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siempre creciente de jóvenes que solicitan la entrada y ti 
- i  ' -los que hay que desechar por falta de local. ES éste un 

solemne é imparcial testimonio, un voto público de las fa 
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milias en favor de la educación religiosa, solicitada y pre- 
ferida paxa sus hijos hasta por aquellos que no se precian 
dc católicos. 

Los directores de nuestros seminarios y colegios están 
sin duda convencidos de la profunda verdad que encierran 
-aquellas palabras de Lei bnitz, tantas veces repetidas: 
USiempre he pensado que se reformaría el género humano 
si se reforpase la educación de la juventud, primer fun- 
damento de la felicidad humanan. Recordando esta senten- 
cia, agregaba Nonseñor Dapanloup (1): «La educación es Is 
que furma la grandeza de los pueblos, mantiene su esplen- 
dor, previene su decadencia J- los levanta en su caída., 
«Por la educacih se despiertan del sueño en que están 
sumergidas las facultades humanas, se degenvuelven, 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 811 familia, 

(1) De Z'Edzicafion, vol. I. 





- educacicin. debe perfeccionir al hombre, (< 1s. 

regresos».- 43 la higiene del alma, según la Bevista. 
z'ca, es la ciencia de la salud moral, ¿por que b 

piirá , .  -el hermoso programa de la antigüedad: mens sana Zrrz 
ore sano. Y esto es lo que se ha de empe ctr por con-- 
r el educador católico. «Es indispensable, ag 
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mpezaremos por deplor&r el excesivo I trabajo intelectitaF 

d e  innumerables asignaturas, trabajo superior en gene-. 

mayor parte de los niños son colocados en los 2 ~ -  

tualeza por su divino, Autor, engendra trastornos que- 
den ser, el punto de partida- de enfermedades que corn-- 



otro modo corren peligro la salud y la vida del- joveh. 
que no está en nuestra mano modificar los planes fie 
tadio vigentes, deseamos al ménos que los director 
los seminarios y colegios catOlicos, introduzcan. e n t r e  

-seja una higiene previsora, para atenuar al ménos 'Ias 
nestas consecuencias de una labor intelectual excesiva. 

«En los niños, dice el doctor Becquerel (5), es nee 
rio evitar con cuidado toda fatiga intelectual, toda 

Estas diversas causas pueden determinar accidentes i 

nervioso una sensibilidad excesiva, . que po-drá dowi&r 
vida entera Ó acarrear neurósis de diversa naturaleza. 

E n  10s niños víctimas del cansancio intelectual n 
dan en aparecer los síntomas de una perturbación 
de su orgafiismo; y, si desgraciadamente .el santo 
Dios no anid'a en sus corazones, las cahsacueneias 
tales de semejante estado físico no se hacen espe 

alumnos aquellas principales - medidas cuya adopción - 





desarrollo- del espíritu, pues que las di 
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bién tadss del I vigor nece:-:io para soport 
hbiores del ministerio apüstÓlicoj y ,para qtte puedan cargar 

-sus hombros todo el 'poadzcs diei e% aestlus del 
io parroquia1 3 

Y No hay dolor igual, escribía un  joven sacerdote, víc- 
una educación mal dirigida, no hay mayor dolor 

ue experimenta el corazón de un  sacerdote abra- 
el celo de la casa del Señor, y obligado no obs- 

tante, ' á  dedica'r al cuidado de su salud los mejores años 
vida que desearía consumir toda en el servieio de I 

la salvación de las alma,s. Nadie podrá comprender 
s-tormentos al ver á su Prelado elevar las manos al 

iendo cooperadores para su ministerio, y no poder 
ecce ego, mitte me» 

s la importancia de l a .  materia nos obliga á llegar á 
vaeiones prácticas y fáciles de ejecutar en los colegios. 

v. 
L& principales medios para lograr los fines indicados 

., son( loscuidados higiénicos y las varias clases de ejercicios 
arporales 9 gimnásticos. 

El prihiro de loscuidados higiénicos que ante todo re- 
mmmdynos, es el más esmerado age0 y limpieza, (< porque ' 

~ 

I .  



sino hasta en -la pureza de corazón,) ($).. 

10 hace repugnante lo que es moralmente impuro 
en el aseo, dice Descuret (7), algo de honesto y 

simbolo de la pureza del alma. >b 

El aseo habitual, al mismo tiempo que fortalece e1 c 
PQ y favorece su desarrollo, facilitando las funcimCs 

6 la acciOn de agentes exteriores, que tanto influyen , 

bre su organismo delicado y tierno. Evita muItitu4- 
males físicos que no tienen otra causa que, el des 
produce cierto bienestar que facilita la educación, -y 

ocasional de ciertas enfermedades del alma, de cierta 
&sanable, como la llama Marc, que imprime no pe 
reces ‘huellas indelebles en el corazón, 

El aseo, si esuna virtud en razón de nuestra dignidad., 

(6) CARDERERA, obra c i h d s  



parecerán penosos ó exagerados, pero la salud y 'las 

erano, es necesario proveerse de baños que puedan 
r los 'alumnos también eií invierno y eh las estaciones 

n todo caso es muy conveniente el obligar i los "niños 

1 desempeña en el organismo humano, y que no puede 

irectores de colegios. 

bién -en los vestidos y en los libros. Las salas de es- 
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buenas digestiones. -s- cierto que , 

vive del aire, pero nadie puede negar que el buen 
alimenta y fortalece los órganos y que el aire A- v 
corrompe el mejor alimento. 
- Es, pues, de primera necesida,d el que las cas 
cación estén bien situadas, que los dormitorios -y salas. .e& I -  t 

munes sean vastos y bien ventilados; y sería &e' desear+ ._  
en cuanto se pueda, que los colegios estén situados en e f  
campo ó al menos rodeados de grandes huertos y de exten-. 
80s patios, donde ibunden el sol J el aire pu 
de toda emanación infecta. 

Utilísimo es ventilar frecuentemente, aun en 
no, las clases y salas de estudio, abriendo puertas y veil- 
tanas antes de cada distribucióii. Y esto es tanto 
necesario, cuanto que los niños, tan  delicados or 
mente en lo que toca al alimento, no tienen exi 
de ninguna clase respecto del aire puro ó malsan 
aire de las habitaciones, dice el doctor Schwarz, no debe 
ser ni muy frío ni muy caliente, sino mhs bien- t 
y puro, á fin de no Ijrovocar en el niño estremec 
en sus miembros, turbando así en su comienzo el t 
de los pulmones y de la 
en sus venasB 

piel, lo que introduciría venena 

1- f 
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O -tendríamos que decir . acerca del alimento que se ' I  

rcionar ii los niños, procurando que sea sien¡-- ~ 

abundante, que coman 6 hozes fijas y que 
en-' en estado -de perfecta --limpieza su tenedor, cu- 

j suchillo. --El -sabio 'Fenelón resumía' lo relativo á 

4 las mismas horas y en relación i!i SUS necésid 
tinto, del modo siguiente: uque el niño coma iriáln 0. . '  

fuera de las comidas generales, p r q u e  sería 
d estómago antes que se haya. heoho la aigestión; ~ 

e no se le Sirvan muchas cosas difwentes, por-- 
edad de las comidas que tienen unas en pos de 

antienep el qe t i to ,  \ ann cuando no haya verda,dera. 

l%idese, dice el edzccacionista-belga Briun, de hacer 
os recen las.oraciones respectivas antes y aes- 

iie las comidas, recordándoles que es Dios quien nos 
o y tlaspeStando en ellos e1 sentimiento de la. 
ándolqs A- partir su pan con el inch'g.ente, 

&id de coiner más. »' 

que -tiene kimbre,- cGn- el- que sufre.» * -  

*. \ - - 
" . .- 
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Cúidese be hs t inar  al sueiio el tiempo conveniehte, . 
en general, para los niños mayores de diez anos p e d  

acostarse temprano para levantarse con el día. IYb d 

Xbdicos célebres han llamado la atención de los paaYos 

teniéndoIos largas horas en la cama. Es mala-tamln$ñ- ti- 
costumbre de despertarlos poi medio- de gritos ó rudos ialpes. 
Esto los espanta y ederma. La transición del sueño 
vigilia' debe ser suave y natural. 

fin una pahbre, proctírese que la vida del eplegio' 
sencilla pero labqriosa, uniforme y variáiia- ii 'a vez, t 
ii su tiempo y en orden, el estudio, la clase, el recreb 
comida, el sueño, Este orden da. á los 4rganosy á-: 
#imciones,- á todo el cüwpo en fin, - calma, , tránqaiiidi 
ablreglo, que aumenta las fuerzas y .mejora la salud: I - 
Así se explica cómo muchas veces niños, obser% M 



R, p *es tiempo de; que tra;temos del movimiento 6 .. 

cioe fíBicoB,, indiBpenstibles para, los niños. La víw: 
y el inovimieiito wii instintipos en elSos. Lejos de , 

dlo do las facultades intelectualss, para que entre 



,m.i ser y todo lo que se h*alla efi  mi, ca 

(<El cuerpo del hombre, agrega el doctor 
* &acn#as de$ Se72orn. (Abate Bneipp). 

-todo CUYE~B pilrtea no pueden ser determinadas, 
máa aiimirabje que el del universo. 9  cada' drgaio. 6s 
cual una cuorda armoniosa cuyas vibraciones cüetsm 
.al alma las asombrosas maravillas de la creacíó 
9 De, aquí la necesildad imperiosa de atender oon esm&$ a1 
desarrollo físico, al perfeccionamiento del 
zeducacibn progresiva, uniforme, y armónicril. . 

po ws+iene la, vida y favorgce el crecimiento ’y . aqníents 
Así como la actividad ordenad& de los *L :6rg 

t b 
b 

(8) Fruit4 d’Anatomi6. 
(9) DUFIRUX, Natum et Vdqwitd, 
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cio que producirán en el niKío. Esta  pegla ;st& 

iniltos de recreo después de cada hora ds t ra  , 

e ngcesidad &e movirniénto. Dos -horas. de tiabajo 

- tanto sobre el físico cgmo sobre la parte moral. . -  

ar eii los nidos sino fastidio pburrimiento.  
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.. riatan el cuerpo y el alma.)> 

mejor desarrollo fkico del niño, y deseamos 
en nuestros colegios y escuelas. En ella est 
(en admirable 'consorcio lo útil con lo agradable y en-se 
ña deleitando útilmente. 

(10) De l'B.?~caticw.~ 
.. - .  
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ita 9 fácil funcionamiento de todo el mecanismo e 
reces á los directores 'de colegio 

3 s  sacrificios que pueda imponerles su introducción. ' 

Aun cuando en los seminarios se ha suplido en parte 
4 ejercicio gimnástico por las canchas de pelota, según, 

- la costumbre de España, con lo que ha ganado la salud de 
obligatoria de la gimnástica ten- 

ír con la monotonia abrumadora 
eos de jueves y domingos, que ni 
enen á los alumnos. Mediante e1 

leo de cartillas adecuadas, puede este ramo ser en- 
mismos directores 6 inspectores, 
liza á ellos, como á los niños su 

una vez establecida, deber6 continuarse coil perseve- 
por intervalo de tiempo. De 

otro modo -puede ser desfavorable a l  desarrollo general. «No 
olvidemos, dice el doctor Dally, que los movimientos apro- 
vechan más por su continuidad que por su intensidad.» 

. 

* * '  











.. - y  en todas partes: No se puede ser grosero ú or- 
dinario .en la casa, y educado y fino á ciertas - ho- 
ras en sociedad. No nos'cansarernos de repetir corno 
infalible axioma social que, si queremos pasar por 
personas educadas, lo hemos de ser en realidad y 
siempre; pues las faltas de urbanidal fácilmente' - 

traicionan al hombre sin modales. 
La urbanidad se exige hoy día con mayor rigor 

al sacerdote, y como debe encontrarse con toda 
clase de personas, necesita más que otros de un es- 
tudio detenido y práctico de las reglas de urbanidad. 
A nadie se le perdonarían maneras groseras ó pala- 
bras impropias . 

6 terquedad de ciertos caracteres, facilitan las rela- 
.cioiies en las diversas circunstancias de la vida, 

cosas, para nuestro propio bien. 

mucho la urbanidad social, pues ésta, en cuanto S - 

Las reglas de buena crianza moderan la dureza - 
- 

Con la misma caridad cristiana se hermana en 
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CAPÍTULO PRIMERO 
dk 

DEL ASEO 

5 1 . O  
PARA CONSIGO HISMO 

I. klormar el hábito del aseo es de lo  niás 
importante para la vida del hombre; pues no sólo 
nos hace agradables para con los demis, sino que 
también es el medio más poderoso para conservar 
la salud y prolongar la vida. No se debe olvidar 
tampoco que la limpieza del cuerpo es indicio de la 
le1 alma. 

11. Al levantarse de la cama es necesario lavarse 
perfectamente la cara, teniendo especial cuidado de 
usar jabón para las manos, cuello y orejas, enju- 





billas' espec 

e allí se han introducido, aunque este acto n 
ce del todo necesario, es tolerable; pero sería 
onocer las nociones de buena crianza practicarlo. 

el comedor 6 fuera de él delante de otra persona< 
T. Como los hábitos se forman á veces con tant 

facilidad y suelen ser tan generales, es comuníiimo. 
$er á personas, por otra parte bien educadas, es-. 
cnpir y eructar, actos no sólo innecesarios, sino,. 
también por demás inconvenientes. No deben prac- 

'. ticirse no ser en caso de necesidad, advirtiendo. 
que nunca es licito eructar delante de otra persona 



las orejas. 

sspíritu seglar dividirlo al peinarse, siendo co 
bre general lo contrario. 

Los clérigos deben usar el pelo corto, yrevela :it 

Conviene lavarse la cabeza á menudo con qu 

:soda en pequeña cantidad 
VIII. Las nianos deben estar siempre J 

siempre antes de sentarse á la mesa. 

ni aun con el pretexto de humedecer los dedos gam.. 
dar vuelta una; hoja; tampoco se introducirán - p o r  
debajo de la ropa, para rascarse, acto en todo caso, 
muy impropio, &orno también lo es alisarse el 
,&on las manos 6 pasarlas repetidamente por la cab 

Mucho más reprensible es introducir los dedo 
las narices ó en las orejas, coino muchos mal criad& 
i o  hacen hasta delante de la gente. c 

' . 

t 
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la.caspa que cae de la cabeza por falta 
aseo, y que desaparecería fácilmente si se lavara 

&a cada semana 6 cada quince días al menos. 

pechera de la camisa, á medio abotonar. e l  chaleco, 
ltos los lazos del calzado ó caídas 199 medias 
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, \ A  En geLAural, todo debe estar de tal manera orde- 
que en cualquier circunstancia que se necesi- 

ar de algo se le encuentre con facilidad. 
8 .  J 11. Los libros deben estar siempre limpios y bien 

,- \encuadernados, limpieza que debe existir no sólo en 
las hojas’ sino también en la pasta, teniéndolos, si 

js .fuere necesario, con cubierta de papel 6 tela, que 
se cuidará de cambiar cuando por el uso se ensuciare. 

Debe. evitarse también el rayarlos con la uña para 
’ . uarcar la lección ó señalar hasta dónde se ha leído. 

111. En casa de la familia, cuando se está de 
-vacaciones, se pondrá cuidado de no alterar el orden 
ó la limpieza que reina en ella. No se tomará, por 
l o  tanto, un objeto cualquiera, sin volverlo ii su lu- 
gar cuando se haya desocupa,do ; no se arrojará al 
patio el agua del lavatorio, ni pedazos de papel, ni 

, cáscaras de frutas ni otros desperdicios. 

I 

c 

La pieza habitación ha de estar en todo tiempo 
ien arreglada y sacudida; pero conviene dejar pasar 
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PARA CON LOS DEMAS 

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

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

111. Jamás se pasará en la niano algún objeto 
que haya de ser llevado á la boca por otro; el pan 
se ofrocerá con un tenedor, los cigarros, en su caja 
6 en la tabaquera etc.; lo único que se puede ser- 
vir con la mano sera la fruta, por estar protegida 
con su corteza. 

IV. No se dará jamás la mano si por algún, 
accidente no estuviere en perfecto estado de liinpiez 
indicando esto cortésmente. 



' ' p m o s  posible la atención sObre este acto. 
estornudar llévese siempre el. pañuelo á la boca 

lo mismo debe hacerse al bostezar 6 tasér. 
. T -  Jamás es peiinitido acercarse tanto á una 

.-persona que llege á percibir el aliento,' especial- 

*\ 

No ,se fumará estando de @ita ó delante de un 

ás en la calle. J 

ninguna oficina pública es permitido entrar fu- 
. mando, el hacerlo se míraría como un grave' desa- 

.cato 4 l a  autoridad. 
VTI.-,Antes de entrar en una sala, se frotarán los 

pi@ sobre el felpudo que existe en la puerta, para 
-- q&hr el barro, el polvo 6 la humedad. 

TIII. Es prohibido, por mucha que sea la con- 

. .  
<r* 

i W '  , 

L -? : 
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1 IX. En c$so de enfermedad, sopórtense los 
con pa&c&, .dando así muestras .de viril 
procúrese, cohservar buen humor, 

-io los remedios. 



CAPfTULO SEGUNDO 
*vr/zRR//uuz/2/b 

Dc modo de conducirse en el oolegio 
I 8 1 . O  

DEL ACTO DE LEVANTARSE . 

I. Al sentir la campana 6 cualquiera seííal ? 

indique que ha llegado la hora de lerantarse, el 
buen colegial se sentará cn la  carria, sin condesceri- 
der ni un momoiito con la percza quo lo incita ii, 

quedarse debajo de la ropa algunos minutos r n h .  
Por regla general, si en esta circunstancia no veri- 
60 la pasión de la flojera, si entra & discutir con 
ella, triunfará ésta casi evidentoiiientc. 

11. El primer pensamiento del aluiiino ha de 
dirigirse ;i Dios, dándole gracias poi haberlo con- 
servado durante la noche libr- todo peligro y 

3 



. de piedad excelente ‘ofrercerle todas lais obra8 
nuevo‘ día,’ las que se ‘harán no ‘por eo 

XII. La decencia prohibe aparecer deenudb 
viatta de los dmás 6 6 las propias miradas, p 
que debe vestirse con todo el recato posible. 
‘ IV. se procederá, en seguida, al aseo del & 

VI. Si ha sobrado tiempo del fiiado por él 

, ’  



r 

la escobilla d, 
. la,-ropa, sobre todo cuando no se haya hecho e~k 

' VIL Al sonar la campana 6 al toque de manos, 
el joven '-debe ir á la fila y marchar en ella sin 

':balancear los brazos, ni llevando las manos en los 
. _  hKllos del pantalón, cuidando de no pisar d'com- 

T -  ,pañero que precede y sin separarse tampoco much&- 
de él. J 

E 

I .  
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8. 2 .O - 

EN. LA IGLESIA. 

I 

I. Teniendo presente que lo exterior 8s 
. *señal de lo interior, se debe guardar en el t 

.la compostura que exige el respeto que mpr 

.lagar santo. 
Al entrar en la iglesia d9be advertirse que* 

alli presente N. S, Jesucristo, y si de1ants"de 
persona de respeta 6 en. un salón de etiqwtg 

.joven. ge conduciría con los miramientos 
a n  las persona-s ó ' el lugar, 6 cuánto más r e q  
&o y comedido deberá estar en presencia -d 
creador y Redentor? 

arbanidad mirar para atrás, colacar. ,una pierpa' 
bre otra, dirigir la vista con curio&d;ld y .  
.actos condenados aún en un salón de aonfi 

fi. Cuando 'se está alii, sería falta grav 
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asiento, 'debe ponerse uno, 6 d 

\ I  I 

d6' rodiuai * *  ,para saludar al ~eiiqpcon una corta 
. visita al Bantisirno sacpahento; pues *xi 
- &licito, al entrar en un. gdón ,  sentar+.- s 

' .pocbder de ese modo' para con 'Dios. 
lus dueños de la casa, mayor acto de descodjsia 

VI, Se 'sentará, en seguida, con mode& 

aelebrar la Santa Misa. 
. VII. Para lo demhs, ' obedecerá 4 las s6ñ ~ 

' da 'con la campanilla el Prefect0.de 
que hace sus veces. 
. El joven observará la misma prácticá 
guarqa en la4 capilla del establecimiento, 

, tenga que oir &lisa en otra iglesia. 
. VIII. El cuerpo debe conservarse coni 
derechq cuando se está de pie, sin a& 

' ningún motivo en una de las piernas o .  

/ 
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gración, 'el que oye Misa debe ponerse de ro- 
as en cualquier lugar del templo y en cualquiera 

X. Jamás es lícito hablar en la casa de 'Dios sin . 
icta necesidad ni se saludará á nadie. En una 

las reglas todas que prescriben. el decor@ 
anidad, serán observadas en el lugar santo I 

h' mayor estrictez y escrupulosidad que en cual-' 

; XI. El que ha de ayudar A Misa procurará estar 
: -.. csn'.anticípación en la sacristía y ayudará á reves- 
5 ,&se al sacerdote, colocándole el cíngulo y arregian- 
' $6 cuidadosamente los pliegues del. alba; despuds, 

I .Hevando. el misal, marchará con paso grave ' y me- 
timado delante del celebrante; al alternar con 61 el 

+ salmo del introito, lo hará sin attopellamiento y 
mn devoción: en fin, no. olvidará que desempeña 
a U  el, oficio de los ángeles, 

posición en que se encuentre. 
*,'I 

I 

. :t.:Qniexa otra parte. 

* I  

c 
I 
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Se, recomienda servirse -para ayuda,] 
ckderno aprobado, por la autoridad eclesi8s 
Arzobispaüo. 

XII. Cuando no se está ocupado en meditar, co 
(viene seguir la Misa con el libro que se usa en-- 
establecimiento . \ 

XIII. Si durante la'celebración del Santo Sa 
cio se cantaare algo, deberá acompañar al caixbo 
guiendo siedpre el mismo tono para que hayai 
lformidad y no se defsentonen los demás; y en ca&.. 
que no conozca la letra 6 la entonación del canto 
6 bien por su oído es inhábil para cantar, guara 
I& silencio y se ocupará en meditar 6 rezar. 

XIV. Cuidará, de no escupir en el pavimento d 
templo y evitará hacer cualquier ruido que mole 
á los dem$s. 

XV. Durante la predicación es prohibido 
cualquier libro ú ocuparse en otro asunto que im 
da la atención debida á la palabra de Dios, 

I 



EN LA SALA DE ESTUDIOS 

*Al colocarlo su padre eTE el colegio, el fin prin- 
al que ha tenido es 'que aproveche ,él tiempo ; si 

o que éste paga para 
muestras de ser un mal hijo. 

. Por otra parte, si 'no se aprovechan los primeros 

L ; ' ~ ~  Un joven cumplido procurará entonces 1Ienqr éste, 
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If. AI come’jazar el estudio rezará. 

cibn la oración acostumbrada, ofieciendo me 
te á Dios aquella hora para su mayor 
gloria . 

bros, cuadernos y demás ,útiles que necesite, I 

curando no tener necesidad de volver A abrirlo en 
restante del estudio, para no molestar á los de ’ 

IV. Cuandoen el curso de la hora tuviere n 
sidad de abrir de nuevo el cajón ó‘de preguntar al 
á alguno de sus compañeros, solicitará el per@& 
necesario, procurando hacerlo sin que lo noten los 
más, ya por medio de alguna señal, ya de- o 
modo cualquiera, sin molestar ci nadie. 
’ V. Es falta de educación tener las manos ae 
bajo del escritorio 6 guardadas en los bblsilIos, de , 

.ben estar siempre colocadas sobre la mesa. 

que no sufran los pulmones. 

111. Una vez sentado, sacará del cajón los I 

i.4 
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que todos los compañeros son · acreedores_ á sus 
atenciones, y que nada puede autorizarlo para dis
traerlos de su estudio. 

VII. Si alguno necesitare algo ó alguna expli
cación y trajere el permiso conveniente, se debe 
complacerlo en el acto, sin poner mal modo ó dar 
una muestra de disgusto, propio sólo de personas 
n1al educadas y de ánimo bajo. 

VIII. Al tocar la campana para concluir el es
tudio, debe levantarse de su asiento, haciendo el 
menor ruido posible, rezará devotamente la oración 
prescrita para ese momento, y saldrá sin hablar 
con nadie á ocupar su lug~ar en la fila. 



§ 4.o 

EN LAS CLASES 

I. Para con~eguir el fin que se han propuest{)t 
los padres de familia al colocar á sus hijos en el 
colegio, que es adquirir los conocimientos que los, 
dejen en aptitud de seguir una carrera que asegure 
su porvenir, lo n1ás nece~ario son las clases; el 
alumno, por inteligente que sea, es la mayor parte
de las veces incapaz de darse cuenta cabal de la 
enseñanza del libro. Pero serian inútiles todos los 
trabajos y desvelos del maestro, si el discípulo no 
pone toda su atención en las explicaciones de aquél,"' 
por lo tanto, la pritnera condición en la clase es 
fijar toda la atención en las palabras del profeso~, 

procurando apartar todo aquello que pueda ser causa 
de distracción. 



dos en.el cumplimiento de ella; por lo que ser 
' fdia de urbanidad molestar 6 distraer á los compa- 

I. Se debe, pues, observar dnrarite la clase, an 
~ - rxiiigioso silencio y conservar una postura modesta 

@e sus deberes.' Jamás, por lo tanto, será permitido 
L" . Ellanarse ó tenderse en la banca, balancearse con 

* I V .  Si va á la pizarra, al contestar alguna pre- 
: c r '  nta, debe volverse al profesor; pues es falta de 
urbanidad hablar con una persona volviéndole la es- 
palda. 

No borrará lo escrito con el pañuelo y mucho 
nos con la mano. 
. El alumno no quebrantará el silencio sino' 

cuando sea interrogado, y en tal caso contestará, 

1 - -- a, ni colocar una pierna sobre otra. 
I 

- 

.c 

J 

1 . 1  

_1 

1 % .  

I 

* 

c . .  , 
. >  
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I' notas de h e  explicaciones 

del profesor, lo que es tamb' 
ad de redactar. . . 

* IIL se reclopienda encarecidamente no canteitar- 
'se con 'aprender de memoria, sino, procurar Corn-, 
prender el sentido de lo que se aprenae y exprú~atb 
en lenguaje propio. 

X. Por último, al entrar á la sala de clase y 
al de ella, hágase con orden y en silencio, Sin 
..mastjrar los pies ni conver'sar con el compañero y., 
enl fin, sin jugar con ningún objeto. 





I 

en posicidn de descanbar, 6 echarse sobre uno 
s brazos de ella, 6 cólocar la mano 'sobre la 
cino; en fin, seria imperdonable que alguien, 
do un plato, se arrel'ianase en el: asicnto y 
ase la cara en una de ias manos. 

El excederse en la comida 6 en la bebida 
1610 sería faltar á las regias 'de buena crianza; 

a un líquido que viene caliente á la mesa, y 





I 

x I .  

E! ser jamás tan grande que impida corltestar ii 

quej> si es posible, se procurará aguardar hasta 
ber comido ese bocado para hablar. 
En ningún caso se llevará un hueso CZ la boca ni 

~ 

11. La cuchara jamás debe volver al piato 
resto del líquido que ya se ha llevado á la boca, y 

e salga limpiada por los labios 6 por la lengua. 
X. Antes de beber, se limpiarán los labios con 
servilleta, que no tiene otro objeto que éste, por- 

e es muy feo cuando aparece en' el borde del va- 
6 copa una. mancha de grasa impresa por los la- 

* 







- 
Ea -de buen gasto cambiar - cubierto 

-da plato, pero en esto se ha de estar it la coatti&$; 
6re de la casa en que se coma. 

damente. aquél can quie 



. enfermedades 6 de cosas triatea. 
I, No se debsrán sacar Cosas de comer fiera- 

aedor; $para el patio, estudios etc. 
-0s tampoco de fina educacidn el echarie $-los- 

I. Es de pesirna educaci6n y propio solo de, 
-ordinaria, á más de corner )con el cuchillo,. 

que un manjar está malo, llamar la atenci6n 

so ‘del cigarrillo, ‘que, sin traer ventajas de nin- 

, 





va Monsefidr Dupanloup que ordinariamente 
inguen por sus quejas los que nienos derecho 

XIg. Es- de buen gusto dejar la servilleta sin 

z;i a que se ha sido convidado. 

\ 



EN LOS RECREOS 

I. Un niño bien educado juega duranh. 

iegial, pues !os ejercicios físicos S Q ~  necesarios 
' dl desarrollo del cuerpo. Sin embargo es na% 
no jugar hasta rendirse, porque esto, . adema 

bresal6 en los estudios. 

res que, además 6el peligro moral que e 
atraen la mala voluntad de los demás ahmnús 
m ,ven despreciados. ! 



esde luego no $ebe- tenerse' intimidad con 

<<Amistad que' se-hace al trote, coincluye ai! 
al^pe,=» tampoco debe tenerse con quien se tema 

a convertirse mAs tarde en enemigo. No se de--' 

I. Evitará los apodos, corno también las bromas 

=. pccñeros, asimismo no se entregará jamas A los jne- 
-.ws tie inanos, que revelan siempre inclinaciones 

o de, mafias, juego de ,sil lanos. 
En ningún caso el joven educado dará oca- 

note que los ánimos están exaltados cederá en 
E de iapaz y concordia. - 





as de los que pierden en un juego. 
' VIII. Señal es de muy mala cjducación rayar las 

tmurallas, puertas, pilares, etc., en una palabra, 
. Bañar de cualquier manera algunos de los objetos 
.que pertenecen al colegio y que sirven para uso de 

El joven no debe olvidar que --I el colegio está 
.-en familia, y que por lo tanto, ha de mirar las co- 

~ sas del establecimiento como si fueran propias; por 
. io que tainpoco podri permitir que alguno menos 

iducado cometa la falta de que habla esta regla. I 

IX.  En los paseos de los días jueves 6 en otros 
~ días extraordina.rios, el alumno ¿jeberá conducirse 
, con mayor circunspección que en el mismo colegio, 

no olvidándose, sobre todo si el paseo tiene lugar 

#el representante de la educación recibida en el cole- 
do; por tanto, por el buen nombre de éste, deberá 

. o canducirse con mucha moderación y. urbanidad. 
' X. Guardará estrictamente el orden de la fila 



'El paso será moderado y sin afectación, Ue 
sombrero bien colocado y no echado hacia.' a 
caído á uno de "los lados, evitará el hablar en 
alia, como también las risas estrepitosas. 

Siempre debe cuidarse al reír,, de ha 
motivo para no aparecer como un necio; c 
ración, nunca á carcajadas, lo que s610 es 
gente vulgar; jarnás de los defectos del 
muchísimo menos del pobre que haya per 
razón, así lo exige la .caridad cristiana. 

XI. No es lícito en los paseos dirigir la pa 
nadie, ni aun a los mieinbros de SU fa.milia que en- 
contrare en el trayecto, sin el previo permiso de 
inspector. 

I XIT. Si les fuere permitido' marchar en 
procúrese que 6stos no sean muy numerosos.,- y en 
ningún caso, ni acompañado ni solo, se podra sepa 
raír de los demás 6 quedar fuera dela vista del prefec 

XIII. Nada malquista tanto á un alumno - 

los compañeros como la fea costumbre de a 





a 
4 

-EN'!EL ACTO DE AGOSTÁRSE .-- 

'I. - .  Una vez que el aluwno llega al ¿tor 
se encaminarádirectamente á su pieza, S; G 

- II. Un joven bien educado, guardará_ e 
&ma vigilancia al desnudarse y lo hard CQ 

- vista de, los .dernáls, sino que ni aún á sus. 

'bierto con la ropa interior, 
III. Jamás se entregará al sueño sindar 

serve y proteja durante el reposo que va á h q a  
.za adquirir . _  nuevas fUirzas con que servirle . -  





.. , . 



V. En los aplausos se debe ser muy medido, no 
iendo lícito golpear estrepitosamente ~ las - manos, y 
mri8 se golpeará el suelo, las bancas ó algún' otro 

En todo caso, no se debe nunca comenzar á aplau- 

I. Si es llamado á recibirun premio, se acerca-, 
con modestia, sin cortedad ni arrogancia, dará 

s gracias al que le coloque la medalla 6 le dirija 
alabras de estímulo ó de felicitación, reeibirá el &- 

- 1 

d.6 sin que lo haga primero un superior. 







. .  1 .  

- ,  , 

' I .  

. -  . . .I 
_ I  
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II. Cuando el joven sale d d  colegio, ya sea oi- 

dinaria 6 extraordinariamente, debe dirigirse á EIIR 

. casa sin distraerse en otra parte bajo ningún pre- 
texto. 

111. Una vez allí, saludará atenta y cariñosamente 
á sus padres, hermanos y demás personas de la 
familia, evitando siempre en este acto la terquedad, 
como también una mal entendida familiaridad. Tam- 
joco se olvidará de saludar á los sirvientes, cnandD 
se encuentre con ellos; pero no irá á buscarlos para 
cumplir con este deber. 

IV. Señal de muy mala educación es llegar a Is 
casa y echarse á rtlcorrer todas las piezas, iegistran- 
do todos los rincones, cajas y muebles; y muchas 
más grosera sería la falta, si so entrase á los cnar- 
;os de dormir de sus parientes. 

V. Se guardarii de hablar á gritos y mucho me- 
10s palabras airadas, aun con los sirvientes, tanta 
sor el decoro que se debe sí mismo J á las per- 
sonas que le rodean, como por la atmción que est& 



Cuidará de no saltar ó hacer mido, si vive.:' 
los altos de una casa cuyo piso bajo ocupa otra; 
milia. 

'8 

cuanto al aseo de su persona, la decencia no:p 
mite valerse en ninguna ocasiqn de manos ajenm:' 

, hágalo con buenas mlaneras; y una vez que' ' ha 

VII. En el. comedor no tomará asiento ardes 
lo hayan hedio las personas más dignas. Será * 

atento.con los que tenga á sa lado, cuidando de 
cilitarles todo lo que necesiten y no lo tengan al 
came de su mano; pero no les pasará el plato 
le haya sido Eervido, á no ser que se trate de un 
perior, y en tal caso no se insista más de una 

Cuando se vea obliga40 á ocupar álos sirvierite&. 

* 

' No se levantará jamás para tomar alguna eo 









EN LA CALLE 

I. El colegial bien criado se conducirá e~ Ia, e 
‘con toda modestia y circunspección, su pasa- 
mesbrado y no debe llevar 1% vista pendiente 4e.. .tbn--- 
do 1s que pasa, las manos deben ir naturabdi 
caidas y jamás en los bolsillos del pantalón, ni tanit 
poco les imprimirá hun movirbiento de, balance, 

Excusado es decir que es evidente señal de naab 
crianza el ir silvando 6 cantando por la cab.  
~- 11. Para saludar, se quitark completament~ $1 
soljabrerd delante de las permaas mayores @ &e5 
ras que le sean .conocidas, y siehpre cederá la 

I 

- 









I 
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VISITAS 

%as de confianza y de etiqueta. 
Las segundas nopodrán pasar en ningún caso 

' un cuarto de hora; y no se alargarkn las prim&= 
,;por más d-e media hora, á no ser que el dueño de 2 

casa indique con mucha insisten5a que se permFt I '  

a m a  por algun tiempo más, pero nunca se pro1,on- 
guen más de una hora. 

11. Al llegar á una casa, 'jamás se puede eg: 
trar en ella sin h a ~ e r  llamado primeroenla puerta, 
y una vez introducido el que hace la visita dm6 
su nombre para que lo anuncien. Es de buona edu- 
@ación presentar una tarjeta. 

piper0 las personas m&s respetables 
Al entrar y al salir se invitará á que lo hagaJLlq; 

III. NO se sentará en el sofá ni en algana c~c 

fv 
,"I , .  

. *, 



os' ' ó esculturas que la' adornan. 
Cuando se presente la persona ii quien se , 

el: joven se pondrá de pie y no tomaráwien- 
a que ella so lo indique, rehusando siempre 

t .  . ' ' 
pero, si es casa d,e confianza, podrá a.er dejado en 
la ,jMrcha que generalmente existe á la eiitrada del 

. Si ocurriere algún accidente en casá de la 
I pwsoria vi?Gtada 6 le entregaren una cárta, en lai 

6 de la antesala. 

Procederá del mismo mads 'si la persona c?, quien ' 

*ta se queda de pi&, ve 91 reloj, ó da alguna, 
' muestra de estar ócupadaj 6 si llegare otra 





* _  I -  

&o; de- la persona que ayanza á saludarla: y - 
Iivi.taf;á cortésmente á que tome asiento en UQO 
los 1,pgares de distinciún, despu6s de lo cual, y 

Pero, ~ si fuere un superior el que hace la visita,‘ 
o se le permitirá, levantarse de su asiento. 

I -+ Al ..manifestar que va ii retirarse la persona 
quien se recibe la’  visita,, se le invitará á que 
mmezca un tiempo más, pepo no se insistirá, si 

blI’a es un superior 6 algwiá persona ocupada. En . . 
caso se le acompañará hasta la’puerta de ca- 

d &,:y si, viene en coche, l no es .lícito -retirarse hasta . 
e haya partido. Si es un amigo de confianza, Be 

Xe’acompañark o hasta la puerta de la calle 6 hasta 
11% mampara que hay antes, segun el grado de in- 

midad que con é1 ge tenga. Si se vive en los altos 
e una casa, se le acompañará siempre hasta la 

Con las señoras rezan las mismas reglas que con 

XI. Al visitar á los superiores se les saluda con 

no antes, se sentará también ella. 

puerta de la escalera. 
’ 

los superiores. 

r 







i- s e  deja oír el piano 6 se canta én el salón, 
tando en tales casos atención á la música 
canto. 

Conviene también no dar muestras de aprob 
antes que lo  hagan los demás. 





de-las cwas más 
s ea; ' ellas, es evitar . las faltas gram 

si estas en argún'caso son discuIpables, cono en 
'puntos difíciles de concordancia y régimen, nd gam 
lo mismo con las de Ortografia; acerca'. de, esta 
parte de la Gramática, dice un distinguido a 
((que, con razón 6 sin ella y gegÚn un inap 

~ fallo social, decide de la buena ó mala educach  
de una persona». 

111. Jamás se dejará sin contestar una 
por mucha que sea la confianza que se tiene con .! 
persona que escribe, y las cartas de un sape 
deben ser contestadas inmediatamente, .no- siqida. 

%cito, en ningún caso, pasar más de ocho dias B i  
contestar una carta recibida. ' 

IV. En ias cartas á un superior 6 á una perso- 
na de etiqueta, nu se le dará jamás el tratamientip.: 
de amigo ni al comienzo ni al fin de ella, tampoco ,' 

"i 

130 le encargará que salude á otra persona ni . a.ui 
$ las de EIU familia;, en estas cartas no se em.&eafi& 
.&mis las abreviaturas ni aun en la, fecha, ;t$.hi,-~ 



! 

- ,  I nohbra de papel de esqneIa. .I 

carta d0be ir en esta -forma: Lo En 
rehglón, á \la derecha, el lugar, la fec 

s y el año; 't.@ uno 6 dos renglones má 
la izquierda, se pondrá Se%or Dm d Se- 

to,  el nombre tie la persona á quien se dirige 
a; 3.' en la línea siguiente, á la derecha, -el 
donde reside ' dicha persona, ó bien PreaeBte, 

en la misma ciudad; 4 . O  dos líneas más 
y e4 el centro, Estimado amigo, M ~ y s e f i o r  
etc.; comenzando la carta en la linea siguiente. 
. .Dabe -tenerse pesente que es mal visto estre- 

I las líneas para que quepa una palabri al ñn 
renglón,. ó bien escribirla oblicuamente, en 

i6n pequeño y continuar en la línea -) siguienter 
. 8610 en cartas de confianza puede tolerarse 

, I ,  

I 1  Doga; y 4 continuación, en el renglón in- - 

I ,  .. se .deben dividir las sílabas por medio de 



. t&mpre revela falta de 

- VID. El cierm titila carta debe ser también 

IX. Nunca se puede abrir una carta dekmte: d 
-6tra persona, y si su lectura fuere urgente, se 
dirá atentamente permiso ' para hacerlo. 

X. Se evitarán los borrones y correcciones (al 

XI: Nuy conveniente es nevar un libro topbd 
-de cartas. 

XII. Es severamente prohibido el leer cartas', 
' I, mas, y mucho más el abrirlas sin la resp 

dencia. J 

\ 
, ,  

. a i b i r  cartas, prefiriend.o'-el sacarlas en limpio. 
1 

, XIII. Se ha de procurar que la firma -% 







INTRODUCCION 

, 

HIGIENE, es la, ciencia que nos enseña los medips- 
de conservar la salud, previniendo las enfernled 
Se diferencia de la medicina en que ésta ensefi 
cornbztir las enfermedades una vez declaradas:! 

. esto solo, se deduce la importancia de aqu611al. 
Para la'  recta ap'licacibn de las reglas de la 

giene privala hay que atender á la edad y ~ al 
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perramento del individuo, el cuaLpuede ser de ma- 
s: sanguifieo, fiereioso, thfático y bilioso. 

es cierko que es muy difícil encontrar una 
M quien exista únicamente uno de estos 

bmperamentos, también lo es que siempre alguno 
l de ellos ha de ser el predominante; para reconocer- 

s, he aquí sus caracteres peculiares: 
l SANGUÍNEO, así llamado porque en los individuos 

dotados de este temperamento predomina ó está 
más desarrollado el sistema vascular. Sus caracte- 
zes resaltantes son: piel blanca sonrosada, porque la 
sangre es rica en principios nutritivos,; regular esta- 
*a, cavidad toráxica y pulmones iniiy desarrolla- 
dos, pulso fuerte, suelen ser robustos y de mucha 

za muscular cuando ha habido ejercicios gim- 
z$isticos, los órganos funcionan con regularidad, 
cuello corto, pelo ordinariamente castaño, á veces 

vnbío; imaginación 6 inteligencia vivas; pasiones 
MFnsas, aunque no muy duraderas. 

NERVIOSO, dcbé SU nombre al predominio de los 



.. , . .- I 

sobre todo en 10s ojos; pelo negro; impmion 
exquisita, por lo mismo pulso mug variable 
gencia poderosa, ahogada .muchas reces por ana 
imaginación de fuego, pcr lo que son. muy 
_para las letras y bellas artes; pasiones 
pero muy volubles. 

LrNFkrIco, por el predominio del' sistem 
adiposo; suelen ser, por lo tanto, gordos aunqu 
gordura floja; de piel blanca y fina, pelo rubia.; 
\azules ó claros, poco expresivos; estatura eievada 
fornida; langaidez en todas las funciones 
poca viveza intelectual é imaginativa, y d 
-tranquilas, con mucha inclinación .á la p 
BILIOSO; predominio del aparato, digestive. Tez 

morena, á veces un tanto amarillenta, peio. nc-io, 
ajos oscuros y penetrantes, musculatura fuerte; los 

órganos desempeñan sus funciones con enmgia y - -  2 

rapidez, sobre todo los digestivos; inteligencia muy 

duraderas, suelen ser muy irascibles. . - It 

. -  

. poderosa, de carácter altivo y muy firme; pasiones 1 



I 





‘ I  

s el sistema nervioso, lo que produce malestar 

por mucho tiempó- puede producir la muerte por 
,asfixia, y deja al individuo predispuesto para las 

nfermedades ‘contagiosas en general, y en especial 

or fin, la exposición’ constante á la luz golar 
aumento de materia colorante á la piel, hacién- 

rnedades h la vista y gun la ceguera. 
JV. El frío moderado es más propio para las, 



Si el &io se hace muy intenso ppede llegar -4 
:-perderse la sensibilldafl,' dar ocasi6n.' á, con 

- pulmonares, á hemorragias veces, y ha 
-&raer consigo la muerte. 

V. La higiene combate el exceso de cal0 
+ando la exposición directa á los rayos 
4 uso 'de vestidos holgados de color claro y- c 
.- mentos I y bebidas 'estimulantes, pero e 

. c.cantidad. 

:abrigo de las habitaciones, usando mejor 
e de- calefacciUn natural que artificial, vesti 
-4 de lana, alimentos fuertes y abundantes, , 

El exceso de fkio puede combatirse por ñze 

. +-por medio de los ejercicios físicos. -- -I 

VI. Deben evitarse las transiciones videntia del =_ 

I.*alor. al frío 6 viceverm, como sugede en el j&&er- 
/ 

al pasar de una - 

-Bibre; egto da ocasi6n 
habitaoión abrigada $&.: aire - 

% *  



I 

t 
‘1 

4 .  

‘en me;-or cantidad a los bronquios y d i i l  

huir de los mismos malos resultados eii 10s 

&era, no debe quitarse ‘ la ropa de ’invierno de- 
sala vez, sino ir disniinuyéiidola paulatinamente. 
I. La ,agrupación do muchas personas e n  un?’, 
cerrada, trae un aumento de ácido carbóiiico y 
innción del oxígeno,lo que debilita el orgánis- 
hasta producir la Vernia. 6 ornpobrecimiento- 

>la sangm. Por lo tanto deben ventilarse á me- 
las habitaciones, abriendo puertas 6 ventanas, 

, O evitando siempre las perjudiciales corrientes de. 
\ 

r 

co I ventiladqs, para. precaverse de las cbngestio- 

L e  





APITULO SEGUNDO 

$ 4 -  , 

--p&r- objeto el vestido e l -  abrigo del cberpo é impe- 
it que - se 'le adhieran polvo 6 materias nocivas. 

sorno son malos conductores del calor, conservan e1 

irninadas ya del organismo' por inútiles y nocivas,.. 





de cabeza y hasta congestiones cerebrales. 

el calcetín impide la c,irculación de la sangre, y- 
de 'traer cómo consecuencia hinchazones de las 

%os. sombreros inás higiénicos son los más lmia-, 

a cabeza. No deben usarse sino cuando se anda' 
aire libre para evitar el exceso dañoso de frío 6 1  
calor, el uso constante de sombreros ó gorros 

causa de dolores de cabeza y de pfirdida del cabelló. 
: al, zapato debe llevarse desahogado, cuando aprie, - 

El oprimir fuertemente la pantorrilla para suje- I , 

- . 

y los que no impiden la-  circulación del aire '* ~ 

. L a  carne y Broducir /- callos. Tampoco convienen los 
y delgados, sobre todo en invierno, pues es 

re saludable mantener los pies calientes. ' 





tientes, templados 6 fríos; lo que se puede determi-, - '; 
nar mejor poi la impresión que producen que por. - . 

el termómetro. 
- 

.= - 

'Los baños calientes hacen la respiración fatigosa, 

traen sudor y son por lo tanto debilitantes; á los de 

yos y aun la muerte; más que la higiene los apro- - . 

vecha la terapéutica, y no deben tomarse sino pres- 
- - critos por el médico. 

s bailos tibios jabonosos conviene practicarlos 
lo menos una vez al mes, para quitar toda la 
dad que en forma de caspa cubre los poros -, 

cuerpo, impidiendo la traspiracióri y dejando 
o de él elementos dañinos que, tarde ó te iw- 

se traducen en una enfermedad. 
s bañoo fríos á la temperatura corriente del 
. son estimulantes y dan vigor al cuerpo; por- 
ue son útile3 á los de temperamento linfi- 

e son propensos á las escrófulas, enfermedad 

-- aumentan la rapidez de la circulación de la sangre, 

temperamento sanguine0 pueden ocasionarles desina- 

~ - -  

.-- 
, 

> ,  

-. 
. <- --. .~ 

I .. - c .  



roban ’ demasiado , y  calor, al organis 

se consigue úna reaccióq provechosa p 

c 

tadu;a no-se’ beba ag& fría inrneGatarñeat 
pues .-de haber comido 6 bebiclo algo -&lie&e 
entorpece además la dig&tión: Tamp0 



t&ienen- del reino aniinal y, ¡os que pro: . I  \ -  





Qnseiva, porque tienen más ..poder nutritivo y 

,- . 

$echo €a digestión para introducir de nuevo ali- 

Bn cuanto á la cantidad, puede ser varia según 
s. necesidades del cuerpo y el trabsjo, no es PO- 

ible fijarla de antemano; la mejor. regla' es levan- 

auntos al estómago. 

VI. -ED cuanto á las bebidas la mejor es el agua, 
siempre quo esté bien aireada y cueza bien las le- . 

--, - - Las d?- bebidas son poco convenientes, advir- 
. .  

. - 'I ,d- 
. .  
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CAPÍTULO CUARTO 

PERCEPTOLOG~A - 

l 

a con este nombre la parte- de -la, Hi- 
los sentidos y de lás facul-- ' 

\ - 
. I  * 

xpedito el -sentido del tacto debe 
rse la limpieza de ,la piel-, Para qui &tia -secti -.- 

y 'procurar la circulación subcutánea de la'. 
mi t ando  sobre todo los puños estrechos ea. 

*- En cuanto/a¡ gusto y al olfato, debe tenerse- 

á;us$icas; ácidas- ó alcohólicas, de,.- olores pe- 
que se vician "por el uso del tabaco, de be-- ,- 

r 
- 8  

f 
I .  

- 
e 

- < 
1 

, - I  
t - _  

_ I _  



dose, puede producir la, sordera. Los , s0nk-l 
fuertes pueden acarrear la rotura de Ia .mem 
.del tímpano y á veces la insensibilidad del ne 

rabie. 
. V. La virsta requiere cuidados especiales. 

- 

.fija posible, que el foco luminoso quede fuer 

.alcance de la vista, y que se - modifique Is luz* 
pantallas verdes,. 

t l  los niños conviene hacerles mirar &j&s 
.nos, lo que se obtiene con .. el uso de carkdes, 
pas y pizarras en f camún; .parque a su ,edad la 

,. VI. En cuanto á las facultades.intele 



.L El,. trabajo intelectual moderado apaga las pasio- 

ha ' demostrado la experiencia de. muchos doc- 

4&s profesores y oradores que más se fatigan son 

ne aibptando el tono familiar, se ponen mejor al 
/ 

aloance d9 sus oyentes. 
,, :*'Pix fin, los trabajos del espíritu deben 
< pime menudo con descansos,, frecuentes; 

r 

interrum* , <  

pues pro- 

. <  , .  .. , 'I 

. .  





1. La gimnástica es aquella paria de la Higiene- 
'se ocupk. de los movimientos y del' reposo deP 
ato de la vida de relacidn. Un bum rfigimen hi- 
ico en cuanto á 'Is alimentación y á los ejer-- .. 

$&os corporales es, sin, dnda, el mejor niedio de , , 

11. So-  pueden diviair 'los ejercicios en uctivos,.. 
.la marcha, la carrera, el salto y los ejerhicios . I 

i-:obc@, ferrocarril 6 vapor, la hamaca, 01 cohrnph; 

% :  
;y*, - 
-.? 

L . I  , 

*'+. : ;conservar la salud y prev.9ni.r las qnferinedades. 

' 

: @másticos musculares; $asivos, como los viajes en - .  . r  
L .  

' "  

I . y  vixtos, . r  como la equitación.. 
L 1, 



I!& En tad-. ejercicio- ~&euIar ,iray co 
uoxigeno y producción de ácido carbónico; 'por 
se acelera la reispiracjdn mientras más 'violento 

como pasa con un caballo que s é  gasta. 



, .  

- un rudo trabajo, su 
' 2 , .  * 

, \  

5 . O  Los ejercicios deben ser menos enérgicos ert . 
las estaciones calurosas y en Jos climas budientes, * 

- 6.' LOS ejercicios demasiado vivos deben practi- 
carse antes de la comida ó tres horas después, por- 

- que entorpecen la digestión, así como un ejt.rciciwa _ _  - 
moderado la favorece. 

7 . O  Es conveniente usar durante los ejercicios ' .  J 

vestidos amplios y buenos conductores del calor, rne- 
nos los que están en contacto con la piel, y deben ' .,- 

mudarse cuando estén húmedos por el calor. El : 

uso de un cinturón ancho es iitil en los ejercicios- 

- - I r ,  

qJ + 

- 

. 1  . 

- activos para evitar hernias. 

+ 

81.O Jamás se debe pasar bruscainente del esta- r i  

do del reposo absoluto al de la actividad violenta ni 
viceversa. Es necesario suavizar las transiciones y 
proceder conforme á la naturaleza. 

9 . O  Deben ejecutarse los ejercicios al aire libre y 
re un terreno blando. 

' 

- I  



menos graveis. 

peciales, son todavía preferibles los más’ 

res ó que obedecen á voz de mando, suelen t 
inconveniente de ejercitar más unos mú3c 

mar algunos miembros del cuerpo, y pedir má8 9 
menos atención, niental, la que los hace- 
para el descanso de trabajos intelectuales:- 

- VI. La marcha, si es un poco rápida, 
Prib de süficiente ejercicio á las. personas de*$% se- 

. dentaria, como los empleados de casas de comerci 
Couvreur ha demostrado que ’para recgrre 

* 1  

distancia cualquiera con la menor fatiga p 
marcha más conveniente es la de 75.  pas 
6 completos de IF 52 de largo por minuto2 ‘y para 



_. 

miicha &ti@ &aS que la ea- 
es preferible corker @& ‘-harc;h%ii 

ace á razón de 85 * á 90 _pa-; 

iere mantener por algún , - 

es .necesario regular la respiración para qu0 
evenga el jadeo, hacer que las inspiraciones 

sean &qdias - y lo  menos frecuentes posibles, y dejar 
ax-en completa libertad, lo qne, se obtiene- fi- 

-1 las manm en las caderas y echando las co- 

o, que no deja de tener sus peligros, 
agilidad ti los miembros inferiores. 

a obteiier mayor ligereza,, en el momento de aban- 
ar el melo, llévense con ‘vigor los brazos hacia 

s en seguida violenta y bruscamente 
-Debe caerse -siempre sobre la pun. 

Los demás ejercicios, así como los pasivos y 

L 
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X. El descanso debe tomarse en la posición más - _  

&moda, siendo sin duda el sueño, el reposo más . 

-Uti1 y completo; porque durante él tienen lugar 
principalmente los €enórnenos de la reparak-ibn del - 

-organismo, en virtud de la asiniilacibn de los ali I I 

rnentos propios de cada tejido. 

.ejercicios físicos moderados ar,tes de acostarse. 

del lado derecho; en esta postura el estómago adop- 
ta la posición de una botella volcada, facilitándosé 
por la gravitación el dwalojamiento de su contenido. - 

La: postura del lado izquierdo es violenta, y se ase- 
meja á la que se adopta en la estracción del agua 
de un pozo. 

Si se duerme acostado sobrs la espalda, especial-., 
mente después de una comida abundante, el 
.de los órganos digestivos y el del alimento, al re- 
posar sobre la gran vena del cuerpo cerca de la es-- 

Para conseguir un sueño apacible convienen los 

La mejor posición del cuerpo al acostarse, es la:- 

+ 

pina dorsal, la comprime, y paraliza, por lo tanto, 
más ó menos cirt;ulación la sangre. En da-; . 

- , r  

,I 



obresaltado, Ueio de temor, tembloroso, 6 -  traspiraxI& '.* .G 1 

re es causa 4- veoes de muertes- A' 
-. --- 

n proverbio" alemán que dice: d ~ a  



5 “2.0 
.EJERCICIOS GEMNASTICOS -REGELARES 

*: 



I , -  a 

varios los que hacen el ejercicio, para que no SO 

mtorpezcan los movimientos, es de poco m%s de un 

do, los dos hombros á la misma-alhra,, . 





,--Estw qouimientos partirán giempre de - 

ICE~R; se harán con lentitud, pero sin negli- 
no $onviene prolongarlos por ~ largo tiempo, 

minutos cada vez basta, y deben- abando- 
taneakente cuando produzcan mareos. 

,, Deli tronco. - Son exactamente iguales á los 
eza, pero en ellos ésta debe conservarse en - 

nta'd6 los dedos a las clavículas, conservando los 
' 10-más cerca del cuerpo que se pueda. Voz de 
: Brazos, doble%. De aquí partirán todos los 



--cnnferencia hasta tocar la punta de 30s pies. 
4 . O  Llevar los'brazos del N.O l.O'en% h e  

+,al frente, quedando las palmas de las mano 
:dias hacia adentro, pero sin tocarse. Voz de- 

misma recta con las palmas hacia abajo.>Y 

.si del K0 1 . O  se llevarán con videncia lia 

B e  toquen las dos manos por el 



-. 

, 

pierínas. - I .O sin separar 10s talones- 
arán estos lentamente, apoyando el cuerpo- 

a punta de los pies á la voz de - mando: I a -  

a VOZ de. Fi'irmes. 
elevarb ¡a pierna indicada rectamente y 

a-en la direcci6n mandada hasta ponerla. 

'Se hárá lo mismo que en el anterior, llevándola- ~ 

indica la voz de mando: - Piema derecha. 
& d a )  al lado, estire%. 

x I r d a  centímetros. Voz ue- mando: Pies, se-- 
- 








