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COMO SE DEVE ESCOLHER
UM BOM SABONETE

OS PERIGOS QUE PODE REPRESENTAR
PARA A PELE A ESCOLHA DE UM MAU SABONETE

O uso_permanente de maus saboes da origem, a pouco e pouco,
a tenuissimas irritacoes da epiderme, as quais se vdo repetindo e trans-
formando muito lentamente o seu aspecto que, de fino e sedoso, comega
a apresentar-se aspero e com irritagoes que podem provocar varias doen-
cas da pele.

Para corrigir estes inconyenientes, sobretudo na cara, recorre-se nor-
malmente a varios cremes ou outros tépicos que, quando sido bons, podem
contrariar a marcha irritativa.

Nos homens, um mau sabdo de barba pode também provocar irrita-
coes da pele, que transformam o seu aspecto.

Estes factos levaram varios dermatologistas a estudar as causas fre-
quentes dessas irritagoes.

Chegaram quase todos & conclusdo de que, sempre que nao havia
quaisquer razoes de ordem patologica, a causa de transformagio de uma
pele normal, fina e aveludada, em pele dspera, despolida, rugosa e com
irritagoes que chegam as manchas, era o uso prolongado de um mau
sabonete.

Ora o sabdo é obtido por meio de reaccio de alcalis sobre as gor-
duras, Normalmente empregam-se gorduras vegetais (dleo de coco, de
palma, de coconote, amendoim, borras de azeite, etc.), e gorduras animais
especialmente o sebo.

Os dleos vegetais, tal como sio importados pela fabrica, ndo s6 tra-
zem muitas impurezas, como 1ém uma taxa elevada de acido; atacado
pela soda este leo saponifica-se, dando origem aos saboes.

Todos sabem que se produzem sabbes finos e saboes ordinarios, con-
forme a perfeicio de fabrico, a escolha das matérias-primas e os cuidados
da purificacdo e meutralizacio. No entanto, todos sabem, também, que
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ha muitos sabGes ordinarios em que as reac¢oes quimicas nao foram
perfeitas sobretudo quando se empregaram matérias-primas mais impu-
ras e mais acidas.

Hé ainda pessoas que tém opinido de que o sabio de lavar roupa
ainda é o melhor para a pele; outras preferem o sabdo vulgarmente
conhecido por sabdo de seda. Estas preferéncias ndo tém de facto razao
de ser.

Um sabido perfeito deve conter uma percentagem elevada de gordu-
ras animais; as gorduras vegetais empregadas devem ser muito bem
escolhidas, pouco dcidas e as reacgbes, de neulralizacio, devem ser
perfeitas,

Um bom sab@o deve ser sempre macio, perfeitamente neutralizado e
espumar muito bem.

Preparada a massa para um bom sabao, tem que se lhe dar a cor e o
perfume. Aqui, tem de haver uma cuidadosa selecgio pois que ha perfu-
mes sintéticos bem como algumas anilinas que ndo convém a pele.

Verifica-se pois que, para uma empresa poder preparar um bom
sabonete, tem de estudar cada um dos produtes que entra na sua compo-
sicdo e experimentar no seu laboratério as reaccoes do sabonete prepa-
rado, de forma a que ele, de drritante, passe a ser benéfico para a pele.

Escolhida a massa de um bom sabdo, surge o problema do prego;
ora um sabio de primeira qualidade, com gorduras finas e bem prepa-
rado, sai mais caro que o sabfio ordinario e dai se explica a concorrén-
cia entre os sabonetes, provocada pela diferenca de preco.

QOutra forma de concorréncia ¢ a adicio a massa de sabdo de subs-
tancia que lhe aumente 0 volume e diminua o preco sem o prejudicar.
Para reduzir o prego dos sabonetes, alguns preparadores juntam-lhe
varias substincias que se designam técnicamente com o nome de enchi-
mento, quase sempre constituido por talco, barita ou sulfato de bario,
produtos baratos com 0s quais se obtém uma grande redugdo no preco
do custo; ha mesmo sabonetes, sobretudo os que se oferecem a venda
nas ruas, por preco tdo barato, que s6 1ém uma pequena quantidade de
sabdo, sendo o restante constituido por talco ou barita que depois fica
na agua. E claro que estes sabonetes formam muito menos espuma.

Estudada pois a formula de um bom sab@o, é necessario introduzir
indicagoes de ordem terapéutica quando se quer ter um sabonete, nao s6
de boa qualidade, mas ainda que possa servir de correctivo aos desastres
produzidos pelos maus sabbes, ou ainda & aspereza e mau aspecto da
pele de mé constituicao, quase sempre resultantes de doencas internas.

Aconselhado por varios médicos, o Lab. Sanitas estudou o pro-
blema e verificou que era necessario introduzir produtes que produzis-
sem a eliminagio das escamas da pele, que dominassem a irritagio e que
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exercessem uma accio topica, de forma a que ela retome o aspecto asse-
tinado que normalmente deve ter.

Este facto obteve-se, juntando éleo de cade com o ichtiol e alguns
outros produtos, na formula do sabonete.

Experiéncias sucessivas feitas em grande niimero de pessoas, sobre-
tudo em doentes, levaram a modificar progressivamente a férmula até
a tornar tdo perfeita quanto possivel. Foram particularmente interessan-
tes as experiéncias feitas em criangas, sobretudo com peles irritadas pelo
contacto da urina, tendo os resultados sido inteiramente satisfatérios.

Um outro estudo comparativo foi feito por virias pessoas que empre-
gavam, habitualmente, varios sabonetes ou pastas para se barbearem
e que tinham, com frequéncia desagradaveis irritacoes de pele; os fené-
menos irritativos melhoraram e desapareceram e a pele tornou-se, gra-
dualmente, normal e macia.

Os resultados de todas estas experiéncias levaram ao fabrico do
sabonete SANODERMA que, deve pois, preferir-se nos seguintes casos:

Quando a pele é seca e despolida.

Quando a superficie da pele é descamativa.

Quando se irrita com facilidade.

Quando haja herpes. =

Quando haja eczema.

Qaundo haja empingens.

Quando haja botoes de irritagio da face.

Quando se formem pequenas vesiculas de piis em qualquer ponto
da pele.

Quando haja muitas «espinhas» na pele.

Sempre que se queira conservar um aspecto macio e aveludado
da pele.

Deve ainda ser preferido para o banho das eriangas, cuja pele se
irrita com muita facilidade, porque é nas primeiras idades que se vai for-
mando o seu aspecto definitivo (macia, fina ou aspera).

Nos casos em que hd eczema, herpes, empingens, etc., o uso do
SANODERMA, sendo excelente, nio é, nos casos acentuados, suficiente
para obter uma cura completa. Nestes casos deve ser considerado como
auxiliar no tratamento.

Nus casos que apresentdmos, deve proceder-se da seguintes forma:
a noite, ao deitar, deve aplicar-se sobre a pele doente uma pequena por-
ciio de Cadichtyol, e de manha deve lavar-se a pele com o SANODERMA.

Com estes cuidados, ==z~ ou menos demorados, consegue-se trans-
formar uma pele feia, irregular, em uma pele macia, fina, aveludada,
ainda que a alteracio patologica da pele seja muito antiga.

(segue a pag. VII)
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EXERCICIOS E JOGOS

Vamos dividir este estudo, em sectores diversos, na infancia, na ado-
lescéncia, na idade adulta, na meia idade e na velhice; ainda conside-
raremos varias fases em cada um destes sectores (1).

Chegou-se a conclusdo que a educacdo que antigamente se fazia, com
cuidados excessivos na crianga, muitos agasalhos, pouco contacto com
o ar livre, prejudicava a crianca e a raga. Hoje ndo ha divergéncias
de opinido sobre a necessidade dos exercicios fisicos e jogos para auxi-
liar o desenvolvimento do individuo; mas estes exercicios e jogos
devem ser dirigidos pelos principios da fisiologia. Estes principios
concluiram por orientagoes diferentes para cada idade; os seus processos
e meios variam com o momento do crescimento, com o sexo e com as
condigoes de vida.

(*) Seguimos nesta descrigao, a ordem indicada pelo dr. Maurice Boigey no
seu excelente livro ¢«La Cure d’Exercices (Masson & C.* ed.), de onde extraimos
muitos periodos.
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O desenvolvimento do organismo fazse por periodos; a infincia
reflecte-se na adolescéncia; o adulto é a resultante da preparagio da
adolescéncia, Para obter o resultado final, um bom desenvolvimento, é
necessario sujeitar os exercicios, como todos os outros agentes da
higiéne, a uma orientagao cientifica. O que antigamente se fazia por
empirismo, faz-se hoje segundo regras da ciéncia experimental. Por
outro lado, a generalizagio da pratica dos exercicios fisicos, obriga a
certas precaucoes para evilar os males produzidos pelos abusos ou
desregramentos.

EXERCICIOS E JOGOS
NA INFANCIA

Neste periodo ainda tivemos de considerar as seguinies fases:

a) a primeira infancia que corresponde aos dois primeiros anos
de vida

b) a segunda infdncia que vai dos 2 aos 6 ou 7 anos

¢) o periodo pré-pubertirio que principia cerca dos 7 anos para
terminar com o aparecimento da puberdade (11 a 12 anos nas
raparigas e cerca de 13 nos rapazes)

d) a puberdade que vai para além do periodo pré-pubertario até
cerca dos 16 anos nas raparigas e dos 18 nos rapazes

e) a nubilidade, periodo que se segue e que marca o final do
periodo (e grande crescimento, em que se completa a estrutura
do organismo, se termina a ossificacio e se marca o vigor do
sistema muscular. Este periodo representa a fase da passagem
para adullos; legitimamente, ja ndo pertence a infancia.

EXE*RCICIOS NA PRIMEIRA
INFANCIA (ATE AOS 2 ANOS)

Sao principalmente exercicios naturais que correspondem as neces-
sidades naturais de desenvolvimento que sentem todos os animais.

Devemos principiar por facilitar o desenvolvimento dos movimentos
espontineos do corpo, que fortificam e activam as trocas ; as criangas niao
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devem estar fortemente imobilisadas nas roupas, o que lhes impede uma
boa digestdao, um bom desenvolvimento muscular e das articulacoes e
um sono repousante.Devem ter poucas roupas e sentir-se em liberdade
no chéo, sobre um tapete, possivelmente com um parque largo.

Mais tarde, comecamos a tentar movimentos de oposigio, obrigan-
do-os a exercitar bragos, pernas e tronco o que os desenvolve e lhes da
prazer. Se o tempo permitir ou a sala estiver aquecida, deve deixar-se
a crianga brincar nua durante algumas vezes durante o dia.

E bom colocar acima do bergo, em pontos que ela possa atingir com
os pés ou com as maos, objectos que lhes chamem a atencfio, como bolas
de cores vivas,bonecas, etc. Este exercicio tem por fim educar os sentidos
da crianca, ensina-las a agarrar, a tomar consciéncia da forma e das
distncias, do peso e da temperatura dos objectos. Brincando, obrigar-se-
-Ao a flexbes dos membros, docemente, Devem executar-se os exercicios
mais variados para procurar desenvolver-se paralelamente todas as partes
do corpo e, sobretudo, de forma que nunca os assustem, antes sorrindo e
provocando o sorriso. Exercitando a brincar os misculos da parede
abdominal, defendemo-las contra a prisdo de ventre, tdo frequente nas
eriancas imobilizadas.

Depois dos 6 ou 8 meses, leva-se a crianca a executar movimentos
mais enérgicos, segurando-lhe as méos, sentando-as nos joelhos, deitan-
do-as para tras e obrigando-as a procurarem retomar a posicio sentadas;
depois faz-se oscilar para a direita e esquerda, deitam-se no chdo de
barriga para baixo, obrigando-as a voltar-se; etc. Tudo se deve fazer
a brincar para que a crianca tenha prazer em corresponder aos nossos
incitamentos de exercicios.

Estes movimentos sdo extremamente lteis para os pequeninos e pre-
param-os para marcharem mais cedo, a assimilar melhor a alimentagéo,
a terem uma pele rosada, diferente da padidez das criangas sempre
envolvidas e apertadas. As criancas criadas livremente, conservam um
melhor equilibrio no desenvolvimento da estatura e, em geral, tém uma
erupgio dentaria mais precoce.
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EXERCICIOS NA SEGUNDA INFANCIA
(DOS 2 AOS 6 OU 7 ANOS)

Durante este periodo, a crianga esti em pleno crescimento, Tem
necessidade de ser educada ao ar livre, com liberdade, bem protegida
contra o frio e contra o calor e bem alimentada.

Néao ha vantagem, durante este periodo, em terem ligoes de ginastica
ou da educacdo fisica regular, mas tem grande vantagem em brincar
nas praias ou campo, com jogos infantis, construgoes, corridas, saltar
o eixo, escondidas, arquinho (com ou sem wvaras condutoras), bola,
dancas de roda, etc.

Se se examinar sistematicamente em um grande nimero de criancas,
o indice de vitalidade, que se obtém dividindo o perimetro toracico
xifoidéo pela altura, verifica-se que entre os 3 e os 7 anos é incom-
paravelmente mais desenvolvido nas criangas a quem os pais deixaram
ou aconselharam exercicios e jogos bem escolhidos, praticados com
liberdade.

A mesma verificagdo se da quando se compara o indice respiratério
de Amar, dividindo a capacidade vital pelo peso. E necessrio, no
entanto, neste caso, ter o cuidado de nfio ser levado a erros por nao ter
em conta anomalias, tais como o excessivo desenvolvimento das partes
moles ou de tecido adiposo.

Mas ndo é somente sob o ponto de vista fisico que é ftil e neces-
sario praticar os exercicios, que tém igualmente uma grande importancia
sobre o desenvolvimento psiquico.

E sobretudo a partir dos 2 anos que se faz sentir vivamente a boa
influéncia do exercicio sobre a inteligéncia, o que € confirmado pelos
«test» de Binet e Simon. Muilos «atrazados» sdo criangas que se man-
tiveram em sedentarismo relativo durante os primeiros anos de vida:
o aperfeicoamento progressivo da inteligéncia da crianca esta quase
sempre em relacio com a actividade fisica que lhe é permitida; as
etapas do espirito sio na maioria dos casos, hierarquisadas pelas fases do
desenvolvimento fisico.

A meméria desenvolve-se, o individuo torna-se mais alento, a asso-
ciagdo das ideias é mais rica e o raciocinio mais firme a medida que se
acentua o vigor fisico; a linguagem e a atencao desenvolvem-se mais
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rapidamente. As criangas em que procuramos desenvolver a actividade
fisica, sdo mais atentas, olham com atengfio, procuram conhecer as coisas,
inspeccionam, examinam e comparam com grande actividade. As vezes
ficamos surpreendidos com os conhecimentos e termos da linguagem
de que ja dispdem; os seus progressos sdo rapidos; a atitude, os movi-
mentos e a marcha sio seguros, livres, sem timidez; a sua fisionomia
é aberta; escutam com paixdo as histérias que ouvem e ddo provas de
imaginacdo precoce, sobretudo nos jogos e na conversacao.

EXERCICIOS E JOGOS NO PERIODO
PRE-PUBERTARIO (7 A 13 ANOS)

A crianca estd neste periodo em franco desenvolvimento; tem
necessidade de uma vigorosa satide: ndo se lhe impde nenhuma adapta-
¢cdo urgente.

Durante toda a infancia os ossos sdo relativamente maleaveis; além
disso os musculos, neste periodo, ndo tém pontos de fixagdo muito
s6lidos.

Deve portanto evitar-se os exercicios de forca, mesmo com o fim
de endurecer os musculos; quando estes sio solicitados por uma ginas-
tica intempestiva e, porlanto, hipertrofiados na largura e na espessura,
tendem a encurtar-se e contrariam o crescimento do individuo.

Estas regras fisiologicas, em geral nao eram seguidas por se desco-
nhecer os prejuizos que causavam; vemos muitos homens robustos, atar-
racados, que devem a sua ma formacido a excessos de ginastica dirigida
para o atletismo, em ecrianga: as suas proezas enchiam os pais e o
pablico de admiragio, que aplaudiam um erro fisiolégico; mais tarde,
parou o crescimento e o seu corpo nunca chegara a ter belas proporcoes.

Antes dos 12 anos a educagdo fisica tem de ser higiénica; deve
obedecer ao desenvolvimento das grandes funcbes, a respiratéria, a
circulatéria, a articular, etc.; deve visar o aperfeicoamento da coorde-
nacao nervosa.

As preferéncias dos professores devem dirigir-se para os exercicios
que solicitem o trabalho simultineo de muitos misculos e que, asso-
ciando os 6rgios internos, acelerarao as pulsagoes cardiacas e os movi-
mentos respiratorios: cinco minutos de saltos a corda activam mais a
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respiragdo e a circulagio e aquecem mais o corpo do que dez minutos
de gindstica analitica.

Os exercicios nunca se devem comandar pela palavra; deve dizer-se
aos alunos: fagam como eu—e, em frente deles, executam os movi-
mentos com correccdo —; a seguir, faze-los-Go executar, acompanhando-
-0s ou ndo.

Para uma crianga de 13 ou 14 anos consideramos que o exercicio
¢ util s6 até o pulso subir até 100 a 140 pulsagdes por minuto, que a
respiragdo seja ligeiramente acelerada e que uma ligeira humidade da
pele mostre que se estd exercendo uma sudacfo.

Uma boa selecgio dos exercicios nas escolas mostra-nos quais os
exercicios ou jogos que convém nas varias idades:

1.° — Para as criancas entre os 6 e os 9 anos, as pequenas brinca-
deiras, dancas e marchas cantadas.

2.°—Para as dos 9 aos 11 anos, ginastica simples e marchas
cantadas,

3.°— Entre os 11 e 13 anos, os mesmos jogos e exercicios, juntando
desportos elementares, como a corrida a pé, os saltos, trepar, exercicios
de resisténcia a flexdo do antebraco, resisténcia por tracgio, resisténcia
ao afastamento dos bragos; lutas de dois, mas sensivelmente de forcas
iguais, proibindo toda a violéncia, mesmo os movimentos bruscos, mas
procurando exercitar os esforcos musculares enérgicos; lutas de punhos,
de mfos, saltar barras, paralelas, exercicios de espaldar ou de tracgéo
de cordas, pendurar-se em cordas, barras, balangar e saltar; subir
escadas de corda, com os pés ou s6 com as maos, subir a mastros ou
as arvores, etc., ete,

Referimo-nos especialmente a exercicios entre os 7 e os 13 anos,
mas para que o desenvolvimento fisico seja bem dirigido é indispensavel
deixar um lugar importante para os jogos. E necessario encorajar os
exercicios por serem um meio muito eficaz do aperfeicoamento fisico,
intelectual e moral; desenvolvem os miusculos, a imaginacao, o racio-
cinio, a perseveranga, o espirito de decisio e o prazer do esforco.

Em cada duas sessbes para o desenvolvimento fisico, uma deve ser
consagrada aos exercicios e oulra aos jogos,
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A estratégia dos jogos ¢ uma boa escola de decisdo e de precisdo.
A variedade dos movimentos, as mudangas de atitude e os tempos e
paragem instantanea, fazem trabalhar os musculos das pernas, do busto,
dos ombros, do brago e da cintura; os musculos, as fungdes do equilibrio
e os 6rgdos dos sentidos, todos sdo operados durante os jogos; exerci-
tam-se todas as forgas de coordenagio dos movimentos. Enfim, podemos
afirmar que os jogos sdo os mais simples, mais naturais e os mais
atraentes de todos os exercicios, sendo ao mesmo tempo os mais
higiénicos.

Os jogos sdo a forma de exercicios, mais natural; todos os animais
pequenos brincam e fazem jogos entre si; os pais e as mées excitam-os
para correrem, fugirem, fazer exercicios; fazem assim a educacgdo fisica
da sua progenitura,

Por outro lado, é a forma de actividade fisica que melhor se adapta
ao espirito de emulagdo bem como as possibilidades e aptidoes fisicas
das criangas; os jogos sdo simultaneamente atraentes e higiénicos.

Apesar da variedade infinita dos movimentos musculares que pro-
vocam, poder-se-ia fazer uma classificacio dos jogos, conforme os seus
principais efeitos fisiologicos: mas importa menos agrupa-los cientifi-
camente do que mostrar o valor pratico de cada um deles; a duracdo,
a intensidade, o ritmo, a velocidade, a distdncia, sdo varios factores de
que depende a intensidade dos jogos: permitem adaptar-se as consti-
tuigdes individuais e a saide, nas diferentes idades,

Os jogos poem em acgio, simultineamente, um grande niimero de
miusculos, de maneira que ao mesmo tempo que se faz um excelente
exercicio, se limitou o esforco imposto a cada um dos misculos accio-
nados.

Fazem vibrar em perfeita conexdo todas as pegas da maquina
humana, interessam todos os 6rgios sem excepgiio, activam as fungdes
e reflectem-se sobre os actos mais intimos da nutrigio. O resultado é
muito diferente do que se obtém com a ginistica analitica, por seccdes
que, muitas vezes, s interessa a um sector do corpo, como os alteres.

Os jogos nio tém somente por finalidade cultivar os mais fortes para
formar atletas; tém por fim tornar as criangas mais vigorosas, nunca
abandonando os deficientes orgénicos, os fracos, a quem fariamos mal
duplamente, abandonando as possibilidades de se fortalecerem e criando
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um complexo de inferioridade moral e fisico que pode ter um grave
reflexo em toda a sua vida.

Muitas pessoas pensam que ndo podem tentar o desenvolvimento
fisico das criangas por ndo terem possibilidade de pagar a professores
ou por elas nio terem tempo para os cursos fisicos. E um erro! Basta
a prética instintiva de um exercicio para impulsionar o desenvolvimento
da crianga, que deve aproveitar todas as oportunidades para correr,
saltar, entrar em jogos; os pais e os mestres tém de contar com o
tempo necessario para poderem brincar, estimulando-os mesmo e vigian-
do-os quando for possivel; verificardo assim que os estados de timidez,
de sensacgiio de fraqueza, de palidez ou de excitacdo nervosa, diminuiréo
ou desaparecerio.

PAPEL DO PRAZER NOS JOGOS

Sob o pretexto de que o Estado tem a responsabilidade da educagdo
fisica, de que é um dever nacional organiza-la e impulsioné-la, que ela
é mecessaria para o aperfeicoamento fisico da raga, alguns habituam-se
a considerd-la como um dever nacional e encaram somente o lado
sério, oficial, do problema. Mas o que é indispensavel é encarar também
o aspecto de prazer que a educacao fisica pode trazer ao individuo. Isto
tem sido muitas vezes apresentado sob este aspecto pedagogico, mas ha
alguns instrutores que tomam os exercicios fisicos, como exercicios
militares vigiados e disciplinados, tirando-lhes todo o prazer.

Todos os exercicios deverdo ser atraentes, porque devem ser apete-
cidos e o prazer é o Gnico mébil para os praticarmos. Todos tém verifi-
cado os benéficos efeitos que um acesso de alegria, umas horas de alegre
disposicdo provocam num organismo enfraquecido, em pessoas mnor-
malmente tristes e isoladas. — Haverd pois técnico superior ao prazer?
— Quantas vezes uma boa noticia transformou um doente, chegando a
marcar o principio de uma convalescenga?

Nesses momentos, a circulagio do sangue torna-se mais activa e o0s
misculos reactivam a sua forca. Sob o choque do prazer reagem viva-
mente 0s centros nervosos, que aceleram as trocas organicas, por impul-
sbes enérgicas; a pele torna-se mais corada, o coracio bate mais rapida-
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mente, a respiracdo & mais profunda e produz-se um sentimento de
bem-estar.

Como actua o prazer? — Fazendo o papel de um excitante que pro-
voca o desenvolvimento de uma energia latente aprisionada mnas células
nervosas, Esta accdo é semelhante a de um condensador eléctrico que,
isolado de todo o contacto, ndo manifesta a forga que encerra, mas que
é libertada quando se pGe em contacto com um condutor metélico.
O centro tem em reserva uma certa dose de energia ndo aproveitada;
se um excitante moral, como o prazer, actua sobre ele, libera uma energia
latente sob a forma de um influxo nervoso suplementar.

Quando uma pessoa desmaia, uma bebida alcodlica ou um pano
molhado em dgua fria, actuam sobre as células nervosas, onde provocam
o influxo que tém em reserva e que quase sempre é suficiente para por
o coragdo e o peilo em movimento. As impressbes morais actuam pela
mesma forma e, particularmente, a alegria que é um excitante benéfico
do cérebro.

Quando as criancas se aborrecem, estiio tristes e apaticas, ndo mos-
tremos uma extrema solicitude e carinho, que nada fazem, sendo piorar
a atitude dos meninos amimados ou deprimidos; ndo devemos, por pru-
déncia, cercéa-los de cuidados, agasalhando-os, impedindo-os de sair para
o ar livre e obrigando-os a tomar tdnicos. Procuremos sobretudo,
que brinquem, que obtenham esta alegria um pouco animal que
faz brotar em profusdo dos centros nervosos o influxo beneficiador que
inunda o organismo.

A atracgio dos exercicios domina a educacio fisica em todas as ida-
des, mas sobretudo ma infancia. A emulagdo, a satisfagdo de vencer as
dificuldades, o prazer de ganhar uma partida, o prazer de um sucesso
desportivo, iluminam o seu espirito como o miisico ou o pintor, quando
termina uma obra de arte.

Conclui-se portanto que qualquer sessdo de jogo bem compreendido,
é uma licdo de prazer. E pois necessario, sobretudo para as pessoas pouco
vivas, fracas, incita-las a tomarem interesse pelos jogos, estimulé-las,
procurar substituir um jogo que ndo lhes interessa por outro de que
gostem.

O prazer obtido em um jogo sera tanto mais completo quanto mais
livre se sentir a crianga; deve-se dirigi-los sem os comandar, sobretudo
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com dureza; as palavras do professor devem sempre ser conselhos amis-
tosos tendentes a euxilia-lo e nunca a repreendé-lo. As criangas, sobretudo
as raparigas, nunca brincam ou jogam a forca; a reacgdo, quando obri-
gados, é mais prejudicial do que o lucro que se poderia obter.

Os jogos devem ser feitos, tanto quanto possivel, & sombra, nas horas
de muito calor.

A verdadeira iniciacdo desportiva s6 se deve fazer a partir dos 16
ou 17 anos.

BRINCADEIRAS E JOGOS, NESTE PERIODO

As brincadeiras variam com os tempos. Varias desaparecem; mas a
que mais tem resistido o «jogo das escondidas», comega a praticar-se
logo que a crianga pode andar e segue até a escola.

E um jogo gracioso de ginastica de movimento, de atengdo e de
rapidez no raciocinio, para se defender, procurar despistar o adversério,
correr a tempo, medindo a distdncia, enfim, «vencer»; obriga os mais
fracos e lentos a esforcos de treino para chegarem a ter o prazer de
vencer 0s outros.

Mais do que as brincadeiras, os jogos variam, tendo também as
suas modas.

E pena que alguns tenham caido em desuso, como o da Barra que
antigamente tanto se praticava nos grupos de rapazes; a Bilharda, que
obrigava a uma flexibilidade de corpo, corrida, visio perfeita e habili-
dade; o Bilboquet dos franceses, que entre nés se chamava o Diabo e que
consistia em enviar um objecto ao ar, esticando a tempo a corda que
se sustentava nas duas méos (era um jogo de destreza e de exercicio
dos miisculos dos bracos) ; o Jogo do Arquinho, altamente recomendavel
em que os jogadores, com um pau em cada mao, atiravam na direccéo
de outro e tdo alto quanto possivel um arco de madeira que era reenviado
a0 primeiro, trocando-se 0s arcos no ar, ou seguia para outro, no jogo
multiplo, em que andavam vérios arcos em movimentto, devendo cada
jogador ser expedito em os receber e reexpedir, sem deixar cair nenhum;
por vezes jogava-se sO com um pau, 0 que permitia enviar o arco a gran-
des distancias, obrigando a movimentos mais violentos; este jogo con-

50



tribuia para a flexibilidade do corpo, pois obrigava a movimentos ele-
gantes. E, como estes, tantos outros, que poderiamos citar,

DURACAO DOS JOGOS
E AGASALHOS DOS JOGADORES

Os jogos nao devem durar mais de 40 minutos para os pequenos
e de uma hora para os crescidos, sendo util interrompé-los sempre que
alguns se mostrem cansados; as criangas nio tém fundo de resisténcia
e por isso é uma necessidade o fraccionamento do exercicio, o que na
maior parte dos casos se faz espontdneamente, por os jogadores sentirem
essa necessidade.

Os exercicios devem ser feitos diariamente; é um erro a pratica dos
exercicios macicos, uma a duas vezes por semana.

O fato deve estar em relaciio com a temperatura; tdo ligeiros quanto
possivel no Verdo e quentes no Inverno, mas sem exagero. E prejudicial
a regra do mesmo fato de Verdo e de Inverno, sobretudo a sombra.
Os regulamentos devem adaptar-se as leis fisicas pois os organismos
tém reacgbes naturais e nao reguladas por uma ordem de disciplina.

O corpo do rapaz tem uma grande superficie de pele em relagdo
A massa; por isso irradia proporcionalmente mais calor do que o adulto
e, pela mesma raziao arrefece mais depressa. Por esta razio os rapazes
defendem-se 130 mal dos grandes calores como das temperaturas muito
baixas, Devemos pois regular o fato conforme a temperatura, o que é
muito importante.

Para estas idades ha muitas brincadeiras e jogos aconselhéveis.
Vamos referir-nos a alguns.

SALTO A CORDA

Este exercicio que faz sorrir muitas pessoas, que o consideram uma
simples brincadeira infantil, ¢ um dos melhores, Pode dosear-se de tal
forma, que convém a todas as idades, a ambos os sexos, e tanto ao atleta,
como ao homem normal e ainda ao convalescente.

Pode-se variar o ritmo, executando todos os géneros de marcha.
E de uso corrente nos treinos dos hoxeurs. Praticado, com uma certa
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rapidez, pode equivaler a uma corrida de velocidade; por outro lado,
o sentido no qual se faz movimentar a corda determina, ou um trabalho
preponderante dos miusculos extensores ou o dos miisculos flexores
dos membros superiores ou ainda o dos dois sistemas de misculos.

Ha uma maneira menos fatigante de saltar que consiste em levantar
ligeiramente os dois pés, na passagem da corda; mas ha outro em que
os pés batem alternadamente no chio, cinco ou seis vezes antes de cada
passagem; os movimentos das pernas podem ser acompanhados de des-
locagbes variadas do corpo, para diante ou lateralmente.

Com a pratica, chega a saltar-se a corda durante muitos minutos
seguidos, sem parar, o que fortalece particularmente os musculos dos
membros inferiores, as fungbes do coracdo e da respiracdo e os musculos
da parede abdominal que se contraem para resistirem aos embates das
visceras, cada vez que tocamos o chao,

E um exercicio muito eficaz para dar as criancas um bom desenvol-
vimento do peito e resisténcia ao coragdo. Ndo conhecemos nenhum
exercicio que seja mais econémico, nem que ocupe menos lugar. O ¢salto
a corda» devia ser aconselhado nas familias, nas sociedade e nas escolas.

(seguird a pdg. 57)

AS CURAS DE SONO, SIMPLES OU
ASSOCIADAS AOS TRANQUILISANTES

Continuamos os estudos feitos em niimeros anteriores sobre o pro-
blema da intranquilidade que, no momento actual, atinge todos os pai-
ses, em virtude dos problemas de guerra, de paz e os multiplos de
cardcter social que nos preocupam.

Sobre este problema, o nimero 6 de Dezembro da «Semaine Me-
dicale», traz o seguinte artigo:

«Nenhuma sistematizacdo existe ainda na forma de praticar as curas
de sono. As dificuldades para estabelecer uma estandardizagio sdo de-
vidas a dois factores, as diversidades de aplicagbes mistas de hipnéticos
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e de sedantes ou tranquilisantes e ainda as incertezas da nosografia psi-
quiatrica, perturbadas por estas terapéuticas.

Recentemente esta diversidade foi evidenciada em dois estudos, sobre
a profundeza do sono e a sua utilizacdo para fins psicoterapicos.

No primeiro destes estudos Ch. Brisset expoe as conclusdes dos exa-
mes de 450 tratamentos individuais feitos desde 1948. Em um primeiro
grupo verificou desde o principio um sono quase fisiolégico, obtido
facilmente e muito semelhante ao sono normal. O autor diz tratar-se de
casos de nevroses de angustia, traumaticas, nos quais a reaccio merece
ser examinada; a personalidade anterior parece estavel e o Eu pode ser
considerado «relativamente forte». Parece evidente que o ponto de par-
tida foi um traumatismo psicologico evidente.

O segundo grupo era constituido por doentes com nevroses de an.
gastia, mais graves, com um lerreno psiquico menos estavel: — antece-
dentes fébicos, histéricos ou psicosomalicos: o periodo de tratamento
decorreu com fases psicologicas mais perturbadas, apés um primeiro
periodo de aceitacdo passiva; assim, apareciam os pesadelos, contra os
quais o médico tem de exercer uma atitude protectora, sem ser neces-
sério praticar sempre a interpretacao. Por fim, nos tltimos dias, o doente
pode apresentar uma lassidao depressiva, que muitas vezes foi utilizada
por Brisset para um prudente esforco psicoterapéutico.

Os resultados de 150 tratamentos colectivos pelo sono (por grupos de
6 a 7 mulheres) praticados no servico hospitalar de H. Ey foram apre-
sentados por H. Faure e tratados no seu artigo La cure de sommeil
collective avec psychotherapie de groupe. Ses rythmes evolutifs.

Os doentes passaram 21 dias em conjunto em uma sala especialmente
preparada; somente o médico assistia as refeicoes e dirigia na mesa
comum uma <«psicoterapia de grupo» completada por conversas indi-
viduais. A evolugcdo tempordria do (ratamento sucedia-se esquematica-
mente: — atitude de aceitacdo ou de oposicao deliberada nos primeiros
2 a 4 dias; comportamentos de regressdo e, a seguir, de tensdio no meio
do tratamento e por fim uma atmosfera de normalizacio nos 2 a 5 alti-
mos dias, O autor descreve os comportamentos durante o periodo de
regressio, puerilidades, ludismo, algumas vezes espectaculares no meio
colectivo: depois, os comportamentos de tensao, sono irregular e dificil,
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recrudescéncia das perturbagoes, hostilidade do pessoal. O médico insiste
sobre a necessidade das conversas individuais e da anélise em grupo,
das elaboragoes simbélicas. A fase final é considerada como sendo o
periodo das rearmonizacoes e das liquidagbes da tensdo precedente.

O que é necessdrio nos doentes excitados, ou com estados de ansie-
dade é provocar a sua normalizagdo. O que parece mais aceitavel é a
associagdo dos tranquilisantes com periodos de sono reparador que, se
nao poder ser obtido normalmente, pode ser provocado.

Como provocador do sono, devemos afastar os barbitiiricos que, sendo
depressores, podem complicar a situacio dos doentes enfraquecidos ou
de pequena reacgdo nervosa. Temos porém hoje um medicamento ndo
barbitirico que provoca o sono sem produzir prostracio ou obnubilacdo
dos sentidos depois de acordar: é o Valetone.

O Valetone ¢ um novo produto em que se associam as proprie-
dades sedativas e hipnogenas do Carbromal e do Bromovaletone, anal-
gésicas do acido acetilsalicilico e antidcidas do 6xido de magnésio.

O Bromovaletone é um potente sedativo nervoso de efeitos seguros
e livre de reacgoes secundarias.

O éacido acetilsalicilico é um analgésico, antinevrélgico e antipirético
potente, que proporciona ao produto a sua indicagdo muito especial
como sedativo na insénia e excitagio associadas com cefaleias ou dores
nevralgicas.

0 Oxido de magnésio é um antidcido que entra na férmula para com-
pensar a hiperacidez gastrica.

Deve tomar-se na dose de 1 a 3 comprimidos por dia, em média, ou
mais se o médico entender necessério.

Como corrector da excitagio, estado de angiistia, nervosismo, etc., 0
calmante a aconselhar é o Probamato, que pode sempre ser tomado sim-
ples ou simultineamente com o Valetone quando for necessario para
acentuar o tratamento de repouso.

A vida intensa e trepidante dos nossos dias provoca tal aumento das
doengas mentais que se calcula que s6 mos Estados Unidos existam
9 milhares destes doentes e que uma de cada dez camas hospitalares esteja
ocupada por um doente deste grupo.

Por outro lado muitos servicos médicos caleulam que metade dos
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doentes a quem prestam assisténcia, apresentam sintomas de origem
emocional.

Grande nimero de doentes com queixas dolorosas nao mostram ne-
nhuma doenga organica, depois de minucioso estudo, sendo as suas quei-
xas apenas a expressdo de um estado de ansiedade ou tensdo. E evidente
que tal conclusdo deve, em muitos casos, ser rodeada das maiores pre-
caugoes e vigilancia da parte do médico assistente.

E isto, porque, por outro lado, grande niimero de doentes com enfer-
midades orgdnicas bem definidas apresenta queixas que ndo sdo atribui-
veis a doenca e constituem apenas estados de tensdo ou ansiedade que
a doenca pode justificar mas que, de forma alguma provocou. E também
estes estados psicolégicos concomitantes de enfermidades organicas ne-
cessitam, por seu turno, e cada vez mais, vigilancia aturada e terapéutica
especifica adequada.

O Probamato é uma substancia de altissimo interesse em clinica e
possui, em relacdo a outras substincias do grupo — reserpina, clorpro-
mazina, etc. — vantagens indiscutiveis.

Produz os seus efeitos pelo bloqueio dos estimulos normais, especial-
mente aqueles que se estabelecem entre o cértex, talamo e hipotalamo.

Reduz a tensdo psiquica e muscular interrompendo a resposta espas-
molitica a dor.

As experiéncias laboratoriais e clinicas indicam o Probamato como
o mais notavel tranquilizador conhecido, estando absolutamente indicado
em casos de tensdo nervosa, ansiedade, «stress» e situagbes equivalentes.

Sob a acgdo dos bons resultados desta terapéutica tem sido possivel
reintegrar na vida social grande niimero de doentes, anteriormente
tratados com barbitiiricos e outros sedantes convencionais sem qual-
quer éxito.

Na dependéncia e sob influéncia da terapéutica, o doente passa a
controlar as suas faculdades mentais e fisicas, sem qualquer prejuizo
sobre os mecanismos reguladores das fungdes auténomas.

O efeito calmante e relaxante do Probamato facilita o sono natural,
fisiol6gico, nio forgado. Pode dispensar totalmente o uso do Valetone
ou de qualquer outro hipnético.

A cessacio da terapéutica, quer se faga bruscamente quer se faga
lentamente, ndo acarreta nenhuma fenomenologia especial.



A toxicidade do Probamato é notavelmente baixa, sendo avaliada em
um quinto da dos barbitiricos. Tentativas de suicidio com este produto
nao obtiveram consequéncias desagradaveis, mesmo num caso em que
o doente tinha ingerido 100 comprimidos doseados a 400 mg. O estudo
da fungdo renal, hepatica, sangue, etc., nao revelam accoes téxicas do
Probamato.

A sonoléncia é mais devida a accdo tranquilizante da substancia do
que a efeito hipnético.

Nao produz habituacdo. Nao tem acciio sobre as tensdes arteriais.

Sem acgbes colaterais, plenamente activo pela via digestiva, o Pro-
bamato estd especialmente indicado nos casos de:

Ansiedade (formas agudas ou crénicas), estados de tensdo, «stress»,
mental, perturbacoes menstruais nervosas, cefaleias resultantes de estados
de tensdo, insénias, estados de desalento, espasmos musculares mesmo
dolorosos, diminuicdo da motilidade, problemas de comportamento nas
criancgas.

Em situagoes de neuropsiquiatria, produz melhoras sensiveis ou res-
taura mesmo o equilibrio em doentes desiludidos, ansiosos, agressivos,
turbulentos, instaveis, desorientados e alucinados.

A posologia varia largamente com as circunstancias.

E aconselhavel a todos os desportistas que se excitem com facilidade.
A calma é preciosa para se obter a vitéria.

A dose mais frequentemente usada é de um comprimido, duas a
quatro vezes por dia, ainda que este nimero possa ser duplicado ou tri-
plicado sem qualquer prejuizo.

O emprego da substincia pode fazer-se prolongadamente, ao longo
de meses, sem consequéncias secundarias.

Vende-se em caixas de 6 e frascos de 20 ¢ de 100 comprimidos.
Quando se prefiram as injeccbes, emprega-se em empolas de 5 c.c. com
600 mgs., em caixas de 6 e de 50 empolas (para hospitais).
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RECORTAR

Brinde aos assinantes

da 3. série

Com o namero 3, como estava anunciado oferecemos aos nossos

assinantes, varios artigos de toilete a precos muito reduzidos.

Pode esta requisigio ser feita por um pequeno pedido de experién-

cia; se os arligos agradarem, como esperamos, podem fazer novo pedido

de maiores quantidades, aos mesmos «Precos-brindes, desde qite a requi-
: 1 ]

sic@o seja feita dentro de 30 dias apés a recepedo da 1.* remessa.

Reguisito

Gos

Precos -Brinde

s Produtos |t vodelk nceas
________ Sabonetes Sanoderma 5%00 3%$50
......... » » grande 9%00 6%30
__________ »  Sanitas,parabanho | 6$50| 5$20
| ex. Po Higiénico (talco especial) 8500 5%60
_________ frc. Renovador 215 para resti-
tuir ac cabelo a sua cor natu-
ral (com instrugées). . . . 30%00 21$00
| Livro “Preceitos de Puericultura| 15$00 12800

Ler as instrugbes no verso



INSTRUCOES : — Quando a requisicéo ‘seja feita pelo
correio é necessario juntar a importancia do porte
por encomenda postal. No caso contrario, esta impor-
tancia serd cobrada contra enirega da encomenda.
Para o Uliramar, em virtude da dificuldade de
cobranca é indispensavel juntar a inportdncia da
requisigdo, seguindo a encomenda a cobranga pelo
porte. Quando a remessa for em notas, juntar-se-ha

a importancia do desconto, ao valor da factura.
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O dermatologista que nos levou a estudar esta férmula mostrou-nos
casos interessantissimos em senhoras que sempre tinham tido uma pele
dspera, de mau aspecto, a qual se transformou por completo, apresen-
tando agora uma pele fina, macia, juvenil. Foram estes casos que nos
levaram, com entusiasmo, a adoptar a férmula do SANODERMA.

Durante muitos anos o SANODERMA teve apenas um formato.
No entanto, muitas pessoas se queixavam de que se gastava depressa e
sugeriram que era preferivel fabricar também um formato grande, o que
seria muito mais econémico, pois é conhecido o facto de que a tltima
parte do sabonete ndo se utiliza, geralmente, quando ja estd reduzido
a pequenos pedagos. ;

Feitas as experiéncias para realizar o novo formato, decidimos lan-
car aquele que mos parece mais cémodo de manusear, e que nio sb é
mais barato em relacdo ao peso, como ainda se torna mais econémico,
pela razao referida. :

Continua também, no entanto o formato antigo, pequeno.

ASSINATURA DA 3.* SERIE

Com excepcio do pessoal dos quadros de saade (Médicos, Veteri-
nérios, Farmacéuticos, etc.) a assinatura por cada série de 10 niimeros
dos «Estudos» custa 20800 Esc. que podem ser enviados em carta regis-
tada ou vale de correio; indicando bem claramente o nome, profissdo e
morada, De resto, essa importancia fica bem compensada com os pré-

mios, (ue s$do:
a) Os niimeros da 2.* série, ndao esgotados e que faltem para a
sua colecgdo; indicar os que faltam.
b) Um cinzeiro.
¢) Uma faca para papel.

d) Uma carteira com comprimidos de Casfen ou de Salicylca-

feina, Indicar qual prefere,

e) Os bénus indicados neste niimero.
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PROGRAMA DOS ARTIGOS A SEGUIR

Complemento do artigo publicado neste nimero a que falta: — Jogos
com bholas ou baloes — Corridas com equilibrio — Tracgdo a
corda — Jogos sensoriais ou de atengio.

A fadiga nas criangas de 5 a 13 anos — Efeitos higiénicos do exercicio
no periodo pre-pubertério — Regularizacio do crescimento —
Influéncia dos exercicios na convalescenca — Efeitos dos exer-
cicios nas escolas.

Ginastica e exercicios que poderdo ser feilos durante a adolescéncia —
Como fazer as ligoes dos exercicios — Jogos dos adolescentes
— Iniciagdo desportiva dos adolescentes — Remo — Natagio —
Esgrima — Ciclismo — Foot-bal — Rugby, Basket-ball, Vol-
ley-ball e Hockey.

Exercicios na segunda idade e na velhice.
O papel da transpiragiao no organismo.
Treinos

Stress e Desporto.

A alimentacio nos desportistas.

Lesoes e traumatismos desportivos
Choque traumatico e sincope.

Surmenage

Lesoes particulares a cada desporto.
Chogue traumatico e sincope — Surmenage — Lesoes particulares a
cada desporto.

O MELHOR TONICO
para os Desportistas

¢co OPOHEMOL

de que se deve tomar 3 a 6
colheres de sopa por dia.
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