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ADVERTENCIA

Al imprimiv esta nwueva edicion del Ma-
nual de Urbanidad, ‘%emos creido necesario
encabezaria con la excelente Circular sobre
la higiene en los Colegios, de/ Zlmo. y Rdmeo.
Sr. Arzobispo de Santiago. Initil nos parece
cualquiera alabanza ¢ comentario, pues basta
leevia para convencerse que una wmateria tan
importante como la Higiene, esta tratada en
ella con la maestria del que ha dedicado mu-
chos y los mejores ajios de su sacerdocio & la
educacion de la juventud.

Hemos anadido al fin algunas reglas pric-
ticas de gimnasia que, dada su sencillez, es-
peramos sean uliles a los colegios que adop-
ten como fexto este Wlanual.
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LEsto deciamos al frente de la segunda edi-
cion de este libvolagotada en poco tiempo; al im-
primiv esta tercera, ademas de aumentar la
par¥e corvespondiente a la Urbanidad, le he-
mos agregado wun Tratado Elemental de Hi-
giene, sicuiendo los wultimos adelantos de esta
ciencia en autores como Mosso, Couvreur, San-
chez Casado, Martin de Argenta y Martinez
Pacheco.
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ROULAR

Sobre la Higiene en los Seminarios
:
G COLEGIOS CAT@LICOS
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ARZOBISPADO DE SANTIAGO S : .‘
DE CHILE Sy
cllo
Santiago, 21 de Jumnio de 1598
I.

Es un grato ccnsuelo & nuestro ministerio el ohservar
con cudanto empefio se esmeran los rectores de los semi-
narios, como los directores de los colegios catilicos de
ambos sexos, por dar & la juventud una esmerada y cris-
tiana educacién. Prueba de ello es sin dvda el gran vi-
mero de alummnos que acuden & sus aulas, y la demanda
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siempre creciente de jovenes que solicitan la entrada y &
los que hay que desechar por falta de local. Es éste un
solemne ¢é imparcial testimonio, un voto piblico de las fa
milias en favor de la educacién religiosa, solicitada y pre-
ferida para sus hijos hasta por aquellos que no se precian
de catolicos.

Los directores de nuestros seminarios y colegios estdn
sin duda convencidos de la profunda verdad que encierran
aquellas palabras de Leibnitz, tantas veces repetidas:
«Siempre he pensado que se reformaria el género humano
si se reformase la educacitn de la juventud, primer fun-
damento de la felicidad humana». Recordando esta senten-
cia, agregaba Monsefior Dupanloup (1): «La educacién es la
que forma la grandeza de los pueblos, mantiene su esplen-
dor, previene su decadencia y los levanta en su caida.»
«Por la educacion se despiertan del suefio en que estin
sumergidas las facultades humanas, se desenvuelven, se
fortalecen y adquieren la plenitud de la vida y poder de
que son susceptibles. Con el desarrollo de estas facultades,
que constituyen la naturaleza y dignidad humana, se for-
ma y prepara el hombre para hacer la dicha de su familia,

: (1) De U Education, vol. 1.
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Para servir @ su patria segin su posicion y talento, y pa-
ra el reino de los cielos, donde sélo es dado alcanzar la
perfeccion». (2). ;

Deseosos por nuestra parte de ayudar 4 los que se con-
sagran 4 tan santa obra, en la que hemos pasado los
‘mejores afios de nuestra vida, vamos 4 hacerles algunas
recomendaciones importantes acerca de un punto relative
-a la educacion, que suele ser mirado con indiferencia y
que, sin embargo, es de gran conveniencia y necesidad. Nos
referimos 4 los cuidados fisicos é higiénicos que bhan de
-acompanar & la educacién para que sea completa. No tanto
-expondremos nuestras observaciones personales, siro que
principalmente agruparemos las advertencias que nos han
-sido hechas por personas ilustradas y por doctores en me-
icina cuya competencia reconocemos; y, aun cuando nada
-contengan de nuevo, conviene sin embargo, presentarlas
-reunidas & la consideracién de los maestros y de sus alum-
008 para su mejor observancia.

(2) CarRDERERA Priucipios de educacicn,



II.

Si la  educacion debe perfeccionar al hombre, «lu
higiene, dice el Abate Debreyne, es un auxiliar poderoso-
que debemos invocar para combatir las pasiones y parti--
cularmente para prevenir su nacimiento, su desarrollo y
sus progresos». «Si la higiene del alma, segin la Revista
Médica, es la ciencia de la salud moral, ¢por qué la
higiene, cuyo fin es el perfeccionamiento fisico y moral
del hombre, habia de desechar el concurso de la religién,
tan de acuerdo con sus propias doctrinas?» (3)

El célebre fisonomista Lavater decia con evidente ra--
zén: « No penséis embellecer al hombre sin hacerlo mejor.
Nosotros agregaremos: No penséis en conservar la salud
de nuestros jovemes si no los hacéis mejores. Asi se cum-
plird el hermoso programa de la antigiiedad: mens sana in
corpore sano. Y esto es lo que se ha de empefiar por con--
seguir el educador catélico. «KEs indispensable, agrega el
citado Debreyne, que el sacerdote siga el progreso y el

(3) Dr, Vincent. Des habitudes dans Uarmée.
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movimiento cientifico de su siglo. Es ésta una necesidad
social y una necesidad de la época que el sacerdote sabra
—comprender».

La higiene del alma es sin duda el fundamento de la
-educacion catolica que se dd en los seminarios y colegios
religiosos, y 4 esto deben sus progresos. Pero no sélo de-
be el joven salvar su alma, sino que también debe
cuidar de su cuerpe, haciéndolo sano y fuerte; pues que,
sin una constitucion robusta, el hombre més inteligente
puede llegar & ser intdtil 4 la familia y & la sociedad. « La
medicina salva 4 los individuos, dice el doctor De Poli-
niére, la higiene salva 4 las masas».

Fijos los ojos en el cielo para inspirarnos en la contem-
placion de los destinos inmortales del hombre, no debemos
olvidar que educamos al nifo para que pueda hacer con
fruto su peregrinacién en la tierra, y desempeiar cumpli-
damente la mision providencial que cada uno recibe al na-
cer. La educacion catélica debe comprender al hombre todo,
cuerpo y alma. Como instrumento del alma. el cuerpo ha
de ser sano, robusto y dgil para ejecutar las ordenes del
-espiritu. Estas disposiciones se adquieren por medio del des.
-arrollo de las fuerzas corporales, que es lo que constituye
<] objeto de la educacion fisica.
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Empezaremos por deplorar el excesivo trabajo intelectual’
que se di 4 veces & los mifios, recargindolos con el estu--
dio de innumerables asignaturas, trabajo superior en gene--
ral al que racionalmente puede exigirse de su corta edad.

La mayor parte de los nifios son colocados en los on-
ternados 4 la edad de nueve & diez anos, cuando estin.
en plena actividad su desarrollo intelectual y el creci-
miento organico de su cuerpo. Toda causa opuesta al des--
arrollo del nifio, contrariando las leyes impuestas & Ia
naturaleza por su divino Autor, engendra trastornos que-
pueden ser el punto de partida de enfermedades que com--
prometen mds tarde su porvenir y su existencia misma.

Los higienistas y educacionistas mas notables han
llegado & preguntarse en Europa si el desarrollo actual de-
la instruccion obligatoria y exagerada, mds bien que pro-
vechoso, puede considerarse como malo. Han llegado & ca-
lificarla de infanticidio elevado @ la categoria de ins--
titucion nacional (4).

(4) Poxnce, Lzcciones de Gimndsia Elemental.
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N6, no debe exigirse del nifio mas de lo que sus fuerzas
permiten y en proporcién 4 su desarrollo intelectual. De
otro modo corren peligro la salud y la vida del joven. Ya
que no estd en nuestra mano modificar los planes de es-
tudio vigentes, deseamos al ménos que los directores de
los seminarios y colegios catolicos, introduzean entre sus
alumnos aquellas principales medidas cuya adopeiin acou-
seja una higiene previsora, para atenuar al ménos las fu-
nestas consecuencias de una labor intelectual excesiva.

«En los nifios, dice el doctor Becquerel (5), es necesa-
rio evitar con cuidado toda fatiga intelectual, toda con-
tinuada tensién de espiritu, toda emocion demasiado viva.
Estas diversas causas pueden determinar accidentes inme-
diatos, 6 bien, si se repiten y persisten, dan al sistema
nervioso una sensibilidad excesiva, que podri dominar la
vida entera 0 acarrear neurdsis de diversa naturaleza. »

En los ninos victimas del cansancio intelectual no tar-
dan en aparecer los sintomas de una perturbacién profunda
de su organismo; y, si desgraciadamente el santo temor de
Dios no anida en sus corazones, las consecuencias mas fa-
tales de semejante estado fisico no se hacen esperar mu-

(5) Hygiéne privée et publique.
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cho tiempo en lo tocante & su moralidad. Pronto las pa-
siones, alimentadas por el impulso de la imaginacién exal-
tada 4 causa de la irritacion del cerebro, sin fremo que las
contenga, producen el efecto que el vendabal sobre los
tiernos drboles que encuentra & su paso por las colinas
mds risuevas.

Si esos jovenes no sucumben bajo el peso de tales tras-
tornos, ven cuando menos agotadas sus fuerzas y empe-
zar para ellos la vejez al pisar apenas los umbrales de la
juventud. Podrin quizis llegar 4 la edad adulta, pero
serda arrastrando una existencia raquitica y miserable,
avida de cuidados y preflada de exigencias impertinentes.
Estas verdades estan por desgracia suficientemente com-
probadas por la triste experiencia de cada dia.

Los directores de los colegios no han de olvidar que en
los internados se prolonga la vida de la familia, y que
es donde los nifos han de continuar la vida doméstica.
Son, pues, los directores, padres de una numerosa familia
y han de procurar que el aire, la luz, el calor, el alimento,
el vestido, el aseo, el ejercicio, el reposo, el material mis-
mo de ensefanza y demds agentes fisicos, ejerzan libre-
mente su benéfico influjo sobre los nifios confiados & su
celo y direccion.
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« La vida doméstica, dice el doctor Krusi, discipulo de
Pestalozzi. tiere 4 sucargo la conservacién del cuerpo y de
las facultades fisicas y el desarrollo de las fuerzas, por
esta razén debe ser considerada como la base de la vida
fisica. El cuerpo es como la envoltura del espiritu, como
el grano de trigo que contiene el gérmen de la vida mo-
ral y religiosa. La vida doméstica es como el terreno en
que se deposita ese grano y en que se desarrolla y pros-
pera ».

Y,

En consecuencia, sin dar mis importancia que la que
corresponde al orden material, es mnecesario que el cuerpo
del nifio adquiera todo el poder de que es susceptible para
el desarrollo del espiritu, pues que las disposiciones fisicas
son otros tantos medios de promover la actividad de las
mds nobles facultades, que son -las de la inteligencia y del
corazon.

Y si en todos los colegios ha de prestarse atencion es-
merada 4 la salud de los jévenes, ¢cudnto mds necesario
es en los seminarios, que tienen la obligacién de proveer
a la Iglesia de personas que posean mno solo la virtud y
ciencia necesarias 4 los ministros del Senor, sino que tam
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bién sean dotados del vigor necesario para soportar las
labores del ministerio apostélico, y para que puedan cargar
sobre sus hombros todo el pondus diei et aestus del
servicio parroquial ? |

« No hay dolor igual, escribia un joven sacerdote, vic-
tima de una educacion mal dirigida, no hay mayor dolor
que el que experimenta el corazén de un sacerdote abra-
zado por el celo de la casa del Seiior, y obligado no obs-
tante & dedicar al cuidado de su salud los mejores afos
de una vida que desearia consumir toda en el servicio de
Dios y la salvacion de las almas. Nadie podrd comprender
sus tormentos al ver & su Prelado elevar las manos al
cielo pidiendo cooperadores para su ministerio, y no poder
decirle: ecce ego, mitte me»

Mas la importancia de la materia nos obliga & llegar &
observaciones pricticas y ficiles de ejecutar en los colegios.

'

Los principales medios para lograr los fines indicados
son los cuidados higiénicos y las varias clases de ejercicios
corporales ¢ gimnisticos.

El primero de los cuidados higiénicos que ante todo re-
comendamos, es el mas esmerado aseo y limpieza, « porque
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esto influye no sélo en la salud y en el bienestar del niie
sino hasta en la pureza de corazén» (6). Adquirido el ha-
bito del aseo, ejerce tal influencia sobre el nifio que hasta
le hace repugnante lo que es moralmente impuro. «Hay
en el aseo, dice Descuret (7), algo de honesto y de dis-
tinguido que anuncia el respeto de si mismo y que es
simbolo de la pureza del alma. »

El aseo habitual, al mismo tiempo que fortalece el cuer-
po ¥ favorece su desarrollo, facilitando las funcicnes eli-
minadoras de la piel, aumenta la resistencia vital del nifio
4 la accion de agentes exteriores, que tanto influyen so-
bre su organismo delicado y tierno. Evita multitud de
males fisicos que no tienen otra causa que el desaseo,
produce cierto bienestar que facilita la educacion, y al
mismo tiempo hace desaparecer muy @ menudo la causa
ocasional de ciertas enfermedades del alma, de cierta peste
imsanable, como la llama Mare, que imprime no pocas
veces huellas indelebles en el corazdn.

El aseo, si esuna virtud en razon de nuestra dignidad,
es también un deber respecto de nuestros semejantes, y

(6) CARDERERA, obra citada

(7) Les Merveilles du corps humain
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nada puede dispensarnos de esta obligacion. Es una fehz
cualidad, con la que no deben confundirse la vanidad niel
amaneramiento.

Todo alumno debe vigilar atentamente la limpieza de
su cuerpo y de sus vestidos. En invierno algunos cuida-
dos pareceran penosos 0 exagerados, pero la salud y las
conveniencias los exigen. No debe limitarse el aseo al la-
vado de la cara y de las manos, es necesario extenderlo &
todo el euerpo y comprender en é1 el uso de hafios més
0 menos frecuentes. No creemos bastante el que haya en
los colegios bafios de matacién, que sdlo pueden aprovecharse
en verano, es necesario proveerse de bafios que puedan
usar los alummos también en invierno y en las estaciones
intermedias, lo que exige el aseo y & veces la salud misma.
En todo caso es muy conveniente el obligar & los niifios
a abluciones parciales y @ lavar sus pies al menos una
vez cada quince dias. Para comprobar esta exigencia nos
bastara recordar la importancia fisiologica del oficio que la
piel desempefia en el organismo humano, y que no puede
ser ignorado por personas ilustradas, como deben ser los
directores de colegios.

La limpieza mno sélo debe exigirse en la persona sino
también en los vestidos y en los libros. Las salas de es-
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tudio y de clases, el aspecto interior y exterior del cole-
gio 6 de la escuela, todo ha de respirar aseo y limpieza
esmerada ¢ impresionar gratamente al nifio. Si, por el contra-
rio, las salas estin en desorden, el suelo cubierto de pe-
dazos de papel, las bancas destrozadas, las paredes llenas
de letreros, 4 veces indecentes, los vidrios rotos 6 reem-
plazados por papeles; si las cartas geogrificas, los cuadros
para la lectura aparecen manchados, ete., eémo queréis
que los nifios tomen 4 lo serio los consejos que se les
den acerca del orden y limpieza?

Conviene 4 este respeto castigar severamente 4 los
alumnos que se divierten en poner su nombre en los
muebles 6 en las paredes, falta muy comin entre mosotros
y frecuentisima en las escuelas. Aflige y averguenza el
ver como los niffos del pueblo llenan las paredes de nues-
tras ciudades con palabras ordinariamente obscenas, y en
tanto ndmero que parece no aprendieran & escribir con
otro fin. Convendria afear esta mala costumhre en los
colegios y escuelas, y los encargados del orden piiblico
deberian impedirlo severamente. No pocas veces, los mds
hermosos edificios se ven deteriorados por el espiritu des-
tructor de los nifios que se gozan en rayar y maltratar
la ajena propiedad, 4 vista y paciencia de la misma policia.
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VI
Como complemento de lo dicho acerca del aseo que ha

de rodear al niflo en el colegio, agregaremos la necesidad
de que respire siempre un aire puro. Segin la opinién
de los hombres mds experimentados, es el aire la primera
condicion de la buena salud y de la vida, y aun mis
que el buen alimento. Aér pabulum vite, decian los
antiguos.

A la verdad, desde que respiramos por la vez primera
hasta que exhalamos el tltimo suspiro, el aire es mnuestro
primer elemento, nuestro mis indispensable alimento, sin
el que no podemos existir, asi como el pez no puede vivir
sin el agua. El aire es la tnica cosa que el nifio desde
que nace se apropia por si mismo. Este hecho evidente y
la profusion con que la naturaleza ha derramado el aire
sobre la superficie del globo, prueban bastante que es Ila
primera condicién de nuestra vida. El nifio encuentra en
la atmésfera un primer alimento en armonia con sus ér-
ganos. Respirar es su primer acto de espontaneidad, asi
toma posesion del mundo exterior; es el primer uso de
las fuerzas animales, desarrolladas en él para cumplir su
fin, es decir, la conservacién de si mismo.

En efecto, el buen aire forma la buena sangrey pre-
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para y hace las buenas digestiones. Es cierto que no se
vive del aire, pero nadie puede negar que el buen aire
alimenta y fortalece los drganos y que el aire viciado
corrompe el mejor alimento,

Es, pues, de primera necesidad el que las casas de edu-
cacion estén bien situadas, que los dormitorios y salas co-
munes sean vastos y bien ventilados; y seria de desear,
en cuanto se pueda, que los colegios estén situados en el
campo 6 al menos rodeados de grandes huertos y de exten-
sos patios, donde abunden el sol y el aire puro, y léjos
de toda emanacion infecta.

Utilisimo es ventilar frecuentemente, aun en el invier-
no, las clases y salas de estudio, abriendo puertas y ven-
tanas antes de cada distribucion. Y esto es tanto més
necesario, cuanto que los mninos, tan delicados ordinaria-
mente en lo que toca al alimento, no tienen exigencias
de ninguna clase respecto del aire puro ¢ malsano, «El
aire de las habitaciones, dice el doctor Schwarz, no debe
ser ni muy frio ni muy caliente, sino mis bien templade
y puro, a fin de no provocar en el niio estremecimientos
en sus miembros, turbando asi en su comienzo el trabajo
de los pulmones y de la piel, lo que introduciria veneno
en sus venas»
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VL.

Mucho tendriamos que decir acerca del alimento que se
ha de proporcionar & los mifios, procurando que sea siem-
pre sano y abundante, que coman 4 horas fijas y que
conserven en estado de perfecta limpieza su tenedor, cu-
chara y cuchillo. El sabio Fenelon resumia lo relativo d
este punto, del modo siguiente: «que el nifio coma mds o
ménos 4 las mismas horas y en relaciin 4 sus necesidades;
que no coma fuera de las comidas generales, porque seria
recargar el estémago antes que se haya heeho la digestion;
en fin, que no se le sirvan muchas cosas diferentes, por-
que la variedad de las comidas que vienen unas en pos de
otras mantienen el apetito, aun cuando no haya verdadera
necesidad de comer mds. »

« Cuidese, dice el educacionista belga Braun, de hacer
que los niflos recen las oraciones respectivas antes y des-
pués de las comidas, recordindoles que es Dios quien nos
da el alimento y despertando en ellos el sentimiento de la
caridad, inclindndolos & partir su pan con el indigente,
con el que tiene hambre, con el que sufre.»
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Habittese a los nifi)s @ beber siempre agua pura, que
es lo que ellos naturalmente prefieren y lo que la natu-
raleza les pide.

Cuidese de destinar al suefio el tiempo conveniente, que
en general, para los nifios mayores de diez anos puede ser
de ocho horas. En toda época conviene acostumbrarlos a
acostarse temprano para levantarse con el dia. No deben
acostarse inmediatamente después de haber comido m1 cuan-
do estin muy agitados por el juego 6 un largo ejercicio.
Médicos célebres han llamado la atencion de los padres de
familia 4 los peligros morales 4 que exponen & sus hijos,
teniéndolos largas horas en la cama. Es mala también la
costumbre de despertarlos por medio de gritos o rudos golpes.
Esto los espanta y enferma. La transicion del sueiio a la
vigilia debe ser suave y matural.

En una palabra, proctirese que la vida del colegio sea
sencilla pero laboriosa, uniforme y variada & la vez, todo
4 su tiempo y en orden, el estudio, la clase, el recreo, la
comida, el suefio. Este orden da & los Organosy 4 sus
funciones, a todo el cuerpo en fin, calma, tranquilidad y
arreglo, que aumenta las fuerzas y mejora la salud.

Asi se explica como muchas veces nifios, observa Mon-
sefior Dupanloup, cuya salad ha sido siempre débil y lin-
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ouida en la casa paterna, en poco tiempo se hacen sanos y
vigorosos con la vida arreglada y wmetddica de un buen
colegio.

VIII.

Mas, ya es tiempo de que tratemos del movimiento 6
ejercicios fisicos, indispensables para los niflos. La viva-
cidad y el movimiento son instintivos en ellos. Lejos de
obligarlos a4 la quietud, debemos favorecer su tendencia al
ejercicio, dice el célebre abate Kneipp, dirigiéndola de una
manera conveniente, guiados por una observacion atenta
de lag leyes de la naturaleza.

El ejercicio tiene por objeto el desarrollo muscular y
de las fuerzas fisicas, poniéndolas en relacién con el des-
arrollo de las facultades intelectuales, para que entre
unas y otras se mantenga un justo equilibrio. Pero esto
exige especial vigilancia de parte de los directores del cole-
gio. Iste ejercicio para que sea eficaz, ha de ser ordenado
y constante, para que contribuya asi al desarrollo pro-
gresivo, uniforme y arménico de los drganos.

El cuerpo humano es un organismo de los mids admi-
rables que hayan salido de las manos del Creador. Cada
miembrecillo se ajusta & otro mayor; cada parte estd



exactamente calculada y encaja en el todo armonioso con
admirable unidad. Kl encadenamiento y el trabajo de los
6rganos internos som aun mds maravillosos. Nadie puede
ménos de sentir la mis profunda admiraciin ante la ini-
mitable estructura del cuerpo humano. Tanto el interior
como el exterior del hombre repiten el cintico: «Que todo
mi ser y todo lo que se halla en mi, cante las ala-
banzas del Seior». (Abate Kneipp).

« Kl cuerpo del hombre, agrega el doctor Broc (8), edi-
ficio ambulante en que habitan la vida y ¢l pensamiento,
constituye el mas complicado de todos los sistemas; es un
todo cuyas partes mo pueden ser determinadas, un infinito
mds admirable que el del universo. » «Cada organo es
cual una cuerda armoniosa cuyas vibraciones cuentan
al alma las asombrosas maravillas de la creacion » (9).

De aqui la necesidad imperiosa de atender con esmero al
desarrollo  fisico, al perfeccionamiento del cuerpo, i su
educacion progresiva, uniforme y armdnica.

Asi como la actividad ordenads de los "érgamos del cuer-
po sostiene la vida y favorece el crecimiento y aumento

(8) Traité d’ Anatomie.

(9) Durirux, Nature et Virginité,
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de las fuerzas, de igual modo la falta de accion las dehi-
lita y aniquila, el exceso las irrita y, prolongindose de-
masiado, destruye su poder.

Los ejercicios fisicos deben ser variados como los inte-

lectuales. Una experiencia constante ensefia que mientras
mas variados son los trabajos, menores serdn la fatiga y
el cansancio que produciran en el nifto. Esta regla estd
fundada en su misma naturaleza.
! [Unos minutos de recreo después de cada hora de tra
bajo, dan reposo al cerebro fatigado y hacen al nifo mds
apto para continuar estudiando, y 4 la vez satisfacen su
constante necesidad de movimiento. Dos horas de trabajo
serio y continuado fatigan ordinariamente el cerebro, per-
turban sus funciones normales y ejercen una influencia
nociva, tanto sobre el fisico como sobre la parte moral
del joven. Los mismos recreos, cuando son muy largos y
sin variacion ni entretenimientos adecuados, no producen:
bienestar en los nifics sino fastidio y aburrimiento.

El ideal del ejercicio fisico en los nifos es aquel que
pueda mantener la actividad de #odos los drganos del
cuerpo y contribuir 4 su desarrollo uniforme y armdnico,
que. cautivando 4 la vez al nino, lo entretenga sin pro-
‘ucirle ecansancio ni fatiga nocives & la salud.
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IX.

A este respecto los juegos, considerados desde el punto
de vista de la educacidn, tienen mayor importancia que lo
que ordinariamente se cree. Ellos contribuyen de una ma-
nera eficaz al desarrollo del cuerpo y de la inteligencia,
ejercitan y perfeccionan la atencién, la reflexin y el
espiritu de observacién. «Los juegos, dice el doctor Sailer.
desarrollan el espiritu y la razén del nifio, hacen nacer
en €l el gusto por lo bello, yle inspiran el sentimiento
del bien. Son un remedio eficaz contra las pasiones que
matan el cuerpo y el alma.» :

« Conviene, dice Monseii or Dupenlcup, que los maestros
tomen parte con los alumnos en sus diversiones y recreos,
conversen con ellos y dirijan sus entretenimientos. Asi
habrd buen espiritu en el colegio. » (10).

Mis que los juegos la gimnasia higiénica tiene 4 este
respecto todas las condiciones que se necesitan para e
mejor desarrollo fisico del nifio, y deseamos se practique
en nuestros colegios y escuelas. En ella estin reunidos-
en admirable consorcio lo til con lo agradable y ense
na deleitando 1tilmente.

—

(10) De I’ Education,
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La gimndstica, dice Becquerel, es un conjunto de ejer-
cicios que se deberian ensefar &4 todos los nifios, y & los
cuales seria necesario habituarlos desde la edad temprana.
Desarrolla el sistema muscular, fortifica la constitucion,
modifica de una manera feliz el temperamento, estimula el
apetito y favorece la digestion. Ella, agrega el marqués
de Sotello, da solidez y vigor & las operaciones del espiritu,.
dispone @ resistir la influencia de las estaciones, & sopor--
tar las privaciones y calamidades de la vida, @ vencer las
dificultades, triunfar de los peligros y obstaculos y a
prestar ttiles servicios & la humanidad. - El objeto de la
gimnistica debe, por lo mismo, dirigirse tanto al desen-
volvimiento de las fuerzas fisicas como al de las faculta-
des morales del hombre. (11)

Para obtener estos resultados mo se mnecesita el empleo
de méquinas costosas, cuya adopcion mno es siempre reco-
mendable por no estar exento su uso de peligros ni de
inconvenientes de otro género en mifos de corta edad.

Basta para conseguir tan buenos efectos, ¢ al ménos
0s mas importantes, el uso de la gimndstica elemental
0 de sala, cuya adopeiln recomendamos encarecidamente.

(11) Manual de la educacién fisica y moral.
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«Si se tratara de escoger, entre la gimmnasia que exige
aparatos complicados y la gimnasia de movimiento, dice el
doctor Riant, sin vacilar me pronunciaria por la segunda.»

Esta clase de gimndstica ha sido adoptada en la gene-
ralidad de las escuelas europeas, y su ensefanza se hace
en la misma forma que las demds asignaturas. Pero, para
que.  pueda producir fruto verdadero, es necesario dedicar
a su ejercicio un tiempo fijo y determinado, en una pala-
bra, que éntre & figurar en la distribucién de las horas de
clases y que se le dé el lugar que le corresponde por su
importancia.

La experiencia ensefia que las horas mds adecuadas para
ejercicios gimndsticos son las de la manana antes de em-
pezar las clases, y las de la tarde después  de terminadas,
cuando los alumnos estin ya cansados por el estudio y la
atencién constantes. Un ejercicio de quince ¢ veinte minu-
tos los reanimard, los dejard en mejor aptitud para ter-
minar con provecho las tereas del dia, y les preparara para
un suefio tranquilo que repare sus fuerzas y les evite los
peligros de una vigilia prolongada.

La adopcién de esta clase de ejercicios, por medio de
los cuales se regularizan las marchas, las evoluciones y
movimientos gimnasticos, contribuye 4 la conservacién de
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la disciplina, al adelantamiento de los alumnos y al mds
expedito y fécil funcionamiento de todo el mecanismo es-
colar, compensando con creces & los directores de colegios,
los sacrificios que pueda imponerles su introduceién. 7

Aun cuando en los seminarios se ha suplido en parte
el ejercicio gimnastico por las canchas de pelota, segin
la costumbre de Espafia, con lo que ha ganado la salud de
los jovenes, la enseflanza obligatoria de la gimndstica ten-
drd la ventaja de concluir con la monotonia abrumadora
de los interminables recreos de jueves y domingos, que ni
aprovechan ni aun entretienen a los alumnos. Mediante el
empleo de cartillas adecuadas, puede este ramo ser en-
sefiado facilmente por los mismos directores ¢ inspectores,
aprovechdndoles su enseflanza 4 ellos, como 4 los nifios su
aprendizaje.

Y una vez establecida, deberd continuarse con perseve-
rancia, sin interrupciones por intervalo de tiempo. De
otro modo puede ser desfavorable al desarrollo general. «No
olvidemos, dice el doctor Dally, que los movimientos apro-
vechan més por su continuidad que por su intensidad.»
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X.

“Como conclusién y resumiendo todo lo dicho, encarecida-
mente recomendamos & los rectores de los seminarios y
directores de colegios catélicos de ambos sexos:

1.° Introducir, donde no existan, los ejercicios diarios
de gimndstica entre los alumnos, lo que hacemos obligato-
rio en los seminarios;

2.° Dar mucha importancia al aseo personal de los jd-
venes y & la limpieza de sus dormitorios y habitaciones; y

3.2 Hacerles aprender pricticamente la urbanidad, adop-
tando para su uso el « Manual de Urbanidad para el
uso de los colegios, » escrito por un profesor del Semi-
nario de Valparaiso por encargo nuestro y bajo nuestra direc-
cion, con lo que logrardn formar jévenes urbanos, cumplidos
¥y robustos, capaces de resistir 4 las tentaciones del mundo,
sn olvidar al propio tiempo que la higiene, tanto del
-cuerpo como del alma, es la primera de las eciencias y la
fuente de la salud corporal y moral.

MaRI1ANO, ARZOBISPO DE SANTIAGO.
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PRIMERA PARTE

URBANIDAD

INTRODUCCION

La urbanidad ¢ buen tono es la costumbre de-
tratar 4 los demds con palabras y acciones finas y
agradables, delicadeza y respeto, segin lo exigen las
circunstancias en que nos podemos encontrar en so-
ciedad. La urbanidad estd basada en el decoro, dis-
crecion, amabilidad y despejo. En vano se empeiia-
ria en ser cortés ¢ urbano quien no reuna estas
bellas cualidades. La urbanidad nos ensenia el res--
peto con que debemos tratar & las personas, asi
como la discrecién nos indica la oportunidad y ma-
nera de hacerlo.
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La buena educacién es la tnica cosa que a pri-
mera vista dispone los dnimos en favor nuestro. Ella
es como el brillo en el oro y el pulimento en el
diamante, que pone de manifiesto su valor y exce-
lencia. Ella es la causa principal de la diferencia
entre los hombres.

La eduzacion ha de empezar en la casa paterna y
continuarse y perfeccionarse en el colegio. El nifio
de hoy seri maifiana magistrado, hombre de letras,
empleado, militar, abogado ¢ sacerdote. Por sabio
que sea, si no tiene finos modales, serd mirado con
desdén 6 al ménos con prevencion. La sociedad &
nadie perdona las faltas de urbanidad, y es con
razon mds exigente con los que ocupan puestos
mas elevados.

Se debe también observar que la educacién de la
familia es la qus siempre prevalece, y rara vez el
campesino deja de revelar mas tarde la humildad de
su cuna, si no sabe conducirse convenientemente en
¢l mundo.

El modo de ser urbano es serlo siempre con todos
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'y en todas partes. No se puede ser grosero 1u or-
dinario en la casa, y educado y fino 4 ciertas ho-
ras en sociedad. No nos cansaremos de repetir como
infalible axioma social que, si queremos pasar por
personas educadas, lo hemos de ser en realidad y

siempre, pues las faltas de urbanidal ficilmente
traicionan al hombre sin modales.

La urbanidad se exige hoy dia con mayor rigor
al sacerdote, y como debe encontrarse con toda
clase de personas, necesita mds que otros de un es-
tudio detenido y prdictico de las reglas de urbanidad.
A nadie se le perdonarian maneras groseras ¢ pala-
bras impropias.

Las reglas de buena crianza moderan la dureza
0 terquedad de ciertos caracteres, facilitan las rela-
ciones en las diversas circunstancias de la vida,
y llegan 4 conseguir ventajas en todo orden de
cosas, para nuestro propio bien.

Con la misma caridad cristiana se hermana en
mucho la urbanidad social, pues ésta, en cuanto &
los demds se refiere, nos hace considerarlos co-
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mo semejantes, guardarles los respetos debidos y no-
ocasionarles molestias y desazones. Contribuye por-
su parte 4 que no hagamos con otros lo que con
nosotros no quisiéramos que se hiciese, para decirlo
~con la divina expresién evangélica.

De corde lénitas non recédat, escribié San A gus-
tin en una de sus meditaciones, y esa suavidad y
blandura, esa buena disposicién del corazén para
con quienes hemos de tratar, constituye el fondo
de la urbanidad.

Al modo que la displicencia y rudeza nos alejan,
la atencién y blandura nos atraen. ¢En cudintas
circunstancias y ministerios no es la cortesia alivio
y consuelo de los hombres ? Franquea el paso 4 la
cortedad y timidez de unos, doblega la arrogancia
y altivez de otros, y hace, tal vez sin conocerlos, .
bienes que son agradecidos en el silencio de mu-
chos corazones.

En fin, la adquisicion de los modales, usos y
costumbres que constituyen la perfecta wurbanidad,
lejos de ser un simple adorno ¢ una gala superflua .
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para andar el camino de la vida, es un bien de
harto valor, y cuya posesién merece sobradamente el
afin que suele emplearse en adquirir otros.

Ojald este modesto opusculo contribuya 4 tan
importante objeto.




CAPITULO PRIMERO
OO,

DEL ASEO

§ 1.0

PARA CONSIGO MISMO

I. Formar el hdbito del aseo es de lo mads
importante para la vida del hombre; pues no sdlo
nos hace agradables para con los demds, sino que
también es el medio mds poderoso para conservar
la salud y prolongar la vida. No se debe olvidar
tampoco que la limpieza del cuerpo es indicio de la
del alma.

II. Al levantarse de la cama es necesario lavarse
perfectamente la cara, teniendo especial cuidado de
usar jabon para las manos, cuello y orejas, enju-
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giandose en seguida con una toalla limpia, que no
podra ser destinada 4 ningun otro uso. Para forta-
lecer la vista, es muy recomendable lavar los ojos
por la maifiana, abriéndolos repetidas veces dentro
del agua.

ITI. Conviene limpiar la dentadura tanto para
conservarla, como para evitar los dolores de muelas
consiguientes & los caries ¢ putrefaccién que resul-
tan del poco aseo. Ademds es muy repugnante para
‘todos el mal olor que exhala una boca sucia. Por
esto la dentadura se limpiari por la noche antes
de acostarse; este acto de higiene es muy recomen -
dable, porque los restos de comida que han quedado
entre los dientes, los perjudican. Repetirdse lo
mismo al tiempo de levantarse.

Una vez lavada y seca la escobilla se colocard
-en su lugar, procurando evitar que la humedad la
consuma 6 que tome mal olor. Es por demds su-
cio colocarla, como muchos lo practican, dentro del
waso que se usa para beber.

Los - peines también deben conservarse limpios,
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para esto es conveniente usar, ademds de las esco-
billas especiales, un poco de borato ¢ de bicabornato-
de soda.

IV. Hay personas que usan una pluma para ex-
traer de entre los dientes las particulas de comida
que alli se han introducido, aunque este acto no-
parece del todo necesario, es tolerable; pero seria
desconocer las nociones de buena crianza practicarlo:
en el comedor 6 fuera de ¢l delante de otra persona.

V. Como los habitos se forman & veces con tanta
facilidad y suelen ser tan generales, es comunisimo
ver 4 personas, por otra parte bien educadas, es-
cupir y eructar, actos no sélo innecesarios, sino.
también por demds inconvenientes. No deben prac-
ticarse & no ser en caso de necesidad, advirtiendo
que nunca es licito eructar delante de otra persona.

VI. Conviene usar siempre dos pafiuelos, uno-
para las narices y otro para el sudor.

Es feisimo mirar el pafiuelo después de haberse:
sonado, conservarlo en la mano, ¢ dejarlo sobre una
silla 6 un mueble cualquiera.
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VII. El cabello se debe tener siempre corto, no
esperando para cortarlo que haya caido ya sobre
las orejas.

Los clérigos deben usar el pelo corto, y revelaria
espiritu seglar dividirlo al peinarse, siendo costum-
bre general lo contrario.

Conviene lavarse la cabeza & menudo con quillay
u otra sustancia & propdsito, como el bhorato de
soda en pequefia cantidad

VIII. Las manos deben estar siempre limpias,
lavindelas con la frecuencia que sea necesaria, y
siempre antes de sentarse 4 la mesa.

No se deben jamds llevar las manos & la boca,
ni aun con el pretexto de humedecer los dedos para
dar vuelta una hoja; tampoco se introducirin por
debajo de la ropa para rascarse, acto en todo caso,
muy impropio, como también lo es alisarse el pelo
con las manos ¢ pasarlas repetidamente por la cabeza.

Mucho mds reprensible es introducir los dedos en
las narices 6 en las orejas, como muchos mal criados
1o hacen hasta delante de la gente.
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IX. Se cuidard siempre de tener las ufias cortas,.
pero no es licito jamds cortarlas delante de otra
persona,; se procurara en esto observar la regla lla--
mada de las tres SSS: Sdbado, Solo y Sentado.

Los que hayan contraido el feisimo hdbito de
recortar las uflas con los dientes, deben abando-
narlo como muy asqueroso.

Es preferible cortar las ufias de los pies en linea
recta, el corte circular, sobre todo en el dedo gordo,
es causa 4 veces de dolorogos ufieros ¢ penetracion
de la ufia en la carne.

X. Acto propio de gente sin educacién es hume-
decer el pafiuelo con la boca, para limpiar alguna
mancha de la cara ¢ cualquiera otra cosa. Asi mis--
mo evitese el humedecer el ldpiz para que marque
mas, ¢ mascarlo por el extremo sin punta mientras
se medita en lo que se escribe.

XI. Es impropio de gente fina morderse los la-
bios ¢ deshollejarlos con las ufias, ademas esto los deja
muy delicados y asi se rompen ficilmente con el frio..

XII. Habito comun entre nifios, y que debedaean-
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donarse, es mascar papel, 6 llevarse a la boca bo-
tones, alfileres y otros obijetos que suelen ser mnoci-

VOS.

XIII. Frecuentemente, por lo menos cada mes,
conviene tomar un bafio total de aseo, tambien son
muy utiles los bafios parciales, y es necesario, cada
semana &4 lo mas, lavar detenidamente los pies.

=
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DEL VESTIDO

I. El vestido debe estar siempre en perfecto es-
tado de limpieza, tanto por el propio decoro como
por consideracion 4 las demds personas; ni por es-
tar solos 6 en familia, serd permitido usar un traje
sucio 0 roto.

II. En el vestido jamds se permitirda mancha, y
en cuanto se la note se la hardi desaparecer. Para
evitar esto lo mejor es cuidar de que el vestido no
se manche, usando de la servilleta al comer de mo-
do que cubra convenientemente el pecho, al sentarse,
fijindose antes si el asiento estd limpio, y en gene-
ral, cuidando de no acercarse & nada que tenga tie-
rra U otra cosa que pueda manchar la ropa.
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III. El calzado debe estar siempre con lustre, y
se le cambiard por otro limpio, cuando por el uso
¢ por algin otro accidente hubiere perdido su brillo.

IV. En cuanto 4 la ropa interior, aunque estd
oculta, se cuidara de su limpieza por higiene; se la
cambiard totalmente & lo menos dos veces por se-
mana, y en tiempo de grandes calores es necesario
hacerlo mds & menudo, los cuellos y pufios cada
dos dias y si:mpre que se ajaren por algun acci-
dente. En fin, téngase como regla para mudar la
ropa blanca interior y de cama, no aguardar jamds
a que la suciedad aparezca 4 la vista.

V. Cuando la ropa se ha deteriorado por el uso
y no admite compostura, se debe abandonar, siendo
en todo caso falta notable llevar el vestido ¢ el cal-
zado rotos.

Con la ropa negra hay que tener especial cuidado,
tanto porque en ella se hacen notar mds las man-
chas, cuanto porque, con el uso, adquiere un aspec-
to desagradable & la vista.

VI. Ademdas de sacudir la ropa por la mafana,
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en el dia se tendrd especial cuidado de quitar con
la escobilla la caspa que cae de la cabeza por falta
de aseo, y que desapareceria ficilmente si se lavara
ésta cada semana ¢ cada quince dias al menos.

VII. Es propio de gente zafia llevar abierta la
pechera de la camisa, & medio abotonar el chaleco,
sueltos los lazos del calzado ¢ caidas las medias
sobre los zapatos
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DE LAS SALAS Y HABITACIONES

I. Como el orden es parte muy principal de una.
buena educacién, se tendrd siempre el escritorio a-
rreglado; alli deben estar los libros ordenados y ja-
mas revueltos con el papel en blanco, con el eseri-
to, con los lapiceros, plumas etc. Cuidese de no
arrojar papeles en las salas de estudio 0 clase ni
aun en el patio, con tal objeto debe haber cajones.
adecuados donde echarlos.

El mismo orden debe existir en la caja ¢ comoda.
donde se guarda la ropa, sin que esté juntala lim-
pia con la usada; debe tenerse especial cuidado de
no dejar en los dormitorios piezas de vestir sobre la
cama ni tampoco debajo de ella, aun la holsa con
ropa seria conveniente que no estuviera a la vista.
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En general, todo debe estar de tal manera orde-
nado, que en cualquier circunstancia que se necesi-
te usar de algo se le encuentre con facilidad.

II. Los libros deben estar siempre limpios y bien
encuadernados, limpieza que debe existir no sélo en
las hojas sino también en la pasta, teniéndolos, si
fuere necesario, con cubierta de papel 6 tela, que
se cuidard de cambiar cuando por el uso se ensuciare.

Debe evitarse también el rayarlos con la ufia para
marcar la leccion ¢ sefialar hasta donde se ha leido.

ITI. En casa de la familia, cuando se esti de
vacaciones, se pondrda cuidado de no alterar el orden
6 la limpieza que reina en ella. No se tomard, por
lo tanto, un objeto cualquiera, sin volverlo & su lu-
gar cuando se haya desocupado ; no se arrojard al
patio el agua del lavatorio, ni pedazos de papel, ni
cascaras de frutas ni otros desperdicios.

La pieza habitacion ha de estar en todo tiempo
bien arreglada y sacudida; pero conviene dejar pasar
algunas horas para hacer la cama después de levan-
tarse, para que se ventile bien.
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PARA CON LOS DEMAS

I. Si el aseo personal es de imprescindible necesi-
dad, mucho mayor razén hay para guardarlo con los
demads.

II. Es altamente impropio ofrecer 4 alguno la copa.
en que se ha bebido 6 el cubierto que ya se ha usado.

III. Jamds se pasard en la mano algun objeto
que haya de ser llevado & la boca por otro; el pan
se ofrecerd con un tenedor, los cigarros, en su caja
6 en la tabaquera etc.; lo tnico que se puede ser-
vir con la mano serd la fruta, por estar protegida
con su corteza.

IV. No se dard jamds la mano si por algin
accidente no estuviere en perfecto estado de limpieza,
indicando esto cortésmente.
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V. Procirese no bostezar, sonarse ni toser delante
de otra persona, y cuando sea indispensable Ilime-
se 1o menos posible la atencién sobre este acto.

Al estornudar llévese siempre el paiiuelo & la boca
para no salpicar con saliva d la persona que esté al
frente, lo mismo debe hacerse al bostezar ¢ toser.

VI. Jamds es permitido acercarse tanto 4 una
persona que llege & percibir el aliento, especial-
mente después de fumar; pues pocas cosas hay mds
desagradables que el olor que deja el cigarro en la
boca.

No se fumard estando de visita ¢ delante de un
superior, y seria muy recomendable el no hacerlo
jamds en la calle.

A ninguna oficina piblica es permitido entrar fu-
mando, el hacerlo se miraria como un grave desa-
cato 4 la autoridad.

VII. Antes de entrar en una sala, se frotardan los
pies sobre el felpudo que existe en la puerta, para
quitar el barro, el polvo ¢ la humedad.

VIII. Es prohibido, por mucha que sea la con-
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fianza que se tenga, el sentarse sobre las camas de
los amigos & quienes se visita ¢ recostarse en ellas.

Tampoco se podra apoyar la cabeza sobre el res-
paldo de una silla, no solo por ser postura indeco-
rosa sino también para no mancharlo con la grasa
-del cabello.

IX. En caso de enfermedad, sopdrtense los dolores
con paciencia, dando asi muestras de virilidad; y
prociurese conservar buen humor, aceptando con gus-
to los remedios.




CAPITULO SEGUNDO
AN U S

Del modo de conducirse en el colegio
Riq.0
DEL ACTO DE LEVANTARSE

I. Al sentir la campana ¢ cualquiera sefial que
indique que ha llegado la hora de levantarse, el
buen colegial se sentari enla cama, sin condescen-
der ni un momento con la pereza que lo incita &
quedarse debajo de la ropa algunos minutos mds.
Por regla general, si en esta circunstancia no ven-
ce la pasion de la flojera, si entra & discutir con
ella, triunfard ésta casi evidentemente.

II. El primer pensamiento del alummno ha de
dirigirse 4 Dios, dandole gracias por haberlo con-
servado durante la noche libre de todo peligro y
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accidente; como buen hijo debe pedirle su ben-
dicion para todos los actos del dia, y es préctica
de piedad excelente ofrecerle todas las obras de es-
te nuevo dia, las que se harin no por complacer
4 los maestros 6 padres ni por ningin otro fin hu-
mano, sino sélo para mayor honra y gloria de Dios.

I1I. La decencia prohibe aparecer desnudo & la
vista de los demds ¢ 4 las propias miradas, por lo
que debe vestirse con todo el recato posible.

IV. Se procederd, en seguida, al aseo del cuerpo,
segin las reglas dadas anteriormente.

V. Después de peinarse cuidadosamente, pero sin
afectacion, se acabari de vestir y en seguida hard
la cama, que debe haber estado abierta desde que
se bajo de ella para que se ventile siquiera un mo-
mento.

VI. Si ha sobrado tiempo del fi'ado por el re-
glamento, no es licito acostarse sobre la cama, que
esto, sobre ser una falta de urbanidad, tiene el peligro
de humedecer la almohada con el pelo moado toda-
via y exponerse & quedar despeinado. Se debe aprc-

5
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vechar el tiempo que sébre en pasar la escobilla a
la ropa, sobre todo cuando no se haya hecho esto
por la noche.

VII. Al sonar la campana ¢ al toque de manos,
el joven ‘debe ir & la fila y marchar en ella sin
balancear los brazos, ni llevando las manos en los
bolsillos del pantalén, cuidando de no pisar al com-

paiiero que precede y sin separarse tampoco muche
de €.




§. 2.°
EN LA IGLESIA

I. Teniendo presente que lo exterior es siempre
sefial de lo interior, se debe guardar en el templo
la compostura que exige el respeto que merece el
lugar santo.

Al entrar en la iglesia debe advertirse que estd
alli presente N. S. Jesucristo, y si delante de una
persona de respeto 6 en un salén de etiqueta, el
joven se conduciria con los miramientos que mere-
cen las personas ¢ el lugar, ¢ cudnto mas respetuno.
so y comedido deberd estar en presencia de su
Creador y Redentor ?

II. Cuando se estd alli, seria falta grave contra la
urbanidad mirar para atrds, colocar una pierna se-
bre otra, dirigir la vista con -curiosidad y demas
actos condenados aun en un salén de confianza.
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ITT. Se entrard siempre con el traje bien arre-
glado, siendo falta de respeto llevar suelto sobre los
hombros el gabén 1 otra pieza de vestir, también
lo seria ir embozado con el tapabocas.

Nada queremos decir del acto de llevar las
manos en los bolsillos 6 el cuello de la chaqueta
levantado, porque esto no es licito en ninguna oca-
sion.

IV. Al entrar se tomard el agua bendita, san-
tigudndose con ella, y al pasar por el medio de la
iglesia antes de llegar al asiento, deberd hacer una
genuflexion delante del altar mayor, donde esti el
tabernaculo.

La genuflexion se hace poniendo en tierra la
rodilla derecha, de manera que quede en una mis-
ma linea con el pie izquierdo, conservando el cuer-
po completamente recto.

Seria falta de respeto hacer la genuflexién con
rapidez, sin tocar la rodilla en el suelo, ¢ hacerla
con la rodilla izquierda.

V. Una vez que el joven llegue al lugar designa-
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do para su asiento, debe ponerse uno 6 dos minu-
tos de rodillas para saludar al Seiior con una corta
visita al Santisimo Sacramento; pues si a4 nadie es
licito, al entrar en un salon, sentarse sin saludar &
lus duemios de la casa, mayor acto de descortesia es
proceder de ese modo para con Dios.

VI. Se sentard, en seguida, con modestia y reco-
gimiento, teniendo los pies juntos y los brazos cru-
zados, hasta que aparece el sacerdote que va &
celebrar la Santa Misa.

VII. Para lo demads, obedecerd & las sefiales que
da con la campanilla el Prefecto de Piedad 6 el
que hace sus veces.

El joven observarda la misma practica que se
guarda en la capilla del establecimiento, cuande
fenga que oir Misa en otra iglesia.

VIII. El cuerpo debe conservarse completamente
derecho cuando se estd de ple, sin apoyarse por
ningun motivo en una de las piernas ¢ contra la
pared, si estd situado cerca de ella.

Cuando se estd de rodillas no debe tenderse so-
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bre el respaldo del banco que tiene por delante ni
apoyar jamas en 6l todo el antebrazo.

IX. Si en algin altar el celebrante esti en la
consagracion, el que oye Misa debe ponerse de ro-
dillas en cualquier lugar del templo y en cualquiera
posicién en que Se encuentre.

X. Jamds es licito hablar en la casa de Dios sin
estricta necesidad ni se saludard & nadie. En una
palabra, las reglas todas que prescriben el decoro
y la urbanidad, serdn observadas en el lugar santo
con mayor estrictez y escrupulosidad que en ecnal-
quiera otra parte.

XI. El que ha de ayudar & Misa procurard estar
con anticipacion en la sacristia y ayudard & reves-
firse al sacerdote, colocindole el cingulo y arreglan-
do cuidadosamente los pliegues del alba; después,
Hevando el misal, marchard con paso grave y me-
surado delante del celebrante; al alternar con él el
salmo del introito, lo hard sin atropellamiento y
eon devocion: en fin, no olvidard que desempefia
alli el oficio de los dngeles.
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'~ Se recomienda servirse para ayudar & Misa del
cuaderno aprobado por la autoridad eclesiastica del
Arzobispado.

XII. Cuando no se estd ocupado en meditar, con-
viene seguir Ja Misa con el libro que se usa en €l
establecimiento.

XIII. Si durante la celebracion del Santo Sacrifi-
cio se cantare algo, deberi acompaiiar al canto, si-
guiendo siempre el mismo tono para que hayai uni-
formidad y no se desentonen los demds; y en caso
que no conozca la letra ¢ la entonacion del canto,
6 bien por su oido es inhdbil para cantar, guarda-
ra silencio y se ocupara en meditar ¢ rezar.

XIV. Cuidara de no escupir en el pavimento del
templo y evitara hacer cualquier ruido que moleste
i los demads.

XV. Durante la predicacion es prohibido leer
cualquier libro 1 ocuparse en otro asunto que impi-
da la atencion debida 4 la palabra de Dios.



§ 8.0

EN LA SALA DE ESTUDIOS

[. Para un buen colegial, lo mds importante,
después de la piedad, es el estudio.

Al colocarlo su padre en el colegio, el fin prin-
cipal que ha tenido es que aproveche el tiempo ; si
asi no lo hiciera, defraudaria las esperanzas de su
padre, malgastaria el dinero que éste paga para
su educacion y daria muestras de ser un mal hijo.

Por otra parte, si no se aprovechan los primeros
anos para adquirir los conocimientos ttiles para
mds tarde, si no se ilustra en este hermoso tiempo
la inteligencia, la pérdida es irreparable; y después,
el hdbito las ocupaciones y mil accidentes, hardn
imposible el estudio.

Un joven cumplido procurarda entonces llenar éste,
que es el primero de sus deberes de colegial.



G A

II. Al comenzar el estudio rezard con toda devo-
cion la oracién acostumbrada, ofreciendo mentalmen-
te & Dios aquella hora para su mayor honra y
gloria. '

IIT. Una vez sentado, sacara del cajon los li-
bros, cuadernos y demads utiles que necesite, pro-
curando no tener necesidad de volver & abrirlo en lo
restante del estudio, para no molestar & los dem:s.

IV. Cuando en el curso de la hora tuviere nece-
sidad de ahrir de nuevo el cajén 6 de preguntar algo
a alguno de sus compaiieros, solicitard el permiso
necesario, procurando hacerlo sin que lo noten los de-
mas, ya por medio de alguna senal, ya de otro
modo cualquiera, sin molestar 4 nadie.

V. Es falta de educacién tener las manos de-
bajo del escritorio ¢ guardadas en los bblsillos, de-
ben estar siempre colocadas sobre la mesa.

Consérvese ¢l cuerpo lo mds derecho posible para
que no sufran los pulmones.

VI. No debe jugar con los pies ni hacer ruido
de ninguna otra manera, teniendo siempre presente
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que todos los compaifieros son acreedores & sus
atenciones, y que nada puede autorizarlo para dis-
traerlos de su estudio.

VII. Si alguno necesitare algo ¢ alguna expli-
cacién y trajere el permiso conveniente, se debe
complacerlo en el acto, sin poner mal modo ¢ dar
una muestra de disgusto, propio sélo de personas
mal educadas y de danimo bajo.

VIII. Al tocar la campana para concluir el es-
tndio, debe levantarse de su asiento, haciendo el
menor ruido posible, rezari devotamente la oracion
prescrita para ese momento, y saldrd sin hablar
con nadie 4 ocupar su lugar en la fila.

o NN )+
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§ 4.°
EN LAS CLASES

I. Para conseguir el fin que se han propuesto
los padres de familia al colocar & sus hijos en el
colegio, que es adquirir los conocimientos que los
dejen en aptitud de seguir una carrera que asegure
su porvenir, lo mds necesario son las clases; el
alumno, por inteligente que sea, es la mayor parte
de las veces incapaz de darse cuenta cabal de la
ensefianza del libro. Pero serian inttiles todos los
trabajos y desvelos del maestro, si el discipulo no
pone toda su atencién en las explicaciones de aquél;
por lo tanto, la primera condicién en la clase es
fijar toda la atencion en las palabras del profesor,
procurando apartar todo aquello que pueda ser causa
de distraccion.
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II. El joven educado no olvidara tampoco que
los demis alumnos, teniendo la misma obligacién
arriba apuntada, tienen derecho & no ser perturba-
dos en el cumplimiento de ella; por lo que seria
falta de urbanidad molestar ¢ distraer 4 los compa-
neros durante la hora de clase, con movimientos,
palabras 6 de otro modo cualquiera.

III. Se debe, pues, observar durante la clase, un
religioso silencio y conservar una postura modesta
que dé & conocer al joven bien criado y cumplidor
de sus deberes. Jamis, por lo tanto, sera permitido
arrellanarse ¢ tenderse en la banca, balancearse con
ella, ni colocar una pierna sobre otra.

IV. 8i va 4 la pizarra, al contestar alguna pre-
gunta, debe volverse al profesor; pues es falta de
urbanidad hablar con una persona volviéndole la es-
palda.

No borrard lo escrito con el pafiuelo y mucho
menos con la mano,

V. El alumno no quebrantari el silencio sine
cuando sea interrogado, y en tal caso contestara
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con moderacién y con sefialada muestra de respeto,
procurando no ser difuso ni usar palabras inttiles.

VI. Si tiene que hacer alguna pregunta para sa-
liir de una duda, esperarda que el profesor haya con-
cluido de hablar, no siendo licito en ningun caso
interrumpir su explicacién; y entonces, de una ma-
nera respetuosa, expondrd lo que tiene que dectr,
cuidando de no insistir mas de dos veces en su ob-
jecion; y caso que aun no quedare convencido, es-
pere mas bien para hacer la consulta, otra hora
fuera de clase.

VII. Nada hay que haga mds antipdtico 4 un
colegial entre sus compafieros y maestros que la
petulancia; ella se manifiesta en las clases haciendo
ver 4 los demas con seflales 6 palabras, durante la
explicacion del maestro, que todo aquello €l lo sa-
bia ya con anticipacién, ¢ propalando entre sus
compaifieros, fuera de clase, que el profesor se equi-
vocé 6 ignoraba algo que deberia saber; esto es,
por otra parte también, desconocer las nociones
rudimentarias de la buena crianza.
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VIII. Conviene tomar notas de las explicaciones
del profesor, lo que es también 1til para adquirir
facilidad de redactar. .

IX. Se recomienda encarecidamente no contentar-
se con aprender de memoria, sino procurar com-
prender el sentido de lo que se aprende y expresarlo
en lenguaje propio.

X. Por iltimo, al entrar & la cala de clase y
al salir de ella, hdgase con orden y en silencio, sin
arrastrar los pies ni conversar con el compafiero y,
en fin, sin jugar con ningun objeto.

)\
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§ 5.°
EN EL COMEDOR
)

I. Esésto un punto importantisimo. La mesa es
la piedi: . loque para conocer la buena ¢ mala
educacicv de un individuo; por una parte son tan-
tas las roglas 4 que hay que atender, y por otra
se deben umplir con tal escrupulosidad, que se pue-
-de afirmar gue tola falta en la mesa es reputada
.como grave conbra la urbanidad. Por esto el joven
deberd porecr mayar atencion aqui que en cualquier
-otro lugar, cn ¢! cumplimiento de las reglas de

buena educ. 0.

II. Ante todo rezard devotamente la bendicién
de la mesa, y al tomar asiento, lo hard sin moles-
tar 4 ninguno de los vecinos; cuidard de no estar
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muy inclinado sobre ella. Antes de salir d¢l come-
dor no dejard de rezar la accién de gracias.

Las piernas estardn suficientemente recogidas para
no molestar al que esti al frente; mucho menos
serd licito llamar con los pies la atencion del que
se sienta al lado.

Los brazos estaran apoyados con elegancia sobre
Ia mesa, pero en ningun caso serd licito colocar
sobre ella el codo y ni aun todo el antebrazo. Mu-
cho menos se podrda apoyar en el respaldo de la
silla, en posicion de descansar, ¢ echarse sobre uno
de los brazos de ella, 6 colocar la mano sobre la
del vecino; en fin, seria imperdonable que alguien,
concluido un plato, se arrellanase en el asicnto y
y apoyase la cara en una de las manos.

ITI, El excederse en la comida 6 en la bebida
no s6lo seria faltar &4 las reglas de buena crianza,
sino que también seria pecar contra la ley de Dios.
El exceso en la lebda clama al cielo.

IV. En ningin caso se podria batir con la cu-
chara un liquido que viene caliente &4 la mesa, y
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mucho mds 1mpropio seria soplarlo para que se
enfrie pronto; se debera esperar pacientemente
que por si solo se enfrie para poder tomarlo.

V. Al llevar un liquido & la boca, no se haga
ruido al beberlo, ni se deje algun tiempo en,.ella
para mejor paladearlo, lo que solo propio de per-
sonas malcriadas ¢ sensuales.

VI. El cuchillo, que siempre debe estar colocado
4 la derecha, no tiene otro objeto que dividir los
alimentos solidos, no siendo licito en ningin caso
y por ningun motivo llevarlo a la boca. Es nece-
sario fijar de una manera especial la atencion en
esta regla, porque personas bien educadas, por un
mal hdbito adquirido la quebrantan a menudo, ha-
ciendo que el cuchillo sirva de cuchara o de tenedor.

Si para el pescado no se coloca un cubiirto es-
pecial, dividase con el temedor sm  emplear el
cuchillo; sin embargo se puede tolerar su use con
algunos pescados como la anguila, pero en seguida.
se le cambiarda por otro ¢ se le harda limpiar.

VII. Al mascar un alimento, no se hagan so-

¥
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nar los dientes 6 los labios, que es siempre un so-
nido desagradable y sefial manifiesta de gula.

El trozo de carne que se lleva & la boca, no-
debe ser jamds tan grande que impida contestar a
alguna pregunta que se haga en ese momento;
aunque, s1 es posible, se procuraria aguardar hasta
haber comido ese bocado para hablar.

En ningun caso se llevard un hueso 4 la boca ni
para chuparlo ni para aprovechar la poca carne que
haya quedado en €l.

VIII. La cuchara jamds debe volver al plato
con resto del liquido que ya se ha llevado a la boca, y
nunca podra ser introducida completamente, de modo
que salga limpiada por los labios ¢ por la lengua.

IX. Antes de beber, se limpiaran los labios con
la servilleta, que no tiene otro objeto que éste, por-
que es muy feo cuando aparece en el borde del va-
S0 0 copa una mancha de grasa impresa por los la-
bios. Lo mismo se practicara después de haber be-
bebido, siendo en todo caso feisimo limpiar los la-
bios con la lengua.
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Al servirse el vino cuidese de no llenar la
copa lo que revelaria poca educacién. Y al usar la
copa, lo mds elegante es tomarla de la columna
que le sirve de sostén y no del pie ¢ del cuerpo de
ella.

Si después de haber bebido vino se quisiera be-
ber agua, no se haga en el mismo vaso, sino que se
usard uno limplo, y en ninguna ocasion se podra
arrojar el resto del liquido 4 un plato ¢ al suelo.

X. Después de haber concluido el alimento que
contiene un plato, no debe movérsele del Iugar
en que ha estdo, ni aun le serd pasado al mozo
para que se lo lleve, esta orden sera dada colocando
el cuchillo y el tenedor juntos en medio del plato.

XI. El pan no serd dividido con el cuchillo, sino
.que, en todo caso, se hard esto con los dedos.

Propio de gente de la ultima clase es hacer bo-
litas con las migas, costumbre por demds incivil y
sucia, que una persona medianamente educada se
abstendrd de practicar.

Un trozo de pan no puede servir para apoyar la



L L
comida en el tenedor, esto no reza con el pescade:
6 con otro guiso en que es prohibido el uso de}
cuchillo.

Es también regla general no introducir jamds el
pan dentro del plato ¢ taza en que se esti comien-
do 6 bebiendo, y mucho menos es permitido cor-
tarlo en pedacitos para hacer sopas con el caldo 6
té con leche.

XII. Cuidese de no arrojar al suelo nada de la
mesa; y como en algunos colegios existe la carita-
tiva costumbre de dar & los pobres la comida que
sobra & los nifios, se deberd poner cuidado en ne
iutilizar lo que queda en la fuente.

XIII. Jamds se llevara el cuchillo usado al sa-
lero ni 4 la mantequilla, ni se podrd usar para cor-
tar una rebanada de queso, el cual se advierte es-
de buen tono tomarlo sélo de postre, sino que se
pedird uno limpio 6 se hard limpiar el usado para
ejecutar estos actos; no siendo licito en ningin caso
limpiarlo con miga de pan 6 con la servilleta, tam--
poco puede hacerse esto con un plato ya usado.
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Es de buen gusto cambiar cubierto después de
cada plato, pero en esto se ha de estar a la costum-
bre de la casa en que se coma.

XIV. La fruta deberd, en todo caso, comerse con
€l tenedor y cuchillo especiales que hay para hacerlo.

El durazno, por ejemplo, deberd comenzarse por
clavarlo "onel tenedor y una vez que se haya qui-
tado una parte de la corteza, serd colocado en el
plato, y sosteniéndolo de nuevo con el tenedor, por
fa parte sin corteza, se continuara quitindole ésta,
haciendo siempre el corte en espiral,

Las peras y manzanas serdn primero partidas en
partes iguales y ya entonces se les podra quitar la
corteza con facilidad.

No se use de los dientes para partir nueces d
otros frutos de cdscara dura; porque, ademds de ser
inal visto, es también peligroso.

XV. Cuando se conceda permiso para hablar en
el comedor se deberd hacerlo en voz baja, de ta]
dmanera que oiga comodamente aquél con quien se
SONVersa.



La conversacidn no versard jamas sobre asuntos
que puedan producir asco, ni tampoco serd licito
hablar de enfermedades 6 de cosas tristes.

XVI. No se deberdn sacar cosas de comer fuera
del comedor, para el patio, estudios ete.

No es tampoco de fina educacion el echarse & los
bolsillos dulces 6 frutas, como sucede entre nosotros.

XVII. Es de pésima educacion y propio sélo de
gente ordinaria, & mds de comer con el cuchillo,
eructar en la mesa, rascarse la cabeza, llevar los
dedos 4 los dientes para limpiarlos, oler los guisos,
decir que un manjar estd malo, llamar la atencién
sobre algo inconveniente que se nota en la fuente 6
plato, como moscas, pelos ete.

XVIII. No se permite fumar en la mesa, pero
se tolera hacerlo al fin, después de servido el café.
Si hubiera superiores no se harda sin previa invita-
cion de ellos.

De ninguna manera se intenta con esto autorizar
el uso del cigarrillo, que, sin traer ventajas de nin-
guna especie, acarrea Inconvenientes gravisimos,
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produciendo & la larga, sobre todo & los jovenes
que se estin desarrollando, enfermedades de la la-
ringe y de los bronquios, palpitaciones del corazon,
vahidos de cabeza, malas digestiones etc., aparte
de la mala impresion que causa ver un cigarro en-
tre los labios de un nifio.

XIX. No debe preguntarse «;comerd usted de
esto?» Lo mejor es servir de todo & los comensales,
pero no se debe insistir en que coman si no lo
quieren. Esta exigencia es fastidiosa y de mal tono.

XX. Es necesario acostumbrarse 4 comer toda
clase de guisos; porque asi lo exigen la urbanidad
Yy respeto para con la persona que invita & su mesa,
Yy porque mno se sabe s1 mds tarde llegarda la ne-
cesidad de alimentarse con algo que, por una mala
costumbre, el estomago ya mno admite. Malas con-
secuencias puede traer, por lo tanto, el acostum-
brarse en el colegio & no comer de wun plato por
capricho ¢ por necia imitacion.

XXI. Suele existir entre los colegiales el habito
de quejarse en todas partes de la comida del esta-
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blecimiento; esto no solo revela mala crianza, sino
ademas mala indole y poca gratitud. |

Ohserva Monsefior Dupanloup que ordinariamente
se distinguen por sus quejas los que menos derecho
tendrian para hacerlo.

XXII. Es de buen gusto dejar la servilleta sin
doblar al concluir de comer én una casa de poca con-
fianza 4 que se ha sido convidado.
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§ 6.°
EN LOS RECREOS

I. Un nifio bien educado juega durante los re-
creos, porque éste es uno de los deberes de todo co-
legial, pues los ejercicios fisicos son necesarios para
el desarrollo del cuerpo. Sin embargo es necesario
no jugar hasta rendirse, porque esto, ademds de
traer abundante sudor, da & la cara un aspecto des-
agradable, y no s6lo no es un bien sino'que puede
traer malas consecuencias para la salud.

El buen colegial, pues, procurard sobresalir en los
juegos con la misma solicitud que emplea para so-
bresalir en los estudios.

Jugard indistintamente con todos, evitando siem-
pre las preferencias, origen de amistades particula-
res que, ademds del peligro moral que entrafian,
atraen la mala voluntad de los demds alumnos que
se ven despreciados.
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II. En la eleccion de amigos, sobre todo fuera
del colegio, es mecesario guardar muchas precauclo-
nes. Desde luego no debe tenerse intimidad con
persona que se conoce desde hace poco, aunque se
simpatice mucho con ella, no olvidando lo de Cor-
neille: « Amistad que se hace al trote, concluye al
galope;» tampoco debe tenerse con quien se tema
pueda convertirse mds tarde en enemigo. No se de-
ben revelar jamas los secretos, especialmente los de
familia, ni aun & los que se reputan amigos intimos.

ITI. Evitard los apodos, como también las bromas
pesadas ¢ aquellas que puedan disgustar & sus com-
pafieros, asimisino no se entregard jamas a los jne-
gos de manos, que revelan siempre inclinaciones
propias de gente mal nacida, como reza el adagio:
Juego de manos, juego de villanos.

IV. En ningin caso el joven educado dard oca-
si6n en los juegos & discusiones acaloradas. y cuan-
do note que los &animos estin exaltados cederd en
favor de la paz y concordia.

Se hace antipdatico entre sus compaifieros el nifio
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que qulere imponer siempre su voluntad en la elec-
cién de juegos 6 en otras insignificancias.

V. No sélo no son permitidas las manotonadas y
otras groserias, sino que ademds cuidard de no tocar
Jamds sin necesidad & ninguno de sus compafieros;
no paseandose, por lo tanto, con la mano puesta
sobre el hombro de aquél con quien conversa, ni
tomandolo de la cintura ni de ninguna otra manera.
Y si algin compafiero mal educado se permitiera
con ¢l estas libertades, debe separarlo con delicade-
za, manifestando, si es necesario, que eso no le
agrada.

VI. Jamds es licito quitarse la chaqueta 1 otra
pieza de vestir, ni aun bajo pretexto de calor ¢ para
tener mayor libertad en los movimientos ks conve-
niente usar para los juegos uniformes especiales.

VII. Si alguno, tanto mds si estd recién entrado,
no conoce bien un juego y por ello comete algunos
errores, es crueldad burlarse de él ¢ decirle alguna
palabra hiriente; conviene mucho més hacerse des-
entendido, 6 procurar ensefiarle lo que ignora..
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También es chocante burlarse con silvidos ¢ pala-
bras de los que pierden en un juego.

VIII. Sefial es de muy mala educacién rayar las
murallas, puertas, pilares, etc., en una palabra,
dafiar de cualquier manera algunos de los objetos
que pertenecen al colegio y que sirven para uso de
los alumnos.

El joven no debe olvidar que en el colegio estd
en familia, y que por lo tanto, ha de mirar las co-
sas del establecimiento como si fueran propias; por
lo que tampoco podria permitir que alguno menos
educado cometa la falta de que habla esta regla.

IX. En los paseos de los dias jueves 0 en otros
dias extraordinarios, el alumno deberi conducirse
€On Mmayor ecircunspeccion que en el mismo colegio,
no olvidindose, sobre todo si el pasco tiene lugar
dentro de la ciudad, que en esos actos puhlicos es
el representante de la educacién recibida en el cole-
gio; por tanto, por el buen nombre de éste, deberd
conducirse con mucha moderacién y urbanidad.

X. Guardard estrictamente el orden de la fila
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hasta que el inspector permita que se dispersen.

El paso seri moderado y sin afectacion, llevard el
sombrero bien colocado y no echado hacia atrias ni
caido & uno de los lados, evitard el hablar en voz
alta, como también las risas estrepitosas.

Siempre debe cuidarse al reir, de hacerlo con
motivo para no aparecer como un necio; con mode-
racién, nunca 4 carcajadas, lo que sélo es propio de
gente vulgar; jamds de los defectos del préjimo y
muchisimo menos del pobre que haya perdido la
razén, asi lo exige la caridad cristiana.

XI. No es licito en los paseos dirigir la palabra &
nadie, ni aun 4 los miembros de su familia que en-
contrare en el trayecto, sin el previo permiso del
inspector.

XII. Si les fuere permitido marchar en grupos,
proctirese que 6stos no sean muy numerosos; y en
nihgﬁn caso, ni acompailado ni solo, se podrd sepa-
rar de los deméds ¢ quedar fuera dela vista del prefecto.

XIII. Nada malquista tanto & un alumno con
los compaiieros como la fea costumbre de acusar
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por cosas insignificantes, debe abandonarse por lo
tanto este mal habito; pero si notare algo grave 6
perjudicial para las buenas costumbres ¢ régimen
del colegio, por deber de caridad esti obligado 4
dar parte & los superiores.

XIV. Cuando varios colegiales se encuentren
conversando junto & una ventana ¢ cerca de las mu-
rallas que rodean el patio, al ver acercarse 4 una
persona de respeto se retirarin de modo que pase
aquélla entre el muro y ellos, y al mismo tiempo
saludardn con una ligera inclinacién de cabeza 6
descubriéndose si estan con sombrero ¢ gorro.

doslt o
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§ 7.0
EN EL ACTO DE ACOSTARSE

I. Una vez que el alumno llega al dormitorio,
se encaminard directamente & su pieza, y, si es sa-
Ién comin, & su cama, no pudiendo pasar a4 hablar
con otro sin especial permiso del que preside.

II. Un joven bien educado, guardara estricti-
sima vigilancia al desnudarse y lo hard con todo
recato y modestia, cuidando no sélo de no herir la
vista de los demds, sino que ni ain & sus propios
0jos podra aparecer desnudo parcialmente 6 mal cu-
bierto con la ropa interior.

IITI. Jamds se entregard al suefio sin dar gracias
a Dios por los beneficios que le ha dispensado du-
rante el dia, pidiéndole al mismo tiempo que lo con-
serve y proteja durante el reposo que va 4 tomar pa-
ra adquirir nuevas fuerzas con que servirle al dia
.siguiente.
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IV. Jamds dormird completamente desnudo, por-
que un accidente cualquiera puede mostrarlo en este
Vergonzoso estado 4 la vista de los demds, no sien-
do tampoco dificil adquirir un resfriado por caerse
la ropa de la cama durante la noche.

V. Un habito mal adquirido es el roncar, y no
una necesidad como lo creen algunos, aunque también
puede ser el resultado de una postura forzada de la
cabeza durante el suefio. 4

VI. Procurese no levantarse por la noche 4 sa-
tisfacer necesidades corporales, lo que de ninguna
manera es inevitable; el buen hdbito engendrado por
la educacion puede reglamentar todaslas exigencias
del cuerpo humano.
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EN LAS DISTRIBUCIONES DE PREMIOS Y
OIROS ACTOS SOLEMNES DEL
ESTABLECIMIENTO

I. En las reuniones piblicas, cuando esti todo
el colegio, se debe proceder con mayor atencion que
eri los actos privados, por deferencia a4 los circuns-
tantes y porque una falta cualquiera en tal ocasion,
revestiria cardcter de piblica, por lo que seria mu-
cho mas grave.

II. Al entrar en la sala de la reunién el Rector
¢ alguna persona respetable que ha de presidir el
acto, todos se pondrin de pie, y permaneceran asi
hasta que se les indique que tomen asiento de nuevo.

III. Durante el acto, se guardard obsoluto silen-
clo, absteniéndose no s6'o de hablar, sino.de hacer

7
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ruido con las manos, con los pies ¢ de cualquiera
otra manera.

IV. Si alguien hace uso de la palabra, se estard
pendiente de lo que dice, cuidando de no dar mal
ejemplo con la desatencion,

V. En los aplausos se debe ser muy medido, no
siendo licito golpear estrepitosamente las manos, y
jamas se golpeard el suelo, las bancas ¢ algin otro
objeto.

En todo caso, no se debe nunca comenzar & aplau-
dir sin que lo haga primero un superior.

VI. Si es llamado & recibir un premio, se acerca-
ra con modestia, sin cortedad ni arrogancia, dard
las gracias al que le coloque la medalla ¢ le dirija
palabras de estimulo ¢ de felicitacion, recibird el di-
ploma con la mano derecha y hara una venia al
retirarse.

S



§9.°
EN LAS RELACIONES CON LOS MAESTROS

I. St se deben guardar atenciones y deferencias
con los iguales, mayor razén hay para guardarlas
«con los maestros, que son acreedores 4 ellas por
desempeiiar el oficio de padres para con los alum-
nos, y por las incalculables molestias que por el
bien de ellos se imponen.

II. En suausencia jamds se permitirin los alum-
nos una palabra de censura contra ellos, ni tampoco
tolerarin que alguien se atreva & hacerlo; & ello los
gobligan la hidalguia y la gratitud.

ITI. En su presencia, si estin en clase, observa-
ran las reglas dadas para este caso; fuera de esa
hora serin con elles atentos y comedidos, hablan-
doles siempre con la cabeza descubierta y con las
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manos naturalmente caidas, sin jugar con ellas, y
mucho menos teniéndolas en los bolsillos del pan-
talon, lo que en ninguin caso es permitido.

IV. Si exigen del alumno un servicio cualquiera,
éste lo hard con diligencia y placer, mostrando en
su rostro y ademanes que se considera honrado al
poder serles util en algo.

V. En cualquier lugar que se estd bajo la wvigi-
lancia de un superior, no es licito moverse de alli
sin avisar por lo menos al que preside el acto.

VI. Si por alguna falta se recibe un castigo,
acéptese de buena voluntad, sin réplicas irrespetuo-
sas, teniendo en cuenta que jamads el superior los 1m-
pone por placer, sino para corregir los defectos del
alumno.

@e oD
G



CAPITULO TERCERO
VU R YUV -

Conducta gue debe observarse fuera
del colegio.

c’: 1 .I_;

EN LA CASA PATERNA

I. Aunque es verdad que las reglas de la buena
eduaciou deben observarse estrictamente en todos
os actos yen todas partes; con todo, fuera del co-
legio la obligacién es mayor, porque la falta seria
~mds grave por la publicidad de ella, y porque com=
prometeria el buen nombre del establecimiento, dan-
do ocasién & que se crea que en ¢l no se atiende lo~
bastante 4 la educacién de los alumnos.
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II. Cuando el joven sale del colegio, ya sea or-
dinaria ¢ extraordinariamente, debe dirigirse & sw
- casa sin distraerse en otra parte bajo ningun pre-
texto.

ITI. Una vez alli, saludard atenta y carifiosamente
4 sus padres, hermanos y demds personas de la
familia, evitando siempre en este acto la terquedad,
como también una mal entendida familiaridad. Tam-
poco se olvidarda de saludar & los sirvientes, cuande
se encuentre con ellos; pero no ird & buscarlos para
cumplir con este deber.

IV. Sefial de muy mala educacién es llegar 4 la
casa y echarse & recorrer todas las piezas, registran-
do todos los rincones, cajas y muebles; y mucho
mas grosera serfa la falta, si se entrase & los cuar-
tos de dormir de sus parientes.

Y. Se guardari de hablar & gritos y mucho me-
nos palabras airadas, aun con los sirvientes, tanto
por el decoro que se debe & si mismo y & las per-
sonas que le rodean, como por la atencién que estad
obligado & guardar 4 sus vecinos.
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Si le piden que llame & una persona, no lo hara
gritando, sino que ird a buscarla al lugar donde se
encuentre.

Cuidarda de no saltar ¢ hacer ruido, si vive en
los altos de una casa cuyo piso bajo ocupa otra fa-
milia.

VI. En todas aquellas cosas en que pueda servir-
se por si mismo, no ocupari jamds & otros; y, en
cuanto al aseo de su persoma, la decencia no per-
mite valerse en ninguna ocasién de manos ajenas.

Cuando se vea obligado & ocupar & los sirvientes,
hdgalo con buenas maneras; y una vez que haya
recibido el servicio, les dara cortésmente las gracias.

VII. En el comedor no tomara asiento antes que
lo hayan hecho las personas mds dignas. Serd muy
atento con los que tenga 4 su lado, cuidando de fa-
cilitarles todo lo que necesiten y no lo tengan al al-
cance de su mano; pero no les pasara el plato que
le haya sido servido, & no ser que se trate de un su-
perior, y en tal caso no se insista mds de una vez.

No se levantard jamds para tomar alguna cosa,
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aunque de ella tenga necesidad; en este caso se
valdrd del sirviente que esta alli con ese objeto.

Seria falta pedir que le sirvan tal ¢ cunal presa,
¢ decir que este plato estd mal guisado y que el
otro no le gusta.

VIII. No tomara la palabra sino cuando tenga
que responder & alguna pregunta, pues es muy cho-
cante que los nifios interrumpan las conversaciones
de los mayores; y la falta seria mas grave si In-
terrumpiera para hacer una correccion, aungue lo que
se esté diciendo sea un disparate manifiesto.

IX. Mala idea produce siempre un nifio que pasa
todo el dia en la ventana 6 en la puerta de la casa;
y sise encontrare alli, lo que siempre serd por un
momento, no detendra 4 nadie que pase por la calle,
‘aunque sea un amigo de mucha confianza; y si fue-
re una sefiora, ni aun la saludarda si ella no lo au-
toriza siquiera con una mirada. KEs incivil el dete-
ner en la calle & algin superior sélo para hablar
con él. |

X. No saldrd & la calle sin permiso, y en los dias
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ordinarios de salida ni atn solicitard este permiso,
pues revelaria falta de carifio & sus padres; porque
ya que sale solo por un dia, es natural que desee
pasarlo junto con ellos, como es ficil suponer que
ellos lo querran asi también.

XI. Si tuviere que permanecer por algunos dias
en su casa, no molestara porque le falte algin mue-
bl: en su aposento; mds ain, no permitird que se prive
4 otra persona de a]gd qne vaya & adornar su pieza.

XII. Por la manana se levantard temprano, 4 la
hora que lo hacen ordinariamente las demds perso-
nas dela casa, no olvidindose de consagrar & Dios
todos sus actos. Al encontrarse con sus padres, her-
manos u otras personas de la familia, los saludard
desedndoles un bhuen dia.

Por la mnoche, se recogera también, después de
despedirse de las personas que lo rodean, & la hora
que vea se recogen los demds; pero podra anticipar
dicha hora, caso que ellos se retiren demasiado tarde,

Es mal visto conversar estando en cama, lo que
s6lo seria tolerable en caso de enfermedad.
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XIII. En casa de sus apoderados, la mayor ¢
menor confianza que con ellos tenga regularda su
conducta; pero en todo caso, jamds usard de las
mismas libertades que tendria si estuviera en casa
de sus padres. '

XIV. Si es regla general dejar las cosas en el
mismo sitio donde se han encontrado y en las mis-
mas condiciones en que estaban, lo mismo debe prac-
ticarse con las puertas, dejandolas abiertas ¢ cerra-
das segtn hayan estado antes de haber pasado por
ellas.

XV. Siempre que alguna persona cualquiera-
aunque sea un sirviente, pase algin objeto, el joven
bien educado dard cortésmente las gracias.

XVI. Si hay que pasar por donde se encuentran
una O varias personas se procurard hacerlo siempre
por la espalda y mno por el frente de ellas;
si ello fuere imposible, se pedird permiso para pasar
por delante.



§ 2.°

EN LA CALLE

I. El colegial bien criado se conducira en la calle
con toda modestia y ecircunspeccién, su paso Serad
mesurado y no debe llevar la vista pendiente de to-
do lo que pasa, las manos deben ir naturalmente
caidas y jamds en los bolsillos del pantalon, ni tam-
poco les imprimird un movimiento de balance.

Excusado es decir que es evidente seflal de mala
crianza el ir silvando ¢ cantando por la calle.

II. Para saludar, se quitaria completamente el
sombrero delante de las personas mayores y sefo-
ras que le sean conccidas, y siempre cedera la acera a
personas de esta clase, aunque le sean totalmente
extraflas Debera saludar & los representantes de
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la autoridad, y siempre respetuosamento d todo ecle-
sidstico.

IIT. Se quitard también el sombrero al pasar por
delante de una iglesia; igual costumbre existe al en-
contrarse con un cadaver, sobre todo si lo acompa-
flan deudos y amigos.

IV. No se detendri en las vidrieras & ver algun
ohjeto curioso y mucho menos concurrird a engrosar
un corro que presencia algo, sobre todo cuando lo
que Se presencia es una rifia U otro especticulo des-
agradable.

V. No detendra 4 nadie en la calle sin estricta
necesidad, y en este caso, debe ser lo mds breve po-
sible y de tal manera que no impida el paso & los
que transitan por la misma acera, en ningun caso
es licito detener & una persona de respeto.

VI. Si otros estuvieren de pie, conversando en la
‘calle, no pase por medio de ellos; y si no tuviere
otro camino pedird cortésmente permiso para hacerlo,
si ellos se separaren para darle paso, contestard a su
atencion con un saludo.

#
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VII. Si acompaila 4 alguna persona de respeto en
la calle, le cederd siempre el lado interior de la acera;
pero si por el otro lado estuviere mis suave el piso,
se 1o ofrecerd costésmente.

Debera marchar siempre un poco mds atras de
ella, pero no tanto que la obligue 4 volverse para
dirigirle la palabra; si llega & un lugar por donde
no se puede pasar sino de & uno, cuidara que dicha
persona pase primero, 4 no ser que fuere mnecesario
abrir paso con alguna incomodidad, en tal caso debe
adelantarse para dejarle expedito el camino.

Si. dicha persona llevare paquetes, no se ha de
esperar que pida el servicio de que se le ayude, si-
no que le serdn exigidos cortésmente para llevirselos
a su casa.

VIII. Es costumbre entre nosotros que los eclesiis-
ticos no fumen en la calle; ni se detengan & con-
versar y menos con senoras.

IX. Cuandose va en coche 6 en ferrocarril se ha
de procurar no causar fastidio 4 los demds, sino al
contrario, guardar comedimiento con todos, no siendo
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permitido arrellanarse ni tomar posturas inconve-
nientes; en una palabra debe juzgarse el pasajero
dentro de un salén en movimiento.

Si se viaja con personas de respeto se les cedera
en los coches el de la derecha en los asientos de
atras, se les ayudard & subir y 4 bajar si son an-
clanos, y es regla que el superior suba el primero y
baje el ultimo.

X. No hay palabras para reprobar la pésima costum-
bre de rayar los vidrios de los carros 6 poner en
ellos firmas ¢ letreros. Esta misma costumbre es
por demds reprobable tratindose de casas, muebles,

muros ete.
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§ 8.0
VISITAS

I. Las visitas pueden dividirse en dos clases: visi-
tas de confianza y de etiqueta.

Las segundas no podrin pasar en ningin caso de
un cuarto de hora; y no se alargarin las primeras
por mas de media hora, & no ser que el duefio de
casa indique con mucha insistenzia que se perma-
nezca por algun tiempo mds, pero nunca se prolon-
guen mas de una hora.

II. Al llegar & una casa, jamas se puede en-
trar en ella sin haber llamado primeroenla puerta,
y una vez introducido el que hace la visita dara
su nombre para que lo anuncien. Es de buena edu-
cacion presentar una tarjeta.

Al entrar y al salir se invitard & que lo hagan
primero las personas mas respetables

IIT. No se sentari en el sofi ni en alguna de
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las poltronas, tampoco lo hard junto & una mesa
donde haya papeles, libros ¢ dinero. En ningun
caso se pondrd 4 recorrer la sala para observar los
cuadros ¢ esculturas que la adornan.

IV. Cuando se presente la persona & quien se
visita, el joven se pondrd de pie y no tomard asien-
to hasta que ella se lo indique, rehusando siempre
los lugares de distincién, & no ser que se Insista
en que tome uno de ellos.

V. El sombrero debe ser conservado en la mano;
pero, si es casa de confianza, podra ser dejado en
la percha que generalmente existe & la entrada del
salon ¢ de la antesala.

VI. Si ocurriere algtin accidente en casa de la
persona visitada 6 le entregaren una carta en la
sala donde recibe, el que visita se retiraria 4 la ma-
yor brevedad.

Procederi del mismo modo si la persona & quien
visita se queda de pie, ve el reloj, 6 da alguna
otra muestra de estar ocupada, ¢ si llegare otra
visita, & no ser que sea de mucha confianza.
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VII. Si en el salon hubiere algunas personas de
visita, el que llega se dirigira directamente & salu-
dar & los duefios de casa, prefiriendo siempre 4 la
seflora, y después, con una inclinacion de cabeza,
saludard 4 los circunstantes. En todo caso lo mis.
mo se observard al retirarse. Esto es mas estricto
en el comedor.

Solo se da la mano & los que son conocidos.

Si1 entrare otra visita, todos se ponen de pies,
aguardando para sentarse que lo hagan los duefios
de casa.

VIII. No se hardn jamas visitas 4 horas intem-
pestivas, considerandose como tales la hora de al-
muerzo y de comida; y si la visita se hubiere algy-
gado hasta una de estas horas, el que la hace se
retirard antes, no siéndole licito quedarse sino des-
pués de una doble invitacion. Por regla general n
debe visitarse antes del mediodia.

IX. La persona que recibe visitas, no se haga
aguardar por largo tiempo.

Al llegar 4 la sala donde se le espera, irda al

8
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encuentro de la persona que avanza & saludarla, y
la invitara cortésmente & que tome asiento en uno
de los lugares de distineién, después de lo cual, y
no antes, e sentarda también ella.

Pero, si fuere un superior el que hace la visita,
no se le permitird levantarse de su asiento.

X. Al manifestar que va 4 retirarse la persona
de quien se recibe la visita, se le Invitard 4 que
permanezca un tiempo mds, pero no se insistird, si
ella es un superior ¢ alguna persona ocupada. KEn
este caso se le acompafiard hasta la puerta de ca-
lle, y si viene en coche, no es licito retirarse hasta
que haya partido. Si es un amigo de confianza, se
le acompafiard ¢ hasta la puerta de la calle ¢ hasta
la mampara que hay antes, segin el grado de in-
timidad que con él se tenga. Si se vive en los altos
de una casa, se le acompaflard siempre hasta la
puerta de la escalera.

Con las sefioras rezan las mismas reglas que con
los superiores.

XI. Al visitar 4 los superiores se les saluda con
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una respetuosa cortesia, sin darles la mano antes
que ellos la tiendan, y 4 los sefiores obispos se les
besa el anillo ¢ esposa, doblando la rodilla derecha.

XII. Si no se encuentra al duefio de casa, se le
deja una tarjeta con un extremo doblado, segin
costumbre.

XIII. En la conversacion debe tenerse presente
que es de mal gusto hablarlo todo uno solo, ¢ ha-
blar de si mismo, de su familia, de los viajes que
ha hecho, de las peripecias que le han acontecido,
lo que revela petulancia suma. Es excelente regla
tener en cuenta que se gana mds escuchando que ha-
blando.

XIV. Nunca debe hablarse de algo que humille 6
moleste al préjimo, ¢ referir cosas que puedan ene-
mistarlo con otro. Si se alaba 4 un ausente, es falta
de caridad y prudencia poner peros que lo rebajen;
y caso que se vitupere, !siempre se debe tomar la
defensa del ausente.

XV. No es bien visto que se hable en idioma
extranjero delante de personas que no lo entienden,
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6 conversar en secreto; si se necesita hablar en pri-
vado con alguien se pedird permiso y se retirarin &
un lado del corro en que se encuentren.

XVI. Son también faltas graves en la conversa-
cion hacer gestos ¢ guifios 4 otra persona; mirar
con fijeza al interlocutor, lo que significa arrogan-
cia O atrevimiento; frotarse las manos ¢ hacer so-
nar las coyunturas; llevarse viendo la hora ¢ dar
otras muestras de impaciencia.

XVII. Es de lo mds reprobable escuchar lo que
hablan dos personas; y en caso de ocupar un lugar
que pueda dar ocasién & que se crea esto, es nece-
sario abandonarlo en el acto.

XVIII. Cuando alguien refiere una anécdota que
ya es conocida, se debe oir con atencién sin dar
muestra alguna de que se ha oido en otra ocasidn.

XIX. Si hay muchos y se hace una pregunta ge-
neral vale mds esperar que contesten los demads, y
no arrogarse el derecho de hacerlo en lugar de los
compaileros.

XX. La conversacion debe cesar en el acto que
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alguien dirige la palabra & toda la concurrencia, ¢
se deja oir el plano 6 se canta en el salén, pres-
tando en tales casos atencion 4 Ja musica ¢ al
canto.

Conviene también no dar muestras de aprobacion
antes que lo hagan los demads.




CAPITULO CUARTO

AU Y S A

DE LA CORRESPONDENCIA EPISTOLAR

I. El método mas comun de comunicarse con los
ausentes, son las cartas.

La primera y mas importante regla al eseribir
una carta cualquiera, es tener presente que puede
ser leida por muchas personas; por lo que siempre
se la escribird con tal cuidado, como si al dia si-
guiente fuese & ser publicada en todos los periddi-
cos de la Repiblica. Asi lo aconsejaba uno de nues-
tros mds célebres educacionistas. Para conseguir esto
es necesario no cerrar nunca una carta sin haberla
leido antes de nuevo.
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II. Desde luego, una de las cosas mds importan-
tes en ellas, es evitar las faltas gramaticales; pero,
si éstas en algun caso son disculpables, como en
puntos dificiles de concordancia y régimen, no pasa
lo mismo con las de Ortografia; acerca de esta
parte de la Gramdtica, dice un distinguido autor,
«que, con razéon 6 sin ella y segun un inapelable
fallo social, decide de la buena ¢ mala educacién
de una persona».

III. Jamds se dejard sin contestar una carta
por mucha que sea la confianza que se tiene con la
persona que escribe, y las cartas de un superior
deben ser contestadas inmediatamente, no siendo
licito, en ningun caso, pasar mds de ocho dias sin
contestar una carta recibida.

IV. En las cartas 4 un supericr ¢ & una perso-
na de etiqueta, no se le dard jamds el tratamiento
de amigo ni al cowmienzo ni al fin de ella, tampoco
se le encargard que salude 4 otra persona ni aun
4 las de su familia; en estas cartas no se emplearan
jamds las abreviaturas ni aun en la fecha, admi-
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tidas en cartas de confianza; se dejard, en ecartas
de esta clase, un margen espacioso, y sSiempre se
empleard en ellas papel fino de dos hojas, conocido
con el nombre de papel de esquela.

V. La carta debe ir en esta forma: 1.° En el
segundo renglon, & la derecha, el lugar, la fecha
-del mes y el afio; 2.° uno 6 dos renglones mas
abajo, 4 la izquierda, se pondrd Sesior Don ¢ Se-
fiora Dovia; y & continuacién, en el renglén in-
mediato, el nombre de la persona & quien se dirige
la carta; 3.° en la linea siguiente, &4 la derecha, el
lugar donde reside dicha persona, ¢ bien Presenle,
si vive en la misma ciudad; 4.° dos lineas mas
abajo y en el centro, Listimado amigo, Muy sevior
mio, etc.; comenzando la carta en la linea siguiente.

VI. Debe tenerse presente que es mal visto estre-
char las lineas para que quepa una palabra al fin
de un rengldn, ¢ bien escribirla oblicuamente, ey
tai caso se deben dividir las silabas por medio de
un guion pequefio y continuar en la linea siguiente.

VII. Solo en cartas de confianza puede tolerarse
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el Post Scriptum, que casi siempre revela falta de
atencién. En cartas 4 superiores estd severamente
prohibido. |

VIII. El cierre dela carta debe ser también ele-
gante, cuidando siempre de no hacerle.pequeiias do-
bladuras en las orillas para que quepa en el sobre,
siendo preferible que quede dentro de ¢l holgada-
mente, después de doblarla en dos ¢ cuatro partes.
~ Las cartas de recomendacién se entregan abiertas
-al interesado. Las de luto llevan margen negro.

IX. Nunca se puede abrir una carta delante d:
otra persona, y si su lectura fuere urgente, se pe-

dird atentamente permiso para hacerlo.
X. Se evitarin los borrones y correcciones al es-

cribir cartas, prefiriendo el sacarlas en limpio.

XI Muy conveniente es llevar un libro copiador
de cartas.

XII. Es severamente prohibido el leer cartas aje-
nas, y mucho mas el abrirlas sin la respectiva li-
.cencia.

XIII. Se ha de procurar que la firma sea en
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todo caso clara, y contenga el nombre y apellido-
~con todas sus letras, de manera que se lea 4 pri-
mera vista. Es moda ridicula ¢ al menos pueril
adoptar una firma que no se comprenda y que ne-
cesite traductor como si fuera geroglifico.

XIV Si se agrega rubrica & la firma, de lo que
se prescinde generalmente en Europa, sea algun
signo sencillo y que apenas ocupe un renglin..
El sabio don Andrés Bello acostumbraba decir que-
la firma era la fotografia de su autor.

@
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INTRODUCCION

Hiciene, es la ciencia que nos ensefia los medios
de conservar la salud, previniendo las enfermedades.
Se diferencia de la medicina en que ¢sta ensefia &
combatir las enfermedades una vez declaradas. De
esto solo, se deduce la importancia de aquélla.

Para la recta aplicacion de las reglas de la Hi-
giene privala hay que atender & la edad y al tem-
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peramento del individuo, el cual puede ser de cua-
tro clases: sanguineo, nervioso, linfdtico y bilioso.

Si bien es cierto que es muy dificil encontrar una
persona en quien exista unicamente uno de estos
temperamentos, también lo es que siempre alguno
de ellos ha de ser el predominante; para reconocer-
los, he aqui sus caracteres peculiares:

SANGUINEO, asi llamado porque en los individuos
dotados de este temperamento predomina ¢ estd
mds desarrollado el sistema vascular. Sus caracte-
res resaltantes son: piel blanca sonrosada, porque la
sangre es rica en principios nutritivos; regular esta-
tura, cavidad tordxica y pulmones muy desarrolla-
dos, pulso fuerte, suelen ser robustos y de mucha
fuerza muscular euando ha habido ejercicios gim-
nasticos, los organos funcionan con regularidad,
cuello corto, pelo ordinariamente castafio, 4 veces
rubio; Imaginacién ¢ inteligencia vivas; pasiones
intensas, aunque no muy duraderas.

NEervioso, debe su nombre al predominio de los
mervios. Complexion enjuta, misculos poco desarro-
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llados; rostro delgado triguefio, con mucha expresion
sobre todo en los ojos; pelo negro; impresionabilidad
exquisita, por lo mismo pulso muy variable; inteli-
gencia poderosa, ahogada muchas veces por una
imaginacién de fuego, pcr lo que son muy aptos
para las letras y bellas artes; pasiones fogosas,
pero muy volubles.

Linririco, por el predominio del sistema celular
adiposo,; suelen ser, por lo tanto, gordos aunque de
gordura floja; de piel blanca y fina, pelo rubio; ojos
azules O claros, poco expresivos; estatura elevada y
fornida; languidez en todas las funciones organicas;
poca viveza Intelectual é imaginativa, y de pasiones
tranquilas, con mucha inclinacion 4 la pereza.

Birtoso; predominio del aparato digestivo. Tez
morena, a4 veces un tanto amarillenta, pelo negro,
0jos oscuros y penetrantes, musculatura fuerte; los
organos desempeflan sus funciones con encrgia y
rapidez, sobre todo los digestivos; inteligencia muy
poderosa, de caracter altivo y muy firme; pasiones
duraderas, suelen ser muy irascibles.
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Para aplicar 4 los distintos temperamentos que
hemos enumerado, las reglas de la Higiene, dividi-
remos ésta, como Monlau, en cinco partes: atmosfe-
rologia, cosmetologia, bromatologia, perceplologia-
y gimndstica.




CAPITULO PRIMERO

ATMOSFEROLOGIA

I. La atmosfera que rodea & la tierra es una
mezcla que se compone en volumen de 21 partes
de oxigeno y de 79 de dzoe O nitrégeno. El aire
es indispensable para la vida, pues tiene por ohjeto
purificar la sangre en los pulmones, convirtiéndola
de venosa en arterial por medio de Ja absorcién del
0xigeno.

II. El aire puede ser modificado de varias mane-
ras: por el calor, por la luz, por la electricidad,
por la humedad y por la altura sobre el nivel del

mar.

9 (
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ITI. El aire caliente acelera la circulacién de la
sangre y por lo tanto la respiracién, excitindose
ademds el sistema nervioso, lo que produce malestar
y agotamiento de fuerzas; todo lo cual es efecto de
la menor cantidad de oxigeno que se encuentra en

el aire caliente.
Si su influencia sobre el organismo se prolonga

por mucho tiempo puede producir la muerte por
asfixia, y deja al individuo predispuesto para las
enfermedades del higado, erupciones cutdneas y
enfermedades contagiosas en general, y en especial
para las fiebres.

Por fin la exposicion constante & la luz solar
trae aumento de materia colorante & la piel, hacién-
dola cada vez mas morena, y puede producir enfer-
medades &4 la vista y aun la ceguera.

IV. El frio moderado es mds propio para las
funciones del organismo y para los trabajos intelec-
tuales; pero cuando el frio se exagera, como pasa
en las temperaturas polares, la secrecion de la piel
se disminuye y lo mismo la circulacién cutinea;
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~en cambio se aceleran las funciones internas, cuales
~son la de la digestion, respiracion y secrecién renal
~¢ intestinal. |

Si el frio se hace muy intenso puede llegar &
-perderse la sensibilidad, dar ocasion & congestiones
pulmonares, & hemorragias 4 veces, y hasta puede
“traer comsigo la muerte.

V. La higiene combate el exceso de calor, evi-
.tando la exposicion directa 4 los rayos solares con

el uso de vestidos holgados de color claro y con ali-
mentos y bebidas estimulantes, pero en pequena
~cantidad.

El exceso de frio puede combatirse por medio del
-abrigo de las habitaciones, usando mejor los métodos
-de calefaccion natural que artificial, vestidos gruesos
- de lana, alimentos fuertes y abundantes, y en fin,
«por medio de los ejercicios fisicos.

VI. Debhen evitarse las transiciones violentas del
~calor al frio 0 viceversa, como sucede en el invier-
:mo al pasar de una habitacion abrigada al aire
Aibre; esto da ocasion 4 resfrios que pueden facil-
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mente degenerar en pulmonias y otras enfermeda-
des graves.

Para vevitarlas es conveniente cubrirse la boca y
respirar solo por las narices, de ese modo llega el
aire frio en menor cantidad & los bronquios y dis-
minuyen asi sus efectos malsanos.

Para huir de los mismos malos resultados en los
cambios de estaciones, sobre tudo del invierno a la
primavera, no debe quitarse la ropa de invierno de:
una sola vez, sino ir disminuyéndola paulatinamente.

VII. La agrupacién de muchas personas en una
sala cerrada, trae un aumento de dcido carbémico y
disminucion del oxigeno, lo que debilita el organis-
mo, hasta producir la anemia ¢ empobrecimiento-
de la sangre. Por lo tanto deben ventilarse & me-
nudo las habitaciones, abriendo puertas 6 ventanas,
pero evitando siempre las perjudiciales corrientes de-
aire.

VIII. Las personas de temperamento sanguineo
deben evitar el calor y las habitaciones reducidas
6 poco ventiladas, para precaverse de las congestio~
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nes cerebrales y para no hacer mds pronunciado su
temperamento. Las de temperamento linfitico deben
huir especialmente de la humedad, que puede traer-
les dolores reumaticos & que estin mds expuestos
que los de otro temperamento.

i
e



CAPITULO SEGUNDO

COSMETOLOGIA

I. Esta parte de la Higiene comprende el estudio
de los vestidos y el de las excreciones y secreciones.
II. El vestido puede ser de hilo ¢ algoddén, pro-
cedentes del reino vegetal; de pieles, lana ¢ seda,
del reino animal. De cualquiera clase que sea, tiene
por ohj-to el vestido el abrigo del cuerpo ¢é impe-
dir que se le adhieran polvo ¢ materias nocivas.
IIT. La ropa usada interiormente conviene que
sea de hilo ¢ de algodon, porque la lana y la seda
como son malos conductores del calor, conservan el
cuerpo en una temperatura muy elevada, lo que lo
dibilita, ¢ impiden la exhalacion cutdnea de materias
eliminadas ya del organismo por initiles y nocivas.
Sin embargo pueden tolerarse en el invierno, por--
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que conservado el calor mantienen el cuerpo en una
temperatura mds 6 menos constante, libre de los
malos efectos producidos por los cambios bruscos del
calor al frio; por ofra parte en esa estacidn es raro
el sudor y no tan abundante la respiracion cutdnea.

Con todo es mas higiénico acostumbrarse & usar
la misma ropa interior durante todo el amo.

IV. Para la ropa exterior, por el contrario, es
conveniente la lana, porque no tiene ninguno de
los inconvenientes arriba apuntados, y si, todas sus
ventajas.

Es mejor que el vestido sea negro ¢ de color obs-
curo en el invierno y claro en el verano, pero de-
ben preferirse en toda estacién los livianos & los pe-
sados, especialmente tratindose de sobretodos, pues
cuando éstos son pesados pueden acarrear dolores de
espalda y afecciones pulmonares.

V. Los vestidos deben ser siempre holgados para
no impedir la libre circulacion del aire; pero pue-
den estrecharse algo en el invierno.
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Los pantalones muy apretados comprimen el es-
témago ¢ los intestinos, de donde suelen resultar
nialas digestiones y aun rotura del peritoneo; por
eso son preferibles los tirantes. |

Las corbatas muy apretadas causan 4 veces dolo-
res de cabeza y hasta congestiones cerebrales.

El oprimir fuertemente la pantorrilla para suje-
tar el calcetin impide la circulacion de la sangre, y
puede traer como consecuencia hinchazones de las
piernas, varices, ulceras, etec.

Los sombreros mds higiénicos son los mds livia-
nos y los que no impiden la circulacién del aire
enla cabeza. No deben usarse sino cuando se anda
al aire libre para evitar el exceso dafioso de frio ¢
de calor, el uso constante de sombreros 6 gorros
es causa de dolores de cabeza y de pérdida del cabello.

El zapato debe llevarse desahogado, cuando aprie.
ta suele inflamar los pies, introducir las uilas en
la carne y producir callos. Tampoco convienen los
muy delgados, sobre todo en invierno, pues es
siempre saludable mantener los pies calientes.
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VI. Es mejor no dejar los calcetines cubriendo
la boca de los zapatos durante la noche, es higiéni-
co que en este tiempo circule el aire libremente por
su interior.

VII. A causa de la humedad de que siempre sa
impregna la lana del colchén y que puede ser muy
perjudicial & la salud, conviene darlo vuelta por lo
menos una vez cada semana, sobre todo en tiempo
de calor; acto que se hace necesario repefir siempre
que, por enfermedad ¢ por algin accidente cual-
quiera, se haya sudado en la cama.

- VIII. No conviene que los nifios en los cuales
predomina el temperamento linfitico lleven las pier-
nas desnudas en el invierno, sobre todo en climas
humedos, por lo predispuestos que son dichos tem-
peramentos & los dolores reumaiticos.

IX. Las excreciones ¢ eliminacién de las materias
inutiles ya para el cuerpo humano, se hacen en
buena parte por la piel; por lo que ésta se debe
tener en perfecto estado de limpieza, lo que se ob-
tiene por medio de bafios y abluciones.
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X. Los bafios pueden ser totales ¢ parciales; ca-
lientes, templados 6 frios; lo que se puede determi-
nar mejor por la impresién que producen que por
el termdmetro.

Los bafios calientes hacen la respiracién fatigosa,
aumentan la rapidez de la circulacion de la sangre,
traen sudor y son por lo tanto debilitantes; 4 los de
temperamento sanguineo pueden ocasionarles desma-
yos y aun la muerte; mas que la higiene los apro-
vecha la terapéutica, y no deben tomarse sino pres-
critos por el médico.

Los bafios tibios jabonosos conviene practicarlos
por lo mencs una vez al mes, para quitar toda la
suciedad que en forma de caspa cubre los poros
del cuerpo, impidiendo la traspiracion y dejando
dentro de él elementos daifiinos que, tarde ¢ tem-
prano, se traducen en una enfermedad.

Los bafios frios 4 Ia temperatura corriente del
agua son estimulantes y dan vigor al cuerpo; por
lo que son ttiles 4 los de temperamento linfi-
tico, que son propensos 4 las escréfulas, enfermedad
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que se combate con estos bafios. Pero si su temperatura
es menor de 20° son mds bien perjudiciales, porque
roban demasiado calor al organismo.

No conviene restregarse fuertemente con la toa-
lla al secarse después de un bafio, porque como las
fricciones no son uniformes, hacen circular la san-
gre con desigual rapidez; basta con enjugarse sua-
vemente, dejando la piel ligeramente humeda, y
asl se consigue una reaccion provechosa para la sa-
lud.

XI. Las abluciones ¢ lociones parciales deben
practicarse diariamente en el cuello, cara y cabeza,
con agua del tiempo mejor que tibia para no quedar
muy impresionable & los cambios de temperatura.

Deben lavarse especialmente las orejas, los ojos y
los dientes; y para conservar en buen estado la den-
tadura no se beba agua fria inmediatamente des-
pues de haber comido ¢ hebido algo caliente, esto
entorpece ademds la digestion. Tampoco es conve-
niente hacerlo después de haber corrido ¢ haberse
agitado mucho, y menos cuando se estd traspirando.
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CAPITULO TERCERO

BROMATOLOGIA

I. Esta parte de la Higiene comprende los ali-
mentos y las bebidas que se introducen por el tubo
ﬂighstivo para reparar las pérdidas del organismo.

LL. Los alimentos se pueden dividir en dos clases,
los que provienen del reino animal y los que pro-
vienen del reino vegetal.

Los primeros pueden dividirsc 4 su vez en los
suministrados por los mamiferos, por las avesy por
los peces.

III. La carne de los mamiferos es la mds nutri-
tiva de todas, porque es la que contiene mis prin-
cipios azoados; pero al mismo tiempo es la de mds
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dificil digestion, sobre todo frita. Las carncs rojas
son las mds nutritivas y las blancas las mas digevibles.

La de las aves es menos natritiva, pero de mas
facil digestion, por lo que conviene & los estomagos
débiles y & los de temperamento bilioso. Lo mismo
pasa con la de pescado, que ocupa un término medio
entre la de los mamiferos y la de las aves en cuanto
4 su poder nutritivo; pero se hace muy récomenda-
ble, porque es muy poco excitanie y por las mate-
rias fosforadas que contiene.

Las carnes deben tomarse asadas y mejor cocidas;
crudas, ademis de ser de muy dificil digestion, pue-
den acarrear muchas enfermedades, especialmente
la de puerco que irrita mucho los drganos y es de
las menos digeribles.

[V. Los alimentos vegetales son muy utiles mez-
clados con los animales; pero debe cuidarse de to-
marlos en sazén, sobre todo las frutas, y ser mo.
derado en el uso de los legumbres cuando comienza
su temporada, porque en este tiempo irritan la
mucosa intestinal.
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V. Conviene mds usar los alimentos frescos que
en conserva, porque tiemen mas poder nutritivo y
son menos excitantes.

Para obtener una huena digestion deben masticar-
se bien y no han de tomarse ni excesivamente ca-
lientes ni excesivamente frios, esperando que se ha-
ya hecho la digestién para introducir de nuevo ali-
mentos al estémago.

En cuanto 4 la cantidad, puede ser varia segun
las necesidades del cuerpo y el trabajo, no es po-
sible fijarla de antemano; la mejor regla es levan-
tarse de la mesa con algun apetito; cargar dema-
siado el estomago es exponerse d sufrir ataques mor-
tales.

VI. En cuanto 4 las bebidas la mejor es el agua,
siempre que esté bien aireada y cueza bien las le-
gumbres, debiendo ser ademads incolora, inodora ¢ in-
sipida para que sea potable, siendo preferibles las
aguas corrientes a4 las estancadas, pero siempre es
conveniente destilarlas.

Las demds bebidas son poco convenientes, advir-



— 133 —

tiéndose que el vino tinto es mds dificil de digerir
~que el blanco, y que el dulce acelera mas la diges-
tin que los demds, por lo que conviene en pequeila
cantidad 4 los ancianos y & los estémagos débiles.

Las bebidas aromadticas, como el café y el t6, son
estimulantes, ayudan la digestion y excitan el cere-
bro, sobre todo el primero; pero son perjudiciales &
los de temperamento sanguineo y nervioso.




CAPITULO CUARTO

PERCEPTOLOGIA

I. Se designa con este nombre la parte de la Hi-
giene que se ocupa de los sentidos y de las facul-
tades intelectuales.

II. Para tener expedito el sentido del tacto debe
conservarse la limpieza de la piel, para que ésta sea
fiexible, y procurar la circulacion subcutinea de la
sangre, evitando sobre todo los puilos estrechos en
las camisas.

III. En cuanto al gusto y al olfato, debe tenerse
presente que se vician por el uso del tabaco, de be-
bidas causticas, dcidas 6 alcoholicas, de olores pe-
netrantes y fuertes.
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1V. El oido debe conservarse en perfecta limpieza,
evitando la acumulacién de cerilla, que, endurecién-
dose, puede producir la sordera. Los sonidos muy
fuertes pueden acarrear la rotura de la membrana
del timpano y 4 veces la insensibilidad del nervio
auditivo, esto ultimo trae consigo la sordera incu-
rable.

V. La vista requiere cuidados especiales. Desde
luego evitese la lectura con luz artificial; y a4 no
ser esto posible, es necesario que la luz sea o mis
fija posible, que el foco Iuminoso quede fuera del
alcance de la vista, y que se modifique la luz con
pantallas verdes.

A los ninos conviene hacerles mirar objetos leja-
nos, lo que se obtiene con el uso de carteles, ma-
pas y pizarras en comun; porque a su edad la cor-
nea es muy saliente y el ecristalino muy denso y
convexo, por lo que estin predispuestos & la mio-
pia. A

VI. En cuanto 4 las facultades intelectuales no de-
-ben fatigarse nunca, porque puede sobrevenir el agota-

10
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miento; ui ejercitarlos mientras se hace la digestion,
porque se entorpece ésta, y puede acarrearse graves
inconvenientes al organismo. Tissot decia que el
hombre que piensa mas es el que digiere peor.

El agotamiento de la energia fisica por medio de
ejercicios  violentos es eondicién inadecuada para
los trabajos intelectuales; tampoco es conveniente
pasar del trabajo intelectual & los ejercicios gim-
nasticos, porque, en vez de traer un descanso, se
agota mas el sistema nervioso.

El trabajo intelectual moderado apaga las pasio-
nes, pero el recargo de dicho trabajo las excita, asi
lo ha demostrado la experiencia de muchos doc-
tores italianos consultados por Mosso.

Los profesores y oradores que mds se fatigan son
los que usan una forma rebuscada al hablar, y por
el contrario se cansan menos intelectualmente los
que adoptando el tono familiar, se ponen mejor al
alcance de sus oyentes.

Por fin, los trabajos del espiritu deben interrum-
pirse & menudo con descansos frecuentes; pues pro-
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porcionalmente se requiere menos tiempo para repa-
rar las pérdidas cuando el trabajo ha sido corto,
~que cuando se ha llegado & la fatiga intelectual.
Asi si esta iltima se produce después de cuatro
horas de trabajo incesante, y se necesitan dos para
~empezarlo de nuevo en buenas condiciones; bastard
apenas media hora de descanso después de haber
trabajado dos consecutivamente.



CAPITULO QUINTO

GIMNASTICA

150

n

[. La gimndstica es aquella parte de la Higiene-
que se ocupa de los movimientos y del reposo del
aparato de la vida de relacion. Un buen régimen hi-
giénico en cuanto & la alimentacion y a los ejer-
cicios corporales es, sin duda, el mejor medio de.
conservar la salud y prevenir las enfermedades.

II. Se pueden dividir los ejercicios en activos,
como la marcha, la carrera, el salto y los ejercicios
gimnasticos musculares; pasivos, como los viajes en
coche, ferrocarril ¢ vapor, la hamaca, el columpio;
y mixtos, como la equitacion.
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ITI. En todo ejercicio muscular hay consumo de
~oxigeno y prodaccién de dcido carbdénico; “por esod
se acelera la respiracion mientras mas violento es
el ejercicio, y si ¢ste se prolonga demasiado podria
acarrear la muerte por envenenamiento de la sangre,
como pasa con un caballo que se gasta.

IV. Kl doctor Leblond da los siguientes precep-
tos higiénicos para el buen uso de los ejercicios gim-
nasticos:

1.° Los ejercicios demasiado violentos ¢ excesivos
son danosos & la salud.

2.% Convienen 4 todas las edades, moderados pa-
ra los ninos y ancianos, mas energicos para los
Jovenes y hombres desarrollados.

3. Los femperamentos nerviosos y sanguineos
reclaman mds ejercicios musculares activos, los
mixtos y los pasivos convienen principalmente & los
de temperamento bilioso.

4.° Las distintas posiciones sociales piden en dife-
rente grado el uso de ejercicios corporales. Es evi-
«dente que los que por su profesién estan sometidos 4
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un rudo trabajo, suplen con €l los ejercicios mus--
culares.

5.° Los ejercicios deben ser menos enérgicos en
las estaciones calurosas y en los climas ardientes.

6.° Los ejercicios demasiado vivos deben practi-
carse antesde la comida ¢ tres horas después, por-
que entorpecen la digestién, asi como un ejerciclo -
moderado la favorece.

7.° BEs conveniente usar durante los ejercicios
vestidos amplios y buenos conductores del calor, me-
nos los que estin en contacto con la piel, y deben
mudarse cuando estén humedos por el calor. El
uso de un cinturén ancho es util en los ejercicios
activos para evitar hernias.

8.° Jamids se debe pasar bruscamente del esta-
do del reposo absoluto al de la actividad violenta ni
viceversa. Es necesario suavizar las transiciones y
proceder conforme & la naturaleza.

9.° Deben ejecutarse los ejercicios al aire libre y
sobre un terreno blando.

V. Se deben preferir los ejercicios gimndsticos que -



e
no necesitan de aparatos; porque éstos pueden aca-
rrear golpes, luxaciones y otros inconvenientes mas
0 menos graves.

Y entre los que no exigen el uso de aparatos es-
peciales, son todavia preferibles los mas naturales,
como la marcha y la carrera; los otros, los regula-
res ¢ que obedecen d& voz de mando, suelen tener el
inconveniente de ejercitar mds unos musculos que
otros, exigir posiciones forzadas que pueden defor-
mar algunos miembros del cuerpo, y pedir mas ¢
menos atencion mental, lo que los hace impropios
para el descanso de trabajos intelectuales.

VI. La marcha, si es un poco ripida, puede ser-
vir de suficiente ejercicio & las personas de vida se-
dentaria, como los empleados de casas de comercio ete.

Couvreur ha demostrado que para recorrer una
distancia cualquiera con la menor fatiga posible, la
marcha mas conveniente es la de 75 pasos dobles
6 completos de 1.m 52 de largo por minuto, y para
recorrerla con la mayor rapidez conviene mas la
marcha de 85 pasos dobles de 1.m 46 de largo
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por minuto; pero esta marcha fatiga mds que la ca-
rrera, por lo que es preferible correr que marchar
cuando esto ultimo se hace & razén de 85 & 90 pa-
s0s completos por minuto.

VII. Si la carrera se quiere mantener por algin
tiempo, es mnecesario regular la respiracién para que
no sobrevenga el jadeo, hacer que las inspiraciones
sean amplias y lo menos frecuentes posibles, y dejar
el térax en completa libertad, lo que se obtiene fi-
jando las manos en las caderas y echando los co-
dos hacia atras.

VIII. El salto, que no deja de tener sus peligros,
es util para dar agilidad & los miembros inferiores.
Para obtener mayor ligereza, en el momento de aban-
donar el suelo, llévense con vigor los brazos hacia
arriba, tirandolos en seguida violenta y bruscamente
hacia adelante. Debe caerse siempre sobre la pun-
ta de los pies.

IX. Los demds ejercicios, asi como los pasivos y
mixtos, son tambien muy utiles si se practican con
moderacion. 2
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X. El descanso debe tomarse en la posicién mis
¢émoda, siendo sin duda el suefio, el reposo mds
util y completo; porque durante ¢l tienen lugar
principalmente los fendmenos de la reparacion del
organismo, en virtud de la asimilacién de los ali-
mentos propios de cada tejido.

Para conseguir un suefio apacible convienen los
gjercicios fisicos moderados antes de acostarse.

La mejor posicién del cuerpo al acostarse, es la
del lado derecho; en esta postura el estémago adop-
ta la posicion de una hotella volcada, facilitindose
por la gravitacion el desalgjamiento de su contenido.
La postura del lado izquierdo es violenta, y se ase-
meja 4 la que se adopta en la estraccién del agua
de un pozo.

Si se duerme acostado sobre la espalda, especial-
mente después de una comida abundante, el peso
de los o6rganos digestivos y el del alimento, al re-
posar sobre la gran vena del cuerpo cerca de la es-
pina dorsal, la comprime, y paraliza, por lo tanto,
mads 6 menos, la circulacién de la sangre. En el ca-
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so de una paralizacién parcial, el descanso se turba:-
con suefios desagradables; y si se hizo una comida
reciente y excesiva, se experimentan diversas pesa-
dillas, lo que da origen & que el individuo despierte
sobresaltado, lleno de temor, tembloroso, traspiran-
do y rendido.

Nunca se debe comer mucho antes de acostarse,
esta mala costumbre es causa & veces de muertes
repentinas. Hay un proverbio alemin que dice: «Las
comidas con hartura hartan las sepulturas»
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EJERCICIOS GIMNASTICOS REGULARES

I. Tales son los que obedecen & una voz de man-

do. Son utilisimos para desarrollar la agilidad de

los musculos.

II. Se procurard que los movimientos sean Si-

multineos cuando se hacen entre muchos, asi se les

dara elecancia v armonia. Para consecuirlo es bue-
o o/ b |

no, sobre todo en los comienzos, marcar en voz alta
cada una de las partes del ejercicio con los nume-

ros un, dos, tres, etc., lo que se puede suprimir

mds tarde, cuando ya se ha adquirido la ligereza
suficiente.
ITI. Los miembros del cuerpo que no tomen par-

te en el ejercicio mandado deben quedar, si es po--

sible, absolutamente inmdviles.
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IV. La distancia mds conveniente, cuando son
varios los que hacen el ejerciclo, para que no se
entorpezcan los movimientos, es de poco mds de un
metro.

V. 1.* Posicion.— A la voz de firmes, el cuerpo
debe estar recto, la vista mirando al frente, el
pecho levantado, los dos hombros & la misma altura,
los brazos pendientes con naturalidad, los codos cer-
ca del cuerpo, ambos talones en una misma linea
y unidos, y los pies vueltos igualmente hacia afuera,
distando una punta de otra treinta centimetros; esto
se llama estar cuadrado. Es muy conveniente siem-
pre cargar e¢l cuerpo sobre la planta de los pies,
sdejando, en la mayor libertad posible, el talon, y
esto es necesario al saltar.

2.2 PosicioN. — Antes de comenzar 1os ejerciclos se
mandard: Caderas firmes; y al pronunciarse la
ultima silaba se llevarin las manos & donde lo In-
dica la voz de mando, teniéndolas un tanto oprimi-
das y conservando los codos en la misma linca de
los hombros, sin llevarlos hacia atris.
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Para volver & la misma posicion en que se co-
menzo el ejercicio ¢ para que cese éste, se manda-
ra firmes y para volver a la 1.* PosiciON, arriba ex-

plicada, se mandara: Afencion, firmes.
VI. Los movimientos de cabeza y de tronco se harin

con pausa, los demds con rapidez y con alguna vio--

lencia.

EJERCICIOS

1. De cabeza.—1.° Se imprime 4 la cabeza um
movimiento pausado hacia adelante y de adelante
hacia atrds. Voz de mando: Cabeza al frente, do-
blen.

2.° Se hace mover la cabeza de derecha & iz-

quierda y viceversa, dejindola caer respectivamente
sobre cada uno de los hombros. Voz de mando:
Cabeza al lado, doblen. 3
3.° Se le imprimird un movimiento de rotacién
alrededor de los hombros, sirviendo de base el

s e
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cuello. Voz de mando: Cabeza ¢ la derecha (0 a
la izquierda ), giren.

Nota.—Estos movimientos partirin siempre de
la 2.* Posicion, se haran con lentitud, pero sin negli-
gencia; no conviene prolongarlos por largo tiempo,
uno ¢ dos minutos cada vez basta, y deben abando-
narse momentianeamente cuando produzcan mareos.

II. Del tronco.— Son exactamente iguales 4 los
de cabeza, pero en ellos ésta debe conservarse en
linea recta con el tronco, el cual debe moverse so-
bre las caderas. Téngase presente la Nofa anterior.
Las voces de mando seran las mismas, cambiando
cabeza por tronco.

III. De brazos.—1.° El primer tiempo de todo
movimiento de brazos, que se puede marcar con la
voz un, seri llevar con viveza de la 1.* Posicion la
punta de los dedos & las claviculas, conservando los
codos lo mas cerca del cuerpo que se pueda. Voz de
mando: Brazos, doblen. De aqui partirdn todos los
demds movimientos de los brazos.

2.° Llevarlos de la posicién anterior rectamente
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hacia arriba y lo mids alto posible, quedardn Jas
palmas de las manos hacia el frente. Voz de mando:
Brazos arriba, estiren.

8.° Mis adelante, cuando ya haya alguna soltura,
se podra mandar desde esta posicién: Manos d Ics
pies; 4 lo cual se dobla el cuerpo en la cintura y
las puntas de los dedos describen ura sen.-cir-
-ecunferencia hasta tocar la punia de los pies.

4.° Llevar los brazos del N.° 1.° en linea recta
al frente, quedando las palmas de las manos vuel-
tas hacia adentro, pero sin tocarse. Voz de mando:
Rrazos al frente, estiren.

5.° Llevar los brazos del nimero anterior ¢ del
1.° al costado, de modo que ambos queden en una
misma recta con las palmas hacia abajo. Voz de
mando: Brazos al lado, estiren.

6.° De cualquiera de las dos posiciones anteriores
0 del N.° 1.° se llevardan con violencia hacia atrds,
sin bajarlos demasiado, hasta que, si fuera posible,
se toquen las dos manos por el dorso. Voz de man-
«do: Brazos atrds, estiren.
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7.° Se le imprime & uno de los brazes, 0 & los:
dos 4 la vez, un movimiento de rotacién alrededor
del hombro. Voz de mando: Ambos brazos (¢ bra-
2o derecho 6 izquierdo ), giren.

IV. De piernas.—1.° Sin separar los talones
se levantaran éstos lentamente, apoyando el cuerpo
sobre la punta de los pies 4 la voz de mando: Za-
lones, levanten; y se volverd & la posicion de par-
tida 4 la voz de Flirmes.

2.° Se elevara la pierna indicada rectamente y
con viveza en la direccion mandada hasta ponerla
horizontal, procurando conservar el pie en linea rec-
ta con la pierna, y se bajari en el acto de golpe.
Voz de mando: Pierna deraha (0 izquierda) al
frente, estiren.

3.2 Se hard lo mismo que en el anterior, llevindola
como lo indica la voz de mando: Pierna derecha

(0 izquierda ) al lado, estiren.
4.° Dando un pequeiio salto se separardn los pies
unos cuarenta centimetros. Vozde mando: Pies, se-
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paren. Al dar la voz de Flirme s~ volvers tam-
bién con un salto & quedar cuadrado.

5.° Partiendo de la primera parte del nimero an-
terior, se doblard alternativamente cada una de las
rodillas en la direccion del pi¢, quedando la otra
pierna tendida é inflexible. Voz de mando: Rodilla
derecha (6 izquicrda ), doblen.

6.° Desde la posicion ftalopes levanten, se do-
blardn simultineamente ambas rodillas siguiendo
la linea de los pies. Voz de mando: ZRodillas, do-
blen. Este ejercicio debe ser siempre la base de to-
do salto con los pies juntos.

7.° Se levantard la pierna de modo que la parte
superior, el muslo, quede horizontal v la inferior
0 la pantorrilla perpendicular al suelo. Voz de man-
do: Pierna derecha (6 izquierda ). doblen.

8.° Desde esta posicién 4 la voz de Pie derecho
(0 izquierdo), giren, se le imprimird a éste un
movimiento de rotacion en que sirve de hase el to-
billo. Mas adelante se puede practicar este ejercicio
descansando sélo en la punta del otro pie.
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9.9 Llevar con violencia la pierna hacia atrdas lo
mds alto que se pueda. Voz de mando: Pierna de-
recha ( 6 izquierda ) atrds, estiren. ~
V. Estos son los principales movimientos de la
gimnasia de sala; pero pueden combinarse entre S1
y darle de este modo muchisima variedad, como se
puede ver por las voees de mando que sigueny que
se podrian multiplicar ficilmente: — Brazo derecho
al lado, izquierdo arriba, estiren.— Brazo dere-
cho al frente, izquierdo al lado, estiren etc.; 6
bien Brazo derecho arriba, pierna izquierda al
frente, estiren etc.; en fin se puede mandar con ra-
pidez: Pierna derecha (0 izquerda) al frente, cs-
tiren, doblen, al costado estiren, doblen, atras
estiren, doblen, firmes; y lo mismo se puede man-
dar del brazo.
VI. El complemento de los ejercicios gimndsticos
son las marchas, las carreras, los saltos y en gene-
ral todos los juegos de agilidad.






