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AS HEMORROIDAS

As hemorroidas sdo devidas a causas diversas. Podem ser provo-
cadas por doencas dos intestinos, do figado, da bexiga e da uretra, do
tutero, do coragdo, da circulagio e dos pulmdes. Sdo frequentes nos
cirrosos, nos calculosos com cistite crénica, nos prostaticos, nas mulheres
com metrites, fibromas uterinos ou desvio do iitero, com_salpingo-
-ovarites ou hematocélos e sdo muito frequentes nas gravidas.

S@o muito penosas as queixas dos hemorroidarios. O prurido anal,
as dores anorectais, a grande dor ao evacuar, a possibilidade de focos
infecciosos, a frequéncia de pequenas hemorragias, muito frequentemente
repetidas ao longo de muitos anos, quando ndo de grande hemorragia
rapidamente anemiante, criam no doente hemorroidirio, um mal estar
intenso, queixas digestivas gerais, anemia de grau variavel, desiquilibrio
nervoso e muitas vezes uma série de complexos psicossomaticos. Todas
estas queixas que individualmente fazem sofrer o doente se reflectem
na familia, na profissiao e na sociedade, por alteragoes de carécter, por
diminuigoes da produtividade.

As cirroses provocam frequentemente as hemorroidas pelo obsta-
culo consideravel que opdem a circulagio do dominio da veia porta;
estd perturbacdo & tio frequente que, muitas vezes, chama a atencio do
médico (quando ndo encontrou outra razio) para o exame do figado.

Nestas hemorroidas sintomaticas, a operagdo mndo resolve o pro-
blema; é indispensavel tratar a causa, ainda que se aplique o trata-
mento local indispensavel.

Também ndo esta indicada a operacdo nas gravidas porque, muitas
vezes, 0s sintomas se atenuam apos o parto.

Existe um outro grupo de hemorroidérios, cuja origem da doenca
é diferente. Ha causas predisponentes, como a alimentagao muito abun-
dante (especialmente o abuso de carnes de conserva, temperos, de bebi-
das alcodlicas), a vida sedentdria e¢ a prisdo de ventre com o abuso
dos clisteres. :

Também devemos considerar, como causa das hemorroidas, um
estado constitucional, ligado ao neuro-artritismo, o que explica a here-
ditariedade frequente das hemorroidas, a sua existéncia nas pessoas
que sofrem de enxaquecas frequentes, nos asmaticos, gotosos e, em geral,
nas pessoas de familias com artritismo,
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EXERCICIOS FISICOS,
TREINOS E DESPORTOS

Al

INICIACAO DESPORTIVA
DOS ADOLESCENTES

Convém iniciar os convalescentes nos desportos, cerca dos 15 anos
ou, em alguns casos, algum tempo antes.

Ha muitos exercicios que se aconselham neste periodo e ja nos refe-
rimos a varios deles. Seja qual for, deve ser praticado com prudéncia,
vigiado, de forma a evitar a fadiga e ter em conta que se trata de orga-
nismos em plena gormagao.,

Entre os jogos aconselhaveis, podemos aconselhar o jogo da raquete,
exercitando-se a langar a bola longe, por alto, por baixo, a rasar e, logo
que se esteja mais pratico, o ténis.

REMO

E um desporto completo e doseavel a vontade; da aos adolescentes
que o praticam, um largo banho de ar e luz; desenvolve o espirito de
emulacio sem despertar a combatividade; néo traz consigo brutalidades,
como 0 s0co, 0 empurrdo, o pontapé.
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E o desporto preferido pelos ingleses, porque é atractivo e variado,
susceptivel de manter a satide em equilibrio perfeito e convém ao adulto,
a infancia e aos dois sexos; é o melhor para manter a fungdo respira-
toria. E uma escola de disciplina pois os movimentos regulares e caden-
ciados de uma equipa de remadores, obriga cada um a flectir-se e esten-
der-se em um ritmo impecavel, habito a que somente se chega por um
esforgo de educaciio e vontade.

As equipas devem ter um chefe com iniciativa, inteligéncia e rapidez
de raciocinio. O interesse superior da equipa, esta acima de todas as con-
sideragoes; nio ha desculpa para que se ndo esteja & hora precisa (ou
antes), para que se ndo obedeca, e sempre com delicadeza, as instrugoes
recebidas; tomar a responsabilidade de um material fragil é entrar na
escola da solidariedade, tao til a mocidade e saber que o erro de um
s6 pode influir desastrosamente no resultado de todos, incita perma-
nentemente ao controle de si proprio.

Algumas pessoas acusam o exercicio do remo responsivel de uma
certa surménage do coracdo. Fizeram-se estudos sobre este ponto, tanto
na Inglaterra como na América; os observadores procuravam particular-
mente as causas da morte em muilos campeses: inquéritos feitos
durante 80 anos, confirmaram sempre os primeiros resultados obtidos,
em que se demonstrou que os profissionais do remo, que tinham boas
razoes para acusarem perturbagoes do coragdo ndo morriam mais por
acidentes do coragdo do que a média dos outros homens. A estatistica
de T. H. Morgan, mais completa, foi feita entre os concorrentes das
corridas de barcos inter-universitarias de Oxford e de Cambridge, de
1869 a 1889; nesta data contavam-se ainda 225 sobreviventes (1.829
vivos e 39 mortos); dos falecidos onze morreram de afeccoes febris
agudas de natureza infecciosa, dez de tuberculose, seis de diversos
acidentes, trés de doencas de coragio, um de mal de Bright e nove
de diversas doengas sem relagdo com o atletismo. Em comparagio com
os quadros de longevidade médios da vida inglesa, este autor cons-
tatou que a longevidade média dos remadores universitarios era muito
superior 4 longevidade média dos outros ingleses.

Estes resultados explicam-se facilmente pela vitalidade geral que
procura e mantém o exercicio quando este € inteligentemente e samente
praticado,
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Os efeitos fisiol6gicos do remo manifestam-se na nutrigio geral;
activa-se a respiracio e a circulagio.

Merecem ser consideradas e postas em relevo as conclusdes de
Lagrange, que era um fervoroso praticante deste desporto; elas ndo
envelheceram e ainda guardam todo o seu valor pratico:

«A manobra do remo, tende a desenvolver o conjunto de todo
o sistema muscular, mais do que com qualquer outro exercicio,
porque faz trabalhar todos os musculos, tanto os das pernas, como
os dos bragos e do tronco».

A generalisagdo do exercicio obtém-se sobretudo com o auxilio
do banco mével que faz com que cada remada seja acompanhada de
movimentos de flexdo, seguidos de extensio dos membros inferiores.
Nio ha exercicio que generalise mais completamente o esforgo mus-
cular do que o executado com o banco rolante. Quando o remador
ataca, dobra-se sobre si proprio; todos os segmentos do corpo se
flectem uns sobre os outros, ao ponto em que a parte inferior da
bacia quase toca os calcanhares e o cimo do peito quase toca os
joelhos: quando da a remada, todo o corpo se extende alé formar uma
linha quase recta da nuca aos calcanhares; neste esforco, pode dizer-se
que nenhum musculo fica inactivo.

Entre os misculos que o exercicio do remo pde em jogo, ha um
grupo — os miusculos do abdomen — cuja acgio é muito util a uma
funcdo especial do organismo; a digestdo. Quanto mais se estender o
remador, mais fortemente se acentua a acgio dos misculos abdominais,
que sdo os agentes dos movimentos de flexdo do tronco; ora em cada
remada se repete o movimento de flexdo, que se faz cerca de 20 vezes
por minuto em um barco de passeio ¢ 30 a 40 vezes em um barco de
corrida; por aqui se pode avaliar quanto pode representar para a
tonicidade da parede abdominal, uma hora de remagem.

A PIROGA: E uma forma de desporto nautico que tende especial-
mente para accionar os musculos abdominais.

Para pirogar ndo se alaca a dgna como para remar, nao de traz
para diante, mas de diante para trds, Enquanto que a remagem se
faz por um esforco de extensio do tronco, o movimento na piroga
faz-se por um esforgo de extensio de flexdo. Pode dizer-se que, se
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o remador executa sobretudo os miisculos dorsais e lombares, na piroga
exercita-se sobretudo o ventre.

Daqui resulta que a piroga ¢ um exercicio ndo aconselhavel para
os rapazes, porque tende para exagerar a curvatura da espinha que
lhe & provocada pelo trabalho escolar mas é, pelo contrario, muito
salutar a muitos adultos em que o esqueleto, completamente formado,
ja ndo esta predisposto para as deformacoes e em que a vida seden-
taria nos escritérios, produziu o relaxamento dos miisculos do abdomen,
com as dispepsias que este estado provoca. A piroga provoca nos
misculos do abdomen, ndo somente exercicios de flexdo para diante,
mas também movimentos alternados do tronco, para a direita e para
a esquerda.

O exercicio da piroga é portanto uma das formas mais recomenda-
veis do desporto nautico para as dispepsias por atonia dos musculos
abdominais e por falta de robustez do dispositivo de sustentagio das
visceras. Nenhum outro exercicio € melhor para refazer uma parede
abdominal, desenvolvendo enérgicamente os planos musculares que
cercam os intestinos,

E o exercicio mais recomendavel para as pessoas com distensio da
parede abdominal e com tosse visceral; deve ser praticado como pre-
ventivo das distensdes; além disso desenvolve poderosamente a mus-
culatura dorsal e dos ombros.

NATACAO

A natagdo é um desporto utilitario e higiénico. E sem divida o
mais suave quando é praticado lentamente; mas, pelo contrario, é o
mais violento quando é praticado em competicdo. Os drs. M. Boigey,
de Vittel e Prof. Walter, de Londres, demonstraram que a actividade
das combustes internas nos nadadores, a seguir a uma corrida de
100 metros, aumentava em nimero superior a 10 vezes mais, durante
mais de um minuto.

Estas avaliagbes mostra-nos como é flexivel o motor humano; de
um minuto: para o outro e quase sem transigdo, decuplica o ritmo do
trabalho e aumenta paralelamente o seu rendimento. E durante a
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natagdo, praticada em corrida de velocidade, que o desgaste fisiologico
€ maior.
Pode-s= nadar de vinte maneiras diversas; mas habitualmente

reduzem-se aos tipos seguintes:

A braga

Nadar de costas

O «over arm stroke» e o «trudgen»
O «crawl» de peito ou de costas

A forma mais facil é a natagio de costas, que tem as mais favoraveis
condigbes de flutuagdo. No «over arm stroke», nada-se de lado; no
«trudgeons, que é uma variante do «over arm stroke, o corpo inclina-se
alternadamente para um e outro lado. O «crawl» é a grande forma
das corridas; os dois bragos actuam simultineamente; é uma forma
rapida e econdmica, mas fatigante; emprega-se sempre nas provas de
velocidade; de um modo geral, pode dizer-se que o «crawl» convém
para as distincias além de 200 metros, o «trudgeon» até 1.500 metros
e o «trudgeon crawolado» ou o «over-arm-stroke», acima dos 1.500 me-
tros.

Os efeitos fisiolégicos da natagdo sdo, de uma maneira geral:

1.° — Tonilica o conjunto da musculatura.

2.° — Aumenta a amplitude respiratéria e acelera muito as rocas
respiratorias.

3. —E o exercicio que solicita mais activamente a mecanisagio
fisiologica da termo-regulagio, colocando o organismo na obrigacio
de lutar contra o arrefecimento provocado pela agua.

4.°— A natagiio em compelicio é o exercicio que provoca maior
consumo de oxigénio e a maior produgio de anidrido carbénico, na
mesma unidade de tempo.

_ 5.— A natagdo é o exercicio que melhor mantém a flexibilidade
da coluna vertebral.

6.° — A natagdo, regularmente praticada assegura uma capacidade
espirométrica e uma elasticidade toracica, muito elevadas.

7. — Quando é praticada em competicio aumenta o débito sis-
tolico e as dimensdes do coracio em proporgbes notaveis,
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O nadador s6 deve entrar na agua, pelo menos, duas horas ¢ meia
depois das refeicdes, quando a refeicio ja estiver terminada ou, pelo
menos, muito avancada. Nas pessoas com digestoes demoradas o
intervalo deve ser maior. Se ndo observar esta regra, o nadador
pode sentlir mal estar, ou vertigens que o impecam de realizar um
esforgo continuado.

Pode também suceder que pessoas habituadas a nadar sintam por
vezes e sem causa aparente, perturbagbes alarmantes; podem aparecer
com uma vermelhiddo generalisada da pele, que corresponde a uma
paralisia vaso-motora provocada por uma constricgio violenta dos
vasos periféricos, produzida pelo frio; quando sentirem estes sintomas,
os nadadores devem sair imediatamente da agua, porque de contririo
podem ter uma sincope que ndo € raro surgir alguns minutos mais
tarde.

Durante os meses quentes de Verdo, o nadador pode ficar algum
tempo sem roupas, sem inconveniente, antes de entrar na agua. No
Inverno, pelo contrério, deve mergulhar nas piscinas, logo que se despe.

Para as compelicoes é conveniente untar o corpo com qualquer gor-
dura, particularmeute os bragos e a cabega que emergem fora da agua.

De um modo geral, o banho ndo deve exceder vinte minutos; os
nadadores nio treinados e os principiantes nunca devem ultrapassar
afquele periodo, nas primeiras sessdes. Pelo que respeita aos grandes
campedes, podem permanecer muito mais lempo na dgua; nos Jogos
Olimpicos d’Anvers, viu-se que os azes da natagio Kahanamoku,
Kealoba, Norman Ross, Vernot, etc., verdadeiros homens-peixes, vivem
na 4gua, banhavam-se de manhd no dia das provas e tornavam a
banhar-se a tarde, depois dos concursos. Estes homens eram soberbos
e poderosos atletas, de uma alegria ruidosa e comunicativa, mostrando
uma satde expléndida,

Os métodos modernos de campeonato de natacdo sacrificam tudo
a velocidade.

ESGRIMA

A esgrima é um exercicio que convém tanto aos adultos como aos
adolescentes: é mesmo acessivel as pessoas fracas, com desenvolvimento
muscular insuficiente.
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A esgrima é a arte de atacar e de tocar no adversario com o auxilio
de uma arma de mado, esquivando-se ou parando os golpes. As armas de
mio que se empregam sio o florete, a espada e o sabre.

FE uma gindstica de movimentos em que triunfa o mais flexivel;
interessa as faculdades fisicas, intelectuais e morais do homem. Aumenta
a contratilidade das fibras musculares que respondem mais vigorosamente
as ordens da vontade. Considerados em volumes iguais, o miisculo do
esgrimista é mais flexivel do que o do corredor ou do boxeur: o
aumento da flexibilidade é uma das modificacbes materiais mais evi-
dentes em um organismo treinado na esgrima.

A esgrima aperfeicoa também a atitude do corpo, no seu conjunto;
pode mesmo ser utilisada, sob o ponto de vista ortopédico para recuperar
certos desvios do corpo. Mas, por outro lado é necessario compensar
os exercicios de forma a evitar as deformagoes provocadas pelo [un-
cionamento predominante dos misculos de um s6 lado do corpo.

Ja se acusou a esgrima de provocar escolioses, em virtude das vér-
tebras serem pouco a pouco solicitadas para o lado (quase sempre, o
direito) em que os misculos adquiriram um desenvolvimento prepon-
derante. Se os miusculos flexores do tronco actuam mais do que os
extensores, tendem para encurlar-se e a coluna vertebral flecte-se para
diante provocando uma curvatura deselegante do corpo.

Os opositores deste desporto, referem-se sempre as deformacoes da
coluna vertebral e dos misculos do ombro que comandam o brago
portador da espada. Este exercicio é tdo util para endireitar a coluna,
quando empregado com discernimento, como capaz de lhe criar defei-
tos quando empregado sem exercicios de equilibrio,

Ha necessidade de fazer esgrima, ora com o brago direito, ora com
o esquerdo, para evilar uma hipertrofia muscular unilateral que pro-
vocard pouco a pouco uma dissimetria geral do corpo,

A esgrima tem uma grande influéncia sobre o sistema nervoso.
O Dr. Lagrange que era um perfeilo esgrimista, escreveu acerca da
esgrima, arligos que conservam sempre o seu valor.

«A esgrima — diz Lagrange —é, entre todos os exercicios corpo-
rais, o mais apto para dar aos movimentos toda a dextreza, toda a fle-
xibilidade e toda a velocidade que se possa desejar: numa palavra é
o mais educativo de todos, o que pede aos ceniros nervosos maior
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aplicacdo, nio somente para combinar os golpes, mas também e sobre-
tudo para preparar os movimentos de ataque e de defesa.

Dois bons esgrimistas devem submeter o seu cérebro a um trabalho
intelectual comparavel ao de dois jogadores de xadrez, de que cada um
procura adivinhar a intencéo do seu adversério, encobrindo tanto quanto
possivel o seu préprio plano de ataque e de defesa.

Mas o trabalho dos centros nervosos ndo é exclusivamente intelec-
tual nos esgrimistas e ndo tem de ter em atengdo somente a concepgio
da tactica, mas também a execugdo dos golpes. Nenhum desporto pede
maior trabalho de coordenagdo, pois que nenhum exige movimentos
com maior precisdo; é um trabalho de excitagio latente e que consiste
na preparagio dos misculos que tem de entrar em jogo.

O maior desgaste de energia na esgrima reside mais em um grande
desperdicio de influxo nervoso do que num grande trabalho muscular.
Os esgrimistas que mais se fatigam, nfo sdo os que fazem maiores
evolugbes do corpo ou os movimentos mais violentos e mais extensos;
pelo contrario, sdo os que mal mexem a mio e o corpo mas nos quais
todos os musculos participam, se assim nos podemos exprimir, na
atengdo do cérebro. Muitas vezes quando prepara um ataque ou medita
em uma resposta, o esgrimista estd imoével, mas executa um trabalho
interior, altamente fatigante, que consiste em que esti preparado para
se lancar instantineamente, no momento em que se apresentar a ocasido
do golpe, de que ndo pode prever, exactamente nem a forma, nem o
momento preciso.

Durante este periodo de atencdo vigilante e aguda, em que esta
imovel e parece inactivo, todo o seu sistema muscular esti sob a acgdo
de uma espécie de galvanizaciio necessiria para estabelecer o que os
fisiologistas designam por «tempo perdido», isto é o periodo que decorre
entre a concepgio e a execucio de um movimento. Este dispéndio in-
cessante de influxo nervoso, que tem por fim accionar em parte o
misculo, para o ter apto a obedecer instantinsamente i vontade, no
momento proprio em que se apresenta a ocasidao de agir— isto €, no
décimo de segundo, ou menos, preciso — constitui o fenémeno fisiol6-
gico que caracteriza verdadeiramente a «esgrimas.

Na esgrima, a atencdo intelectual é paralela ao que se poderia
chamar atengio muscular, e é exactamente por isso que a esgrima é
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considerada como a mais inteligente e a mais interessante de todas as
gindsticas do corpo. E de todos os exercicios fisicos o que pede mais
esforgos ao cérebro; por isso a esgrima é, a seguir ao trabalho inte-
lectual, o melhor treino dos centros nervosos, isto €, o melhor processo
para por progressivamente na posse da sua energia, o cérebro, quanto
estiver enfraquecido por falta de actividade voluntaria,

Boigey diz que tratou raparigas anémicas e mais ou menos hipo-
condriacas ou neurasténicas em virtude da vida sedentaria que tinham;
nio obleve resultado até ao momento, em que, ja desanimado, se lem-
brava de lhes aconselhar o exercicio de esgrima; tomaram-lhe gosto e
algumas tornavam-se hébeis esgrimistas. A medida que progrediam na
esgrima, a sua salde restabeleceu-se com uma rapidez inesperada.
A cura sobreveio alguns meses depois ¢ a esgrima deixou de ser consi-
derada por elas como um tratamento, mas um motivo de prazer que
as interessou para o futuro.

Quando falamos no desiquilibrio do desenvolvimento muscular
unilateral, aconselhamos a pratica da esgrima, alternadamente com os
dois bragos:; sempre que isso se ndo consiga, por ma disposicio do
aluno, o que é frequente, devemos aconselhd-lo a praticar exercicios
varios, como o lancamento do dardo, do disco, etc., que interessem a
parte esquerda do corpo. O desportista deve vigiar-se recorrendo até
ao dinamémetro, para verificar a diferenca da forca muscular nos
membros,

LESOES ACIDENTAIS CONSECUTIVAS A ESGRIMA: — Ja cita-
mos a deformacdo do ombro verificada nos velhos esgrimistas que se
nio defendem deste desiquilibrio. Os grandes acidentes da esgrima sdo
os que sdo provocados por uma quebra da lamina: F. Heckel fez um
estudo interessante sobre estes acidentes,

A causa destes acidentes é, principalmente a imprudéncia dos esgri-
mistas. Os fatos devem ser de uma solidez a toda a prova; devem ser
feitos totalmente de um tecido de algodao, grosso e forte, duplo, de que
uma das partes tem o tecido no sentido inverso do outro: o colarinho
deve ser subido. A mascara deve ser sélida e sem qualquer fissura.
As armas devem ser tratadas cuidadosamente, de forma a nio terem
nunca um pequeno ponto de ferrugem.

O



Continuam a fabricar-se espadas, floretes e sabres como antiga-
mente; ora hoje conhecem-se perfeitamente as qualidades particulares
a cada liga de aco; a metalurgia avangou de tal modo que s6 se deveriam
fabricar armas inquebrédveis; recomenda-se para isso o ferro-niquel e
nio deveriam ser postas a venda sem passarem pelo exame radioscopico
para verificar a solidez da sua estrutura.

A ferida sera tanto mais grave quanto mais profunda estiver da
axila, As feridas da face sdo em geral leves, a ndo ser quando atingem
o olho, As feridas do pescogo sio muitas vezes mortais.

As feridas, quando se cai a fundo, sdo quase sempre graves.

CICLISMO

O Dr. Ruffier mostra, quer nos escritos quer em conferéncias, uma
predilecio particular pelo ciclismo, considerado como desporto da
adolescéncia.

O ciclismo, diz Ruffier é um dos desportos que menos acidentes
cardiacos provoca; o coragio forcado é excepcional neles. Esta imuni-
dade parece ¢3r devida a que os movimentos sdo relativamente suaves,
bem ligados, sem brusquezas e, além disso, a posicio na maquina, favo-
rece maravilhosamente a respiracao.

O ciclista, bem sentado no selim, faz pesar toda a parte superior do
corpo, sobre os bragos apoiados no guiador; isso da-lhe uma grande
facilidade para abrir a caixa toracica no momento das inspiragoes, o
que é sempre necessario quando se efectuam grandes esforcos muscula-
res. O ciclismo desenvolve consideravelmente as fungdes respiratérias;
além disso, estimula o trabalho do coracio, tonificando-o; isto porém
é feito lentamente, mas mais progressivamente do que com a corrida
a peé.

Além disso, faz intervir, com uma poténcia consideravel, os mus-
culos sacro-lombares, que sdao a chave do equilibrio corporal. Sem um
bom desenvolvimento deste grupo de miisculos nunca se sera forte, seja
qual for o desenvolvimento dos membros inferiores ou superiores.
E necessirio sempre que o «lrem inferior» seja poderosamente ligado
ao torax; ora, quando se ndo possui hereditariamente esta robustez da
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regiio lombar é muito dificil adquiri-la e a pratica do ciclismo é um
dos melhores e mais seguros meios de fortificar o grupo muscular
lombar,

A bicicleta é um desporto que a crianga e o adolescente ndo aban-
donam, porque podem continuar a usa-la durante toda a vida, o que
nio sucede com a maior parte dos desportos, sobretudo os atléticos.

Ora a bicicleta pode ser um desporto atil ou prejudicial conforme
a maneira como se utiliza,

Utilizada como indicimos é realmente um desporto muito ftil,
A Dbicicleta é um instrumento utilitario, como meio de locomogio
econémico, para os empregados de fabricas e para todas as pessoas que
tenham de se deslocar: depois de um dia de trabalho sedentirio a uma
carleira ou em uma oficina, o exercicio da bicicleta € um exercicio
compensador.

Usa-se pouco em Portugal, o «tandem» que é uma bicicleta com dois
assentos, muito vulgarizada em paises do norte. E um meio de locomo-
cdo familiar, sempre pronto e econémico: ao domingo, o marido e a
mulher seguem no seu <tandem» fazendo um bom exercicio, para qual-
quer floresta ou praia, descansam, gozam do ar livre fazendo o seu
piquenique familiar e, depois de um bhom repouso higiénico voltam para
casa; as vezes, vé-se a frente um pequeno cesto de verga onde ja vai
também o pequeno, que pratica com os pais uma boa regra de higiene,
brincando no campo ou na praia. Este simpatico «tandem» constitue
para o convivio familiar, afastando o homem da necessidade de gozar
o dia com os seus companheiros.

Mas, pelo contrario, a bicicleta pode ser um elemento pernicioso.
A forma horizontal, ligeiramente inclinada nos punhos é aconselhavel
e ntil; porém quando se lhe poe um guiador muito curvo, de corrida,
é tao prejudicial que tem arruinado muitos rapazes,

Basta verificar a posicdo: dorso arqueado, bragos avangando aper-
tando o torax, niao deixando respirar livremente. O esforgo, no passeio
e na corrida, é mal equilibrado; quando o ciclista quer avancar, em
competicio ou por bravata, vai-se esforgando progressivamente, mas esse
esforco exige maior oxigenagio de sangue, melhor irrigacdo: as atitu-
des porém ndo o permitem; pelo contrario, a posigio do térax é defei-
tuosa, diminuindo a caixa tordcica e impedindo a respiracgio; a fadiga
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é maior, o desporlista transpira, congestionado e o seu coragio é obri-
gado a um trabalho exagerado. O ciclista que usa normalmente guiador
de corrida, muito curvo, principia a deformar-se; coluna curva, ombros
repuxados para a frente, peito enconchado, atitude fisica defeituosa.
Consideramos condendvel o guiador curve, ainda que o admitamos nas
competicoes.

CICLO-TURISMO

O ciclo-turismo tem sido a pouco e pouco suplantado pelo automo-
bilismo. No entanto é um desporto extremamente higiénico, quando é
praticado sem esforgos incomportaveis ¢ ha muitas pessoas que lhe
devem o ter conservado uma boa satde, para além dos 50 anos.

A bicicleta € um aparelho que transforma em um movimento rota-
tivo continuo o movimento alternado e interrompido das pernas.
Submetendo-se a vontade do ciclista esta maquina utilitiria presta-se
a todas as variedades de esforgo, desde os mais suaves, na marcha lenta,
em pavimento plano, até aos mais violentos, na marcha rapida em uma
ladeira muito inclinada.

Evidentemente, se se tratar de percorrer grandes distdncias, o mais
ripidamente possivel e com a menor fadiga a bicicleta ndo serve; mas
se se quiser facilitar um exercicio saudavel as pessoas condenadas
pelas suas profissées a um sedentarismo forgado, nio ha melhor meio
do que o ciclo-turismo. E um erro fazer comparacoes entre a bicicleta
e o autombvel, ainda que a bicicleta, como elemento utilitirio e
econémico, seja superior ao automovel para as curtas distincias de
2 a 10 quilémetros. Se se quiser obter a velocidade, deve recorrer-se
ao avido ou ao automoével; mas se se quiser lomar contacto com a
paisagem, com as pequenas povoagdes, etc., nada se compara a bicicleta.

Para as pessoas com surménage do sistema nervoso, que constituem
uma verdadeira legido, ndo ha desporio mais repousante para o espirito.
A maior parte dos outros exercicios exigem uma atengio constante ou
frequente, o que obriga a um desgaste nervoso continuo, o que se nio
da com o ciclismo, onde o espirito joga livremente, sem obrigagoes de
regular com precisdo os movimentos ou quaisquer outros; pode olhar
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para a paisagem, falar com os outros, deixar-se embalar por ideias; é
um exercicio muscular em que quase nio participa o cérebro. O ciclista,
depois de alguns momentos de marcha, quase que se transforma em um
autémato; estd num repouso nervoso quase completo.

No entanto, o uso da bicicleta produz um desgaste energético con-
tinuo e relativamente elevado, em relagdo com a importancia dos grupos
musculares postos em accio. A combustdo interior do ciclista cresce
nitidamente; um ciclista em repouso (') tem uma ventilagdo pulmonar
média de 6,320 litros por minuto; queima no mesmo tempo 0,245 litros
de oxigénio e elimina 0,270 litros de acido carbénico. Meia hora depois
da partida a sua ventilagdo pulmonar passou para 31,250 litres por
minuto, a0 mesmo tempo que a quantidade de oxigénio queimado se
elevou a 1,867 litros e a do dcido carbonico emitido para 1,711 litros.
Duas horas depois da partida, os seus pulmdes absorvem 29 litros de
ar por minuto, fixaram 1,816 litros de oxigénio e eliminaram 1,680 de
acido carbénico. A absorpgio de oxigénio e a eliminagio de &cido
carbénico pelos pulmGes passou para 6 a 8 vezes do que absorvia e
eliminava em repouso.

O resultado é uma superactividade organica geral; as fungoes orga-
nicas exercem-se com intensidade muito aumentada. Os movimentos de
assimilagdo e de desassimilagdo amplificam-se; o apetite aumenta; a
pele, os rins e o intestino executam plenamente as suas eliminagoes.

O ciclo-turismo é o desporto respiratério por exceléncia. Nao ha
a temer sobrecarga do trabalho do coragio numa pessoa normal, a nao
ser que se acelere inconsideravelmente a marcha; esta deve ser sempre
regulada tendo em atencdo a idade, o grau de treino, a corpuléncia e o
peso do ciclista,

A bicicleta deve ser proibida aos doentes do coragdo, mas todos os
outros a podem utilizar,

As etapas diarias ciclo-turisticas variam de 50 a 80 quilémetros,
segundo a idade e o treino: a marcha em terreno plano deve regular-se
entre os 12 e os 20 quilometros a hora; os adultos novos e bem trei-
nados podem acelerar até 30 quilémetros; mas sdo pontas de velocidade

(1) Observagoes de M. Boigey,
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que s6 devem ser passageiras e ndo se prolongar em nenhum caso por
muitos minutos. Lembrem-se sempre que as bravatas em grupo, sio
muitas vezes a origem de muitas lestes cardiacas.

As pessoas que 1ém uma vida sedentaria e que ndo fazem exercicios
fisicos, nao devem fazer ciclo-turismo, sem um periodo prévio de treinos
progressivos; se assim ndo procederem, faligam-se, aborrecem-se deste
desporto e prejudicam-se.

(No proximo ndmero: — O Foot-ball, o Rugby, o Baskei-
-Ball e Hockey — O papel da transpiragido no erganismo).

OLEO DE FIGADOS DE
BACALHAU, SEM OLEO?

E este um paradoxo! Claro que ndo pode existir éleo sem dleo...
E pena que o 6leo de figados de bacalhau, que constituiu durante muitas
dezenas de anos, um excelente medicamento, tenha caido em desuso
progressivo, apesar de continuar a ser um excelente medicamento.

Realmente tem um alto valor terapéutico, que € devido as seguintes
qualidades:

1. — E o mais absorvivel dos 6leos animais. 2.°— A presenca dos
acidos livres no 6leo faz com que atravesse as membranas animais mais
facilmente do que outros éleos (observacoes de Bucheim e Naumann).
3.° — Oxida-se mais facilmente que os outros o6leos, 4. —E um repa-
rador enérgico pela sua riqueza em fosfatos, lecitinas e combinagoes
organicas do fosforo, condicio importante nos tuberculosos, em que
a desassimilagio em fosfatos de calcio é avultada.

Sob a sua acgiio, observa-se um aumento muito notavel no peso dos
tuberculosos, aumento superior ao do dleo ingerido. Os doentes tor-
nam-se mais fortes. O nimero de globulos sanguineos aumenta.

Mas, porque caiu entdao em desuso? — Pela repugnancia que causa
a muitas criangas. Tem-se verificado que esta repugnancia é mais acen-
tuada em Portugal, Espanha e [talia do que nos paises do norte.

Tem-se dado varias explicagbes para estas diferencas geogrificas.
Na Noruega chega-se a dar no lanche das criancas das escolas, éleo de
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bacalhau em fatias de pao, que é aceite com prazer conquanto que aqui
nfo as comeriam; uma das explicagoes € que, no inverno, as criangas
sdo sofregas de gorduras cuja combustio desenvolve calor, mas julgamos
que a razio da repugnancia naqueles trés paises resulta da ma tole-
rancia do figado para o excesso de d6leos. Todos sabem fque os 6leos s6 sao
absorvidos pelo organismo depois de serem saponificados e que o agente
principal da saponificagio é a bilis que, refluindo para o estomago,
transforma ali as gorduras em sabGes que depois sdo digeridos e absor-
vidos. Como em Portugal, Espanha e Itélia ha uma grande percentagem
de hepaticos ou filhos de hepaticos, muitos deles com insuficiéncias
biliares, a estes, por natural defesa do organismo, repugnam os 6leos;
quando as criancas nestas condigbes sdo obrigadas pelos pais a tomarem
o 6leo elas nao tendo a bilis em quantidade suficiente para o saponificar,
rejeitam-o, vomitando-o: e a repugnancia aumenta.

Ora o problema, considerado como insoliivel até ha poucos anos,
resolveu-se fazendo tomar as criancas todos os alcalides do éleo de
bacalhau, eliminando o 6leo, que engordava um pouco as criancas
magras mas que estava contraindicado nas gordas e foi a resolucio deste
problema que se conseguiu com o Morrhumalte.

O Morrhumalte é uma associacio dos principios activos totais do
dleo figado de bacalhau e do malte com glicerofosfatos, de que resulta
um medicamento ténico altamente rico em vitaminas A e D e em com-
plexo vitaminico B, dotado de um sabor agradavel que facilita extraor-
dinariamente a ministracéo.

Sdo o extracto de 6leo figado de bacalhau e o extracto de malte, os
constituintes fundamentais deste produto, eles originando o seu alto
teor vitaminico em vitaminas A e D pelo 6leo figado de bacalhau e em
vitaminas do complexo B pelo malte.

Temos assim um verdadeiro produto polivitaminico em que se
associam vitaminas de origem natural e que se encontra reforcado pelos
glicerofosfatos, pelo célcio, lecitinas e combinagoes organicas de fésforo,
constituintes do 6leo figado de bacalhau. Além das vitaminas do cres-
cimento, anti-infecciosa e prolectora dos epitélios, antirraquitica e com-
pensadora das caréncias em vitaminas B, temos assim neste produto um
conjunto de elementos plasticos e energéticos, melhoradores da nutricio,
que alargam extraordinariamente o campo de aplicacdo do Morrhumalte.
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Com todos os seus constituintes tonicos, plasticos e energéticos sdo
contudo as vitaminas A e D, que no Morrhumalte determinam a maior
parte das indicagbes do medicamento.

A vitamina A, tem acgdo sobre o crescimento, influencia a formagao
e prolege os epitélios e aumenta a resisténcia as infecgoes. Tem ainda
notavel accdo regularizadora sobre o metabolismo o que é particular-
mente nitido nas funcoes tirodeia e hepatica e participa na formacao
de um constituinte da pirpura retiniana, corpo essencial para a adapta-
¢io dos olhos a escuriddo, a rodopsina. E assim fundamentalmente um
factor do crescimento, protector dos epitélios e como tal, profildctico
da oftalmia e da queratomalacia, colpokeratose, etc., antiinfeccioso e
antiemeral6pico.

A vitamina D) favorece a reabsorcdo intestinal do célcio e do fésforo
cujo metabolismo regula. Tem assim acgdo particular sobre os ossos e
sobre os dentes e é fundamentalmente uma vitamina antiraquitica e anti-
osteomaldcica, regularizadora do metabolismo do calcio e do fésforo.

E na crianca raquitica, que armazena menos célcio e fésforo inor-
ginico do que na crianca normal e ndo utiliza convenientemente o fos-
fato de calcio no processo de ossificagio, que se evidencia mais nitida-
mente o papel da vitamina D). A fosfatase alcalina encontra-se aumentada,
o fosforo inorgdnico e o cilcio sanguineo diminuides. Ministrada a
vitamina I) rapidamente estes valores se normalizam, parecendo que a
vitamina D controla a concentragdo sanguinea do célcio e do fésforo
e a sua deposicio no osso.

Na profilaxia e no tratamento de caréncias vitaminicas; na gravidez,
na lactagdo e na infincia; nos individuos desnutridos, particularmente
nas criangas; na convalescenga das doencas infecciosas da infincia e
mesmo da idade adulta, etc., sdo multiplas as circunstancias em que o
Morrhumalte pode ser usado com toda a sua facilidade de ministragio
e toda a sua alta eficiéncia.

Por isso o Morrhumalte esti indicado na adinamia, escrofulismo,
astenia, raquitismo, durante a gravidez, principalmente nos linféticos
e na convalescenca das doencas infecciosas das criangas, Deve tomar-se
na dose de 2 a 3 colheres das de cha, trés vezes por dia, mastigado ou
dissolvido em agua, no principio das refeigoes,
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As hemorroidas classificam-se em externas e infernas, ainda que
frequentemente possam coexistir as duas.

- Antes, porém, de nos referirmos particularmente a cada uma destas
variedades e indicarmos o tratamento que convém, vamo-nos referir
a higiene e ao tratamento geral que convém ao hemorroidario.

A higiene indicada resume-se em uma limpeza vigorosa da regifio
anal e em umavida activa com um regime alimentar soébrio.

O doente deve procurar disciplinar os intestinos, procurando defe-
car diariamente a horas fixas, ao levantar ou ao deitar: as hemorroidas
reduzem-se mais facilmente durante o repouso da noite.

Deve procurar evitar-se os exercicios violentos, particularmente a
equitagdo, a bicicleta e, sobretudo, a motocicleta.

Deve vigiar e tratar a prisdo de ventre. E aconselhavel o uso regular
da Lactosimbiosina em comprimidos, comecando por trés ou quatro com-
primidos, de trés em trés horas, até que os intestinos estejam regulari-
zados e bastando cinco em jejum, para manter normalmente aquela
regularizacao.

As Hemorroidas Externas podem ter paredes flacidas moles, indo-
lores. Neste caso ndo € necessaria uma intervengdo activa; basta a
lavagem de manhi, com agua e fria e, se for necessario, um tratamento
local a noite.

Quando sfio secas e verrugosas, podem incomodar, sobretudo quando
aparecam erosoes ou excoriagoes dolorosas. Neste caso, ja é conveniente
a interven¢do operatéria, que € facil, e que esta claramente indicada
quando as hemorroidas, duras, formam um bordelete que aperta o con-
torno do anus e dificulta a defeccdo.

As hemorroidas externas podem tornar-se turgescentes e dolorosas:
a turgescéncia sobrevém, geralmente, a seguir a refeicGes copiosas com
alimentos muito condimentados e alcodlicos ou a periodos prolongados
de prisao de ventre (*).

O tratamento aconselhdvel €, nos casos de grandes hemorroidas. a
ablagdo cirlirgica. Durante 0s acessos e nos casos em que as hemorroidas
externas sejam pequenas aconselha-se a pomada de Anti-Hemorroidina,
aplicada uma a trés vezes por dia, a qual consegue diminuir o volume
das hemorroidas e as dores. Quando as hemorroidas forem muito

y
(*) Veja no n.° 7 dos ¢Estudos» o tratamento da prisio de ventre.
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turgescentes, pode aplicar-se uma compressa com Pomada de Anti-He-
morroidina, a seguir a lavagem com agua fria.

As Hemorroidas internas podem ou ndo, sair para o exterior.

Quando ndo sao, nem procidentes, nem dolorosas, nem sangrentas,
limitamo-nos a combater a prisdo de ventre e, quando houver dores, a
aplicagio de um supositério de Anti-Hemorroidina,

Se forem procidentes, mas reductivels, procura-se reduzi-las, por
meio de uma compressa fria e com movimentos leves; o repouso durante
a noite, facilita o desaparecimento da procidéncia.

Se a procidéncia, ndo for grande e permitir a introdugio de um
supositério de Anti-Hemorroidina, deve empregar-se este meio, a seguir
as aplicacoes de agua fria.

Em geral, a dor hemorroidéria, aparece de repente, durante a noite,
acordando o doente e em poucos minutos esta dor torna-se insuportavel.
Deve fazer-se imedialamente a aplicagdo de um supositério de Anti-
-Hemorroidina, desaparecendo este grande incémodo no fim de cinco
minutos, em média, a que se segue um sono reparador.

Quando houver grandes procidéncias, que se reduzem com grande
dificuldade ou que, mesmo, ndo chegamos a conseguir a reducgdo e,
sobretudo, quando se repetem com frequéncia, esta indicada a operacéo,
que € um grande alivio para um doente que vive ha anos atormentado
com o seu mal.

A Anti-Hemorroidina Sanitas apresentada em supositérios ou em
pomada, para mais facil aplicacdo consoante a localizagio do tumor
hemorroidario, € um medicamento destinado a combater a dor, o espasmo
anal, o prurido provocado pelas hemorroidas e até certo ponto dimi-
nui-las pela sua acgdo vaso-constritora e até esclerosante.

A composicio dos Supositérios e da Pomada, cada um com a sua
indicaciio especial, como ja dissemos, é

SUPOSITORIOS: POMADA :
Sol, de paranefrina a 19, 1 gota Cloridrato de amileina .
Cloridrato de p-aminoben- Extracto de belsdm.} 84, 1 gr

Sl emm}ﬁ- 0,01 gr. fter metilico do &c. p-ami-

Extracto de beladona .
Extracto de hamawmelis ... 0,04zr. no-m-oxibenzbico ............ 2 gra
Acido LENICO .ovoererrrsrrsennnns. 0,01 ET. Keido TR0 vi.oitiitiaweiiess Oy BT
Excipiente q. b. p. ......... 1 supositérno Excipiente q. b. P. ~coiniinns 50 ETS.
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