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COMO COMPENSAR O

DESGASTE DE ENERGIAS NOS

TREINOS E COMPETiÇÕES

Durante um treino e, sobretudo, no período da competição, dá-se cons

tantemente e progressivamente um desgaste de energia. Por vezes não se

tem imediatamente 'a consciência do desgaste, sobretudo durante operíodo
de excitação, quando ainda se está com os professores ou com os cama

nadas, em que o próprio «brio» não o deixa exteriorizar,
No entanto, logo qwe se deixa a sala ou o campo de exercício, é fre

quente 'a pessoa sentir-se abatida, atirando-se para uma cadeira ou para
uma cama a procurar o repouso necessário a uma recuperação; a pul
sação regulariea-se, o cansaço diminui e, passado algum tempo, ou depois
de um período de sono, o organismo readquire a sua resistência.

Este é >O quadro normal, 'para as pessoas fortes e saudáveis e durante
certos exercícios. No entanto, se o '[reino 'se faz em sessões diárias e se

a pessoa é fraca, ainda que por orgulho o não queira mostrar, o desgaste
não se recupera senão em parte e 'a pessoa enfraquece progressivamente,
vendo-se obrigada :a abandonar os exercícios, mesmo à custa de grande
desgosto.

Durante uma competição, se se não tern compensado o desgaste, o

esgotamento vem mais rápido e o desportista vê-se obrigado a abandonar
o campo ou, se o não abandona, pode cair numa situação grave de aba
timento e enfraquecimento. É pois necessário procurar um compensador
energético durante a competição. 'Se a prova durar muitos dias, como

a Volta 'a Portugal, milies, etc., é necessário cornpensar diàriamente
o desgaste que o exercício provoca.

Depois da competição, que exigiu grande perda de energia, é indis
pensável um período de recuperação.

A clínica dispõe hoje de um medicamento tónico e energético que
deve acompanhar o desportista, nos períodos 'preparatórios dos treinos
e competições e, quando estas sâo demoradas, durante e depois das pro
vas. Esse produto é o Opohemol.

O «Opohemol» é um preparado complexo ern cuja composição entram
o extracto concentrado de fígado e de baço, os peptonatos de ferro e de
manganês, preparados com peptonas do fígado e do haço, proteinate
de cobre, o glicerofosfato de sódio, extractos fluídos de quina, kola e

condurango, ácido fosfórico e tinturas de noz vômica, absinto e gen
ciana, em excipiente apropriado.
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OS JOGOS E OS DESPORTOS SÃO DOS
MELHORES EXERClclOS PARA, COM O
z uxruo DOS CONHECIMENTOS
TÉCNICOS ESPECIAIS, AUXILIAREM
O INDiViDUO A CONQUISTAR
O SEU LUGAR NO MEIO SOCIAL

Um lugar conquista-se não porque .se deseje 'OU se quer, mas porque
contribuímos com esforços para o conquistar,

Para isso, tem de se trabalhar, E 'O «trabalho» compreende, os estudos,
a técnica, o valor intelectual e moral e 'O «desenvolvimento físico»,
suporte indispensâvel ill todo este plano construtivo.

Mas, se os estudos são indispensáveis para o aperfeiçoamento dos

conhecimentos e da técnica, a formação do carácter, a ginástica da ener

gia e da vontade são complementos indispensáveis, Ora pam se 'Poder rea

lizar este 'Programa é necessário ser fisicamente forte, desenvolver 'O



organismo paralelamente com os esforços intelectuais. É sempre verda
deira a máxima «mens sana in corpore sano».

É necessário cultivar a «alegria de viver» e combater o «medo». Seria
interessante que os leitores desta série de artigos, conhecessem a série

«Optimismo e Pessirnismo», 'Publicada anteriormente nos «Estudos»;
de'S 'lhes dariam muitas vezes 'a razão da força: conseguida 'Pelos optio
mistas, que são sempre quem vence na vida.

Co:mo já dissemos tudo se tem 'que fazer por meio da educação.
É necessário desejar ou querer mas só a ginástica do desejo e a consciên

cia do que se quer origina a força do desejo e é ao desejo desta força
que se vão buscar as energias necessárias para enfrentar as dificuld:ades

que se encontram para concluir um curso 'Ou conquistar um lugar.
Precisamos de ginasticar a vontade para estudar, dnvestigar, pesquizar,

desenvolver a inteligência e a habilidade manual; precisamos de reconhe

cer estas necessidades para ganharmos QS jogos intermediários, os exa

mes, tas provas práticas e os concursos; precisamos de ginesticar a tenta

cidade, de forma a sabermos querer. E só então teremos direito a ganhar
a primeira parte do jogo final, que é a conquista do .lugar que vai ser o

início da nossa vida e em que nos poderemos afirmar, como cidadão,
corno técnico, como fundador de uma famil ia, corno elemento útil da
nossa sociedade.

Repetimos, «,nada se t£az por acaso». «Tudo tern de se conquistar».
Quando nos oferecem uma colocaçâo, sem esforço, como dádiva e não

conquistada, seremos nomeados, mas só nos pertencerá o Lugar quando o

conquistarmos com o trabalho, inteligência e senso desenvolvido TUlJ sua

actuação. lEsses Iugares, se furem ocupados sem esforço, se o seu possuí
dor se limita a ocupâ-Ios e receber os proventos, sem que os seus dirigidos
o reconheçam como chefe de facto, 'serão corno areia movediça que os

engulirão apenas desapareça o poder protector que ali os colocou,
Repetimos ainda: - Os exercícios físicos e os desportos não são

suficientes para, quando neles vença, o indivíduo se ccnsídera orgulhoso
e perfeito. São apenas elementos do grande complexo 'que é o homem
que não é :a'Penas o homem físico, nem o homem mental, mas será per
feito quando for um homem físico-mental.

Os exercícios físicos não devem afastar os exercícios do espírito e da
vontade, o estudo, a 're<J1Jexã'O e o trabelho.
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Julgamos oportuno repetir aqui as máximas doe Saint-Laurent (puhli
cadas no n.? 24 da 2.a Série), que devemos repetir a nós mesmos, pOTque
são um meio de robustecer a nossa vontade:

«Eu uiuo dentro da verdade. Cheguei a poder examinar as

coisas como elas são na realidade. Consùlero objectiva
mente o seu lado bom e o seu lado' mau.

O meu raciocínio é conduzido pela razão, po'rque é sempre

precedido de um exame imparcial».
«Mantenho'·me optimista, apesar das dificuldades. Ouando

as encontro, O'U as venço ou se elas me vencem, acharei

o meio de as compensar».

«Fujo da convivência dos pessùnistas, A sua mentalidade já
não me irrita. Inspira-me dó».

«Ginastico a minha crítica, de forma a mantê-la imparcial,
po'rque critico o que oiço e o que lew».

«Não me deixo arrastar pelos boatos. Analiso-os para ver

se poderão ter reœlidade, mas aguardo sempre O'U procuro
a sua confirmação) para só então tomar resoluções. Não

me deixo igualmente arrastar pelo espírito de grupO';

procuro classificar o bom jogador e o desonesto, quer nos

desportos, que'r na nossa oida social».

Temos de ginasticar, paralelamenœ, os músculos e os nervos, para
sermos mais fortes perante o adversário. O pugi'lisoa 'que não educa

os seus 'Il:eTVOS, que Se excita e perde 'O comando, fica ern inferiorâdade.

Sobre este assunto fazemos as seguintes consideraçôes no n.? 29 dos

Estudos:

Devemos comand-ar os nossos neTVOS e as nossas próprias reacçôes,
de tæl forma que será possível observarmo-nos corn a mesma realidade

com que nos vimos a um espelho.
Certamente que só se poderá chegar a este estado, depois de muitos

exercícios de vontade, de auto-observaçâo e de auto-comando.
Se tivermos observado QS conselhos e regres a 'que nos temos refe

rido, chegaremos à invejável situação de senhor de si próprio, cujas
recompensas são incomensuráveis.
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Que vælem as vitórias no futebol, no ténis, no xadrez 'Ou em quælquer
aspecto Iimitado da competência, comparadas com ill conquieta do n'Osso

equilíbrio mentæl e da nossa força mental?

De um [ado teremos ° orgulho de uma reputação passageiro e, por
vezes, de algumas vantagens peeuniârdas. IDo outro lado conquistámos
a confiança em nós, nos nossos projectos, que autorizam 'as n'Ossas espe
Danças, 'que serão coroadas de sucesso, Conquistaremos 'o nosso Iugar no

nosso meio e as possibilidades de manter a nossa famHi:a 'Ou mesmo de

enriquecer.
QU!e vale l'a vitória de uma hora, perante l'a vitória de uma vida?

<�Fora corn as ideias negras!» «,F'Ora com os desencorejamentos!»
«0 destino não me abælarâ!s - Estas são as frases 'que assomem à boca
do ,que juigou já ter ganho a vida inteira e 'que, 'optimista exagerado,
estará preparado 'ptara desilusões.

Defendei-vos de cantar 'Vitória, cedo de mais. Estudai-vos; não ador

meçais sobre os vossos louros. Este será o conselho-travão. :Não vos

esqueçais que a vida é uma [uta constante; as vitórias são momentâneas;
é necessário um esforço constante para as manter.

Este auto-estudo revelar-nos-â o vosso vælor, tão exacto quanto pos
sível. Em geral, as pessoas não se conhecem; atribuem-se qualidades 'Ou

defeitos que não têm. 'E isto é uma desgraça pam elas! Não se constrói

sobre areia movediça; são necessárias boas fundações, para uma hoa

construção ; um profundo 'exame de consciência, 1Ja:lvez nos [eve a deixar

-nos conhecer; talvez n'Os traga surpresas desagradáveis, mas trar-nos-á

certamente grandes vantagens. E, quando nos conhecermos, será sobre

terreno sólido 'que readizaremos os nossos projectos.
Só depois de n'Os conhecermos bem, tanto quanto possivel, é que

compreenderemos 'a necessidade de adquirar um optimismo robusto e

verificaremos 'as vantagens que este estado de espirito nos traz.

Resumindo: - rNa vida tudo é competição. Preparemo-nos honesta
mente para o treino para: ,a vida, enfrentemos os desafios, cultivemos 'a

tenacidade e afirmar-nos-emos pelos nossos proœssos de trabalho e com

petência, mais do que pelas hæbilidades de po'litiqueiro ânteleotual.
E assim conquistaremos, ocuparemos solidamente o nosso lugar, e esta

remos trabalhando por subir na escala social e económica, conquistando
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a simpatia e orespeùo dos nossos superiores e daqueles que temos

de dirigir
Para atingirmos este fim é convenienze conhecermo-nos, e é para

os que praticam o desporto 'OU os ,que por ele se apaixonam mesmo sem

o praticar, que vamos publicar esta série de artigos. O desportista
necessitá de conhecer as causas das 'Suas reacções, dus seus sucessos

ou .insucessos, tornando conhecimento com o seu organismo 'que, em

geral desconhece. O 'amador dos desportos tem necessidade de conhecer

a sua fisiologia rpam compreender muitas das atitudes dos jogadores
e dûs árbitros, a quem tantas vezes julgam injustamente. Também
reconhecemos que ê difícil ser árbitro quando se não comandem os seus

nervos e paixões, procurando-se semrpre ser imparciæl.

EFEITOS DO ESFORÇO MUSCULAR
SOBRE O CORAÇÃO E VASOS

o músculo quando trahalha necessitá de uma melhor irrigação san

guínea. Todo o sistema circufætório se coordena para aumentar tanto

quanto ,possível 'O fluxo sanguíneo dirigido para os tecidos activos.
A regulação parte dos centros vaso-motores superiores e ganha a

periferia pelas vias raquidianas e simpáticas; exerce 'assim uma acção
motora que ii acompanhada de outra acção cardio-aceleeadora re de reac

ções vaso-motoras que interessam toda a circulação .arterial, de maneira

a melhor irrigar ''O músculo ou o grupo muscular que entra em movi

mento.

O coração está encarregado de operar a circulação do sangue, mas

esta é auxiliada pelas artérias do órgão 'e principalmente pelas arte

rioies da rede capilar, que se dilatam ou se retraem mais ou menos erro

relação com a intensidade maim 0'11 menor do afhixo do sangue.
Estes fenómenos da vaso-motricidade muscular não se põem em

acção somente no momento da contracção muscular, mas funcionam

constantemente, mesmo durante o repouso muscular completo, regu

lando a todo o momento a pressão arterial.

Se se examinar urro traçado da pressão arterial, verificam-se três

espécies de oscilações; umas são devidas às pulsações do coração (pres.
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são máxima e mínima); outras a oscilações mal'S Iongas, devido aos

movimentos respiratórios e, por fim, oscilações mais amplas, devido à

regulação vaso-motora. nos músculos 'em acção partem reflexos ascen-
•

dentes 'que vão provocar reacções vaso-dilatadoras em toda 'a rede vas

cular, tanto arterial corno veno·sa.

Por 'Outro lado, por um fenómeno de equilíbrio, de compensação,
estabelece-se uma vaso-constricçâo nos territórios que não trabalham,
o que é indispensável para equilibrar o trabalho do coração regulando
a irrigação necessária.

Ritmo do coração
O r-itmo normal do 'coração em repouso é de cerca de 70 pulsações

por minuto, variando esta médita 'entre ;QoS indivíduos, pois há muitos em

que a pulsação não passa de 50.

Pelo que diz respeito ao número de pulsações observadas nos des

portistas no estadium, mesmo em repouso, 'só têm um valor relativo,

pois que os centros oardio-motores dos desportistas são muito sensíveis
às excitações que lhes vêm dûs centros 'psico-m-otor-es_ Qu:and·o nos rere

rirmos aos cuidados médicos, daremos indicações sobre 'a forma de eli

minar, tanto quanto po ssível, a 'excitação psico-motora da preparaçã-o
do jogo e durante a 'partida, partida 'em -que esta excitação poderá atin

gir grande intensidade devido ,às paixões, ·que se podem considerar como

inevitáveis.

Nas mesmas pesSO'as encontram-se de um dia pa·ra o outro varraçôes
importantes, passando de 59 .a 70, de 52 a 64, de 63 a 83, etc., sem que

sej a possível dm uma explicação satisfatória para estas variações; são

devidas aos diferentes abales produzidos sobre o ritmo cardíaco, o

estado psíquico, a fadiga, o enervamento, a excitação do público, a ali

mentação, etc. Varia também conforme a 'posiçã'O, por exemplo : dei

tado 55, sentado 58 e de ,pé 76. Tudo isto no entanto não tem grande
importância ; o 'que importa é o ritmo na hora da 'exp-eriência. Para se

poder obter um número interessante, é necessário manter 'a pessoa em

repous'O, calma, tornar o pul-so sem lhe falar durant- 2 a 3 minutos

e sem que da 'possa vel' 'o conta-segundos ; 'O número obtido no primeiro
minuto deve desprezar-se, só devendo ser considerado o do segundo
ou terceiro minuto,
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Soh a influência do treino o pulso diminui de frequência; de 70, por

exemplo, desce 'abaixo de 60; um pulso entre 60 e 65 é fvequente em

um atleta em boa forma; contam-se no entanto entre 55 e 50 e, moos

raramente abaixo de 50, o que é excepção. O aumento do ritmo cardíaco

de repousü durante o treino é um sinal de fadiga, devendo corrigir-se o

período ,de treinagem,
Segundo o atleta e o método do treino, o ritmo 'lev:a 2 ou 3 meses

a estabi'lizar-se ; no final do treino o coração fica lento durante algumas
semanas, para 'Se acelerar pouco a püu'co e leva cerca de 5 'a 6 meses

a voltar ao ritmo primitivo.

Todo o trabalho muscular, mesmo mínimo, acelera o conaçâo ; o

aumento do número de pulsações é um dos meios de que o organismo
dispõe para aumentar o débito cardíaco. Como a tomada do pulso é

uma operação simples que exige apenas um relógio de segundos, há

muito tempo que todos se dnteressam Feias variaçôes do ritmo cardíaco
dos 'atlmas; proeura-se estabelecer relações entre os diferentes esforços
desportivos, a aceleração cardíaca e 'a duração da perturbação; os resul
tados obtidos foram o primeiro 'IH11S'S0 e não dos menos importances para
o conhecimento das reacções do 'coração ao trabalho muscular.

Um dos primeiros observadores a que devemos indicações sérias

e sistemâtioas sobre esta questão foi o Dr. Bellin du Coteau e), morto

prematuramente em 1938, que em um desportista de classe dnternacional
e que foi finalista da corrida de 4Q0 metros nos jogos olímpicos de
Atenas 'em 1906, e 'que 'Se dnteressou durante toda a sua vida pelos pro
blernas de medicina desportiva. Deve-se-lhe uma classifieação dos esfor

ços desportivos que nos palfece ser uma das melhores, Ele distinguiu:

Esforços intensos - Tipo de corrida de 100 metros.

Esforços intensos e prolongados - Tipo de 'corrida de 400 me

tros em plano.
Esforços relativos - COTTI·da de 1.500 a 2.000 metros.

Esforços prolongados ou de gronde fundo, - Tipo de corrida
da maratona.

(') P. Chailley Bert - Sports. Education Physique - J. B. Bailliére & Fils.
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A aceleração cardíaca é mais função da intensidade e da rapidez dos

movimentos do que da duração do esforço; assim, no fim de 400 me

tros, ou seja de 50 a 55 segundos, o ritmo cardíaco passa de 200 e mui

vas vezes de 220 (parece que a frequênca máxima 'que pode atingir
° coração do homem é de cerca de 250 pulsações por minuto) e a volta
ao estado calmo dura de seis a doee horas; 100 metros de natação livre
duram cerca de um minuto não indo o pulso além de 140 a 150 e

fazendo-se o retorno 'ao período calmo em uma noria ou hora e meia.

Estes dois esforços, provàvelmente os mais duros que se podem pedir
a um homem, são muito comparáveis: dUTante 50 a 60 segundos o

homem dá o máximo do seu esforço, mas a água entrava 0'5 movimentos

do nadador que são muito mais lentos do 'que a do corredor sobre

a 'Pista.
Um esforço considerável no fim da acção provoca sempre ruma ele

vação do rdtmo do coração; tem-se observado que no fim de um cross

-country âsperamenœ executado sobre um percurso difícil ipode [evar
o rítmo do coração 'a 220, 240 e mesmo mais.

Têm-se feito muitas observaçôes sobre ritmo oardiaco à chegada, em

competições de desportos individuais; os números obtidos só nos dão
uma ordem de grandeza, 'Pois 'Variam em proporções consideráveis com

um grande número de factores, especialmente a idade da pessoa; 100

metro'S representam esforço muito maior pam '11m adolesoente de 16 anos

(esta distância está-lhe interdita em competiçôes ) do que 'Para um

adulto de 22 'anos. Para o mesmo esforço o ritmo cardíaco varia segundo
:a dureza da competição, a calma do indivíduo, o seu estado de treino,
a temperatura exterior, etc.; o ritmo é variável especialmente para as

corridas a partir ,de 800 metros.

Dsmos a seguir alguns números referentes ao atletismo, maratona,

natação, e ciclismo; estes 'quatro desportos podem servir para compa

ração corn outros que Sie .lhe possam comparar:

Atletismo: - Ritmo cardíaco à chegada:
Corrida de

»

140-160

160-200
200 e mais

» »

100 metros .

IlO » barreiras .

» » 200 »

28



Corrida de 400 metros barreiras ... maisde200

» » 800 » » 160

» » 1.500 » » 130 a 150

» » 3.000 » » 130 a 150

» » 5.000-10.000 metros ...... 130 a 150

Grande [uado - Maratona: - Muito variável. Bellin du Coteau
diz: «O pulso, dificilmente 'contável, em virtude do cansaço do

corredor, é de cerca de 200 pUilsações». É certo 'que 'antigamente se

assistia, na chegada de Maratonas olimpicas, a espectáculos terríveis;
mas o treino dos corredores de grande fundo tem feito desde
então grandes- progressos e os documentos recentes fa'lam de pulsos
a 170-180.

Natação:
100 metros livres

1.500» »

140-160
110-130

Ciclismo:

150 quilômetros
350 »

120-140
100-110

A duração da volta à normalidade do pulso tem uma 'gr,ande impor
tância; ,para um esforço efectuado em 'condições comparáveis, o ritmo

cardíaco volta ao ponto de partida durante um período de tempo que
tem a mesma ordem de grandeza em toda a pessoa normal, sã. ISe paTa
o mesmo esforço e nas mesmas circunstâncias o tempo de volta à calma

'é sensivelmente 'alongado, isto é um sinal certo de 'que a pessoa está

fatigada.
A vigidância do tempo de volta à calma do pulso é um meio cómodo

e seguro para vigiar os períodos de treino nos jovens.
O ipu1lso e a pressão arrteúal não voltam simultâneamente ao normal;

ern geral o pulso normaliza-se primeiro. O tempo de retorno à calma

do ritmo cardíaco ou da aceleração cardíaca depende de uma grande
quanbidade de factores : - a treinagem da pessoa, 'a intensidade com que
o esforço desportivo foi feito, III temperatura, etc. <Barno'S a seguir alguns
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números, 'que são variáveis conforme {)S indivíduós e que 'Podem s'el'

considerados como aproximativos :

Corrida de 100 metros plano,' 10 a 15 minutos

400 » » várias horas (até 10 ou 12)
1.000 » » 1 'a 2 horas
1.500 » » 1 hora a 11/2 hora
3.000 » » 1 hora
5.000 » » 1 hora

Natação:

100 metros livres: 30 a 90 minutos (J. Tais)
1.500 » » 1 hora

Volume do coração

o problema do volume do coração tem sempre preocupado os mé

dicos, espeoiælrnente os que se dedicam là clínica dos desportistas e,

muitas vezes, o exame l'eva 'a conolusôes erradas.
Nã'O há número preciso sobre as variações do vo-lume do coração

provocadas pelos treinos ; em geral, aumenta de volume, mill'S 'Ita mesma

proporção que o músculo se desenvolve sob 'a in£luêrncia de exercícios

repetidos.
O coração do atleta, bern treinado, tem gerælmente dimensões supe

riores às normais, consideradas clássicas, e obtidas pela relação entre

il superfície da sombra cardíaca e o peso do corpo.
Beau no s'eu Tratælo experimental e clínico de auscultação criou

a
-

designação de hipertrofia providencial. Fabre na sua «Éducation

physique et contrôle médical» chama a atenção sobre 'à frequência de

uma imagem radiológica que designou por «coração globuloso» no des

portista e no trabalhador de trabalhos de força, dizendo que é uma

excelente reacção de 'adaptação. Mas, ajunta, a forma da reacção car-
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díaca é essencialmente individual ; em ger,aI, há o aumento do volume
cardíaco que pode ser considerável, tendo verificado em gmndes cam

peões, de estatura e corpulncia médias, diâmetros cardíacos de 15 a

16'Ûms. em Iugar de 12 'a 13 cms., oque é a medida clássica. Os des

portos que provocam maior aumento de volume sâo os que levam a

provas de fundo, como ski, ciclismo, remo, etc,

Deutsch no seu <�D8JS Sportherzproblern» indica que encontrou hiper
trofia em 27 % d'Os remadores, 18 % nos esquiadores, 15 % nos ciclis

tas, 14 % nos nadadores, 11 % nos [utadores, etc, Dibbflt 'pesou o cora

ção de 22 rapazes, tendo notado ique 'O'S trabalhadores manuais tinham

um coração muito mais pesado do 'que os sedentários; a hipertrofia
nota-se sobre todas ias partes do coraçâo ; mesmo 'OS que não tnaba

Iharam manualmente senão desde o princípio da guerra de 1914·1918

tinham o coração aumentado de volume. 'É de opinião que as paredes
cardíacas engrossam de maneira uniforme.

Em resumo, devemos considerar corno normal I() aumento de volume

do coração no desportiste, sobretudo "quando foi sujeito a treino regular
e progressive, O facto porém de ter um coração grande, normal no

seu caso, não lhe permite descansar sobre essa aparent- robustez, para

praticar exageros que podem Ievar a desastres cardíacos. O 'que é irn

portante é verifiear se na !pessoa 'com dilatação cardíaca, há rnodifi

cação na pressão .arterial ,e, sobretudo, se há sopros cardíacos.

A pressão arterial

o aumento do débito cardíaco arrasta necessàriamente um aumento

da velocidade do sangue e, pOT consequência, da pressão arterial.

A pressão arterial depende do débito cardíaco e do escoamento

periférico regulado pelos fenômenos vaso-motores das arteríolas e dos

oapidares, 'Esl:es dois factores væriam coristanterrrente conforme a acção
do trabalho muscul ar ; outros factores, como :a elasticidade arterial,
volume da massa sanguínea, etc., têm pequeno valor neste caso, pois o

débito oardíaco 'e a vaso-motricidade periférica produzem quase brutal

mente modificaçôes consideráveis na pressâo arterial. Seja como for,
'este afluxo de sangue na oircudaçâo periférica aumenta a pressão
arterial.
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Não nos referimos aos estudos feitos sobre as pressões máxima, mí
nima e média n'Os desportistas, que foram objecto do trabalho dos inves

tigadores, Fazemos porém uma referência especial às variações da

pressão arterial sobre ,a influência dos esforços.
Sã'O bern conhecidas as curvas da variação da pressão pelas quais

se podem estudar las 'variações durante os esforços 'estáticos, durante a

marcha e no fill'æl ,de exercícios desportivos (1). Tendo sido possível
inscrever, 'em condições satisfatórias, a pressão arterial durante os

esforços estáticos e durante a marcha, é difícil obter inscrições durante
uma corrida; no momento em que o pé do corredor toca o chão, inter

rompendo a parte descendente da trajectória do corpo, o sangue, parti
cul-arm-ente nas artérias do braço, tende a continuar 'O movimento; daqui
resultam, sobre Ia:S paredes das artérias, ondas de choque que marcam

as ondas das pulsações que vêm do coração, inutili2)and'O, 'assim toda a

tentativa de inscrição.
Somos obrigados a contenter-nos com a pressão arterial obtida

imediatamente à chegada. Esta foi obtida por vários médicos e p'Or
formas muito diversas que vamos resumir em seguida.

ESFORÇO ESTATICO:-IA pessoa deventa com uma mão um peso
de 30 kgs., enquanto verificamos o registo contínuo da pressão máxima:
- Ao princípio, dá-se um ressalto que encontramos sempre de forma

variável, mo 'começo de um esforço brusco; parece que os fenômenos

vaso-motores 'entram em acção, antes que o 'aumento do débito car

díaco faça sentir os seus efeitos; depois, durante alguns segundos, há

um period'O .irregular ; 'a seguir a pressão sobe muito depressa, até

atingir um certo nível durante 'algum tempo e baiXia bruscamente na

paragem.
Produz-se o fenómeno curioso de a pressão máxima oair brusca

mente até abaixo do seu valor inicial, subindo ao máximo e só depois
volta à acælmia, Concebe-se ,que no fim do' fenómeno do 'esforço com

(') P. Chailley-Bert: L'inscription continue de la pression artérielle chez

l'homme.
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o torax imobtlíædo, a ddberdade brusca do torax produza uma diminui

ção súbita da pressão, 'que se repercute sobre a pressão arterial.

Ohservaçôes de Valsaiva, mostram 'que durante 'aquela pressão
intratorâxica, 'o pulso radial roma-se quase imperceptível ; certos faqui
res fazem este exercício, querendo mostrar que quase fazem parer 'o

coração. iMas corno se encontra ra mesma queda brutal da pressão
arterial, no fim de pro'V'as funcionais, durante as quais não há imobi

lização toráxica, 'é preciso dar a este fenômeno outra exp licação ; é

provável que no fim do esforço haja um hrusco relaxamento da 'Vaso

-constrição e durante duas ou três pulsações 'o coração bate em vasio,
num sistema arterial de que 'o volume aumentou bruscamente.

A concordância entre o coração re os vasos, refaz-se no indivíduo

não farigedo, dentro de dois a três segundos; ra pressão arterial sobe

re a volta ao periodo de calma faz-se normalmente.

Porém, no indivíduo fatigado, depois de um ligeiro movimento de

subida ou mesmo 'sem este movimento, a pressão arterial baixa 'algu
mas vezes enuito fortemente e não volta 'ao normal senão no fim de 20,
30 'OU 40 segundos e mesmo mais, depois de 'Oscilações variadas.

Chailley-Bert verificou que em alguns fatigados era possível medir

a pressão arteriæl depois de uma pro'va cardíaca funcional, pois a

pressão arterial depois de cair muito; subia dentamenre no fim de um

período de tempo 'variável entre 15 re 60 segundos,
As reacçôes vaso-motoras podem prolongar-se durante muitos minu

tos e mesmo manifestar-se tardiamenœ.

ESFORÇO DINÂMICO: -O mesmo facto observado durante ra mar

cha, mostra 'que durante os primeiros minutos ra pressão máxima atinge
21 cm. de mercúrio ou seja uma elevação de 6 em., 'O 'que é considerável.

Desde ra partida, ra pressão máxima eleva-se; começando em 15, um

minuto depois está em 18, pare passar a 20 no fim de 2 minutos el ra '21

depois de 4 minutos; ao mesmo tempo acelera-se o pulso. Aumenta III

ventilaçâo pulmonar e 'as trocas respiratórias, ao mesmo tempo que

aparece uma certa lasidão, mais ou menos apreciâvel.
IESJte conjunto de fenómenos constituí o Período de Partida; traduz

o esforço normal do organismo no princípio de todo 'o trabalho mus

cular, seja 'qual for o elemento fisiológico que 00 estudar: -ritm'Ü
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cardíaco, pressão arteriel, venti.laçâo pulmonar, consumo de oxigénio,
produção ,de gás carbónico, temperatures, 'etc.

No Segundo Período, no fim de 6, 8 ou 10 minutos, tudo tende a

apaziguar-se: - o ritmo cardíaco diminui, a pressão arterial baixa, a

respiração é menos intensa, a I�geira sensação de fadiga desaparece ;

tudo isto coincide corn uma 'ligeira transpiraçâo.
Dur-ante este segundo 'período, a pressão mínima eleva-se, mais sen

sivelmente do ,que a máxima, o que de resto é uma r't'lgra geral ; o tra

balho muscular actua sobretudo sobre a máxima que pode variar de
10 a 12,cm. de mercúrio e mesmo mais, enquanto que 'as variaçêes
sobre a mínima são sempre menos consideráveis.

Daqui resulta um aumento da pressão diferencial, que de 6, antes

da partida, 'ating'e 9. Isto traduz-se por uma 'alta súbita de todos os

gastos do organismo. Depois, no fim de uma dezena de minutos, esta

efervescência acalma-se, as pressôes e r itmo cardíaco estabelecem-se em

volta do valor médio.

No período de paragem, encontramos os ressaltos já assinalados, vel

tando-se à calma- por modalidades diferentes, Devemos notar que par�
um exercício de marcha 'em terreno plano, de 4 kms. à hom, a pressão
arterial atinge no primeiro período 21 oms. numa pesso'a nova, saudável

e bern treinada. Daqui se pode concluir qual 'a perturbação circulatôria

que um exercício tão simples pode causar numa pess'Üa de mais idade,
acima dos 30 anos, sobretudo se for um hipertenso e um fatigado,

FADIGA

Mais adiante nos referiremos, não só ao problema geræl da «fa

diga», mas também aos casos referentes iI failiga nas várias idades e

especialmente 'em cada 'desporto. Aqu� referimo-nos pareicularmente ao

aparelho circulatório.

Pana se estudar !Il 'Înf.luência da fadiga sobre o aparelho circuiatório,
fizeram-se várias experiências. Uma foi frota durante uma marcha de

24 horas feita !por um grupo de desportistas, ern .que se fez de hora a

hora o estudo da pressão arterial do'S corredores. As conclusões ,a que
se chegou foram:
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«Pode-se considerar como regra, pràticarnente sem excepção, que
o organismo reage fàcilmente a um trabalho muscular, enquanto que
a pressão diferencial fica estável ou aumenta, sejam quais forem
os valores da máxima e da mirrima».

<�Pdo contrário, desde que a pressão diferencial baixe, ou por
diminuição da máxima ou (e é o caso mais fr.equente) por subida
da mínima, isto représenta um sinal de queda do :ap!ll'elho circula

tório, que se não pode combater se as condições de trabalho não

forem modificadas»,

.
A experiência, especialmente :as 'provas feitas na marcha Paris-Es

trasburgo, mostraram que as curvas d'a 'Pl'essão, depois de uma primeira
modificação podem estabelecer-se de maneira a manter-se até ao fim
se o atleta adoptar um ritmo conveniente de trabalho.

A curva de queda 'apresenta duas partes distintas ; na primeira, que
VIal da nona à décima quinta hora, a máxima fica estável e a diminuição
da pressão diferencial é d'evida exclusivamente à subida da mínima que

passa de 8 até 13.

Om, um dos primeiros efeitos da fadiga é a subida da mínima; pam

que a pressão diferencial não baixe, a máxima sobe ligeiramente. AssÍiITI,
acontece frequentemente encontrar-se no mês de Junho, depois dos exer

cícios, nos 'estudantes em repouso, uma pressão diferencial de 18 máxima

e de 12 mínima. Poder-se-ia diagnosticar 'peq'uena hiper-tensão, o que
seria 'errado, pois ,que é III situação normal no's jovens fatigados, como

provaria fàcilmente um exame 'atento; mostrar-sé-ia 'que hastam 8 dias de

l'epous'O pam 'que ia pressão volte 'ao norms'l.

A primeira rase da curva de queda não se ac-ompanha de nenhum
sinal ohjectivo ; as 'P'essoas sentem-se em forma, enquanto que o médico
atento vê com inquietação 'apareoorem os sinais de fadiga.

À décima sexta hora de marcha estes ,sinais acentuam-se com uma

nitidez que já não deixa dúvida nenhuma; de princípio a máxima que
deve estar cerca de 23, baixa, começando por seu turno a mínima a

baixar também ligeiramente; à décima sétima hom verifica-se no exame

uma verdadeira queda das três pressões, máxima, mínima e diferencial,
de tal forma -que os médícos-observadores decidiram pamr a marcha
Illa décima oitava hora, apesar dos protestos dos corredores que reela-
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maram com mal's ou meIWS veemência contra esta ordem arbitrária. E

afirmavam, gritando, estar em perfeito estado de contimrar a marcha,
de tal forma que os médicos eederam ; mas dentro de pouco tempo apa
reoeram sinais de insuficincia chegando em alguns casos a um estado

pré-comatoso.

A volta à calma

Aoabâmos de expor como evolue a pressão arterial durante um

esforço desportivo. Estas observações são demoradas e têm que ser

muito repetidas pam se chegar 'a uma conclusão, porque as variaçôes
da pressão arterial são lentas, sem 'que a p'a'Tlagem do esforço durante

alguns minutos renha prMioamente alguma influência sobre ill CUTV'a

da pressão.
É mais fácil o estudo da pressão arterial depois do esjorço; a única

dificuldade neste caso é a de QS atletas terem 'a paciência pam se

sujeitarem aos estudos o que, a pouco e pouco, se vai tornando mais

fâci], por rterem a.consciência ,de que estes estudos são tendentes a pro

longarem a 'Sua saúde e 'a vida,

A volta à calma faz-se geralmente em dois períodos, pelo menos nas

pessoas normais. Nestæs, ainda que no fim da corrida a pressão máxima
se possa elevar ,até 26, a volva à calma faz-se râpidamente, podendo
estar quase completa no fim de 7 minutos e ser total no fim de 45 minu

tos. A máxima não desce abaixo do reu valor antes da experiência, mas

a mínima pode descer 'Egeira:mente. Estas observaçêes referem-se a

atletas bern treinados, em forma perfeita.
No entanto', se continuarrnos a observar estes atletas, é provável que

tenhamos a surpresa de verifiear uma baixa das pressões máxima e

mínima durante o longo período de restauração 'que se Ilhes segue.
A volta à eælma é normal 'após uma corrida de 3.000 m. para um atleta
em boa forma e bern treinado e no entanto pode ohter-Soe o mesmo

estado, Q oque não é extraordinârio, /flara uma corrida de 1.500 m. feita

por um atleta fatigado. M'as, no segundo p'enodO', após esta pseudo-volta
à calma, a pressão baixa ainda durante 11 horas e não volta 'realmente

à normal senão do segundo ao quarto dia. Esta observação é muito

importante, sobretudo quando se trata de jovens naturalmente pouco
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resistentes ; a fadiga de urna competição desportiva que tiver lugar, por

exemplo, no domingo, não será dissipada antes de 3.a feira até à S.a feira

seguintes.
Se o atleta estiver fatigado ou super-treinado ou ainda Se o esforço

perdido fuT demasiado para o S'BU organismo, 'a CUTVJa dia pTessão arteriel
tern caracteristicas especiais. Urn estudo feito durante uma 'Partida de

rughy, mostra a baixa da máxima e 'a subida da mínima, chegando a

pressão diferencial a não ser superior a 4; 6 minutos depois a diferen

ciação não é supenior ia 3 e 30 minutos depois pode chegar apenas a 2.

Esta baixa persistente na pressão arterial, se se continua durante
horas depois do final do esforço, mesmo que cesse toda a actividade

física, é susceptível ,de provocar acidentes lipotímicos 'are 10 horns depois
da paragem, o que mostra 'a intensidade das perturbações trazidas ao

organismo por certos esforços desportivos exagerados e merece ser estu

dado Ipel,os médicos das equipas, para defesa do'S desportistas em futuros
treinos ou competições.

Referimo-nos um pouco detaihadænente, ainda que nas suas Iinhas

gerais, a várias perturbações do coração ,e vasos examinadas nos despor
tistas, pam mais uma vez se concluir 'que os exercícios e os 'desportos
são muito 'aconselháveis, sempre 'que se não provoquem esforços supe
riores àqueles que 'O organismo possa d'ar, e 'que a J,atitude destes esfor

ços varia com os indivíduos, mais do 'que com o sexo. São poucos os

exercícios ou desportos 'que as mulheres devem evitar, havendo muitos

que lhes estão totalmente aconselhados.

Os esforços prolongados criam perturbações no coração e nos vasos

que, repetidos, conduzem a lesões gerais; não nos referimos aos casos

de desastres rápidos provocados pela insuficiência respiratória e oar

diaca para conbinuar a suportar certos esforços e que em 'alguns casos

tem dado origem a mortes súbitas. Não se apaga da nossa memória

o acidente de Lázaro no final da Maratona ern qUe seria o vencedor.
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A DOR

A possihilidade de exastir a dor surgiu logo que a vida começou,
e a capacidade de reagir ao estímulo injurioso fui 'O primeirO' mecanismo

protector a ser desenvolvido. O poder de sentir a d'Or veio depois, com

o aparecimento de um complexo sistema nervoso. NO's ,animais mais

altamente desenvolvidos, há uma grande variedade de estímulos extra

e intra-corporais que podem produzir uma sensação de dor e, no homem,
quanto aos estímulos 'internos, os pensamentos 'e emoçôes desordenadas

podem dar lugar a sensações de dor, que se afirma serem originadas
numa região somática.

Em todos QS tempos têm havido teor.ias para explicar 'a dor, desde
a ideia primitiva de que da é sempre provocada do exterior pO'r inimi

gO's ou espíritos, e que pode 'Ser 'extraída por meios mecâ�icO's O'U mágicos,
até às hipóteses 'altamente filosóficas de alguns gregO's. Muitas das ideias

gregas assemelham-se notàvelmente às dos nossos tempos embora, de

Iacto, uma semelhança superficial de principios encubra um meio de

conhecimento e especulação oompletamente diferente, P'Or outro Iado

é possível ·que 'o seu significado estivesse mais próximo do n'Osso do que

nós pensamO's, porque, embora 'certas palavaras possam ser traduzidas,
O' seu significado contemporâneo perde-se. 'Porém só quando a anato

mia do sistema nervoso oom'eçO''ll 'a ser parcialmente conhecida, as teo

rias racionais sobre a causa e a percepção da d'Or puderam ser desenvol

vidas; mas nós não estamos ainda seguros sobre 'OS mecanismos perifé
rico e central da dor.

Conforme friza 'O Dr. K. D. Keele num interessante relatório sobre

O' conhecimento 'OU 'a anatomia da dor desde 'OS tempos pnimitivos ,atê ao

dia de hoje, podemos pensar que 'apenas o presente 'OU passado imediato

proporcionaram uma notável contribuição para O' problema, É conve

niente recordar 'que Galen acreditou que os nervos sensorial e motor eram

separados, e 'que 'O' cérebro recebia todas as sensações.
A despeito da grande s'Orna de trabelho reælizado nos últimos 150

anos, nós não somos oapazes ainda de explicar a diversidade de sensa

ções dolorosas, 'OU de descrever muitas delas, do mesmo modo ·que não

sabemos ·a:inda onde nem como a dor é sentida. Conforms, Keele diz há
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agora urna granJe tendência para regressar à ideia de um centro sen

serial cornum, no dizer de Harvey que <�Nós não sentimos através do
mesmo sentido por meio do qual temos 'consciência de sentir ... » mas

por meio de 'Outro sentido ou órgão sensitive ... por meio do qual exami

namos as coisas que chegam até nós através de oada um dos sentidos
externos.

Seja porém, qual for a origem da dor, devemos fazer todo o possível
para a fazer desaparecer, Durante séculos, o homem estève desarmado
contra a ,dOT, sofreu horrores sem œr meio algum de a mitigar. Com o

tempo, !porém, foram-se descobrindo meios para 'a combater e hoje feliz
mente podemos dominá-Ia, total ou parcialmente, na maior parte dos casos.

As dores de cabeça já têm muitos meios de combate, As dores arti

culares, dores reurnatismais, as dores nos tecidos atingidos depois das

operações, as Jores ováricas que antecedem o período da menstruação,
dores de dentes, dores hemorroidârias, pontadas, etc., tudo hoje se pode
combater.

O rnedicamento que mais 'atende a todas estas indicações é 'O «Es·

pasmo-Díbar», medicarnento 'qu'e se apresenta em supositórios para

crianças e, para adultos, em dragmas e em æmpolas. Os produtos que
entram na sua cornposiçâo são o ácido dialilbarbitúrico, 'O piramidão
e o cloridrato do ester dietilamino-etílico do ácido difenilacetico.

Gom a associação destes três medicamentos consegue-se simultânea

mente um uti líssimo efeito antiespasmódico, analgésico e sedativo.

A dimetiHeni'ldimeti],aminopil"azo.lona (piramidão ) derivado da anti

pîrina, tem um notável efeito antipirético ,e analgésico, 'a acção termo

-regudadora é sobretudo central actuando iii substância principælmente
sobre os centros termo-reguladores - zona hipotalâmica -. É Ij)ambém

centrad a sua acção analgésica 'actuando preferentemente sobre os centros

dolorosos talâmicos e um pouco também sobre 'OS centros de [ocalização
cortical. Estas acções são atingidas sem 'que 'se observe qualquer depœs.
são sobre 'a actividade mental e por isso msemo nitidamente diferente

da analgesia provocada pela morfina e substâncias equivalentes, A acção
analgésica, de origem central, não é acompanhada de diminuição da

actividade psíquica nem de qualquer 'Outro efeito secundário desagradá
vel. Não é seguida de habituação.
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A acçâo analgésica do Piramido, é reforçada pela 'associação de um

barbitúrico, que simudtâneamente lhe reduz 'a toxidade, o ,que [evou a

introduzir na fórmula Q' ácido dialilharbitúrico, que actuando através

do cortex e mesodieneéfalo, tem acção sedante, reduz a excitahilidade

nervosa, melhora os estados apreensivos.
Finalmente na fórmula do Espasmo-Dihar entra o cloridrato do ester

dietilamino-etîlico do ácido difenilacético, 'OU do ácido haxehidrodife
nilacético na forma injectável, substância de síntese que ultrapassa os

antiespasmódicos habituais no alívio ,dos 'espasmos do aparelho diges
tivo, vias biliares e urinárias, eSp'asmos brônqnicos (Asma), 'etc. É um

paralisante das terminações nervosas para-simp Micas produzindo mode
rada diminuição da secreção sudoral, salivar, gástrica, pancreátioa, hrôn

quica, etc., e sem qualquer outro efeito desagradável. Poderoso antiespas
módico tem 'acção brilhante e 'quase instantânea no'S acessos do'lorosos

dependences de 'espasmos da musculætura Esa. Em injecção dntramusoular

faz sentir 'O seu benéfico efeito cerca ,de 10 a 15 minutos mais tarde, pr'O·

Iongado muitas vezes até 6 horas. Antiespasmódico notável actua dupla.
mente sobre a fibra nervosa e musculature lisa, sem produção de fenó

menos desagradáveis.
C'Om acção analgésica e antiespasmódica o Espaemo-Dibar está indi

cado no tratamento dûs estados espasmódicos dQ1IQf'oSOS em qualquer
localieação. Espasmos do aparelho digestivo, vias biliares (côlioa hepá
tioa}, aparelho gênico-urinário (côlica renal, cistites, anexites, dores

uterinas, etc.) -rNa terapêutica da dor - hemicrania, 'angina de peito,
dismenorreia, neoplasias, etc, - 'O Espesmo-Dibar constituí um valioso

e imprescindível auxidiar. Nias dores post-operetórias de moderada inten·

sidade ; 'quando se deseje .aumentar o lirn:iar da dor, pOT exemplo ao abrir

um Ileimâo, um panarício, ao tentar resolver um trismo, etc., corno leve

anestesia de hase. Nas dores reumáticas, torticolis, lúmbogo, etc., o seu

efeito é notável.

Como acções secundárias pode em raros casos �·parecer corno fenó

meno secundário e passageiro: eritro-dermias e rarissimamente depres
são 'medular fàcilrnente recuperável.

As d'Oses a empregar sâo 2 'a 3 supositórios, duas a seis grageias 'OU

1 a 3 .injecçêes intrramuscul'aæs, por dia.
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PROGRAMA DOS ARTIGOS A SEGUIR

Exercícios e jogos n'a primeira rnfância, na segunda infância, no período
prepuhertário, na adolescência e nos 'adultos, - Duração dos exer

cícios e agasalhos - Jogos 'e exercícios diversos - A fadiga nas

crianças - 'Exercícios na idade madura re na velhice.
Lesões re traumætismos desportivos - Choque traumático re síncope

Surrnénage.
O papel da transpiraçâo no organismo .

•

1 Treinos, Stress re Desporto.
A alimentaçâo nos desportistas.
Lesões particulares a cada desporto - O Boxe - Corrida de velocidade,

de fundo re de obstáculos - Saltos - Rugby - Futebol - Luta -

Ginástica de defesa - Ténis - Esgrima - Hipismo - Natação
- Hemo - Autornohil ismo - Diversos.

ASSINATURA DA 3.e SÉRIE

Com excepção do pessoal des quadros de saúde (Médicos, Veteri
nários, Farmacêuticos, etc.) a 'assinatura por cada série de 10 números
dos «Estudos», custa 20$00 Esc., que podem ser enviados rem carta regis
tada QU 'vale de correio, indicando hem claramente o nome, profissão
e morada. De resto essa importância fica hem compensada com os pré
mios, que são :

a) Os números da 2.a série dos (Æsrtudos», não esgotados re que tal-
tem para a sua colecção. Indicar os 'que possui;

b) Um cinzeiro;
c) Uma faca para papel;
d) Uma carteira com comprimidos de Casfen ou de Sælieylcafeína.

Indicar a 'que prefere;
e) Bónus para adquirir sabonetes ou outros artigos de toilete por

preços muito inferiores aos da vendá, que acompanharão o n." 3 dos
«Estudos».
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