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COMO SE DEVE ESCOLHER

UM BOM SABONETE

OS PERIGOS QUE PODE REPRESENTAR
PARA.A PELE A ESCOLHA DE UM MAU SABONETE

O uso permanente de maus sabões dá origem, a pouoo e pouco, a

tenuissimas irritações da epiderme, 'as quais se vão repetindo e transfer
mando muito lentamente () seu aspecto 'que, de fino e sedoso, começa a

apresentar-se áspero e com irritações que p=dem prOV()CaT várias doenças
da pele.

Para corrigir estes inconvenientes, sobretudo ma cara, recorre-se

normalmente a vários cremes ou outros tópicos que, quando sâo bons,
podem contrariar ,a marcha drrrrativa.

Nos homens um mau sabão de ibarba pode também provocar irrita

ções da pele, que transformam o seu aspecto.
Estes factos levaram vários derrnetologistas a estudar as causas Ire

quentes dessas irritações.
Chegaram quase todos à conclusão de que, sempre que não havia

quaisquer razões de ordem patológica, 'a causa de transformaçâo de uma

pele normal, fina e aveludada, em pele áspera, despolida, rugosa e com

ir+itaçêes que chegam às manchas, era o uso prolongado de um mau

sabonete.
Ora o sabão é obtido por meio de reacção de 'alcalis sobre as gordu

ras. Normalmente empregam-se gorduras vegetais (óleo de coco, de

palma, de coconote, amendoim, burras de azeite, etc.), e gorduras ani
mais especialmente o sebo.

Os óleos vegetais, tal como são importados pela fábrica, não só tra

zem muitas impurezas, 'como têm uma taxa elevada de âcido ; atacado

pela soda este óleo saponifica-se, dando origem aos sabões.
Todos sabem que se produzem sabões finos � sabões ordinários, con

forme a perfeição de fabrico, a escolha das matérias-primas e os cui
dados da purificação e neutralizaçâo. Nil entanto, todos sabem, também,
que há muitos sabôes ordinários em que as reacções químicas não foram

perfeitas sobretudo quando se empregaram matérias-primas mais impu
ras e mais ácidas.

Há ainda pessoas que têm a opinião de que o sabão de lavar roupa
ainda é o melhor para a pele; outras preferem o sabão vulgarmente
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conhecido por sabão de seda. Essas preferências não têm de fado razão

de ser.

Um sabão perfeito deve conter uma percentagem elevada de gordu
ras animais; as gorduras vegetais 'empregadas devem ser muito bem

escolhidas, 'pouco ácidas e as reacções, de 'neutmliz,ação, devem ser per
feitas.

Um bom sabão deve ser sempre macio, perfeitamente neurralizado e

espumar muito bem.
<,

Preparada a massa piara um bom sabão, tem que se lhe dar a cor e

o perfume. Aqui, tem de haver uma cuidadosa selecção pois que há per·
fumes sintéticos bem como algumas anilinas que não convêm à pele.

Verifica-se pois que, para uma empre�a poder preparar um bom
sabonete, tem de estudar cada um dos produtos que entra na sua com

posição e experimentar no seu laboratório as reacções do sabonete pre
parado, de forma a que ele, de irritante, passe a ser benéfico para a pele.

Escolhida 'a massa de um hom sabonete, surge o problema do preço;
ora um sabão de primeira qualidade, com gorduras finas e hem prepa
rado, sai mais caro q'Ue o sabão 'Ordinário e daí se explica a concorrên
ci-a entre os sabonetes, provocada pela diferença de pr·eço.

Outra forma de concorrênciaé a adição à massa do sabão de substân
cia que lhe aumente o volume e diminua o preço sem 'O prejudicar. Pam
reduzir o pr,eço dos sabonetes, alguns preparedores juntam-lhe várias
substâncias que se designam tèonicamente com o nome de enchimento,
qu'ase sempre constituído por talco, barita 'OU sulfato de bário, produtos
baratos com os quais se 'Obtém uma grande redução no preço do ousto ;
há mesmo sabonetes, sobretudo os que se oferecem à venda nas

ruas, por preço tão barato, que só têm uma pequerna quantidade de sabão,
sendo o restante 'constituído por talco ou barita que depois fica na água.
É claro que estes s-abonetes formam muito menos espuma.

Estudada pois a fórmula de um bom sabão, é necessário introduzir

indicações de ordem terapêutica quando se quer ter um sabonete, não só
de boa qualidade, mas ainda que possa servir de corrective aos desastres

produzidos por maus sabôes, ou ainda à aspereza e mau aspecto da pele
de má constiouição, quase sempre résultantes de doenças internas.

Aconselhado por vários médicos, (1 Laboratório Sanitas estudou o

problema e verificou que era necessário introduzir produtos que produ
zissem a eliminação das escamas da pele, que dorninassem a irritação e

que exercessem uma acção tópica, de forma a que ela retome o aspecto
acetinado que normalmente deve ter.

Este facto obteve-se, juntando óleo de cade com o ichtiol e alguns
outros produtos, na fórmula do sabonete.

Experiências sucessivas feitas em 'grande número de pessoas, sobre
tudo em doentes, levaram a modificar progressivamente a fórmula até
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Quando a pele é despolida.
Quando a superfície da pele é descamativa,

Quando se irrita com facilidade.
Qu�ndo haja herpes.
Quando- haja eczema.

Quando haja empingens,
Quando haj a botões de irritação da face,
Quando se formem pequenas vesículas de pûs em .qualquer ponto

da pele.
Quando haja muitas «espinhas» na pele.
Sempre crue se queira conservar um aspecto macio e aveludado

da pele.

a tornar tão perfeita quanto possível. Foram partioularmente interes
santes as experiências feitas em crianças, sobretudo com peles irritadas

pelo contacto da urina, tendo os resultados sido inteiramente satisfatórios.
Um outro estudo comparativo foi feito por várias pessoas que empre

gavam, habitualmente, vários sabonetes ou pastas para se barbearem
e 'qUe tinham, com frequência desagradáveis irritações de pele; os fenó
menos drritarivos melhoraram e desapareceram e a pele tomou-se, gra
dualmente, normal e macia.

Os resultados de todas estas experiências levaram ao fabrico do saba
nete <<lSanúderma» que, derve .pois, preferir-ss nos seguintes casos:

neve ainda ser preferida para o banho das crianças, cuja pele se

irrita com muita facilidade, porque é nas primeiras idades que se vai
formando o seu aspecto definitive (macia, fina I()U áspera).

Nos casos ern que há eczema, herpes, empingens, etc., o uso do «Sano
derma», sendo excelente, não é nos ClaWS acentuados, suficiente para
obter uma cura completa. Nestes casos deve ser considerado como auxi
liar no tratamento.

Nos casos ,qlUe apresentámos, deve: proceder-se da seguinte forma: -
À noite, ao deitar, deve 'aplicar-se sobre a pelle doente uma pequena por
ção de CaJd�ch1:yoll, e de manhã deve lavar-se a pele com o «Sanoderrna».

Com estes cuidados, mais ou menos demorados, consegue-se, trans

formar uma pele feia, irreguler, em urna pele macia, fina, aveludada,
ainda que a alteração patológica da pele seja muito antiga.

O derrnatologista que nos levou a estudar esta fórmula mostrou-nos

casos interessantíssimos em senhoras que sempre tinham tido uma pele
áspera, de mau aspecto, a qual se transíormou por completo, apresen
tando agora uma pele fina, macia, juvenil. Foram estes casos que nos

levaram, com entusiasmo, a adoptar a fórmula do «Sanoderma».

(segue a pág. VIl)

IV



FEVEREIRO

E MARÇO
DE 1960

3.a Série
Il Volume

PUBLICAÇÃO MENSAL

Director e Proprietário - Dr. HUMBERTO DE MENEZES
Edllor - ANT6NIO J. LEITE SARAMAGO

Redacção e Administração - RUA DOMINGOS SEQUEIRA, 11, 5.° E, LISBOA

COMPoslÇ.lO E IMPRESSÃO I soe. IND. GRÁFICA � R. CAMPOLIOE, 133-9 - LISBOA

,

EXERCICIOS
,

FISICOS
TREINOS E DESPORTOS

XXIII

Treinos
A GINÁSTICA E OS

EXERCíCIOS NA MULHER

A ginástioæ feminéna recomendável é ·a qrl1'e tern pm base a fisiologia
e 'a <eX'p'eIT".iênóa,

Deve ser simples, eficaz oe acessivel ; .deJVle variar de processos e de

meios, segundo 'O' estado ,eLe desenvolvimento orgânico e as condições de

saúde individuais ; adæpta-se às comstituiçóes mais verûadas (').
A vantagem que se procura ohter, pam as mulheres, corn a ginástica

e exercícios é, acima de tudo, ern pr.imeiro -lugar, il hoa saúde e o equi
líbrio fisiológico oe a seguir a manutenção e 'O prolongamento da juven
tude 'e, estèticæmente, do aspecto jUV'eiJ1Ï'l. Nem todas as mudhe:res podem
s'er bel-aso, no sentido estrito e morfológico da: palavra ; mas todas podem,

C) Neste capítulo seguimos o Prof. Maurice Boigey no seu livro «La Cure

d'Exercice», atrás citado.
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pelo menos, adqudrù: e conserver durante muito tempo, no seu aspecto
e na marcha, a esbelteza, a maieabilidode e a leveza que camcterieani
o encanto da [œoentude. Há muitas mulheres degantes e gm;eÏos,a;s, .airida
que não tenham feições de beleza classificada, que 'Suplantam outras com

cams muáto dindas, pess'o'a's perfeitas, 'll8JS que são belezas sem graça.
Os exercícios físicos sâo uma vantagem 'a utiliear e que actuælmente

muitas aproveitam, mão só para; vælorizarem a 'be!leza natural, corno

também p'aTa 'se valorizarem e compensaæm às vezes a falta: da beleza

Iisica, pela gr-aça e simpatia de uma elegância e da sensação de per·

feição que dá aimæ rapariga forte, proporcionada oe equal ihrada fisica

mente. Tem-se verificado 'a superior idade das jovens perfe-itas sobre

as bonitas, mas é claro que é muito, 'interessante ser bonita oe também

perfeita.
No'S estabelecimentos escolares ,e mesmo nos ginásios particubares, as

lições '0'11 exercícios nunoa devem 'ser feitos a 'seguir às refeiçôes ; devem

pelo menos ter um dntervalo de meia hora. A lição' deve 'Ser a: mesma

para os diferentes grupos de aIUlIl'1I's, mas a duração dos exercícios deve

ser gmdUJad'a 'segundo ;Il! idade e 1'8! resistência de cada '11m.

Em uma reunião de raparigas de i.d8ldes muito, diferentes, 01 primeiro
cuidado do 'Professor de educação física, 'será ° de formar gru'P0s homo

géneos de crianças corn <O mesmo desenvolvimento £íSLcO'; ern. cadæ grupo
devemos ter o cuidado de 'evitar provocar a fadiga das mais fracas ; se se

reconhecer 'que é necessário, faz-se educação isolada de algumas.
O agrupamento [isiolôgico do'S alunos é uma necessidade. Deve ser

feito tendo 'em 'Lûnha de conta a estatura, O· peso, .a capacidade espirorné
triea, It velocidade, o deeenvolvimento geral e o estado de saúde habitual.

Convém tarnhém ter i'gu,a:lmente em consideraçâo, Q estudo do's pmgTelSS'ÜS
realizados 'Pelo aluno e .a maneira 'Como se comporta durante o exercício

soh o 'Püntü de vista: das reacções neuro-motoras. Há, de facto, pessoas
que 'Sie aperfeiçoam ràpidamente 'e outras que, pelo contrário, só pro·

gridem mruÜo [entamente. Deve pois ser feita uma selecção segundo as

indicaçôes dadas pella rapidez des progresses realizados.
Em principio, um grupo ,deverá ser formado por raparigas até aos

12 anos, outro do's 12 aos 16 e um terceiro' de mais de 16. :Esta divisão

é ap.enas UIlTII8J 'indicação e não uma Teglf'a absoluta porque tem IlTII'8lS

importância 'Ü desenvolvimento fisiológico do que :aI i,d'oo'e para fazer
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uma olassificação racional ; uma raperiga de 11 anos pode; convir estar
no .grupo de 12 .aos 16, enquanto ·que há outras de 12 e 1,3 qu'e convém

fazer parte do primeiro grupo.
Os exercícios devem ser feitos .ao 'ær livre, tanto quanto for possível,

só devendo 'S'err feito 'em :[;UJgares cobertos quando houver mau tempo.
O solo deve 'S'er de modo a qUie as poeiras sej am reduzidas ao mínimo e"

mesmo assim eliminá-Ias ante's do's exercícios.

As alunas, durante os exercícios devem ter a 'Cabeça nua <e as pernas
nuas (menos quando houver muito frio) e «levem calçar alpargatas 'Ou

sapatos fdexiveis e com sola flexível. Nunca devem ter colete; é couve

niente usarem uma combinação l'anga:, fato anâlogo 1110'S fatos de; hanna
não .ligados ao ,co<rp'O, corno a'S malhas. Só durænte 'O tempo frio, e no'S

exercícios 'ao ar .livre 'será permitido uma camisola de ,lã nâo muito :æp'er

tada, sobra 111 combinação.
A duração ·dlas sessões, p'1IIra as mp,ariga's deve ser de três quartos de

hora pOT dia, duas vezes por semana, po'r exernp.lo às quartas ou quintas
e sáhados ; podem ser um pouco prolongadas, sobretudo com os jOgD'S
desportivos.

EXERCíCIOS COM ACOM-

PANHAMENTO MUSICAL

Üs exercícios pudem f,alleT-se com ou Se!IIl acompanharnento musical.

'Por outro .lado podem ser feitos em curso' ou .em casa, Há, no nosso

País, um 'certo <a'oanham'ffi1to n.as senhoras de mais de 20 anos sobretudo

casadas, 'em frequentarem 'ÜUTSOS de ginástica ; no entanto, podem fazer

esse's cursos 'em casa de manhâ, no quarto, 'com o acompanhamento musi

cal da rádio ou de disco'S .æprop riedos tocados em pick-up. Fazendo exer

cicios com certa frequência ou regularidade, ajudam a combater a abe

sidade e muitas senhoras de 40 a 50 anos poderão apresentar um aspecto
gracioso de juveni lidade parecendo muito mais j ovens do, .que outras,

muito mais novas, corn articulaçôes .de poucos movimentos, raros, Ientos

e sem flexihilidade.
Se este estado é muito útil sobre o ponto de vista estética, não a é

menos sob a ponto de vista de conservação do saúde.
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o que é necessário é que 'ÜlS movimentos 'se façam exercitando a Ile

xibilidade, IO rnais largos possíveis, deixando mesmo, p'D'r vezes 'a fantasia
da p'essO'a :que O'S executa paTa fazer 'a: improvisação de uma, 'Série de exer

cicios que se adaptem à música, forçando sempre 'a sua: extensão.

Os exercícios corn acompanhamento musical, (piano (J'il discos de

graInofoiIl'e) dividem-se 'em qu'atm eéríies:

la) Exercícios de flexibilização que devem actuar particularrnente
sobre I() sistema muscular e S01Jof'e o conjunto das víSOeI'1I!S contidas nas

cævidades Id'D tronco. Provocam ,a melhoração da quælidade da fibra

muscudar, desenvolvem a força, combatem a atrofia Ie corrigem as más

atitudes e as deformaçôes do corpo ; fazem jogar as articulaçôes em todos

os plano's.
Podem fazer-se os exercícios mais variedos: - Deitar-se e depois

Ievæntar os braços ,e ° tronco, ærticulando-o sobre a bacia até as mãos

tocarem as pernas 'ÜlU os pés - Ajoelhar e, corn os braços, 'par;a trás,
dnolirrar a cabeça até perto do 'chão - ne pé, articœlar o tronco para a

frente, até ao 'chão, p'ara trás ou para OIS flancos - Variar tomando sem

pre ,rugDaldável !e atraente 'O exercício, 'que poderá durar de meia hora

e três quartos, mas terminar sempre que se sinta o início da fadiga.
b) Exercícios de equilíbrio, que têm ,a: propriedade ,de aperfeiçoar,

os 'centro's nervosos 'e imprimir aos movimentos uma precisão, urna exac

tidão e uma harmonia de gestos, que é exactamente o que se pro'oura
obter,

Os exercícios de equilíbrio podem também varier muito conforme
a fantasia ou o go'sto da pessola que 'Û'S conduz. - A condução da bol a,
ern marcha na ponta IdOlS dedos, mudando de posição, aumentando 'a rapi
dez d'11 marcha, volvendo 'Sobre si própnia, saltando, etc. - Deitar-se de
costas :TIO chão, colocando I8IS pernas verticalmente e jogar corn III bola,
entre a'S pés e de urn pa'ra 'Û outro - V'ariar, tanto quanto possível, pw·
curando sempre Ü' aperfeiçoamento do, equidibnio.

c) Exercícios harmónicos, que resultam da combinação dos dois

exercícios anteriores e crue têm' corno resultado assegurær a cooperação
exactamente compensadæ dos músculos antagónicos.

£: útid fazer estes exercícios em conjunto, ·d:uas ou mal'S pessoas,
dando-se as mãos 'em círculo e curvando-se verticalmente para diante
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ou para trás, tanto quanto, possível; depois, largando as mã-os, devem

fazer os mesmos exercícios: - movimentos eimulando o j-og'O, do' florete,
[ançando 'O corpo para 'a frente, lateralmente, recuando, saltando e tor

cendo o OOTpO durante o salto mas caindo sôlidamente equèlibrada, etc.

Todos estes exercícios, tendentes 'a uma mais perfeita flexibnlização
devem interessar sucessivamente, D'S braços, as pernas e o: tronco. Põem

em jogo, em cada um destes segmentos, os diferentes grupos muscul ares ;

a coluna vertebræl, e 3!S articulações d'Os membros adquirem assim maior

mobididede; O'S músculos, especielmente 'O'S ,dia parede abdominal, forti
ficam-se e tornaro-ss mais elásticos,

Os movimentos devem 'S'er executados Ide uma maneira lenta e atin

gil' toda a aæplidão compatível com a estrutura do, cürpü; é !ÎlIl:dispensá
vel banir os movirneneos dncompletos 'e bruscos, cortados p'OT paragens

rápidas.
Uma boa sessão deve ser feita de uma maneir-a contínua, sem p3Jra

gens, O repo'uso consiste em substituir um movimento por outro, conse

guindo 'assim meter em jogo, activamente, outros grupos musculares. E'Sta

alternaçâo do trabalho imposto às diferentes regiões do corpo constituí
um meio de repouso relativo, suficientemente eficaz para evitar a fadiga
muscular excessiva que resultaria de urn exercício repetido muitas vezes

à custa da mesma parte do curpo.
A sessão deverá 'ser graduada na intensidade e, em certa medida,

atraente e ,dtiscipEnada.
ICada exercício tem um TÎ11mo de execução que é necessáriocumprir.

Este ritmo ensina '3:0S praticantes '3 dosear ùtilrnente o seu esforço, Deve
fazer-se, JlO mesmo espaço' de tempo e em diferentes exercícios, uma soma

de esforços sensivelmente equivalentes.
lÉ necessário não executar cada movimento, de uma maneira seca,

como no metronomo; a voz do comando, deve manter-se pa.ra 'acompa
nhar o movimento e manter -a sua duração. As sessôes devem principiar
muito suavemente e, durante dois '31 quatro minutos, vão- aumentando

progressivsmente de intensidade.

É assim, progressivamente, que se atingirá 'O ponte máximo da 'acti

vidade, que se não deve manter mais de 'alrgUltls (poucos) minutos. Depois,
convém termînar a sessão por exercícios, de cada: vez menos intensos,
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fazendo corn ,que a respiração e a circulação voltem à calma. Nunca uma

'Sessão deverá terminar por um exercício vivo que deixe as pessoas a

transpirar ou corn respiração entrecortada, O duche depois do'S- exercícios
'só se deve tornar quando se não esteja a transpir-ar e quando a respira
ção e æ circulação esœjamæ entrar no período, normal.

EXERCíCIOS SEM ACOM

PANHAMENTO MUSICAL

Os acomp'anhamentos musicais facilitam, não 'só as sessoes indivi

duais 'como '!!JS feitas em curso.

Qu:ando o professor não possa dispor dy 'alcomp!!Jllh�'ento musical,
a -lição de educação física deve revestir-se de outro carácter e ter a

seguinte orientaçâo :

.a) Preparação - A <�preparaçãü'» compôe-se de 'alguns ex'ercí'cios

que 'as alunas executarâo, 'elm uma 'D'U vániæs filas.

1. ° - Marcha para diante, e recuo, lateral e oblíquo - Marcha

ern flexão 'e em extensão - Marcha na ponta do's pés e nos

calcanhares,
2.° - Movimentos de [lexibilidade dos braços executados durante

a marcha: - Movimentos de flexão' 'e ,de extensão dos diversos

segmentos dos membros -Movimentos de circunducção dos

braços <ern volta do ombro'- Mo'V'Ímentos de abdução . d'Os

braços, dos '!!Jllte:braço'S para diante, para trás 'e [aterælmente.

3.° -- Movimento de flexibilidade d'as pernas - Flexão da COJ(la

'e da ha<cia - Extensão da p'eTiIla sobre a coxa, :f.lectida

Movimentos da abduçâo, de rotação p'ara dentro, paJ'a fora e

de circunducçâo.
4.° - Movimentos de flexibilidaile do tronco e da cabeça - Fle

xão do tronco e da cabeça: - Extensão do tronco e curvar-se

para trás com ou sem apoio das mãos, contra uma parede
verticæl c-c Inclinaçâo Iateræl do tronco, pam a direita e para
,a esquerdæ - Circunducçâo do tronco 'ern terno da articulação
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sacro-lombar, com os 'braç0"s estendidos ern cruz - Hotaçâo e

mcl.inaçôes da cabeça,
5.° - Movimentos dissimétricos - Simultâneamente fazer a eleva

çâo horizontal de um braço e vertical do outro - Oimunduc·

ção dos braços 'em sentido inverso,

A «Preparaçâoo deve ser viva no tempo frio ou húmida eo lenta, pelo
contrário, moo tempo 'qU'ente. Só deve durar aJgrUIITS minutos. Tem p0'r

fim, rnobidizar 'as articulaçôes, movimentar 0'S músculos 'e prepará-los
para ,0'05 exercícios da «Sessão normal».

Os movimentos devem seguir-se 5= paragem, Serão, corno dizia

Demeny, contínuos e arredondados. O praticante deve p'lIIssar de um para
o outro, sem interrupçôes ; é esse o repouso do grup.o dos músoulos que
entram em aeçâo. Deve procurar·se constantemente o aperfeiçoamento d'a

atitude e a graça dos gestos.

ho) Sessão normal- À «Preparação» deve seguir-se a «Sessão, ou

Lição normæl», que compreende uma série de movimentos em relação
corn os sete exercícios seguintes: -Ia marcha, o sælto, trepar, levar e

trazer, lançar e 00 grupo dos actos de defesa.

iNas 'lições 'em curso, O' professor nunca deve Iazer uma descrição
verb-al ,dOIS movimentos a executar. Deve obnigar os alunos a manterem

se atentos, dizendo-lhes 'simplesmente: l.Acompanhem.me nos movimentos,

Quando os exercícios comportarem .urn r'itmo, o professor poderá contar,
mas deve ter 0' cuidado 'em mudar Irequentemente de ritmo.

Os movimentos devem suceder-se:

a) Marchms, corno atrás descrevemos,

b) Mouimentos respeitantes à corrida - Saltos alternados corn

urna das 'pern8!S, para diante, 'Para trás 'e [ateralmente - C0'r·

rer, pam,r Ihruscamente e tornar ;a correr - SaIto'S à corda,
væriando a cadência - C0'nid8!S de 30 a 60 metro'S, segundo
a idade.

c) Movimentos respeitantes GIO salto - Saltoe, no mesmo' Iugar,
peTTI8!S flectidas corn balanço coordenado '6 elevação vertical

dos braços - 05 mesmos para diante, pM'a trás e [atenalmente
- Elevação sobre a ponta dos 'Pés seguida de flexão' das per·

nas 'com elevação dos braços - Salto'S diversos em altura, com
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ou 'sem bælanço, de face 'e de Iado - Sæltos em compramento,
com ou sem balanço - Até aos 13 anos devem salter-se em

altura obstáculos IÍguais ou inferiores a 0,65 m e de 2,75 mts,

em comprimento. Mais tarde, podem aumentar-se as distân
cias mas nunca é necessário fazer saltar as 'r·aparigas, mais de

0,90 mts, em æltura e 3,25 mts, em comprimento.
,d) Movimentos respeitantes a trepar - Suspeesâo 'a uma harra

horézontæl pelas mâos e flexão dos antebraços El do's braços
- Suspensão a uma barra horizontal, pelas mãos e translação
lateral- Suspensão '31 duas paralelas, pelas mãos, e transla

ção para diante e para trás.

e) Movimentos respeitantes a levar e trazer-Carregær cada
'lIJluno com um 'saco de areia pesando a quinta ou, ao' máximo,
a quarta parte do 'seu peso, sobre '0S braços, debaixo de um

braço, ,sobre um ombro, sobre 'a nuca, 'S'ohm '3 cabeça te fazer
um trajecto de 13 a 30 metros conforme a idade - Carregar
em equilíbrio, 'Sohre 'a cabeça, caminhando de um ponto ao

outro, rum objecto pesando de 2 a 6 q'li'�I'Ols, segundo a idade

e voltar com :o mesmo p·eso - Jogo de passa-passa com o

balão, em colunas, po'r cima da 'cabeça ou de Iado,

f) Mouimentos respeitantes (]JO lançamento - Circundução dos

membros superâores, direito e esquerdo - Lançar 'aJltern'3'da

mente 'com cada braço uma série de holes para um 'alvo com

1 metro de diâmetro, colocado a distâncias que var iam de

6 a 12 metros segundo ta; idade ---:Mærchar ou correr atirando

uma bola ao 'chão e apanhændo-a, OTa com uma mão ora com

a: outra - Atirar ruma bola ao ar e 'lIJgarrá-l.a, saltando - Jogar
com maços de madeira, 'com forma de garrafa doe gargalo com

prido e corn '0 peso de 500 grs. a 1 quido, o que é um excelente

exercício, que permite .a;·dqUliár em pouco tempo uma veloci

dade El uma precisâo dos movimentos dos braços muito per
feitas.

6. o - Movimentos respeitantes a acto'S de deiesa - Os alrmos, agru
pados Ido�s a dois, devem fazer exercícios de oposição variados,
de hoe, de costas e Iaterelmente, corm os braços - Movûmentos
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sucessivos de repulsão e de tracção, pessoalmente ou com uma

corde,
Estes movimentos devem executar-se sem parar, suaves, sem moleza,

sem brusquidão. Deve sempre procurar-se a flexibilidade na 'execução;
repreender todos 'O'S que fizeram us movimentos secos, angulosos e acon

selhar a continuidade nos movimentos, sem esforço. A execução e a

mudança para outro movimento deve 'ser f.eita de uma maneira atraente

e interessando '1I!lternadamente as 'Partes superior el tÏrnferio'r do OOJ1po.

c) Volta à calma - Quando terminar ,a série do'S ,s,ete movimen

tos, em relação com os sete exercícios fundamentais que acabamos de des

crever, terminou 'a sessão, que deve acabar por evoluções ritmadas, uma
dança 'e uma marchæ mais Ienta, durante 'as quais 'se devem fazelr exer

cicios de inspiração' e de expiração 'Profurudüs. ·É moite aconselhâvel que
a sessão feche pUlr um canto,

GINÁSTICA HARMÓNICA

A «ginâstioa harmónica» tern caracteres própnios que a rndividua

lizarn. Foi posta ern evidência por Irene Popard.
lN"ão é nem ginástica p'ura, nem dança ; é tão educadora corno a pri

meira e tão atraente corno a segunda. O 'Seu fim é obter um desenvolvi
merito muscinlar suficiente, sem p'ara isso desprezar a, graça e O' ern'canto;

pelo <contrário, contrihui para aumentar estas qualidades atraentes.

Toda a Iição de ginástica harmónica principia por movimentos exe

cutados com natural.idade ; contínuos, completos, graciosos, 'Sem deeom

posição arbitrária dos gestos, sem paragens inúteis, sem contracçôes dos

músculos que não træbælhem,

FalaJIl,do deste método, dizia o Dr. Iendori: - <�Mesmo na contrac

ção é necessário conserver um certo à vontade. e trabalhar à flOll" do

músculo, como a asa de um pássaro ou as barbatænas de rum peíxe ; po,r
outro Iado, fazendo u:m movimento completo, chega-se 'a dar-lhe toda a

sua extensão em tordas a'S direcçôes '6 é nisto, 'que constituí <Il sua utididade
e 'a eua gI'aça. rlSID é pærbicudarmente verdadeiro na mulher na qual nunca
ft energia deve destruir o encanto».

rE, juntava alinda lestas noções muito im'P0rtantes sobre ra reeducação
do's atrasados dntèlectuais pela ginástica harmónica: - «A ginásti,ca har-
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monica traz-nos a possibi'lidade de educar a's pequenas doentes, conva
lescentes ,da paralisia ,inf.anti'l e; ,as que' têm a colurræ vertebra'l desviada,

Pelo ,que respeita às atrasadas intelectuelrrrente, 'a associação destes movi

mentos à reeducação pelo r itmo permitiu-nos passar a juntar ao' nosso

ensino, um 'CUTS'O' de reeducação das a-ruo,rm'a;is. Com efeito, os trabalhos

de /Lalo q'lW demonstrou :que o ritmo é um fenómeno muscular e outres

em tque eu tive o 'praZ'er .de poder demonstrar- 'a ampcrtância do r itrno

na educação neuro-sensoréal ·e motore dos atrasados, pTo,vam a irifluên

cia feliz .da ginástica harmónica na educação motora destas crianças e- a

experiência prova tæmbérr» ·que 'estas chegam ràpidamente a transportar

p'am o domínio intelectuæl e mentail ais aquisições adquiridas pelo método

harmónico no domínio motor».

A ginástica harmonica constitui 'uma notável preparaçâo par'a os

desportos, pela intensidade do movimento' muscular que e'XIige ,e o -qua.l
certamente rmritas raparigas não aceitariam Sie lhes fesse solicitado püT
urna forma menos atraente. Dando rum .IugaT ámportante aos exercícios

que exijam mais f.lexibihdade, desenvodvendo as, qualidades de precisão
e aperfeiçoando 'a atitude, a ginástica harmónica educa o gesto, tornando-o
mais 'elegante 'e esta educação do gesto predispõe para: a adopção- do, estilo
desportivo . .Dá à mulher qualidades de força, de Hexibilidade e de graça

que contribuem Fara! embelezar ta sua vida.
lÉ preciso atribuir à ginástica harmónica um real vælor educativo.

Ella convém, diz aiinda o Dr. Jendon:

a) Às meninas, para despertar o seu gosto pela plástica, forne

cendo-Ihes um meio palra desenvclver, no hom 'sentido, a S'ua

personalidade, de pôr em valor -a sua 'elegância, Ü' soo, gosto
.artistico e a sua sensihilidade,

h) Às raparigas, ,porque lhes 'P'e'l'mite realizar um trabalho mus

cular intens'Ü, soh urna forma '1!Jgradável, tomando-as mais

fortes mas conseguindo 'obter aquele delicado encanto que
emana ,da elegância natural e da! graça, sem afectação e que
não 'se con'segue adqudrir senão pela perfeição do gesto' e exeo

cuçâo ,dos movimentos ia fundo.

c) Às mulheres, pOT,que lhes permite conservar estas mesmas qua·

Iidades, para além da ida:de hahitual.
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d) . Enfim, aos pais, po'rque têm o prazer de verificar que as suas

£'ilha,s adquirem assim, não 'só ,a saúde e a força, mas também

o sentido musical e artístico e que este método, não só é físico

'como intelectual.

Se insistimos sohre 'Üs 'princí'pio,s da ginástica harmónica é porque
ela pode dar aos que a praticam a -saúde 'e a graça.

GINÁSTICA COREOGRÁFICA
Este método, posto em evidência pm Ieanne Ronsay é urn conjunto

de exercícios, cujo fim é 3J preparação para ,a dança. É no' entanto' muito

interessante também para os qu:e, 'não tendo como fim a prática da dança,
encontram meles 'Um motivo Fara desenvolverem a estética, a força e a

saúde. Tende ,a tornar a rapariga (J'U rapaz aptos pana praticar a arte

coreográfica 'em condições ,de vigor físico e de eqnril ihr io nerVDSO que

gwrwntem uma Ionga carreira profissional ou um longo período de de·

gânóa de atitudes próprias da juventude,
'Para chegar .a praticar bem 'a dança, há a necessidade de se familia

nizarem corn quatro pr incîpios basidares diferentes :

I." - Uma cultura física geral, começada muito cedo e gue é uma

higiene indispensáve'l par:a qu'em o corpo for um instrumento de trabalho.
Esta cultura física deverá 'sempre ser dominada pela preocupação esté

tica; tern por fim desenvolver as quælidades de flexibilidsde, de pre

cisão, de equilíbrio e .de ritmo. 'Nã'O 'se deve pôr de parte, evidentearrente,
o desenvolvimemto da força, mas devem procurar-se, em primeiro, .Jugar
as qualidades de elasticidade.

2.° - Uma cultura desportiva, afastando toda a ideia de especializa
ção 'ou de competência no 'esforço, mas insistindo sobre as qualidades
psico-fisiológicas Ida velocidade, .da resistência e da audácia que para isso

são necessár ias e que, DO 'caso da dança teatral; sâo exigidas no mais

alto grau.
3.° - Um treino especial coreográiico, Para este treino, deve estu

dar-se uma dança clássica 'em que as pernas 'São colocadas e movidas em

posiçôes .particu'lares e bem definidas, esforçando-se para, pOIT um Iado

aumentar 0:5 æfastamentos e a forçæ Ioca'lizada nos músculos da bacia
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e no's membros Inferiores e, além disso, os métodos de dança moderna

ou exótica baseadas no 'aumento de flexihilidade do, tronco e dos quatro
membros.

4.° - Um treino especial para acrobacia, no S'0:10 ou no' �T, indivi

dual ou ern grupo; este treino compreende um trabalho, de :£le'XibiEdade

para a frents e para trás, equelihrios sobre as mãos, palhaças, jogos de

flexihilidade em grupo, etc.

Jeanne Honsæy insiste 'com muita razão sobre 'Ü' elemento mental da

ginástica coreográfica, ,que é constituído pelo' dom musical, memória dos

passos 'e ,!II faculdade de exteriorização que têm as pessoas com quælidades
para artista.

As diçôes de ginástioa coreográfica sâo suficientes pa'ra: desenvolver

corporalmente o 'indivíduo, dando-lhe elementos pam conservar a saúde.
Nas Iiçôes em grupo, deve reservar-se ilugar para OIS jogos e desportos
individuais ou coilectivos, que representam um meio muito eficaz de a'P'err

feiçoamento físico, intelectuel e moral. É necessário encorajar as rapa

rigas para fazerem bons treinos po'rque assim desenvolvem o sistema

muscular, a imaginação, o raciocínio, a perserverança, o espírito de

decisão e o gosto do esforço,

OS JOGOS E OS DESPORTOS

QUE CONVÉM ÀS MULHERES

Os jogos e os desportos que mais convém às 'aptidões da criença,
da adolescente e da mulher sâo-: - As danças de roda, paroa as pequena
nas, 00 salto à corda, as escondidas, e os jugos, sensoriais e de atenção
paTla as raparigas.

Para as mulheres 0'S jogos mais recomendados são a argola velante
e o ténis; já atrás referimos outros tæmbém recomendáveis,

O arco e tit flecha é um jogo gracioso que dá precisão, desenvolve 05

músculos e aperfeiçoa a hoa atitude do 'COTpU. O basquetebol e voleibol,
sobretudo este último, dão excelentes atitudes em 'extensão e aperfeiçoam
a estatura, sobretudo quando há desvios da coluna ou du tórax, pois
fortalecem ,as massas musculares dorso-lombares.

A natação é um desporto excelente que as mulheres podem praticar
regudarrnente e impuoemente a partir dos 16 ,!IIllOS, exceptuando-se as fra-
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crus, doentes, que .arrefecem e dificilmente reaquecem na água Erda, O remo

é recomendável a todas a'S raparigas, especialmente as que têm vida

sedentária e que respiram mal au superficialmente, mas deve ser pra
ticado em atitude correcta porque, de contrário, pode dar uma curvatura

desgraciosa dos ombros .

.o hóquei é útil e muito praticado pelas mulheres ern Inglaterra.
O golf é um exercício saudável e muito recomendável às mulheres

sedentárias.

rEm geral há a opinião de ,que 'o organismo feminino' 'se acomoda

mal 'COm 01 ciclismo. Não há dúvida em que :a 'Posição desconfortável
na sela, os 'S'altos repetidos e OIS movdmentos rápidos das pernas podem
ser prej udiciais às mulheres de que os órgãos já sâo doentes ; mas 01

mesmo não sucede quando eles estão indemnes de qualquer 'lesão, sobre
tudo se marchar ream prudência oe sempre a velocidads moderæda. A sua

bicicleta deve 'ser mais '].BVe do que ,a do homem, Com restas indicações
parde tornar-se até recomendável, par,a conservar o vigor!' e a saúde, Em
nenhum caso deve entrar ern competições desportivas. :Nã-o ,deve entrar

em corridas de fundo, não experimentar hater recordes em salvos, em

comprimento, em altura ou em profundidade; não deve entrar na [uta.

A equitação é æconselhável para 'as raparigas, mas não, em geral,
para ,as mulheres. Todos os exercícios que se acornpenharem de choques
e abalos são nocivos ao órgão uterino e a'O'S seus anexos,

Todos estes exercícios são recomendáveis para as mulheres, mas

devem-Ihes 'ser proibidos os exageros perigosos. Somos contra OIS emrpur
rôes do futebol feminino, contra os cross com chuva e com Iama.

00 atletismo feminino deve ser reservado 'a uma elite. O que acon

selhamos são os jogos desportivos, muito variados, atraentes e que pro
duzam o resultado que desejamos: - robustecer 'as futuras mães e mantê

-las na melhor forma para .desempenharem o mais Eàcilrnente possível,
a sua dmportante missão na vida.

Em conclusão:

Antes da puberdade, as raparigas devem fazer os mesmos exercícios

que a's rapazes, ,a fim de quese realize hem a eclosão pubertária,
Durante a puberdade, devem abster-se, na ocasião das regras,
Durante a gravidez, 'a partir do segundo mês, as exigências da vida

quotidiana (trabalho de casa, profissão, etc.) já são factores suficientes
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p,æra fatigar a mulher e não se deve, em muitos casos, impor-lhe um

.

aumento de trabælho corn exercícios físicos. Devemos no entanto acen

tuar que o sedentarismo e o imobilismo estão contra-indicados durante
a gravidez; mas a ginástica desportiva não, o é rnenos ; só se deve fazer

uma ginástica de manutenção, de Hexihil idade.

Nas mulheres grávidas que anteriormente tinham uma vida seden

tária, 'a ginástica é a :pior das coisas; nas <l'ue faziam exercícios, ela é

inútil e nociva.

No período que vai œté à meturpæusa, urna vida desportiva mode
rada tem uma salutar influência sobre a saúde; mas as mulheres. halbi

tuadas à irracçâo física, mesmo .relativa, não devem pas�,a,r de um dia

para o 'outro a fazer ginástica. O Sr. Go'dlewsiki, de Avignon incr irrrinou

sobretudo Ü'S movimentos ·d'e elevação da perna e da coxa em abducçâo
forçada, posição vertical, associados aos movimentos de gI"3Ill,de afasta
mento. Cita entre outros, três casos bem nítidos:

a) Apendicite crónica com ptose cólica muito pronunciada e retro

versão uterina em uma rapariga de 15 anos de que tinha começado a

sofrer .após movimentos de cultura física feitos em casa, de manhã, ao

som da rádio, com movimentos de gJoande afastamento e elevação lateral

Forçada da perna e da coxa,

b) Retr<JIV.ersão uterina e torsâo dos anexos sãos numa jovem de
2l anos, que tinha sido observada prèviamente, em exame pré-nupcial
e no crual e não tinha observado nenhuma manifestaçâo patológica vis

ceral Olli genital ; o útero era pequeno e hem colocado no seu lugar.
Desde o princípio do noivado ela tinha sido treinada por seu marido
na natação, canoa, siki e oulturæ física no' quarto, 1C0m movimentos vio

lentos, oompetiçôes entre Ü' marido e a mulher e preocupação constante

de progredir ,dilàriamente. Começaram a aparecer-Ilhe dores abdominais, a
partir do terceiro mês do casamente, sobretudo na ocasiâo das regras;
treze meses depois do casamente, teve uma dor vio'lenta depois de uma

sessão de cultura física, corn desmaio, vómitos e contr-actura ahdorninal ;
fez-se uma labertura do ventre, verificando-se uma retroversâo completa
do útero com torsâo dos anexos esquerdos, que estavam sãos na ocasião

do 'exame pre-nupcial.
<c) Uma jovem de 22 'anos, ,que nunca tinha estado, doente e sem

antecedentes patológicos, viveu até ao casamente uma vida calma, sem
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desportos, Depois de casada, o marido, fazia todas as manhãs, com da,
cultura fisica ; no terceiro mês ,de gravidez, em urn ensæio de elevação
lateral da perna até à horizontal, sentiu uma grande dor abdominal,
seguida de síncope, hemorragie e ahorto.

É necessário, como diz Codlewski, fazer um apelo ao' bom senso' para
estabelecer e regular a cultura física ll'1!JS jovens sem experiência, pam
salvaguardar a sua integridade genita1.

(Este capítulo com.pletar-se-á no proximo
número, com a publicação de um artigo' sobre
«Formas originais da ginástica feminina - A

dança, desde a mais remota ontiguidade»),

«FULLY-FASHIONED»

Por julgarmos esta 'crítica de muito, mteœsse, transcreveremos, com
a devida vénia, um artigo publicado no <�FígaTo» por Pierre Daninos,
afamado critico humorista, cu] as publicaçôes, principalrnente as refe
rentes à sua criação «O Major Thompson» ultrapassem a centena de

milhar de exernp lares e 'que Ioi consagrado em todo o munde pelos fil
mes sobre 'o mesmo IM1!Jjor Thompson. Só de um livro «Vacances a Tout

Prix» já s>e tiraram 240.000 exemp lares, (Repare-s'e que a crítica é feita

em francês, ,para os franceses e snobs que só preferem artigos não fran

ceses, paTa que:m dão mais resultado os reclames 'ern língua estroangeira
de que na nacional. Aqui oe além, fazemos rentre parentesis, a1guns comen

tários que não ,pudemos evitar, poris a doença ,do «estrangeirismo» é 'P'eT
feitamente sirnsiar, 'em Portugel re em França. Dos sectores snob el moda

já o «patriotismo» tfugiu há muito tempo, por ser banal, pouco «smart»,

pou,c'Ü «chic», «demodé» ou, como 'se dizia antigamente «provinciaao»,
«bota de olâsticoe ...

<�Para o sobretudo de que o meu filho vai ter necessidade, o catálogo
deste armazém, deixou-me embaraçado na escoiha - um embaraço tã-o

estranho, corno estrangeiro, Segundo, as designações ,do, catálogo" eu deve

ria preferir- um auto-coat, um ioinier-coai (dQuble'Teddy), um trench

-coat, um stormy-coat ou um duffel-com; ou, ainda melhor, talvez um
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school-coat, mais britânico do que um membro da farrnHia real, porque
é Príncipe de Gales pela frente e e'scO'cês pelo reverso.

Os mode'los, neste elegantíssimo catálogo francês, corm o título

Halifax, Richmond, Labrador, Blizzard, fohn Pop Com, Big Top, etc.

eram, é claro a preços flœsh el sem dúvida, como de costume, fully fashio
ned" 100 % fully fashioned, rieste país, desde a marinière V neck até

este twin-set em pura lã super-merinos seleccionada na Austrália, mas

quer O' cliente qmeira quer não queira, é fabricada mo país, em Rouha;i� .

Podem hem - diz este escritor francês - os bons defensores da

nossa Iíngua, fazer concentração contra a inv<IISão anglo-saxônia (em
Portugal, é clare, contra a invwsãO' francesa e inglesa) ; 0'8, seus esforços
ficarão sem resultado em todos O'S casos em que a moda exigir esta

puil::)l.iódade, tanto ao gosto desta clientela, Uma bota: pæm criança é um

bobyboot, urn aniz é uma anisette, dir-se-á fluid, po'!" Huído, tonic por

tónico, boutique pour dammes, por estabelecimento de artigos Je senhora

e não no'S esoandalisaremos ee este fabricante Je cintas, intitule a sua

de New BeÜ F ... , que permite os movimentos descorüroidos (Qrue pena
das nossas antepassadas que nunca foram deecontraidasl]

Na verdade, a questão dOIS 'amgl,ióSI!Ilo'S em França (em Portugal
queixamo-nos do'S francesismos, anglioismos e americanismos ... ) choca

ria um antepassado que 'chegasse 'a Paris e encontrass., ra: COll" «shespa»,
09 slips Tahiti, as ca'pa's dovka, os soutiens-gorge teen-lorm; Os franceses

(vejam corno isto 'Se aplica '8!O'S portugueses l ) adoreram 'Sempre o que
fOT estrangeiro, 'como 'a Água de Colónia (que pOT sin al , foi inventada

por rum português, João Maria Farinhæ) . O próprio' Balzac, fælando da

«Pasta <Duplla Jas Sultanas» e da «Água de Constam.t'Ínopla», que se

faziam como 'a ÁJgU'a de Colônia, em Paris, explicava: - Os names des

tes lugares de origem. eram. inoentados p'(]ffa agradar aos [ranceses que

não podem suportar as vulgaridœdes do seu país.
De então até hoje, J1'8!da mudou, Para -baptizar uma das novas deu

sas motorizadas, a Regie National Renault não hesitou '8; .dar·lhe o título

Flárida. 'Para: melhor reelame das OCO'felS, designem-se exoticamente pOT
azul Hogger, bronco Kilmœuijaro, rouge Trinidad, etc. Venham depois
disto dizer-nos 'que o francês é xenófobo, ou melhor, com todos estes

amarelos Bahama, cinzentos Caspia, verdes Bornéo, erue não' é forte em

geografia, Admitamos simplesmente 'que' se dissesse verde Normandia
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ou vermelho Estérel, não teria o mesmo Cachet e sobretudo o mesmo

preço l , ..

Há pouco, para melhor 'Vender os seus sobretudos para rapazes,
uma 'loja de Paris, pôs-ûhe o preço' em dólares, um.Dupont-dollar, em
que na montra figurava a imagem ritual de um ataque a uma didigência
pelos Peles-Vermelhas e que se fOT comprado ou dado como brinde a

um colegial, [he dá 'O direito a entrar num Club Western ... É mais chic

e mais útil palra o vendedor, chamar a uma camisola de desporto, '11m

pul'l-podo de malha sicil'iana ; urnas meias fabrrcadas no' país, têm mais

valor se forem ,de contrabando, etc., etc.

,«Cá e lá más fadæs há», diz D adágio e é hem verdade, Para os fran

ceses é chie o 'que é inglês, sobretudo em modas masculinas, mas pua o

inglês é smart o que fOIT de origem francesa, nas modas femininas, O pm·

tuguês generaliza' mais: - é melhor o que [or estrangeiro.
Verdade seja que já há algnlns sectores ern que justamente se tem

acreditado o 'Produto português, Mas, as senhoras têm sido mais reni

tentes. TOldos sabem que a'S noivas portuguesas procuram comprar DS

seus enxovais em Paris ou 'em Espanha, enquanto ,que as espanholas, os

compram em Portugal, onde «Ias telas son finissimas».

No sector, «modas, perfumes, produtos de beleza e medioamentos»

mantém-se acentuada preferência, mesmo quando ()IS artigos fabricados

ern Portogal sâo feitos com a mesma matéria prima.
Mas independeotemente, e ,quase sempre conjuntamente com a qua·

Iidade de «estrangeiro» também é chic, comprar caro, e tanto mais chic

quanto mais pelintra se fOT ...

Vemos frequentemente, mesmo em d'asses modestas, em que O'S

ordenados pouco passam de mill escudos, uma pessoa mostrar aos colegas
uma receita e dizer : - Isto, custou-me tanto (mais de 200 ou mais de
300 escudos), mas tern-me feito muito bem. Às 'Vezes a sugestão de um

remédio muito caro leva-o 'a pensar qaæ é melhor, mas em geral é para
mostrar aos 'colegas que «dispende muito, que não se poupa a despe
sas», etc. o que é um fútil 'e doloroso motivo de orgudho ... Ainda berm

que 0'S medicamentos não se cornp ram a prestaçôes, corno os automóveis,
rádios, etc. porque então só se comprariam os medicamentos mais caros ...

que na maior parte não seriam pagml, mesmo em prestações ...
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Há anos, mna fábrica de Lisboa, produtora de artigos de «toilette»,
quando se 'estava vulgarizando o uso do Rímel, pensou 'em lançar uma

marca, de ,boa qualidade, mas a preços muito reduzidos, a fim de tentar

uma grande divirlgação que lhe proporcionaria 'uma vendá avultada,
em 'virtude dos produtos similares estrangeiros, serem de pr'8Ço'S muito

elevados, Fixou-lhe o preço de Esc. 6$00, por caixa, incluindo, a pequena
escova, A venda foi tão diminuta, que no fim de seis meses, considerou
-se aqueda iniciativa corno falhada.

'Entr,etanto, urn comerciante estrangeiro, residente em Lisboa, pro

pôs-lhe a compra de todo o «stock», com a condição de eles terminarem

o fabrico da: marca portuguesa, passando de a vendê-lo com uma marca

estrangeira ; o Rímel português, de uma fábrica muito conhecida, desa

pareoeu ,do cnercado, passando a vender-se com a embalagem estrangeira,
ao pœÇoO de ESt::. 16$00; pois ao fim de seis meses, já tinha fabricado
a quanti-dade que cælculava ser necessária para uma venda de três anos l

Outro exemplo: - Há um produto fabricado por um Laboratório

português, que, 'ern tubos de 12 comprimidos, se vendo ao preçOo de
Esc. 4$50 p'or tubo; um revendedor propôs aIO' Laboratório há alguns
anos, o dialhrico dos mesmes coanpr imidos, com uma cor rosada, para
vender corn o nome e embalagem de uma suposta marca ·estr.angeira,
ao preço de Esc, 16$00 carla tubo. Nunca os comprimidos com marca

portuguesa atingiram a quarta parte ,dia venda que os mesmos, baJptiz'8,do,s
de estrangeiros, tiveram durante muitos anos (mas, é clare, já com uma

garantia de qualidade dada pelo pœço el.evado ) ...
QUaJDdo se começaram a fabricar 'em Portugal as meias de Nylon,

cu tavam 'as arnericanes Esc. 120$00 a 150$00 o par, e as portuguesas
vendiam-se a Esc. 50$00 'e 60$00 cada par; de pr.incípio, algumas vezes

sucedia que a: tinta saía mais ou menos cónada ou se suspeitava que a

reacção da coloração tinha sido mais ou menos demorade do qu� os

químicos indicavam, .podendo tornar o fio mais frágil. Enquanto M pri
meiras tinham na ponta, ern aberto, a'S iniciais do fabricante, as outras

eram consideradas 'como pr irneiro refugo e vendidas pa'ra revendedores

com a depreciação de 10 '%; um destes .revendedores tomou a iniciativa

de mandar fazer um carimbo de borracha, aplicando, no coz da meia,
em -letras grand'es, a palavra «Nylon», impressas a branco; POQ'S estas

meias passaram a ser vendidas nas casas .particulares como contrahando,
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a cerca de Esc. 100$00, es consta-nos que a fábrica teve de frazer várias

encomendas propositadarnente par;a as tais vendas de meias de con

trobœndo.
Há alguns meses vimos 'em Paris urrra daquelas intehgentes vende

doras que, com grande Ioquacidade, vendia 'D'S seus .artigos eIITl instala

ções improvisadas no Boulevard junto do'S Armazéns Pr.intemps,
Redam'ava peúgas de Nylon, que afirmava terem urna duração três vezes

maior de que as normais e serem feitas com Uim fio largasnente extensi

vel, práticæmente inquebrável; e para 'Ü demonstrar, metia uma agulha
Je bordar 'entre as malhas, fazendo-a deslizar palra cima 'e par!IJ baixo,
demonstrando que os fios se não quebrævern. !No. final, terminava a

arenga por esta afirmação em voz muito mita: - ,É olaro que, infeliz

mente ainda não sabemos produzir em França, fio desta qualidade, pois
vern ,pox enquanto, directamente de uma fáhrica suissa que o inventou;
a vend a tem sido tão grande, pois ela não satisfaz aos pedidos que vêm

de todo 'O rnundo 'e, por iss'Ü, receio por estes preços, baratíssimos, sejam
elevados para o dobro logo que a: marca esteja ibem lançada: é aprovei
tar. .. é aproveitar. .. ; e <como o produto era estrangeiro, 'a mulher não

tinha mãos a medir para fornecer os franceses, sempre patriotas corno

nós, mas preferindo também sempre o oque é estrangeiro ...

O ÁCIDO ACETILSAllCíuco
NO REUMATISMO E DIABETIS

o Jorrn,æl «Medicine et Hygiene», de 20 de Novembro, de Genève,
refere-se aos trabalhos 'que mostraram a acção do ácido acetidsælicilico,
não só no reumatismo, mas especialmente nus reumáticos diabéticos.

Transcrevemos:

«o ácido acetilsalicîlico nunca deu tanto que falar desde a época
d'a sua descoberta, do que agora, na era dos tratamentos mais científicos,
particularmente O' ACTH e a cortisona, Hoje, exactamente dez anos

depois da descoberta da sua eficácia no tratamento d'a po liartrite crónica

evolutiva, a cortisona e o ACTH estão pràticamente abandonados em reu-
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matologia e voltou-se ao ácido acetilsalicílico, onde 'se encontravam de

novo propriedades notáveis.
De entre estas novas propriedades, pode desde já mencionar-se ra sua

acção anti-diabética segundo as conolusôes do estudo publicado pOT
J Reid, A. J. Mac-DolJJgœll e M. M. Andrews (British Med. Journal,
9 Nov. 1957), autores que puderam observar ern muitos casos Iigeiros
moderadamente e severos da diabeois, 0' desaparecimento da ghcosuria e

uma redução da acetoemia depois do tratamento pelo ácido acetilsali
cil ico.

A remissão clínica coincide corn os efeitos bioquímicos do medica

mento mas notaram-se casos de zumbidos no's ouvidos. As referências

bibliográficas mostram que 'O efeito hipoglicemiænte já atræu a atenção
cl e vários estudiosos.»

Em Portugæl o ácido aceti lsalicil'ico que há muitos anos se emprega
no traternento do reumatismo, prepara-'se cum o nome de Salicylina
e, quando 'se quer evitar o seu efeito depressive sobre o coração, junta
-se-lhe a cafeína, obtendo-se assim a Sælicylcafeína tão largamente usada.

CONSELHOS ÀS PESSOAS QUE SOFRAM DE AZIA

OU DE DIGESTÕES DEMORADAS

Antigamente atacava-Se a azia pelo bicarbonato de sódio;
hoje, combate-se e!fi.oazmente, combatendo .a irritação, da parede
do estômago que é a sua 'causa principal.

Sempre que Se sinta azia, deve mastigar-se 1 a 3 comprimidos
de «Celuminas : esta, chegando .ao estômago, 'espalha-se pelas
suas paredes, formando uma camada protectora ; combatea infla

mação ,e favorece mecânicamente, o deslisamento do bolo alli
mentar 'para os intestinos; a pouco e 'pouco, a irritação' das

paredes do estômago' vai diminuindo e, pars'lelamente, a azia,
Esta medicação pode repetir-se tantas vezes quantas for neces

sário, sem qualquer inconveniente e sempre com vantagem, pois
a Celumina actua mecânicamente, sem provocar reacçôes qui
micas.

Quan,do a digestão continuar demorada, é então necessário

passa'!' a tomar uma colhe'!' de sopa ,de Neo-Digestina a cada
refeição, sobretudo quando se trate de alimentos de digestão
difícil.
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BRINDE
Como já fizemos -em séries anteriores, oferecemos aos nossos [eitores,

alguns artigos de toilette a preços reduzidos. Como neste número publi
cames um artigo sobre a escolha de um bom sabão, damos assim oportu
nidade para se fazer uma experiência: a 'Preços de propaganda.

Pode esta requisição ser feita por um pequeno pedido de experiên
cia; se os artigos agradarem, como esperamos, podem fazer novo pedido
de maiores quantidades, aos mesmos <�Preços-brinde», desde que a requi
sição seja feita dentro de 30 dias após a recepção da l.a remessa.

'Requisito
ADS

'Preços - Brinde

y

Quan-
Produtos Preço Preço-

tldade de venda -brinde

a::
Sabonetes Sanoderma 5$00 3$50

<O(
» » grande 9$00 6$30l-

a::
O » Sanitas, para banho 6$50 5$20
U
UI

ex. Pó Higiénico (talco especial) 8$00 5$60a::

frc. Renovador 215 para resti-
tuir ao cabelo a sua cor na.tu-

rai (com instruções) . 30$00 21$00

UVJ:_o "Preceitos de Puericultura" 15$00 12$00

Ler as instruções no verso



INSTRUÇÕES: - Quando a requlslçao seia feita pelo
correio é necessário [untar a importância do porte
por encomenda postal. No caso contrário, esta impor
tância será cobrada contra entrega da encomenda.

Para o Ultramar, em virtude da dificuldade de

cobrança é indispensável [untar a importância da

requisição, seguindo a encomenda à cobrança pelo
- porte. Quando a remessa for em notas do Ultramar,
[unter-se-ë a i,mportância dÇ) desconto, ao valor da

factura.
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Durante muitos a:nos o SANOIDERliVIA teve apenas urn formate. No
entanto, muita:s pessoas se queixavam de que se gastava depressa e suge
riram que era preferível fabricar também um formate grande, o que
seria muito ma:is económico, pois é conhecido o facto de que 'a última

parte do sahocnete não se utiliza, geralmente, quando já está reduzido
a pequenos pedaços.

Feitas as experiências para realizar o novo formato, decidimos len

çar aquele que nos parece mais cómodo de manusear, e que não só é
mais barato em relação ao rpeso, como ainda se toma mais económico

poda razão 'referida.
Continua também, no entanto, o formate antigo, pequooo.

assinatura da 3.A Série

dos u&studos"

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

Do n.? 1 a 10 20$00
20$00
20$00
2$50

Do n.? Il a 22

Do n.? 23 a 34

Números isolados .

e a assinatura dá direito aos seguintes prémios:
L? - Colecções da 2.a série dos «Estudos» que interessem aos assi

nantes (salvo algum número que estej a esgotado) e cada série (1 a 10,
Il a 22, 23 a 34) dá direito a

a) Um útil cinzeiro.

b) Uma faca para papel.

c) Bónus para a compra de sabonetes e outros artigos de toilete.
Estes bónus só por si excedem quase sempre o valor da assinatura.

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

Em virtude da grande quantidade de pedidos que têm feito diminuir
o nosso stock de números da 2.& Série, estes só serão oferecidos aos assi
nantes da 3.a S-érie.
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artigDs pu6licados na 2.a e 3.a série

de "estudos"

N.OS 1 'a 14 - Estudo·s sobre a Inteligê.lcia e Memória

-Emoções e Emotividade. -_ Pudor, Coquetismo, emoção se

xual, ternura, afectividade.maternidade. - Formação de Carácter.

N." 12 a 22 - O Qptimismo e o Pessimismo - Higiene: da
inteligência, da sensihilidade e da vontade, Terapêutica do Pessimismo .

. 3.a Série - Exercícios Físicos, Treinos e Desportos.
- Acção dos desportos sobre a saúde e o organismo; sobre Q coração
e vasos. Exercícios e jogos na primeira infância, período pré-pubertário
e adolescência. Regimen alimentar dos desportistas. Treino e recupera

ção. Doping.

Psicanálise do automobi'lista.

Surménage no adulto. Surrnénage crónica. Surménage na segunda
idade e na velhice. Problemas da fadiga.

A gi,nástica e os exercícios na mulher.

Incapacidades físicas dos desportistas.
Nos próximos números, publicaremos:

Estudo particularizado sobre a acção de cada des

porto nos músculos e nos órgãos; lesões traumáticas
particulares a cada desporto.

\

(Esta secção tem muita importância para o desportista porqu·e o

pode auxiliar a; compreender a acção vantajosa Olt prejudicial de cada

desporto no seu organismo, a melhorar ou a curar os acidentes, à pre

venção de outros, e ao restabelecimento perfeito'daqueles em que for
possível).

[ntercaladamente, continuaremos a puhlicar artigos de interesse

geral em ligação corm a medicina e com a psicologia.
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