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Girtigos publicados
nas 2.° e 3. 8éries dos “Estudos”

1 a 7 — Estudos sobre a inteligéncia ¢ 8 memoéria

8 a 14 — Ensaios de psico-patologia — Emogoes — pu-
dor — Emocdo sexual — Afectividade — Maternidade — Mentira
— Formagio do caracter — Timidez — Modéstia.

15 a8 32 — O Optimismo e o Pessimismo — A infelici-
dade — A intranquilidade e a Ansiedade — Higiene da inteligén-
cia, da sensibilidade e da vontade — Terapéutica de pessimismo.

A 3.2Série é dedicada ao importante problema dos«Exercicios
fisicos treinos e desportos» de que publicamos até ao n.° 13,
os seguintes capitulos:

A acgdo dos desportos sobre a satide e o desenvolvimento do orga-
nismo — Efeitos do esfor¢co muscular sobre o coragdo e os vasos.

Exercicios e jogos, na primeira infancia (até aos 2 anos e dos 2 aos
6 ou 7 anos), no periodo prepubertirio e na adolescéncia — Regulari-
zacdo do crescimento.

Iniciagio Desportiva — Remo — Natagdo — Esgrima — Ciclismo
— Foot-ball, Rugby, Basquet-ball e Hockey.

A excitagio e a calma nos desportos.

A acciio terapéutica dos exercicios fisicos — Exercicios e nutrigio
— Exercicios e fungoes de excregao.

O problema dos desportos e da juventude na Suissa.

Exercicios fisicos e alcalose — Atrofia muscular — Exercicios fisi-
cos, dispepsias e cardiopatias — A obesidade e os exercicios:

Os problemas da alimentacio no desporto — Alimentagdo nos trei-
nos, competicdo e recuperagao.

Doping — O reumatismo nos desportistas.

A seguir trataremos dos seguintes problemas.

«Surménage» e fadiga

«Surménage» na crianga e nos adolescentes — Precaugoes para evi- _
tar a «Surménage» nas criangas e nos adolescentes — Devemos respeitar
as regras do Coédigo Olimpico Internacional nos exercicios das criangas
e dos adolescentes, ou devemos adoptar os exercicios que mais convém
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SURMENAGE E FADIGA

A «Surménage» (') é um estado que aparece a seguir a um Lrabalho
muito intenso e prolongado, ou a qualquer outra actividade fisiolégica
levada para além dos seus limites de resisténcia. Aparecem entdo sin-
tomas, quer locais, quer gerais, que traduzem o sofrimento orgéinico e
nio tardam a impor a paragem da actividade que os provocou.

Devemos distinguir entre surménage e fadiga. A fadiga é sempre
compativel com determinada actividade e ainda permite um trabalho
reduzido ou, apés um periodo de repouso, pode desaparecer, sem deixar
vestigios apreciaveis; pelo contririo, a surménage leva a uma supressio
de toda a actividade e pode deixar atras de si lesbes de natureza e gravi-
dade diversas.

Vamos estudar a surménage nas diferentes fases da vida, o que nos
permitira confirmar estas ideias gerais.

(*) Este capitulo é decalcado sobre um trabalho do Dr, Maurice Boigey. Em-
pregamos o termo francés «Surménage», por nao encontrarmos uma palavra que a
traduza perfeita e completamente,




SURMENAGE NA CRIANCA

A fisiologia do crescimento determina a linha de contacto que a
crianca deve seguir para evitar os acidentes devidos a excessos.

Dos 5 aos 13 anos o organismo esta em pleno periodo de cresci-
mento; as trocas nutritivas sdo particularmente activas, com a caracte-
ristica da predomindncia dos actos de assimilacdo sobre os de desassi-
milagiio, o que determina o crescimento dos tecidos.

Durante este periodo os tecidos estdo tdo aptos a aumentar como
a inflamar-se; traduzem pelas suas reacgbes a propria instabilidade de
uma nutrigio efervescente bem diferente da sensivelmente constante e
tao estavel da do adulto. O esqueleto da crianca estd em via de ossifi-
cagdio; € relativamente maleavel e a sua solidez esta longe de ser com-
paravel a que vira a adquirir mais tarde; as epifises dos ossos longos
representam regioes particularmente frageis e vulnerdveis que, expostas
aos traumatismos, podem acusar perturbagoes, com acgdo inflamatéria,
acompanhadas de febre e de um estado geral e local que pode chegar a
atingir gravidade.

O desenvolvimento dos misculos nio é mais rapido do que o dos
o0ssos; os dois sistemas seguem um crescimento paralelo. Outro musculo,
o coracdo, € um miusculo sem resisténcia, sem tonicidade; tem, por outro
lado, uma grande elasticidade, a dos tecidos novos, o que lhe permite
adaptar-se, pelo menos momentaneamente, a tarefas excessivas.

O figado e os rins preenchem as suas funcbes antitoxicas e elimi-
natérias, mas as suas possibilidades sdo limitadas e assim, aparecem
prontamente sinais de insuficiéncia hepatica e renal (assticar nas urinas,
ictericia, albumina) quando as criangas sio sujeitas a um trabalho mus-
cular, intenso e prolongado e que ultrapassa as suas possibilidades fisio-
logicas.

O sistema nervoso, cerca do décimo ano, possui todos os elementos
constituitivos do sistema nervoso do adulto; ja estdo constituidas a subs-
tincia branca e substincia cinzenta; o feixe das fibras nervosas sen-
sitivas, motoras e mixtas, ja tém a sua individualidade; pelo contrario,
as reacgoes vaso-moloras sdo muito imperfeitas. Certas respostas, tais
como as vaso-motoras ao quente e ao frio, apenas se esbogcam. As crian-
cas de 10 anos, durante o tempo frio, arrefecem e reaquecem lentamente;
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no tempo quente refrigeram-se mal; tém tantas dificuldades em lutar
contra o calor como contra o frio,

El'!'.l resumo, a crianga niao é «um }lﬂmf‘fl]'l pequeno®, como se COs-
luma dizer; a sua resisténcia geral é proporcionalmente muito menor
do que a do adulto; a sua forca muscular é pequena e os seus tecidos
intoxicam-se rapidamente,

Surménage aguda na crianga — Em um organismo in-
fantil, com instabilidade de nutricdo, a «surménage» apresenta-se sob
dois aspectos caracteristicos, conforme se segue a uma actividade violenta,
de curta duracdo, ou a um trabalho de longa duracdo executado sem
repousos suficientes,

No primeiro caso, trala-se de «surménage aguda» em que um dos
sintomas ¢ o aparecimento da febre; vem apds trés a seis horas do
exercicio que o determinou. Pode ter a aparéncia de moderada, mas
em geral manifesta-se com violéncia e alarma a familia pela sua brus-
quiddo; nos casos favoraveis desaparece também rapidamente,

Esforgando uma crianca realiza-se sobre ela a experiéncia- que
Bouchard fez sobre animais forcados a correr durante muito tempo em
uma roda de trabalho, como as que se empregam para hidraulica, para
bater o leite, ete. no centro e norte da Europa. O sangue destes animais,
estéril no principio da experiéncia, estava semeado de micrébios no
final; a fadiga favorece o desenvolvimento deos micrébios patogénicos
que normalmente vivem no nosso organismo como comensais inofen-
sivos.

Sob a influéncia da «surménage», hi pululacio e generalizagio
microbianas, a que se seguem a reabsorpgdo de produtos téxicos e um
estado mérbido de que o primeiro sintoma é a febre. Esta febre é o
sinal de uma doenca ligeira, que dura em geral trés ou quatro dias, com
o sono agitado, complicado com sonhos e pesadelos; a insénia também é
um dos sintomas caracteristicos do surménage agudo mas criancas, o
que traduz a impregnacio do sistema nervoso pelas toxinas de trabalho,
transportadas pelo sangue.

A febre e a insonia acompanham-se de falta de apetite ¢ o aborre-
cimento pelos alimentos; nos casos sérios pode aparecer diarreia, bron-
quite e arrepios, sintomas de intoxicagio geral e dos esforgos feitos pelo
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organismo para se desembaragar das toxinas e as eliminar por todas
as vias possiveis,

Sintomas de surménage crénica na crianga: — Os
sintomas de surménage cronica sio caracterizados, na crianga, por para-
gem no crescimento; cessa de crescer e o peso deixa de aumentar; se a
causa de surménage prolonga a sua acgio, comeca a emagrecer e 0 peso
a diminuir. A curva normal da nutricio passa a inverter-se; a desassi-
milagao é maior do que a assimilagio. A palidez da face, mostra um
estado de anemia que mostra a lentiddo das trocas. O principio destas
alteragbes pode manifestar-se por uma apatia geral ; a seguir aparecem as
manifestagoes do cardcter; a tristeza alterna com o nervosismo, criando
um estado de espirito que muilas vezes contrasta com o estado anterior:
o apetite diminui e sobrevém o emagrecimento.

Ficam assim descritos os principais sinais de surménage aguda e
crénica na crianga. Exprimem a intoxicagdo geral, rapida oun lenta do
organismo, pelas toxinas produzidas em superabundéncia, durante um
trabalhc excessivo, quer na duragio, quer na intensidade.

SURMENAGE NOS ADO-
LESCENTES (1 A 19 ANOS)

Nutricdo do adolescente: — Neste periodo da vida as
transformagdes na economia do organismo sio consideriveis. Correspon-
dem ao metabolismo inlenso que acompanham a eclusdo pubertiria e
postpubertaria.

Nos adolescentes, as trocas sdo fortemente influenciadas pelo fun-
cionamento das glandulas de secreciio interna, de que a actividade é
neste momento maior do que em qualquer outro periodo da vida. Os
tecidos ainda inacabados nio tém a fixidez de constituicdo dos tecidos
do adulto,

O movimento duplo de assimilagio e de desassimilagio é muito

ctivo: os individuos neste periodo de idade, sob o ponto de vista fisio-
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logico tém de ser considerados como criangas (). A sua resisténcia &
fraca e a sua forga muscular é inferior aquela que seria natural esperar
de uma pessoa da altura que tém, por vezes grande. Debilitados muitas
vezes pela vida sedentaria nos colégios e liceus, nio tém a nocio exacla
da sua forga e dos meios fisicos de que realmente dispoem. O busto e
membros crescem rapidamente, os musculos alongam-se mas as massas
musculares sio delgadas, estreitas. Nas extremidades o6sseas ha uma
congestao fisiologica que torna as articulacoes particularmente frageis
nos traumatismos,

A fadiga aparece rapidamente: manifesta-se igualmente a intoxi-
cagio do organismo a seguir a um trabalho fisico intenso. O adoles-
cente estd, realmente, neste periodo, em estado de menor resisténcia.
Sente-se deprimido a seguir ao menor esforgo. O professor de educagio
fisica tem um papel particularmente delicado durante este periodo; as
suas exigéncias tém que ser moderadas e necessita constantemente da
colaboragio médica; tem que dosear os exercicios e 0s jogos com aten-
cio particular e deve intervir frequentemente para evitar os exageros.

Temos que considerar que muitos jovens, e ainda mais os pais,
sio leimosamente hostis a qualquer exercicio fisico e sobretudo aos
desportos, porque acidentes repetidos ou graves interromperam os estu-
dos do aluno ou chegaram a provocar-lhe doengas.

Sintomas da surménage aguda nos adolescentes:
— Encontram-se nos adolescentes 0s mesmos sintomas que verificimos
nas criangas, Todavia convém notar nos adolescentes sintomas cardiacos,
caracteristicos, que aparecem quando esteja sujeito a uma surménage
aguda como, por exemplo, uma corrida de competicio de 400 a 800
e 1.500 metros ou mais.

(') Mais adiante, em capitulo especial, desenvolvemos o estudo sobre alimen-
taciio, Estes adolescentes, com deficiéncia de assimilacao dos alimentos, provocado
pela sna fraqueza geral, 1ém grande vantagem em tomar o Opohemol, na dose de
3 colheres de sobremesa a 3 colheres de sopa, uma a cada refeicio, O Opohemol é
um estimulante do apetite e das forgas do organismo, além de ser um anti-anémico:
o seu uso, fortalece e contribui para uma melhor disposicio geral.



A aceleragdo do coragio durante a corrida, muito sensivel nas pes-
soas bem treinadas pode tornar-se formidavel nos adolescentes corre-
dores improvisados. Em 12 ou 13 segundos, uma corrida de 100 metros
pode elevar o niimero de pulsacbes, de 70 a 160 e a 180; durante os
vinte tltimos segundos de percurso, numa corrida de 400 metros, o
coracio pode pulsar no ritmo de 220 pulsagbes por minuto, isto & o
pulso é praticamente incontavel. O tempo diastélico torna-se demasia-
damente curto para que os ventriculos tenham tempo de se preencher;
a onda sistolica é cada vez mais fraca; a pressdo aumenta rapidamente
a montante do coracgdo, na zona da circulagio pulmonar e no das grossas
veias do’ pescoco e do mediastino.

A hidraulica do coragdo é profundamente perturbada. Ha estase
pulmonar, insuficiéncia momentanea das valvulas tricuspidas pela dila-
tagdo do orificio auriculo-ventricular que participa na dilatacido aguda
do ventriculo direito e, por fim, a aparigio no foco tricuspido de um
sopro sistélico enorme, em assobio, nos instantes que seguem imedia-
tamente a corrida,

Sintomas de surménage crénica nos adolescentes:
— 0O coracio dos adolescentes tem uma elasticidade admiravel; adap-
ta-se a todas as tarefas e retoma prontamente a forma primitiva. Porém,
quando estes abalos se repetem, provocam uma dilatagio permanente
do coragdo direito, seguida dentro de pouco tempo de perturbagoes
graves da nutrigdo geral que marcam a paragem do crescimento por insu-
ficiéncia da irrigacdo sanguinaria dos tecidos e dos 6rgéoes; a partir
deste momento o adolescente com surménage é um cardiopata latente
que ndo pode permitir-se nenhum esforgo sem sentir na regido retro-es-
ternal uma sensagio de constricgio e de angustia, por vezes intoleravel.

Além dos sintomas cardiacos que descrevemos, devemos considerar
os sintomas articulares da «surménage» no adolescente.

Verificam-se por vezes, sobretudo a seguir a exercicios desportivos
feitos muito vivamente, ou praticados durante muito tempo seguido,
picadas, sensacio de peso e dores vagas nas articulagbes, sobretudo no
joelho e ombros. Nio é raro aparecer um acesso transitério de febre
moderada a acompanhar estes sintomas articulares; ao mesmo tempo o
sono é agitado, perturbado com insénias e sonhos e diminui o apetite.

6



Estes sintomas agudos duram geralmente s6 dois a trés dias, depois,
atenuam-se, dando lugar a uma grande lassiddo, a um verdadeiro aca-
brunhamento, que desaparece por seu turno no fim de alguns dias sem
deixar vestigios.

Trata-se, sem divida, de acessos congestivos na regiido justa-arti-
cular dos ossos. Todos sabem que nesta idade, convém nfio traumatisar
astas regioes, onde se da uma notavel hipergenese de tecido. Pode arris-
car-se a originar localisacies tuberculosas que se instalam perfeitamente
nesses terrenos, facilitadas por congestoes traumaticas favoraveis ao
desenvolvimento do bacilo de Koch.

Por fim, devemos pér em evidéncia o aparecimento de sintomas que
traduzem o despertar de uma tuberculose latente; esta ficaria adormecida
se nfio fossem os actos de «surménage» que a reactivaram comunicando-
-lhe um novo impulso. Trata-se, na maior parte dos casos de adolescentes
de fraca constituicio, que trazem consigo o germen da doenca, tuber-
culosos latentes que ja tiveram acessos de reumatismo de repeticio,
bronquites em quase todos os invernos e muitos deles, ha muitos anos,
sarampo ou escarlatina. Muitos deles, para vencerem o seu aspecto de
fraqueza, que os inferiorisa, entregam-se inconsideradamente aos exer-
cicios, indo constantemente para além das suas forcas., A sua satde,
em vez de melhorar, piora, pelo contrdrio; emagrecem e mais tarde
aparece-lhes a febre, muitas vezes com pontadas, que marcam o apare-
cimento de um derrame pleural ou de uma congestdo aguda de uma
das bases dos pulmoes.

Precaucdes para evitar a ¢«surménage» nas crian-
cas e nos adolescentes: — A maior parte dos acidentes ou dos
incidentes provém, nas criangas, de se sujeitarem aos mesmos exerci-
cios pessoas que nunca foram examinadas, com caixas toracicas estreitas,
apertadas e deformadas, coragoes deficientes, rins de que se ignora o
funcionamento e sistemas nervosos de que se desconhece as reaccoes. A
fadiga nio pode ser igual para todos.

E indispensivel agrupar separadamente os grupos fisiologicos das
criancas, dos adolescentes e dos jovens, que tenham amor pelas praticas
desportivas,



Sob a nossa vista, todos os domingos, grupos de criangas, partindo
de lugares diferentes, devem chegar a um lugar de concentragio; tém,
nio s6 de chegar a hora, mas deseja cada um ser o primeiro a chegar.
Os grupos compreendem criancas de idades diferentes; os mais pequenos
tém 10 anos e os maiores 15 ou 16: o mais velho de cada grupo é
quem toma o comando.

Todos eles partem para atingir o mesmo fim; os pequenos seguem
os grandes e estes arrastam-os, exortando-os, gritando-lhes que se apres-
sem para nfio atrazarem a marcha do seu grupo e ganhar o primeiro
lugar; o espirito de emulagio descuplica a energia de cada um; néo
ha retardatarios. Todos chegam a hora exacta, mas a noite, depois de
voltarem a casa, os pais inquietos verificam sinais de «surménage» e
mesmo febre, o que os obriga a chamar o médico ().

Sobre que bases devemos estabelecer a classificacio fisiologica? —
Sobre a idade? Nao.— A crianca e o adolescente tém uma idade fisio-
légica que nem sempre esta em relagio com a idade cronoldgica. Para
agrupar as criancas segundo o seu valor de resisténcia, convém basear-
-se sobre o peso, capacidade espirométrica, altura, for¢a muscular, con-
formacao geral do corpo e semelhanga das reacgoes psicomotoras. Tam-
bém devem entrar em linha de conta, o exame médico do coragao, dos
pulmées e dos antecedentes patolégicos das criangas,

Devem formar-se os grupos de criangas ou de adolescentes que
tenham sensivelmente o mesmo peso, a mesma ventilagio pulmonar, a
mesma velocidade e a mesma for¢a, medida no dynamémetro. Os que
tiverem um passado patoldgico grave, serio agrupados em conjunto e
sujeitos a uma vigilancia médica particular. Em outro grupo ficarao os
que nunca tiveram doencas, pelo menos as que nos possam preocupar.

Com estas precaucoes, a classificacio das criangas nos colégios, gru-
pos, associagbes, etc. constilui uma necessidade para proteccio da sua
satde e desenvolvimento.

(') E sempre conveniente auxiliar a resisténcia, usando o Opohemol, como
atrds dissemos, muito util quando se querem realizar exercicios durante os treinos.
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Devemos respeitar as regres do Caddigo
Olimpico Internacional nos exercicios
das criangcas e dos adolescentes?

Com o fim de codificar as reunibes atléticas, algumas personalida-
des desportivas tomaram deliberagéo, ha tempo, sobre as «provas-tipo»
que deveriam servir em todo o mundo como regras das competigoes
internacionais ().

Assim, foi decidido que as corridas fossem de 100, 400, 800, 1.500
metros ¢ as maratonas de 5,10 até 42 quilémetros. Regularam-se também
o0s lancamentos, os saltos e todos os desportos que fazem parte do cédigo
das compeati¢oes olimpicas. Ora abandonados as suas préprias iniciativas,
ora mal guiados por professores ou treinadores insuficientemente ins-
truidos sobre as possibilidades fisiologicas limitadas do organismo, os
adolescentes pretendem lutar em competicio, em conformidade com as
condigpes do Cédigo Olimpico e esforcam-se por cumprir as provas nos
termos ali indicados. Isto constitui uma causa de surménage a que muitas
vezes assislimos.

Este Codigo foi elaborado para regulamentar os jogos ou competi-
coes entre atletas de uma constituicdo excepcionalmente forte: nio foi
feito para regular os exercicios e os jogos dos adolescentes de 14 a 16
anos. Com que severidade criticariamos os treinadores de cavalos que
pusessem em linha para corridas nas distancias habituais dos hipédromos,
poldros de 16 a 18 meses! — Protestariamos contra a ignorancia e a
estupidez e preveriamos a inutilizagio prematura dos animais sujeitos
a tais excessos. No entanto, pelo que diz respeito aos rapazes, nio pode-
mos vencer por vezes o seu orgulho, a sua teimosia ou a dos treinadores
que dizem ter a pritica suficiente para saberem formar atletas...

Quando vemos criangas de 14 a 17 anos entrar em corridas de 400,
800 ¢ 1.500 metros, criticamos e por vezes bem alto contra este abuso.
Isto nido é educacio fisica bem compreendida; é a «surménage» orga-

nizada.

(') Este capitulo é de M. Boigey.



Mas, surgem as observagbes: — Se suprimimos as competicoes,
suprimimos a emulac@io, que é o principal propulsionador da accio da
juventude!

Ora ndo praticaremos a injustica de supor que os professores de
educacio fisica, nio sio capazes de imaginar para os seus alunos outras
competicoes, além das que estdo estatuidas no Cédigo Olimpico! — Nao
podemos por qualquer objecgdo a que os adolescentes corram; isso até
lhes convém. Mas devem correr somente nos jogos intermeados de repou-
sos frequentes, 03 necessarios para permitir que o coracio se normalize,
para impedir a «surménage»; o que ndo devem é entrar em corridas
a longas distancias ou em competicio.

A educagio fisica, sobretudo no periodo da puberdade e post-
-pubertario é diferente da dos adultos. Os exercicios devem ser exacta-
mente proporcionados as forcas da pessoa que os execultam, para néo
sobrecarregarem o trabalho do coragio ou das articulagoes. £ preciso,
nio s6 considerar o gesto, o estilo, o lado desportivo e teatral do exerci-
cio: o bom senso manda que, em primeiro lugar, se tenha cuidado com
os efeitos fisiologicos, que terdo influéncia sobre a satde futura do
individuo.

Os perigos dos exageros no sector da educacao fisica é grande, sobre-
tudo neste periodo da vida. A fisiologia normal e patolégica do coracio
domina toda a observagio médica de uma pessoa sujeita a trabalho mus-
cular. 0 coracdo traduz de uma forma quase imediata os efeitos do exer-
cicios, quer sejam salutares ou nefastos. No primeiro caso, a anulagio do
ritmo é moderada, o coragiio pulsa a 120 até 140 por minuto, a respi-
ragio fica simples e regular, ainda que se apresente rapida.

Quando ha surménage, o coragio pode bater tio rapidamente que
o pulso mal se perceba. A respiracio mostra-se com grande aceleracio,
perdendo toda a amplitude e toda a regularidade: esta acelerada, entre-
cortada de fases bruscas que atestam a sobreexcitacio externa dos cen-
tros nervosos que comandam a funcfo respiratoria.

Aplaudir nos estidios as proesas dos adolescentes que vencem as
provas nas regras fixadas pelo Comité Olimpico, é aplaudir um erro
fisiologico. Em geral eles apresentardo incidentes de surménage agudo
e por vezes, mais tarde, os do surménage cronico. Nio se opor é, em
certo ponto, colaborar nos acidentes desses rapazes ou raparigas, que
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acabario por comprometer a confianca, ainda timida dos pais e até
a boa propaganda, que se deve fazer, dos exercicios, jogos e desportos.

Devemos adoplar os exercicios que mais
convém & infdncia e & adolescéncia?

Quais sdo esses exercicios? — Sdo todos os que podem favorecer o
crescimento.

Na primeira linha devem ser classificados os jogos ao ar livre, que
devem representar a base da educacdo fisica durante a adolescéncia.
Sdo mais exercicios de velocidade do que exercicios de forca; obrigam
a crianca e o adolescente a deslocagoes ripidas que, mesmo reduzidos a
sua forma elementar, por exemplo, a corrida de perseguicio ou de fuga,
utilizam largamente os movimentos dos bragos e das pernas dos joga-
dores e satisfazem a todas as regras da higiene e ao instinto das criancas.

A sua estratégia é uma boa escola de decisio e de precisio; a varie-
dade dos movimentos, as mudangas de atitudes, os tempos de paragem
instantinea, fazem trabalhar os misculos dos bragos, das pernas, do
tronco e dos ombros, Os movimentos e os 6rgios dos sentidos, sdo afi-
nados durante os jogos; sdo postas em accao todas as forcas de coorde-
nagio dos movimentos. Em conclusio, os exercicios mais simples, mais
nalurais, mais atraentes, sio igualmente os mais higiénicos.

Em todas as espécies animais, os pequenos brincam com os outros;
o pai e a mie divertem-se a vé-los brincar e para isso excitam-nos; estio
a fazer, inconscientemente muitas vezes, educagio fisica.

Os jogos sao igualmente a forma de actividade que mais interessa
o espirito de emulagiao bem como as aptidGes fisicas da erianca; sio ao
mesmo tempo, atraentes e higiénicos: combinam os movimentos simples
com as atitudes naturais; ndo comportam combinactes anormais de asso-
ciagio dos miusculos, nem ensinam movimentos novos; contribuem para
aperfeicoar os movimentos bem conhecidos das criancas, correr, saltar,
trepar, elc.

Na Inglaterra, os jogos escolares representam a fnica ginastica
da juventude. Ninguém pode contestar a exceléncia dos resultados do
método inglés, que faz executar pela erianca exercicios que poem em
movimento simultineamente um grande ntmero de miisculos. Esta acti-
vidade generalizada acelera o pulso e a respiragio; introduz-se maior
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quantidade de oxigénio no sangue; as funcoes da nutrigio recebem um
acréscimo de energia; os efeitos gerais do exercicio fazem-se sentir em
todas as partes do organismo, O fim da Educacido Fisica confunde-se na
crianga com a Higiene. Tem por fim, menos o desenvolvimento muscular
do que o crescimento regular dos érgios e o equilibrio das fungoes,

Verificou-se em todos os tempos, duas tendéncias no ensino da
ginastica. Certos professores restringem deliberadamente o movimento
e o esforgo a uma determinada regido: exercitam o corpo, por segmen-
tos; fazem trabalhar sucessivamente, os diversos grupos musculares;
cada regido recebe, por seu turno, o seu contingente no exercicio; os
extensores e flexores sio postos em movimento, uns apos os outros;
todo o corpo trabalha por partes, fazendo-se assim uma gindstica
analitica, Nao se procura a generalizagdo do trabalho; este processo
fortifica e faz aumentar a vontade este ou aquele grupo muscular; pode
dar ao atleta, pela localizagio do esforgo e concentragdo do trabalho,
uma forga enorme, sobretudo em certo grupo de misculos.

Outros professores nio se preocupam com os efeitos locais; toda
a sua preferéncia é pelos exercicios, que solicitam o trabalho simultaneo
de grande numero de misculos e que, associando os 6rgdos internos
ao exercicio, aceleram o pulso e os movimentos respiratérios. Sabem que
5 minutos de corrida activam a respiracdo e a circulacio e agquecem o
corpo. O que procuram é obter efeitos higiénicos.

Os professores do primeiro grupo empregam o método que convém
aos jovens treinados e aos atletas: os outros, que siio preferiveis para as
criangas, adolescentes e a maioria dos jovens de compleigio média ou
fraca. Os primeiros procuram para os seus alunos, a forca muscular;
os segundos procuram qualquer coisa de melhor: — a satide.

Os professores devem sempre ter presente que, quando os pais lhes
enviam alunos, é com a intencgio de os tornar robustos e niio para fazer
atletas profissionais.

Tanto as criancas como os adolescentes precisam antes de tudo,
de melhor ventilacdo dos pulmbes e de sangue mais oxigenado. 0 que
lhe convém siio os exercicios para obter efeitos gerais, em oposicio aos
exercicios para efeitos locais, que devem ser reservados para os homens
feitos.
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SURMENAGE NO ADULTO

Sintomas de surménage aguda: - O quadro de um organismo
adulto sobrecarregado é facilmente compreensivel se o compararmos
com um animal (lebre, veado etc.) que foge perseguido pelos cagado-
res. O édcido carbénico produzido em grande abundancia nos tecidos é,
durante muito tempo, eliminado pelos pulmdes; mas os dejectos que
nio podem sair do corpo sendo pela urina, s6 sido expulsos com lentiddo
relativa; pouco a pouco, enchem os musculos e envenenam o sangue;
o organismo, dentro em pouco, sofre de uma infeccdo macica; os movi-
mentos do animal em fuga, tornam-se dificeis e a sua corrida diminui
de velocidade; os misculos comegam a aparecer com uma certa dureza;
os sucos musculares coagulam sob a accio do acido sarcolactico, termo
das combustbes que se passam no seio da fibra muscular, que pode
sofrer o comeco de uma decomposicio quimica. Por outro lado, o ani-
mal assustado tem uma respiracéo dificil insuficiente, devida a diminui-
cdo da poténcia eliminadora do édcido carbonico pelos pulmdes: chega o
momento em que o animal, incapaz de avancar, ainda estd vivo, mas
quase insensivel as mordeduras dos ciies por causa da anestesia carbé-
nica. Se por acaso, escapa aos cies, metendo-se em qualquer parte, pode
sucumbir em poucas horas, morto de fadiga.

Logo que morre, depois de perseguido, o corpo passa imediala-
mente a rigidez cadavérica e a carne putrefaz-se com grande rapidez.

No homem ndo se observa a surménage aguda. No entanto, durante
a guerra viram-se, em muitos sitios, combatentes mortos em plena luta
e em pleno esforco, de que os corpos tinham conservado a sua ultima
atitude, imobilizados momentaneamente por uma rigidez cadavérica
sibita; os proprio misculos da face, fixados em uma contracgio
suprema, exprimiam as Gltimas sensagbes que os soldados tinham tido
antes de morrer.

A surménage aguda toma geralmente no homem o aspecto de uma
fadiga dolorosa nos musculos dos membros, da regido lombar e dos
ombros; a sede é intensa, e, como ja dissemos, a lingua apresenta-se
suja, desapareceu o apetite ¢ o sono € agitado ou entrecortado de despertar
bresco e de sonhos, Nota-se por vezes uma elevacio de temperatura que
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pode atingir 1 ou 2 graus, que se pode manter durante 3 ou 4 dias; os
misculos endurecem, tornando os movimentos particularmente dolorosos.

Admite-se que sob a influéncia das combustoes orginicas que acom-
panham o trabalho muscular, se produzem, no proprio seio dos mis-
culos, varios dejectos e particularmente acido lactico em excesso; o acido
lactico, impregnando a fibra muscular, faz-lhe perder, momentaneamente
uma parte da sua propriedade contractil; numa pessoa bem treinada o
sangue, que lem uma reacgdo quimica neutra, irriga abundantemente
os musculos, passando incessantemente através deles e neutraliza o acido
lactico ali formado.

Compreende-se facilmente que a dureza nao apareca muitas vezes
no repouso que segue 0 exercicio; messa ocasido o sangue ja nao lava
tdo activamente a fibra muscular, porque o musculo esta entao inactivo
e, portanto neutraliza incompletamente o acido lactico que ali se forma.
As dores que se sentem num misculo que trabalhou sdo igualmente
devidas, em parte, a pequenas lesbes intersticiais semelhante as produ-
zidas por uma contusdo; desaparecem rapidamente.

Quando o estado de fadiga € acompanhado de febre e de mal estar
geral, o facto é devido:

1.2 — A auto intoxicagio do organismo pelos dejectos prove-
niente da usura museular (4cido lactico, acido carbénico,
leucomainas, ureia, creatina, hipoxantina, acido inosico).

2.° — 4 accao intoxicante das bactérias patogénicas que, vi-
vendo como comensais habituais no nosso organismo,
nio provocam normalmente nenhum acidente, mas que
adquirem rapidamente viruléncia em um organismo fati-
gado, que se defende mal contra a invasao.

Uma pessoa com fadiga aguda esta em estado de menor resisténcia;
dentro de poucas horas oferece aos germens moérbidos um terreno de
sementeira bem preparado; estes desenvolvem-se, provocando a febre.

Nas pessoas gordas ou nédo treinadas, que tém uma grande abun-
dancia de tecidos de reserva disponiveis, o movimento de desassimilagio
que acompanha o exercicio, liberta grande quantidade de dejectos ura-
ticos, que perturbam a limpidez das urinas; as pessoas que as emitem
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sentem muitas vezes, apos o exercicio, um mal estar violento e um can-
saco doloroso; nesta ocasido as urinas sdo muilo carregadas.

Nas pessoas treinadas, pelo contrario, os materiais de reserva sio
pouco abundantes; os dejectos uraticos siio raros: as urinas a seguir aos
exercicios ndo estdo turvas e ndo aparece aquele cansaciio penoso.

A superioridade das pessoas que praticam frequentemente exerci-
cios fisicos reside, em grande parte, na estabilidade da sua nutricio;
o seu trabalho de assimilacao nao é perturbado por um exercicio, mesmo
violento; os dejectos, pouco abundantes, sdo eliminados a medida que se
formam; néo se verificam neles as grandes descargas de acido drico, de
fosfatos ou de outros produtos que indicam uma perturbagio mais ou
menos profunda no quimismo dos diferentes tecidos.

Gragas ao equilibrio nutritivo que o jogo normal dos érgdos basta
para manter, mesmo durante os periodos de superactividade, as pessoas
treinadas podem, sem incomodo para a saide e sem sentir mal estar,
executar actos desporlivos interditos as que estdo sobrecarregadas de
tecidos de reserva e que se abandonam ao sedentarismo.

Na maior parte das vezes, a surménage aguda manifesta-se, no
adulto, pelo aparecimento de acidentes cardiacos, de desenvolvimento
rapido e que aparecem quase instantaneamente. O acidente-tipo do
surménage stibita é a sincope; dois casos se apresentam; em alguns casos
a vitima suspende imediatamente o exercicio, para e cai desfalecido,
respiracio superficial mas regular e o coragdo bate muito fracamente;
colocar o doente, deitado e aplicagoes na cara e no peito sdo em geral
suficientes para o reanimar: Em geral, a pessoa que estd em estado de
surménage aguda transpira abundantemente: sente dor de cabega, mais
ou menos viva, opressio e uma grande lassiddo; a respiragdo é rapida
e as pulsagdes aceleradas: a pessoa vacila sobre as pernas como um
ébrio e a cara esta ora palida, ora vermelha e injectada; quando neste
estado, continua o seu esforgo nio tarda a perder os sentidos; desmaia
e, se nio for socorrido, a respiragdo diminui, o pulso torna-se fraco e
irregular e pode sobrevir a morte.

Os fisiologistas ndo estdo de acordo sobre o mecanismo intimo dos
acidentes de surménage aguda no homem. Para uns, é necessario incrimi-
nar o calor desenvolvido pelo trabalho que seria a causa da sincope e a
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morte actuando sobre os musculos, coagulando as fibras musculares,
particularmente as do coragdo, quando atinge cerca de 45°.

Para outros, a sincope provém de uma inexcitabilidade geral do
sistema nervoso sob a influéncia do calor; certos fisiologistas acusam
a retengdo dos principios t6xicos elaborados nos tecidos e nos misculos.
Enfim, o maior niimero é de opinido que os acidentes se explicam por
perturbacoes profundas na hidraulica cardiaca; o coragdo bate com
enorme rapidez, a diastole diminui; o sangue ndo tem tempo de passar
das auriculas para os ventriculos, que se contraem quase em vazio,
enquanto o engurgitamento das auriculas é muito grande; o quadro ainda
é aumentado com o aperto das valvulas mitral e triciispida, resultante
da contractura do miocardio, o que contraria a passagem livre do san-
gue das auriculas para os ventriculos; chega um momento em que o
ventriculo direito, forcado, se dilala; neste momento a contractura do
miocdrdio da lugar a um relaxamento geral do coragio que é dilatado e
forcado pelo sangue que ali chega em ondas, encontrando todos os ori-
ficios dilatados ao maximo. E o momento em que baixa rapidamente a
tensdo; a sincope esta iminente e o atleta é obrigado a parar imedia-
Lamente.

A radiografia mostra-nos que sob a influéncia de um exercicio
moderado o coragdo se globulisa; é a fase salutar da hipertonicidade,
que ndo deveria ser nunca ultrapassada. Pelo contrario, a seguir a um
exercicio violento e demorado, o coracdo dilata-se; é a fase da hipoto-
nicidade que traduz a lassiddao do miocardio.

Lembramos mais vma vez que o treino se faz mais
perfeitamente e as competicoes resultam mais eficazes,
sempre que, quando o atleta ndo é muito robusto, se pro-
ceder paralelamente a sua tonificac@o, para compensar
os desgastes produzidos pelo esforco. E pois aconselhdvel
o uso do «Opohemol» na dose de uma colher de chd a

cada refeicao.
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a infancia e a adolescéncia? — «Surménage no adulto» — Sintomas de
«Surménage crénico — «Surménage» na segunda idade e na velhice —
Problemas da fadiga na industria.

Exercicios e desportos dos adultos

Caracteres dos exercicios na idade adulta — Pedestrianismo, Corri- -
das. Cross-country — Saltos em altura e a vara — Langamentos, de peso,
do disco, do dardo — Luta — Boxe — Exercicios de forga propriamente
dito. Pesos e alteres — Forga de base, forga latente, forga total — Golf
— Desportos de inverno.

Treino do exercicio fisico

Definicdo e classificagdo do treino — Relagdo entre treino e adapta-
¢io — Capacidade de treino — Duragdo do treino — Higiene do treino
— Doping — Acgdo preventiva e curativa do treino — Factores parti-
cipantes e influentes — Métodos de apreciacdo da valorizagio fisica do
treino.

A segunda idade

Definiciio deste periodo da vida — Necessidade de exercicios neste
periodo — Moderacdo do exercicio e efeitos gerais na segunda idade —
Indicagbes e contra-indicagoes dos exercicios neste periodo — Formas de
exercicios que convém nesta idade — Resultados dos exercicios — Hi-
giene alimentar das pessoas com ocupacgoes intelectuais.

A ginéstica e os exercicios da mulher

A educacio fisica feminina tendente a adquirir e a conservar a flexi-
bilidade e a elegancia que caracterizam a graga e o encanto da juventude
— Ginastica harmoénica — Ginastica coreogréfica — Jogos e desportos
que convém e 0s que sdo prejudiciais & mulher — Formas originais da
ginastica feminina. A danca; as dangas primitivas, no tempo dos gregos,
dos romanos, dos druidas, nos primeiros tempos do cristianismo e mais
modernamente. ’

A «segunda idade» na mulher. A menopausa, Exermclos e desportos
que convém meste periodo e futuramente.

O coracéo e as suas acltividades fisicas — Incapacida-
des fisicas dos desportistas — Lesdes e lraumatismos
desportivos

Contusoes; simples, com derrame, com esmagamento subjacente.
Contusdo toracica — Feridas, Choque. Traumatismo e Sincope.
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Estudo particularizado sobre a ac¢do de cada des-
porto nos misculos e 6rgdos e lesées e trauma-
tismos particulares a cada desporto

Esta sec¢io tem muita im porténcia para o desportista, porque o pode
auxiliar a compreender a acgdo vantajosa ou prejudicial de cada des-
porto no seu organismo e a melhorar ou a curar os acidentes, a preven-
¢io de outros futuros e ao restabelecimento perfeito daqueles que for
possivel. ;

Boxe — Corridas de velocidade — Corridas de fundo e de obsticulos
— Saltos — Lancamentos — Rugby — Foot-ball — Luta — Ténis —
Esgrima — Hipismo — Desportos de Inverno — Natagio — Remo
— Automével.

Além destes artigos sobre os «Exercicios, Treinos e Desportos»,
serdo publicados muitos outros sobre Higiene e Medicina.

Gssinatura da 3. Série
dos “Estudos”

A assinatura da 3.® Série dos <Estudos» custa

{ BN Yot L U BT R e e 20800
BT ] 1 e R e R 20$00

e da direito aos seguintes prémios:

1.>— Colecgoes da 2.* série dos «Estudos» que interessem aos assi-
nantes (salvo algum nimero que esteja esgotado).

2.°—Um ntil cinzeiro.

3.°—Uma faca para papel.

4.° — Bonus para a compra de sabonetes e outros artigos de toilete.
Estes bonus sb6 por si excedem quase sempre o valor da assinatura.

As assinaturas continuam gratuitas para o pessoal dos Quadros de
Saude.

Em virtude da grande quantidade de pedidos que tém feito diminuir
o nosso stock de niimeros da 2.* Série, estes s6 serdio oferecidos aos assi-
nantes da 3.* Série.
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