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Grtigos publicados
nas 2. e 3.* Séries dos “Estudos”

1 a 7— Estudos sobre a inteligéncia e a memoéria.

8 a 14 — Ensaios de psico-patologia — Emogoes — Pudor — Emo-
gao sexual — Afectividade — Maternidade — Mentira — Formagio do
caracter — Timidez — Modéstia.

15 a 32 — O Optimismo e o Pessimismo — A infelicidade — A in-
tranquilidade ¢ a Ansiedade — Higiene da inteligéncia, da sensibilidade
e da vontade — Terapéutica de pessimismo.

A 3.2 Série é dedicada ao importante problema dos «Exercicios
fisicos treinos e desportos» de que publicamos até ao n.° 13,
0s seguintes capitulos:

A acgiio dos desportos sobre a saiide e o desenvolvimento do orga-
nismo — Efeitos do esfor¢o 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 prepubertario e na adolescéncia — Regulari-
zacdo do crescimento.

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

A excitagio e a calma nos desportos.

A acgio terapéutica dos exercicios fisicos — Exercicios e nutrigdo
— Exercicios e fungdes de excrecdo.

O problema dos desportos e da juventude na Suissa.

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

Os problemas da alimentagdo no desporto — Alimentagao nos trei-
nos, competicdo e Tecuperagao.

Doping — O reumatismo nos desportistas.

Surménage e fadiga — «Surménage» na crianga e nos adolescentes
-— Precaucdes para evitar a «Surménage» nas criangas e nos adolescen-
tes — Devemos respeitar as regras do Cédigo Olimpico Internacional
nos exercicios das criancas e dos adolescentes, ou devemos adoptar os
exercicios que mais convém a infancia e a adolescéncia? — «Surménage
no adultos — Sintomas de «Suirménage» crénico — «Surménage» na
segunda idade e na velhice — Problemas da fadiga na indistria.
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XVIIT

O CORACAO E AS SUAS
ACTIVIDADES FiSICAS

Como julgamos de muito interesse, transcrevemos o «Coléquio
Clinico» publicado por P. Chailley Bert, a quem ja nos referimos no
capitulo publicado «Efeitos do esforgo muscular sobre o coracao e vasos»
no ntmero 94, de Outubro de 1957, de La Semaine des Hopitaux,
orgido da Associagio do Ensino Médico dos Hospitais de Paris.

Neste «Coloquio», como é natural, repetem-se algumas das opinioes
expostas no citado artigo do mesmo autor.

Segue o «Coléquio» entre varios médicos da Associagio e

Chailley Bert:

PERGUNTA — Quais s@o os efeitos das actividades fisicas sobre
o coracao?

RESPOSTA — Sdao muito importantes, dada a missdo do coracio;
ele é o motor deste aparelho complicado, cuja fungao principal é a
de alimentar os miisculos com glicose e de oxigénio e desembaragé-los
dos detritos que produzem as contracgdes musculares.
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Sabendo-se que um miisculo em trabalho tem necessidade de 10
a 18 vezes mais sangue do que em repouso, que consome 20 vezes mais
glicose e oxigénio e produz quase 50 vezes mais anidrido carbénico,
compreende-se a importdncia do trabalho que as actividades fisicas
impoem ao coragio.

Na verdade, é artificial falar dos efeitos das actividades fisicas
sobre o coracdo; sera mais exacto falar dos seus efeitos sobre os
aparelhos circulatério e respiratério, que constituem fisiologicamente
um mesmo aparelho, que se denomina muitas vezes por aparelho cardio-
-pulmonar.

Se se atribui uma importadncia maior ao coracdo € porque, a
excepgdo dos casos dos tuberculosos adiantados, ninguém sonhou nunca
em por em causa a accio das actividades fisicas sobre o pulmao,
enquanto que as reaccoes cardiacas ao trabalho muscular, geralmente
muito mal conhecidas, tém muitas vezes provocado inquietagoes.

Duma maneira geral, as actividades fisicas actuam sobre o ritmo
do coracdo, sobre o seu débito, sobre o seu volume, bem como sobre
a pressdo arterial e sobre a composigdo fisico-quimica do sangue.

PERGUNTA — Quais sdo as alteragbes que as actividades fisicas
produzem no débito cardiaco?

RESPOSTA — E necessério primeiro definir as actividades fisicas;
estas vdo desde a marcha em terreno plano e em andamento moderado
até a corrida de 400 metros, e do trabalho de mogo de armazém até
ao do rachador e ao dos carrejoes dos mercados. Uns séo tdo interes-
santes como 0s outros, porque se os pais perguntam muitas vezes ao
médico: «0 meu filho pode fazer desporto?», o médico da Associacdo
desportiva deve muitas vezes intervir, quando necessario, ou para acon-
selhar devidamente o jovem a fazer o desporto que lhe convém, em rela-
¢iio com a sua constituigio fisica ou mesmo, no caso de emprego, quando
for necessario, a substituigio no lugar desempenhado, por outro com-
pativel com as suas possibilidades fisicas.

Naturalmente o débito cardiaco variara segundo as necessidades
do misculo: contudo, o mais pequeno exercicio aumenta-lo-a: duplicara
num exercicio de marcha lenta e quase decuplicara durante uma regata
(como as de Oxford-Cambridge).
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Para enviar quantidade suficiente de sangue aos misculos, o coragio
aumenta o seu débito por meio de um duplo mecanismo, aceleragido
do ritmo e aumento do volume da sistole.

O ritmo cardiaco duplica, triplica e quadruplica mesmo; no
decorrer do esforgo desportivo ndo é raro encontrar ritmos que ultra-
passem 200 pulsagbes por minuto.

O volume do sangue enviado por cada sistole, a onda sistélica,
é duplicada ou triplicada, gragas a um melhor enchimento e esvazia-
mento dos ventriculos. Por este duplo mecanismo, o débito do coragio
pode passar de 1 a 6, a 7 a 8 e mesmo a mais, muito excepcionalmente:

De cerca de 4 litros por minuto, o débito cardiaco pode atingir
30 a 35 litros; 25 litros por minuto, parece ser a cifra média que
pode facilmente debitar o coracdo de um homem fisicamente bem trei-
nado, Mas o organismo ndo utiliza indiferentemente dois mecanismos
de que temos falado; o coragio de um homem treinado recebe primeiro
a onda sistélica e s6 depois aparece a aceleragdo cardiaca. Pelo con-
trario, um coracio ndo treinado, ou envelhecido ou lesionado, incapaz
de aumentar a sua onda sistélica, acelera o ritmo sem grande eficdcia;
é 0 que se encontra geralmente em patologia onde a acelera¢do cardiaca
indica a imperfeicio momentinea ou definitiva do miocérdio.

Seja qual for o treino do coragdo, este atinge um ritmo a partir
do qual o débito cardiaco ndo s6 deixa de aumentar, como baixa,
deixando o coragdo de ter tempo para se encher e esvaziar; é aquilo
a que se chama o ritmo critico. Num homem treinado situa-se entre
150 e 160; mas é um pouco mais baixo (120-110) num homem néo-
-treinado.

PERGUNTA —E a pressao arterial?

RESPOSTA — Passando mais sangue pelo sistema arterial, ao qual
os fenémenos vaso-motores fisiolégicos trazem nado poucas modificagdes,
aumenta a pressio do sangue nas artérias; esta elevacdo pode ser
considerdvel, 10 a 12 cm de merciirio na mixima; na minima varia
muito menos; segundo a intensidade e duragdo do esforco, ela sobe
1 a 3 cm ou baixa na mesma proporcao. De qualquer maneira a pressio
diferencial aumenta; quando ela diminui (subida da minima ou baixa
da méaxima), eis o sinal do alarme imperioso.
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Os mecanismos reguladores do aparelho circulatério sdo postos
em jogo e controlados pelas modificacoes fisico-quimicas, do sangue.

Vé-se que as actividades fisiolégicas provocam no aparelho circula-
torio perturbagoes infinitamente superiores a uma ligeira agressdo pato-
logica. E o curioso é que depois destas perturbagtes intensas, tudo entra
na ordem em poucos minutos quando se trata de esforgo de pequena
duracdo; em menos de uma hora, duma maneira geral.

PERGUNTA — Que se deve pensar dos coragées hipertrofiados
dos desportistas e dos trabalhadores dos servigos pesados?

RESPOSTA — Convém insistir em que este aumento de volume
é fisiologicamente e perfeitamente normal; sob a influéncia das activi-
dades fisicas, o coracio aumenta de volume, primeiro porque as paredes
dos ventriculos (sobretudo o esquerdo, naturalmente) engrossam.
O misculo cardiaco é na realidade um misculo muito semelhante aos
miisculos motores do corpo humano; como eles, aumenta de forca e
de volume logo que comega a trabalhar. Este aumento da espessura
do miocirdio eleva o seu poder de contraccio; é o factor principal
da adaptacio cardiaca ao trabalho e ndo uma consequéncia desprezivel.

O aumento de volume do coragio deve-se igualmente a uma ligeira
dilatagdo das cavidades ventriculares que permitem sem perigo o
aumento da espessura da parede dos ventriculos (Hypertrophie provi-
dentielle: Beau, 1956).

Este aumento de volume pode ser consideravel; temos visto muitas
vezes diametros cardiacos de 15 a 16 em em vez de 12 a 13, que € o
niimero classico.

PERGUNTA — Qual é o futuro dos coragoes submetidos a esforgos
muito intensos?

RESPOSTA — O seu futuro é, de uma maneira geral, excelente;
inquéritos feitos na Inglaterra e na Ameérica com antigos desportistas,
demonstraram que os acidentes cardiacos da idade critica e da velhice
eram mais raros entre eles do que na maioria das pessoas da sua idade
e que a sua longevidade era, no conjunto, aumentada de 5 anos.

Pode-se objectar que estes antigos desportistas constituem ja uma
feliz seleccdo fisica, o que € verdade, Mas a experiéncia de todos os
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médicos em contacto com os desportistas mostra que este excelente
estado funcional do coragdo persiste por muito tempo, por vezes até a
uma idade avancada, e tanto mais quanto mais tarde o individuo aban-
dona as actividades fisicas.

PERGUNTA — Mas certamente que hd perigos cardiacos no des-
porto. Citam-se casos de morte sibita, nos campos desportivos, Que
deve pensar-se do coragio forcado?

RESPOSTA — Os casos de morte stibita sdo extremamente raros,
e nem sempre sdo originados por causas cardiacas. As verificagoes
autopsiais que tém sido feitas permitem classificar as mortes siibitas
de origem cardiaca, em dois grupos.

1.2 — As causas corondrias, em que a morte sobrevém rapida ou
stibitamente em consequéncia do enfarto do miocardio. Estes
casos realcam a existéncia de uma afecgdo coronaria que o
desporto veio revelar de maneira dramatica. Daqui se conclui
o interesse que ha em fazer todos os exames necessirios para
localizar uma doenca coronaria latente, sobretudo nos indivi-
duos que ja passaram dos 30 anos;

20— As causas metabolicas: que sdo de conhecimento recente.
Sdo excepcionais, mas apresentam um grande interesse biolo-
gico. Os exercicios prolongados provocam perturbagoes meta-
bélicas que se reflectem sobretudo sobre os hidratos de
carbono: as aut6psias de trés pessoas mortas durante uma
marcha na montanha mostraram a Frey e a Koéplin um
esgotamento completo das reservas glicogénicas do coragdo,
do figado e do pancreas. Seria este esgotamento a origem
destes casos de colapsos mortais, O conhecimento destes factos
permitiu-nos descobrir, por electrocardiografia, sinais atenua-
dos destas perturbagoes metabélicas e, através delas, modificar
as condigoes do treino desportivo.

Quanto ao coragio forgado pelo desporto, quanto a uma pessoa
de coragdo sdo morrer subitamente, com o coragdo desorganizado por

um esforgo brutal, isso é uma lenda sem fundamento. Um esforco, por
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mais brutal e por mais longo que seja, é incapaz de lesar um coragdo
normal; este 6rgio € demasiado resistente para isso.

Contudo, entre os adolescentes (de menos de 17-18 anos) e sobre-
tudo no fim do periodo da puberdade, a repeticdo sucessiva de esforcos,
cada um dos quais parece inofensivo, pode provocar lesdes irreversiveis
que se traduzem por uma taquicardia no repouso (100-110) e por uma
hiper-taquicardia no trabalho, de tal modo que torna impossivel qual-
quer esforgo fisico, mesmo ligeiro. A patogenia destas lesGes énos
desconhecida. Por muito raros que sejam estes acidentes, eles consti-
tuem o fnico perigo cardiaco do desporto, entre as pessoas de menos

de 30 anos. Isto justifica o interesse do contréle médio das actividades
fisicas dos jovens.

PERGUNTA — Como se pode saber que o coragio de um adoles-
cente, de um adulto, de um homem de meia idade, estd aplo para as
actividades fisicas?

RESPOSTA — Para os adolescentes e os adultos de menos de trinta
anos pode utilizar-se com éxito (depois de um exame clinico sério) uma
das provas de aptiddo cardiaca para o esforgo (Lian, Martinet, Schneider,
Flacy, etc.) ou um indice, como por exemplo o indice de Ruffier.
Todos eles se baseiam no mesmo principio: obriga-se o examinado a
efectuar um trabalho muscular determinado (flexdes dos joelhos, subida
a um banco, etc.). Notam-se as perturbagoes cardio-vasculares provo-
cadas por este trabalho e a duragio do regresso a calma.

Que é preciso fazer uma severa seleccio entre os que suportam
mal qualquer actividade fisica e os que sdo susceptiveis de beneficiar
dela, isso € certo; mas convém que se saiba que muitos desses jovens
e pequenos cardiacos podem obter grandes beneficios através de um
treino fisico bem orientado, bem doseado e sob fiscalizagio médica
atenta; por um lado eles esquecem o seu complexo de doentes, de
criangas «a part»; e em seguida — a experiéncia prova-o — as activi-
dades fisicas as quais sdo submetidos reforcam a poténcia de contracgio
do seu miocirdio e permitem-lhes suportar muito melhor a lesdo. Os
ensaios que realizamos desde ha dois anos sdo extremamente animadores
e mostram todo o bem que estes jovens cardiacos podem obter por
intermédio de actividades fisicas bem doseadas.
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Nao se trata ja de certos grandes cardiacos que ndo podem tirar
beneficios de movimentos, primeiro passivos, depois activos, dos mem-
bros; movimentos lentos, ligeiros e movimentos respiratérios, etc. ...;
ha mais de trinta anos que Boigey mostrou a melhoria notavel que esta

terapéutica adjuvante podia trazer a estes grandes doentes e é muito
lamentavel que se tenham esquecido os seus conselhos.

IMPORTANCIA DOS GERMENS DISENTERICOS RESISTENTES
SOBRE A EVOLUGCAO DA DISENTERIA NAS CRIANCAS

A «Semaine des Hopitaux» (Agosto de 1959) refere-se a um estudo
da «Sovietskaya Meditzina» de Moscovo, sobre os germens discentéricos,
em que conclui: — nestes tltimos anos, os casos de germens resistentes
tornaram-se muito mais frequentes na criancas; assim, em 100 disen-
téricos de 6 meses a 2 anos, isolaram-se 63 por cento de casos de ger-
mens resistentes; o tratamento foi eficaz em 62 9% de disenterias de flora
sensivel aos antibiéticos, e em 54 % com floras resistentes 4 % foram
resistentes a todos os antibidticos empregados».

O exagero do emprego de antibidticos esti sendo combatido nio
s6 pelas associagdes médicas, como pelos Servigos de Saide dos varios
paises, como sucede em Portugal. O emprego dos antibiéticos de acgéio
geral nas doencas intestinais, mesmo ligeiras, em simples anginas, etc.,
estd a criar uma série de resistentes aos antibidticos que no futuro podem
estar em perigo de vida por falta da sua acgdo em doengas graves, como
pneumonias ou outras infecgoes. Por isso a atencio dos médicos esta
novamente a ser chamada para os fermentos lacticos, sempre eficazes
e sempre inofensivos no tratamento das doengas intestinais. E preferivel
quando se quer empregar associada numa sulfamida, para aumentar a
accao antibibtica, prescrever-se o flatilsulfatiasol ou a sulfaguanidina,
associacio realizada na Ftalilsymbiosina e na Sulfasimbiosina, pois
estas sulfamidas s6 tém accdo local no intestino.

0 que tem pouca justificacdo hoje, depois dos inconvenientes do
abuso dos antibidticos é o seu emprego nas enterites, Por isso, como
ja dissemos se tem voltado ao uso dos fermentos lacticos e, entre esses,
pela sua maior actividade e resisténcia, a Vitasimbiosina.
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A SURMENAGE, ESPECIALMENTE
NOS ESTUDIOSOS, NOS
DIRIGENTES E FUNCIONARIOS

O Dr. Anténio Miotto, professor livre de psicologia na Universidade
de Mildo, publicou na revista Selezione Assicurativa, de Dezembro
de 1958, um interessante artigo sobre a «Surmenage dos Dirigentes»
de que, por o acharmos interessante, transcrevemos o0s periodos
principais:

Uma das mais curiosas revelagdes do nosso tempo é a seguinte:
O peso das responsabilidades nos negb6cios mata muito mais gente do
que muitas doengas que sdo consideradas fatais. Se analisarmos as esta-
tisticas sobre as melhorias e curas das doencas nervosas convencemo-nos
rapidamente de que a classe dos dirigentes, quer politicos quer das
grandes empresas, estd cada vez mais a ter uma duracdo de vida menor
e nio € por acaso que os clinicos anglo-saxtes classificaram expressa-
mente uma doenca a «Manager’s disease», para reagrupar os sintomas
que se encontram nos individuos ique tém de enfrentar as pesadas
responsabilidades da Direccio.

Qual é a explicagio possivel deste inquietante fenémeno? Se o
esforco actual, nos paises progressivos, tende a reunir a constelacdo
de todos os esforgos necessarios na frase de «aumento da produtividades,
nao & dificil compreender o esforgante trabalho psiquico necessario
para organizar sempre novos planos de producio e de desenvolvimento
técnico, comercial e industrial, O mundo dos negécios é um mundo
sem fim; o ritmo do trabalho desgasta as fibras mais resistentes, e a
exigéncia da aplicacio do sistema mnervoso nesta funcdo intelectual
perturba o equilibrio da distribuicio natural da energia nervosa sobre-
tudo no sistema nervoso periférico; comega-se com as dispepsias e com
as perturbagbes do sono, com modificagbes do temperamento nervoso
e termina-se com as cefaleias cronicas e com os esgotamentos nervosos.

Verifica-se cada vez mais que nos enormes complexos industriais
aparecem de vez em quando muitas poltronas vazias; sdo as dos diri-
gentes gerais ou de sectores, por se veres constrangidos a abandonar
o trabalho para seguir um esquema de tratamento marcado pelo seu
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especialista, E inatil precisar que estes tratamentos ja ndo sdo simples
e faceis porque somente os tonicos e os reconstituintes ja ajudam pouco
(sobretudo se ndo se comecarem a tomar, com uma certa regularidade
desde os primeiros sintomas da surménage).

A explicagdo é facil: Os sintomas sdo essencialmente de natureza
psicologica e se se deixam progredir muito, impde-se um tratamento
psicologico que s6 pode ser feito com o afastamento do meio e da
profissdo, com repousos & beira-mar, ou na montanha (onde o doente
se sinta melhor) ou entfio, nos casos graves, em sanatbrios especiais.
Nos Estados Unidos estes casos sdo tdo vulgares que ja sdo conside-
rados normais na clinica corrente; um dirigente com responsabilidades,
consulta normalmente o seu especialista de doengas nervosas, especial-
mente os psicologos, que passaram muitas vezes a ser conselheiros.

Qual é a regra que nos pode dirigir para estabelecer a idade em que
normalmente se produzem as deficiéncias, que podem ir até ao colapso
nervoso nas pessoas que tém grandes responsabilidades directivas? —
A resposta ndo é ficil: a queda da resisténcia organica, que comega em
geral lentamente, sobrevem frequentemente e as vezes rapidamente no
periodo da méxima capacidade de trabalho, em geral quando o indi-
viduo tem a plena consciéncia de poder dar o méximo do esforco a sua
organizacdo, Nao é dificil imaginar a auténtica tragédia desta situagio
e os psicélogos sabem por experiéncia que a primeira barreira a ultra-
passar é a de chegar a persuadir o doente a aceitar a situaciio e a con-
fessar um segredo que o humilha: — reconhecer que a inteligéncia s6
por si, ndo pode lutar contra o sistema nervoso e que é indispensavel
submeter-se a um tratamento longo e progressivo, exactamente no
periodo em que esta convencido de que a sua vida e o seu trabalho estdo
numa perspectiva de grande evolugdo e rapido rendimento —, se o mé-
dico e o doente chegam a acordo nesta fase, o tratamento tera sempre
excelentes probabilidades de sucesso. Mas sera verdade que estes tipos
de queda psicolégica sdo praticamente inevitdveis na sociedade mo-
derna? — E necessdrio refutar enérgicamente esta conclusdo perigosa;
o homem de negécios tem o sacrossanto direito a felicidade e ndo pode
nem deve trabalhar numa atmosfera de receio e de pesadelo. A surmé-
nage provoca desastres, simplesmente porque a pessoa ndo sabe cons-
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truir um plano de vida, enquanto que é em regra habilissimo em cons-
truir planos de trabalho.

Nio hd uma tnica solucio deste dificil problema, mas sim solu-
goes complementares. Em primeiro lugar deve ter-se cuidado com o
excesso de esforgos permanentes; os periodos de trabalho devem ser
seguidos de periodos de repouso, possivelmente também com qualquer
exercicio fisico; reservar ao sono as horas indispensaveis, porque repre-
senta necessidade de recuperagio do organismo; uma pessoa deve pro-
curar deitar-se cedo, 10,30 h. ou 11 h. da noite e contrariar o mau habito,
que tanto existe no nosso pais, de se entreter com os amigos até a 1 h.
da manha ou mais, obrigando-se assim a ter poucas horas de repouso.
Os exercicios fisicos feitos com regularidade, mas pelo menos nos dias
feriados, procurando locais de ar puro em que se possam fazer exerci-
cios respiratérios, sdo indispensiveis ao equilibrio das pessoas que
levam vida sedentéria.

Em segundo lugar, todos devem procurar qualquer distracgio que
os interessem, (jardinagem, filatelia, ou quaisquer outras colecgdes,
paciéncias com cartas, etc,), que lhes entretenha a imaginagao, sem fati-
gar o raciocinio, porque s6 um interesse espontineo e agradavel pode
contrabalancar os esforcos mentais a que obrigam os interesses da nossa
profissdo. Se um Churchill pode impunemente beber alcodis e fumar
charutos, uns atrds dos outros € porque sabe sapientemente alternar os
periodos de trabalho intenso com paréntesis de repouso e que se preo-
cupa com o seu «hobby» favorito, a pintura, ou com outros.

Em terceiro lugar, insistimos na excepcional importancia das férias.
Antigamente, considerava-se que um meés no ano era suficiente para
recobrar a fadiga dos 11 meses anteriores; com a vida intensa moderna,
¢ preferivel fazer dois periodos de férias, de 15 dias, ou trés de 10 dias,
espalhados durante o ano e, sobretudo, a seguir aos periodos de maior
intensidade de trabalho, para permitir ao corpo e ao cérebro retomarem
constantemente o equilibrio fisio-psiquico, o que é a tunica garantia
para trabalhar bem e para ter uma vida longa.

Estes conselhos do Professor Miotto, ddo-nos uma linha de conduta
na vida, que € indispensivel para todos aqueles que ‘querem manter as
suas qualidades de trabalho e para se manterem em boas condigdes,
ndo encurtando o periodo normal da sua vida, como tantos fazem.
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As pessoas que desejarem manter produtividade nos empregos que
desempenhem ou nas empresas que dirigem tém obrigacdo de procurar
manter-se sempre «em forma». E este o segredo das pessoas que progri-
dem nas suas profissdes e que em virtude da demonstragido das suas qua-
lidades, progridem na vida. Como atras dissemos, a primeira condigdo
para uma vida si é evitar excitagoes e viver uma vida regrada. O homem
é uma méaquina muito complicada, com fungdes e orgdos comandados
por uma central eléctrica, deveras complexa, que é o sistema nervoso,
comandado pelo cérebro. Todas as maquinas necessitam de vez em
quando de parar, para evitar um desgaste muito rapido, de serem lim-
pas e afinadas, para poderem retomar o seu trabalho. Muitos homens
que tém o maior cuidado com as méaquinas, mantendo-as sempre limpas,
afinadas, reparadas e em bom estado de funcionamento para uma pro-
ducéo regular e perfeita, ndo ligam importincia a sua prépria maquina,
que € a maquina de comando da sua vida,

A primeira coisa que um homem deve fazer quando vai para o tra-
balho é verificar se esta «em forma», isto €, se estd bem disposto em
virtude de ter tido um bom repouso durante a noite e se tem capaci-
dade para um desempenho eficiente dos seus deveres, Se, ao fazer a sua
«toilette», verificar que se encontra palido, abatido e simultineamente
com uma ma disposi¢do para o trabalho e irritabilidade para com os
chefes, subordinados ou colegas durante as horas de trabalho verifica
que «ndo estd em forma»: o seu trabalho é deficiente, mal comandado
por um cérebro fatigado, exaltado ou deprimido, vendo-se obrigado a
um esforco maior do que o normal para poder cumprir as suas obri-
gagoes.

Ora, nido se deve esperar que o periodo de abatimento ou de exal-
tacio nervosa esteja muito adiantado, porventura ji com sintomas de
gravidade, neurastenia, reconhecimento da incapacidade para o trabalho,
com a depressio fisico-psiquica correspondente, para procurar o seu
médico neurologista e iniciar um tratamento longo e dificil.

Este quadro é frequente na vida moderna. Perante a verificacdo
deste estado mérbido, o que é indispensdvel, é que a pessoa se trate
desde os primeiros sintomas de insuficiéncia, procurando a volta ao
normal, o que nesse momento ainda sera facil. Neste periodo, repetimos,
deve procurar-se a profilaxia do mal antes que o mal aparega. Retoma-
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dos os regimens organicos de repouso, abstencdo de excitantes em doses
elevadas, como o alcodl, o afastamento das noitadas, etc., desde que
reconhecamos fraqueza geral ou mental temos de procurar trat-la e
assim evitaremos as fases mais graves.

E frequente a fadiga cerebral em pessoas, sobretudo de certa idade,
a quem em determinada época se exige rapidamente um grande esforco
mental; € a situagdo das pessoas que tém de estudar dentro dum prazo
muito curto de tempo para concorrerem a certos lugares, como a dos
coroneis e comandantes de marinha que sdo obrigados a fazer estudos
intensos na sua idade e num periodo de tempo curto, para obterem a pro-
mogéo. E também o caso dos alunos das escolas, que ndo estudam regu-
larmente e que aflitos com medo de perder o ano, passam a estudar 10
e 12 horas por dia no periodo que se segue as férias da Pascoa até ao
exame, em lugar de terem estudado regularmente durante o ano. Para
o tratamento da fadiga ou do esgotamento cerebral que é tdo frequente
nestes periodos é aconselhdvel o Opocer a que ha tantos anos recorrem
com vantagem as pessoas na situagdo que acabamos de referir, e de que
os resultados sdo evidentes quando se comega o tratameno no principio
da fadiga.

O Opocer ¢ um medicamento altamente rico em compostos fosfo-
rados de origem animal (extracto de cérebro) a que se associam em
certo 'grau, as glandulas tiroideia e paratiroideia, minerais (célcio,
magnésio, estroncio, ferro e cobre) eupépticos (noz de Kola) e vita-
minas (extracto de 6leo de figado de bacalhau e extrato de malte —
vitaminas A, D e complexo B).

A Organoterapia funda-se no principio segundo o qual com os pre-
parados de 6rgdos de animais sdos € possivel introduzir no organismo
humano principios que o 6rgao humano doente niao pode ja produzir ou
s6 produz em quantidade insuficiente.

O extracto de cérebro, base da constituicio do Opocer, é preparado
a partir de cérebro de animais jovens e comprovadamente sdos, por mé-
todo farmacéutico especial de forma a conservar todas as. substancias
activas, Tem um papel terapéutico ténico e plastico indubitavel, forne-
cendo fosfolipidos de origem animal, nas melhores condicoes de absorp-
¢io e assimilagdo, Conhecido qudo grave € o problema da assimilagao
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do fésforo em terapéutica, isso basta para dar alto valor terapéutico ao
Opocer.

Temos assim pelo que respeita ao Extracto de cérebro a possibili-
dade indicada por Haberlandt de uma acgio hormonal, perfeitamente
especifica, estimulante das fungdes cerebrais e a certeza de uma acgdo
ténica, plastica, de incontestavel valor pelo suprimento de elementos
fosforados absorviveis e assimildveis em qualquer situagio da vida
humana e particularmente nos estados de «surmenage» intelectual.

0O conteiido de fésforo, ja de si alto, pelo extrato de cérebro, é
ainda aumentado pelos fosfatidos do 6leo figado de bacalhau e pelo fos-
foro dos glicerofosfatos de ferro e célcio e do fosfato tricalcico, contidos
na férmula,

Vérios minerais se encontram representados na férmula do Opocer
— o calcio, o magnésio, o estréncio, o ferro e o cobre — e do mesmo
modo vérias vitaminas—a A e a D do dleo figado de bacalhau e as do
complexo B do Extracto de malte.

Podemos indicé-lo por assim dizer como medicamento alimento
no individuo saudavel, como medicamento tbénico estimulante no indi-
viduo deprimido pela fadiga devida a esforgos intelectuais ou na devida
a esforgos fisicos, visto que como conclui Mosso «Quer no trabalho
muscular, quer no trabalho cerebral a natureza da fadiga, é sempre a
mesma, porque s6 existe uma fadiga, a fadiga nervosa».

Prepara-se o Opocer em frs. de 160 grs. de pé (1 a 2 colheres de cha
por dia) ou em frs. de comprimidos (2 a 4 de cada vez, 2 a 3 vezes
por dia).

Independentemente da tonificagdo do cérebro a que acabamos de
nos referir, deve evitar-se o principio de abatimento geral do organismo
que conduz rapidamente & fraqueza geral, se ndo tivermos o cuidado
de, desde o inicio, procurar equilibrar os sintomas de fraqueza geral,
deixando o organismo atingir as fases graves, ao mesmo tempo que o
rendimento geral vai diminuindo e que simultineamente o vamos obri-
gando a maiores esforcos, compensadores da deficiéncia de rendimento.
As pessoas nestas condigoes devem usar um ténico e o que aconselhamos
é um que ja tem sido empregado ha algumas dezenas de anos e sempre
com resultados, o Ophemol que estd indicado sempre que se sinta um
abatimento das forcas, ainda que ligeiro, ou que atravessamos um
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periodo de excesso de trabalho. E conveniente o seu uso por um periodo
de tempo maior ou menor, até que o doente se sinta normalizado.

No Opohemol os extractos concentrados de figado e de bago, os
peptonatos preparados com peptona de figado e de bago, no seu con-
junto formando verdadeira opoterapia hepato-esplénica, o ferro e o
cobre, agem sinérgicamente fornecendo-lhe na medida em que um ténico
geral a deve ter, 1til acgdo hematopoiética.

A accio hematopoiética e @ melhoria das fungdes metabélicas, pro-
duzidas pela ministragio do Opohemol, adiciona-se (sempre acusada pelo
doente), uma acc¢io eupéptica excepcionalmente brilhante. Devemo-la
a um bem estudado conjunto de elementos eupépticos, a quina, a Kola,
o condurango, a noz vémica, o absinto e a genciana.

Assim constituido o Opohemol cumpre as premissas postas para a
concepcdo de um ténico completo. Rico em proteinas, rico em metais,
com elementos antianémicos, beneficiadores do metabolismo, e eupGp-
ticos, 0 Opohemol, j4 em uso e estudo constante desde ha trinta anos,
pode realmente ser considerado um ténico completo.

0 Opohemol D é uma férmula do Opohemol, em que o xarope de
casca de laranja amarga foi substituido por sacarina, glicerina, etc.

Néo tendo agticar, pode ser tomado pelos diabéticos, para os quais
constitui um ténico de eleigao.

Efectivamente reune todas as qualidades necessdrias para ser um
excelente tonico para diabéticos: — além de excitar o apetite & um
reconstiuinte completo.

Contribuindo com os elementos necessarios para a regeneragdo do
sangue, cria um estado em wque é possivel, além de melhoria da diabe-
tes, um levantamento do estado geral dos doentes.

A dose normal, tanto do Opohemol como do Opohemol D, é de 1
a 3 colheres de sopa por dia, antes das refeigbes, que pode ser elevada
até cinco nos casos de grande enfraquecimento ou nos periodos em que
se pede ao organismo esforcos acima do normal.

Depois de termos tratado da tonificacao geral e cerebral a terceira
indicacio € ainda, dentro da patologia do sistema nervoso, a de, nos
casos em (ue a pessoa se sinta excitada com preocupagdes frequentes,
algumas dominantes, que ndo o deixam dormir, nem o deixam racioci-
nar calmamente para desempenhar as funcbes que exerca, quando apre-
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sentem formas agudas ou crénicas de ansiedade, estado de tensdo men-
tal, com as cefaleias resulttantes, estado de desalento, espasmos muscula-
res, e em geral, todas as situaches em que seja necessario tranquilizar a
pessoa, devemos recorrer a um tranquilizante; um, que é inofensivo para
o doente, é o Probamato, que é uma substincia de altissimo interesse em
clinica e possui sobre outras substancias do mesmo tipo (reserpina, clor-
promazina) vantagens indiscutiveis.

A sua acgiio exerce-se através da seguinte actuagio: — bloqueio de
certos estimulos extemporaneos que se estabelecem entre o cortex,
talamo e hipotilamo — interrupgao da resposta espasmolitica a dor, o
que tem como resultado, além da atenuagdo do espasmo, a reducio do
estado de tensio psiquica.— Ao mesmo tempo ndo afecta as fungdes
auténomas, tais como a actividade cardiaca, respiratéria, secretéria,
sudatéria, etc.

A sua toxicidade é praticamente nula, sendo avaliada em menos de
um quinto da dos barbitiricos. Tentativas de suicidio com a ingestio de
mais de 100 comprimidos de Probamato, de uma s6 vez, nio tiveram
consequéncias desagradaveis, além de alguma sonoléncia passageira.

Prepara-se em comprimidos (a 0,400 grs) em caixas de 6, tubos de
20 e frs. de 50, em tubos de 20 drageias e em caixas de 6 ampolas a
0,600 grs.

A posologia varia largamente com as circunstdncias. A dose mais
frequente é de 1 comprimido duas a quatro vezes por dia ou 1 ampola
por via intra-muscular profunda, 1 a 2 vezes por dia.

O emprego do Probamato pode fazer-se prolongadamente, ao longo
de meses, sem quaisquer inconvenientes,

Gproxima-se o inverno!

Aos primeiros sintomas de gripe, dor de cabega, febre,
tosse, DEFENDA-SE tomando um a trés comprimidos de
«CASFEN» por dia
Proteja as narinas e os pulmées, com o «EFE-CLOR»
ou com o «NAZSAN»
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O EXCESSO DE MUSCULOS
E UM PERIGO
PARA O ORGANISMO

Muitos rapazes e alguns atletas tém a preocupacio de apresentarem
os misculos com grande volume, o que € um erro quando representem
o resultado de excessos de treino.

Transcrevemos, para documentagdo o seguinte telegrama publicado
em 8 de Margo de 1959 no «Diario de Noticias».

LOS ANGELES, 7— A musculatura muito desenvolvida pode
ser um impecilho tio prejudicial ao organismo como a obesidade —
afirma o dr. Laurence Morehouse, director do Laboratério de Desen-
volvimento Humano da Universidade de Los Angeles.

Por um lado, a musculatura excessiva impede a sincronizagio
de certos movimentos e leva a perda da elasticidade, estado geral-
mente denominado «paralisia muscular». «Todos nés ji vimos Apo~
los que nao podem lavar as costas nem vestir uma camisola sem
ajuda alheia — prossegue o dr. Morehouse. — «Essa dificuldade
é devida a nao poderem os seus misculos funcionar senio dentro
de orbita limitada.

A fim de exemplificar as suas afirmagoes, o dr. Morehouse
continuou: «Qualquer amador de boxe, esperto, pode derrubar
«Popeye» — o famoso marinheiro de bragos super-desenvolvidos.
Para isso bastaria que procurasse alvejar-lhe a cabeca, o que o obri-
garia a pér-se constantemente em guarda, com os bragos erguidos.
Nessa posicio, o peso dos famosos antebragos do herdi dos dese-
nhos animados obrigd-lo-ia a afrouxar a defesa, deixando cair os
membros».

O dr. Morehouse acha que os miisculos excessivamente desen~
volvidos constituem um fardo, em virtude da energia requerida para
mové-los.

«Além disso — acrescenta — o coragio fica sobrecarregado com
a actividade circulatéria intensificada pelos muitos quilometros de
vasos capilares que apareceram no organismo para ajudarem a ali~
mentar aqueles misculos em acgao».— (ANI).
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A seguir trataremos dos seguintes problemas

Exercicios e desportos dos adultos

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

Treino do exercicio fisico

Definigdo e classificagdo do treino — Relagiio entre treino ¢ adapla-
¢do — Capacidade de treino — Duragio do treino — Higiene do treino
-— Doping — Acgiio preventiva e curat’a do treino — Factores parti-
cipantes e influentes — Métodos de apreciagio da valorizagio fisica do
treino.

A segunda idade

Definigdo deste periodo da vida — Necessidade de exercicios neste
periodo — Moderagiio do exercicio e efeitos gerais na segunda idade —
Indicactes e contra-indicagoes dos exercicios neste periodo — Formas de
exercicios que convém nesta idade — Resullados dos exercicios — Hi-
giene alimentar das pessoas com ocupagoes intelectuais.

A gindstica e os exercicios da mulher

A educacdo fisica feminina tendente a adquirir e a conservar a flexi-
bilidade e a elegancia que caracterizam a graga e o encanto da juventude
— Ginéstica harmoénica — Ginastica coreografica — Jogos e desportos
que convém e os que sdo prejudiciais a mulher — Formas originais da
gindstica feminina. A danga; as dangas primitivas, no tempo dos gregos,
dos romanos, dos druidas, nos primeiros tempos do ecristianismo e mais
modernamente.

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

O coracdo e as suas actividades fisicas — Incapacida-
des fisicas dos desportistas —Lesdes e lraumatismos
desportivos

Contusdes; simples, com derrame, com esmagamento subjacente.
Contusio toracica — Feridas. Choque. Traumatismo e Sincope.

I



Estudo particularizado sobre a accdo de cada des-
porto nos mdsculos e orgdos e lesdes e trauma-
tismos particulares 8 cada desporto

Esta secgido tem muita importancia para o desportista, porque o pode
auxiliar @ compreender a ac¢do vantajosa ou prejudicial de cada des-
porto no seu organismo e a melhorar ou a curar os acidentes, a preven-
¢do de outros futuros e ao restabelecimento perfeito dagueles que for
posstvel.

Boxe — Corridas de velocidade — Corridas de fundo e de obstaculos
— Saltos — Langamentos — Rugby — Foot-ball — Luta — Ténis —
Esgrima — Hipismo — Desportos de Inverno — Natagio — Remo
— Water Polo — Banhos Frios — Acidentes — Salvamento de afogados
— Automobilismo e Motociclistas.

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
Do yg et 1y L1 A G st 20800
Do e 22 0 st esieenise i RONO0
e a assinatura do n.° 1 ao n.° 10 da direito aos seguintes prémios:
1. — Coleccoes da 2.* série dos ¢«Estudos» que interessem aos assi-
nantes (salvo algum niimero que esteja esgotado).
2. —Um dtil cinzeiro.
3. — Uma faca para papel.

4.° — Bénus para a compra de sabonetes e outros artigos de toilete.
Estes bonus s6 por si excedem quase sempre o valor da assinatura.

As assinaturas dos n.°® 1 a 22 dio direito aos prémios, em duplicado.

As assinaturas conlinuam gratuitas para o pessoal dos Quadros de
Saide.

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