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ambos pies (bipeda), sobre uno solo 6 sobre la punta de los dedos; la de ro-
dillas, 1a de estar sentado, y la horizontal 6 de estar tendido. En los juegos
y ejercicios gimndsticos toma el cuerpo otras varias actitudes, 4 las que se
Tefieren también ciertas expresiones que damos 4 la fisonomia.

De pie 6 sentados, debe cuidarse. de que guarden los nifios una actitud
natural, teniendo en ambos casos recto el cuerpo, pues lo contrario puede
dar motivo 4 deformaciones (sefialadamente las desviaciones de la columna
vertebral, que se originan hasta en los ejercicios) que luego es dificil corre-
gir, Como al tratar de la Higiene escolar explanaremos este punto, nos limi-
taremos ahora & decir que, sin embargo de parecer lo contrario, la posicidn
vertical es de las mas dificiles de sostener por mucho tiempo, por lo que no
deben persistir en ella los niios, 4 1os que ha de acostumbrarse & que no tuer-
zan el cuerpo, no crucen los pies y anden con rectitud, formando un dngulo
muy agudo y sentando bien en el guelo toda la planta del pie. Son estas cues-
tiones de higiene fisica y moral 4 la vez, en cuanto que entrafian lo que se
dice buends maneras, signos & su vez de una buena educacién (modales co-
rrectos en el accionar, hablar con decoro, estar aseado, no escupir ni expecto-
rar delante de lan gentes, etc.), como lo declaran estas observaciones :

«Es bueno, aun desde el punto de vista moral, obligar & los nifios 4 mantener
recto el cuerpo, porque ésta es la actitud de la accion libre; mientras que las es-
paldas caidas y abandonadas, 6 encogidas y contraidas, expresan pereza ¢ estipi-
da terquedad..... También es menester habituar 4 los nifios 4 mirar con ojos mo-
deradamente abiertos, sin fruncir las cejas, y 4 llevar cortos los cabellos, 0 al
menos peinados hacia atrds para que la frente quede bien descubierta. Debe des-
confiarse de la sonrisa precoz, sobre todo cuando la acompafian guifios de los
ojos, porque ésta es una actitud de doblez; el nifio debe reir 4 carcajadas y con
los ojos abiertos», (GRATIOLET].
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PRINCIPIOS Y REGLAS CONCERNIENTES A LA FUNCION NUTRITIVA
O REPARADORA

La sangre como agente reparador.—Sus principios nutritivos y la teoria de la alimenta-
¢ién.—Reglas principales de un buen régimen alimenticio, La digestion.— Principa-
les preceptos higiénicos relativos 4 ella, — Higiene de 1a boea y de la mesa; caracter
moral de la altima.—El aire como agente reparador.—La respiracion.— Consecuencias
de lo dicho acerca del aire y la respiracién,—ELl aire considerado como medio ambien-
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del influjo que ejercen en nosotros los modificadores del aire.—La gimnasia de la res-
piracion, Ejercicios mas adecuados.—La luz como agente de nuestro desarrollo. Apli-
caciones. — La piel; sus funciones organicas y su higiene, — El aseo en los nifios; sus
efectos morales.—La hidroterapia. —Los bafios de mar; su importancia para los nifios.—
La gimnasia de la piel.—La vida al aire libre.—Indicaciones bibliograficas relativas i
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112. La sangre como agente reparador. — De los agentes que concurren 4
reparar las pérdidas que experimenta el organismo humano, la sangre es el
més importante, en cuanto que los otros humores fundamentales y constitn-
tivos (la linfa y el quilo) se convierten al cabo en ella, y el aire que respira-
mos tiene por objeto hacerla apta para las funciones de nutricion.

La sangre es un humor de color rojo més 6 menos obscuro, de sabor li-
geramente salado, algo alcalino, de un olor que le caracteriza, y con la pro-
piedad de coagularse. Consta de dos partes, de la que una es lignida y
transparente y se llama plasma, y otra solida, constitnida por multitud de
corplisenlos que nadan en éste y se denominan gldbulos, de los cuales son
rojos unos (hematias) y blancos otros (leucocitos 6 linfdticos). Los globulos
rojos son més numerosos, de menos volumen y mis regulares que los blan-
cos (que proceden de la linfa y el quilo) y caracterizan la sangre, 4 la que
dan el principio colorante mediante la hematosina, que, combinada con la
globulina, da lugar 4 la hemoglobulina, que es la que constituye principal-
mente dichos globulos rojos. Coagulada la sangre, se divide en dos porcio-
nes, de las que la compuesta por la parte méas liguida del plasma se llama
suero, y la otra, que la forman los glébulos y la fibrina (substancia que se
coagula en filamentos muy delgados) se denomina codgulo. La sangre alcan-
za la temperatura de 39° centigrados, y es més espasa y pesa més que el
agua; quimicamente considerada, es un liguido alcalino compuesto de agua,
de gases (4cido carbonico, oxigeno y 4zoe, esto es, los mismos que compo-
nen la atmébsfera, i bien en otras proporciones), y de sélidos, como hierro,
varias sales, grasas, azicar, albimina y algunas substancias mas.

119. Los principios nutritives de la sangre y la teoria de la alimentacién, —
Para que la sangre desempefie de un modo completo su funcién reparadora,
necesita contener los llamados principios nutritivos b inmediatos, cuya base
1a forman los cuerpos simples 6 elementales ya nombrados (75). (nando en
las combinaciones que con ellos se forman entran los cuatro que considera-
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mos como los principales componentes del cuerpo humano (oxigeno, hidré-
geno, carbono y 4zoe), resultan los principios nutritivos inmediatos azoados
4 nitrogenados; cuando la combinacién es terciaria, por entrar sblo en ella
los tres primeros de estos cuerpos, los principios nutritivos & que da lugar
se denominan no azoados & no mitrogenados. Unos y otros pueden provenir
del reino animal y vegetal; por ejemplo: son azoados de procedencia animal,
la albiimina, la fibrina, la caseina, la gelatina y la condrina, y no azoados de
la misma procedencia, la grasa, la manteca, el azicar animal y la miel; del
reino vegetal son azoados, el gluten, la albumina vegetal y la legumina, y no
azoados, el almiddén 6 fécula, la dextrina, el azicar vegetal, la goma y el aceite.

Todos estos principios nutritivos los recibe la sangre de los alimentos,
que de una 1 otra clase y en mayor 6 menor cactidad los contienen, segin
gean de procedencia animal, vegetal 6 mineral. Los alimentos azoados 6 al-
btminas se denominan esenciales, reparadores y pldsticos, en cuanto que pu-
diéndose convertir en tejidos, son por naturaleza necesarios para reponer las
pérdidas del organismo. Los no azoados, que constan principalmente de hi-
drbgeno y carbono, se llaman también accesorios, combustibles y respiratorios,
porque, destinados 4 quemarse para producir calor, no entran & formar par—
te de los tejidos, pues no hacen mds que atravesar el organismo, y no son
absolutamente necesarios para la existencia. Resulta que para ésta es de
absoluta necesidad una alimentacién azoada 6 nitrogenada, pues la falta del
4z0e equivale 4 la privacién del alimento, la que origina lo que se llama ina-
nicion azoada, 4 la que sigue la muerte. Pero como una alimentacion exclu-
sivamente nitrogenada serfa perjudicial al organismo y poco econémica, se
impone la necesidad de hacerla mizta, mixime cuando la no azoada desem-
pefia un papel importante en la economia animal. Este caracter de mixta al-
canza también, para el hombre, 4 la procedencia de los alimentos, que con-
viene que sean de los tres reinos, del animal y vegetal principalmente, y de
éstos, del primero con preferencia. Por iltimo, como los alimentos desem-
pefian mejor su fancién mientras son mds solubles, se hace necesario mez-
clar con ellos las bebidas, el agua sobre todo, que es la bebida por excelen-
cia, v que, aunque en cantidad insuficiente, contienen los alimentos.

En los principios indicados se funda la feorfa de la alimentacién, en la
cual se basa 4 su vez todo lo concerniente al régimen alimenticio, que cons-
tituye una de las partes mas importantes de la Higiene.

130. . Reglas principales de un buen régimen alimenticio. — Comprende este
régimen, parte esencialisima de la funcidn reparadora, lo concerniente 4 la
calidad de los alimentos, la cantidad en que deben tomarse y las horas 4 que
esto debe hacerse.

Se refiere la calidad 4 la condicién que necesitan los alimentos de ser
nutritivos, esto es, contener en la debida proporcién los principios inmedia-
tos, y ademds y para ello, asimilables 6 aptos para convertirse en partes subs-
tanciales de la sangre, lo cual supone que sean digestibles 6 ficiles de ela-
borar por los érganos correspondientes, y, en lo tanto, solubles sus princi-
pios en los liquidos digestivos. Debe procurarse siempre que la alimenta-
cibn sea mixta, dando la preferencia 4 las substancias azoadas, animales y
vegetales (carnes, leches, huevos, pan, legumbres, verduras), pero no abu-
sando de ellas, pues toméndolas con exceso, originan congestiones, hemo-
rragias y otras enfermedades. Los alimentos no azoados 6 combustibles dan
Jugar cuando preponderan & afecciones del higado, la obesidad, cansancio
del intestino, etc., y son los mds propios de las naturalezas pobres y los
paises frios, como los reparadores lo son de las débiles y convalecientes y
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los paises cdlidos. Para los nifios, debe ser eminentemente nutritiva la ali-
mentacion.

En cuanto 4 la cantidad, 6 sea la racidn alimenticia, lo que primero hay
que tener en cuenta es lo que ya nos advierte el proverbio vulgar de
que «se come para Vivir y no se vive para comer», y el aforismo cientifico
de que «si el que come menos de lo que debe no tarda en sufrir, el que
come mds de lo que puede digerir se nutre menos, y, por consecuencia,
debe enflaguecer». «No nos alimentamos por lo gque se come, sino por lo
que se digiere». De aqui las siguientes conclusiones, que la Higiene formula
por via de preceptos:

a) No deben introducirse en el estdmago més alimentes de los que bue-
namente pueda digerir.

b) Para digerir bien es preferible quedarse con ganas 4 hartarse, pues
cuanto més lleno se halla mds dificilmente desempefia sug funciones el es-
tomago.

¢) La saciedad es siempre perjudicial y tanto mas peligrosa cuanto ma-
yor sea el poder nutritivo de los alimentos y la dificultad de digerirlos.

d) Aunque se digiera bien una cantidad excesiva de alimento no des-
aparece el peligro, pues la sangre se nutre y aumenta demasiado, y esto nos
expone 4 congestiones cerebrales y otras enfermedades, asi como al embo-
tamiento de la inteligencia.

¢) También debe evitarse la alimentacién escasa, porque con el empo-
brecimiento organico da lugar 4 la escréfala y 4 que se agraven ciertas en-
fermedades.

Por lo que respecta 4 las horas y niimero de las comidas, las principales
reglas higiénicas son:

a) En principio, nunca deben transcorrir menos de cuatro horas ni mds
de seis, durante la vigilia, de una comida 4 otra.

b) Debe comenzarse el dia por una comida ligera y fortificante (des—
ayuno) de sopa, café, te 6 chocolate, por ejemplo, pues es malsano entregarse
al trabajo después de diez 6 més horas de ayuno sin fomar fuerzas, y salir
con ¢l estémago desocupado, lo que favorece la absorcion de miasmas.

¢) En general, deben hacer los adultos tres comidas diarias, de la que la
principal serd la del mediodia; los nifios necesitan comer mds 4 menudo
(cuatro 6 cinco veces) y los ancianos menos, pues el organismo, en particular
el tubo digestivo, no fanciona con tanta energia en la vejez como en la edad
viril, la juventud y sobre todo en la nifiez.

121. La digestion. — El primero de los actos de la funcién reparadora
& nutritiva es, como ya se ha dicho, la digestidn (80, @) que & su vez compren-
de varias fanciones particulares, 4 saber: la prehensidn 6 acto de coger los
alimentos y las bebidas é introducirlos en la boca; la masticacidn, por la que
los alimentos s6lidos y resistentes se trituran y preparan para llevarlos al
estomago; la insalivacidn, por la que esta preparacién se termina mezelando
la saliva con los alimentos al masticarlos; la deglucion, en cuya virtud se
tragan los alimentos que, preparados de la manera dicha, forman lo que se
llama <bolo alimenticios; la quimificacién, que es el acto por el que el bolo
alimenticio, depositado en el estémago, sé convierte en una especie de papi-
lla espesa y blanca denominada quimo; la quilificacion 6 transformacién del
quimo en guilo en los intestinos, y la de defecacion, que consiste en expeler
al exterior la parte insoluble de los alimentos 6 residuos del quilo no absor-
bido por los intestinos. A la realizacién de todos estos actos, cuyo objeto
final es convertir los alimentos en substancia apta para la nutricién, en cast
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sangre. contribuyen, ademds de la saliva, ciertos humores que en el estéma-
go (el jugo géstrico) y en los intestinos (la bilis, el jugo pancredtico 6 sali-
va abdominal, y el jugo intestinal) ejercen una accién quimica sobre los ali-
mentos, ayndados de movimientos propios de los drganos respectivos.

122. Principales preceptos higiénicos relativos 4 la digestion. — Para reali-
zar el gran acto de la digestién, del que depende primera y principalmente
la reparacién de las fuerzas del organismo, tiene éste necesidad de cierto
recogimiento que debemos guardarnos de turbar, pues, como dice M. Pecaut,
no se violenta impunemente la paz de que precisa ese organismo para llevar
4 cabo en las debidas condiciones funcién tan importante para su salud y su
vida. Se originan de esto ciertos preceptos que recomienda la Higiene como
complemento de los que hemos dado & propdsito del régimen higiénico en
general, y que pueden reducirse 4 las siguientes reglas :

@) Para que el estémago pueda digerir bien los alimentos es preciso
masticarlos bien, de modo que resulte muy compacto y bien formado el bolo
alimenticio.

b)  No debe comerse de pie, ni menos con precipitacién, evitando duran-
te la masticacion y la deglucién hablar ni realizar movimientos, 4 fin de que
los alimentos resulten bien triturados, y de evitar atragantamientos.

¢) Al comer, y durante la digestién estomacal, deben evitarse las alte-
raciones emocionales, disgustos, sobresaltos, ete.

d) Después de comer no deben ejecutarse trabajos fisicos é intelectua-
les de importancia, pues la digestién requiere un reposo relativo. Hasta que
pase la primera digestién no debe permitirse 4 los nifios que se entreguen
4 juegos corporales activos, ni que estudien.

¢) Este reposo no debe ser absoluto, pues el suefio 4 continuacién de la
comida, con ser él penoso, como ya se ha dicho (109), hace que la diges-
tibn sea incompleta y trabajosa.

123. Higiene de la boca y de la mesa. Cardicter moral de la dltima.—La pri-
mera de las precedentes reglas impone como condicién necesaria el buen
estado de la dentadura, para lo cual es preciso asearla bien, pues cuando no
se hace asi, dientes y muelas se recubren sin cesar de una capa pedregosa
(el sarro 6 tdrtaro, que se llama) que altera su esmalte y mds tarde origina
la carie, que al producirnos no pocos sufrimientos, contribuye 4 que la mas-
ticacién sea incompleta y se resientan las digestiones. Por esto es menester
cuidar mucho la dentadura, enjuagandose la boca siempre después de comer,
y limpiando de vez en cuando con un cepillo fino mojado en agua templada
y polvos de quina ¢ de carbon vegetal, los dientes, para los que también
son dafiosos los trdmites violentos de los alimentos y bebidas calientes & los

*frios y viceversa. Desde pequefios debe acostumbrarse & los nifios 4 la
limpieza de la boca, que, al- darles habitos de aseo, les evitard molestias
y sufrimientos.

La compostura en la mesa es cuestion de higiene fisica y moral 4 la
vez, por lo que debe habitnarse & los nifios 4 guardarla constantemente, por
lo mismo que estdn siempre dispuestos 4 lo contrario, 4 causa de su falta de
reflexidn y excesiva movilidad. La inobservancia de esta regla les puede
perjudicar por defecto de la masticacién y la deglucidn, y por lo que contri-
buye & darles hébitos de desorden y de falta de urbanidad, que son signos
evidentes de mala educacién, como lo es también, y contribuye 4 crear en
los nifios hébitos de esas clases, una mesa desordenada y sucia y en la que
todos hablan 4 la vez, vocean y gritan.

124. Kl aire como agente reparador.—No bastan los alimentos para repe—
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rar las pérdidas que experimenta nuestro organismo, ni dar 4 éste todas las

condiciones de vitalidad de que ha menester; se precisa ademds del aire, .
que es un fluido eléstico, pesado, didfano, incoloro y compuesto de 20,8 par-

tes por 100, de oxigeno y 79,2 de nitrogeno, més una poreién muy peguefia

de é4cido carbbnico (5% partes proximamente), vapor de agua y ozono

(oxigeno en un estado particular) en cantidades variables. El aire es el agen- |
te principal de la respiracion, en cuyo concepto se dice que e3 vivificante,

cualidad que se le atribuye en cuanto que cede 4 la sangre una parte de su

oxigeno, que la transforma de venosa en arterial, y de este modo la hace apta

para la nutricién. En tal sentido, se llama al aire alimento respiratorio, pues

su oxigeno, introducido en la sangre porlos pulmones y la piel, alimenta las

combustiones y convierte en sangre nutritiva (arterial), la que por haber

perdido esta cualidad (venosa) es impropia para la vida.

Se entiende todo esto-respecto del aire puro, que es el que contiene los
elementos constitutivos en la proporeién que hemos dicho; en el caso con-
trario es @mpuro 6 viciado, y en tal concepto, nocivo para la salud. Contribu -
yen 4 viciar el aire las causas que consumen oxigeno y producen dcido car—
bbnico, como la.respiracion de las personas, los animales y las plantas, la
descomposicién de seres orgéanicos, las combustiones de todas clases, espe-
cialmente el éxido de carbono de los braseros, estufas, etc., y los miasmas
v gases que despiden los pantanos, tierras virgenes, estercoleros, cemente~
rios, hospitales, fAbricas de fundicion, terrenos regados con exceso, ete.

125. La respiracibn. — El aire penetra en nuestro cuerpo mediante la
funecién nutritive llamada respiracign, cuyo objeto es (80, d) introducir oxige-
no que estimule fodas las partes vivientes del organismo, engendrar calor
por las combustiones é impedir una acumulacion de dcide carbomico perju-
dicial para la conservacién de la vida; ya hemos dicho que el aire que pe-
netra en los pulmones influye, mediante el oxigeno que lleva, sobre la san-
gre, convirtiendo la venosa ¢ mala en arterial 6 buena para la nutricidn,
acto que se denomina hematosis 6 sanguinificacion. La respiracion se distin-
gue (prescindiendo de la interior 6 de la sangre, y de los tejidos) en pulmonar
y cutdnea (dichas exterior), siendo la primera la que debemos considerar.

La respiracién pulmonar consiste en movimientos regulares y ritmicos
mediante los que penetra 4 cada momento en los pulinoues una nueva can-
tidad de aire y sale el introducido antes (4 estas cantidades de aire se de-
nomina amplitud de la respiracion 6 capacidad vital), llaméndose inspiracidn
4 lo primero y espiracion & lo segundo; cada uno de estos dos actos se repi-
te diez y ocho veces, por término medio, en un minuto (44 en los recién na-
cidos, 26 en los nifios de uno 4 cinco afios y 20 en los jovenes de quince 4
veinte), introduciendo en los pulmones en cada inspiracion nn tercio proxi-
mamente de litro de aire, del que al cabo de veinticuatro horas pasan por
esos organos de 7 4 8 metros cubicos. Teniendo en cuenta esto, y que no bas-
taria para las necesidades de la vida la cantidad de oxigeno que ese aire
suministra, se calcula en 8 4 10 metros clbicos por hora la que necesita
el hombre para vivir en las debidas condiciones. Cuando notenemos la canti-
dad precisa de aire O éste carece del oxigeno necesario por hallarse vicia- -
do, sobreviene la-asfixia, que acarrea al cabo la muerte cuando es rdpida;
de todos modos, la falta de aire puro origina siempre malestar y dificulta el
desarrollo orgénico.

126. Consecuencias de lo dicho acerca del aire y la respiracion. — Do las
indicaciones que preceden se deduce la necesidad de proporcionar & los
nifios toda la cantidad de aire puro que sea posible, procurarles amplia—

7
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mente el bafio de aire que, como todos los seres orgdnicos, necesitan para
desenvolverse y vivir, 4 cuyo fin precisa ante todo ventilar bien las habi-
taciones y muy particularmente los dormitorios, que deben ademds reunir
la capacidad suficiente para contener el aire puro que las personas que los
ocupen deben consumir durante las horas que permanezcan en ellos. Nun-
ca se recomendar4 lo bastante este punto, sobre todo en donde el sistema de
"las alcobas ha relegado los lugares de dormir, que debieran considerarse
como los mds importantes de la casa, & las piezag menos capaces y peor
ventiladas de ella. De esta falta de aire, que se aumenta por no cuidarse
durante el dia de ventilar los dormitorios, provienen los dolores de cabeza,
la languidez y los mareos que sienten muchas personas por la mafiana al
galir della cama.

Ademés de la buena ventilacién de las habitaciones, hay que proeurar 4
todas las personas, y particularmente 4los nifios, aire puro, fresco y frecuen-
temente renovado, por lo cnal se impone también el paseo por el campo, que
es donde mejor puede respirarse ese aire tan necesario para la salud y para
el desarrollo normal del organismo, por ser el mds vivificante.

127. El aire como medio ambiente 6 circundante: sus modificadores é influjo
que ejercen en el cuerpo. — El aire no obra sélo sobre nuestro organismo por
via de alimento, sino que ademés ejerce en ¢l una accién externa como niedio
natural 6 conjunto de las circunstancias exteriores en cuyo seno vivimos, y
que constituyen la afmdsfera que nos rodea (la masa de aire de 15 4 16 le-
guas de espesor que circunda 4 la tierra). El influjo de esas circunstancias
alcanza 4 modificar al hombre, no sélo fisica, sino hasta intelectual y moral-
mente, y ee halla representado por los moedificadores del aire, que son: el
movimiento de él, que da lugar 4 los vientos; el caldrico y la electricidad, la
humedad, las aguas, los terrencs y el clima, en fin,

Todos esos agentes obran positiva ¢ negativamente, segtin las circuns-
tancias, sobre nuestro cuerpo, ora presténdole el calor necesario 6 d4ndose-
lo excesivo, ora robdndoselo 6 enfridndolo, ya embarazando 6 debilitando la
respiracién, ya haciéndonos respirar vapor de agua y miasmas deletéreos
en vez de oxigeno, 6 bien produciendo perturbaciones nerviosas como las
que se originan de la electricidad. De aqui la necesidad de precaverse con-
tra ellos, 4 cuyo fin responden las reglas que prescribe la Higiene acerca de
la fabitacién y el vestido, especie de medios artificiales que tienen por obje-
to resguardarnos de las inclemencias de los agentes naturales, y las que res-
pecto de los otros extremos aconseja esa ciencia.

128. Reglas higiénicas deducidas del influjo que ejercen en nosotros los modi-
fieadores Adel aire. — A fin de preservarnos de la accién nociva para la sa-
Iud que pueden ejercer dichos modificadores, 6 sea el aire considerado como
medio, son menester cuidados especiales, de los que los mds importantes
(pues la exposicién de todos no cabe dentro de los limites que traza la indole
de este libro) se resumen en las siguientes reglas:

a) Deben evitarse los vientos calientes y hiimedos, que embarazan la
respiracion debilitdndola, las combustiones y las funciones de la piel (de lo
que se originan oftalmias, anginas, bronquitis, etc.), y buscar los secos y
frios, sobre todo cuando el organismo se encuentra flojo, lénguido y falto de
tono. El viento ligeramente frio excita la piel, activa la circulacién y tonifica
el organismo.

b) La humedad de las viviendas produce los malos efectos dichos, pues
debilita todas las funciones y origina, scbre todo cuando se une al frio, las
enfermedades nombradas, més pleuresias, tisis, reumatismo y el crup en los
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nifios. Hay, pues, que huir de ella, no vivir en habitaciones bajas, 16bregas
y himedas, ni cerca de donde haya agua estancada, depésitos de basu-
ras, etc. Tampoco deben exponerse las habitaciones al viento dominante,
gobre todo si éste pasa por algin pantano, muladar, cementerio, ete.

¢) En los paises himedos se combatird el empobrecimiento de las com-
bustiones mediante una alimentacién generosa y tonica, bebidas excitantes,
mucho ejercicio muscular, el uso de bafios, duchas, etc., vestidos de abrigo
y calzado grueso. :

d) En cuanto 4 la temperatura atmosférica, hay que preservarse asi del
calor como del frio excesivos, & cuyo fin deben acondicionarse las habitacio-
nes y acomodarse los vestidos.

¢) Respecto de la temperatura de las habitaciones debe caidarse en el
invierno de que no sea excesivamente alta, pues aparte de que produciria
los efectos enervantes del calor, conviene aminorar en lo posible la dife-
rencia entre ella y la del exterior, para evitar los cambios bruscos, que con
frecuencia originan catarros, pulmonias, etc.: dicha temperatura no ha de
exceder, pues, de 18°. Al mismo tiempo debe suprimirse todo género de
calefaccion en los dormitorios, no sélo de noche sino también de dia, y em-
plear para las deméds piezas de la casa, la més dulce y que produzca menos
gases y miasmas nocivos, por lo que la proseripeién del brasero (que nunca
debe introducirse en las habitaciones sin que esté algo pasado) se impone
como exigencia imperiosa de una buena higiene.

/) En cuanto que los vestidos sirven para preservarnos de los efectos
nocivos de la humedad y del frio y el calor excesivos, precisa tener en cuen-
ta sus condiciones 4 estos propésitos. Son preferibles para el interior y por
lo que 4 la humedad atafie, las telas y los tejidos que mejor absorban el
agua, impidiendo que lo haga el cuerpo, y que mejor empapen los produc-
tos de la transpiracién cutdnea (sudor), en cuyo concepto son recomendables
las de lana, franela y algodén. Para el frio se recomiendan la lana y la seda
y después el algodén, porque siendo malos conductores del calor (en el orden
que los nombramos), evitan que el cuerpo pierda el suyo por irradiacion,
sobre todo si los tejidos son espesos, flojos y sutiles, es decir, contienen bas-
tante cantidad de aire que, como es sabido, es mal conductor del calor. Para
evitar éste se adoptara el procedimiento contrario, prefiriendo para los ves-
tidos exteriores los colores claros, que absorben el calor solar menos que los
obscuros, que por lo mismo son preferibles en invierno. :

g) Los vestidos no deben ajustar de modo que embaracen las funciones
nutritivas & impidan la circulacion del aire; en los nifios, sobre todo, es exi-
gida esta prescripeién, porque las ropas muy cefiidas dificultan su desarro-
Tlo, como lo dificulta grandemente en las nifias y més en las adolescentes,
el uso del corsé, que todos los higienistas condenan.

129. La gimnasia de la respiracién. Ejercicios mds adeenados.—Para llenar
las exigencias de una buena respiracidn, no basta, por més que sea esencial
para ella y para la salud general del organismo, lo que hemos dicho acerca
del aire y su modificadores; sino que se precisa ademds someter el pecho y,
sobre todo, los pulmones, & un ejercicio adecuado. De aqui la gimnasia res-
piratoria, que, en general, la constituye el ejercicio muscular, pero especial-
mente el que se dirige de un modo mds directo 4 aquellos érganos.

Se hallan sujetos los pulmones 4 las mismas leyes de desenvolvimiento
que los demds érganos : su volumen aumenta 6 disminuye en proporcion de
su funcionamiento 6 de su inaccidn, & la manera que aumenta el volumen
de los musculos en relacion del trabajo que desempefian, y disminuye cuan—
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do no trabajan, Se sigue de esta ley que en los nifios privados de gjercicio
ge halla reducida la respiracién 4 sa minimo, ddndose ademis la circuns-
tancia de que la inmovilidad del cnerpo trae consigo la disminucion de la
necesidad de respirar, y, como consecuencia de ella, la inercia del érgano
resp‘iratorio. que, por lo mismo, es necesario que se ejercite : mientras mds
se ejercita el caerpo, més necesidad hay de respirar, mds se respira y mas
funcionan los pulmones.

Como ya hemos insinuado, casi todos los ejercicios fisicos conducen &
este resultado; pero hay unos que lo hacen de un modo mds directo y eficaz
que otros. En tal caso se encuentran, en primer lugar, los de fonacia
(lectura en alta voz y expresiva, canto, recitacién, etc.), y en segundo, los
de las piernas, de los que la carrera es el tipo, y que son superiores 4 los de
los brazos para desenvolver el pecho y los pulmones, porque activan mds la
respiracién, Por igual razén son ventajosos al mismo efecto los juegos, de los
que la carrera es la base, y, sobre todo, realizados al aire libre, mdxime
cuando asi se acomodan mejor que los demds ejercicios & las exigencias
higiénicas del nifio,

130. La luz como agente de nuestro desarrollo. Aplicaciones. — No es me-
ramente la luz un agente reparador (se ha notado su influencia en la diges-
tioén), sino que & la vez es un elemento de desarrollo orginico. La falta de
ella priva de color 4 la sangre, 4 los tejidos y 4 la piel (de la que la luz es
estimulante propio, directo & inmediato) y. predispone al linfatismo, la escrd-
fula, el raquitismo y la tisis, 4 la vez que dificulta las funciones nutritivas.
Como se ha hecho notar, del propio modo que la privacion de luz impide &
ciertas especies inferiores (la salamandra ¥ el renacuajo, por ejemplo) reco-
rrer las fases de su desarrollo, no es dudoso que la misma falta embaraza el
deserivolvimiento del nifio y determina 4 la larga una degradacién fisica.

oId, dice M. SarreAY, 4 las créches, 4 las salas de asilo, 4 las escuelas de las
granues ciudades, y contemplad esas pobres criaturas, ruines descendientes de
una gereracion débil. Ved 4 ese pequefiuelo : miembros empobrecidos, andar va-
cilante, movimientos indecisos, carnes flacas, piel seca y de un amarillento ceni-
zoso, cuello largo y delgado, cabeza grande en il|_>:'1]‘ieﬂ(-5iil porque el cuerpo estd
poco desarrollado, pémulos salientes, nariz pellizcada, orejas planas y transpa-
rentes, 0jos hundidos en un cireulo azulado, expresi6n ansiosa y fisonomia de
viejo; ese nifio ha vivido en un mal medio, privado de aire y de luzos.

Se deduce de esto (sin entrar en pormenores concernientes 4 la vista, de
que trataremos cuando de los sentidos), que el nifio necesita de la luz para
su salud y para su desarrollo, por lo que debe procurirsela como el aire, en
abundancia, mediante los paseos por el campo. Las habifaciones en pisos
bajos y calles estrechas son, por lo general, obscuras y sombrias, por lo que
deben buscarse las que estén bafiadas por los rayos solares.

131. La piel: sus funciones orgdnicas y su higiene.— Todos los agentes
que se refieren al medio circundante obran con méas 6 menos energi sobre la
piel (tegumento 6 membrana en que aparece envuelto al exterior nuestro
cuerpo), 4 1a cual se contraen especialmente los preceptos higiénicos dados
acerca del aire y de la luz, de las habitaciones y los vestidos.

Desempefia la piel funciones orgénicas muy complejas & interesantes.
Como ya se ha insinuado, mediante ella se realiza la respiracién cntdnea,
que, sino tan considerable como la pulmonar, es indigpensable para la vida.
Mediante secreciones, como la sudorifica, coopera grandemente 4 mantener
el equilibrio orgénico, regularizando la produccién del calor animal, conser-
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véndolo en un mismo punto, y eliminando del cuerpo substancias perjudicia-
les. Por tltimo, la piel es el érgano del sentido del tacto, en cuyo concepto
desempefia un papel importantisimo, como mas adelante veremos.

Por todos estos motivos es obligado mantener la piel en condiciones de
permeabilidad 6 flexibilidad que le permitan desempefiar sus varias funcio-
nes de un modo preciso y segtn las circunstancias; tal es el objeto de su hi-
giene especial, 4 la que ademds de los preceptos 4 que hemos aludido, sobre
todo los concernientes 4 la luz y el vestido, se refieren los gue tienen por
objeto el aseo del cuerpo mediante lociones frecuentes y parciales y genera—
les, y bafios (tan recomendados y convenientes por otros motivos de higiene).
Por el aseo, pues, es decir, lavindose y bafidndose, se dard principalmente
4 la piel dicha condicion de permeabilidad, que tan necesaria es para el fun-
cionamiento normal de érgano tan importante.

132. FIl aseo en los nifios: sus efectos morales. — Es, pues, necesario ha-
bituar 4 los nifios desde pequefios 4 estar aseados, 4 lavarse con frecuencia,
v 4 lavarse bien, con agua y jabdn abundantes y por medio de lociones que
con frecuencia han de ser generales 6 de todo el cuerpo, no limitandolas
nunca 4 cara y manos, sino que aun siendo parciales, deben abrazar la cabeza
entera y los brazos, y por de contado, la limpieza de las ufias y de los oidos,
asi como el arreglo del cabello, que los nifios han de tener corto en todo tiem-
po. Se comprende que la limpieza de los vestidos forma parte integrante del
aseo de los nifios.

Es tanto més obligada la exigencia de crear en los nifios este habite,
cuanto que, como psicologos & higienistas reconocen, si el aseo favorece la
salud y aun el desarrollo del cuerpo, es ademas signo de respeto 4 las con-—
veniencias sociales y de un sentimiento habitual de la propia dignidad; de
aqui que se le cologque por algunos (Volney, por ejemplo) en la categoria
de las virtudes. Segin Bacon, hay razén para mirar el aseo del cuerpo y
un exterior cuidado como el efecto de cierta modestia de caracter y de cier—
to respeto hacia Dios, la sociedad en que vivimos y para con nosotros mis-
mos. Por el contrario, afiade Rousselot, la negligencia del cuerpo y de los
vestidos, inspirando el despego y el disgusto, nos aproxima 4 los animales,
pues parece que el desaseo sea como la_envoltura natual del cuerpo, y esta
idea, que concluye por implantarse en el espiritn, es como un velo echado
sobre todo lo que es puro y bello. En este sentido se habla con razén de los
efectos morales del aseo y se dice que éste es un hdbito de higiéne fisica y
moral 4 la vez. Recuérdese lo dicho al tratar de los ofectos morales dela
educacion fisica (89).

133. La hidroterapia. — Al tratarse del aseo de la piel, no puede menos
de hacerse mencién de la hidroterapia 6 hidropatia (método curativo por me-
dio del agua fria). Aparte de la accién médica que ejercen las précticas
hidroterapicas sobre las enfermedades del sistema nervioso (locura, melanco-
lia, histerismo, hipocondria, convulsiones, epilepsia, etc.) y en no pocas del
tubo digestivo (dolores de estémago, malas digestiones, gastralgias, inape—
tencia, vomitos, eructos, etc.), asi como lo que preseryan contra el estrefil-
miento y los constipados, conviene no olvidar el influjo benéfico que ejercen
en la anemia y el linfatismo, tan generales hoy, sobre todo en los nifios de
ciertas clases (para los que nunca se recomendardn lo bastante), en cuanto
que el agua fria obra en las naturalezas afectadas de esas terribles enferme-
dades como tonico y reconstituyente, activando la formacién de la sangre,
cuyos elementos constitutivos enriguece, y modificando en poco tiempo el

estado general del organismo. :
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De aqui que convenga sobremanera generalizar dichas précticas (adop-
tadas hoy por muchos como medios orgénicos), que pueden reducirse al
baiio frio, y especialmente 4 la ducha, cuya temperatura mis favorable es
la de 4 4 7 grados, y cuya duracion total debe variar, segin los casos, de
tres segundos 4 cinco minutos. Después de tomado el bafio 6 la ducha, debe
frotarse el cuerpo, 4 fin de que, faciliténdose la nutricién intima de los teji-
dos, se haga mds fécil 4 su vez la reaccién consecutiva; para completar ésta
debe acudirse luego al ejercicio corporal, especialmente la marcha,

134. Los bafios de mar: su importancia para los nifies. — La experiencia,
de acuerdo con la ciencia, ha mostrado el influjo benéfico qua ejerce el mar
sobre las naturalezas linfiticas, anémicas, escrofulosas, raquiticas y predis-
puestas 4 la tisis, no sélo por sus aguas, que obran como tonico y resolutivo,
gino también y especialmente mediante su atmésfera; pues el aire marino,
cuya densidad y temperntura son mds constantes que las del continental,
constituye un medio vital muy puro, rico en ozono y en corpusculos salinos,
excitante, tonico y vivificante por excelencia. Sumergido el organismo en esa
atmésfera y saturado de.ese aire, recibe una suma de energia y de excitacion
nutritiva que en poco tiempo modifica radicalmente las constituciones pobres
y débiles, por lo que se considera el aire del mar como uno de los agentes
mas eficaces de educacion fisica, sobre todo tratdndose de los nifios enervados
y ragniticos de las ciudades. Por esto que se hable, con razbn, de la regene-
racion fisica por el mar, y que se haya creado lo que se dice beneficencia
maring, consistente en especie de hospicios y hospitales establecidos 4 orillas
del mar (4 veces en barcos), para recibir 4 los nifios pobres afectados de las
terribles enfermedades nombradas, en particular de la escréfula, 4 la que se
ha llamado <la gran endemia de la humanidads», pues sus victimas son inecal-
culables, y sobre la que ejercen una accién curativa y preservadora 4 la vez
el agua y el aire marinos, que también previenen contra la tisis y, en general,
contra la miseria fisiologica.

Bastan estas breves indicaciones para que se comprenda la importancia
que tiene la estancia en el mar, particularmente para los nifios menestero-
so8 y de constitucion pobre y raquitica, candidatos, como se les ha llamado,
4 la escrofula y la tisis. Conviene, por lo tanto, inculear en las familias la
idea de los beneficios que reporta la vida marina, y fomentar el estableci-
miento de los hospicios y hospitales 4 que antes hemos aludido, y de los que
pueden aprovecharse los escolares por medio de las colonias de vacaciones,
de que 4 su tiempo trataremos. No se olvide lo que significa la que hemos
llamado <regeneracién por el mar», y que para combatir la escrofula y el
raquitismo, la medicina no cuenta con més indicacién de valor indicutible
que la medicacién maring.

135. La gimnasia de la piel. — Lo dicho hasta aqui relativamente 4 la
piel se contrae 4 las condiciones que son precisas para poner este drgano en
estado de permeabilidad; hemos tratado sblo de la higiene de la piel. Pero
le sucede 4 ésta, en cierto modo, lo que 4 los musculos (como un vasto mis-
culo la consideran algunos), que tiene alternativas de contraceién y de rela-
jacibn, cuyas dos funciones dan al tegumento externo una importancia capital
en la circulacién de la sangre. Por esto la necesidad de provocar la accién y
reaccién que ambos actos suponen, lo cual implica cierto ejercicio, al que no
sin razon se llama gimnasia de la piel.

El frio produce la contraccion de la piel, que por la reaccién consiguiente
se dilata; pero para obrar con vigor en este sentido, precisa que lag fibras
musculares que la ponen en acciéon entren con frecuencia en juego mediante
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el ejercicio, lo cual se consigus por el calor. De aqui que las variaciones mas
6 menos bruscas de temperatura constituyan para la piel una verdadera
gimnasia, y que conduzcan al mismo resultado las lociones frias gigs practi-
cas hidroterépicas, en general) por las sensaciones sucesivas de trio y calor
que provocan, y que originan alternativas de contraccion y de relajamiento
de la piel, para la que una temperatura siempre uniforme seria lo que para
los mtsculos el reposo forzoso y continuo. Completa y hace mds positivos los
efectos de este ejercicio, del que es auxiliar necesario, el aire bien oxigenado,
no enrarecido, el aire libre. ' :

136. La vida al aire libre.—De cuanto por unos u otros motivos hemos
dicho en las piginas que preceden, se colige que la vida al aire libre, ya &
orillas del mar, ya en las montafias, ora en los llanos y valles, es necesaria
4 todas las naturalezas, siquiera no sea més que por el inflajo benéfico qge
on ellas ejerce recibir constante y abundosamente la luz solar y respcilrag e
la propia manera un aire puro, bien oxigenado. Tratese _merameu;te ?i ;s-
envolver y fortificar el organismo, de preservarlo contra ciertas eniermeda gs
4 de curarlas, de ejercitar la piel, la estancia ?.1 aire libre, en el campo, es de
necesidad suma para todos; los efectos fisiologicos y morales delf‘]erc?o
fisico se centuplican cuando el paseo, la carrera, los juegos corporales, to éos
los ejercicios de esa indole, en fin, se realizan sumerglido el cuerpo eti) 13. atmos-
fera pura de los campos, lejos de la viciada y mefitica de las poblaciones.
Por esto no se recomendara nunca lo bastante 4 todas las personas que pro-
curen para si y sus familias la estancia, por .todo el tiempo p(imbhla, eni;ia}
campo; los paseos, las excursiones, las ascensiones 4 las montafias, las v

tas al mar, etc.

«;Afortanados, dice el doctor E. Moxx, los que viven smgesa:r;umergl;gga;?
el gran aire atmosférico, principlo de toda vida, ahmento‘ (2 oda c_o;n Ot
pan de toda respiracion! Todos dependemos de la atmosfera y, tarde 6 temprano,
volveremos 4 este elemento primordial y fecundo del universo».

137. Indicaciones bibliogréfieas relativas 4 la educacion fisica. .—En las
obras sobre la educacion en general y en los Manuales de Pedagogia que (:11
tamos al final de la seccién anterior (70) se trata, en todos 6 en algunos de
sus aspectos, y con més & menos detemrglento, de la educacl-ffjn fiswa,ﬁreﬁa-
pecto de la que ahora nos limitaremos 4 citar alganos de los libros que a ella
se refieren particularmente , & saber :

Bourerois (El Dr. A.). Manual de Higiene y educacion de la prfmem a'nfar}cif:u Tra-
ducci6n del Dr. Gonzélez Alvarez. Madrid, 1886. Un vol. en 8.° de 138 pags..

* Broguese (El Dr. E.). Medicina de los accidentes, Parfs, Félix Alcan. Un volu-
men en 16.0 de 18% pags., 60 cénts. de peseta. . GEn 0 s

*CRUVEILHIER H,llJisT. Higiene gmemial’ans, lib. de Garmor Bailliere. Un volu

i 2 pags., 6 anti fa.

nen en 46.° de 192 pégs., 60 cenlimos de pese L :
I *DaryL (Fe]ipe}.‘ Renacimiento fisico. Paris, J. Hetzel y compaiia, edflores.
A pesar de su titulo, se contrae esta obra 4 estudiar los ejercicios carpa‘ra}ea‘?ar-
ticularmente los juegos més populares en Inglaterra y Francia, el pede:trEa:nlan[lIn,
el alpinismo, el sport, elc. Su autor se llama realments PASCUAL Gaousser. Un
4 n8 ¢ de 237 pdgs, 3 plas. : S
\oli;"u"’&smuwzs (Dr. _][' B.). 'La educacion fisica de los adolescentes.— La edu.cacegn
fisica de l1s joumes. Ambas co asisten en conssjos & 103 padres sobre le fa.r;e o
dirigir 1a salud y el desenvolvimiento de sas hijos. Montpellier, imp. Gras. Patis,
lib. de Hachette, de mas de 300 pags. en 8.° cada uno, de 3 & & ptas. :

Er M1sM0 Tratado de la Higiens de la infancia: Version castellana d2 D. Manue
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Flores y Pla. Madrid, «El Cosmos editorial». Un vol,, en 4° de més de 700 pégi-
nas, 10 ptas, i

Fracuss (José). Profesor. Tratado racional de gimndstica y de los ejercigios y jue-
gos corporales, etc, Madrid, lib. de los Sucesores de Hernando. Delos cuatro voliims
se han publicando tres en £.° con profusién de grabados, 4 saber: La Historia del
ejercio corporal y la mecdnica animal (6 ptas.); Teoria y prdctica de los ejercicios de
gimnasia y sport (5 ptas.), y Educacion general y fisica. Juegos corporales para
casas-escuelas, patios, jardines, ete. (9 plas.). 2

EL m1smo. I'rograma ilustrado para la prdctica de la Gimnasia hegiénica. Sport
juegos y ejercicios medicinales. Biblioteca «La Regeneracion fisica». Un vol. en §.0
de 247 y 395 fotograbados 2,50 ptas. en cartoné, '

Haro (D. Justo). Higiene y Medicina domésticas. Madrid, lib. de A. Castilla. Un vo-
lumen en 12,0 de 368 pdgs. 2,50 ptas.

L‘A‘GHANGE (Dr. Fernando). La Higiene del ejercicio en los nifios y los jévenes. Tra-
duccién espaiola de Ricardo Rubio, Profesor en la Institucion libre de ensefianza
y Vicedirector del Museo pedagdgico nacional. Madrid, lib. de J. Jorro. Un volumen
en 8.° de VIII-325 pags., 3 ptas.

Er mismo. Fisiologia de los ejercicios corporales. Traduecién espafiola por el
citado Sr. Rubio. Madrid, imp. de G. Juste. Un vol. en 4.°, 5 ptas, i

Lozaxo v Poxce pE LEGN. (D, Pablo). Higiene de los ninos y su educacion, consa=
grada especialmente ¢ los madres. Madrid, un vol. en 8.° de 240 pags., & ptas :

Morescrorr (Jacobo). De la alimentacidn y del régimen. \'errsi()nacu)steliar;a; anoé-
nima. Madrid, un vol. en 12.° de X-269 pégs., -i,.“it]'p!as.

#*Moniy (Dr. E.) La salud por el ejercicio y los agentes fisicos (con prefacio de
Daryl\. Paris, Octavio Doin, editor. Un vol. en 16.0 de 185 pégs., 2,50 ptas.

=Montrvuis (de Dunkerque). Los nifios d los bafios de mar. Paris, lib. de J. B.
Bailliére é hijo. Un vol. en 8.0 de 148 pégs., 2 plas. <

Mosso (Angel), Profesor de la Universidad de Turin. La educacién fisica de la
juventud. Version castellana de D. J. Madrid Moreno, seguida de La educacion fisi-
ca de la mujer, del mismo autor. Madrid, lib. de J. Jorro, 189%. Un vol. en 8.0 de
265 pags., 3,50 ptas.

*NorLANDER (Carl.) v MArTiN (Edmond), Manual de Gimndstica racional sueca
para uso de las' escuelas primarias, medias y Normales. Paris, Delahaye y
Lecrosnier, editores. Un vol. en 4.0 de 245 pags. y profusién de figuras. En carto-
ne, 5 ptas.

PeprEGAL ¥ PripA (Francisco) y PenaLta (Adolfo) La educaciin gimndstica.
Madrid, en las principales librerias. Un vol. en 4.0 mayor de 379 pags., ilustrado
con 258 figuras, 6 pesetas. :

*SAFrBAY. La Medicina en la casa. Paris, lib. de Hachette. Un vol. en 16.0 de
VIII-182 pégs, 50 cénts. de pta. :

SAnceez Somoano (José) Tratado de Gimndstica pedagégica para uso de las
Escuelas de primera ensenanza é Institutos. Un tomo en o de més de 350 p{les;
con muchos grabados. Madrid, libreria de los Sucesores de Hernando, 6 pesédla;
en tela. ) : iR

Scureser (G. M.). Manual popular de gimnasia de sala, médica ¢ higiénica. Segui-
do de sus aplicaciones & diversas enfermedades. Trad. al castellano por D. Este-
ban Sanchez Ocana. Madrid, lib. de Carlos Baylli-Bailliére. Un vol. en 8.0 de 177
péginas; 2,50 ptas.

Tissif. La fatiga y el adiestramiento fisico. Traduceién de D. Ricardo Rubio,
Madrid, Jorro, editor, 1899. Un vol. en 8.0 mayor, de 431 pégs. con grabados en
el texto, & peselas.

Teoria y prdctica de la educacién y la ensenanza. El tomo V (De la educaciin fisi-
ca), es un iratado completo de ésta en general, y con aplicacitn 4 las escuelas

Debemos recordar aqui los optisculos o cartillas que citamos al tratar de llos
medios de difundir los conocimientos sobre Higiene (96),
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CAPITULO PRIMERO

NOCIONES Y PRINCIPIOS GENERALES

Objeto de 1a educacidn del espiritu.—Base antropologica de ella. La Psicologia.—EL es-
piritn. Consideracion especial de su actividad.—Caricter fundamental de la actividad
animica. —Consecfencias pedagogicas. El nifio como agente de su cultura. El esfuerzo
personal.—Formas de dicha actividad.—Idea de lo gque es el instinto distinguniéndolo
de los apetitos. —Mbviles, fines y clasificacién de los instintos.— Sus caracteres gene-
rales v sn cualidad en el homhbre.—El instinto en los nifios: sus manifestaciones. —El
habito: su formacién v cualidad esencial,—Efectos, influencias, limites y clasificacién
de los habitos. —Aplicaciones & 1a educacion de la psieologia del instinto y el habito.—
De las actividades especificas del espiritu: su naturaleza y caracteres principales.—
Aplicaciones & la educacién de esta doctrina. ¢3e ha concedido siempre igual impor-
tancia & la cultura de todas las fucultades fandamentales del alma? Estado actual de
la cuestién. — Ley y punto inicial del desarrollo de la actividad animica. Influjo de la
sensibilidad en 1a vida'del nifio y en el desorrollo intelectual y moral del hombre. Ex-
cesos que deben evitarse.— Formas que se imponen & la educacién por el predominio
de 1a sensibilidad. La Eduncacién por el efecto. — La sensibilidad: sus clases y fenémae-
nos: ley que signe en su desarrollo. — Los sentidos corporales como base de la edu-
¢ion del espiritu. Su valor psicolégico y pedagbgico y su papel en ol desarrollo del
nifio,— Divisién y unidad de la educacién del alma. Sus funciones. — Sus condiciones
generales,— Indieaciones bibliograficas.

138. Objeto de la educacién del espiritn.— Dar al alma y 4 todas y cada
una de sus facultades la perfeccién de que sean susceptibles, conservando su
salnd y restableciéndola cuando resulte alterada, es el objeto de la educacion
psiquica. Ademds de desenvolver dichas facultades en la medida necesaria,
para poner nuestra naturaleza en condiciones de que pueda realizar su fin,
tiende la educacién psiquica 4 «hacernos adquirir lo mds completamente que
sea posible los conocimientos que sirvan mejor para desenvolver la vida
individual y social bajo todos svs aspectoss; ambos objetivos suponen el
gjercicio de las facultades animicas y una enseflanza encaminada & hacernos
aptos para vivir la vida completa; los dos constituyen lo que se llama cultu-
ra del alma.

139. Base antropoldgica de la enltura del espiritu. La Psicologia. — Como
sucede respecto de toda la educacién, la del espiritu tiene su base necesaria
& insustituible en los datos antropolégicos (37), es decir, en la naturaleza
humana totalmente considerada, en cuanto que al tratar de dirigir y perfec-




