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Cartilha de higiene

O exército vem do pove. Esta cartilha de
higiene, destinando-se ao ewéreito,— destina-se
a0 povo. Que todos se esforcem por comprecn-
dé-la. Na simplicidade chd das suas pala-
vras hd muito ensinamento valioso e muito con-
selho 1itil. Fazer cumprir os preceitos que ela
encerra ndo ¢ uma imposicdo da disciplina, é
um dever de humanidade. Como o semeador,
que langa as mios cheias de sementes ao acaso
da terva, o higienista sabe que mem todos os
seus conselhos dardo fruto; mas semeia, semeia
sempre,—¢ o grdo, esquecido hoje, germinard
amanhd. Quando o nosso exército, que o mesmo
é que dizer o nosso povo, se familiarizar com
as nogdes tam simples que nesta cartilha encon-
tra; quando se convencer de que a smide pode
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guardar-se, como se guarda o owro ao canto da
arca; quando reconhecer que a vida se poupa
como se poupa a fazenda; quando a sua inte-
ligéncia, aberta e clara, lhe ditar que a con-
servaglo do vigor e da saide importam a pro-

pria dignidade humana, — os homens serdo mais

belos e mais fortes, mais sdos e mais livres, ¢
a Pdtria, integragio de todas as energias do
povo, afirmar-se hi progressivamente numa as-
censdo de forga, de virtude, de beleza ¢ de tra-
balho.



CAPITULO I
Generalidades

I.—O fim da higiene é a conservagiio e
_aperfeicoamento da satde. Para se ser um
bom soldado é preciso, antes de tudo, ser-

se um homem sfo. Um soldado doente ¢ um

soldado indtil, ¢ pode ser um soldado pre-
judicial.

II.— Geralmente, o soldado é sadio e ro-
busto. A junta de recrutamento escolhe, nas
povoacdes, os-homens mais sfos ¢ mais for-
tes. A maior parte déles vem encontrar no
servigo militar melhor alimentagio, melhor
alojamento e melhores condigdes de vida. O
soldado tem uma vida activa, mas tem uma
vida regular. O exercicio aumenta-lhe a fér-
ca, alarga-lhe o peito, dd-lhe agilidade e be-
leza. Entretanto, apesar de melhorarem as
suas condi¢gdes de existéneia, o soldado estd

-
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exposto a um certo nimero de doengas, —
e, particularmente, 4s doencas chamadas con-
tagiosas.

1II. — As doengas contagiosas sfio as doen-
gas que se pegam e de que pode adoecer muita
gente ao mesmo tempo. A tuberculose, a fe-
bre ftifoide, as bexigas, o sarampo, a pa-
peira (tambem chamada trasorelho) sio doen-
¢as contagiosas. Quando um homem tem uma
destas moléstias, tudo o que o cerca se torna
perigoso. Porqué? Porque as doencas con-
tagiosas sfo produzidas por germes invisi-
veis chamados micrébios, que tem a pro-
priedade de s¢ espalhar e de viver no ar, na
dgna, na terra, —em tudo. I por isso que se
devem isolar os homens atacados destas doen-

gas e desinfectar-se tudo aquilo em que éles
tocam.

IV. —Os soldados estio mais expostos as
doengas contagiosas, perque vivem todos jun-
tos nos aquartelamentos. Os micrébios, trazi-
dos de fora do quartel por qualquer soldade,
ficilmente passam para os seus companheiros
de caserna. Quando, numa cidade, h4 uma
epidemia, ou andago, a tropa ai aquartelada
raras vezes escapa. Sempre que numa povoagio
lavra qualquer doenga contagiosa, nfio se devem
dar licengas s pragas para gozar nessa po-
voagio. Uma licenga dada, nessas condigbes,
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a um unico soldade, pode trazer uma epide-
mia a um quartel inteiro.

V.—Quando uma doenga entra num aguar-
telamento, os primeiros atacados sio, em ge-
ral, os recrutas. O apartamento da familia, a
mudanga de vida, de h4bitos, de meio, as ve-
zes de clima, o cansagco dos primeiros: traba-
lhos militares, criam, nos soldados recente-
mente incorporados, um estado de abatimen-
to, as wvezes profundo, que abre o caminho
4 doenga e facilita o contdgio. Quanto mais
fraco e mais abatido, de alma e de corpo, esti-
ver um homem, mais ficilmente o atacam to-
das as moléstias. E por isso que os soldados
antigos, em vez de escarnecer ou maltratar os
recrutas, seus compsnheiros, tem por dever de
humanidade facilitar-thes, quanto possivel, o
comégo da sua neva vida, dirigi-los, amparé-
los, evitar-lhes todas asfadigas imiteis. E por
isso, também, que os soldados se niio devem
entregar a excessos (aleool, tabaco, mulheres,
ete.) porque minguam de fﬁrqas e fioam mais
sujeitos 4s doencas.

VI.—Quisi todas as doengas se podem evi-
tar., Nos tultimes tempos, gragas aos cuida-
dos da higiene, as doengas tem diminuide ne
exéreito. Mas ¢ preciso prosseguir no traba-
lho comegado. Essa tarefa cabe, em grande
parte, ¢ certo, is autoridades - militares ; mas
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é tambem certo que, em parte nio menor, de-
pende da inteligéncia e do zélo do préprio
soldado. O soldado deve empregar todos os
meios ao seu alcance :

1.°—para conservar e aperfeigoar a sua
sande ;

2,°— para niio prejudicar a saide dos seus
camaradas.

CAPITULO 11
Asseio do corpo

I.— O asseio ¢ a primeira condigdio da san-
de. Para ter saide é preciso ter a pele de-
sengordurada e limpa de todas as impurezas
que a cobrem. Porqué? Por que a pele estd
crivada de buraquinhes sem conta, que se
nio véem, e pelos quais sai, com o suor,
grande parte dos residuos do organismo hu-
mano. Ksses residuos, compariveis aos que
contém as urinas e os excrementos, sio ve-
nenos; ¢ preciso que éles saiam do nosso
corpo, porque, se nfio saem, envenenam-nos e
podem matar-nos. Tanto assim ¢ que, se en-
vernizarmos ou cobrirmos de qualquer subs-
tincia impermedvel a pele dum animal, ésse
animal, em poucos dias. morre.

II. —Além disso. a limpeza do corpo im-
pede o desenvolvimento dos parasitas. Cha-
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mam-se parasitas uns pequenos bichos, como
os piolhos, as pulgas, o bicho da sarna, ete.,
que vivem daquilo que sugam no nosso corpo.
Se houver asseio na pele, nfio haverd para-
sitas. :

III. —— A limpeza regular da pele tem ain-
da a vantagem de fazer girar melhor o san-
gue no nosso corpo, e produz um bem-estar
que so conhece quem conhece o asseio.

IV.— Os homens pouco asseados estdo su-
jeitos a muitas doengas da pele, — nascidas.
tumores, empigens, leicengos ou furinculos,
ete.; todas elas, por pequenas que sejam,
sfio muito dificeis de fechar e sarar; além
disso, o maun cheiro déstes homens empesta
as casernas, torna a vizinhanga deles desa-
gradivel e é um perigo para os seus cama-
radas.

V.—Para assegurar o "asseio do corpo,
o soldado deve lavar-se com dgua fria e sa-
bdo. A boa dgua para lavagens ¢ aquela em
que o sabfio se desfaz bem. O soldado apre-
senta-se didriamente nos lavatérios do seu
quartel nu da cintura para cima; ensaboa as
mios, a cara, o pescoco, os bragos, os sova-
cos, 0 peito, as costas; lava-se; em seguida
enxuga-se, esfregando bem a pele - com uma
toalha, que deveri ser sempre a sua e nunca
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a do seu companheiro. Mas nio siio estas as
inicas partes do corpo que precisam de lava-
gem e de cuidados de asseio.

VI.— A cabeca deve ser ensaboada pelo
menos uma vez por semana. Os cabelos tra-
zem-se curtos ¢ hiio-de ser escovados com uma
escova pripria, pelo menos uma vez cada dia.
Para isso, o soldado servir-se hd sempre da sua
escova, sendo-lhe proibido pedir emprestada
a do seu companheiro ; nunca usard unguentos
ou pomadas na cabega; evitard o uso de tudo
aquilo que ndo for dgua, sablo ou escova.

VII. —Na lavagem da cara, pescogoe mios
sdo necessdrios cuidados especiais. Em pri-
meire lugar é precise, depois de bem ensa-
boada a pele, tirar todo o sabiio pela lavagem
e a poder de muita #gua. Ficando durante
muito tempo pegado & pele, o sabfio apodrece
e, em vez de limpar, irrita. A d4gua, em re-
gra, ha-de ser fria, tanto no verfo como no
inverno. Na lavagem do pescogo deve haver
particular cuidado com o cachago, ou nuca,
porque a &ste sitio acodem muito os furuncu-
los, que podem ser evitados pela limpeza. De
igual caidado precisa a lavagem das orelhas,
nio sé porque as suas dobras e feitios juntam
muito a poeira, mas também porque dentro
dos ouvidos se produz uma matéria gordurosa,
parecida com a cera, que is vezes endurece,
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tapa o canal e pode chegar a produzir a sur-
dez completa. -

VIII. — Ligado & lavagem da cara anda o
tratamento da barba. O soldado portugués pode
usar a barba creseida; neste caso deve tra-
td-la com cuidado, lavando-a e escovande-a,
didriamente, ao levantar e depois das refeigdes.
Quando usar a barba rapada deve barbear-se
a si mesmo, e vale a pena aprender arapar a
barba e comprar uma navalha para uso pré-
prio. Em regra, ninguém se deve barbear com
navalha que ndo seja sua, para evitar que se
lhe peguem certas doengas.

IX.— A lavagem da bica e desdentes, por
meio de esciva apropriada, ¢ muito necessd-
ria. Todo o soldade deve ter a sua eschva de
dentes, que sempre o acompanhard. E por des-
cuidarem a lavagem da bioca, que muitos in-
dividuos trazem os dentes cariados, ou podres.
A céria dos dentes pode parecer que nio tem
perigo: mas, nio sendo tratada, tem mds
consequéncias; pelo menos, é sempre mo-
lesta e desagraddvel, poerque produz dores,
mau bafo, tumores na béea e ouiras enfermi-
dades. Os dentes podem lavar-se sé6 com dgua
e esedva; mas, se o soldado tiver maus den-
tes, deve empregar também na sua lavagem
o sabiio. I preeiso ter sempre um grande cui-
dado com a béea; nlo levar aos beigos quais-
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quer objectos que nfio estejam limpos ou pos-
sam ser suspeitos, como bicos de lipis, cane-
tas, palitos ji servidos, pontas de cigarro,
ete. 3 proceder & lavagem da boca e dos den-
tes em seguida a cada uma das refeigdes, ou,
pelo menos, duas vezes cada dia, ao levantar
e ao deitar.

X. — O soldado deve lavar e ensaboar cui-
dadosamente as mdos: de manhd quando se
levanta ; antes e depois de cada uma das refei-
cdes; depois de todos os servigos mais gros-
seiros, como a limpeza do calgado, gado e ar-
reios, guardas ds cavalarigas, ete. Deve usar
as unhas curtas e passi-las com uma escova
e sabfio sempre que lavar as miios. A maior
parte dos unheiros e panaricios ¢ devida &
pouca limpeza das mios e das unhas.

XI. —O soldado asscado deve lavar os pés
todos os dias. Niio ¢ preciso, para ésse fim,
possuir alguidar ou tinas préprias; basta uma
toalha molhada. Devem lavar-se ou passar-se
com a toalha, cuidadosamente, os espacos que
separam os dedos e onde, de ordindrio, o suor
se acumula, cortando a pele e produzindo,
nas pessoas pouco limpas, maun cheiro. Quan-
do o suor dos pés ¢ muito abundante e quando
o seu cheiro ¢ fedorento, deve a lavagem
ser feita com #&gua e wvinagre, ou dgua e
aguardente, ou, ainda, com dguna na qual se te-
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nha deitado nm pouco de pé de alumen. Se,
apesar deste tratamento, o suor ¢ o mau
cheiro dos pés continuarem, o soldado deve
apresentar-se ao médico de servico na unidade
a que pertenca, para ser devidamente tra-
tado.

XII.— Os calos, as esfoladuras-e feridas nos
pés sfio, em geral, produzidas pelo calgado mal
feito ou mal ajustado &s férmas do pé. Quando
o soldado reconhecer que as botas, que lhe fo-
ram distribuidas, lhe produzem calos ou o fe-
rem e magoam, deve dirigir-se ao comandante
da sua companhia, para que lhe seja distribuido
outro calgado. Os calos devem ser amolecidos
num banho de 4gua morna e raspados ou corta-
dos com uma navalha que tenha pouco fio ; ndio
hiio-de empregar-se navalbhas afiadas, porque
podem ferir os dedos do pé, e as feridas pro-
duzidas nestas condigles s@io muito perigo-
sas. Quando, em vez do calo j4 formado, haja
uma simples bolha, deve atravessar-se com
uma agulha muito limpa, tendo o cuidado de
ndo arrancar a pele.

XIII. — As unhas dos pés fem preceito
para se cortar: devem ser aparadas rentes
ao sabugo, mas cortadas a direito, em qua-
drado, porque, se as cortarem em redondo,
encravam-se a0s cantos ¢ produzem feridas
que as vezes levam tempo a sarar.
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XIV.— E preciso ter grande cuidado na
limpeza das partes e do dnus; lavar umas e
outro, com 4gua e sabdio, ndo s6 quando se
toma banho, mas, pelo menos, uma vez por dia.
Qudndo nio houver lavatdrios apropriados
pode servir uma toalha molhada. Os fartneu-
los das nddegas, tio freqlientes, sobretudo nos
que montam a ca.va.lo, tem quém sempre por
causa a falta de asseio. B preciso, quando se
lavam as partes genitais, arregacar a pele do
membro, para descobrir e lavar, ou limpar
com uma toatha molbada, o régo que separa
a cabeca do membro da pelle que a cobre e
onde se junta uma substincia esbranguicada,
de mau cheiro, cuja demora produz inflama-
¢bes e feridas, dispondo assim para as doencas
venéreas. Sendo asseado, o soldado corre muito
menos risco de apanhar males de mulheres.

XV.—Além das lavagens que o soldado
hd-de fazer todos os dias, deve ainda uma vez
por outra, todas as semanas ou de quinze em
quinze dias, dar banho ao corpo todo.

XVI.—O banho pode ser tomado numa
tina ou banheira, em tanques chamados pis-
cinas, nos rios, on no mar. O banho de tina
é bom como meio de limpeza, mas por ser
muito caro poucas vezes se usa nos quartéis.
O banho de piseina é bom porque, ao mesmo
tempo que serve para a lavagem de corpo,
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serve para se aprender a nadar, o que ¢é
muito Gtil ndo s6 na vida militar, como na de
paisano. O banho frio no rio, ou no mar, sé
pode tomar-se no verdo. D4 forga ao corpo e
serve, principalmente o de rio, para limpeza;
podendo-se nele aprender a nadar, é um
bom exercicio gindstico. O banho de rio sé
deve ser tomado em aguas consideradas pu-
ras pelo médico, ou pelos oficiais do regimento.

XVII. — O soldado n3o hd-de conservar-se
na dgua mais de um quarto de hora e deve
sair do banho logo que sinta qualquer arrepio
de frio, ou que veja o corpo a cobrir-se de
pintas vermelhas. Desde o guartel até chegar
ao rio, é conveniente que marche devagar
para evitar a transpiragio. Se chegar suado
ao local do banho, deve despir-se depressa e
meter-se 4 agua imediatamente, nflo espe-
rando nunca que o suor desapare¢a, o que
ande ser muito perigoso. Durante o banho

-de nadar sempre, e quando nio saiba nadar,
deve ao menos mover-se, conservando, o mais
possivel, o corpo debaixo da agua. I conve-
niente também que ndo se afaste muito da
terra, para evitar qualquer desastre.

XVIII.—Nos quartéis deve tomar-se o cha-
mado banho de aspersdo, que é fornecido por
parelhos que existem na casa de banhos.
A falta destes aparelhos pode usar-se o ba-



16

nho de esponja. Qualquer bacia larga, ou al-
guidar, serve para éste banho. O soldado deve
sentar-se e, com um pano, ou UmMa esponja,
lavar muito bem o corpo depois de ensaboado.
Este banho ¢ muito barato e pode tomar-se em
qualquer parte.

XIX.—0O soldado deve observar na vida
militar todos estes preceitos, e continuar a
praticd-los mais tarde, na vida de paisano, se
tiver apégo 4 saide.

CAPITULO III

Vestuario

I. — A cobertura da cabeca, barrete e cha-
péu, deve, em geral, ser mais larga do que
apertada. Um barrete muito apertado faz do-
res de cabega. E preciso lavar muito bem e
muitas vezes, com um pano molhado em dgua
e sabdo, a tira de coiro que os barretes tem
por dentro, porque a poeira & o suor sujam-
na, e rocando pela testa e pelas fontes, fazem
rebentar nascidas ou furinculos, mais perigo-
sos na cabega do que noutra qualquer parte.
O soldado nunca deve pedir emprestado o
boné do seu companheiro, porque se lhe po-
dem pegar moléstias que fazem cair o ca-
belo.
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II. — O colarinho que o soldado usa nas
formaturas, ou em passeio, e o lengo gue o
substitui nas marchas, devem estar sempre
asseados, bem lavados, porque se o nio esti-
verem podem criar furinculos no pescogo.

III. — O soldado, quando o seu uniforme
lhe for distribuido, deve ver se a roupa lhe
estd bastante folgada: o fato apertado estorva
os movimentos, nfio deixa respirar, nem girar
bem o sangue. A fardeta niio a ha-de querer
apertada nos sovacos, porque,além de lhe pren-
der os bragos, com o rogar da roupa suada,
faz-lhe rebentar nascidas. O ciés das calgas
nido deve trazé-lo apertado; nio hd-de tamhém -
apertar muito os atilhos dos calgles ou das
ceroulas, para que o sangue possa girar bem.
Toda a roupa do soldado se quer desafogada
e limpa. As calgas ¢ o casaco de cotim hio de
ser bem lavados, com dgua e sabdo, e postos
a secar ao sol: o soldado deve ter o cuidado
de os niio tornar a vestir emquanto nio esti-
verem enxutos. A roupa bimida, ou enxam-
brada, ainda que ndlo se vista ao rés da carne,
d4 resfriamentos e cria dores reumdéticas.

1V. —Toda a roupa branca do soldado deve

ser tam asseada como o proprio corpo. A roupa

suja irrita a pele e causa vdrias moldstias que

se podem evitar pelo asseio. O soldado deve

usar camisa e ceroulas, tanto de inverno como
2
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de verdio. As ceroulas sfio titeis contra o frio,
protegem a pele e evitam que as calcas se
- sujem por dentro. Todo o soldado asseado deve
mudar a roupa branca pelo menos de oito em
oito dias, e sacudi-la e areji-la uma vez por
dia, para lhe tirar a poeira.

V.—Além da camisa e das ceroulas, o sol-
dado deve usar camisola de I& no inverno,
para se abafar. A camisola é muito melhor
para abafo do que a cinta, que s6 protege os
rins e o ventrey e do que o colete, que nio
tem costas e que ¢é aberto ou pouco afogado
_no peito. Nio ¢ habito satddvel o abafo dema-
siado ; homem qué usa muita roupa é homem
para pouco. Mas os nossos soldados veem da
terra afeitos 4 jaleca, ao colete de briche e &
cinta de l3: ndo convém desabitud-los de re-
pente para ndo os resfriar. O uso da camisola
corresponde a uma necessidade a que ¢ pre-
ciso atender.

VI. — Embora o uso de meias nflo seja re-
gulamentar, o soldado deve usd-las. K a me-
lhor maneira de conservar o asseio dos pés e
de os defender das asperezas do calgado. O
soldado que usa meias fere-se menos nos pés.
A melhor cir é a cinzenta ou a branca, por-
que as meias de cires vivas sio coradas com
tintas irritantes ou venenosas. O soldado deve
mudar de meias de trés em trés dias, pelo
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menos, lavando-as com dgua e sabfio. Mais
vale nfio usar meias, do que usd-las sujas.

VII. —Quando o soldado tiver de fazer lon-
gas marchas, deve calgar sanddlias, alpercatas,
ou marchar com os pés nus. Quando venha
calcado, deve ter o cunidado de descalgar as
meias depois da marcha.

VIII. — As boas botas hiio de ser feitas pela
foirma do pé, mais compridas dois centimetros
do que os dedos, e folgadas, porque o pé incha
durante a marcha. O soldado deve olhar por
que o seu calcado ndo tenha por dentro pre-
gos que o firam, nem costuras que o trilhem,
nem rugas do cabedal que o magoem. Por
muito bom que seja o soldado, se nfo puder
marchar, ¢ um estorvo. Mas a bota nfio deve
ser s larga e bem conformada ao pé; deve,
também, ser asseada. Nio basta que o soldado
engraxe por fora o seu calgado; é preciso,
muito principalmente, limpd-lo bem por dentro.
Essa limpeza, necessiria para todos e em es-
pecial para aqueles que ndio usam meias, deve
ser feita com um pano mal molhado. Na vés-
pera de qualquer marcha, as botas do seldado
hio-de merecer-lhe cuidados que o compen-
sam, depois, do tempo que perdeu. No infante,
sobretudo, ésses cuidados impdem-se: é preciso
untar, por dentro, o cabedal, de modo que o pé
eseorregue na bota sem se ferir; é preciso,
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depois da bota untada, pé-la ao sol, para que
o unto, que se lhe deu, se embeba no coiro e
lhe abrande a dureza. Na'guerra ndio hd tempo
para engraxar botas; o soldado deve conten-
tar-se em untd-las de sebo por fora, como as
unta por dentro; amacia-as para a marcha e
conserva-thes o cabedal.

IX. — Ao falar do vestudrio, devemos salar
da cama. O que €é a cama, senflo a roupa que
o soldado veste de noite? Como toda a roupa

éle enverga, a cama do soldado deve ser
Xé‘eirrepreensivel asseio. Nenhum soldado que
se preze de asseado, deve deitar-se com as bo-
tas calgadas; nenhum deve meter roupa suja
entre o colchfio e 0 enxergfio ; nenhum deve ser-
vir-se dos lengbis ou das fronhas para limpar
seja o que for. O soldado ndio hd-de dormir
descoberto no verdo, porque se constipa, nem
coberto com muita roupa mo inverno. O frio
enrija; o muito calor amolece. As pessoas que
para dormir se abafam com muitos cobertores,
suam, enfr. e ficam menos resistentes ao
frio. O soldado deve sempre dormir com a cabega
descoberta.

CAPITULO 1V
Alimentacédo

1. —A pétria tem o dever de alimentar os
seus soldados; aos soldados cabe a obrigagie
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de tirar o maior proveito pessivel da alimen-
taglio que se lhes d4.

IT.— Para isso é preciso:
1.° Comer com regularidade.— O rancho tem,
nos quartéis, horas regulamentares; mas hi
soldados que, em vez de comer logo o seu pdo,
o vio consumindo pelo dia adiante. £ um mau
costume. O estomago também precisa de des-
canso. O soldado deve comer sé 4s horas das
refeigdes, e manter mais tarde, quando j4 nio
for militar, a maior regularidade nas horas da
comida.
2.° Comer de vagar.— Para que os alimen-
tos fagam proveito é preciso comer de vagar
e mastigar bem. B raro o soldado que gasta
em comer o seu rancho o tempo que deveria
gastar. Quem come séfregamente come mal
mastigado ; o alimento sﬁprwaim menos; o es-
tomago cansa se mais. E preeiso também, em-
se come, beber uns goles de 4gua.
ara ter satide. o soldado deve lembrar-se do
ditado: «nem com toda a fome & arca, nem
com toda a séde ao céintaro»; quando acabar
de comer deve ficar ainda com vontade de
comer mais.
3.° Comer com asseio.— O soldado, antes de
comer, deve lavar as mios. Alguns hé que
teem por costume pegar no ple com as mios
sujas, e ds vezes sujas da limpeza do gade.
um costume ruim, que muitas vezes eria
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doengas perigosas. Sempre que haja prato e
talher (deve havé-los nes quartéis) o soldado
evitard o mau habito de comer a carne, ou
peixe, com os dedos, sébre o pdo. O pio
deve conservar-se limpo, ao abrigo da poeira;
o soldado n3o o guardardi nem na sua caixa
com a roupa suja, nem debaixo do enxergdo,
nem na palha das cavalarigas, como As vezes
costuma. O talher ha-de andar sempre as-
scado, bem areado e limpo:de gordura. O
soldado nunca beberd pelo copo do seu com-
panheiro, nem lhe pedird emprestado o prato,
o garfo ou a faca, para no correr o risco de
se lhe pegar qualquer doenca contagiosa.

III. — O soldado guardar-se hd de tomar
banho depois de ter comido; nfio usard de
mulher, pelo menos nas primeiras trés horas;
evitard os exercicios violentos e o demasiado
movimento, pelo menos durante a meia hora
que se seguir ao rancho,—a nfo ser quando
as obrigagbes do servigo o exijam.

CAPITULO V
Bebidas
I.— A dgua é a bebida que o soldado deve

escolher de preferéncia a todas as outras. Nem
todas as dguas se podem beber; sémente as
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de boa qualidade e puras se devem usar. Uma
igua é boa quando é potdvel, quer dizer,
quando ¢ limpa e agraddvel i vista, quando
desfaz bem o sabdio e coze bem as ervas.

I1.— Nos quartéis, o soldado hebe sempre
dgua filtrada. Quando houver epidemias a
dgua de beber serd sempre fervida.

III. — Em marchas, ou campanha, pode
empregar-se a dgua filtrada, através da areia
fina, ou do carvio, mas sé em casos extraordi-
nirios ; melhor serd que o soldado encha o seu
frasco com 4dgua fervida, ou com uma infusdo
de chd, oun café, fraca.

Também se pode misturar & agua, o vinho,
a aguardente, o vinagre, ou o sumo do li-
mio; nada hd, porém, que chegue i dgua fer-
vida.

1V.—Os frutos maduros sio bens para
matar a séde; os verdes ndo devem comer-se
por serem a causa de diarréias muito perigo-
sas, principalmente, durante as marchas ou
em campanha.

V.— A dgua dos pogos e pantanos ndo deve
ser usada, nem mesmo depois de fervida.

VI.— O soldado nfio deve andar a beber
constantemente, nem quando esti fatigado e
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suado, 0 que sé faz anmentar a transpiragdo;
nem durante as trés primeiras horas que se
segaem ds refeicdes, o que prejudica a di-
gestio.

VII.— O vinho fraco e puro, tomade em
pequenas poredes, dois a trés decilitros a cada
refeicio, nflo prejudica, favorece até o traba-
lho da digestio e reanima o soldado. O mal
esti nas suas falsificagdes e todo o perigo no
abuso da bebida.

VII.—Em geral o soldado, comd todo o
homem do campo, tem o hébito de frequentar
a taberna.

Deve evitar se este mau costume que sé &
prejudicial 4 saide. De uma maneira geral, o
soldade ou qualquer homem, em boa saide,
pode beber por dia até sete decilitros de vi-
nho; tudo quanto vd além desta medida sé
pode fazer-lhe mal, conduzindo-o 4 embriaguez,
o que na vida militar ¢ uma falta grave e se-
veramente castigada.

IX.— A aguardente, os licores e outras be-
bidas chamadas brancas, alcodlicas ou espiri-
tuosas, devem tomar-se, apenas, quando o mé-
dico as aconselhe. Na vida militar, nas guardas,
nas marchas, nos bivaques e nos acampamen-
tos, durante o inverno, quando o frio ¢ muito,

pode beber-se a aguardente em pequena por-



25

cfio, que nunca se deve exceder. O soldado
que ndo cumpra esta ordem deve ser pu-
nido.

X.— O abuso das bebidas alcodlicas e do
vinho é muito perigoso para a satdde.

O homem que se embriaga pelo vinho, ou
pelas hebidas brancas, é um homem perdido.
A embriaguez repetida pode levar o homem
ao crime, & loucura ¢ 4 morte, em pouco
tempo. -

XI. — Os filhos dos individuos que teem o
vieio da embriaguez herdam dos pais os mes-
mos ou peores vicios. Sdo, umas vezes, raqui-
ticos e enfezados, outras vezes mostram ten-
déneia para o crime, se sfo homens, ou para
a prostitniglo, se sdo mulheres, quando nfio
nascem jd dispostos para a loucura.

XII.—S8e no paisano fica mal éste vicio,
no militar nfo pode, nem deve consentir-se.
Todo 0o homem que veste uma farda deve res-
peité-la, procedendo sempre com honra e di-
gnidade, e nada mais vergonhoso, desonesto
e indigno do que um soldade embriagado.

XIII. —O alcoolismo, doenga erdnica cau-
sada pelo abuso do vinho e das bebidas al-
codlicas, sé pode ser prejudicial & patria e &
familia.



26

A tuberculose aparece com facilidade nos
individuos alcodlicos, que ndio resistem, mor-
rendo sempre, ou qudsi sempre, em pouco
tempo.

XIV.— O brioso e valente soldado portu-
gués, capaz de dar a vida pela pdtria, pronto
a derramar por ela a ltima giota do seu san-
gue, deve evitar e lutar contra o alcoolismo,
ainda & custa do maior sacrificio.

O soldado disciplinado e amigo da ordem
deve buscar o exemplo dos seus superiores.
Nio abusard das bebidas, nem freqiientard as
tabernas, desviando destas, por meio de bons
conselhos e exemplos, os sens camaradas vicio-
sos. O mesmo deve fazer na vida de paisano,
aconselhando os amigos, os parentes e até os
desconhecidos.

Nio devem permitir-se as tabernas na vi-
zinhanga dos quartéis. Os soldados encontra-
dos nessas casas pelas rondas devem ser obri-
gados a sair imediatamente e a recolher ao
quartel.

XV.— O soldado nunca deve esquecer que
o alcoolismo e a sifilis (mal gdlico) sfio os
dois maiores inimigos da saide do homem;
por isso, ¢ preciso evitd-los e combaté-los com
a maior energia.
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('APITULO VI
Caserna

I. — 0O soldado vive na caserna; ha de es-
forgar-se por nflo a sujar e por impedir que
os outros a sujem. Em primeiro lugar, o sol-
dado ndio deve entrar na caserna com as botas
sujas de lama; sacode-as e limpa-as & entra-
da. Em ‘segundo lugar, ndio deve sacudir, ba-
ter ou escovar o fato na caserna, para nilo es-
palhar a poeira que éle traz ou levantar a
que jd l4 existe. As poeiras, formadas de
terra, de estérco, ete., sio perigosas porque
trazem comsigo micrébios: quando a gente
0s respira ou os engole, corre maior risco de
se lhe pegarem as doencas contagiosas. I
por isso, também, que ndo se deve varrer,
sem ter primeiro molhado os sobrados.

II. — Ninguém deve cuspir ou escarrar para
o chio. E qudsi sempre por meio dos escarros
que a tuberculose se pega. O escarro seca;
as sementes de virias doencas que éle con-
tém, — entre elas’ a tuberculose — misturam-
se com a poeira; nés respiramos essa poeira,
com ela os micrébios ou sementes invisiveis,
¢ com essas sementes, muitas vezes, a morte.
E por isso que todo o soldado tem o dever,
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ndo s6 de n¥o cuspir na caserna, mas também
de impedir que os outres cuspam. Em cada
caserna deve haver uma ou mais escarradeiras,
que sfio frequientemente desinfectados.

III. — Ninguem deve beber dgua pela tor-
neira, A torneira da dgua hd-de estar sempre
bem areada, para ndie criar azebre ; ninguém
lhe deve tocar com os beicos, ou com as mios
sujas, sobretudo no bocal. Todo o soldado terd
um pricaro de lata para seu usoj lavi-lohd e
arei-loh4 bem para nfo eriar férrngem;
aunea o emprestard ao companheiro, nem lhe
pedird emprestado o déle.

IV.— O soldado deve sempre esforcar-se
por ter a sua caserna bem arejada. Quando
nés respiramos durante muito tempo o ar de
uma casa fechada, nfio nos sentimos bem; pa-
rece que abafamos; dfo-nos tonturas e dores
de cabeca. Porqué? Quande tomamos o f6-
lego, sorvemos uma parte do ar, boa para
a vida, o oxigénio; ao passo que, quando dei-
tamos fora o ar que temos no peito, o que sai
ndo ¢ j4 o mesmo ar bom para a vida, mas
um ar viciado, que é impuro e venenoso. Por
conseguinte, se numa casa onde estd muita
gente ndio for entrando ar nove, chega um
momento em que todo o oxigénio se gasta e
em que ndo hd para respirar senfio ar vene-
noso. I por isso que convém arejar todas as
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casas — e muito mais ainda as casernas, onde
tantos soldados vivem e respiram.

V.— Como se areja uma casa? Fazendo
sair o ar viciado e fazendo entrar o ar novo, o
ar puro. Para isso ndo basta abrir uma janela;
é preciso estabelecer uma corrente de ar. O
ar mais quente é o0 mais leve, o que mais sobe.
O ar j4 respirado, o ar viciado que sai dos
nossos pulmoes, é o mais quente, portanto € o
mais leve.

VI. —O soldado n3o deve fumar nas caser-
nas onde dorme, por que o fumo do tabaco
torna menos puro o ar que se respira.

VII. — Quando as casernas forem lavadas,
deve haver o cnidado de nde andar stbre o
chio molhado.

VIII. — As latrinas do quartel hio-de an-
dar asseadas. Todosos soldados sfio interessa-
dos na limpeza e asseio das suas sentinas, por
que vai nisso a sua satide e a dos seus cama-
radas. Quando de noite precisarem de ir s
latrinas do quartel, nfio devem levantar-se da
cama descalgos, como muitas vezes fazem,
mas sim calgar-se primeiro. Depois de have-
rem satisfeito a sua necessidade corporal, de-
vem sempre limpar-se a um papel, lavando-se
em seguida sempre que o puderem fazer.
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CAPITULO VII
Males venéreos

I.—0O mal venéreo, on mal de mulheres,
¢ uma moléstia que se péga, em geral, por
ocasido do coito.

II. —Nio é vergonha para o soldado, e nio
¢ vergonha para nenhum homem, o ser tocado
de doenca venérea. Todo o individuo que ti-
ver mal de mulheres deve queixar-se logo ao
médico. O venéreo nlio ¢ moléstia que deva

_esconder-se, porque precisa de tratamento e
de cuidados.’

ITI. — A maior parte da gente tem ma-
les venéreos porque nfio sabe o que &les sfo.

preciso que o soldado os conheca, para se
saber queixar, quando os tenha, e para se sa-
ber acautelar quando os ndio tenha.

IV. —Todo o individuo que for tocado de
moléstia venérea comete um crime se, depois
de ter reconhecido o mal de que sofre, tiver
comunicagio ou trato com qgualquer mu-
lher.

V. —Ninguem tem culpa de se lhe pegar o
mal venéreo, como ninguém tem culpa de se
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lhe pegar o sarampo ou o trasorelho. Mas o
soldado que souber o que sfo males de mulhe-
res, e que, sabendo-o, for caunteloso e, sobre-
tudo, for asseado, corre menos risco de se su-
jar nesses males.

VI.—0O mal venéreo pode ser cousa pas-
sageira; mas qudsi sempre abala a saide:
muitas vezes estraga um homem; e, quando
deixado 4 revelia, pode acabar com éle. Como
toda a moléstia, quer tratamento: e, em ge-
ral, bem tratado, todo o venéreo se cura.

VII. —Ha virios modos e racas de males
de -mulheres: uns, nfio deixam raiz, e logo
que desaparecem do corpo podem dar-se por
curados ; outros, que s¥o os males de natureza
gdlica (a sifllis) ficam no sangue, volta e
meia tornam a aparecer, a toda a hora se
podem pegar, e tanto se enraizam, tanto se
entranham no corpo, que, se um homem casa
sem estar curado do gélico, os filhos que lhe
nascem trazem comsigo o mesmo mal.

VIII. — As doencas venéreas mais impor-
tantes sfio em nimero de trés:

1.—blenorragia, chamada vulgarmente
esquentamento ;

2.%— cancro mole ou cavalo mole;

3. — cancro duro ou cavalo duro, tam-

bém chamado sifllis ou mal gilico. —
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IX.—Todo o soldado que sentir ardor na
via quando urinar, antes de urinar outra vez
deve espremer o membro, da raiz até a ca-
bega; e se pela via por onde sai a urina, pur-
gar matéria, ou uma aguadilha, tem um es-
quentamento. Deve ir logo apresentar se ao
médico de servigo e dizer-lhe o mal de que
sofre.

X.— O esquentamento aparece trés a seis
dias depois do coito com a mulher que o pe-
gou. Nenhum homem pode apresentar uma
purgagio sem lhe ter sido pegada.

XI. — A blenorragia descurada, mal tra-
tada ou tardiamente descoberta ao médico,
torna-se uma doenga perigosa, porque, em ge-
ral, nio fica s6 no membro; invade os grios,
produzindo orquites ou hernes. ganha a bexiga
das aguas dando a cistite, tolhe ou dificulta
a saida da urina pelvs apertos da via; cria
dores reumdticas nas juntas, e pode deixar
um homem tolhido.

XIL — Todo o homem que tenha uma
purgaclio, deve pér o maior escripulo em nio
chegar com as méios aos olhos, sobretudo
quando as tenha sujas, porque, se ndo seguir
éste conselho, pode pegar-se-lhe aos olhos
o esquentamento e corre o risco de ficar

cego.

e
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XIII —O esquentamento leva muito tempo
a curar — e poucas vezes se curabem. Deixa
sempre alguma cousa de si, e 0 seu maior pe-
rigo estd menos no préoprio mal, do que no
rasto que deixa. A via fica em geral mais
dura e estreita (apertos de uretra); a urina
nido pode sair bem: sai torcida: em vez de
correr a direito, vem como que passada pelo
ralo dum regador, ¢ 4s vezes o apérto ¢ tal
que se chega a urinar gota a gota. Quando,
depois de ter tido uma moléstia venérea, o
soldado sinta dificuldade em wverter dguas,
logo deve apresentar-se ao seu médico.

X1V.— O esquentamento, quando ¢ mal cu-
rado, dd em erdnico: quer dizer, nunca de-
saparece de todo, ficando a purgacio redu-
zida a uma gota de matéria que surge e bor-
bulha de manhd na via (gota militar). Em
geral, o esquentamento no estado erdnico ji
nio se pega; mas pode com a maior facilidade
voltar 4 primeira forma, quer dizer, ao estado
agudo, e entfo torna a correr risco de se pe-
gar, se o soldado tiver trato com mulheres.

XV.—As vezes, o soldado queixa-se de
cortaduras: aparece-lhe entre a cabeca do
membro e a pele que a cobre, uma ferida, e
4s vezes mais duma, de ordindrio dois a oito
dias depois do ajuntamento carnal suspeito. B
assim que comegam 0S cCancros venéreos:
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qudsi sempre nascem de cortaduras feitas no
acto do coito, ou de esgarcaduras da pele, fi-
lhas da falta de asseio. O soldado que, ao pro-
ceder & limpeza das suas partes, descobrir
qualquer ferida, cortadura ou borbulha, deve
apresentar-se imediatamente ao médico da
unidade a que pertenga.

XVI. —Os cancros venereos, ou cavalos,
podem ser moles, ou dures. Os moles ndo
teem, em geral, perigo para a saide: cicatri-
zam mais depressa on mais devagar, alastram
mais ou menos; veem ou niio acompanhados de
mulas, e, logo que estejam curados, ndo dei-
xam rasto e ndio hd nada mais a recear dé-
les. Nio acontece o mesmo com o0s cancros
duros, que, sendo o primeiro sinal de mal
gilico, sifilis, sio muito mais perigosos;
esse mal, quando vem, fica no sangue, enve-
nena o corpo todo, e, ds vezes, j4 o cancro
sarou, julga-se curada a moléstia, e ainda nfio
comegou o pior dela,

XVIL. — Quando o cancro aparece, nos
primeiros dias do mal, logo que reconheca
uma ferida nas suas partes o soldado deve
apresentar-se ao médico, o qual lhe dird se o
mal é ou nfio é gélico.

XVIIIL. — Pode ainda haver dividas, ao prin-
cipio, mesmo para o médico, sGbre se um ca-
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valo é duro on mole; mas passado um més
ou més e meio, se o individuo atacado princi-
piar com dores na cabega, sobretudo de noite,
se nfio puder pegar no sono com dores nos
ossos, se lhe comegar a cair o cabelo, a tur-
var-se-lhe a vista, e, muito especialmente, se
se lhe encher a bdca de aftas e se lhe sair
e aparecer pelo corpo, primeiro como morde-
duras de pulgas, e depois uma bertoeja ou
caspa que se greta em feridas e pdra em cros-
tas que podem cobrir todo o peito, costas e
bragos (acidentes secunddrios), entio j4 nfo
;:a, duvida: o que o homem tem é mal gi-
ico.

XIX. — Sempre que um soldado, tendo j4
sido tratado de venéreo, aparega com dores
de garganta, aftas na boca, rouquiddo, ou
qualquer mal de pele, deve imediatamente
queixar-se ao médico. Se o ndo fizer, ndo sé
periga a sua satde, mas pode perigar também
a dos seus camaradas e a das pessoas com
quem tiver trato ou convivéncia.

XX. — Em geral, todo o individuo que uma
vez tenha sofrido de mal gilico precisa, pelo
menos nos primeiros quatro ou cinco anos
que se seguirem 4 infecgdo, um on dois meses
de tratamento em cada’ano, ainda que nio
apresente manifestagies e se julgue sio e es-
correito.
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XXI. — Os individuos que tenham sofrido
de mal gilico nfio devem casar-se sem. ter
primeiro procurado o médico e sem o médico
lhes dizer que podem casar sem perigo. Se o
nio fizerem; cometem uma md acg¢llo, porque
podem pegar & mulher o mal de que sofrem,
e criam filhos que veem jé desde o bergo to-
cados do mesmo mal, e que ficam toda a vida
aleijados e doentes, se ndo tiverem a boa sorte,
que muitas vezes teem, de morrer & nascenga.

O mal gélico, mal curado, passa de pais a
filhos e herda-se, como se herda o nome, ou
como se herdam os bens.

XXII.— O soldado asseado, cuidadoso e bem
aconselhado, anda menos exposto aos males ve-
néreos. Todo o soldado deve reter bem os con-
selhos seguintes:

- 1.%— As mulheres matriculadas oferecem
mais seguranca do que aquelas que o nio

¥

2.°— As mulheres que andam s sobras do
rancho 4 roda dos quartéis, siio mais perigo-
sas do que todas as outras;
¢ 3.°~Desconfiar das que forem muito no-
vas, porque sio qudsi sempre as mais estra-

4."-,——Fugir de toda a mulher que tenha ma-
les de pele, aftas na béca, rouquidio, faltas
de cabelo, carogos nas virilhas e no peseogo,
ou nédoas de matéria na roupa; A
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5.°—Nio ter trato com mulher que seja
enxovalhada;

6.°—Untar o membro com vaselina, ou
azeite, antes de se servir de qualquer mulher;

7.°— Urinar logo em seguida a ter-se ser-
vido dela;

8.%.—Lavar-se com igua e sabio o mais
cedo que possa;

9.°— N&o se limpar a panos ou toalhas
que pertencam & mulher com quem teve trato.
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