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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 saboes da origem, a pouco e pouco, a
tenuissimas irritagbes da epiderme, as quais se vio repetindo e transfor-
mando muito lentamente o seu aspecto que, de fino e sedoso, comega a
apresentar-se aspero e com irritagoes que padem provocar vérias doengas
da pele.

Para corrigir estes inconvenientes, sobretudo ma cara, recorre-se
normalmente a varios cremes ou outros tépicos que, quando sdo bons,
podem contrariar a marcha irriativa.

Nos homens um mau sabdo de barba pode também provocar irrita-
¢oes da pele, que transformam o seu aspecto.

Estes factos levaram varios dermatologistas a estudar as causas fre-
quentes dessas irritagoes.

Chegaram quase todos a conclusio de que, sempre que nio havia
quaisquer razoes de ordem patolégica, a causa de transformacgdo de uma
pele normal, fina e aveludada, em pele aspera, despolida, rugosa e com
irritagbes que chegam as manchas, era o uso prolongado de um mau
sabonete.

Ora o sabdo é obtido por meio de reacgao de alcalis sobre as gordu-
ras. Normalmente empregam-se gorduras vegetais {(6leo de coco, de
palma, de coconote, amendoim, borras de azeite, etc.), e gorduras ani-
mais especialmente o sebo.

Os 6leos vegetais, tal como sio importados pela fabrica, ndo s6 tra-
zem muitas impurezas, como tém uma taxa elevada de acido; atacado
pela soda este 6leo saponifica-se, dando origem aos saboes.

Todos sabem que se produzem sabdes finos e sabGes ordinarios, con-
forme a perfeicio de fabrico, a escolha das matérias-primas e os cui-
dados da purificaciio. e neutralizacdo. No entanto, todos sabem, também,
que ha muitos saboes ordinarios em que as reacgoes quimicas nio foram
perfeitas sobretudo quando se empregaram matérias-primas mais impu-
ras e mais dcidas.

Ha ainda pessoas que tém a opinido de que o sabdo de lavar roupa
ainda é o melhor para a pele; outras preferem o sabio vulgarmente
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conhecido por sabdo de seda. Essas preferéncias nfo tém de facto razio
de ser.

Um sabao perfeito deve conter uma percentagem elevada de gordu-
ras animais; as gorduras vegetais empregadas devem ser muito bem
escolhidas, pouco acidas e as reacgoes, de neutralizacdo, devem ser per-
feitas.

Um bom sab@o deve ser sempre macio, perfeitamente neutralizado e
espumar muito bem. ;

Preparada a massa para um bom sabdo, tem que se lhe dar a cor e
o perfume. Aqui, tem de haver uma cuidadosa seleccdo pois que ha per-
fumes sintéticos bem como algumas anilinas que n@o convém a pele.

Verifica-se pois que, para uma empresa poder preparar um bom
sabonete, tem de estudar cada um dos produtos que entra na sua com-
posigdo e experimentar no seu laboratério as reacgdes do sabonete pre-
parado, de forma a que ele, de irritante, passe a ser benéfico para a pele.

Escolhida a massa de um bom sabonete, surge o problema do preco;
ora um sabdo de primeira qualidade, com gorduras finas e bem prepa-
rado, sai mais caro que o sabdo ordinirio e dai se explica a concorrén-
cia entre os sabonetes, provocada pela diferenga de prego.

Outra forma de concorréncia é a adigio a massa do sabao de substan-
cia que lhe aumente o volume e diminua o prego sem o prejudicar, Para
reduzir o prego dos sabonetes, alguns preparadores juntam-lhe varias
substancias que se designam técnicamente com o nome de enchimento,
quase sempre constituido por talco, barita ou sulfate de bério, produtos
baratos com 0s quais se obtém uma grande reducdo no prego do custo;
hi mesmo sabonetes, sobretudo os que se oferecem a venda nas
Tuas, por preco tdo barato, que s6 tém uma pequena quantidade de sabdo,
sendo o restante constituido por talco ou barita que depois fica na dgua.
E claro que estes sabonetes formam muito menos espuma.

Estudada pois a férmula de um bom sabdo, é necessario introduzir
indicagoes de ordem terapéutica quando se quer ter um sabonete, nio s6
de boa qualidade, mas ainda que possa servir de correctivo aos desastres
produzidos por maus sabdes, ou ainda a aspereza e mau aspecto da pele
de ma constituigdo, quase sempre resultantes de doencas internas.

Aconselhado por vérios médicos, o Laboratério Sanitas estudou o
problema e verificou que era mecessario introduzir produtos que produ-
zissem a eliminagio das escamas da pele, que dominassem a irritagio e
que exercessem uma acgdo topica, de forma a que ela retome o aspecto
acetinado que normalmente deve ter.

Este facto obteve-se, juntando 6leo de cade com o ichtiol e alguns
outros produtos, na férmula do sabonete.

Experiéncias sucessivas feitas em grande niimero de pessoas, sobre-
tudo em doentes, levaram a modificar progressivamente a férmula até
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a tornar tdo perfeita quanto possivel. Foram particularmente interes-
santes as experiéncias feitas em criancas, sobretudo com peles irritadas
pelo contacto da urina, tendo os resultados sido inteiramente satisfatérios.

Um outro estudo comparativo foi feito por varias pessoas que empre-
gavam, habitualmente, véarios sabonetes ou pastas para se barbearem
e que tinham, com frequéncia desagradaveis irritacoes de pele; os feno-
menos irritativos melhoraram e desapareceram e a pele tornou-se, gra-
dualmente, normal e macia.

Os resultados de todas estas experiéncias levaram ao fabrico do sabo-
nete «Sanoderma» que, deve pois, preferir-se nos seguintes casos:

Quando a pele é despolida.

Quando a superficie da pele & descamativa.

Quando se irrita com facilidade.

Quando haja herpes.

Quando- haja eczema.

Quando haja empingens.

Quando haja botoes de irritagio da face.

Quando se formem pequenas vesiculas de pts em qualquer ponto
da pele.

Quando haja muitas «espinhas» na pele.

Sempre que se queira conservar um aspecto macio e aveludado
da pele.

Deve ainda ser preferida para o banho das criancas, cuja pele se
irrita com muita facilidade, porque € mas primeiras idades que se vai
formando o seu aspecto definitivo (macia, fina ou aspera).

Nos casos em que héa eczema, herpes, empingens, etc., 0 uso do «Sano-
derma», sendo excelente, nao € nos casos acentuados, suficiente para
obter uma cura completa. Nestes casos deve ser considerado como auxi-
liar no tratamento.

Nos casos que apresentamos, deve proceder-se da seguinte forma: —
A noite, ao deitar, deve aplicar-se sobre a pele doente uma pequena por-
cio de Cadichtyol, e de manha deve lavar-se a pele com o «Sanodermas.

Com estes cuidados, mais ou menos demorados, consegue-se, trans-
formar uma pele feia, irregular, em uma pele macia, fina, aveludada,
ainda que a alteracdo patoldgica da pele seja muito antiga.

O dermatologista que nos levou a estudar esta féormula mostrou-nos
casos interessantissimos em senhoras que sempre tinham tido uma pele
aspera, de mau aspecto, a qual se transformou por completo, apresen-
tando agora uma pele fina, macia, juvenil. Foram estes casos que nos
levaram, com entusiasmo, a adoptar a formula do «Sanodermas.

(segue a pdg. VII)
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Treinos

A GCINKSTICA E OS
EXERCICIOS NA MULHER

A ginastica feminina recomendavel é a que tem por base a fisiologia
e a experiéncia.

Deve ser simples, eficaz e acessivel; deve variar de processos e de
meios, segundo o estado de desenvolvimento orgénico e as condiges de
satide individuais; adapta-se as constitui¢des mais variadas (1).

A vantagem que se procura obter, para as mulheres, com a ginastica
e exercicios €, acima de tudo, em primeiro lugar, a boa saude e o equi-
librio fisiologico e a seguir a manutengéo e o prolongamento da juven-
tude e, estéticamente, do aspecto juvenil, Nem todas as mulheres podem
ser belas, no sentido estrito e morfolégico da palavra; mas todas podem,

(') Neste capitulo seguimos o Prof. Maurice Boigey no seu livro «La Cure
d'Exercice», atrds citado.
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pelo menos, adquirir e conservar durante muito tempo, no sew aspecto
e na marcha, a esbelteza, @ maleabilidade e a leveza que caracterizam
o encanto da juventude. Ha muitas mulheres elegantes e graciosas, ainda
que ndo tenham feicoes de beleza classificada, que suplantam outras com
caras muito lindas, pessoas perfeitas, mas que sio belezas sem graca.
Os exercicios fisicos sio uma vantagem a utilizar e que actualmente
muitas aproveitam, nao s6 para valorizarem a beleza natural, como
também para se valorizarem e compensarem as vezes a falta da beleza
fisica, pela graca e simpatia de uma elegincia e da sensacido de per-
feicio que da uma rapariga forte, proporcionada e equilibrada fisica-
mente. Tem-se verificado a superioridade das jovens perfeitas sobre
as bonitas, mas é claro que € muito interessante ser bonila e também
perfeita.

Nos estabelecimentos escolares e mesmo nos ginasios particulares, as
ligoes ou exercicios nunca devem ser feitos a seguir as refeigoes; devem
pelo menos ter um intervalo de meia hora. A ligdo deve ser a mesma
para os diferentes grupos de alunas, mas a duragio dos exercicios deve
ser graduada segundo a idade e a resisténcia de cada um.

Em uma reunido de raparigas de idades muito diferentes, o primeiro
cuidado do professor de educacdo fisica, sera o de formar grupos homo-
géneos de criancas com o mesmo desenvolvimento fisico; em cada grupo
devemos ter o cuidado de evitar provocar a fadiga das mais fracas: se se
reconhecer que é necessirio, faz-se educacio isolada de algumas.

O agrupamento fisiolégico dos alunos é uma necessidade. Deve ser
feito tendo em linha de conta a estatura, o peso, a capacidade espiromé-
trica, a velocidade, o desenvolvimento geral e o estado de satde habitual.
Convém também ter igualmente em consideragio, o estudo dos progressos
realizados pelo aluno e a maneira como se comporta durante o exercicio
sob o ponto de vista das reacgbes neuro-motoras. Ha, de facto, pessoas
que se aperfeicoam rapidamente e outras que, pelo contrario, sé pro-
gridem muito lentamente. Deve pois ser feita uma selecgio segundo as
indicacbes dadas pela rapidez dos progressos realizados.

Em principio, um grupo devera ser formado por raparigas até aos
12 anos, outro dos 12 aos 16 e um terceiro de mais de 16. Esta divisdo
é apenas uma indicagdo e ndo uma regra absoluta porque tem mais
importancia o desenvolvimento fisiolégico do que a idade para fazer
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uma classificacio racional; uma rapariga de 11 anos pode convir estar
no grupo de 12 @os 16, enquanto que ha outras de 12 e 13 que convém
fazer parte do primeiro grupo.

Os exercicios devem ser feitos ao ar livre, tanto quanto for possivel,
st devendo ser feito em lugares cobertos quando houver mau tempo.
0 solo deve ser de modo a que as poeiras sejam reduzidas ao minimo e,
mesmo assim elimina-las antes dos exercicios.

As alunas, durante os exercicios devem ter a cabega nua e as pernas
nuas (menos quando houver muito frio) e devem calgar alpargatas ou
sapatos flexiveis e com sola flexivel. Nunca devem ter colete; & conve-
niente usarem uma combinagio larga, fato analogo aos fatos de banho
nio ligados ao corpo, como as malhas. S6 durante o tempo frio e nos
exercicios ao ar livre sera permitido uma camisola de 1a ndo muito aper-
tada, sobre a combinagdo.

A duracao das sessoes, para as raparigas deve ser de trés quartos de
hora por dia, duas vezes por semana, por exemplo as quartas ou quintas
e sibados; podem ser um pouco prolongadas, sobretudo com os jogos
desportivos.

EXERCICIOS COM ACOM-
PANHAMENTO MUSICAL

Os exercicios podem fazer-se com ou sem acompanhamento musical.

Por outro lado podem ser feitos em curso ou em casa. Ha, no nosso
Pais, um certo acanhamento nas senhoras de mais de 20 anos sobretudo
casadas, em frequentarem cursos de ginistica: no entanto, podem fazer
esses cursos em casa de manhd, no quarto, com o acompanhamento musi-
cal da radio ou de discos apropriados tocados em pick-up. Fazendo exer-
cicios com certa frequéncia ou regularidade, ajudam a combater a obe-
sidade e muitas senhoras de 40 a 50 anos poderdo apresentar um aspecto
gracioso de juvenilidade parecendo muito mais jovens do que outras,
muito mais novas, com articulagoes de poucos movimentos, raros, lentos
e sem flexibilidade.

Se este estado é muito util sobre o ponto de vista estético, ndo o é
menos sob o ponto de vista de conservagio da satide.

135



O que é necessario € que os movimentos se fagam exercitando a fle-
xibilidade, o mais largos possiveis, deixando mesmo por vezes a fantasia
da pessoa que os executa para fazer a improvisagio de uma série de exer-
cicios que se adaptem a musica, forcando sempre a sua extenséo.

Os exercicios com acompanhamento musical, (piano ou discos de
gramofone) dividem-se em quatro séries:

a) Exercicios de flexibilizacdo que devem actuar particularmente
sobre o sistema muscular e sobre o conjunto das visceras contidas nas
cavidades do tronco. Provocam a melhoragio da qualidade da fibra
muscular, desenvolvem a forga, combatem a atrofia e corrigem as mas
atitudes e as deformacoes do corpo; fazem jogar as articulagdes em todos
os planos.

Podem fazer-se os exercicios mais variados: — Deitar-se e depois
levantar os bragos e o tronco, articulando-o sobre a bacia até as mios
tocarem as pernas ou os pés — Ajoelhar e, com os bragos para tras,
inclinar a cabec¢a até perto do chdao — De pé, articular o tronco para a
frente, até ao chéo, para tras ou para os flancos — Variar tornando sem-
pre agradavel e atraente o exercicio, que podera durar de meia hora
e trés quartos, mas terminar sempre que se sinia o inicio da fadiga.

b) Exercicios de equilibrio, que tém a propriedade de aperfeigoar,
0s centros nervosos e imprimir aos movimentos uma precisio, uma exac-
tiddo e uma harmonia de gestos, que é exactamente o que se procura
obter.

Os exercicios de equilibrio podem também variar muito conforme
a fantasia ou o gosto da pessoa que os conduz. — A condugdo da bola,
em marcha na ponta dos dedos, mudando de posigido, aumentando a rapi-
dez da marcha, volvendo sobre si prépria, saltando, etc. — Deitar-se de
costas no chdo, colocando as pernas verticalmente e jogar com a bola,
entre os pés e de um para o outro — Variar, tanto quanto possivel, pro-
curando sempre o aperfeicoamento do equilibrio.

c) Exercicios harménicos, que resultam da combinacio dos dois
exercicios anteriores e que tém como resultado assegurar a cooperacio
exactamente compensada dos misculos antagénicos.

E util fazer estes exercicios em conjunto, duas ou mais pessoas,
dando-se as mios em circulo e curvando-se verticalmente para diante
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ou para tras, tanto quanto possivel; depois, largando as maos, devem
fazer os mesmos exercicios: — movimentos simulando o jogo do florete,
langando o corpo para a frente, lateralmente, recuando, saltando e tor-
cendo o corpo durante o salto mas caindo sélidamente equilibrada, etc.

Todos estes exercicios, tendentes a uma mais perfeita flexibilizacao
devem interessar sucessivamente, os bragos, as pernas e o tronco. Poem
em jogo, em cada um destes segmentos, os diferentes grupos musculares;
a coluna vertebral, e as articulagoes dos membros adquirem assim maior
mobilidade; os miisculos, especialmente os da parede abdominal, forti-
ficam-se e tornam-se mais elasticos.

Os movimentos devem ser executados de uma maneira lenta e atin-
gir toda a amplidio compativel com a estrutura do corpo; é indispensa-
vel banir os movimeneos incompletos e bruscos, cortados por paragens
rapidas.

Uma boa sess@o deve ser feita de uma maneira continua, sem para-
gens, O repouso consiste em substituir um movimento por outro, conse-
guindo assim meter em jogo, activamente, outros grupos musculares, Esta
alternacdo do trabalho imposto as diferentes regides do corpo constitui
um meio de repouso relativo, suficientemente eficaz para evitar a fadiga
muscular excessiva que resultaria de um exercicio repetido muitas vezes
a custa da mesma parte do corpo.

A sessdo devera ser graduada ma intensidade e, em certa medida,
atraente e disciplinada.

iCada exercicio tem um ritmo de execugiio que € necessario cumprir.
Este ritmo ensina aos praticantes a dosear utilmente o seu esforco. Deve
fazer-se, no mesmo espaco de tempo e em diferentes exercicios, uma soma
de esforgos sensivelmente equivalentes.

£ necessario nio executar cada movimento de uma maneira seca,
como no metronomo; a voz do comando, deve manter-se para acompa-
nhar o movimento e manter a sua duracio. As sessdes devem principiar
muito suavemente e, durante dois a quatro minutos, vdo aumentando
progressivamente de intensidade.

[E assim, progressivamente, que se atingira o ponto maximo da acti-
vidade, que se ndo deve manter mais de alguns (poucos) minutos. Depois,
convém terminar a sessdo por exercicios, de cada vez menos intensos,
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fazendo com que a respiracgio e a circulagio voltem a calma, Nunca uma
sessdo devera terminar por um exercicio vivo que deixe as pessoas a
transpirar ou com respiracio entrecortada. O duche depois dos exercicios
s se deve tomar quando se ndo esteja a transpirar e quando a réspira-
¢io e a circulagio estejam a entrar no periodo normal.

EXERCICIOS SEM ACOM-
PANHAMENTO MUSICAL

Os acompanhamentos musicais facilitam, ndo s6 as sessoes indivi-
duais como as feitas em curso.

Quando o professor ndo possa dispor de acompanhamento musical,
a licio de educacio fisica deve revestir-se de outro caracter e ter a
seguinte orientagdo:

a) Preparagio— A «preparagio» compoe-se de alguns exercicios
que as alunas executardo, em uma ou varias filas.

1.>° — Marcha para diante, ¢ recuo, lateral e obliquo— Marcha
em flexdo e em extensio — Marcha na ponta dos pés e nos
calcanhares.

2.° — Movimenios de flexibilidade dos bragos executados durante
a marcha — Movimentos de flexdo e de extensdo dos diversos
segmentos dos membros — Movimentos de circunduccao dos
bracos em volta do omhro — Movimentos de abdugio dos
bragos, dos antebragos para diante, para tris e lateralmente.

3.° — Movimento de flexibilidade das pernas — Flexao da coxa
e da bacia — Extensdo da perna sobre a coxa, flectida —
Movimentos da abducio, de rotacio para dentro, para fora e
de circunduccio.

4.° — Movimentos de flexibilidade do tronco e da cabe¢a— Fle-
xdo do tronco e da cabeca — Extenséo do tronco e curvar-se
para trds com ou sem apoio das mados, contra uma parede
vertical — Inclinacdo lateral do tronco, para a direita e para
a esquerda — Circunducgio do tronco em torno da articulagio
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sacro-lombar, com os bracos estendidos em cruz — Rotagdo e
inclinagbes da cabeca.

5. — Movimentos dissimétricos — Simultaneamente fazer a eleva-
¢io horizontal de um brago e vertical do outro — Circunduc-
¢io dos bracos em sentido inverso.

A «Preparacio» deve ser viva no tempo frio ou hiimida e lenta, pelo
contrario, no tempo quente. S6 deve durar alguns minutos, Tem por
fim, mobilizar as articulagbes, movimentar os musculos e prepara-los
para os exercicios da «Sessio normals.

Os movimentos devem seguir-se sem paragem, Serdo, como dizia
Demeny, continuos e arredondados. O praticante deve passar de um para
o outro, sem interrupcoes; € esse o repouso do grupo dos miisculos que
entram em accio. Deve procurar-se constantemente o aperfeicoamento da
atitude e a graga dos gestos.

b) Sessdo normal — A «Preparagio» deve seguir-se a «Sessdo ou
Li¢io normal», que compreende uma série de movimentos em relagdo
com os sefe exercicios seguintes: —a marcha, o salto, trepar, levar e
trazer, lancar e o grupo dos actos de defesa.

Nas licoes em curso, o professor nunca deve fazer uma descrigdo
verbal dos movimentos a executar. Deve obrigar os alunos a manterem-
se atentos, dizendo-lhes simplesmente: Acompanhem-me nos movimentos.
Quando os exercicios comportarem um ritmo, o professor podera contar,
mas deve ter o cuidado em mudar frequentemente de ritmo.

Os movimentos devem suceder-se:

a) Marchas, como atras descrevemos.

b) Movimentos respeitantes a corrida— Saltos alternados com
uma das pernas, para diante, para tras e lateralmente — Cor-
rer, parar bruscamente e tornar a correr — Saltos a corda,
variando a cadéncia — Corridas de 30 a 60 metros, segundo
a idade.

c) Movimentos respeitantes ao salto — Saltos, no mesmo lugar,
pernas flectidas com balango coordenado e elevacio vertical
dos bracos — Os mesmos para diante, para tras e lateralmente
— Elevacio sobre a ponta dos pés seguida de flexdo das per-
nas com elevacdo dos bracos — Saltos diversos em altura, com
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ou sem balango, de face e de lado — Saltos em comprimento,
com ou sem balango — Até aos 13 anos devem saltar-se em
altura obstaculos iguais ou inferiores a 0,65 m e de 2,75 mts.
em comprimento, Mais tarde, podem aumentar-se as distan-
cias mas nunca € necessario fazer saltar as raparigas mais de
0,90 mts, em altura e 3,25 mts, em comprimento.

d) Movimentos respeitantes a trepar — Suspensdo a uma barra
horizontal pelas méaos e flexdo dos antebragos e dos bragos
— Suspens@o a uma barra horizontal, pelas maos e translacao
lateral — Suspensdo a duas paralelas, pelas maos, e transla-
¢do para diante e para tras.

e) Movimentos respeitantes a levar e trazer — Carregar cada
aluno com um saco de areia pesando a quinta ou, ao méximo,
a quarta parte do seu peso, sobre os bragos, debaixo de um
brago, sobre um ombro, sobre a nuca, sobre a cabeca e fazer
um trajecto de 13 a 30 metros conforme a idade — Carregar
em equilibrio, sobre a cabega, caminhando de um ponto ao
outro, um objecto pesando de 2 a 6 quilos, segundo a idade
e voltar com o mesmo peso — Jogo de passa-passa com o
baldo, em colunas, por cima da cabega ou de lado.

f) Movimentos respeitantes ao lancamento — Circundugio dos
membros superiores, direito e esquerdo — Lancar alternada-
mente com cada brago uma série de bolas para um alvo com
1 metro de didmetro, colocado a distdncias que variam de
6 a 12 metros segundo a idade — Marchar ou correr atirando
uma bola ao chio e apanhando-a, ora com uma mao ora com
a outra — Atirar uma bola ao ar e agarra-la, saltando — Jogar
com magos de madeira, com forma de garrafa de gargalo com-
prido e com o peso de 500 grs. a 1 quilo, o que é um excelente
exercicio, que permite adquirir em pouco tempo uma veloci-
dade e uma precisio dos movimentos dos bragos muito per-
feitas.

6.° — Movimentos respeitantes a actos de defesa— Os alunos, agru-
pados dois a dois, devem fazer exercicios de oposi¢do variados,
de face, de costas e lateralmente, com os bragos — Movimentos




sucessivos de repulsio e de tracgio, pessoalmente ou com uma
corda.

Estes movimentos devem executar-se sem parar, suaves, sem moleza,
sem brusquidio, Deve sempre procurar-se a flexibilidade na execucfio;
repreender todos os que fizeram os movimentos secos, angulosos e acon-
selhar a continuidade nos movimentos, sem esforco. A execugio e a
mudanca para outro movimento deve ser feita de uma maneira atraente
e interessando alternadamente as partes superior e inferior do corpo.

c) Volta a calma— Quando terminar a série dos sete mowimen-
tos, em relagio com os sete exercicios fundamentais que acabamos de des-
crever, terminou a sessdo, que deve acabar por evolugGes ritmadas, uma
danga e uma marcha mais lenta, durante as quais se devem fazer exer-
cicios de inspiragdo e de expiragio profundos. E muito aconselhavel que
a sessio feche por um canto.

GINASTICA HARMONICA

A «ginastica harménica» tem caracteres proprios que a individua-
lizam, Foi posta em evidéncia por Irene Popard.

Néo é nem ginastica pura, nem danca; é tdo educadora como a pri-
meira e tdo atraente como a segunda. O seu fim é obter um desenvolvi-
mento muscular suficiente, sem para isso desprezar a graga e o encanto;
pelo contrario, contribui para aumentar estas qualidades atraentes.

Toda a licdo de gindstica harménica principia por movimentos exe-
cutados com naturalidade; continuos, completos, graciosos, sem decom-
posigdo arbitraria dos gestos, sem paragens iniiteis, sem contracgoes dos
miisculos que néo trabalham.

Falando deste método, dizia o Dr. Jendon: — «Mesmo na contrac-
cdo € mecessario conservar um certo @ vontade e trabalhar a flor do
miisculo, como a asa de um passaro ou as barbatanas de um peixe; por
outro lado, fazendo um movimento completo, chega-se a dar-lhe toda a
sua extensdo em todas as direcgdes e é nisto que constitui a sua utilidade
e a sua graga. Isto é particularmente verdadeiro na mulher na qual nunca
a energia deve destruir o encanto».

E, juntava ainda estas no¢bes muito importantes sobre a reeducacio
dos atrasados intelectuais pela gindstica harménica: — «A ginastica har-
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moénica traz-nos a possibilidade de educar as pequenas doentes, conva-
lescentes da paralisia infantil e as que tém a coluna vertebral desviada.
Pelo que respeita as atrasadas intelectualmente, a associacio destes movi-
mentos a reeducacio pelo ritmo permitiu-nos passar a juntar ao nosso
ensino, um curso de reeducagio das anormais. Com efeito, os trabalhos
de Lalo que demonstrou que o ritmo é um fenémeno muscular e outros
em que eu tive o prazer de poder demonstrar a importancia do ritmo
ria educagio neuro-sensorial e motora dos atrasados, provam a influén-
cia feliz da ginastica harménica na educacio motora destas criancas e a
experiéncia prova também que estas chegam rapidamente a transportar
para o dominio intelectual e mental as aquisi¢oes adquiridas pelo método
harménico no dominio motors.

A gindstica harménica constitui uma notével preparagio para os
desportos, pela intensidade do movimento muscular que exige e o qual
certamente muitas raparigas nao aceitariam se lhes fosse solicitado por
uma forma menos atraente, Dando um lugar importante aos exercicios
que exijam mais flexibilidade, desenvolvendo as qualidades de precisao
e aperfeicoando a atitude, a ginastica harmoénica educa o gesto tornando-o
mais elegante e esta educacio do gesto predispoe para a adopgio do estilo
desportivo. Da a mulher qualidades de forca, de flexibilidade e de graca
que contribuem para embelezar a sua vida.

E preciso atribuir a gindstica harménica um real valor educativo.
Ela convém, diz ainda o Dr. Jendon:

a) As meninas, para despertar o seu gosto pela plastica, forne-
cendo-lhes um meio para desenvolver, no bom sentido, a sua
personalidade, de por em valor a sua elegincia, o seu gosto
arlistico e a sua sensibilidade.

b) As raparigas, porque lhes permite realizar um trabalho mus-
cular intenso, sob uma forma agradavel, tornando-as mais
fortes mas conseguindo obter aquele delicado encanto que
emana da elegancia natural e da graca, sem afectagao e que
nao se consegue adquirir sendo pela perfeicio do gesto e exe-
cugio dos movimentos a fundo.

c) As mulheres, porque lhes permite conservar estas mesmas qua-
lidades, para além da idade habitual.



d) Enfim, aos pais, porque tém o prazer de verificar que as suas
filhas adquirem assim, ndo s6 a satude e a forga, mas também
o sentido musical e artistico e que este método nao s6 é fisico
como intelectual.

Se insistimos sobre os principios da gindstica harménica é porque
ela pode dar aos que a praticam a saide e a graca.

GINASTICA COREOGRAFICA

Este método, posto em evidéncia por Jeanne Ronsay é um conjunto
de exercicios, cujo fim é a preparacio para a danca. E no entanto muito
interessante também para os que, ndo tendo como fim a pratica da danca,
encontram meles um motivo para desenvolverem a estética, a forca e a
saude. Tende a tornar a rapariga ou rapaz aptos para praticar a arte
coreografica em condicoes de vigor fisico e de equilibrio nervoso que
garantem uma longa carreira profissional ou um longo periodo de ele-
gancia de atitudes préprias da juventude.

Para chegar a praticar bem a danca, ha a necessidade de se familia-
nizarem com quatro principios basilares diferentes:

1.° — Uma cultura fisica geral, comegada muito cedo e que é uma
higiene indispensavel para quem o corpo for um instrumento de trabalho.
Esta cultura fisica devera sempre ser dominada pela preocupagio esté-
tica; tem por fim desenvolver as qualidades de flexibilidade, de pre-
cisdo, de equilibrio e de ritmo. Nao se deve por de parte, evidentemente,
o desenvolvimento da for¢a, mas devem procurar-se, em primeiro lugar
as qualidades de elasticidade.

2.° — Uma cultura desportiva, afastando toda a ideia de especializa-
¢do ou de compeléncia no esforgo, mas insistindo sobre as qualidades
psico-fisiol6gicas da velocidade, da resisténcia e da audacia que para isso
so necessarias e que, no caso da danca teatral, sdo exigidas no mais
alto grau.

3.—Um treino especial coreogrdfico. Para este treino, deve estu-
dar-se uma danca classica em que as pernas sio colocadas e movidas em
posicoes particulares e bem definidas, esforcando-se para, por um lado
aumentar os afastamentos e a forga localizada nos misculos da bacia
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e nos membros inferiores e, além disso, os métodos de danga moderna
ou exética baseadas no aumento de flexibilidade do tronco e dos quatro
raembros.

4.° — Um treino especial para acrobacia, no solo ou no ar, indivi-
dual ou em grupo; este treino compreende um trabalho de flexibilidade
para a frente e para tras, equilibrios sobre as mios, palhagas, jogos de
flexibilidade em grupo, etc.

Jeanne Ronsay insiste com muita razio sobre o elemento mental da
gindstica coreogrdfica, que é constituido pelo dom musical, meméria dos
passos e a faculdade de exteriorizacio que tém as pessoas com qualidades
para artista.

As ligdes de ginastica coreografica sido suficientes para desenvolver
corporalmente o individuo, dando-lhe elementos para conservar a satde.
Nas ligdes em grupo, deve reservar-se lugar para os jogos e desportos
individuais ou colectivos, que representam um meio muito eficaz de aper-
feicoamento fisico, intelectual e moral. E necessario encorajar as rapa-
rigas para fazerem bons treinos porque assim desenvolvem o sistema
muscular, a imaginagdo, o raciocinio, a perserveranga, o espirito de
decisdo e o gosto do esforgo.

OS JOGOS E OS DESPORTOS
QUE CONVEM AS MULHERES

Os jogos e os desportos que mais convém ds aptidoes da crianga,
da adolescente e da mulher sio: — As dangas de roda, para as pequeni-
nas, o salto a corda, as escondidas, e os jogos sensoriais e de atencio
para as raparigas.

Para as mulheres os jogos mais recomendados sdo a argola volante
e o ténis; ja atras referimos outros também recomendaveis.

O arco e a flecha é um jogo gracioso, que da precisdo, desenvolve os
mitsculos e aperfeigoa a boa atitude do corpo. O basquetebol e voleibol,
sobretudo este Gltimo, déo excelentes atitudes em extenséo e aperfeigoam
a estatura, sobretudo quando héi desvios da coluna ou do térax, pois
fortalecem as massas musculares dorso-lombares.

A nataciio é um desporto excelente que as mulheres podem praticar
regularmente e impunemente a partir dos 16 anos, exceptuando-se as fra-
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cas, doentes, que arrefecem e dificilmente reaquecem na agua fria. O remo
é recomendavel a todas as raparigas, especialmente as que tém vida
sedentdria e que respiram mal ou superficialmente, mas deve ser pra-
ticado em atitude correcta porque, de contrario, pode dar uma curvatura
desgraciosa dos ombros.

O héquei é 1til e muito praticado pelas mulheres em Inglaterra.
O golf é um exercicio saudavel e muito recomendavel as mulheres
sedentarias.

Em geral ha a opinido de que o organismo feminino se acomoda
mal com o ciclismo, Nao ha divida em que a posigio desconfortavel
na sela, os saltos repetidos e os movimentos rapidos das pernas podem
ser prejudiciais as mulheres de que os 6rgdos ja sio doentes; mas o
mesmo nio sucede quando eles estdo indemnes de qualquer lesdo, sobre-
tudo se marchar com prudéncia e sempre a velocidade moderada. A sua
bicicleta deve ser mais leve do que a do homem. Com estas indicacbes
pode tornar-se até recomendével, para conservar o vigor e a saide. Em
nenhum caso deve entrar em competicoes desportivas, Nio deve entrar
em corridas de fundo, ndo experimentar bater recordes em saltos, em
comprimento, em altura ou em profundidade; nido deve entrar na luta.

A equitacio é aconselhavel para as raparigas, mas nao, em geral,
para as mulheres. Todos os exercicios que se acompanharem de choques
e abalos s@io nocivos ao 6rgdo uterino e aos seus anexos,

Todos estes exercicios sdo recomendiveis para as mulheres, mas
devem-lhes ser proibidos os exageros perigosos. Somos contra os empur-
roes do futebol feminino, contra os cross com chuva e com lama.

O atletismo feminino deve ser reservado a uma elite. O que acon-
selhamos sio os jogos desportivos, muito variados, atraentes e que pro-
duzam o resultado que desejamos: — robustecer as futuras mées e manté-
-las na melhor forma para desempenharem o mais facilmente possivel,
a sua importante missdo na vida.

Em concluséo:

Antes da puberdade, as raparigas devem fazer os mesmos exercicios
que os rapazes, a fim de que se realize bem a eclosio pubertaria.

Durante a puberdade, devem abster-se, na ocasido das regras.

Durante a gravidez, a partir do segundo més, as exigéncias da vida
quotidiana (trabalho de casa, profissio, etc.) ja sdo factores suficientes
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para fatigar a mulher e ndo se deve, em muitos casos, impor-lhe um
aumento de trabalho com exercicios fisicos. Devemos no entanto acen-
tuar que o sedentarismo e o imobilismo estdo contra-indicados durante
a gravidez; mas a gindstica desportiva ndo o € menos; s se deve fazer
uma ginastica de manutengdo, de flexibilidade.

Nas mulheres gravidas que anteriormente tinham uma vida seden-
taria, a gindstica é a pior das coisas; nas que faziam exercicios, ela é
inatil e nociva.

No periodo que vai até ¢ menopausa, uma vida desportiva mode-
rada tem uma salutar influéncia sobre a satide; mas as mulheres habi-
tuadas a inacgdo fisica, mesmo relativa, ndo devem passar de um dia
para o outro a fazer ginastica. O Sr. Godlewski, de Avignon incriminou
sobretudo os movimentos de elevacio da perna e da coxa em abduccio
forcada, posicao vertical, associados aos movimentos de grande afasta-
mento. Cita entre outros, trés casos bem nitidos:

a) Apendicite cronica com ptose colica muito pronunciada e retro-
versio uterina em uma rapariga de 15 anos de que tinha comegado a
sofrer apés movimentos de cultura fisica feitos em casa, de manhd, ao
som da radio, com movimentos de grande afastamento e elevagio lateral
forcada da perna e da coxa,

b) Retroversdo uterina e torsio dos anexos sdos numa jovem de
21 anos, que tinha sido observada préviamente, em exame pré-nupcial
e no qual se ndo tinha observado nenhuma manifestacio patologica vis-
ceral ou genital; o ttero era pequeno e bem colocado no seu lugar. —
Desde o principio do noivado ela tinha sido treinada por seu marido
na natagdo, canoa, ski e cultura fisica no quarto, com movimentos vio-
lentos, competicoes entre o marido e a mulher e preocupagdo constante
de progredir diariamente. Comegaram a aparecer-lhe dores abdominais, a
partir do terceiro més do casamento, sobretudo na ocasiio das regras;
treze meses depois do casamento, teve uma dor violenta depois de uma
sessio de cultura fisica, com desmaio, vémitos e contractura abdominal ;
fez-se uma abertura do ventre, verificando-se uma retroversao completa
do ttero com torsio dos anexos esquerdos, que estavam sdos na ocasido
do exame pre-nupcial.

¢) Uma jovem de 22 anos, que nunca tinha estado doente e sem
antecedentes patolégicos, viveu até ao casamento uma vida calma, sem
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desportos, Depois de casada, o marido fazia todas as manhas, com ela,
cultura fisica; no terceiro més de gravidez, em um ensaio de elevacio
lateral da perna até a horizontal, sentin uma grande dor abdominal,
seguida de sincope, hemorragia e aborto.

E necessario, como diz Godlewski, fazer um apelo ao bom senso para
estabelecer e regular a cultura fisica nas jovens sem experiéncia, para
salvaguardar a sua integridade genital.

(Este capitulo completar-se-i no préximo
nimero, com a publicagio de um artigo sobre
«l'ormas originais da gindstica feminina — A
danga, desde a mais remota antiguidade»).

«FULLY-FASHIONED»

Por julgarmos esta critica de muito interesse, transcreveremos, com
a devida vénia, um artigo publicado no «Figaro» por Pierre Daninos,
afamado critico humorista, cujas publicacbes, principalmente as refe-
rentes a sua criagdio «0 Major Thompson» ultrapassam a centena de
milhar de exemplares e que foi consagrado em todo o mundo pelos fil-
mes sobre o mesmo Major Thompson. S6 de um livro «Vacances a Tout
Prix» ja se tiraram 240.000 exemplares. (Repare-se que a critica € feita
em francés, para os franceses e snobs que s6 preferem artigos nio fran-
ceses, para quem ddo mais resultado os reclames em lingua estrangeira
de que na nacional. Aqui e além, fazemos entre parentesis, alguns comen-
tarios que ndo pudemos evitar, pois a doenca do «estrangeirismo» é per-
feitamente similar, em Portugal e em Franga. Dos sectores snob e moda
ja o «patriotismo» fugiu ha muito tempo, por ser banal, pouco «smarts,
pouco «chic», «demodé» ou, como se dizia antigamente «provincianos,
«bota de elastico»...

«Para o sobretudo de que o meu filho vai ter necessidade, o catalogo
deste armazém, deixou-me embaragado na escolha — um embaraco tio
estranho, como estrangeiro. Segundo as designacoes do catilogo, eu deve-
ria preferiv um auto-coat, um winter-coat (double'Teddy), um trench-
-coat, um stormy-coat ou um duffel-coat; ou, ainda melhor, talvez um
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school-coat, mais britanico do que um membro da familia real, porque
é Principe de Gales pela frente e escocés pelo reverso.

Os modelos, neste elegantissimo catilogo francés, com o titulo
Halifax, Richmond, Labrador, Blizzard, John Pop Corn, Big Top, etc.
eram, é claro a pregos flash e sem diivida, como de costume, fully fashio-
ned, 100 % fully fashioned, neste pais, desde a mariniére V neck até
este twin-set em pura 14 super-merinos seleccionada na Australia, mas
quer o cliente queira quer ndo queira, é fabricada no pais, em Roubaix.

Podem bem —diz este escritor francés — os bons defensores da
nossa lingua, fazer concentragdo contra a invasio anglo-saxénia (em
Portugal, é claro, contra a invasdo francesa e inglesa) ; os seus esforcos
ficardo sem resultado em todos os casos em que a moda exigir esta
publicidade, tanto ao gosto desta clientela. Uma bota para crianca é um
babyboot, um aniz é uma anisette, dir-se-a fluid, por fluido, tonic por
tonico, boutique pour damimes, por estabelecimento de artigos de senhora
e nao nos escandalizaremos se este fabricante de cintas, intitule a sua
de New Belt F..., que permite os movimentos descontraidos (Que pena
das nossas antepassadas que nunca foram descontraidas!)

Na wverdade, a questdo dos anglicismos em Franca (em Portugal
queixamo-nos dos francesismos, anglicismos e americanismos...) choca-
ria um antepassado que chegasse a Paris e encontrasse a cor «shespa»,
os slips Tahiti, as capas dovka, os soutiens-gorge teen-form, Os franceses
(vejam como isto se aplica aos portugueses!) adoraram sempre o que
for estrangeiro, como a Agua de Colénia (que por sinal, foi inventada
por um portugués, Jodo Maria Farinha). O préprio Balzac, falando da
«Pasta Dupla das Sultanas» e da «Agua de Constantinopla», que se
faziam como a Agua de Colonia, em Paris, explicava: — Os nomes des-
tes lugares de origem eram inventados para agradar aos franceses que
nédo podem suportar as vulgaridades do seu pais.

De entdo até hoje, nada mudou. Para baptizar uma das novas deu-
sas motorizadas, a Regie National Renault nio hesitou a dar-lhe o titulo
Florida. Para melhor reclame das cores, designam-se exoticamente por
azul Hogger, branco Kilmandjaro, rouge Trinidad, etc. Venham depois
disto dizer-nos que o francés é xenéfobo, ou melhor, com todos estes
amarelos Bahama, cinzentos Caspio, verdes Bornéo, que nido é forte em
geografia. Admitamos simplesmente que se dissesse verde Normandia
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ou vermelho Estérel, ndo teria o mesmo Cachet e sobretudo o mesmo
prego!...

Ha pouco, para melhor vender os seus sobretudos para rapazes,
uma loja de Paris, pos-lhe o preco em délares, um.Dupont-dollar, em
que na montra figurava a imagem ritual de um ataque a uma diligéncia
pelos Peles-Vermelhas e que se for comprado ou dado como brinde a
um colegial, lhe da o direito a entrar num Club Western... E mais chic
e mais 1til para o vendedor, chamar a uma camisola de desporto, um
pull-polo de malha siciliana; umas meias fabricadas no pais, tém mais
valor se forem de contrabando, etc., ete.

«Ca e 12 méas fadas hé», diz o addgio e é bem verdade. Para os fran-
ceses é chic o que é inglés, sobretudo em modas masculinas, mas para o
inglés € smart o que for de origem francesa, nas modas femininas, O por-
tugués generaliza mais: — é melhor o que for estrangeiro.

Verdade seja que ja ha alguns sectores em que justamente se tem
acreditado o produto portugués, Mas, as senhoras tém sido mais reni-
tentes. Todos sabem que as noivas portuguesas procuram comprar os
seus enxovais em Paris ou em Espanha, enquanto que as espanholas, os
compram em Portugal, onde «las telas son finissimas».

No sector. «modas, perfumes, produtos de beleza e medicamentos»
mantém-se acentuada preferéncia, mesmo quando os artigos fabricados
em Portugal sdo feitos com a mesma matéria prima.

Mas independentemente, e quase sempre conjuntamente com a qua-
lidade de «estrangeiro» também é chic, comprar caro, e tanto mais chic
quanto mais pelintra se for...

Vemos frequentemente, mesmo em classes modestas, em que os
ordenados pouco passam de mil escudos, uma pessoa mostrar aos colegas
uma receita e dizer: — Isto custou-me tanto (mais de 200 ou mais de
300 escudos), mas tem-me feito muito bem. As vezes a sugestio de um
remédio muito caro leva-o a pensar que é melhor, mas em geral é para
mostrar aos colegas que «dispende muito, que ndo se poupa a despe-
sas», etc. o que é um futil e doloroso motivo de orgulho... Ainda bem
gue os medicamentos néo sec compram a prestacoes, como os automdveis,
radios, etc. porque entdo s6 se comprariam os medicamentos mais caros...
que na maior parte ndo seriam pagos, mesmo em prestagoes...
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Ha anos, uma fébrica de Lisboa, produtora de artigos de «toilettes,
quando se estava vulgarizando o uso do Rimel, pensou em langar uma
marca, de boa qualidade, mas a pregos muito reduzidos, a fim de tentar
uma grande divulgacio que lhe proporcionaria uma venda avultada,
em virtude dos produtos similares estrangeiros, serem de pregos muito
elevados. Fixou-lhe o preco de Esc. 6800, por caixa, incluindo a pequena
escova, A venda foi tdo diminuta, que no fim de seis meses, considerou-
-se aquela iniciativa como falhada,

Entretanto, um comerciante estrangeiro, residente em Lisboa, pro-
pos-lhe a compra de todo o «stocks, com a condigdo de eles terminarem
o fabrico da marca portuguesa, passando ele a vendé-lo com uma marca
estrangeira; o Rimel portugués, de uma fabrica muito conhecida, desa-
pareceu do mercado, passando a vender-se com a embalagem estrangeira,
ao preco de Esc. 16800; pois ao fim de seis meses, ja tinha fabricado
a quantidade que calculava ser necessaria para uma venda de trés anos!

Outro exemplo: — Ha um produto fabricado por um Laboratério
portugués, que, em tubos de 12 comprimidos, se vende ao preco de
Esc. 4850 por tubo: um revendedor propds ao Laboratério, ha alguns
anos, o fabrico dos mesmos comprimidos, com uma cor rosada, para
vender com o nome e embalagem de uma suposta marca estrangeira,
ao prego de Esc. 16800 cada tubo. Nunca os comprimidos com marca
portuguesa atingiram a quarta parte da venda que os mesmos, baptizados
de estrangeiros, tiveram durante muitos anos (mas, é claro, ja com uma
garantia de qualidade dada pelo prego elevado)...

Quando se comegaram a fabricar em Portugal as meias de Nylon,
custavam as americanas Esc. 120800 a 150800 o par, e as portuguesas
vendiam-se a Esc. 50800 e 60800 cada par; de principio, algumas vezes
sucedia que a tinta saia mais ou menos corada ou se suspeilava que a
reaccdo da coloracdo tinha sido mais ou menos demorada do que os
quimicos indicavam, podendo tornar o fio mais fragil. Enquanto as pri-
meiras tinham na ponta, em aberto, as iniciais do fabricante, as outras
eram consideradas como primeiro refugo e vendidas para revendedores
com a depreciagio de 10 % : um destes revendedores tomou a iniciativa
de mandar fazer um carimbo de borracha, aplicando no coz da meia,
em letras grandes, a palavra «Nylon», impressas a branco; pois estas
meias passaram a ser vendidas nas casas particulares como contrabando,
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a cerca de Esc. 100$00, e consta-nos que a fabrica teve de fazer vérias
encomendas propositadamente para as lais vendas de meias de con-
trabando.

Ha alguns meses vimos em Paris uma daquelas inteligentes vende-
doras que, com grande loquacidade, vendia os seus artigos em instala-
coes improvisadas mo Boulevard junto dos Armazéns Printemps.
Reclamava petgas de Nylon, que afirmava terem uma duracio trés vezes
maior de que as mormais e serem feitas com um fio largamente extensi-
vel, prdticamente inquebravel; e para o demonstrar, metia uma agulha
de bordar entre as malhas, fazendo-a deslizar para cima e para baixo,
demonstrando que os fios se ndo quebravam. No final, terminava a
arenga por esta afirmacdo em voz muito alta: —E claro que, infeliz-
mente ainda ndo sabemos produzir em Franga, fio desta qualidade, pois
vem por enquanto, directamente de uma fabrica suissa que o inventou:
a venda tem sido tdo grande, pois ela ndo satisfaz aos pedidos que vém
de todo o mundo e, por isso, receio por estes pregos, baratissimos, sejam
elevados para o dobro logo que a marca esteja bem lancada; é aprovei-
tar... é aproveitar...; e como o produto era estrangeiro, a mulher néo
tinha maos a medir para fornecer os franceses, sempre patriotas como
noés, mas preferindo também sempre o que é estrangeiro...

O ACIDO ACETILSALICILICO
NO REUMATISMO E DIABETIS

O Jornal «Medicine et Hygiene», de 20 de Novembro, de Genéve,
refere-se aos trabalhos que mostraram a acgio do acido acetilsalicilico,
niao s6 mo reumatismo, mas especialmente nos reumaticos diabéticos.

Transcrevemos:

«0 acido acetilsalicilico nunca deu tanto que falar desde a época
da sua descoberta, do que agora, na era dos tratamentos mais cientificos,
particularmente o ACTH e a cortisona. Hoje, exactamente dez anos
depois da descoberta da sua eficacia no tratamento da poliartrite cronica
evolutiva, a cortisona e o ACTH estdo praticamente abandonados em reu-
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matologia e voltou-se ao acido acetilsalicilico, onde se encontravam de
novo propriedades notaveis,

De entre estas novas propriedades, pode desde ja mencionar-se a sua
acgdo anti-diabética segundo as conclusdes do estudo publicado por
I Reid, A. I. Mac-Dougall ¢ M. M. Andrews (British Med. Journal,
9 Nov. 1957), autores que puderam observar em muitos casos ligeiros
moderadamente e severos da diabetis, o desaparecimento da glicosuria e
uma redugdo da acetoemia depois do tratamento pelo acido acetilsali-
cilico.

A remissdo clinica coincide com os efeitos bioquimicos do medica-
mento mas notaram-se casos de zumbidos nos ouvidos. As referéncias
bibliograficas mostram que o efeito hipoglicemiante ja atraiu a atengao
de varios estudiosos.»

Em Portugal o acido acetilsalicilico que ha muitos anos se emprega
no tratamento do reumatismo, prepara-se com o mome de Salicylina
e, quando se quer evitar o seu efeito depressivo sobre o coracdo, junta-
-se-lhe a cafeina, obtendo-se assim a Salicylcafeina tdo largamente usada.

CONSELHOS AS PESSOAS QUE SOFRAM DE AZIA
OU DE DIGESTOES DEMORADAS

Antigamente atacava-se a azia pelo bicarbonato de sédio;
hoje, combate-se eficazmente, combatendo a irritagdo da parede
do estdmago que é a sva causa principal.

Sempre que se sinta azia, deve mastigar-se 1 a 3 comprimidos
de «Gelumina»; esta, chegando ao estomago, espalha-se pelas
suas paredes, formando uma camada protectora; combate a infla-
macio e favorece mecadnicamente, o deslisamento do bolo ali-
mentar para os intestinos; a pouco e pouco, a irritagdo das
paredes do estdbmago vai diminuindo e, paralelamente, a azia.

Esta medicagio pode repetir-se tantas vezes quantas for neces-
sario, sem qualquer inconveniente e sempre com vantagem, pois
a Gelumina actua mecénicamente, sem provocar reaccbes qui-
micas.

Quando a digestido continuar demorada, é entdo mecessario
passar a tomar uma colher de sopa de Neo-Digestina a cada
refeicdo, sobretudo quando se trate de alimentos de digestdo
dificil.




RECORTAR

BRINDE

Como ja fizemos em séries anteriores, oferecemos aos nossos leitores,

alguns artigos de toileite a pregos reduzidos, Como neste niimero publi-

camos um artigo sobre a escolha de um bom sabdo, damos assim oportu-

nidade para se fazer uma experiéncia a precos de propaganda.
Pode esta requisicio ser feita por um pequeno pedido de experién-
cia; se os artigos agradarem, como esperamos, podem fazer novo pedido

de maiores quantidades, aos mesmos «Pregos-brinde», desde que a requi-
si¢do seja feita dentro de 30 dias apés a recepgio da 1.° remessa.

Reguisito

aos

~

Precos - Brinde

sae) Produtos ds vends | “brinee

_________ Sabonetes Sanoderma 5%$00 3350

» » grande | 9%00 6$30

» Sanitas, para banho 6%50 5%20

cx. Po Higiénico (talco especial) 8%00 5%60
________ frc. Renovador 215 para resti-
tuir ao cabelo a sua cor natu-

ral (com instrugdes) . . 30%00 21%00

Livro “Preceitos de Puericultura” | 15$00 | 12$00

Ler as instrucoes no verso



INSTRUCOES: — Quando a requisi¢do seja feita pelo
correio é necessario juntar a importdncia do porte
por encomenda postal. No caso contrério, esta impor=-
tdncia serd cobrada contra entrega da encomenda.
Para o Ullramar, em virtude da dificuldade de
cobranca é indispensavel juntar a importdncia da
requisicdo, seguindo a encomenda a cobranc¢a pelo
porte. Quando a remessa for em notas do Ultramar,
juntar-se-& a importancia do desconto, ao valor da

factura.
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Durante muitos anos o SANODERMA teve apenas um formato. No
entanto, muitas pessoas se queixavam de que se gastava depressa e suge-
riram que era preferivel fabricar também uwm formato grande, o que
seria muito mais economico, pois é conhecido o facto de que a tltima
parte do sabonete ndo se utiliza, geralmente, quando ja esta reduzido
a pequenos pedacos.

Feitas as experiéncias para realizar o novo formato, decidimos lan-
car aquele que nos parece mais comodo de manusear, e que ndo s6 é
mais barato em relacio ao peso, como ainda se torna mais econdmico
pela razio referida.

Continua também, no entanto, o formato antigo, pequeno.

Gssinatura da 3. Série
dos “Estudos”

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

Don:® La 10 B W 20800
Do Lla 22 ol ol ol s 20800
Eloen o I8 Bdi e e e 20%00
Niimeros is01ados ....c.seervnirssssces 2$50

e a assinatura da direito aos seguintes prémios:

1.° — Coleccoes da 2.* série dos «Estudos» que interessem aos assi-
nantes (salvo algum niimero que esteja esgotado) e cada série (1 a 10,
11 a 22, 23 a 34) da direito a

a) Um itil cinzeiro.

b) Uma faca para papel.

c) Bonus para a compra de sabonetes e outros artigos de toilete.
Estes bonus s6 por si excedem quase sempre o yalor da assinatura.

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 niimeros da 2.* Série, estes s6 serdo oferecidos aos assi-
nantes da 3.* Série.
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Girtigos publicados na 2.° e 3.° série
de "Estudos”’

N.¢ 1 a 14 —Estudos sobre a Inteligéncia e Memodria
—Emocgdes e Emotividade. - - Pudor. Coquetismo, emocio se-
xual, ternura, afectividade, maternidade. — Formac¢8o de Caracter.

N.*12a 22— 0 Optimismo e o Pessimismo — Higiene da
inteligéncia, da sensibilidade e da vontade. Terapéutica do Pessimismo.

- 3." Série — Exercicios Fisicos, Treinos e Desportos.
— Acciio dos desportos sobre a saide e o organismo: sobre o coragao
e vasos, Exercicios e jogos na primeira infancia, periodo pré-pubertario
¢ adolescéncia. Regimen alimentar dos desportistas, Treino e recupera-
¢io. Doping.

Psicanalise do automobilista.

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

A ginastica e os exercicios na mulher.

Incapacidades fisicas dos desportistas,

Nos proximos niimeros, publicaremos:

Estudo particularizado sobre a ac¢do de cada des-

porto nos muisculos e nos 6rgdos; lesdes traumdticas
particulares a cada desporto.

(Esta seccao-tem muita importancia para o desportista porque o
pode auxiliar @ compreender a acgio vantajosa ou prejudicial de cada
desporto no seu orgamlsmb, a melhorar ou a curar os acidentes, a pre-
vengio de outros, e ao restabelecimento perfeito ‘daqueles em que for
posstvel ).

Intercaladamente, continuaremos a publicar artigos de interesse
geral em ligacdo com a medicina e com a psicologia.
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