——— . et n.

Sala ...
Estbicl
Joli oo M)
o e T

NOVEMBRO 3.. série

DE 18589 2
PUBLICACRO MENSAL 5 t a d 05 N.° 20

EXERCICIOS FISICOS, TREINOS E DESPORTOS XX

Saltos — Lancamentos do disco e do dardo
— Luta — Boxe — Exercicios de forga propria-
mente ditos; pesos e alteres — Golf — Des-
portos de inverno

CASOS DE AGRAVAMENTO DAS ECZEMAS POR
TRATAMENTOS TERAPEUTICOS

O HOMEM E O AUTOMOVEL

PUBLICAGAD MENSAL

Director e Proprietério — Dr. HUMBERTO DE MEMEZES
Editor — ANTONIO J, LEITE SARAMAGO
Redsccdo e Administracio — RUA DOMINGOS SEQUEIRA, 11, 5° E. LISBOA

COMPOSIGAD E IMF Ao 1 80C, IND. GRAFICA - R. CAMPOLIDE, 133-8 * LISROA~1

20 NOVEMBRO DE 1959




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

1 a 7— Estudos sobre a inteligéncia e a meméria,

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

15 a 32 — O Optimismo e o Pessimismo — A infelicidade — A in-
tranquilidade e 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.° 18,
os seguintes capitulos:

A accio dos desportos sobre a satide e o desenvolvimento do orga-
nismo — Efeitos do esforgo muscular sobre o coragiio e os vasos.

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

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

A excitacio e a calma nos desportos.

A ‘accio terapéutica dos exercicios fisicos — Exercicios e nutrigio
— Exercicios e fungbes 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 e os exercicios.

Os problemas da alimentagio no desporto — Alimentagao nos trei-
nos, competicio e recuperagio.

Doping — O reumatismo nos desportistas.

Surménage e fadiga — «Surménage» na crianca e nos adolescentes
— Precaugbes para evitar a «Surménage» nas criancas e nos adolescen-
tes — Devemos respeitar as regras do Cddigo Olimpico Internacional
nos exercicios das criancas e dos adolescentes, ou devemos adoptar os
exercicios que mais convém a infancia e a adolescéncia? — «Surménage
no adulto» — Sintomas de «Surménage» crénico — «Surménage» na
segunda idade e na velhice — Problemas da fadiga na indastria.

Psicanélise do automobilista.
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EXERCICIOS FISICOS
TREINOS E DESPORTOS

XX
SALTOS

Os saltadores dividem-se em trés categorias — Saltadores em com-
primento, em altura e com vara. E no entanto frequente haver despor-
tistas que cultivem mais do que uma destas especializagbes.

0 Salto em Comprimento é um exercicio de velocidade e de coorde-
nacio. A extensdo do salto depende da poténcia dos misculos extensores
da coxa e da velocidade adquirida no momento da impulsdo, sobre a
prancha.

Este exercicio ndo deve ser feito fora dos terrenos préprios, que
siio constituidos por uma pista, ou sobre relva ou sobre terreno endure-
cido, por uma prancha e por um terreno de queda profundamente guar-
necido por qualquer substincia amortecedora, por exemplo, areia ou,
preferivelmente, serradura. O rebordo da prancha marca a linha de
partida.

A corrida preparatoria para os saltos faz-se numa distancia nao
fixada, mas geralmente entre 25 e 45 metros; convém que seja tdo rapida
quanto for possivel. A impulsao faz-se no ponto de partida da prancha
e resulta da brusca accio dos miusculos extensores dos membros infe-
riores. Segue-se um periodo de suspensio, durante o qual o saltador
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progride no espaco, como se fosse um projéctil, finalmente a queda deve
dar-se sobre uma substincia macia para evitar qualquer lesio das arti-
culagoes do pé ou da articulagdo da perna com o pé.

O saltador levanta os bragos e consequentemente aumenta a acela-
racio do movimento ascensional do centro de gravidade. Durante a sus-
pensao, ele langa bruscamente para diante as suas pernas em extensio,
a fim de tocar o solo, tdo longe quanto for possivel; cai sobre os calca-
nhares.

A grande dificuldade durante o treino consiste em abordar a pran-
cha sempre com o mesmo pé: para isso & preciso que o saltador execute,
durante a corrida preparatéria, o mesmo nimero de avangos parciais
e sempre com o mesmo comprimento, sem o que alrasar-se-d e perderd
parte da sua forca de impulsdo.

Os acidentes provocados pelo salto em comprimento, ddo-se geral-
mente quando se salta sobre um terreno duro e mal preparado, que pode
provocar entorses ou um esmagamento da bolsa serosa sub-calcinea;
esta tltima lesio é particularmente dolorosa e com uma cura demorada
mas € rara, felizmente.

O record do salto em comprimento, com embalagem é de 7,98
meltros e foi conquistado pelo japonés Nambu em 1932.

O Salto em Altura com corrida preparatoria é um exercicio de que
o estilo varia muito com o saltador: uns atacam a barra, de frente, lan-
cando uma das pernas por cima, seguindo-a logo com a outra, enquanto
o corpo executa um movimento de rotagio sobre si préprio, para evitar
que a regido lombar toque a barra, Outros atletas saltam-a, mergulhando
¢ caindo sobre os bragos e uma das pernas.

O record do mundo de 2,03 metros foi ganho pelo americano Osborn
em 1924.

O Salto @ Vara é um exercicio completo que exige uma perfeita
coordenagio de movimentos, de velocidade e de flexibilidade, bem como
uma grande confianga em si préprio. A musculatura do tronco e dos
membros superiores deve ser forte e a integridade das paredes do abdé-
men deve ser perfeita; as articulagds devem ter o seu maximo de mobi-
lidade. £ indispensavel que as ligagbes viscerais sejam perfeitas e robus-
tas para que o saltador, caindo de uma altura que pode ir até 4 metros,
nio prejudique as visceras abdominais.
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Sao contra-indicagoes para este desporto, as hernias e as pontas de
hernia, as varizes e os varicocelos desenvolvidos, as lesbes articulares dos
pulsos, dos ombros e do larso e, ainda, as ptoses viscerais.

As varas s@o de madeira; a maior parte em bambu cue reune a elas.
ticidade ao pouco peso.

O obstaculo & uma barra transversal colocada a um altura variavel
e suportada por dois postes verticais distanciados de 3,60 metros, pelo
menos. O langamento do saltador é tomado na pista perpendicular a
barra, de maneira que ele coloque a extremidade inferior da vara, no
ponto 6ptimo perto da barra, para se lancar no salto; imediatamente
atira-se auxiliando-se com toda a forca dos seus bragos; as pernas ele-
vam-se verlicalmente e depois obliquam para passar a barra; o tronco
executa um movimenio de rotacio em volta da vara, apoiando-se sobre
os bracos; no final da rotagéo, o corpo toma a forma de um V invertido,
em que o vértice do V estd acima da barra; o corpo passa para além
dela, repelindo a vara, agora initil e os bragos elevam-se rapidamente
para evitar tocar na barra, no movimento de descida.

Para executar bem os saltos é indispenséivel fazer préviamente exer-
cicios preparatorios, como o sprint, saltar e trepar.

O record do mundo no salto a vara e de 4,37 metros; foi ganho
pelo americano Graber em 1932.

LANCAMENTOS

As principais variedades de langamento sido o peso, o disco e o
dardo.

O LANCAMENTO DO PESO fazse com uma bola de 16 libras
inglesas (7,257 quilos) ; consiste em projectar a bola tdo longe quanto
for possivel, ndo podendo sair de dentro de um circulo com 2,135 metros
de diametro, e lancando-se por movimentos curtos, quase no mesmo
lugar e sobre o mesmo pé.

A melhor idade para este desporto é entre os 24 e 32 anos, E um
exercicio que exige um grande vigor fisico geral, uma boa coordenacio
dos movimentos e uma resolucio pronta; solicita a actividade de toda
a musculatura, com predominancia dos musculos lombares, escapulares
e extensores dos membros; melhora a coordenacio motora.
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Ainda que ndo se dividam em categorias, habitualmente, os lanca-
dores, esta divisdo é muito aconselhavel; um peso de 7,275 quilos sente-
-se muito mais leve no brago forte de um atleta de 90 quilos do que em
um de 60; a massa muscular do primeiro é maior do que a do segundo
e, por isso, os . 'us lancamentos serdo sempre muito melhores. Um estudo
feito sobre o | »so a lancar, determinou que este deveria ser o de um
décimo do peso do atleta; assim, se um homem de 80 quilos langasse
um peso de 8 quilos e um de 60 quilos um peso de 6, poderia estabelecer-
-se uma competicdo racional e honesta. Os concorrentes de grandes esta-
tura ja ndo venceriam os de pesos pequenos, que serdo eliminados facil-
mente; seria justo que este desporto fosse um incentivo para os
desportistas de menos peso, o que actualmnte nio se realiza.

LANCAMENTO DO DISCO — Em Olympia, foram encontrados
discos de bronze que eram mais pesados do que os discos de madeira
cercados de ferro e com o centro em cobre, que hoje se usam e que
pesam 2 quilos, com um didmetro de 22 cm. e uma espessura de 4,5 cm.
na parte central.

O langamento do disco é um velho desporto, elegante pela beleza
das atitudes; os filmes «ao ralenti» dao-nos as mais belas e harmoniosas
imagens do homem, quando reproduzem as sucessivas atitudes dos mo-
dernos discoboles. E um exercicio excelente que exige qualidades de
forca e de flexibilidade, ligadas a uma coordnacio motora impecavel.

O préprio acto do langamento exige muita destresa; passa-se dentro
de um circulo de 2,50 metros de didmetro: o disco esta bem assente na
palma da mio aberta, com os dedos afastados, rebordando o bordo do
disco. Durante os tempos preparatérios do balanceamento, a mio direita
volta a palma para o solo enquanto a mao esquerda, com a sua palma
obliquada e orientada para o céu, sustém o disco; um dos pés toca no
circulo de lancamento e o outro fica no interior; o corpo deve estar
perfeitamente vertical; o brago direito balanca muitas vezes —é o
tempo importante da concentragio muscular — ; bruscamente o corpo
pesando sobre a perna do centro, roda sobre si mesmo, enquanto os
pés desenham uma espécie de passo de valsa e o brago que tem o disco,
primeiramente estendido lateralmente, depois para tras, depois dei-
xando-se arrastar pela espadua e hombro, é violentamente lancado para
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diante pelo movimento giratério e para no eixo de projecgdo, com a
méo aberta. O disco segue uma trajectéria desenhada de maneira que
deve cair num sector de 90 graus, préviamente tracado no solo, a partir
do ponto de langamento.

Os estilos variam com os atletas. Cada um tem o «seu estilo» em
relagio com as suas disposi¢des musculares; discobolos atarracados
como Nittymaa, Nicklander e Porhola, giram vivamente em torno de uma
perna que serve de eixo e imprimem ao disco um movimento como se
tivesse sido atirado por uma funda. O discobolo gigante Tiipale, que
tem 2 metros de altura, contenta-se em aproveitar a sua altura. Duncan
s6 abandona o disco quando o corpo esta na plena suspensiio no ar.

LANCAMENTO DO DARDO — O dardo deve ter um minimo de
2,60 metros de comprimento e de 800 gramas de peso; sera langado a
partir de uma linha branca, larga e muito aparente, tracada no terreno,
que o lancador ndo deve ultrapassar: é a partir dela que se mede o per-
curso até ao ponto em que o dardo tocou no solo.

No estilo de lancamento classico o dardo é empunhado com plena
mio no seu centro de gravidade, onde estd marcado com uma fita.

Depois de uma corrida de 30 metros, em média, que principia len-
tamente e que acaba com velocidade, o brago comega por se estender
para lras, ao mesmo tempo que 0s tronco e as pernas se inteiricam e
depois se flectem, arrastando o brago para a frente e projectando o
dardo tangencialmente a trajectoria.

0 langamento do dardo é um velho jogo da Grécia, resuscitado
pelos escandinavos e adoptado hoje em todos os concursos de atletismo.

Neste exercicio, o papel da forga muscular é menos importante
que nos langamentos de peso ou do disco. Um bom jogador de dardo
deve ter uma grande flexibilidade e uma solidez da articulagdo do pulso,
a toda a prova. Faz um bom langamento a custa dos musculos da espa-
dua, dos bracos e do tronco.

Estes exercicios praticados sem treino e sem cuidados, ddo por
vezes origem a nevrite do nervo cubital, com um ponto doloroso fixo
e tenaz no cotovelo, acompanhado de irradiagoes dolorosas ao longo do
antebraco. Por aqui se verifica que o treino deve ser prudente e len-
tamnte progressivo,
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LUTA

A dluta» é, talvez, o mais veneravel dos desportos. Desde os tem-
pos mais remotos, houve sempre durante as festas, luctas de competigio.
Nos Jogos Olimpicos entram sempre as competicoes de lucta livre e
greco-romana, pois que é um desporto praticado hoje em todos os
paises,

Os ingleses, os americanos e os suissos, adoptam de preferéncia a
luta livre, enquanto os franceses, belgas, austriacos, hingaros e turcos
preferem em geral a luta greco-romana. Entre nés ha partidarios das
duas modalidades.

A luta greco-romana tem regras que estio fixadas, mas cada lutador
pode varia-las conforme as suas atitudes. Sdo proibidas as torsoes, os
choques, os ganchos com as pernas e o colar de forga.

A duragdo dos «matches» de luta greco-romana nio excede 20 mi-
nutos; no caso de resultado indeciso, pode prolongar-se até mais
6 minutos. Se o «match» for declarado nulo, é permitido um repouso
de 2 minutos antes de nova sessio.

Para a Luta Livre s6 é permitido um prolongamento de 5 minutos,
depois de uma sessio de 10 minutos; no final, deve sempre ser dada a
decisdo; se nenhum cair, a decisdo é dada pelos pontos pertencentes a
cada jogador.

O juri da Luta greco-romana deve ser formado por um presidente
e quatro vogais, entre os quais um director de combate que tem logar
no ring. Na Luta Livre o juri é diferente; é composto por um presidente,
um arbitro, dois vogais, um cronometrista e dois delegados da pesagem.

Mais adiante, quando tratarmos dos Estudos particularisados sob a
acgio dos desportos nos misculos e orgios do organismo, desenvolve-
remos mais este assunto,

BOXE

O «Boxe inglés» ndo se pratica em competicio; s6 se faz uso dos
punhos para atacar.

O «Boxe francés», em que sido autorizados os punhos e 0s pés, é um
exercicio de demonstragio que nenhum campedo pratica.
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No «Boxe inglés» os golpes s6 podem ser dados na cabega e no
corpo, acima da cintura.

O desporto do Boxe tanto pode ser considerado como excelente ou,
pelo contrario, condenével e infelizmente é este o caso mais geral; as
consequéncias mais funestas, sob o ponto de vista mental, sio as como-
coes cerebrais e bulbares. Boigey cita um profissional que teve de ser
internado a seguir a uma série de exibigbes em que fez de vencido, e em
que encaixou todas as noites uma série de socos na cabeca. Sio procedi-
mentos abusivos intolerdveis: o boxe é um desporto excelente e reco-
mendével, desde que se pratique como fosse um jogo de esgrima, que
nunca se procure o «knock-out» e que nido se deixem os adolescentes
enltrar no «ring».

As regras do boxe inglés exigem que os jogadores tenham pelo
menos 16 anos. Ora nés pensamos que a admissdo de jogadores de
16 anos é um verdadeiro crime; s6 os homens feitos deveriam ser admi-
tidos. Aos 16 anos é grande a fragilidade do esqueleto; a sua ossifi-
cacdio ainda esta longe de estar acabada e, por isso, € um erro fisiolégico
grave o dar licenca a adolescentes para combater a murro. De resto,
os acidentes nfio sdo raros; tem sobrevido algumas mortes em combates
e muitas depois das sessoes; em 1926 deixou uma grande impressio em
Londres, a morte de um rapaz de 17 anos em um «match» de boxe no
campeonato do mundo dos «boxeurs» das escolas.

Em confirmagio desta opinido, alids seguida por todos os médicos
transcrevemos um telegrama publicado no Didrio de Noticias de 18 de
Margo altimo:

Albany (Nova lorque). 17 —O jovem pugilista amador James
Porior, de 21 anos, falecew hoje devido as consequéncias de um combate
que disputou no sibado a noite. Porior fora posto K. 0., com um golpe
no queixo, no terceiro e ultimo assalto do sew combate contra Willie
Payne. Desmaiou, entio, tendo sido transportado para o hospital onde
faleceu agora.— (F. P.).

E verdadeiramente um especticulo de decadéncia ver dois «<boxeurs»
esmagarem-se muluamente o nariz, descolar tumultuosamente as orelhas
e quebrar os dentes, até ao «knock-out» final; é pior do que assistir ao
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rasgamento das barrigas ou do peito dos cavalos nas corridas em
Espanha.

Como dissemos, no capitulo «Luta», voltaremos a este desporto,
quando tratarmos dos acidentes provocados nos organismos pelos abu-
sos praticados ou por acidentes imprevisiveis,

EXERCICIOS DE FORCA PROPRIAMENTE
DITOS, PESOS E ALTERES

Sob a influéncia do trabalho fisico, os misculos aumentam de
volume e, simultaneamente mudam a sua estructura; perdem a gordura
que infiltra as suas fibras, enquanto que os seus elementos préprios,
cuja densidade é maior do que as dos outros tecidos, ddo a toda a regido
que trabalha, uma firmeza caracteristica.

A gordura subcutinea queima-se pelas oxidagoes superactivadas
pelo exercicio, ao mesmo tempo que se queima a gordura que estava
infiltrada no proprio misculo, A pele e o tecido celular dispGem-se
entdo sobre as massas musculares, de que as formas e as saliéncias apa-
recem em relevo e que sio o grande orgulho dos atletas.

Por outro lado, explica-se facilmente o aumento do seu volume. A
contrac¢do atrai para os musculos uma maior quantidade de sangue;
este afluxo provoca uma nutrigio mais intensa, em virtude da abun-
dancia de materiais que banham a fibra muscular e que lhe fornecem
os elementos nutritivos.

Assim o exercicio, além de produzir os efeitos ateis que ja conhe-
cemos sobre a nutrigio geral, vai modificando localmente a estrutura
da regido que € particularmente afectada; dai a necessidade sob o ponto
de vista estético, de fazer trabalhar igualmente todas as partes do corpo
se se quiser evitar produzir nas formas exteriores, desigualdades cho-
cantes que podem parecer deformacoes.

A fibra muscular adquire com o exercicio, um aumento da sua
propriedade contractil e responde mais vigorosamente as ordens da von-
tade, tdo bem como as excitagoes da corrente eléctrica, Em volume igual,
o miisculo habituado a contrair-se é mais forte do que o que ficar inac-
tivo durante muito tempo, ) aumento da forga geral é uma das mudan-
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¢as materiais mais tangiveis no corpo humano, a seguir a um trabalho
assiduo,

Finalmente o exercicio, educando os musculos, produz uma eco-
nomia de forca em todos os movimentos; toda a contraccio muscular em
um homem ginasticado ou com exercicios regulares, tem um efeito ftil.
Em um homem inabil imobilizam-se muitos musculos por intervencio
desastrada dos misculos antagénicos; hesita muitas vezes até efectuar
o gesto desejado. O exercicio aperfeigoa os movimentos, confiando a
execuciio aos grupos musculares que sdo mais aptos para os executar.

Até aos 13 e 14 anos os misculos sdo pouco espessos e as medidas
tomadas nos membros, nestas idades, ndo ddo qualquer indicagdo impor-
tante. Em um rapaz de 12 anos, normalmente desenvolvido, a circun-
feréncia da barriga da perna é igual a do pescogo e o perimetro tora-
cico xyfo-esternal é igual a duas vezes e meia a circunferéncia do pescogo,
no momento do final da inspiragfo. Claro que estes niimeros variam
muito com os individuos.

Nio sucede o mesmo com os adultos. Apbs 6 meses de exercicio
Boigey verificou em um aluno um aumento de 89 por cento na circun-
feréncia do brago, 74 por cento no antebraco e 77 por cento na coxa.

Devemos no entanto notar «que, durante as fases de repouso, as
circunferéncias dos membros podem apresentar grandes diferencas, quer
nos membros direitos, quer nos esquerdos,

FORCA DE BASE —FORCA LATENTE —FORCA TOTAL —
Em geral a forca dos individuos mede-se com os dinamoémetros que, em
geral sio constituidos por molas, em que as mudangas da forma sdo
proporcionais ds pressdes (ue as produzem.

Boigey fez um certo nimero de observagoes, durante anos, que lhe
permitiram chegar as seguintes conclusoes, pelo que respeita a forga
muscular aumentada pelos exercicios fisicos,

1. — Um individuo, que niio faz exercicios, tem a forca muscular
que lhe é propria a que chamamos Forca de base. Repre-
senta cerca de 6/10 da forca total que deveria ter apés os
exercicios.
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2.2 — Depois de exercicios musculares, bem conjugados durante
6 meses, a For¢a de base aumenta de uma percentagem que
avaliamos sensivelmente em 3/10 da forca total. £ 4 quan-
tidade de forga, adquirida pelos exercicios, que damos o
nome de Forca latente.

3. — Entre o 6.° e 0 10.” més dos exercicios, o individuo aumenta
a sua forca de 1/10 da forga total. £ s6 no 10.° més de
exercicios regulares que a pessoa atinge a sua forca total.

Exemplo — Uma pessoa de que a forca de tracgio lombar é, fora
de qualquer exercicio, igual a 100 quilos (forca de base), apés seis
meses, os seus miusculos serdo capazes de desenvolver uma traccio de
149 quilos; a diferenga representa a for¢a latente, calculada em 3/10
da forca total. Finalmente, apés 10 meses, desenvolvera uma forca
de traccdo de 166 quilos.

E claro que todas estas avaliagbes representam um valor médio
baseado em grande nimero de observagoes dinamométricas,

A forca muscular do homem ¢é extremamente variavel, de uma para
outra pessoa. Entre os algarismos registados correntemente nos ginasios
e nos recordes mundiais, ha diferencas consideraveis.

GOLF

O Golf é um desporto de origem escocesa, que se propagou a todos
o0s paises. Tem a vantagem, como o Hockey, de poder ser praticado pelos
dois sexos; acomoda-se igualmente a todas as idades e é um dos exer-
cicios mais adaptados a segunda idade.

0s links (terrenos de golf) devem ser vastos. A extensdo minima
corresponde a 10 hectares e sobre o terreno devem cavar-se buracos a
distincias muito variaveis (100 a 150 metros).

0 objecto do jogo é atacar uma bola desde um ponto do terreno,
com o auxilio de virias bengalas especiais, fazendo-a percorrer o campo,
metendo-a em cada buraco. Entre os buracos podem estar obsticulos
nalurais, tais como ribeiras, sebes, muros pouco elevados, barreiras, etc.
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Na partida de golf podem entrar duas ou mais pessoas; neste tiltimo
caso, os jogadores dividem-se em dois campos. A vitéria é marcada pelo
minimo de golpes na bola.

Cada jogador é acompanhado por um rapaz que conduz o jogo de
crosses ¢ lhe entrega aquele de que necessite. O golf equivale a um longo
passeio a pé, sem surmeénage e com paragens duranle as quais é neces-
sario mostrar a sua habilidade, golpe de vista e precisio.

Sob o ponto de vista de higiene, pouco importa se o jogador &
mais ou menos habil; o beneficio € 0 mesmo; percorrem-se distancias
ao ar livre, faz-se um largo emprego de oxigénio e na execugio dos
movimentos de lancamento, ginasticam-se uma grande parte dos mus-
culos do corpo, aumentando-lhe a flexibilidade, Julgamos muito reco-
mendavel o Golf para as meninas e senhoras, pois contribui para manter
a sua elegincia e flexibilidade, contrariando a tendéncia para a imobi-
lizacio e a gordura comum a segunda idade.

DESPORTOS DE INVERNO

Séo os desportos nacionais dos paises escandinavos e dos paises de
grandes montanhas com geleiras ou neves eternas. No entanto lém-se
propagado para para outros paises, durante o Inverno, tendo-se verifi-
cado o aumento do nimero de entusiastas.

Sdo dos desportos mais tbnicos que se praticam. A solicitacio
nutritiva provocada pela acgio do ar frio sobre as vias respiratorias e
a accdo de um ar vivo que provoca uma excitacio salutar do sistema
nervoso vaso-motor, representam um conjunto de acgoes henéficas que
justificam plenamente os expléndidos resultados higiénicos, que se atri-
buem aos desportos de Inverno.

O ski é o grande instrumento do alpinismo; permite percorrer
vastos espagos de neve fresca que seriam impraticaveis de outra maneira.
E indispensivel ao turismo de montanha e permite aos montanheses a
sua vida de relagiio, as criancas a frequéncia da escola, ao soldado, ao
aduaneiro, aos empregados florestais, ao médico, etc., o exercicio das
suas profissoes.

A marcha em ski pde em movimento todos os musculos e todas as
atitudes que exige sio as mais favoraveis ao desenvolvimento harmo-
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nioso do corpo; suscita a actividade orgénica no seu conjunto. A com-
peticdo necessita de grandes qualidades de resisténcia, de flexibilidade,
sangue-frio e deciséo.

Os recordes dos concursos de ski disputam-se sobre itinerdrios e
condigbes atmosféricas muito variaveis e por isso compreende-se que
as competicbes ndo sejam muilas vezes compariveis entre si. Em ter-
reno montanhoso e com bastante neve, um esquiador pode atingir uma
média hordria de 50 a 60 km em uma prova de velocidade, 10 a 12km
em uma prova de fundo e 8 a 10km em uma provae de grande-fundo.

Os trenos sio de formas variadas e vdo-se aperfeigcoando sucessiva-
mente; sdo interessantes instrumentos de passeio e permitem compeli-
ches sensacionais.

A patinagem é um desporto que exige flexibilidade e confianga em
si; os misculos da bacia e dos membros inferiores actuam da maneira
mais simples e mais enérgica. A despeza fisiologica pode ser graduada,
desde a marcha mais tranquila até a que acompanharia uma corrida de
fundo muito dura; a patinagem pode ser considerada como um magnifico
exercicio, mesmo pela graduacio que se pode fazer.

O Dr. Pierre Minelle, especialista de desportos de inverno, da os
seguintes conselhos:

«Nas nossas estacoes de altitude, a habilidade e a flexibilidade
entram mais em jogo do que o esforgo muscular; mas na montanha tra-
balham certos misculos que na vida normal estio em repouso. Assim
se explicam as dores nos musculos dos bracos, na espadua e hombro ou
na regido lombar e coxas, que sentem muitos dos que se langam exage-
radamente para aproveitar todos os instantes das suas muito curtas férias
e recolhem a noite, esfalfados, para recomecarem novamente nos dias
seguintes.

«Alguns conselhos de higiene se impGem: E inatil usar roupas
muito quentes nesta atmosfera isenta de humidade; os movimentos pro-
vocam depressa uma sudagio benéfica. Por isso o excursionista pru-
dente deve trazer consigo, as roupas interiores suficientes para as mu-
dancgas. Para ndo impedir a circulagio sanguinea de retorno e evitar
o regelamento dos pés, tanto as senhoras como os homens devem usar
calgado largo, com meias e peiigas de 14 grossa.
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«Os raios ultra-violetas e a intensa reverberacdo da luz solar podem,
em certos casos, provocar conjunctivites, oftalmia das neves, para o que
se aconselha o uso de 6culos de proteccdo, amarelos ou esverdeados.

«Tem também de se ter cuidado com a alimentagdo. Apesar das
«chicotadasy no organismo dadas pelo frio e exercicio, é prudente nio
comer excessivamente, sobretudo carnes. Devemos tomar, de preferéncia,
em pequenas quantidades, alimentos préprios para fornecerem calor ao
organismo, como os hidrocarbonetos e as gorduras, acicar e feculentos,
manteiga, queijo, sanduiches e atum de conserva, passas de ameixa, com-
potas, ete.»

Os Desportos de Inverno sio caracterizados pela boa disposicio e
alegria, individual e de grupo, forgando a uma intimidade nos abrigos e
hoteis e deixando quase sempre nos que os praticam, o desejo de volta-
rem a pratica-los no Inverno seguinte.

Mais adiante nos referiremos detalhadamente as lesbes provocadas
pela pratica destes desportos.

CASOS DE AGRAVAMENTO DOS ECZEMAS
POR TRATAMENTOS TERAPEUTICOS

O jornal de Genéve «Medicine et Higiene» de 20 de Maio de 1859,
poe em evidéncia os casos de agravamento de eczemas em virtude de
medicacbes antibidticas, o que ja tinha sido verificado na «Societé Me-
dicale des Hopitaux de Paris».

Com a devida vénia, transcrevemos a respectiva informacio:

Durante uma sessio recente da «Societé Medicale des Hopitaux de
Paris», o sr. Bolgert e o sr. Le Sourd sdo de opinido de que um caso de
eczema em cada trés casos € nitidamente agravado pelo uso de antibi6-
ticos e corticoesteroides, factores muito frequentes de agravamentos e
de que se deve desconfiar bem como da antihistominoterapia geral do
eczema. Reconhecem que a corticoterapia obtém por vezes resultados
espectaculares, mas sdo muito frequentemente seguidos de recaidas. Pelo
que respeita aos antibiéticos o seu uso deve ser longamente discutido
porque, se actuam muitas vezes favoravelmente sobre a infec¢ao secun-
daria, podem provocar novas recaidas.
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Estas opinites fazem-nos lembrar que, a rapidez com que se substi-
tuiram medicagoes anligas por outras modernas, deu varias vezes origem
a falta de seguranca na terapéutica. Ila medicacoes antigas, seguras e
quase sempre eficazes no tratamento dos eczemas, que foram tempora-
riamente abandonadas mas que ja voltaram a ter o crédilo antigo.

Referimo-nos especialmente a uma delas, o Cadichtiol, que é uma
pomada que ha longos anos é usada com sucesso no tratamento dos
eczemas, herpes, psoriase, liquen e em geral, em todas as dermatoses.

Contém em veiculo apropriado ictiolaménio, 6leo de cade, 6xido de
zinco e acido salicilico, da jungdo dos seus efeitos resultando um pode-
roso medicamento das doengas de pele.

O ictiolaménio € um anti-parasilario e anlisséptlico, principalmente
para os estafilococos piogénico e para o estreptococos. Além disso, deter-
mina uma constricgdo duravel dos vasos subjacentes. Actua também
como agente reductor e desidratante, o que o faz classificar como um
queratoplastico.

Sobre uma epiderme inflamada, irritada, ou mesmo sobre uma
ferida atona, a aplicagdo diminui a hiperemia e a inflamagio de secre-
coes, acalma as dores e provoca a cicatrizagao.

A acgio do Cadictiol na psoriase e no eczema impetiginoso exerce-se
pelo carburdleo de oxicedro que entra na sua composigao. () oxido de
zinco actua como anlisséptico ligeiro e protector da pele e o acido sali-
cilico como descamativo.

Mostrou-se sempre de grande utilidade no tratamento dermatolégico,
em virtude da nitidez da accdo dos seus constituintes,

Usa-se fazendo 1 a 4 aplicagoes diarias.

Como sabonete a usar por estes doentes deve preferir-se o Sano-
derma, porque ha varios oulros que séo irritantes para a pele, tornando-a
aspera e mesmo descamativa.

O HOMEM E O AUTOMOVEL

Em complemento de estudo que desenvolvemos no n.° 17 dos «ks-
tudos» — Psicandlise do Automobilista — tomamos a liberdade de
transcrever mais um artigo do «Didrio de Noticias», publicado em
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Agosto tltimo, pelo sr, Dr. Celestino Gomes, com o qual nos felicita-
mos pelo acordo nos pontos de vista.

Este problema é de tal forma grave, que em todos os paises se tem
chamado a atengdo do publico para o perigo que correm todos os que
guiam e os que tém a desdita de serem alropelados. Em Portugal tem
sido objecto de gerais felicitagbes a campanha iniciada pelo «Diario de
Lisboa», a4 qual se tem associado o publico e o préprio Governo. Segue
o artigo do sr. Dr, Celestino Gomes:

Porque é que um individuo cordato e pacifico se torna, ao volante
do seu carro, «susceplivel, irritavel, agressivo e grosseiro»?

Nao se sabia, até aqui, a razdo cientifica de tal facto; mas sabe-se
agora, gracas as conspicuas e eficientes investigagoes que o professor
Van Loon, da Universidade da Haia, beneméritamente acaba de comu-
nicar aos seus confrades do recente Congresso do Automovel Clube Mé-
dico de Utrecht,

Logo que se senta ao volante, o condutor, ou a condutora, nio é
mais o sr. Fulano ou a D. Cicrana; mas, segundo a abalizada opinido
do prof. Van Loon, um verdadeiro palimpsesto vivo de «forgas instin-
tivas naturais que tém raizes nas élapas mais longinquas da espécie
humanas.

Diz ele que «o automobilista que conduz em estradas de grande
movimento e nio pode desfrutar a paisagem nio sofre somente por néo
poder satisfazer a sua curiosidade. A contrariedade tem, inconsciente-
mente, raizes mais profundas, associa-se a um instinto ancestral, aquele
que levava os homens primitivos a olhar incessantemente tudo o que os
rodeava para nio se deixarem surpreender por wm inimigo ou qualquer
outro perigo que pudesse ameacd-los»>. Do mesmo modo, <o incémodo
inconsciente que um condutor sente quando é seguido por um outro vei-
culo é igualmente uma reac¢io instintiva: data de épocas remotas em
que um perigo que surgisse pelas costas era particularmente de recear>.
Ainda hoje, em que ji ninguém ataca pelas costas, que é wma indeli-
cadeza, «<os aborigenes australianos, povos que vivem no estado primi-
tivo, nunca caminham em fila, O condutor tem tendéncia a reagir ao sen-
timento de mal-estar ¢ de inseguranca quando se sente seguido,
aumentando a velocidade». Se acelera, a culpa nao é dele...
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Para o professor Van Loon é ponto assente, nem merece perder
mets tempo a discutir, que todas estas sensagbes permanentes «de um
perigo possivel, o facto de se conduzir atrds de um veiculo, de ser
seguido de perto por outro, de nao poder desviar a ateng¢do para olhar
0 que se passa a sua volta, provocam tantas «tensdes» que colocam o
individuo num estado de irritabilidade latente» e chegam para ressus-
citar nele o seu distante antepassado das cavernas, ornando-o agressivo
como o homem da pedra mais lascada. E por isso mesmo a necessidade
de ultrapassar ligar-se-ia também a wm instinto primitivo elementar, o
da caga, em que o carro da [rente seria a caca a perseguir».

Uma nova lei ontogénica, paralela as de Serres e Fritz Muller,
explicaria assim, pela evolucio de sentimentos que levow milénios de
aquisicoes e aperfeicoamentos a modificar, tanta agressividade (e tanta
md-criag¢io) que a toda a hora, na estrada e nas ruas das povoagaes, estd
ainda contribuindo — «quem se rala morre cedo» — para estragar a
saide aos condutores assomadigos.

Ora, a bem da saide, dos outros e da nossa, assentemos nesta pre-
missa garantida pela douta observagio do professor da Haia: quando
algum condutor de «espada» ou de bélide, ou até de inocente «D. Elvira»
em sexta mao a prestacoes, nos chamar «pexote» e «parvalhao», com
gesto irado (primeiro e segundo grau do vocabulirio da estrada), lem-
bremo-nos, em desconto dos nossos pecados, de que o troglodita nao tem
culpa. Aquilo é algum neanderthalzinho que acordou num criaturo do
século vinte.

Ma gripe-Febre-Dor de cabeca

Casfen
Cosse

Xarope Labsan-Cossifedrina

Rinites

Efe-Clor —_Naszan

100




0 Coragdo e as suas actividades fisicas.

A Surménage, especialmente nos estudiosos, nos dirigentes e nos
funcionarios. ;

Desportos — Saltos — Lancamentos do disco e do dardo — Luta —
Boxe — Exercicios de forca propriamente ditos; pesos e alteres — Golf
— Desportos de inverno.

A seguir trataremos dos seguintes problemas:

Treino do exercicio fisico

Definicéo e classificacdo do treino — Relagéo entre treino e adapla-
cdo — Capacidade de treino — Duracéio do treino — Higiene do treino
— Doping — Acciio preventiva e curativa do treino — Factores parti-
cipantes e influentes — Métodos de apreciacio da valorizagdo fisica do
treino.

’

A segunda idade

Definicdao deste periodo da vida — Necessidade de exercicios neste
periodo — Moderagio do exercicio e efeitos gerais na segunda idade —
Indicacoes e contra-indicagdes dos exercicios neste periodo — Formas de
exercicios que convém nesta idade — Resultados dos exercicios — Hi-
giene alimentar das pessoas com ocupagbes intelectuais.

A ginastica e os exercicios da mulher

A educagio fisica feminina tendente a adquirir e @ conservar a flexi-
bilidade e a elegancia que caracterizam a graca e o encanto da juventude
— Ginastica harménica — Gindstica coreografica— Jogos e desportos
que conyém e 0s que sdo prejudiciais @ mulher — Formas originais da
ginstica feminina. A danga; 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. Exercicios e desportos
que convém neste periodo e futuramente.

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

Contustes; simples, com derrame, com esmagamento subjacente.
Contuséo toricica — Feridas, Choque. Traumatismo e Sincope.
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Estudo particularizado sobre a ac¢do de cada des-
porto nos muasculos e 6rgdos e lesdes e trauma-
tismos particulares a cada desporto

Esta sec¢do tem muita importancia para o desportista, porque o pode
auxiliar a compreender a ac¢Go 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 dagueles que for
possivel.

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

Além destes artigos sobre os «Exercicios, Treinos e Desportoss,
serao publicados muitos outros sobre Higiene e Medicina.

Gssinatura da 3. Série
dos “Estudos”

A assinatura da 3.* Série dos «Estudos» custa

Dom.2: TR0 S i vhos coeronier o4 20$00
VB i 1 0 S S el el 20800

e a assinatura~do n.° 1 ao n.° 10 da direito aos seguintes prémios:

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

2. —Um til 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 déo direito aos prémios, em duplicado.

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

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