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EXERCICIOS
,

FISICOS,
E DESPORTOSTREINOS

I

Recebemos muitas sugestões de pessoas que leram os «Estudos sobre

a Inteligência e Memória» e o «Optimismo e Pessimismo», para publi­
carmos um estudo médico sobre os jogos, exercícios, desportos e treinos.

Efectivamente, a hteratura sobre M,edicina Desportiva está bastante

dispersa, e pelo que diz respeito aos efeitos psicológicos sobre o orga·

nismo, pouC'O há escrito. Consider amos, pois, bastante aliciante este pro·
blema e, n'Os artigos que vamos publicar, procuraremos responder às

várias cartas q.ue temos recebido, pondo o problema d'Os prós e contras

e das gradações a respeitar no progresso dos exercícios, bem corno o

estudo das possibil idades individuais, Pr incipiarernos por estudar os

efeitos sobre o coração e vasos; a seguir estudaremos os acidentes, a

surménage e a fadiga, os efeitos sobre o sistema locomotor (ossos, arti­

culações e múscuios) .

A seguir, referir-nos-emos a outros problemas hg'ados aos Desportos.

Depois de ,ælgumas dezenas de anos de propaganda sobre a necessi­

dade d'Os 'exercícios físicos e de discussões sobre as vantagens e algumas
desvantagens; das práticas desportivas, já hoje é um princípio perfeita-
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mente aceite que o organismo necessita, para a sua conservação e desen­

volvirnento, de pratioar exercícios e desportos, sobretudo quando a vida

profissional obriga as pessoas a muitas horas e mesmo dias sem contacto

com o ar livre e sem poder fazer exercícios. Mesmo os 'Operários gue exe­

cutam esforços musculares nas suas horas de trabalho, rrecessitam de exer­

cicios musculares gerais, para contrabalançar os defeitos resultantes do

desenvolvimento exclusivo de certos músculos 'Ou das posições defei­

tuosas a que obriga a sua 'Profissão.
A generalização dos desportos leva a muitos .abusos, 'e 'a repetição

destes ahusos pode contrariar o efeito benéfico que se deseja obter.

A verificação das perturbações causadas no organismo pelos abusos

ou ainda pelas práticas intensivas de alguns desportos sem treinos, ou

sem que o 'Organismo os possa suportar, fez corn gue começassem a apa­
recer muitos doentes, sobretudo cardíacos, cujas causas eram 'OS abusos

na prática de certos 'exercícios.
Este estado de coisas, que se foi agravando progressivarnente, obrigou

a um 'estudo prévio do organismo das pessoas que desejam praticar os

desportos, por médicos de clínica geral ou especializados, passando os

grupos desportivos a só admitirem as pessoas que possuíssem 'as condi­

çôe fisioas necessárias.

É já longa a literatura sobre os 'estudos dos efeitos dos desportos no

organismo e como o assunto é palpitante, resolvemos publicar uma série
de artigos sobre os Desportos oe os Treinos, em gue proeur.amos resumir
o que está puhlioado sobre 'O assunto.

Os estudos que varnos desenvolver, mostram que os desportos são

úteis, desde que 'Se faça um estudo prévio do organismo, que os exercícios

se vão executando progressivamente 'e sem que os abusos 'Pro'Voquem
desordens 'Orgânicas; uma vigilância d'e vez em quando rindicará se o

desportista pode prosseguir nos seus treinos e exercícios ou se deve

repousar ..

Por 'Outro lado, 'O desportista, que é '5'empre tentado 'a 'exagerar o

esforço.. sobretudo nas competições 'entre clubes, deve Iazer-se observar

periôdicamente e ter a coragem de 'Parar com os desportos guando 'O

médico lhe indicar 'que é necessário, ainda que po'ss,a fazer exercícios

físicos atenuados, 'que sâo aconselháveis, principalrnente o pedestria­
nismo, 'O golf, 'etc.
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Não sâo os desportos que têm acção nociva sobre o coração, mas,

como já dissemos, os esforços exagerados, sobretudo em tenras idades.
Todos os exercícios violentos prejudicam o coração, como os da pro·

fissão de ferreiros, serradores, alguns trabalhos agrîcolas, carregadores,
mineiros, etc., etc.

Os desportos têm entusiastas e detractores ; procuraremos não ser

partidários, mas sim examinar cientificament- a sua ,influência sobre o

organismo e, em especial, sobre o coração. Os anti-desportivos acusam

o desporto 'S'er o principal provocador das doenças cardiacas ; mas neste

caso, como se poderia explicar o facto de que 'as doenças do coração
não são frequent'es nas juventudes universitárias da LAméráca e da Ingla·
terra, onde se pretioaram durante mudto tempo sem qualquer vigilância
médica e, mesmo ainda hoje, nos períodos das cornpetiçôes ?

A maior Farte das vezes, as lesões cardíacas encontradas em antig-os
atletas, e 'que são 'atribuídas :à in£luênCÏoa nociva dos desportos, têm a sua

causa em outros factores, como 'as bebidas 'alcoólicas, os excessos de ali­

mentação ou de bebidas, durante os treinos e depois dos jogos e ainda

às acções patológicas do reumatismo, sífiilis, etc.

Samain atribui a estes factores o coração hipertrofiado dos grandes
bebedores de cerveja e, em especial, dos empregados das Cervejarias de

Münich. Peacock atribui-o 'ao trebalho dos mineiros de Cornouailles e

Munziger, e observou a mesma dilatação do coraçã-o nuns lenhadores das

Florestas de Tubingen, quer praticassem ou não os desportos.
É evidente que os desportos sâo nocivos para um coração que já tenha

qualquer princípio de lesão; mas será motivo pam proibir qualquer des­

porto a todo o indivíduo com princípio de lesão cardíaca? As opiniões
são variadas.

'Chailley-Bert não é dessa opiniâo ; um coração com uma ligeira lesão

valvular pode beneficiar de um treino físico, bem doseado e bem condu­

rido, com urna vigilância atenta e uma grande prudência. 'Porém, o mesmo

a11ll:'OT é de opinião 'que uma educação física bem dirigida, aumentando a

potência do músculo cardíaco, pode influenciar favoràvelmente a maior

parte dos corações com lesões ligeiras.
Para se assentar definitivamente sobre a questão da influência boa

ou má do coração nos desportos, foi feito um largo inquérito nos Estados

Unidos, tendo-se conduído 'por um Iado que a longevidade dos antigos
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desportistas era em média superior a 5 anos à 'longevidade média humana

e, por outro lado, que as doenças de coração não eram mais frequentes
nos antigos desportistas 'que nos que não praticam um desporto.

Desde, porém, que o desporto seja praticado sem qualquer exame

prévio, pode acarretar perigo para 'O coração.
São frequences as observaçôes em adolescentes, nos quais 'a repetição

de esforço desportivo produzem desor,dens mais ou menos graves, caracte­

rizadas por uma taquicardia de repouso (100-110) e uma taquicardia
extrema (160·180 e mais) provocada por um pequeno esforço, como

marchar um pouco apressadamente ou subir um ou dois andares, mesmo

devagar. E'ste estado, que se pode classificar de sério, não cede senão

muito lentamente, sendo necessário ,algumas vezes muitos anos, em que se

exige um repouso completo e um tratamento atento ; nos casos mais gra­
ves, a pessoa ficará com uma lesão 'cardíaca, que pode mesmo determinar

incapacidade par,a toda a actividade física.
'Estes 'casos casos sâo frequentes nos adolescentes de 15 a 18 anos,

geralmente no fim do período do crescimento, 'que praticam exercícios
violentos ou que se sujeitam a treinos violentos.

Um rapaz que se treinava na bicicleta, 'Para entrar em cornidas e que

percorria diàr iamente 30 a 50 kms. e aos domingos 100 a 150, teve de

ccnsultar um médico quando tinha 18 'anos; o seu estado em Tal 'que
teve que cessar 'com todos os exercícios, sendo obrigado a mudar de casa

porqu'e 'era consider ado para ele um perigo de :agrav,æmento da doença
o subir ao 'quarto 'andar onde morava, pois mesmo a subida para o L"

andar para 'onde se mudou, se 'tornava já fatigante.
Um outro 'caso que podemos citar é o de uma rapariga de 18 anos,

que fazia treinos de natação para uma competição internacionæl. Os trei­
nos eram dntensivos, levando-a quase ao estado do doente a que nos refe­

rimos anteriormente. Estes casos repetem-se constantemente e, a sua causa

é, em geral, o excessivo esforço do treino em período de tempo limitado .

Üs perigos não sâo tão grand,es desde que os treinos comecem depois
dos 20 anos, mas deve-'se ser muito prudente na 'Observação dos adolescen­

tes que querem realizar treinos ou entrar em competições.
Existe um tipo de adolescentes, ger�].menùe donguilineos, em que o cres­

cimento foi rápido e de que o tórax não acompanhou paralelamente em

largura e profundidade o crescimento da coluna vertebral. Estes jovens
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suportam malo treino desportivo; fatigam-se 'depressa e um esforço físico

normal provoca neles uma' taquicardia exagerada com 'a volta à norma­

lidade muito lentamente, À radioscopia verifica-se o tórax 'alto, estreito,
com o coração sensivelmente vertical, parecendo pendurado do pedículo
aórtico, notando-se uma desproporção entre as necessidades do espaço do

coração e pulmões ,e o peqU'eno volume intra-toráxico. Se proibirmos o

desporto a estas p ess-o as, mas Ihes aconselharmos os exercícios físicos,
bem regrados, com muita ginástica respiratória, verificar-se-â u:ma modi­

ficação do tórax no fim de um a dois anos; 'este modificar-se-á e seguirá
a sua evolução normal, aumentando em largura e profundidade; o

aspecto radiológico do coração modificar-so-á, deitando-se a pouco e

pouco sobre o diafragma, tendo .a ponta deslizado para a esquerda; em

suma, a situação deste órgão aproxima-se da posição normal no adulto.
Neste momento, já são possíveis os treinos desportivos, sem reacções
exoessivas do lado do coraçâo.

Tudo isto prov'a Como é indispensável a vigilância médica dos ado­

lescentes, não sômente antes de autorizar o desporto, mas também, sobre­

tudo, durante o período de treino desportivo. Não é necessário fatigar
um desportista adulto, normalmente treinado, com visitas médicas fre­

quentes, desde que não apareça qualquer sinal patológico ou que não

apareça intercorrentemente um ataque de reumatismo, sífilis, etc.

O treinador deve enviar imediatamente p'ara observação médica, todo
o 'atleta que mostrar qualquer sinal de desfalecimento ou todas as outras

pessoas que façam exercício de treino quando, após o período de maior

vermelhidão da face, comecem a 'empalidecer, dando sinais de ansiedade.

Uma boa vigilância médica pode permitir a 'estes doentes 'a prática do

desporto que é tão desejado.
Em capítulos subsequentes, referir-nos-emos, em primeiro [ugar, à

acção do trabalho muscular sobre os 'Vasos, sobre o ritmo e volume do

coração e sobre a pressão arterial, 'a que se seguirão outros estudos dentro
do plano que estabelecemos. Fazemos também um estudo especial sobre
a fisiologia dos exercícios, nas crianças, adolescentes, adultos e velhos

e sobre o problema da fadiga.
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A ACÇÃ'O DOS JOGOS E

DESPORTOS SOBRE A SAÚDE
DOS

E O

DESENVOLVIMENTO DO ORGANISMO

Dividimos este estudo em duas 'Partes: - A primeira sobre ill 'acção
comum dos exercícios e desportos, corno activadores e reguladores do

desenvolvimento do organismo e conservação da saúde e, em segundo
lugar, sobre as particularidades especiais referentes a alguns desportos.

Em primeiro Iugar, todos os exercícios ao ar livre, facilitam e exci­

tam as trocas orgânicas, A vida sedentária prejudica ,a1lgumas das funções
de nutrição, sobretudo nas pessoas criadas 'em meios em que o ar não,

seja puro e abundante ou naquelas em que uma má alimentaçâo quer­

seja deficiente por insuficiência alimentar, quer demasiadamente forte,
e rica pela preocupação dos pais em alimentarern exageradarnente os.

filhos, convencidos de que isso é que os tornará furtes mas que pelo con­

trário, prejudicam o seu desenvolvimento. ,É exactamente uma alimenta­

ção abundante e rica, que necessita de maiores exercícios para facilitar­
as eomhustôes orgânicas; mas estes não são suficientes, quase sempre"

para evitar a sobrecarga gOl'durosa e o excesso de trabalho do estômago,.
do fígado, do pâncreas e do rim, que origina frequentemente dispepsias,
e outras desordens orgânicas,

Ora são exactamente estas crianças martirizadas pelos pais, como se

fossem cobaias em regímen de superalimentação, a 'quem muitas vezes,

são proibidos os exercícios ao ar Iivre, com medo de que se possam cons­

tipar, que se carregam de agasalhos de lã e se não deixam correr ou

brincar com as outras crianças para que não transpirem e se constipem,
Estas crianças, quando correm, transpiram fàcidmente, em virtude

da sobrecarga de agasalhos ; essa transpiraçâo, mais ou menos ligeira,
fatiga-as. Por outro Iado, os pôros são cercados de múscinlos constric­

tores que funcionam perfeitamente nas crianças que têm frequentemente
'a pele em contacto mais ou menos directo com o ar Evre, contraindo-se

quando recebem um afluxo de ar mo e dilatando-se quando há calor para

erue o corpo respire pela pele; estes movimentos de contracção ou de

,dilatação exercem-se mstantâneamenœ, sempre no seu papel de protecção.
Adiante trataremos em capítulo especial do problema da transpiraçâo,
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Nas cnanças, 'que habitualmente estão exageradænente agasælhadas,
-estes músculos não têm ocasião de æotuar e como a função faz o órgão,
a sua falta de função leva ,a um enfraquecimento da sua acção. Assim,
no caso normal, se sobrevém uma corrente de ar frio, os músculos da

pele contraem-se imediatamente, protegendo o organismo, enquanto que
nas crianças cujos músculos Se encontram em degenerescência ou, pelo
menos, fora de acção, o arrefecimento brusco, leva fàcílmente a uma

gripe ou uma pneumonia. Por isso é frequente ouvirmos os pais l'amen­
tar-se da fragibidade da saúde dos filhos, em relação aos rapazes da rua,

mal agasalhados, descalços, de cabeça nua, mas sempre resistentes,
enquanto os S'eus filhos são atrictos 'a todas as doenças ... iE nunca pensam

que, em geral, a culpa é deles e não das crianças, ,que são quase sempre
umas vítimas do excessivo cuidado dos lp'ais, com O' pavor da doença.

Há tempo's, urna senhora, titular, inteligente e boa, que se dedica

a Obras de educação infantil, no meio, de um grupo de crianças, de 6 a

8 anos desejou ouvi-las sobre os 'seus projectos de futuro e perguntou­
-lhes o que desejariam ser; as respostas sucediam-se: - Aviadcr, moto­

rista, oficial da marinha, corredor de bicicleta, ás de futebol, etc.;
entretanto o seu filho, rapaz da mesma idade dos outros mostrava-se

agitado para dar também a sua opinião, mas a quem a Mãe, que o

não deixou falar antes dos 'Outros, perguntou no fim: - E tu, o que dese­

javas ser? O rapaz, Com os olhos brilhantes de entusiasmo, respondeu:
- Eu, o que queria ser era rapaz da rua! - Para quê ? - perguntou a

mãe. - Para poder brincar à minha vontade, atirar pedras aos outros

e chamar-lhes gajos.
Parece uma anedota e é urna lição! Este passarito de gaiola, dese­

jæva afinal ser natural, voar, brincar e terminar com os excessos de

educação que o martirizavam. - Isto não quer dizer, de forma alguma,
que a .educaçâo não seja indispensável, mas sim 'que os excessos na

pseudo-educação são prejudiciais para as crianças a educar.
Por outro lado - saltar e correr, gritar e cantar - sâo atributos de

todos os animais de tenra idade. Obedecem a ditames interiores; são

coman-dados pela natureza, para ginasticarem os seus músculos, flexi­

bi,l'is<lrem as articulações, excitarem as funções internas, exercerem enfim

todas as necessidades de propulsão do organismo, 'que nunca devem

ser contrariadœs, mas sim procurarmos dirigi-las sem as entorpecer.
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E exercem-se e desenvolvem-se paralelamente 'as funções orgânicas,
sensoriais e intelectuais. É tão interessante observar o desenvolvimento

do jogo psicológico das crianças no período da aprendizagem até aquele
periodo de simplicidade natural, a que chamamos «ingenuidade», que

é tão encantador re oque tantos pais não sabem compreender nem acom­

panhar!
Toda ia criação é grácil e encantadora, desde os pássaros, aos outros

animais, à criança na meninice, ou na puberdade. É uma falta de inte­

ligência não colhermos as suas manifestaçôes, procurando guiar, cor­

rigindo com persuasão re inteligência em vez de contrariar brutal­
mente ou de 'lhes 'querer transmitir os nossos conceitos, os nossos erros,

porventura o que julgamos ser a experiência da vida, tornando-os por
vezes descrentes dos altos sentimentos, pessimistas e até cínicos, imo­

rais ... ; é o pior dos assassinatos ... o assassinate da alma, por vezes

exercido com a preocupação de formar um espírito sólido, realista,
positivista.

Om a acção dos jogos e desportos sobre o desenvolvimento do orga­

nismo, manifesëa-se:

1.0 - Pelo desenvolvimento do sistema muscular, articular, respi­
rætório e circulatório;

2.0 -'Pela sua influência sobre o sistema glandular e funções or­

gânicas;
3.0 - Pelo desenvolvimento da rapidez do raciocínio, não só para

todos os actos da vida, como especialmente para os actos de

ataque, re de defesa, quer física, quer mental;
4.0 - Peio desenvolvimento do espírito de competição e, como

consequência:
5.0 - Pela confiança em si próprio, vencendo alguns complexos

iniciais, 'Ilda preparação par,a a luta pela vida e preparação
'para as competições, par'a a conquista de lugares. A ginástica
do desejo, origina a força do desejo re só à força de querer
se vão buscar as energias necessárias para enfrentar as exi­

gências de um estudo aturado, de investigação e pesquisa, de

ha1>ilidade, de tenacidade, enfim, de tudo quanto for neces­

sário para vencer a competição e conquistar o seu lugar.
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Como se vê, nada se faz por acaso. A valorização do indivíduo, física
e intelectual, é um trabalho que tem de S'er feito por gradações suces­

sivas, dentro de um plano, com princípio, meio e, sobretudo, fim.
Varnos agoTa referir-nos mais detalhadamente a cada um daqueles

números com que classificárnos as várias modalidades das acções exer­

cidas no organismo pelos exercícios físicos (j ogos, ginástica e desporto).

DESENVOLVIMENTO DOS SISTEMAS
MUSCULAR, ARTICULAR,
RESPIRATÓRIO E CIRCULATÓRIO

A primeira necessidade de todos os animais, após o nascirnento,
consiste necessâriamente na respiração, que vem automàticamente, sem

qualquer esforço. A seguir vem a necessidade de ginasticar os músculos
e rnovimentar as articulações, que é quaSe instintiva; 'as larvas nadam
ou movimentam-se; as aves, depois do esforço ,de partirem o ovo e de
uns momentos de fadiga, movimentam-se, para um e outro lado, tentam

pôr-se de pé, hesitantes, até 'que mexem as as a's, corno que tomando

consciência de si próprias; os mamiferos ficam algum tempo deitados

para depois tentarem vários movimentos, tentativas que a pouco e pouco
tomam firmeza; todos temos visto o prazer com ,que um burro ou um

poldro, depois de se manterem hesitantes sobre as quatro pernas, che­

glllIll a dar um pulo, seguido de urna corrida, uma queda, outro pulo,
outra corrida até tomar consciência de 'que 'é um ser vivo.

Todos sentem a necessidade de se mexer, agitar-se, movimentar-se;
é um comando 'a que obedecem como que para tornar ·a consciência d'Os

seus músculos e articulações.
As crianças, Como animal superior, têm um progresso mais lento;

mas 'a marcha é a mesma: - movimentação do corpo, dos braços e per­

nas, articulando-as ; e verificamos o prazer corn 'que, quando começam

'a arbicular os braços e pernas, se entretêm brincando. Precisam de con­

tinuar a fazer os exercícios para chegarem, a pouco e pouco, a dominar

os movimentos, comandando-os.

Mas o pra2ler de todas as crianças, homens ou animais, é brincar.

E o que é a brincadeira, senão a satisfação física e mental de exercícios
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que vão ginasticando os músculos, as articulações e o cérebro? O prazer
é tão grande que, lem geral, a 'criança só deixa de brincar quando já
está cansada. O sono vem primeiro; é o repouso necessário pam que o

organismo, recomposto, faça sentir a necessidade de uma nova brinca­

deira, isto é, de novo exercício de desenvo'lvimento geral, 'cada vez

mais progressive e dando sucessivamente noções de personelidede, de

força própria, ,de vontade, de dndependência.
Os músculos 'que 'a princípio eram flácidos começam a desenvol­

ver-se ; os tendões robustecem-se, aumentando 'a sua fixidez ao tecido

ósseo; os músculos desenham-se independentemente uns dos outros­

tomam forma - 'e verifioamos que estas formas variam de desporto para

desporto, 'conforme 'O esforço e desenvolvimento que se lhes exige.
Parælelamente os .ligamentos articulares reforçam-se igualmente, as

articulaçôes mobilizam-se, flexibilizarn-se, chegando aos extremos dos

contorsionistas, que só se obtém depois de muitos exercícios, por vezes

penosos.
Todos estes exercícios têm acção sobre a respiração e a circudaçâo.
Os primeiros movimentos são, como dissemos, os de respiração.

Quando a criança salta, Corre, aceleram-se os movimentos de 'respira­
ção e, paralelamente, ao mesmo tempo que os músculos se vão con­

traindo e descontraindo e os movimentos se vão acelerando, aumenta a

acção do músculo cardíaco; as contrações cardiacas sâo mais intensas

e mais frequentes, produzindo-se uma aceleração da circulação.
Quando a criança 'está em pleno exercício, de brincadeira ou j'aga,

a respiração acelera-se, até se tornar ar, 'em grandes .asp'iraçôes e 'as

pulsações sâo tão fortes que se vê bater o coração junto ao mernilo.

Há momentos em Ique a criança se vê obrigada a para'r por não lhe

ser possível admitir todo o .ar de que necessita para a oxigenação
do seu sangue e porque as Fortes pulsações do coração Ihe dão uma sen­

sação de angústia; é o organismo, J1Ja defesa, 'a dar-lhe a indicação de que
'Ü exercício atingiu o seu máximo.

Nos animais, a fisiologia da respiração e da circulação é paralela.
- :Vlesma vontade de saltar, de correr, mesmos fenómenos e mesma

sensação de parar, repousar.

Quando se forçam os movimentos além da extensão que se lhe pode
dar, e, sobretudo, quando se repetem estes 'esforços, obrigando o coração
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a trabalhar forçadamente, este pode aumentar de volume muscular ou

dilatar-se, o que será o inicio de uma doença cardíaca, Em capítulo
aparte tratamos da influência dos desportos sobre a circulação.

DESENVOLVIMENTO DAS'
fUNÇÕES ORGÂNICAS

As 'brincadeiras e jogos, nas crianças não, só desenvolvem o sistema

muscular e articular, influenciam a respiração e a circuleçâo, como

também têm uma acção de excitação da maior parte das funções orgâ­
nicas.

Os exercícios ao ar Evre, depois de algum tempo, provocam a trans­

piração da pele que, como a própria palavra diz é uma respiração da

pele. Os poros dilatam-se, as glândulas sudor íperas pr incip iam a fun­

cionar activamente e a pele aumenta o seu importante trabalho elimi­

natório. É tão Importante 'esta acção que, 'quando uma queimadura
extensa da pele, atinge cerca de metade do corpo, deixa de se exercer a

respiração pela pele, acumulando-se to;cinas no organismo, 'O 'que vai

sobrecarregar intensamente 'o trabalho dos rins. Uma queimadura que

atinge metade da pele já pode pôr em perigo a vida da pessoa, sobre­

tudo se os rins não forem sãos e, mesmo assim tem de se fazer uma

terapêutica 'cuidadosa, de forma 'a facilitar a eliminação das toxinas

pelos outros emontórios, Quando as queimaduras atingem dois terços
da pele, a 'pessoa deve considerar-se perdida ; não resiste por lhe faltar

a acção -eliminadora da pele.
Por aqui se vê a função importants, que a maior parte das pessoas

não avalia, 'que a pele tem na regularização das funções orgânicas e

fica melhor exp licado o 'que atrás dissemos sobre os pais que, numa

pretensa defesa da saúde dos seus filhos, não deixam desenvolver as

defesas que o organismo lhes fornece, condenando-os muitas vezes a

serem .atacados por doenças súbitas, graves, .que os poderão matar.

Explicada pois uma das acções da pele, conclui-se fàcilmente que

é necessária uma higiene tendente a eliminar dela as secreções carriadas

até aos poros e que ficam ,aE depositadas após a evaporação da trans­

piração. Algumas das eliminações feitas pela pele são irritantes, mal

cheirosas e há locais onde a sua acção é mais prejudiciæl, como as fle-

11



xuras, 'especialmente nas axilas, nas virilhas 'e entre as pernas; os

princípios irritantes, transportados na transpir açâo, produzem irritações
da pele, eczemas, herpes, chegando a produzir feridas. E há pessoas
em que a toxidez da eliminação é maior ou cujos tecidos são mais

irritáveis nas quais, apesar de toda a higiene, são frequentes os

eczemas (1).
A natureza preparou para defesa das superfícies que se tocam nas

axilas, entre as pernas, etc., o nascirnento de pelos que facilitam o escor­

rimento dos produtos de eliminação dos poros 'e 'que formam uma ligeira
camada protectora entre as duas superficies da pele; a moda, porém,
faz com que se rapem esses pêlos, eliminando assim uma das defesas

desses locais. Ao menos que se de:fendam com uma boa higiene e cons­

tante...

Tratamos do «Papel de tr anspiraçâo no organismo» em artigo
especial.

Fica pois esclarecida a razão porque se aconselha geralmente que
0'S exercícios, as brincadeiras, os jogos e os desportos, devem ser pra­
ticados, tendo sobre o corpo uma protecção ligeira. As crianças que
ainda não marchem devem estar, tanto quanto possível nuas ou com

uma ligeira camisa, principalmente no verão; deverão arrastar-se, rebo­
lar-se livremente 'Sobre uma manta, deixando-as ginasticar à vontade,
o que lhes é tão agradável; mais tarde, os fatos devem ser leves e pouco

apertados, calções ou saias curtas e braços nus; os homens ou as senho­
ras devem usar apen,as as coberturas indispensáveis para os desportos
ou exercícios que queiram praticar.

Aconselhámos o ar livre para a prática dos exercícios, principal­
mente em jardim, parques ou ,praias, quando for possível; mas deve

sempre preferir-se os lugares batidos pelo sol que exerce uma acção
benéfica, complexa, sobre o orgsnismo. Excita, dá origem à euforia
do sol, aquece, facilita a sudoração e a sua eliminação pela evaporação;

(') Para combater estes eczemas e herpes, o medicamento mais aconselhável

é o «Cadichtiol». As pessoas de pele fina, irritável e as crianças devem ter cuidado

na escolha do sabonete que empregam. Aconselhamos o «5anoderma» que não só

facilita a eliminação das gorduras irritantes, como exerce uma acção benéfica sobre

a pele, chegando a transformar peles, normalmente ásperas, em macias, aveludadas.
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continua a actuar durante os eXeT'CIClOS provocando novas transpirações
e evaporações; exerce assim uma acção de depuração muito apreciável.

É necessário, porém, consider ar o sol como um medicamento, que
só dá resultado quando for hem utilizado e é prejudicial quando se

abuse.
Não estão ainda totalmente estudados todos os efeitos do sol sobre

o organismo. Uma das acçêes, altamente útil é a fabricação da vita­

mina n. Após o seu nascimento os raios oblíquos actuam no organismo
fabricando a vitamina D, cuja função é fixar o cálcio absorvido com os

alimentos, e que é ucilizado especialmente pelo tecido ósseo. Por isso

se receita frequentemente às crianças fracas, raquíticas, etc., nas quais
consegue uma transformação no seu organismo, robustecendo-as.

Ora nos países onde o sol 'se mostra mais raramente, quatro a cinco

meses no ano, há frequentemento carência de vitamina D que tem de se

obter por meio de medicamentos, de entre os quais o mais geralmente
usado é o óleo de fígado de hacalhau ou seus preparados. No nosso

país, que é rico em 'Sol, há muito menos necessidade de medicamentos

pam fixar o cá!lcio; nos casos normais, hasta aproveitar bem o sol.

Os maus hábitos, porém, prejudicam esse aproveitamento. Ora os

raios obliquos do 'Sol, que produzem a vitamina D são os raios ultra­

-violetas e esta inclinação só se exerce em geral até às 11 horas da

manhã e depois das 5 ou 6 horas da tarde. Há cerca de 50 anos, a hora

de sair de casa para as praias era cerca das 8 horas; estava fresco e

agradável, ficava-se sob a influência dos raios ultra-violetas, exercendo

o sol a sua acção benéfica e, por volta das 10 horas ia-se almoçar; à

tarde, geralmente não se tomava banho, ia-se passear para a praia, pes­
car, etc.

Quando o sol está quase vertical, deixa de nos enviar os seus raios

oblíquos, os ultra-violeta, para passar a enviar-nos só os raios caloríficos

que, quando são verticais, são classificados de perlurantes, pois atingem
profundamente o organismo. Estes mios queimam a 'Pele de tal forma

que, algumas pessoas que exageram o tempo de exposição, nos primeiros
dias chegam a ter queimaduras graves, com elevações de temperatura,
congestões renais e insolações, que podem causar a morte.

Este é apenas um dos aspectos da acçâo ; outro, grave é a que se

exerce sobre as vísceras, 'especialmente os pulmões. É frequente nas

13



crianças, principalmente os filhos de pais fracos, tuberculosos, aparece­
rem nas primeiras idedes infidtraçôes gangEonares, mais Irequentes no

hila do pulmão; -os pais, alarmados, levam-as aos médicos que as tratam,

conseguindo muitas vezes, curá-las; os gânglios 'que apareciam volu­

mosos nas radiografias, passam a apresentar-se com o aspecto de uma

passa de uva, S'ecos; paralelamente, a febre desaparece, vem o apetite
e a criança é dada Como clinicamente curada, Na grande parte dos
casos a cura é definitiva ; mas, mais tarde, quando a pessoa chega a cerca

dos 15 anos, quando 'O 'Organismo está em pleno desenvolvimento, vem

o prazer da praia, de se queimarem bem; não vão para lá 'quando há

os raios ultra-violeta de que precisam, mas a terrível moda manda que
as horas interessantes sejam exactamente as que poderíamos chamar

assassinas.

05 pobres rapazes e raparigas rebolam-se na praia, entram e saem

da água nas horas mais perigosas, das 11 às 3, estendem-se na areia e

vão contentes paTa casa. No entanto, vêm os meses de Outubro a Dezem­

bro; aos consultórios af.l uem muitos destes rapazes e raparigas (estas
em maior percentagem ) com manifestaçôes pulmonares, tuberculoses

adormecidas em crianças e agora reavivadas, no período em que o

organismo está fazendo uma grande transforrnaçâo. Um médico tisio­

legista distinto disse-nos que ·a afluência de consultas nestas condições
em Outubro, Novembro e Dezembro no Sanatório do Lumiar era sem­

pre grande. Muitos doentes aparecem com manifestaçôes 'simples, par­
tindo em geral daqueles gânglios que estavam adormecidos; noutros

porém, a marcha foi tão rápida que já apresentam pequenas cavernas.

Verificarnos portanto que o sol é um medicarnento benéfico, mas

devemos usá-lo 'com cuidado e respeito.
Para contrapor a este quadro, refer ir-nos-emos às crianças fi,lhas de

pais extremosos e medrosos, tão agasalhados que o seu corpo mal sente

o sol; músculos flácidos, pele anemiada, fraqueza geræl, como resul­

tado. Há ainda outros 'que os expõem ao sol nos seus quartos para não

apanharem ar; mas, em geræl, não sabem que 'o vidro é opaco aos raios

ultra-violetas 'que nunca o atravessam; só entram pela janela os raios

I uminosos e calorífico·s.

Estes terão de ser socorridos pelos medicarnentos, para se actuar

mais ràpidamente, afim de fornecerem ao organismo o cálcio que lhe
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é indispensável, Esta medicação não dispensa uma modificação do re­

gime em que viviam para pa,ssarem a urilizar os benefícios do sol
e ar (1).

Já vimos corno o ar livre, Q sol e os exercícios, brincadeiras ou jogos,
actuam sobre a pele, músculos, sistema articular, coração e circulação.
Paralelamente dá-se uma excitação geral de todo o sistema nervoso,

sente-se a ælegria, a euforia, 'que se mantém até ao principio da fadiga.
O aumento da massa sanguínea circulante, constantemente propulsionada,
e cada vez mais activamente, pelo músculo 'Cardíaco para a <Circulação
produz uma forte irrigação dos tecidos, das glândulas e da pele que

ficam sob a acção de maior quantidade de sangue e mais oxigenado.
Esta actuação obriga a uma maior acção de todos os ernontór ios,
excita as secreções 'glandul,ares e facidita as trocas nutritivas.

ACÇÃO DOS EXERCíCIOS
SOBRE O SISTEMA NERVOSO

Se considerarernos as brincadeiras das crianças, os jogos infantis,
ver-ificamos que todos des tendem a desenvolver o raciocínio e fixar

a atenção. Ou são danças ou jogos rítmicos em que é chamada a aten­

ção para o 'ritmo dos movimentos e dos sons, disciplinondo-o, primeiro
esforço contra a disposição natural, ou são jDgOS em que se pretende
ganhar, como o das escondidas, a 'Cabra-cega e tantos outros que obrigam
a um raciocínio rápido para ataque ou pam fuga, pam despistar, a

fixar sons para distinguir as pessoas ou as distâncias, etc. Todos estes

jogos ou brincadeiras, obrigam 'O corpo aos movimentos próprios, mas

aceleram o funcionamento do sistema nervoso, do raciocínio, do ataque
e da defesa.

Nos desportos tem de se desenvolver o sentido do raciocínio rápido
no ataque, na defesa, na interpretação dos gestos que façam prever os

movimentos, 'etc. Durante um jogo, a atenção exerce-se com tanta acti­

vidade, o raciocínio tem de ser preciso e completo, não só para se

C) Nas crianças fracas ou raqurtrcas, nas convalescentes, pode facilitar-se a

fixação do cálcio por meio da Calirsan em gotas ou do Calciorgan, como forne­

cedores de cálcio, acompannhado de Adesan ou Morrhumalte, para a sua fixação.
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defender, como contra-atacar, como tentar iludir o adversário sobre o

movimento que vai fazer, etc., que no final 'O jogador se encontra fati­

gado 'Ou mesmo esgotado, tanto fisicamente como mentalmente. Quando
os felicitamos, quando ganham e estão na fase final de um esforço que
os esgotou sorriem, alheios, quase incapazes de reagir, mesmo para

agradecer.
Os jogos e exercícios não só desenvolvem o físico como o mental do

jogador; e o treino mental não é menos necessário do que o treino físico.

DESENVOLVIMENTO DO

EspíRITO DE COMPETiÇÃO
Todo o jogo compreende uma luta pela vitória. O simples jogo sem

lucro monetário ou qualquer prémio, estimula-nos para procurarmos
ganhar a vitória sobre o adversário, que é a afirmação da nossa supe­
rioridade, física, mental, ou físioa e mental.

Portanto todos os jogos levam ao desenvolvimento do espírito de

competição.
Considerámos que o espírito de competição é indispensável ao

indivíduo. O prazer de «ganhar», digamos, de «vencer» é, em geral,
muito superior ao prazer do «lucro». É claro que me não refiro aqui à

necessidade de ganhar para prover às necessidades nossas ou da nossa

família, mas para isso mesmo é necessário cultivar o espírito da compe­

tição, para não sermos preteridos por outros concorrentes.

O «g,anhar» é o test qu'e verificamos da nossa própria competência.
Para um homem, administrador de várias empresas, cujo lucro anual

se cifra em várias centenas de contos, 'O realizar um lucro Ide 12 a 20

contos em uma 'empresa, pouco significa; puis bem, aceite de ser no­

meado para adrrrinistrador de mais outra empresa, onde tenha partiel­
paçâo no capital e que tem tido anos de poucos lucros ou anos de pre­

juízos; ele, com a sua prática, estuda a situação, propõe e realiza

reformas, de pessoal, de maquinaria, de processos de trabalho ; após um

a dois anos de administraçâo, apresenta na assembleia geral um balanço
com um saldo positivo de 16 centos e perspectivas Je um ano com

lucros superiores; e este homem, a quem 100 contos a mais ou a menos

16



não fazem diferença, sente-se feliz, orgulhoso, por mostrar que a sua

administração salvou a empresa e ilhe trouxe um lucro, do qual não

lhe caberá receber mais de 1.600$00 a 2.000$00_ Não foi o dinheiro

que lhe deu o prazer, foi a verificação do seu próprio valor, que lhe
foi confirmado pela «vitória» 'e a 'sua superioridade sobre os administra­

dores anteriores que o enchem de orgulho. Ganhou muito, 'ainda que o

Iucro económico fosse pequeno I

Outro exemplo: - Dm gr,ande industrial, administrador de várias

empresas, com um lucro anual de muitos milhares de contes, comprou
uma quinta, grande, bonita, mal tratada, cuja admirristração dava déficit
há vários anos. Chamou técnicos, consultou-os ; realizou ali uma ver­

dadeira revolução e no fim de 5 anos dizia-nos orgulhoso: - Vê V. esta.

hnd,a quinta, que estava perfeitamente arruinada há 3 anos? - Pois

enterrei aqui dinheiro, reformei tudo e, neste ano já me deu mais de
30 contos de lucro! Esp-ero dentro de 5 anos elevar o lucro a mais de

60 ou 80 contos por ano!

E este homem a 'quem mais ou menos mil contos de lucro anual, não

perturham, sentiu o enorme prazer de ver que a sua administração fez

converter um déficit em um lucro de 30 contos!

"\1ais 'uma vez, o prazer da «vitória» foi o móbil que o impulsionou e

o resultado de que se orgulhava!
Ora, para ganhar, nos jogos e desportos, não é necessário somente

uma boa técnica e resistência física, mas desenvolver o espírito de com­

petição e resistência nervosa. É este espírito que o impulsiona durante

o jogo, para vencer os desânimos ou o cansaço, para conseguir esforços
que sem esse impulso interior, não realizaria.

Mas, o desenvolvimento do «espírito de competição» de uma pes­

soa, é insuficiente se os seus companheiros no jogo não tiverem para­

lelamente, o mesmo espírito impudsionador da luta. E assim se cria o

«espírito de equipa», que é constantemente sublimado pela excitação
mútua, por frases e actos, em que nenhum confessará que tem medo da

derrota, mas sim confiança na vitória, pois que a própria confidência a

um colega pode ser dnicio de um desencorajamento, factor de menor resis­

tência combativa, 'que pode pôr em 'Perigo o valor do conjunto da defesa.

,:Mas o esforço somado e, tanto 'quanto possível, paralelo, dos com­

ponentes do grupo, pode não ser suficiente para equilibrar o cansaço
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ou o desânimo pela verificação da má actuação de um companheiro ou

de um insucesso parcial.
Esta força que partiu do indivíduo para o grupo, pode não ser sufi­

ciente, isto é, o «espírito de equipa» pode nâo aguentar o moral e a

combatividade do grupo. Precisamos de acção exterior; Como encon­

trá-la?

Para esse fim, o «'grupo» constituí o núcleo de uma «associaçâo» des­

portista que, a pouco e pouco, ganhou o «espírito de competição» do

grupÜ'; que o 'acompanha durante as 'competições, mantendo o seu «tonus»,

gritando os seus nomes e outros motivos de excitação que mantém os

jogadores em vibração constante, no desejo de vencer os adversários,
de «ganhar» p'Orque devem esse prazer da «vitória» não só ao bom nome

do grupo, mas a toda a sua «Associação» que ali está, solidária corn eles,
na vitória 'Ou na derrota. Quando se joga nos vencedores, quando estão

em jogo mesmo fortunas, aos brados dos associados e amigos, juntam-se
os gritos dos que querem ganhar, com o receio dos grandes prejuízos
financeiros que lhes traria uma derrota.

O «espírito» de competição passou pois, do individuo, pa'ra o grupo,
dali para a <<,Associação», aumentou depois com os 'amigos e interessados ;

mas depois, nas competições entre grupos de outros centros desportivos
já vern o partidarisrno da cidade, da região, norte contra sul, província
contra província. Numa terceira fase, o orgulho da vitória ou o desgosto
da derrota já cai sobre uma nação e hoje até os próprios governos estão.

interessados pelas vitórias dos seus teams em competições internacionais.

chegando a intervir nas suas composições.
Fica pois evidentemente dernonstrado que o «espírito de competição»

é indispensâvel não só pam a competição nos jogos e desportos, mas.

também para a competição na conquista dos lugares na vida económica,
social ou 'política de uma nação.

OS JOGOS E tDEiSPORTOS SÃO nos MELHORES MEJIOS PARA,.
COM O AUXíLIO nos ,CONHlEJCIIIYFEJNTOS TÉlONIICOS ESIPErCIAIS,
AUXILIARIEM O INDWfDtUO A CONQUISTA'R O SlEU LUGAR NO

MEIO SOCIAL

Esta afirmação é de tal importância qUe a desenvolveremos no capí­
tulo com que iniciaremos o n." 2 desta série de Estudos.
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DORES DE CABEÇA
DEVIDAS· À ALERGIA

No número de Setembro de 1957 do Journal of the American Medi­
cal Ass. na Secção de «Consultas», vem a seguinte: - «É possível que
uma pessoa com antecedentes de alergia, tenha dores de cabeça em toda
a área central ? Pode igualmente a alergia causar as «moscas volantes»?»

A redacção daquela revista médica respondeu: - «'É possível a um

doente com passado de alergias ter dores de cabeça 'extensivas a toda
a área do cérehro ; no entanto, em muitos casos a alergia com origem
no nariz ou nos seios nasais provoca dores que sâo provocadas espe­
oialmente na testa e na região superior do nariz; pode ser unilateral
ou hilateml. São mais raras nestes doentes as docalizaçêes, ou no cimo

da cabeça ou do [ado da nuca. - Não é natural que estas cefaleias

sejam acompanhadas de «moscas volantess ; no entanto, nas pessoas de

idade, podem coexistir ou apresentar-se com frequência, sem que isso

tenha relação com a alergia.
O melhor meddcarnento para estas dores de cabeça, de origem alér­

gica ou nervosa, é o Espasmo-Dibar, ern que a acção analgésica se associa

à anti-espasmódica no alívio dos espasmos do aparelho digestivo, vias

hil iares e urinárias, espasmos brônquicos (asma), etc. É um paræl'isante
das terminações nervosas para-sienpáticas produzindo moderada diminui­

ção da secreção sudoral, salivar, gástri'ca, pancreática, brônquica, etc.,

e sem qualquer outro 'efeito desagradável. Poderoso antiespasmódico tem

acção brilhante e quase instantânea nos acessos dolorosos dependentes
de espasmos da musciílatura Esa. Em injecção intramuscular faz sentir

o 'seu benéfico efeito cerca de 10 a 15 minutos enais tarde, prolongado
muitas vezes até 6 horas. Antespasmódico notável actua duplamente sobre
a fibra nervosa e musculatura lisa, sem produção de fenómenos desa­

gradáveis.
Com acção analgésica e antiespasmódica o Espasmo-Dibar está indi­

cado no tratamento dos estados espasmôdicos dolorosos em qualquer
localizaçâo, espasmos do aparelho digestivo, vias biliares (cólica hepá­
tica), aparelho génito-urinário (cólica renal, cistites, anexites, dores

uterinas, etc.) - Na terapêutica da dor (e nestas dores 'especiais, a que

nos referimos, devidas à alergia] hemicrania, angina de peito, dismenor-
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reia, necplasias, o Espasmo-Dibar constitui um valioso e imprescindível
auxiliar. Nas dores post-operatórias de moderada intensidade; quando se

deseje aumentar '0 limiar da dor, por exemplo ao abrir um fleimâo, um

panarício, ao tentar reso I ver urro trismo, etc., 'como leve anestesia

de base.

O Espasmo-Dibar prepara-se em drageias, 'em supositórios e em

ampolas. As doses diárias normais são de 2 a 6 drageias, 2 a 3 suposi­
tórios ou 1 a 3 injecções intramusculares ; para as crianças pfleparam-se

supositórios de «Espasmo-Dibar-Infantil» de que se empreg'am 1. a 3

por dia.

AS VANTAGENS E OS PERIGOS

DO USO DOS TRANQUILISANTES

Não há dúvidas sobre as vantagens do uso dos Tranquilisantes nos

doentes excitados, preocupados, ansiosos, etc.; mas tem-se mostrado

dúvidas sobre se o seu uso regular, continuado, 'em virtude do alívio
e boa disposição que origina para o trabalho, pode prejudicar.

Por isso a Repartição Central de Narcóticos dos Estados Unidos,
em vdrtude das advertências de alguns médicos, fez 11m estudo detalhado

do problema, H_ J. Anslinger, dessa 'Repartição chegou à conclusão

que ainda 'que o abuso se dê com todas as drogas que, quando tomadas

em doses não terapêuticas, produzem perturbações, não verificou nenhum
caso de vicio criado para os Tranquil iszantes e que só temos -que 'agra­
decer a estes medicamentos que se têm mostrado de tão grande vedar em

relação à saúde mental dos Estados Unidos (Drug Trade New, 11 de

Março de 1957, pg. 4).

ENJOO

A título de curiosidade terapêutica, com interesse, transcrevemos de
Medicine et Higiene de 30 de Outubro de 1957, a seguinte informação:

«A injecção de bicarbonate de sódio previne o enjoo durant- cerca

de um mês, segundo um relatório do Dr. Minoru Muta de Osaka, Japão,
publicado no Modem Med., 6, 1957. Diminuindo a coneentração do

potássio no líquido do ouvido interno, esta nova terapêutica, reduz sen­

sivelmente as sensações consecutivas às rotações em 70 % dos cases.
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