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Nova Série dos «Estudos»

‘Exercicios Fisicos
Treinos e Desportlos

Vamos iniciar a publicagdo da 3.* série dos Estudos, Na 2.* série tra-
tdmos de muitos problemas clinicos e de psicologia, de entre os quais
destacamos os «Estudos sobre a inteligéncia e a meméria», «Ensaios de
Psico-Patologia — Emogoes — A ternura— A Mentira— A Timidez»,
<0 Optimismo e o Pessimismo», «Doengas do Estémago e Intestinosy,
«0s Tranquilisantes na ansiedade e na irritabilidade», etc., que desper-
taram tal interesse que nos vimos obrigados a aumentar progressivamente
a tiragem desta revista de estudo.

Durante a publicagdo da 2.* Série recebemos variadas sugestoes para
iniciarmos o estudo de diferentes problemas; no entanto, quase 80 por
cento das sugestoes referiam-se aos problemas dos desportos, uns com
entusiasmo, outros criticando os seus exageros e os males que provoca-
riam e outros ainda com problemas virios sobre alimentacéo, treinos, ete.
Resolvemos pois organizar um plano de estudos com base nos «Exer-
cicios — Treinos — Jogos e Desportos», tendo encarregado alguns espe-
cialistas, entre os quais médicos especializados nos problemas ‘dos des-
portos, de estudarem virios dos problemas.

Resultou destes estudos um plano que excedeu o projecto que lhe
deu inicio. Véirios dos colaboradores propuseram que seria mais inte-
ressante a publicacdo de um livro, visto ndo haver em nenhum pais
qualquer livro que tratasse, em conjunto, de todos estes problemas,
sendo de opinido que, ainda que fosse caro, seria comprado por grande
nimero de profissionais, para quem seria indispensavel, mas também
para uma grande quantidade de amadores dos desportos, que compreen-
deriam assim muitas das reacgdes e atitudes dos jogadores. Resolvemos
no entanto manter a ideia primitiva, de fazer a sua publicacio nos
«Estudos», em uma 3.* Série.

O plano dos artigos a publicar (cuja ordem poderi ser alterada no
decurso da publicacdo) é o que vai adiante descrito.
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Os problemas ligados aos Desportos sdo de muito interesse, tanto
para os médicos como para os desportistas e ainda para todos os que
se interessam pelo desenvolvimento fisico e pelos jogos desportivos. Por
isso resolvemos trata-los separadamente para que se possam tirar as
conclusoes.

Comegamos por tratarmos da acgdo dos jogos e desportos sobre a
satide e o desenvolvimento do organismo e nos nimeros seguintes tra-
taremos os seguintes problemas:

EFEITOS DO ESFORCO MUSCULAR SOBRE O CORACAO E VASOS

LESGES E TRAUMATISMOS DESPORTIVOS — CONTUSOES E FERIDAS —
CHOQUE TRAUMATICO E SINCOPE —SURMENAGE AGUDO E CRO-
NICO NA CRIANCA, NO ADOLESCENTE, NO ADULTO E NOS VELHOS
E PRECAUCOES PARA O EVITAR— CUIDADOS TERAPEUTICOS—
DEVEMOS RESPEITAR AS REGRAS DO CODIGO OLIMPICO INTERNA-
CIONAL, NOS EXERCICIOS DAS CRIANCAS E DOS ADOLESCENTES?
— O CORAGAD E AS SUAS ACTIVIDADES FISICAS.

0 PAPEL DA TRANSPIRACAO NO ORGANISMO
Estudo fisico-quimico da secrecio sudoral — PerturbagGes da secregéo

0S PROBLEMAS DE ALIMENTACAO NO DESPORTO
Alimentaco e treino— Alimentacio e competicao — Alimentacao e re-
cuperacao — Alimentagio vegetariana ou carnivora? — Alimentacao dos
dois tipos de atleta— Dopping

TREINO DO EXERCICIO FISICO
Relagdo entre treino e adaptacio — Métodos da valorizagio fisica do
trabalho

INCAPACIDADES FISICAS DOS DESPORTISTAS
STRESS E DESPORTO

LESOES E TRAUMATISMO PARTICULARES A CADA DESPORTO. PARTI-
CULARIDADES DE ACCAO DE ALGUNS JOGOS E DESPORTOS SOBRE
0 ORGANISMO
O Boxe— Corrida de velocidade — Corridas de fundo — Corridas de obsta-
culos — Saltos — Lancamentos — Rugby — Futebol — Luta — Ginéstica de
defesa — Ténis — Esgrima — Hipismo — Desportos de inverno — Nataciio
— Remo — Automobilismo
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Em virtude do grande niimero de pedidos de assinaturas, feitos por
pessoas que ndo pertencem as profissoes ligadas a Safide (médicos,
veterinarios, farmacéuticos, etc.) o que representa um grande encargo
financeiro, foi resolvido que a nova série dos «Estudos» — «Exercicios
Iisicos, Treinos e Desportoss seja feita por assinatura, a prego que
apenas cobrird as despesas de publicagio. Esse prego é de Esc. 20800
para cada série de dez niimeros; os niimeros extra custardo Esc. 2$50.

No entanto procuraremos compensar a importancia da assinatura
por meio de brindes de valor superior. Os brindes para cada assinante
que nos envie a respectiva importancia sdo:

A — Colecgfio dos niimeros da 2.® série dos «Estudosy, com excep-
¢io dos que estiverem esgotados. E conveniente inscre-
verem-se desde ja para receberem a colecgio mais
completa. —No acto da assinatura deverdo indicar os
nameros que lhes faltam para completar a colecgio ou
se ndo possuem nenhum, as publicagtes da 1. série estdo
esgotadas:

B — Um cinzeiro;
C— Uma faca para papel:

D —Uma carteira com comprimidos, de Salicylcafeina ou de
Casfen, i rscolha;

E — Bénus para adquirir sabonetes ou outros artigos de toilete
com 20 a 30 % de desconto, a publicar no n.° 3 dos
«Estudos» —s6 este bonus podera, por si, ser igual a
importincia da assinatura,

Como prevemos um niimero elevado de assinaturas, julgamos con-
veniente que as inscrigbes se facam o mais brevemente possivel, para
que os exemplares cheguem para todas as assinaturas,

Pedimos para que o boletim a enviar (pg, V) seja preenchido com
letra bem clara porque tem sucedido recebermos pedidos de assinatura
que ndo pudemos individualizar por nd@o termos podido compreender
as assinaturas.
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EXERCICIOS FISICOS,
TREINOS E DESPORTOS

Recebemos muitas sugestoes de pessoas que leram os «Estudos sobre
a Inteligéncia e Memoéria» e o «Optimismo e Pessimismo», para publi-
carmos um estudo médico sobre os jogos, exercicios, desportos e Lreinos.

Efectivamente, a literatura sobre Medicina Desportiva esta bastante
dispersa, e pelo que diz respeito aos efeitos psicolbgicos sobre o orga-
nismo, pouco ha escrito. Consideramos, pois, bastante aliciante este pro-
blema e, nos artigos que vamos publicar, procuraremos responder as
varias cartas que temos recebido, ponde o problema dos pros e contras
e das gradacgoes a respeitar no progresso dos exercicios, bem como o
estudo das possibilidades individuais, Principiaremos por estudar os
efeitos sobre o coragiio e vasos; a seguir estudaremos os acidentes, a
surménage e a fadiga, os efeitos sobre o sistema locomotor (ossos, arti-
culagbes e miisculos).

A seguir, referir-nos-emos a outros problemas ligados aos Desportos.

Depois de algumas dezenas de anos de propaganda sobre a necessi-
dade dos exercicios fisicos e de discussbes sobre as vantagens e algumas
desvantagens das praticas desportivas, ja hoje é um principio perfeita-




mente aceite que o organismo necessila, para a sua conservacio e desen-
volvimento, de praticar exercicios 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 exercicios. Mesmo os operirios que exe-
cutam esforcos musculares nas suas horas de trabalho, necessitam de exer-
cicios musculares gerais, para contrabalangar os defeitos resultantes do
desenvolvimento exclusivo de certos musculos ou das posigoes defei-
tuosas a que obriga a sua profissio.

A generalizagdo dos desportos leva a muitos abusos, e a repetigao
destes abusos pode contrariar o efeito benéfico que se deseja obter.

A verificagdo das perturbagbes causadas no organismo pelos abusos
ou ainda pelas praticas intensivas de alguns desportos sem treinos, ou
sem que O Organismo os possa suportar, fez com que comegassem a apa-
recer muitos doentes, sobretudo cardiacos, cujas causas eram os abusos
na pratica de certos exercicios.

Este estado de coisas, que se foi agravando progressivamente, obrigou
a um estudo prévio do organismo das pessoas que desejam praticar os
desportos, por médicos de clinica geral ou especializados, passando os
grupos desportivos a s6 admitirem as pessoas que possuissem as condi-
coe fisicas necessarias.

E ja 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 e os Treinos, em que procuramos resumir
o que esta publicado sobre o assunto.

Os estudos que vamos desenvolver, mostram que os desportos sdo
iteis, desde que se faga um estudo prévio do organismo, que os exercicios
se vao executando progressivamente e sem que os abusos provoquem
desordens organicas; uma vigilancia de vez em quando indicara se o
desportista pode prosseguir nos seus treinos e exercicios ou se deve
repousar..

Por outro lado, o desportista, que é sempre tentado a exagerar o
esforgo, sobretudo nas competicoes entre clubes, deve fazer-se observar
periodicamente e ter @ coragem de parar com os desportos quando o
médico lhe indicar que é necessario, ainda que possa fazer exercicios
fisicos atenuados, que sdo aconselhaveis, principalmente o pedestria-
nismo, o golf, etc.

2



Néo sao os desportos que tém acgdo nociva sobre o coraciio, mas,
como ji dissemos, os esforgos exagerados, sobretudo em tenras idades.

Todos os exercicios violentos prejudicam o coragdo, como os da pro-
fissdo de ferreiros, serradores, alguns trabalhos agricolas, carregadores,
mineiros, etc., etc.

Os desportos tém entusiastas e detractores: procuraremos nio ser
partiddrios, mas sim examinar cientificamente a sua influéncia sobre o
organismo e, em especial, sobre o coracdo. Os anti-desportivos acusam
o desporto ser o principal provocador das doencas cardiacas; mas neste
caso, como se poderia explicar o facto de que as doencas do coragdo
niio sdo frequentes nas juventudes universitarias da América e da Ingla-
terra, onde se praticaram durante muito tempo sem qualquer vigilancia
médica e, mesmo ainda hoje, nos periodos das competigoes?

A maior parte das vezes, as lestes cardiacas encontradas em antigos
atletas, e que sdo atribuidas a influéncia nociva dos desportos, tém a sua
causa em outros factores, como as bebidas alcoélicas, os excessos de ali-
mentagido ou de bebidas, durante os treinos e depois dos jogos e ainda
as acgoes patologicas do reumatismo, sifilis, ete.

Samain atribui a estes factores o coragio hipertrofiado dos grandes
bebedores de cerveja e, em especial, dos empregados das Cervejarias de
Miinich. Peacock atribui-o ao trabalho dos mineiros de Cornouailles e
Munziger, e observou a mesma dilatacdo do coragio nuns lenhadores das
Florestas de Tubingen, quer praticassem ou néo os desportos.

E evidente que os desportos siio nocivos para um coracgio que ja tenha
qualquer principio de lesdo; mas serd motivo para proibir qualquer des-
porto a todo o individuo com principio de lesdo cardiaca? As opinides
sio variadas.

Chailley-Bert ndo é dessa opiniao: um coracdo com uma ligeira lesdo
valvular pode beneficiar de um treino fisico, bem doseado e bem condu-
zido, com uma vigilancia atenta e uma grande prudéncia. Porém, o mesmo
autor é de opinido que uma educagio fisica bem dirigida, aumentando a
poténcia do musculo cardiaco, pode influenciar favoravelmente a maior
parte dos coragdes com lesoes ligeiras.

Para se assentar definitivamente sobre a questio da influéncia boa
ou méa do coragio nos desportos, foi feito um largo inquérito nos Estados
Unidos, tendo-se concluido por um lado que a longevidade dos antigos
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desportistas era em média superior a 5 anos a longevidade média humana
e, por outro lado, que as doengas de coracio ndo eram mais frequentes
nos antigos desportistas que nos que nao praticam um desporto.

Desde, porém, que o desporto seja praticado sem qualquer exame
prévio, pode acarretar perigo para o coracéo.

Sio frequentes as observacoes em adolescentes, nos quais a repeticio
de esforco desportivo produzem desordens 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 esforco, como
marchar um pouco apressadamente ou subir um ou dois andares, mesmo
devagar. Este estado, que se pode classificar de sério, ndo cede sendo
muito lentamente, sendo necesséario algumas vezes muitos anos, em que se
exige um repouso completo e um tratamento atento ; nos casos mais gra-
ves, a pessoa ficard com uma lesdo cardiaca, que pode mesmo determinar
incapacidade para toda a actividade fisica.

Estes casos casos s@o frequentes nos adolescentes de 15 a 18 anos,
geralmente no fim do periodo do crescimento, que praticam exercicios
violentos ou que se sujeitam a treinos violentos.

Um rapaz que se treinava na bicicleta, para entrar em corridas e que
percorria diariamente 30 a 50 kms. e aos domingos 100 a 150, teve de
consultar um médico quando tinha 18 anos; o seu estado era tal que
teve que cessar com todos os exercicios, sendo obrigado a mudar de casa
porque era considerado para ele um perigo de agravamento da doenca
o subir ao quarto andar onde morava, pois mesmo a subida para o 1.°
andar para onde se mudou, se tornava ja fatigante.

Um outro caso que podemos citar é o de uma rapariga de 18 anos,
que fazia treinos de natacdo para uma competicdo internacional. Os trei-
nos eram intensivos, 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 esforgo do treino em periodo de tempo limitado.

Os perigos néo sio tao grandes desde que os treinos comecem depois
dos 20 anos, mas deve-se ser muito prudente na observacdo dos adolescen-
tes que querem realizar treinos ou entrar em competigoes.

Existe um tipo de adolescentes, geralmente longuilineos, em que o cres-
cimento foi rapido e de que o térax nio acompanhou paralelamente em
largura e profundidade o crescimento da coluna vertebral. Estes jovens
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suportam mal o treino desportivo; fatigam-se depressa e um esforgo fisico
normal provoca neles uma taquicardia exagerada com a volta a norma-
lidade muito lentamente. A radioscopia verifica-se o térax alto, estreito,
com o coragdo sensivelmente vertical, parecendo pendurado do pediculo
aobrtico, notando-se uma desproporgdo entre as necessidades do espago do
coracdo e pulmbes e o pequeno volume intra-toraxico. Se proibirmos o
desporto a estas pessoas, mas lhes aconselharmos os exercicios fisicos,
bem regrados, com muita ginastica respiratéria, verificar-se-d uma modi-
ficacdo do térax no fim de um a dois anos; este modificar-se-a e seguira
a sua evolugdo normal, aumentando em largura e profundidade; o
aspecto radiologico do coragdo modificar-se-a, deitando-se a pouco e
pouco sobre o diafragma, tendo a ponta deslizado para a esquerda; em
suma, a situagdo deste 6rgdo aproxima-se da posigdo normal no adulto.
Neste momento, ja sdo possiveis os treinos desportivos, sem reacgoes
excessivas do lado do coragio.

Tudo isto prova como é indispensével a vigilancia médica dos ado-
lescentes, nido somente antes de autorizar o desporto, mas também, sobre-
tudo, durante o periodo de treino desportivo. Ndo é necessario fatigar
um desportista adulto, normalmente treinado, com visitas médicas fre-
quentes, desde que ndo apareca qualquer sinal patoldgico ou que nio
apareca intercorrentemente um ataque de reumatismo, sifilis, etc.

O treinador deve enviar imediatamente para observagdo médica, todo
o atleta que mostrar qualquer sinal de desfalecimento ou todas as outras
pessoas que fagam exercicio de treino quando, apés o periodo de maior
vermelhiddo da face, comecem a empalidecer, dando sinais de ansiedade.

Uma boa vigilancia médica pode permitir a estes doentes a pritica do
desporto que é tio desejado.

Em capitulos subsequentes, referir-nos-emos, em primeiro lugar, a
accio do trabalho muscular sobre os vasos, sobre o ritmo e volume do
coraciio e sobre a pressdo arterial, a que se seguirdo outros estudos dentro
do plano que estabelecemos. Fazemos também um estudo especial sobre
a fisiologia dos exercicios, nas criangas, adolescentes, adultos e velhos
e sobre o problema da fadiga.



A ACCAO DOS JOGOS E DOS
DESPORTOS SOBRE A SAUDE E O
DESENVOLVIMENTO DO ORGANISMO

Dividimos este estudo em duas partes: — A primeira sobre a accéo
comum dos exercicios e desportos, como activadores e reguladores do
desenvolvimento do organismo e conservacio da saiide e, em segundo
lugar, sobre as particularidades especiais referentes a alguns desportos.

Em primeiro lugar, todos os exercicios ao ar livre, facilitam e exci-
tam as trocas organicas. A vida sedentaria prejudica algumas das funcoes
de nutricdo, sobretudo nas pessoas criadas em meios em que o ar nao
seja puro e abundante ou naquelas em que uma ma alimentagéo quer
seja deficiente por insuficiéncia alimentar, quer demasiadamente forte
e rica pela preocupagio dos pais em alimentarem exageradamente os
filhos, convencidos de que isso é que os tornara fortes mas que pelo con-
trario, prejudicam o seu desenvolvimento. E exactamente uma alimenta-
¢do abundante e rica, que necessita de maiores exercicios para facilitar
as combustOes orgéinicas; mas estes niio sdo suficientes, quase sempre,
para evitar a sobrecarga gordurosa e o excesso de trabalho do estémago,
do figado, do péncreas e do rim, que origina frequentemente dispepsias
e outras desordens orgénicas.

Ora sao exaCtamente estas criangas martirizadas pelos pais, como se
fossem cobaias em regimen de superalimentacio, a quem muitas vezes
sao proibidos os exercicios ao ar livre, com medo de que se possam cons-
tipar, que se carregam de agasalhos de 1d e se nao deixam correr ou
brincar com as outras criangas para que nio transpirem e se constipem.

Estas criangas, quando correm, transpiram facilmente, em virtude
da sobrecarga de agasalhos; essa transpiracio, mais ou menos ligeira,
fatiga-as. Por outro lado, os péros sio cercados de musculos constric-
tores que funcionam perfeitamente nas criangas que tém frequentemente
a pele em contacto mais ou menos directo com o ar livre, contraindo-se
quando recebem um afluxo de ar frio e dilatando-se quando hé calor para
que o corpo respire pela pele; estes movimentos de contraccio ou de
dilatagiio exercem-se instantineamente, sempre no seu papel de proteccio.
Adiante trataremos em capitulo especial do problema da transpiracao.
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Nas criangas, que habitualmente estio exageradamente agasalhadas,
estes misculos nio tém ocasido de actuar e como @ fungdo faz o drgao,
a sua falta de fungio leva a um enfraquecimento da sua acgio. Assim,
no caso normal, se sobrevém uma corrente de ar frio, os miisculos da
pele contraem-se imediatamente, protegendo o organismo, enquanto que
nas criangas cujos musculos se encontram em degenerescéncia ou, pelo
menos, fora de accdo, o arrefecimento brusco, leva ficilmente a uma
gripe ou uma pneumonia. Por isso é frequente ouvirmos os pais lamen-
tar-se da fragilidade da satde dos filhos, em relagio aos rapazes da rua,
mal agasalhados, descalgos, de cabeca nua, mas sempre resistentes,
enquanto os seus filhos sdo atrictos a todas as doengas... E nunca pensam
que, em geral, a culpa é deles e ndo das criangas, que sdo quase sempre
umas vitimas do excessivo cuidado dos pais, com o pavor da doenga.

Ha tempos, uma senhora, titular, inteligente e boa, que se dedica
a Obras de educagio infantil, no meio de um grupo de criangas, 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: — Aviador, moto-
rista, oficial da marinha, corredor de bicicleta, as de futebol, etc.;
entretanto o seu filho, rapaz da mesma idade dos outros mostrava-se
agitado para dar também a sua opinido, mas a quem a Mae, que o
nio 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 qué? — perguntou a
mie. — Para poder brincar a minha vontade, atirar pedras aos outros
e chamar-lhes gajos.

Parece uma anedota e € uma licio! Este passarito de gaiola, dese-
java afinal ser natural, voar, brincar e terminar com os excessos de
educacio que o martirizavam. — Isto ndo quer dizer, de forma alguma,
que a educacdo ndo seja indispensdvel, mas sim que os excessos na
pseudo-educagéo sdo prejudiciais para as criangas a educar.

Por outro lado — saltar e correr, gritar e cantar — sio atributos de
todos os animais de tenra idade. Obedecem a ditames interiores; sido
comandados pela natureza, para ginasticarem os seus misculos, flexi-
bilisarem as articulagoes, excitarem as fungoes internas, exercerem enfim
todas as necessidades de propulsio do organismo, que ninca devem
ser contrariadas, mas sim procurarmos dirigi-las sem as entorpecer.



E exercem-se e desenvolvem-se paralelamente as fungbes orgénicas,
sensoriais e intelectuais. E tdo interessante observar o desenvolvimento
do jogo psicologico das criangas no periodo da aprendizagem até aquele
periodo de simplicidade natural, a que chamamos «ingenuidade», que
é tdo encantador e que tantos pais ndo sabem compreender nem acom-
panhar!

Toda a criacdo é gricil e encantadora, desde os passaros, aos outros
animais, d crianga na meninice, ou na puberdade, E uma falta de inte-
ligéncia ndo colhermos as suas manifestagoes, procurando guiar, cor-
rigindo com persuasdo e inteligéncia em vez de contrariar brutal-
mente ou de lhes querer transmitir os nossos conceitos, 0s nossos erros,
porventura o que julgamos ser a experiéncia da vida, tornando-os por
vezes descrentes dos altos sentimentos, pessimistas e até cinicos, imo-
rais...; € o pior dos assassinatos... o assassinato da alma, por vezes
exercido com a preocupagdo de formar um espirito soélido, realista,
positivista.

Ora a acgéo dos jogos e desportos sobre o desenvolvimento do orga-
nismo, manifesta-se:

1. — Pelo desenvolvimento do sistema muscular, articular, respi-
ratério e circulatério;

2.° —Pela sua influéncia sobre o sistema glandular e fungbes or-
ganicas;

3. — Pelo desenvolvimento da rapidez do raciocinio, ndo sé para
todos os actos da vida, como especialmente para os actos de
ataque, e de defesa, quer fisica, quer mental ;

4.° — Pelo desenvolvimento do espirito de competicio e, como
consequéncia:

5. — Pela confianca em si préprio, vencendo alguns complexos
iniciais, pela preparagdo para a luta pela vida e preparacio
para as competigOes, para a conquista de lugares. A gindstica
do desejo, origina a for¢ca do desejo e s6 a forga de querer
se vao buscar as energias necessarias para enfrentar as exi-
géncias de um estudo aturado, de investigacdo e pesquisa, de
habilidade, de tenacidade, enfim, de tudo quanto for neces-
sdrio para vencer a competi¢io e conquistar o seu lugar.



Como se vé&, nada se faz por acaso. A valorizagio do individuo, fisica
e intelectual, é um trabalho que tem de ser feito por gradagbes suces-
sivas, dentro de um plano, com principio, meio e, sobretudo, fim.

Vamos agora referir-nos mais detalhadamente a cada um daqueles
numeros com que classificimos as varias modalidades das accoes exer-

cidas no organismo pelos exercicios fisicos (jogos, ginéstica e desporto).

DESENVOLVIMENTO DOS SISTEMAS
MUSCULAR, ARTICULAR,
RESPIRATORIO E CIRCULATORIO

A primeira necessidade de todos os animais, apés o nascimento,
consiste necessariamente ma respiracdo, que vem automaticamenle, sem
qualquer esforgo. A seguir vem a necessidade de ginasticar os musculos
e movimentar as articulagbes, que é quase instintiva: as larvas nadam
ou movimentam-se; as aves, depois do esforgo de partirem o ovo e de
uns momentos de fadiga, movimentam-se, para um e outro lado, tentam
por-se de pé, hesitantes, até que mexem as asas, como que tomando
consciéncia de si proprias: os mamiferos ficam algum tempo deitados
para depois tentarem varios movimentos, tentativas que a pouco e pouco
tomam firmeza; todos temos visto o prazer com que um burroe ou um
poldro, depois de se manterem hesitantes sobre as quatro pernas, che-
gam a dar um pulo, seguido de uma corrida, uma queda, outro pulo,
outra corrida até tomar consciéncia 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 tomar a consciéncia dos
seus miisculos e articulagoes.

As criancas, como animal superior, {ém um progresso mais lento;
mas a marcha é a mesma: — movimentagiio do corpo, dos bracos e per-
nas, articulando-as; e verificamos o prazer com que, quando comecam
a articular os bracos e pernas, se entretém brincando. Precisam de con-
tinuar a fazer os exercicios para chegarem, a pouco e pouco, a dominar
os movimentos, comandando-os.

Mas o prazer de todas as criangas, homens ou animais, é brincar.
E o que é a brincadeira, senido a satisfacdo fisica e mental de exercicios
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que vdo ginasticando os miusculos, as articulagoes e o cérebro? O prazer
é tio grande que, em geral, a crian¢a s6 deixa de brincar quando ja
esta cansada. O sono vem primeiro; é o repouso mecessario para que o
organismo, recomposto, faca sentir a necessidade de uma nova brinca-
deira, isto é, de novo exercicio de desenvolvimento geral, cada vez
mais progressivo e dando sucessivamente nocoes de personalidade, de
forca propria, de vontade, de independéncia,

Os musculos que a principio eram flacidos comecam a desenvol-
ver-se: os tendoes robustecem-se, aumentando a sua fixidez ao tecido
6sseo: os misculos desenham-se independentemente uns dos outros —
tomam forma— e verificamos que estas formas variam de desporto para
desporto, conforme o esforco e desenvolvimento que se lhes exige.

Paralelamente os ligamentos articulares reforcam-se igualmente, as
articulagoes mobilizam-se, flexibilizam-se, chegando aos extremos dos
contorsionistas, que s6 se obtém depois de muitos exercicios, por vezes
penosos.

Todos estes exercicios tém accdo sobre a respiragio e a circulagao.

Os primeiros movimentos sdo, como dissemos, os de respiragao.
Quando a crianga salta, corre, aceleram-se os movimentos de respira-
cdo e, paralelamente, a0 mesmo tempo que os miisculos se vdo con-
traindo e descontraindo e 0s movimentos se vio acelerando, aumenta a
accio do misculo cardiaco; as contragoes cardiacas sio mais intensas
e mais frequentes, produzindo-se uma aceleragio da circulacdo.

Quando a crianca estd em pleno exercicio, de brincadeira ou jogo,
a respiracdo acelera-se, até se tomar ar, em grandes aspiragoes e as
pulsacoes sdo tdo fortes que se vé bater o coragio junto ao mamilo.
Hi momentos em que a crianga se vé obrigada a parar por ndo lhe
ser possivel admitir todo o ar de que necessita para a oxigenagdo
do seu sangue e porque as fortes pulsacoes do coragio lhe dao uma sen-
sacdo de angiistia; € o organismo, na defesa, a dar-lhe a indicacao de que
0 exercicio atingiu o seu maximo.

Nos animais, a fisiologia da respiracao e da circulacio é paralela.
— Mesma vontade de saltar, de correr, mesmos fenémenos e mesma
sensacdo de parar, repousar.

Quando se forcam os movimentos além da extensdo que se lhe pode
dar, e, sobretudo, quando se repetem estes esforgos, obrigando o coragao
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a trabalhar forcadamente, este pode aumentar de volume muscular ou
dilatar-se, o que serd o inicio de uma doenga cardiaca. Em capitulo
aparte tratamos da influéncia dos desportos sobre a circulacio.

DESENVOLVIMENTO DAS
FUNCOES ORGANICAS

As brincadeiras e jogos, nas criangas ndo s6 desenvolvem o sistema
muscular e articular, influenciam a respiracdo e a circulagdo, como
também tém uma acgdo de excitagio da maior parte das fungdes orga-
nicas,

Os exercicios ao ar livre, depois de algum tempo, provocam a trans-
piracde da pele que, como a prépria palavra diz € uma respiracio da
pele. Os poros dilatam-se, as glandulas sudoriperas principiam a fun-
cionar activamente e a pele aumenta o seu importante trabalho elimi-
natério. E tdo importante esta accdo que, quando uma queimadura
extensa da pele, atinge cerca de metade do corpo, deixa de se exercer a
respiracio pela pele, acumulando-se toxinas no organismo, o que vai
sobrecarregar intensamente o trabalho dos rins. Uma queimadura que
atinge metade da pele ja pode por em perigo a vida da pessoa, sobre-
tudo se os rins ndo forem sdos e, mesmo assim tem de se fazer uma
terapéutica cuidadosa, de forma a facilitar a eliminagdo das toxinas
pelos outros emontérios. Quando as queimaduras atingem dois tergos
da pele, a pessoa deve considerar-se perdida; ndo resiste por lhe faltar
a acciio eliminadora da pele.

Por aqui se vé a fungdo importante que a maior parte das pessoas
nio avalia, que a pele tem na regularizacio das funcGes organicas e
fica melhor explicado o que atras dissemos sobre os pais que, numa
pretensa defesa da satde dos seus filhos, ndo deixam desenvolver as
defjesas que o organismo lhes fornece, condenando-os muitas vezes a
serem atacados por doengas sibitas, graves, que os poderdo matar.

Explicada pois uma das acgoes da pele, conclui-se facilmente que
é necessaria uma higiene tendente a eliminar dela as secrecdes carriadas
até aos poros e que ficam ali depositadas apés a evaporagdo da trans-
piragdo. Algumas das eliminagdes feitas pela pele sio irritantes, mal
cheirosas e ha locais onde a sua acgdo é mais prejudicial, como as fle-
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xuras, especialmente nas axilas, nas virilhas e entre as pernas: os
principios irritantes, transportados na transpiragio, produzem irritacoes
da pele, eczemas, herpes, chegando a produzir feridas. E ha pessoas
em que a toxidez da eliminacdo € maior ou cujos tecidos sdo mais
irritaveis nas quais, apesar de toda a higiene, sdo frequentes os
eczemas ().

A natureza preparou para defesa das superficies que se tocam nas
axilas, entre as pernas, etc., o nascimento de pelos que facilitam o escor-
rimento dos produtos de eliminagio dos poros e que formam uma ligeira
camada protectora entre as duas superficies da pele; a moda, porém,
faz com que se rapem esses pélos, eliminando assim uma das defesas
desses locais. Ao menos que se defendam com uma boa higiene e cons-
tante...

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

Fica pois esclarecida a razio porque se aconselha geralmente que
os exercicios, as brincadeiras, os jogos e os desportos, devem ser pra-
ticados, tendo sobre o corpo uma protecgio ligeira. As criancas que
ainda ndo marchem devem estar, tanto quanto possivel nuas ou com
uma ligeira camisa, principalmente no verdo: deverdo arrastar-se, rebo-
lar-se livremente sobre uma manta, deixando-as ginasticar a vontade,
o que lhes é tao agradavel; mais tarde, os fatos devem ser leves e pouco
apertados, calcoes ou saias curtas e bragos nus; os homens ou as senho-
ras devem usar apenas as coberturas indispensaveis para os desportos
ou exercicios que queiram praticar.

Aconselhdmos o ar livre para a pratica dos exercicios, principal-
mente em jardim, parques ou praias, quando for possivel: mas deve
sempre preferir-se os lugares batidos pelo sol que exerce uma accio
benéfica, complexa, sobre o organismo. Excita, da origem a euforia
do sol, aquece, facilita a sudoracio e a sua eliminacdo pela evaporacao:

(*) Para combater estes eczemas e herpes, o medicamento mais aconselhavel
€ o «Cadichtiol». As pessoas de pele fina, irritivel e as criangas devem ter cuidado
na escolha do sabonete que empregam. Aconselhamos o «Sanoderma» que nao s6
facilita a eliminacdo das gorduras irritantes, como exerce uma ac¢ao benéfica sobre
a pele, chegando a transformar peles, normalmente asperas, em macias, aveludadas.
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continua a actuar durante os exercicios provocando novas transpiragoes
e evaporagoes; exerce assim uma acgio de depuracio muito apreciavel.

E necessirio, porém, considerar o sol como um medicamento, que
s6 da resultado quando for bem utilizado e é prejudicial quando se
abuse,

Nao estdo ainda totalmente estudados todos os efeitos do sol sobre
o organismo. Uma das accbes, altamente atil é a fabricacio da vita-
mina D. Apés o seu nascimento os raios obliquos actuam no organismo
fabricando a vitamina D, cuja funcio é fixar o célcio absorvido com os
alimentos, e que é utilizado especialmente pelo tecido dsseo. Por isso
se receita frequentemente as criancas fracas, raquiticas, etc., nas quais
consegue uma transformagido no seu organismo, robustecendo-as.

Ora nos paises onde o sol se mosira mais raramente, quatro a cinco
meses no ano, ha frequentemente caréncia de vitamina D que tem de se
obter por meio de medicamentos, de entre os quais o mais geralmente
usado é o o6leo de figado de bacalhau ou seus preparados. No nosso
pais, que € rico em sol, hi muito menos necessidade de medicamentos
para fixar o calcio; nos casos normais, basta aproveitar bem o sol.

Os maus habitos, porém, prejudicam esse aproveitamento. Ora os
raios obliquos do sol, que produzem a vitamina D sdo os raios ultra-
-violetas e esta inclinacdo s6 se exerce em geral até as 11 horas da
manhi e depois das 5 ou 6 horas da tarde. Ha cerca de 50 anos, a hora
de sair de casa para as praias era cerca das 8 horas: estava fresco e
agradavel, ficava-se sob a influéncia dos raios ultra-violetas, exercendo
o sol a sua acgiio benéfica e, por volta das 10 horas ia-se almocar; a
tarde, geralmente ndo se tomava banho, ia-se passear para a praia, pes-
car, etc.

Quando o sol estd quase vertical, deixa de nos enviar os seus raios
obliquos, os ultra-violeta, para passar a enviar-nos s6 os raios calorificos
que, quando sdo verticais, sdo classificados de perfurantes, pois atingem
profundamente o organismo. Estes raios queimam a pele de tal forma
que, algumas pessoas que exageram o tempo de exposicdo, nos primeiros
dias chegam a ter queimaduras graves, com elevagbes de temperatura,
congestoes renais e insolagbes, que podem causar a morte.

Este é apenas um dos aspectos da acgdo; outro, grave é a que se
exerce sobre as visceras, especialmente os pulmdes, E frequente nas
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criancas, principalmente os filhos de pais fracos, tuberculosos, aparece-
rem nas primeiras idades infiltragoes ganglionares, mais frequentes no
hilo do pulmio; os pais, alarmados, levam-as aos médicos que as tratam,
conseguindo muitas vezes, cura-las; os ganglios que apareciam volu-
mosos nas radiografias, passam a apresentar-se com o aspecto de uma
passa de uva, secos: paralelamente, a febre desaparece, vem o apetite
e a crianca ¢ dada como clinicamente curada. Na grande parte dos
casos a cura ¢ definitiva: mas, mais tarde, quando a pessoa chega a cerca
dos 15 anos, quando o organismo estd em pleno desenvolvimento, vem
o prazer da praia, de se queimarem bem: ndo vao para la quando ha
os raios ultra-violeta de que precisam, mas a terrivel moda manda que
as horas interessanies sejam exactamente as que poderiamos chamar
aAsSASSINS.

Os pobres rapazes e raparigas rebolam-se na praia, entram e saem
da dgua nas horas mais perigosas, das 11 as 3, estendem-se na areia e
vao conlentes para casa. No entanto, vém os meses de Outubro a Dezem-
bro: aos consultérios afluem muitos destes rapazes e raparigas (estas
em maior percentagem) com manifestagoes pulmonares, tuberculoses
adormecidas em criancas e agora reavivadas, no periodo em que o
organismo esti fazendo uma grande transformagdo. Um médico tisio-
logista distinto disse-nos que a afluéncia de consultas nestas condigoes
em Outubro, Novembro e Dezembro no Sanatério do Lumiar era sem-
pre grande. Muitos doentes aparecem com manifestagoes simples, par-
tindo em geral daqueles ginglios que estavam adormecidos; noutros
porém, a marcha foi tdo rapida que ja apresentam pequenas cavernas.

Verificamos portanto que o sol € um medicamento benéfico, mas
devemos usa-lo com cuidado e respeito.

Para contrapor a este quadro, referir-nos-emos as criangas filhas de
pais extremosos e medrosos, tio agasalhados que o seu corpo mal sente
o sol; misculos flacidos, pele anemiada, fraqueza geral, como resul-
tado. Ha ainda outros que os expdem ao sol nos seus quartos para nao
apanharem ar:; mas, em geral, ndo sabem que o vidro é opaco aos raios
ultra-violetas que nunca o atravessam: s6 entram pela janela os raios
luminosos e calorificos.

Estes terdo de ser socorridos pelos medicamentos, para se actuar
mais rapidamente, afim de fornecerem ao organismo o cilcio que lhe
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é indispensavel. Esta medicacdo ndo dispensa uma modificacao do re-
gime em que viviam para passarem a utilizar os beneficios do sol
e ar (1).

Ja vimos como o ar livre, o sol e os exercicios, brincadeiras ou jogos,
actuam sobre a pele, misculos, sistema articular, coracio e circulagio.
Paralelamente da-se uma excitacao geral de todo o sistema nervoso,
sente-se a alegria, a euforia, que se mantém até ao principio da fadiga.
O aumento da massa sanguinea circulante, constantemente propulsionada,
e cada vez mais activamente, pelo miusculo cardiaco para a circulagio
produz uma forte irrigacio dos tecidos, das glandulas e da pele que
ficam sob a acgio de maior quantidade de sangue e mais oxigenado.
Esta actuagio obriga a uma maior accio de todos os emontorios,
excita as secrecbes glandulares e facilita as trocas nutritivas,

ACCAO DOS EXERCICIOS
SOBRE O SISTEMA NERVOSO

Se consideraramos as brincadeiras das eriangas, os jogos infantis,
verificamos que todos eles tendem a desenvolver o raciocinio e fixar
a atengdo. Ou sdo dancas ou jogos ritmicos em que é chamada a aten-
¢do para o ritmo dos movimentos e dos sons, disciplinando-o, primeiro
esforgo contra a disposi¢do natural, ou sdo jogos em que se pretende
ganhar, como o das escondidas, a cabra-cega e tantos outros que obrigam
a um raciocinio rapido para ataque ou para fuga, para despistar, a
fixar sons para distinguir as pessoas ou as distancias, ete. Todos estes
jogos ou brincadeiras, obrigam o corpo aos movimentos proprios, mas
aceleram o funcionamento do sistema nervoso, do raciocinio, do atague
e da defesa.

Nos desportos tem de se desenvolver o sentido do raciocinio rapide
no ataque, na defesa, na interpretacio dos gestos que facam prever os
movimentos, etc. Durante um jogo, a atencdo exerce-se com tanta acli-
vidade, o raciocinio tem de ser preciso e completo, ndo s6 para se

() Nas criancas fracas ou raquiticas, nas convalescentes, pode facilitarse a
fixa¢iio do calcio por meio da Calirsan em gotas ou do Calciorgan, como forne-
cedores de cileio, acompannhado de Adesan ou Morrhumalte, para a sua fixagao.
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defender, como contra-atacar, como tentar iludir o odversario 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 estdo na fase final de um esforgo que
os esgotou sorriem, alheios, quase incapazes de reagir, mesmo para
agradecer.

Os jogos e exercicios ndo s6 desenvolvem o fisico como o mental do
jogador; e o treino mental nao é menos necessario do que o treino fisico.

DESENVOLVIMENTO DO
ESPIRITO DE COMPETICAO

Todo o jogo compreende uma luta pela vitéria. O simples jogo sem
lucro monetdrio ou qualquer prémio, estimula-nos para procurarmos
canhar a vitéria sobre o adversirio, que é a afirmagdo da nossa supe-
rioridade, fisica, mental, ou fisica e mental.

Portanto todos os jogos levam ao desenvolvimento do espirito de
competicao.

Consideramos que o espirito de competigio é indispensivel ao
individuo. O prazer de «ganhar», digamos, de «vencer» é, em geral,
muito superior ao prazer do «lucro». E claro que me nio refiro aqui a
necessidade de ganhar para prover as necessidades nossas ou da nossa
familia, mas para isso mesmo é necessirio cultivar o espirito da compe-
ticdo, para ndo sermos preteridos por outros concorrentes.

O «ganhar» é o test que verificamos da nossa propria competéncia.
Para um homem, administrador de varias empresas, cujo lucro anual
se cifra em véarias centenas de contos, o realizar um lucro de 12 a 20
contos em uma empresa, pouco significa; pois bem, aceite ele ser no-
meado para administrador de mais outra empresa, onde tenha partici-
pacido no capital e que tem tido anos de poucos lucros ou anos de pre-
juizos; ele, com a sua pratica, estuda a situagdo, propoe e realiza
reformas, de pessoal, de maquinaria, de processos de trabalho; apés um
a dois anos de administragdo, apresenta na assembleia geral um balango
com um saldo positivo de 16 contos e perspectivas de um ano com
lucros superiores; e este homem, a quem 100 contos a mais ou a menos
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ndo fazem diferenca, sente-se feliz, orgulhoso, por mostrar que a sua
administragio salvou a empresa e lhe trouxe um lucro, do qual ndo
lhe cabera receber mais de 1.600$00 a 2.000$00. Nao foi o dinheiro
que lhe deu o prazer, foi a verificagdo do seu préprio valor, que lhe
foi confirmado pela «vitéria» e a sua superioridade sobre os administra-
dores anteriores que o enchem de orgulho. Ganhou muito, ainda que o
lucro economico fosse pequeno!

Outro exemplo: — Um grande industrial, administrador de varias
empresas, com um lucro anual de muitos milhares de contos, comprou
uma quinta, grande, bonita, mal tratada, cuja administracdo dava déficit
ha varios anos, Chamou técnicos, consultou-os; realizou ali uma ver-
dadeira revolugdo e no fim de 5 anos dizia-nos orgulhoso: — Vé V. esta
linda quinta, que estava perfeitamente arruinada ha 3 anos? — Pois
enterrei aqui dinheiro, reformei tudo e, neste ano ja me deu mais de
30 contos de lucro! Espero 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, nao
perturbam, senliu o enorme prazer de ver que a sua administracio fez
converter um déficit em um lucro de 30 contos!

Mais uma vez, o prazer da «vitéria» foi o mébil que o impulsionou e
o resultado de que se orgulhava!

Ora, para ganhar, nos jogos e desportos, ndo € necessario somente
uma boa técnica e resisténcia fisica, mas desenvolver o espirito de com-
pelicio e resisténcia nervosa. E este espirito que o impulsiona durante
o0 jogo, para vencer os desdnimos ou o cansago, para conseguir esforgos
que sem esse impulso interior, ndo realizaria,

Mas, o desenvolvimento do «espirito de competicdo» de uma pes-
soa, é insuficiente se os seus companheiros no jogo nao tiverem para-
lelamente, o mesmo espirito impulsionador da luta. E assim se cria o
«espirito de equipa», que é constantemente sublimado pela excitagio
mitua, por frases e actos, em que nenhum confessard que tem medo da
derrota, mas sim confiang¢a na vitéria, pois que a propria confidéncia a
um colega pode ser inicio de um desencorajamento, factor de menor resis-
téncia combativa, que pode por em perigo o valor do conjunto da defesa.

Mas o esforgo somado e, tanto quanto possivel, paralelo, dos com-
ponentes do grupo, pode ndo ser suficiente para equilibrar o cansago
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ou o desanimo pela verificacio da ma actuagio de um companheiro ou
de um insucesso parcial.

Esta forca que partiu do individuo para o grupo, pode nao ser sufi-
ciente, isto €, o «espirito de equipa» pode ndo aguentar o moral e a
combatividade do grupo. Precisamos de accio exterior; como encon-
tra-la?

Para esse fim, o «grupo» constitui o nicleo de uma <associagio» des-
portista que, a pouco e pouco, ganhou o «espirito de competicio» do
grupo ; que o acompanha durante as competi¢des, mantendo o seu «tonus»,
gritando os seus nomes e outros motivos de excitacdo que mantém os
jogadores em vibragio constante, no desejo de vencer os adversarios,
de «ganhar» porque devem esse prazer da «vitéria» nio s6 ao bom nome
do grupo, mas a toda a sua «Associacio» que ali esta, solidaria com eles,
na vitéria ou na derrota. Quando se joga nos vencedores, quando estio
em jogo mesmo fortunas, aos brados dos associados e amigos, juntam-se
os gritos dos que querem ganhar, com o receio dos grandes prejuizos
financeiros que lhes traria uma derrota.

O «espirito» de competicio passou pois, do individuo, para o grupo.
dali para a «Associagao», aumentou depois com os amigos e interessados;
mas depois, nas competicoes entre grupos de outros centros desportivos
ja vem o partidarismo da cidade, da regido, norte contra sul, provincia
conira provincia. Numa terceira fase, o orgulho da vitéria ou o desgosto
da derrota ja cai sobre uma nacéio e hoje até os préprios governos estao
interessados pelas vitorias dos seus teams em competigoes internacionais
chegando a intervir nas suas composigoes.

Fica pois evidentemente demonstrado que o «espirito de competicao»
é indispensavel nao s6 para a compeli¢io nos jogos e desportos, mas
tambhém para a competi¢io na conquista dos lugares na vida econémica,
social ou politica de uma nagao.

0S JOGOS E DESPORTOS SAO DOS MELHORES MEIOS PARA,
COM O AUXILIO DOS CONHECIMENTOS TECNICOS ESPECIAIS,
AUXILIAREM O INDIVIDUO A CONQUISTAR O SEU LUGAR NO
MEIO SOCIAL

Esta afirmacio é de tal importincia que a desenvolveremos no capi-
tulo com que iniciaremos o n. 2 desta série de Estudos.
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DORES DE CABECA
DEVIDAS A ALERGIA

No numero de Setembro de 1957 do Journal of the American Medi-
cal Ass. na Seccio de «Consultas», vem a seguinte: — «E possivel que
uma pessoa com antecedentes de alergia, tenha dores de cabeca em toda
a area central ? Pode igualmente a alergia causar as «moscas volantes» ?»

A redaccdo daquela revista médica respondeu: — «E possivel a um
doente com passado de alergias ter dores de cabeca extensivas a toda
a area do cérebro: no entanto, em muitos casos a alergia com origem
no mariz ou nos seios nasais provoca dores que sdo provocadas espe-
cialmente na testa e na regido superior do nariz; pode ser unilateral
ou bilateral. Sdo mais raras nestes doentes as localizacbes, ou no cimo
da cabeca ou do lado da nuca. — Nao é natural que estas cefaleias
sejam acompanhadas de «moscas volantes»; no entanto, nas pessoas de
idade, podem coexistir ou apresentar-se com frequéncia, sem que isso
tenha relagdo com a alergia.

O melhor medicamento para estas dores de cabega, de origem alér-
gica ou nervosa, € o Espasmo-Dibar, em que a accio analgésica se associa
a anti-espasmédica no alivio dos espasmos do aparelho digestivo, vias
biliares e urinarias, espasmos bronquicos (asma), ete. E um paralisante
das terminacoes nervosas para-simpaticas produzindo moderada diminui-
cdo da secrecio sudoral, salivar, géastrica, pancreatica, bronquica, etc.,
e sem qualquer outro efeito desagradavel. Poderoso antiespasmédico tem
accdo brilhante e quase instantanea nos acessos dolorosos dependentes
de espasmos da muscdlatura lisa. Em injec¢do intramuscular faz sentir
o seu benéfico efeito cerca de 10 a 15 minutos mais tarde, prolongado
muitas vezes até 6 horas. Antespasmédico notavel actua duplamente sobre
a fibra nervosa e musculatura lisa, sem producdo de fenémenos desa-
gradaveis.

Com acgdo analgésica e antiespasmédica o Espasmo-Dibar esta indi-
cado mo tratamento dos estados espasmédicos dolorosos em qualquer
localizacdo, espasmos do aparelho digestivo, vias biliares (célica hepa-
tica), aparelho génito-urinario (célica renal, cistites, anexites, dores
uterinas, etc.) — Na terapéutica da dor (e nestas dores especiais, a que
nos referimos, devidas a alergia) hemicrania, angina de peito, dismenor-
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reia, neoplasias, o Espasmo-Dibar constitui um valioso e imprescindivel
auxiliar. Nas dores post-operatérias de moderada intensidade; quando se
deseje aumentar o limiar da dor, por exemplo ao abrir um fleimfo, um
panaricio, ao tentar resolver um trismo, etc., como leve anestesia
de base.

O Espasmo-Dibar prepara-se em drageias, em supositérios e em
ampolas. As doses diarias normais sido de 2 a 6 drageias, 2 a 3 suposi-
toérios ou 1 a 3 injecgdes intramusculares; para as criangas preparam-se
supositorios de «Espasmo-Dibar-Infantil> de que se empregam 1 a 3
por dia.

AS VANTAGENS E OS PERIGOS
DO USO DOS TRANQUILISANTES

Nao ha dividas sobre as vantagens do uso dos Tranquilisantes nos
doentes excitados, preocupados, ansiosos, etc.; mas tem-se mostrado
davidas sobre se o seu uso regular, continuado, em virtude do alivio
e boa disposicdo que origina para o trabalho, pode prejudicar.

Por isso a Reparticio Central de Narciticos dos Estados Unidos,
em virtude das adverténcias de alguns médicos, fez um estudo detalhado
do problema. H. J. Anslinger, dessa Reparticio chegou a conclusao
que ainda que o abuso se dé com todas as drogas que, quando tomadas
em doses nfo terapéuticas, produzem perturbagbes, nio verificon nenhum
caso de vicio criado para os Tranquiliszantes e que s6 temos que agra-
decer a estes medicamentos que se tém mostrado de t@o grande valor em
relagio a saide mental dos Estados Unidos (Drug Trade New, 11 de
Marco de 1957, pg. 4).

ENJOO

A titulo de curiosidade terapéutica, com interesse, transcrevemos de
Medicine et Higiene de 30 de Outubro de 1957, a seguinte informagao:

«A injeccdo de bicarbonato de sédio previne o enjoo durante cerca
de um més, segundo um relatério do Dr. Minoru Muta de Osaka, Japao,
publicado no Modern Med., 6, 1957. Diminuindo a concentragio do
potassio no liquido do ouvido interno, esta nova terapéutica, reduz sen-
sivelmente as sensagbes consecutivas as rotagoes em 70 %o dos cases.
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CURIOSIDADES

Recortamos do Diario de Noticias, um telegrama sobre um assunto
que tem interessado muitos desportistas.

JOANESBURGO, 6. — Em consequéncia da morte desastrosa do pugi-
lista Jimmy Elliot, provocada por uma hemorragia cerebral sofrida no
combate com o campedo McAteer, o deputado dr. Carel de Wet anunciou
que vai pedir a proibigdo do pugilismo profissional na Africa do Sul.
Por sua vez, o senador Raw mandou para a mesa um aviso informando
que vai pedir a nomeacio de uma comissdo de inquérito aos perigos do
pugilismo profissional. O combate que se devia realizar em Durban no
proximo dia 28, ja ndo se efectua.

A Policia do Rand iniciou hoje o inquérito sobre a morte de Elliot,
tendo ouvido os depoimentos de Par McAteer e do seu <¢apoderado»
Johnny Campbell. Este foi o primeiro a contribuir, com 200 libras, para
a subscrigdo aberta a favor da familia de Elliot. — (ANI).

Tem também havido muitas reacgoes contra os negécios de venda de
jogadores de um para outro clube, a que alguns ja chams.m «escravatura
desportista, consentinda e rendosa».

Também do Diario de Noticias transcrevemos o seguinte artigo:

«MEDIR O CANSACO PARA REFREAR A ACTIVIDADE
EXAGERADA E CORRIGIR A PREGUICA»

O Instituto Fisiolégico da Universidade de Bona, em intima colabo-
racio com a secgdo de medicina desportiva da antiga Universidade da
Alemanha Ocidental, é hoje centro da investigagdo do cansago. «Devia
ser possivel medir o cansagéio assim como se mede a febre», declarou
o dr. Josenhans, que dirige em Bona os trabalhos com essa finalidade.
Pretende-se construir um instrumento ou desenvolver um método que per-
mita medir ripidamente ¢ com seguranga o grau de cansago, a redugio
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da capacidade de reaccio fisica e intelectual. Se os trabalhos do dr. Jose-
nhans forem coroados de éxito, ninguém podera afirmar que esta cansado
para encobrir a sua preguiga on dar mostras de grande vivacidade quando
se encontre morto de sono. Com a ajuda do instrumento poder-se-a veri-
ficar muito simplesmente: «Esta 30 graus cansado e é conveniente meter-
-se imediatamente na cama!». Ou: «A 10 graus de cansago ndo ha motivo
de bocejar constantemente!».

O dr. Josenhans define o cansacao da seguinte maneira: «E o aspecto -
subjectivo de um processo objectivo entre um tonus do simpético extremo
e um tonus extremo do vagos. Devidamente traduzido, esta definicio
significa que quando uma pessoa € exposta a esforcos fisicos ou psiquicos
exagerados o mervo simpético, ou seja a parte do sistema nervoso vege-
tativo que activa o corpo, comega a exercer a sua influéncia. O seu anta-
gonista é o nervo vago, que pde 0 organismo em estado de descanso.
Estes dois nervos alternam-se, complementam-se e estabelecem uma espé-
cie de ritmo natural. Depois de capacidades de trabalho extremas regis-
tam-se redu:0es da actividade do coragdo ou outros fenémenos que dio
ao organismo a possibilidade de repousar. O organismo regista este
processo como cansago, sendo a passagem da fase de actividade para a
fase de cansago regulada por um ceniro nervoso, cuja localizagio a
medicina ja conhece, Caso se conseguisse efectivamente medir o cansago
dispor-se-ia de um processo de refrear a actividade exagerada de uns e a
preguica de outros, .

O dr. Josenhans ja procedeu a varias séries de experiéncias com um
grupo de estudantes de educagdo fisiga. E interessante que os trabalhos
incidiram primeiro no estudo do canSaco intelectual. O dr. Jpsenhans
colocou os seus estudantes ante séries de calculos matematicos relativa-
mente dificeis e determinou a relacdo entre o niimero de erros e o can-
saco, Simultaneamente procedeu é medi¢do da condutibilidade da pele,
que, estando o organismo cansado, conduz por determinadas correntes
continuas. Os estudantes tiveram de passar noites seguidas em claro,
accionando em intervalos escolhidos por eles proprios o manipulador
do tipo utilizado na telegrafia. O dr. Josenhans mediu a pressao exercida
sobre o instrumento como expressdo do cansago.

Os trabalhos do dr. Josenhans ainda estdo longe de um resultado final.
0 investigador esta convencido de que conseguird desenvolver o método
seguro de medir o cansago, extremamente importante no s6 para a medi-
cina, mas para a filosofia do trabalho. E curioso um dos resultados que
o dr. Josenhans ja apontou: tomar decisbes cansa muito mais do que um
trabalho continuo sem incidentes.
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