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

1 a 7—Estudos sobre a inteligéncia e @ meméria.

8 a 14— Ensaios de psico-patologia— Emogoes — Pudor
— Emocio sexual — Afectividade — Maternidade — Mentira — For-
macio do cardcter — Timidez — Modéstia.

152 32— O Optimismo e o Pessimismo — A infelici-
dade — A intranquilidade e a Ansiedade — Higiene da inteligéncia, da
sensibilidade e da vontade — Terap@utica de pessimismo.

A 3.2 Série é dedicada ao importante problema dos «Exercicios
fisicos treinos e desportos» de que publicamos até ao n.° 27,
os seguintes capitulos:

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

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

Iniciag8o desportivea — Remo — Natagio — Esgrima — Ci-
clismo — Foot-ball, Rugby, Basquet-Ball e Hockey.

A excitagio e a calma nos desportos.

A accdo terapéutica dos exercicios fisicos — Exer-
cicios e nutrigio — Exercicios e fungoes de excregao.

O problema dos desportos e da juventude na Suissa,

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

Os problemas da alimentagdo no desporto — Ali-
mentacdo nos treinos, competigio e recuperacio.

Doping — O reumatismo nos desportistas.

Surménage e fadiga — «Surménage» na crianca e nos adoles-
centes — Precaucoes para evitar a «Surménage» nas criangas e nos ado-
lescentes — Devemos respeitar as regras do Cédigo Olimpico Internacio-
nal nos exercicios das criangas e dos adolescentes, ou devemos adoptar os
exercicios que mais convém & infdncia e a adolescéncia? — «Surménage
no adulto» — Sintomas de «Surménage» crénico — «Surménage» na
segunda idade e na velhice — Problemas da fadiga na indistria.

Psicanélise do automobilista.
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EXERCICIOS FISICOS
TREINOS E DESPORTOS

XXVII

A «SEGUNDA IDADE>»

Antes de estudarmos os exercicios fisicos que convém a este periodo
da vida, vamos precisar o que entendemos por esta designagéo,

O que chamamos «Segunda idade» & o periodo de vida que se apro-
xima dos 50 anos, periodo de transigio para a velhice, transigio que,
no entanto, pode ser muito lenta, se tivermos o cuidado de defender
a saide, compensar as deficiéncias organicas e procurar manter o «to-
nusy fisico, por meio de regimen, exercicios, dietas apropriadas e,
quando for necessario, tonicos compensadores.

Antes de nos referirmos aos exercicios proprios para esta idade,
vamos fazer algumas observacoes sobre este periodo da vida.

Comecamos por citar algumas consideragoes do Dr. Maurice de
Fleury, membro da Academia de Medicina, de Paris, que transcrevemos
do seu livro «Alguns conselhos para chegar a velho».

Metchnikoff, um dos mais eminentes dos biologistas, nos seus «Es-
sais sur la nature humaine» diz que mesmo aqueles que chegam a velhos,
ainda morrem novos; gracas a nossa higiene ma ou defeituosa, os nos-
sos orgios envelhecem prematuramente e a nossa existéncia acaba num
periodo que deveria ser considerado como «segunda idade».
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Com esta convicgdo deliberou estudar, no fim do século passado, o
mecanismo intimo do envelhecimento dos novos 6rgdaos. Em 1899 resu-
miu o resultado das suas experiéncias numa publicagio, cuja simula,
em sentido quase figurado, € a seguinte:

«Todos os nossos 6rgdos se compdem de dois elementos muito dis-
tintos: — uma estructura fibrosa, uma trama de sustentagido, chamada
tecido conjunctivo e elementos nobres, as células caracteristicas do 6rgéo,
a quem cabe o papel da sua fungdo particular.

Por outro lado, o sangue e a linfa contém certas células vivas, mi-
gradoras, muito activas, muito animadas, denominadas glébulos brancos
ou fagocitos. Estes globulos brancos sdo de duas espécies: — uns, mais
pequenos, ocupam-se em lutar contra os microbios invasores do orga-
nismo; outros, mais volumosos, chamados macrofagos sdo vorazes e
nocivos, aproveitam-se dos menores desvios funcionais dos nossos érgaos,
para os prejudicar; depois vao aumentar e reforcar este tecido fibroso
conjuntivo que sustem os elementos nobres do érgio; a forca de aumen-
tar este tecido de sustentagdo, acabam por destruir as células fiteis ao
funcionamento do 6rgdo, o qual se vai tornando coridceo, improdutivo.
E a esta transformagio que se chama esclerose.

Ora a esclerose é o desgaste, é a velhice, € a mortificacdo pro-
gressiva.

As coisas passam-se assim:

1.> — Toxinas, vindas de fora, ou seja do sangue e do tubo diges-
tivo, rico em micrébios segregadores de toxinas, atacam as células no-
bres do nosso cérebro, dos nossos rins, do nosso figado, privando-os das
suas defesas naturais;

2.° — Os macrofagos encontram estas células, absorvem-as e dige-
rem-as, para ir depois aumentar o tecido conjuntivo que, pela sua pro-
liferagdo exagerada, destr6i a parte Tuncional do 6rgao.

Metchnikoff passou o resto da vida a procura de um soro capaz de
destruir essas toxinas, sem o conseguir, Continuando, no entanto os seus
estudos, verificou qual era o pais da Terra onde a vida era mais longa,
verificando que era a Bulgaria; seguiu para ali e prosseguindo as suas
observagbes verificou ainda que naquele pais, a classe que contribuia
para a média alta da vida era a dos pastores: foi portanto estudar a sua
vida, in loco. Chegou a conclusio que a base da sua alimentagdo, muito
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simples, era o leite azedo com um fermento especial; cultivou-o, iso-
lando algumas estirpes, encontrando assim um bacilo, a que chamou
bacilo bulgaro que tem a propriedade, quando lancado nos intestinos,
de atacar os micrébios produtores de toxinas que, carriadas pelo sangue,
produziam a auto-intoxicagio intestinal, principal causadora da dege-
nerescéncia precoce de muitos tecidos e 6rgios e, portanto, da velhice
precoce.

Voltando a Franga, no fogo do seu entusiasmo, publicou um artigo
«Como prolongar a vida» que, firmado pelo grande sibio Metchnikoff,
despertou a atengdo de toda a gente. Era o fim que ele desejava obter.
Logo no principio do artigo, dizia: «Infelizmente ainda ndo encontrei
o meio de prolongar a vida, mas ja encontrei a maneira de contrariar o
seu encurtamento, o que, praticamente, di o mesmo resultado».

Fez depois a propaganda dos bacilos lacticos, das varias estirpes,
do bacilo biilgaro, que a pouco e pouco tomou uma grande importancia.
Todos o tomavam, para prolongar a vida; as diarreias infantis, redu-
ziram-se muito, diminuindo fortemente a percentagem da mortalidade
infantil; as dores de cabeca, enfragquecimento e outros males imediatos
produzidos pela auto-intoxicagdo intestinal foram muito reduzidos e veri-
ficou-se desde entio o prolongamento da vida das pessoas que tomam
regularmente os preparados de bacilos lacticos. Ultimamente e sem ou-
tra razdo que ndo seja— a moda — que influencia tudo, desde os fatos
aos automaoveis, aos jogos e exercicios e até aos medicamentos fez com
que os bacilos lacticos se empreguem menos, mas os que os usam con-
tinuam a ter o beneficio da protecciio dos seus 6rgios, do bem-estar re-
sultante da sua satide e da convicgdo do prolongamento da resisténcia
dos seus 6rgios e portanto da sua vida ('),

(") Em Portugal preparam-se os bacilos lacticos associados aos extractos de
malte e & levedura de cerveja, o que consegue excita-los na sua funcao e dar-lhe
maior periodo de vitalidade; assim, enquanto que em outros paises as culturas tém
um valor de producdo de acido lactico nascente de 1 a 2 %, as nossas culturas
associadas chegam & percentagem de 3,5 %, o que explica os bons resultados
obtidos. :

Independentemente do seu efeito nas perturbagoes do aparelho digestivo, po-
dem usar-se permanentemente para se obter o efeito desejado por Metchnikoff, isto
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Ha no entanto outras causas do envelhecimento precoce, como a
habitacdo em lugares insalubres, insuficientemente providos de ar e de
sol, o abuso da alimentacdo e o erro de nio incluir nela, alimentos vita-
minados, frutas frescas, especialmente laranjas e limdes e saladas cruas
e o abuso de bebidas alcodlicas ou excitantes artificiais, Uma das cau-
sas também € o excesso de trabalho, sobretudo quando a fadiga resul-
tante do trabalho diario ndo é infelizmente compensada pelo sono (mais
adiante dedicaremos um capitulo ao «sono e aos sonhos»).

Outra causa de desgaste nervoso e envelhecimento precoce sdo as
emogoes repetidas, as inquietagbes persistentes e a maneira de encarar
os acontecimentos da nossa vida, trepidante, inquieta e demasiadamente
vibrante (*) e, por fim o pessimismo ¢ — ainda pior — o masoquismo.

Sdo coisas que € necessdrio saber, diz o Dr. Maurice de Fleury, nao
para ficar puerilmente com medo, mas para procurar organizar a sua
vida, de maneira a fazer nela o desgaste minimo. Deve sempre pensar-se
um pouco na nossa vida, no dia seguinte, no nosso futuro e mesmo no
futuro da nossa descendéncia e no bem-estar da nossa familia e das pes-
soas com (uem cONvivamos,

Outros trabalhos para combater a velhice foram tentados, destacan-
do-se entre eles os do fisiologista francés Brown-Sequard, que pds com
nitidez o problema da velhice e do rejuvenescimento, baseado nas fun-
coes glandulares; sobre este assunto, escreveu o seguinte:

«Eu acreditei sempre que a fraqueza da velhice é em parte devida
a diminuigdo das funcdes das glandulas orquiticas e expus a ideia de
(ue seria possivel injectar, sem perigo, o liquido que segregam nas veias

é, evitar o encurtamento da vida, contrariando a producdo de toxinas que enve-
lhecem os drgaos.

Os preparados aconselhiveis sio a Vitasymbiosina nos casos agudos (3 colheres
de sopa por dia, em dgua simples ou acucarada) ou a Lactosimbiosina (3 a 5 com-
primidos, de cada vez, 1 a 3 vezes por dia), preparacio que é aconselhivel a quem
deseje fazer o uso permanente dos bacilos lacticos.

(*) Ja tratdmos deste importante problema em artigos anteriores: — As curas
de sono, simples ou associadas aos tranquilisantes (Estudos n.” 3, 3." série), novos
estudos sobre os tranquilisantes (n.° 5), o Esgotamento nervoso por excesso de
trabalho (n.” 22).
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dos velhos, obtendo-se assim manifestagbes de rejuvenismento, nio s6
nas forgas fisicas do organismo mas também no trabalho intelectual.»

Brown Sequard foi propriamente o inventor da endocrinologia,
isto é, da vasta ciéncia dos fenémenos, fisiolégicos ou morbidos, que
dependem das glandulas de secregio interna. Desde entdo até hoje adian-
tou-se muitissimo no estudo da endocrinologia ¢ na preparagio de ex-
tractos glandulares,

Algumas das nossas glandulas s6 tém uma fungio de secrecio inter-
na: oulras, como a orquitica e a ovarica tém uma dupla secregio: —a
sua secrecio externa assegura a reprodugdo da espécie enquanto que a
secrecdo interna parece destinada a rejuvenescer o organismo, atrasando
a decadéncia da glandula,

O érgao masculino, quando se examina ao microcospio vé-se que é
constituido, por um lado, por tubos glandulares destinados a fecundagéo
e, por outro lado, por elementos celulares muito diferentes, com sede
nos intersticios dos tubos glandulares; é o que se chama gldndula inters-
ticial; sdo elas que produzem as hormonas, que langam no sangue e
que actuam na defesa do organismo contra o envelhecimento, A castra-
cio precoce produz um envelhecimento precoce; as pessoas aos quarenta
anos parecem ter ja sessenta; a pele perde a sua lisura e fica escamosa;
as lrocas nutritivas sdo retardadas e em regra engordam.

Os trabalhos sobre endocrinologia tém progredido tanto, que hoje
constitui uma especialidade em medicina. Os preparados de hormonas
constituem hoje uma legido, especializados para cada caréncia e com
eles e com os preparados vitaminicos os endocrinologistas e os geron-
tologistas tém conseguido grandes resultados no combate ao envelheci-
mento glandular e a muitas caréncias de varios érgios,

As medicagoes hormonais de mais frequente utilizagdo na correcgio
dos transtornos disendocrinicos da «segunda idade», sdo os que tém por
base as hormonas sexuais masculina e femininas. Os transtor-
nos disendocrinios da segunda idade dependem mais directamente da
hipersecrecio de gonadotrofinas, que sio a causa de, por exemplo, as
bafuradas de calor e os transtornos angiomotores do climatério feminino.
Referindo-nos particularmente a estas queixas elas podem melhorar tanto
pelo uso das hormonas femininas (com o possivel inconveniente de mo-
dificagoes citolégicas do epitélio vaginal), como pelo uso das hormonas
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masculinas pela medicagdo, praticamente sempre preferivel, em que se
associam as hormonas masculinas e femininas.

No climatério masculino podem obter-se bons resultados do ponto
de vista somdtico como do psicolégico pela ministragio da hormona
masculina, cuja acgio se estende para além da esfera sexual a todos os
orgdos da economia humana, nomeadamente as artérias corondrias e
muito particularmente a esfera psiquica. Também no homem, pode ter
interesse a medicacio hormonal hetero-sexual pelas hormonas femininas,
muito particularmente nas neoplasias da prostata.

Sio exemplos de preparados farmacéuticos hormonais masculi-
nos: o Testinar, medicamento injectavel contendo um éster da hormona
masculina, testosterona, de efeitos rapidos mas pouco duradouros, obri-
gando a ministracio repetida, o Testinar micro-cristalino de acgio dura-
doura, actuando praticamente como se se implantasse um comprimido e
o Tritestinar composto de trés ésteres da mesma hormona que sendo
reabsorvidos a tempos diferentes permitem obter-se um efeito ndo s6
rapido como mantido ao longo de 3 semanas a um meés.

Sdo exemplo de hormonas femininas o Estronar e Estronar micro-
-cristalino, contendo a hormona folicular do ovério, o Progenar e o
Progenar micro-cristalino, contendo a hormona do corpo amarelo e o
Progestinar, associagio das duas hormonas oviricas nas doses julgadas
mais convenientes para perfeito equilibrio fisiolégico.

O Duonar, associagio estrogénio-androgénio em preparagio injec-
tavel micro-cristalina, portanto de accdo duradoura, o Testonar e o Pro-
bonar, medicamentos de ministragdo per-oral em comprimidos, asso-
ciando hormona masculina e feminina com um sedante barbitirico no
primeiro e um medicamento tranquilizante no segundo, sdo exemplos de
especialidades farmacéuticas em que se associam produtos hormonais
dos dois sexos, como regularizadores das perturbagoes do climatério.

Para evitar erros de interpretacdo dos sintomas de mal estar é sem-
pre conveniente consultar o seu médico assistente e nao fazer tratamento
por indicagbes de outros doentes, que muitas vezes sdo erradas.

Vamos, a seguir, fazer varias consideragoes sobre os «Exercicios na
segunda idade», baseados no trabalho, ja por varias vezes citado, «La
Cure d’Exercice» do Dr. M. Boigey.

210



NECESSIDADE DE EXERCICIOS
NA SEGUNDA IDADE

Muitos homens e mulheres de 50 anos, muitos pais e mies de fa-
milia estdo convencidos de que o trabalho muscular ja ndo é préprio
para as suas idades. Compreendem a sua necessidade para os seus filhos,
mas julgam que ja passou o tempo para fazerem exercicios de ginastica
ou trabalhos musculares.

Ora, o que é verdade é que os exercicios fisicos ndo lhes sdo menos
indispensaveis do que para os seus filhos. Os seus hébitos e as suas
obrigagoes sociais reduzem frequentemente a uma dose ilusoria os mo-
vimentos que executam; o0s seus misculos permanecem em uma inacgdo
relativa. Com a idade surgem perturbagGes na safide, que apresentam
mais ou menos gravidade; o seu temperamento modifica-se; o sedenta-
rismo provoca doencgas de caricter geral, diateses de que nunca se sen-
tem as manifestagoes sendo na idade adulta e, em geral, ja tarde; a
obesidade, a gota, o reumatismo crénico e a litiase sdo o resultado final
da falta de exercicio durante o periodo de adulto e na segunda idade.

Desde que uma daquelas diateses esteja instalada no organismo é
quase impossivel elimina-la por completo, mesmo que se faga um exer-
cicio assiduo; podera melhorar-se, com o tratamento, que é o que se
pode conseguir: as curas sdo rarissimas. Ha casos em que a diatese é
precoce e transmite-se frequentemente aos filhos,

Os homens, na segunda idade tém menos receio do peso dos anos
do que dos habitos de inércia. Os anos fisiolégicos nao siao paralelos
aos anos cronolégicos; medem-se pela idade fisiolégica do organismo.
A forga muscular, a flexibilidade e a agilidade conservam-se nas pessoas
que persistem, teimosamente e inteligentemente, a fazer regularmente
exercicios fisicos. Todos conhecem excelentes desportistas que ultrapas-
saram 0s 50 anos, velhos esgrimistas e jogadores de pau, hibeis e pre-
cisos no ataque e na defesa, vigorosos cagadores de cabelos brancos,
que deixam para lrds nos campos e serras os jovens cacadores que os
acompanham.

Enquanto que, no homem novo, as aquisi¢bes nutritivas, superio-
res as perdas, impoem uma alimentagio abundante e esforgos muscula-
res importantes, no homem de meia idade basta substituir alguns mate-
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riais perdidos durante o dia, por meio de uma alimentacdo mais reduzida
e fazer exercicios moderados, por um lado para evitar a acumulacio das
matérias de reserva e, por outro lado, para facilitar a eliminacio dos
dejectos.

Na segunda idade ndo se devem praticar, nem os exercicios de
forca nem os de velocidade, que aumentam muito a pressdo sanguinea
nos vasos: devem preferir-se todas as praticas do trabalho muscular
analitico. E muito aconselhavel a ginastica de sala que, por uma série
de movimentos sucessivos, chama os diversos grupos musculares para
entrar em acg¢ao, isoladamente e um apoés outro.

O fim que se deve procurar nesta idade € manter a flexibilidade
das articulacbes g fazer exercicios até obter uma ligeira fadiga; mas
deve ter-se muita precaugio com os exercicios (ue necessitem de gran-
des esforcos, forcando a respiracdo, o coragido e a circulagio, o que é
perigoso.

MODERACAO DO EXERCICIO
E EFEITOS GERAIS NA «SEGUNDA IDADE»

Quando as pessoas de cerca de 50 anos fazem ginastica é necessa-
rio nio procurar os efeitos gerais do exercicio, isto é a fadiga e a
aceleracio das pulsa¢des; devemos contentar-nos com a obtencio de
certos resultados locais cuja importincia € grande nesta idade.

O primeiro fim a atingir é manter o volume dos misculos, cuja
tendéncia é para um adelgacamento, uma atrofia natural; por outro lado,
a sua mobilizacdo terd como resultado conservar-lhe a filexibilidade.

Toda a ginastica, nesta idade, deve ser lenta e progressiva; a elasti-
cidade dos miisculos, diminuida pela idade, reage as contracgoes bruscas,
que produzem rompimentos das fibras musculares e ao rasgamento de
certas artérias musculares, que se tornam frageis. A gindstica que pro-
duz efeitos benéficos é a que se orienta no sentido de fazer trabalhar os
miisculos separadamente, tronco e abdomen por um lado e os da respi-
racio por outro lado, Fazendo os exercicios com prudéncia obter-se-hdo
efeitos de detalhe incontestaveis, capazes de modificar um organismo
que atingiu ha muito o fim do periodo de desenvolvimento e de retardar
a época da velhice,
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Esta pratica, aconselhavel nesta idade ndo seria de aconselhar nos
organismos jovens, que reclamam uma despesa de trabalho muito mais
importante do que os movimentos passivos, adaptados as forgas, ja
diminuidas, de um organismo de 50 anos.

A resisténcia aos exercicios, varia de individuo para individuo. Um
trabalho muscular, mesmo muito moderado, pode provocar uma grande
fadiga em pessoas que ndo tiveram treino algum, Por isso, os convales-
centes devem acostumar-se aos movimentos de que necessitam, pouco a
pouco; & um novo treino, lento e progressivo, Da mesma maneira, um
exercicio que é uma simples brincadeira para um desportista, pode ser
contrario a higiene para um sedentario.

A prudéncia manda que se adquira um grau de resisténcia e de
forga superior ao que exige um trabalho habitual; assim, o organismo
nio é tomado de improviso quando se lhe pede um esforgo imprevisto e
momentaneo, mais pesado. E pois uma imprudéncia ndo contar com os
imprevistos e ndo manter o organismo em condicbes de fazer um tra-
balho suplementar que lhe nao altera a satde; no caso contrario, podem
sobrevir muitas perturbagdes na satde, quando se produzem mudancas
bruscas nas condigoes da sua vida normal.

O exercicio € uma necessidade da higiéne; mas o sedentirio néo
deve passar de um dia para o outro, para uma grande actividade mus-
cular; a mudancga s6 se deve fazer por uma transigao insensivel. A pas-
sagem brusca de uma vida tranquila e sem afazeres a uma existéncia
desportiva, perturba profundamente a nutrigio e é perigosa.

Quando se faz ginastica na segunda idade, a temperatura e as cons-
titui¢bes mais diversas e até opostas, tem uma tendéncia para se norma-
lizarem no mesmo tipo.

O homem gordo, emagrece; o homem magro, engorda; o congestivo,
perde a pouco e pouco a sua cor vermelha ou violacea, demonstradora
da pletora dos vasos ¢ de uma circulagio perturbada; a pessoa palida,
pelo contrario, ganha cores mais vivas. Os exercicios, como atrds disse-
mos, tendem a normalizar os tipos diversos, porque produzem efeitos
diversos no organismo, mas concorrentes para o mesmo resultado. Por
um lado, aceleram os movimentos de assimilagiio e, por outro, aceleram
igualmente os movimentos de desassimilagio que tem por fim destruir
e eliminar os materiais nocivos,
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Um exercicio € considerado Gptimo quando consegue equilibrar os
dois resultados opostos em um homem séo; é também o que provoca o
aumento ou a diminuicio de peso, segundo o fim que tinhamos em vista.
O mesmo trabalho pode produzir efeitos diferentes, conforme a maneira
como se executa, ) mesmo exercicio executado com velocidades diferen-
tes pode fazer aumentar ou diminuir o peso de um atleta; se se efectuar
diariamente, durante um més, uma marcha de 10 quilémetros, ha proba-
bilidades de aumentar o peso:; porém se fizermos esta mesma marcha,
em corrida emagrecer-se-a infalivelmente no fim de um més: a velocidade
transformou completamente os resultados obtidos com o trabalho mus-
cular.

Aos 50 anos, sendo indispensiveis os exercicios fisicos, sdo perigo-
sas as praticas de atletismo.

Desde que se empreguem os meios fisicos apropriados podemos aos
50 anos, em alguns meses, obter um rejuvenescimento notavel, endireitar
o tronco, suprimir parte da gordura, dar a cara uma cor saudavel, res-
tituir aos musculos a sua flexibilidade, & marcha a sua elasticidade,
regularizar o sono, o apetite e as forgas.

A pratica moderada de certos desportistas que regularizam a desas-
similacio e excitam a assimilagdo, faz recuar a velhice,

lGs digestoes demoradas
dores de estomago
asia

desaparecem, mastigando um ou dois

comprimidos de ge l“m ‘.“ G

absolutamente inofensivo e podendo
acumular-se com quaisquer outros medi-
camentos.
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NOVO TRATAMENTO DA DIABETES

Ja depois de eserito o artigo que publicdmos no {ltimo niimero em
que expunhamos as vantagens do tratamento da diabetes pelas sulfamidas
especiais (Glicolise) apareceram novos estudos que permitiriam preen-
cher algumas lacunas que até aqui existiam no quadro do tratamento
das variadas diabetes, mas ainda vieram trazer novos elementos para o
tratamento por meio de uma nova sulfamida, a «Fenformina», obtida a
partir da guanidina.

A Fenformina é o mais moderno dos hipoglicemizantes orais, usado
em clinica. No entanto, os primeiros passos dados na linha de investi-
gacio que a ele conduziram precederam a era da insulina, pois datam
de 1918, quando Wanatabe demonstrou o efeito da guanidina. Alguns
anos mais tarde, em 1926, Frank propunha a utilizacio terapéutica dum
derivado, a sintalina, que acabou por ser totalmente ezquecida no con-
fronto com a insulina, tanto mais que se revelava muito toxico, Na ver-
dade, com alta incidéncia verificavam-se lesGes renais e hepaticas.

Desde 1929 até hoje, o estudo farmacolégico recaiu em mais de
duzentos derivados biguanidicos, e permitiu o conhecimento da fen-
formina.

O cloridrato de fenformina é absorvido de modo satisfatério ao
longo do tubo digestivo. Nio se conhece ainda a curva de concentracgoes
¢ duracio de accio da dose isolada na espécie humana, mas a experi-
mentagdo em animal demonstra uma acgio relativamente fugaz, com
um mdxime de efeitos aparecendo 3 a 5 horas apés a ingestio de uma
dose isolada.

Parece nido haver capacidade comulativa, se bem que inexplicavel-
mente os resultados terapéuticos possam ndo se manifestar senio pas-
sados varios dias.

Nas doses terapéuticas, a fenformina nio tem senao efeito hipogli-
cemizante, e nao determina alteracoes de funcdo hormonal.

Verifica-se, em qualquer circunstincia, que o efeito terapéutico se
produz em animais pancreatectomizados, hepatectomizados, ou diabéti-
cos por efeito da aloxana, pelo que se infere que a acgdo hipoglicemi-
zante ndo é condicionada pela insulina ou antagonistas. Por outro lado,
a fenformina nio determina baixa da glicémia no homem nao diabético,
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quando os sistemas reguladores do metabolismo glucidico funcionam
correctamente.

Desde 1957 se tém feito aplicagoes na clinica humana da fenformina.
Os trabalhos publicados em revistas ou apresentados em Congressos de
especialidade acabaram por reconhecer a utilidade terapéutica do pro-
duto, como o mais eficaz antidiabético oral, e o Ginico susceptivel de ser
aplicado em todas as formas de diabetes. Agora, 3 anos passados, ja se
pode garantir uma manutengio de eficicia do produto.

Nem todos os doenl:s se dao igualmente bem com o produto. Os
diabéticos com formas estaveis, ou recentes, ou compensiveis com peque-
nas doses de insulina, sio os que melhor respondem ao DBI. Também a
auséncia de episodios de acidose permite pressupor melhor resposta.

Os diabéticos com formas estaveis que ndo respondem a fenformina
nio ganham com o tratamento associado deste com a insulina, Pelo con-
trério, os diabéticos com formas instaveis respondem bastante melhor
a associagiio dos dois medicamentos que a cada um deles isoladamente.

E fundamental nédo esquecer que a fenformina, como os outros anti-
diabéticos, ndo cura a diabetes, apenas a compensa, Deste modo, nio
dispensa a educacgao do diabético no sentido de melhor se defender contra
a doenca e suas complicacoes.

Por outro lado, ndo se conhece ainda qual o efeito sobre algumas
das complicacoes da diabetes melitos que habitualmente sdo tardias:
referimo-nos as alteragbes vasculares, renais, oculares e nervosas. Como
em todos os diabéticos, os submetidos a medicagdo com fenformina neces-
sitam exames tendentes a diagndstico precoce e tratamento de cada uma
delas.

Ha unanimidade de opinides no referente aos efeiios toxicos: apenas
se manifestam, nas doses terapéuticas, os chamados efeitos locais, gastro-
-intestinais. S@o eles: — a anorexia, a nausea, os vomitos e as diarreias.

Mais raramente, podem ainda aparecer cefaleias ou vertigens.

Em grande parte dos casos, os efeitos locais desapareceram assim
que se interrompeu a medica¢io, Apareceram com mais facilidade,
quando a dose total diaria excedeu os 150 mg/dia.

Quando sdo pouco intensos, nio justificam a interrupgio do trata-
mento. Se aumentam, porém, podem obrigar a interrupgio temporaria,
e, em poucos casos, definitiva.
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Sabia-se que a guanidina e os seus derivados eram toxicos hepaticos
e renais, pelo que se procurou reconhecer qualquer efeito desse tipo nos
doentes medicados com fenformina. Apos a ja tdo extensa aplicagio do
produto, todos os autores sdo concordes no facto de que este medica-
mento ndo produz qualquer lesao de qualquer dos parénquimas, nas
doses em que é usado, mesmo quando relativamente elevadas,

A Fenformina acaba de aparecer em Portugal, com o nome de «/Neo-
lise» (Neoglicolise).

As conclusbes dos estudos feitos pelos terapeutas sio as seguintes:

— A «Neolise», como hipoglicemizante oral, no tratamento da dia-
betes melitos, é o mais eficaz e aplicavel em todas as formas, em qual-
quer idade, tipo de diabetes ou grau de gravidade. Na verdade, demons-
trou-se 1til em formas de diabetes do obeso, do adulto magro ¢ do jovem.

Pode ser aplicada como tinico medicamento hipoglicemizante, ou
ainda em associacdo com a insulina.

A dosagem deste antidiabético oral, como acontzce com todos os
outros, deve ser calculada para cada caso, individualmente. No entanto,
algumas regras devem ser seguidas:

1. A dose diaria deve ser dividida em trés ou, se possivel, quatro
doses pareciais, que maior estabilidade de normoglicémias ga-
rantirio.

2. As doses parciais devem ser tomadas depois das refeicoes, para
evitar efeitos gastro-intestinais acessorios. Embora ndo haja de-
monstragio deles resultarem de irritag@o local, esta precaugao
parece diminuir a sua incidéncia,

3. No inicio do tratamento hé que prescrever doses relativamente
baixas, entre 75 e 100 mg/dia (3 a 4 comprimidos/dia). Estas
doses siio elevadas gradualmente até a obtencdo dos efeitos tera-
péuticos.

4. Nio ha contra-indicacdo em se utilizarem doses superiores a 150
mg (6 comprimidos/dia). No entanto, quando tal acontega, os
efeitos acessorios tornam-se mais frequentes,

5. A dose terapéutica habitual oscila entre os 100 e 150 mg diarios.

6. A dose de manutencio é habitualmente menor, e deve ser cal-
culada individualmente, depois de obtidos os resultados tera-
péuticos,
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7. Embora o produto parega nao ter cardcter comulativo, a resposta
terapéutica é tardia, ao fim de trés ou mais dias, Dai que ndo
. haja qualquer vantagem em modificar as dosagens precocemente.

A «Neolise» (N-B-feniletil-diguanida, ou Fenformina) é preparada
em embalagens de 20 e de 100 comprimidos contendo 25 miligramas de
Fenformina.

A ANGUSTIA — O MEDO

A angistia era, até ha alguns anos, um quadro classico pouco fre-
quente, Depois das convulsdes sociais que se sucederam a guerra de
1914-18 e, sobretudo a de 1939-45, tornou-se mais geral e mais fre-
quente sobretudo nos paises que mais sofreram a guerra, mas também
nos outros, mesmo os mais afastados, em virtude dos problemas sociais
que delas resultaram e dos receios de uma nova guerra, que se podera
considerar como um cataclismo que a todos atingira.

Este problema deu origem a um artigo do Professor Dr. A. Jores,
director da Univ.-Klinik und Poliklinik Hamburg-Eppendorf, cujo re-
sumo transcrevemos:

«0 medo tornou-se hoje um sintoma extremamente frequente, Apa-
rece sob a forma do «medo das doengas», «medo do cancro» ou da imi-
néncia do «infarto do miocardio».

No doente, que estd condenado, o medo é relativamente raro. Pode
dizer-se que ndo se observa sendo nas afeccoes cardiacas e nas pertur-
bagbes respiratérias.

0 coracdo e a respiracio estio muito préximos do processus da
consciéncia; nas perturbagdes cardiacas de origem exclusivamente ner-
vosa, a impressdo do medo e de iminéncia da morte pode ser tdo intensa,
como nas afecgoes de origem organica. Todo o medo é, fundamentalmente,
o medo de morrer e pode sobrevir de duas origens; para o homem é posi-
tiva a lei que quer que a vida seja preenchida segundo as possibilidades:
a civilizagio actual e, mais particularmente, o aperfeicoamento técnico,
conduziram a conclusdao de que a expansio das possibilidades de gozar
a vida no homem é muito limitada e que o exercicio das suas proprias
possibilidades estd a ser substituido por uma participagio passiva no
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mundo que nos cerca e que faz ja parte da nossa vida (desportos, cinema,
televisdo).

A segunda origem do medo € a impressdo da nossa inseguranga e
da exposicdo ao perigo, a despeito de todas as medidas tomadas pelo
homem moderno para encorporar a seguranca na sua vida. Estas con-
cepgoes sdo confirmadas pelo facto do exemplo do medo nevropatico
no front durante as duas tltimas guerras mundiais. A despeito da sua
exposigdo ao perigo, o homem encontrava um certo sentimento de segu-
ranca na camaradagem e via-se misturado, com os outros, em um con-
junto grandioso de acontecimentos, ao qual era obrigado a submeter-se
de uma maneira absoluta. Além disso, a guerra obrigava o homem a
ultrapassar-se, a desenvolver todas as suas possibilidades; a accio do
socorro médico nos estados de angiistia € paralela a nitidez do diagnés-
tico das suas causas; mnestes casos s6 um tratamento psicoldgico tera
a possibilidade de levar a um auxilio real».

Concordamos inteiramente com o artigo do Prof. A. Jones, O que
por vezes é muito dificil é diagnosticar a causa do medo, sobretudo dos
estados de angistia, que ainda nio poderdo classificar-se como medo.
As causas siio complexas e muitas vezes remotas e ainda podem ter varias
origens.

O papel do médico, como sempre, é o de pretender aliviar o sofri-
mento do doente, procurar acalmar o seu estado de excitacdo, de angis-
tia ou de medo e s6 assim conseguira chegar a um estado de calma,
durante o qual é mais facil diagnosticar e portanto muito mais a acgdo
sugestiva terapéutica.

Antigamente, mesmo ha poucos anos era dificil obter este estado
de acalmia sem entorpecer o doente com os vérios calmantes. Hoje porém
—e sem qualquer perigo para o doente, antes sempre com vantagem —
podemos reconduzi-lo a um estado de calma, com o uso dos «tranquili-
zantes» que tantos beneficios tém trazido a estes doentes. Ja em artigos
anteriores mostramos que, de entre os varios tranquilisantes um dos mais
inofensivos e eficaz é o Probamato de que, as vezes, basta um compri-
mido ao deitar para que o doente readquira a tranquilidade e tenha um
sono calmo: no entanto a dose pode elevar-se a trés comprimidos por
dia e mesmo a mais do dobro, sem qualquer inconveniente.
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BANHOS DE SOL

Como se aproxima o Verdo, julgdmos, interessante transcrever o
artigo que, sob este titulo publicou no «Diario de Noticias» de 10 de
Agosto de 1957 o Sr. Dr. Celestino Gomes e que tem hoje inteira actua-
lidade e que, com a devida vénia transcrevemos:

O banho de sol, pratica tantissimo na moda, que se tornou em ver-
dadeira firia de torrar e, como os outros banhos que reduzem as banhas,
leva jeitos de dar a nossa época o cognome simbdlico de idade do ema-
grecimento e do enegrecimento, precisa de ser racionalizado para lhe
evitar os transtornos que dai podem advir, e ndo sdo tio poucos como
isso.

E sabido que muitos sdo os que se ndo devem tostar ao sol, pelos
perigos a que se expoem, Cardiacos, hipertensos, doentes do figado e dos
rins, necessitam de ter cuidado em ndo apanhar sol demais. E até para
0s sdos, que lavam os dentes e vio para as praias com farnel ao domingo,
um especialista francés nestas pinturas de vieux-chéne promulga pruden-
temente as suas tdbuas da lei, decilogo capaz de escurecer os homens
pela regra da suavidade. «amansando» o sol, que as vezes niio € para
gragas.

Trata-se em primeiro lugar, de «ndo expor o corpo todo de uma
vez: comegar pelos pés, os artelhos, as pernas e os antebragos, que sdo
as partes do corpo menos frageis. Ndo se expor mais de cinco minutos
seguidos no primeiro dia, dez no segundo, e assim sucessivamente. Evitar
as horas de maior calor (por exemplo, das 12 as 15 horas). Tomar dois
banhos de sol por dia em lugar de um so. Fazer um ao meio da manha
(10 ou 11 horas) e o outro ao meio da tarde (17 as 19 horas). Nao
tomar banho de sol logo apés a refeigio. Um banho de sol provoca uma
ligeira elevagdo da temperatura e a refeicdo também; é preferivel que as
duas néo coincidam. Ndo ficar estendido durante os primeiros banhos
de sol, mas andar, passear de um lado para o outro, pois o sol ndo faz
mal aos que se mexem. A posicdo vertical é preferivel a horizontal. Pér
um chapéu, principalmente se estiver imével, A cabega precisa de pro-
tecgio. Cautela com o nariz, que é uma das partes mais sensiveis a inso-
lagdo. A sua deploravel tendéncia a fazer-se encarnado denota uma con-
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gestdo venosa, que pode agravar-se. Quem tem tendéncia a encarnigar-se,
deve usar um 6leo, ou, melhor, uma logdo filtrante, que evitard os
pequenos incidentes da circulagiio cutédnea e garantira um bronzeamento
mais regular. Finalmente, preparar-se para amorenar antes mesmo das
férias: evitar-se-a assim a exposi¢do brutal de um dia para o outro».

‘Mas ha agora coisa ainda mais aperfeigoada para quem queira
tisnar-se a preceito. Ndo falta, evidentemente, quem possa aguentar
o banho de sol mais tempo do que rezam os dez mandamentos do
bom banhista; mas hd ainda aqueles que, sem tal lhes passar pela
ideia, nem esse podem apanhar. As peles humanas, como as peliculas
fotograficas com que se tiram os retratos as Milos e aos Maté6s, ndo tém
todas a mesma sensibilidade a luz e ao calor: enquanto algumas sao
(quase impermedveis e salamandricas, salvo seja, outras absorvem toda
a luz e deixam-se tostar num dpice. Ora se ja ndo ha amador fotografico
que, para ndo estragar as suas fotografias, muito menos valiosas que
a propria saiide, ndo utilize o fotémetro para calcular o tempo de expo-
sigdo, por que ndo empregar cada um a célulazinha fotoeléctrica e fazer
muito bem as contas para o seu banho didrio? «O posémetro do comércio
esta geralmente graduado numa escala compreendida entre 2.000 e 8.000.
Em suma, a distdncia entre 2.000 e 3.000 corresponde a luminosidade
de uma lampada de incandescéncia de média poténcia; 4.000 a intensi-
dade Juminosa de um bom luar: 5.200 ao relampago de um flash azul;
e 5.000 a energia luminosa de uma lampada fluorescente das chamadas
luz do dia. A partir de 7.000, atingimos as altas temperaturas luminosas,
é o sinal que deve chamar a nossa atencao».

Com a célula fotoeléctrica, ja o banhista pode obter, com segu-
ranga técnica e embasbacando os outros, uma boa fotografia ¢ um bom
fumeiro. D4, as vezes, um certo trabalho a fazer as contas., Mas, que
diabo!, ha que fazer alguma coisa para dar nas vistas. E até a anatomia,
com cura de paio de Arraiolos ou de presunto de Lamego, comeca a niio
épater le bourgeois — nem mesmo em sanduiche...
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OS DETERGENTES E A SAUDE DA PELE

A grande descoberta dos detergentes para a lavagem da roupa, de
louga, para o banho, etc., veio revolucionar, com grande eficiéncia, mui-
tos problemas.

Os detergentes tém a propriedade de dissolver rdpida e completa-
mente todas as gorduras, facilitando assim a limpeza dos tecidos, bem
como as lavagens das lougas. Sdo também muitos empregados na indis-
tria, sempre para o mesmo fim, para obter a eliminagio dos elementos
gordurosos de frascos, tubos, tecidos, etc. Muitas pessoas estdo-os também
empregando no banho.

Realmente a vantagens desta descoberta foram muito grandes.
Resta-nos estudar algumas das desvantagens do seu uso.

A pele necessita para a manutencio da sua saide, de receber uma
tenuissima quantidade de gordura, que é fornecida pelas glandulas sudo-
riferas e que lhe dao o aspecto da pele aveludada, fina, de toque agra-
davel.

Nos paises de clima muito quente ou muito frio, é necessario pro-
teger a pele por meio de gorduras (6leos ou cremes de beleza). Nos pai-
ses nordicos durante o Inverno, ha uma diminuicdo da secregio das
glandulas sudoriferas, o que produz aspereza e mesmo gretamento da
pele, que se evilta com cremes especiais. Em Africa, entre as negras, é fre-
quente o uso de 6leos e, sobretudo, de gorduras animais: o sol intenso
actuando sobre a pele, origina a sua secagem e irritagdo com descamacéo
e mesmo grelamento e, por isso, é frequente as pretas fabricarem man-
teiga fresca, do leite de vaca, para untarem a pele, dando-lhe assim um
aspecto agradavel.

De facto as gorduras animais sdo preferiveis para a conservacio da
pele, E por isso que, sendo o sabdo vulgar, sempre feito com 6leos
variados, nos sabonetes ha sempre uma proporcdo mais ou menos forte
de sebo, que é a gordura animal preferida para este fim.

Ora, tendo a descoberta dos detergentes trazido um grande beneficio
para a higiene da casa, com grande diminuicéo de trabalho da lavagem,
trds o inconveniente da sua accfio sobre a pele. A acgio dissolvente das
gorduras é de tal forma perfeita que elimina todas as gorduras necessa-
rias a protecgdo da pele; por isso todas as pessoas que o empregam,
se queixam de que a sua pele se torna aspera, por vezes rugosa e fre-
quentemente com descamacio. Por isso se estd generalizando em todos
os paises o uso de sabonetes especiais, em cuja composicdo entram gor-
duras de origem animal, algumas vezes ainda com adicio de preparados,
principalmente o ichtiol e que se emprega depois das operagoes de lava-
gem com os detergentes, ) ensaboamento com este sabonete consegue,
por um lado eliminar todos os detergentes que ainda ficaram na pele
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e, por outro lado, restituir-lhe parte dos elementos que estes saboes tra-
zem consigo, e de que ela precisa para que torne a ser fina e aveludada.

A propaganda desses novos sabonetes é tal que, em muitos paises,
os comerciantes os oferecem como prémio ao compradores de quanti-
dades avultadas de detergentes.

Ora em Portugal ja ha alguns anos que se fabrica um sabonete com
esta qualidade, o sabonete Sanoderma. Quando se realizou a formula que
deu origem a sua preparagao, ainda ndo eram conhecidos os detergentes:
tinha somente por fim transformar as peles secas e descamativas (por
qualquer razio de origem orgénica), em macias e aveludadas. Hoje
porém o seu uso lorna-se uma necessidade para que a pele prejudicada
pela utilizagio dos detergentes, tome novamente o seu aspecto normal,
com o seu uso, como eliminador do detergente e fornecedor dos elemen-
tos necessarios a conservagao da pele. A pratica hoje corrente fez com
que muitas senhoras continuem a fazer as lavagens sem inconvenientes,

HISTORIAS DE DOENTES

A seguir a algumas histérias anedéticas, verdadeiras, verificadas
durante a clinica que publicimos no n.® 24, vamos contar mais outra:

Um neurasténico procura pela centésima vez o seu médico, con-
tando-lhe a intermindvel série de sintomas dos males que o apoquentam
e que o médico ja conhece, de cor.

— Senhor Doutor, cd continuo com o meu mal, de cada vez pior
e peco-lhe que desta vez, perdoe, faga um estudo completo, mandando-
-me fazer todas as analises, radiografias, etc., até diagnosticar precisa-
mente as razoes da minha doenca e a maneira de a curar, porque os tra-
tamentos anteriores ndo me tém dado sendo alivios passageiros.

0 médico, que ouve muito atento, disse-lhe:

— Tenho-o observado com toda a atencfio, mas vou tentar ver se
encontro alguma coisa de novo. Espere ai! — E, dirigindo-se a sua estante
retira um livro, senta-se, abre-o, 1é com atencio, olhando de vez em
quando para o doente, que comeca a seutir-se mais bem disposto, ao
verificar o estudo atento do médico que, de vez em quando, interrompe
a leitura para fazer perguntas.

— Diga-me cé, sente nauseas de vez em quando?

— Sim, sr. doutor, sobretudo um pouco depois das refeigbes e
quando me levanto.

— Tem apetite?

— Isso é muito varidvel; ora tenho inapeténcia, ora me apetece
comer muito, sobretudo quando me aparecem comidas de que gosto;
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quando tenho falta de apetite, as vezes apetece-me qualquer prato ou
fruta e entdo como bem.

—Bem! Bem! Esta certo. Que impressdes sente no estomago e
intestinos?

— Varia, sr. doutor; em geral tenho peso no estdmago e nos intes-
tinos; as vezes mesmo umas dores vagas.

— Bem, bem, vamos caminhando...

O doente vai-se animando ao verificar que o médico esta no bom
caminho do diagnostico. Entretanto o médico continua o inquérito.

— Sente por vezes, palpitagoes do coragio e, outras vezes, umas
pulsacoes fortes, ritmicas, da aorta abdominal, no abdémen.

— Exactamente, sr. doutor, as vezes parecem pancadas regulares,
ora mais lentas, ora mais aceleradas, as vezes muito fortes, na altura
do estomago; agora é que eu sei que € na artéria abdominal...

— Sente por vezes perturbagoes do seu estado nervoso, com irri-
tagoes, faltas de paciéncia, por vezes mesmo, caprichos?

— Isso mesmo, sr. doutor; olhe, as vezes até me arrependo da vee-
méncia com que me manifesto, mas sinto de facto que os meus nervos
estdao alterados.

— Bem, bem! Ora, aqui no meu manual de patologia, a sua doenca
esta perfeitamente descrita: — E, mostrando-lhe o livro: — Ca esta,
nauseas, modificagoes de apetite, apetites anormais, peso no abdomen,
pulsagbes da artéria abdominal, perturbacoes do sistema nervoso, com
faltas de paciéncia, irritabilidade, sim, ca estdo os sintomas principais.
Meu caro Amigo, o seu caso é muito raro num homem; veja aqui o titulo
do capitulo em que se descreve essa doenca.

E, mostrando-lho o doente leu, aterrado: — Gravidez,

A perturbacido foi tal, que o médico conseguiu parte do resultado
que desejava, que era mostrar-lhe que grande parte da sintomatologia
residia na sua imaginagio exacerbada. E isto contribuiu para o trata-
mento da sua neurastenia.

(Pedimos aos Ex."* Médicos que nos enviem qualquer
historia aneditica recolhida na sua clinica e que despertam
sempre grande interesse. Serao publicadas com a indicagio
da pessoa que no-las enviow, ou ndo, conforme a recomen-
dagiio que nos for feita).

ROMULD DE CARVALMD



Exercicios e desportos dos adultos

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

Treino do exercicio fisico

Definiciio e classificacdo do treino — Relagéio entre treino e adapta-
¢io — Capacidade de treino — Duracio do treino — Higiene do treino
— Doping — Accdo preventiva e curativa do treino — Factores parti-
cipantes e influentes — Métodos de apreciagdo da valorizacdo fisica do
treino. O esgotamento nervoso por excesso de trabalho.

A segunda idade

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

A ginéstica e os exercicios da mulher

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

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

A seguir, publicaremos:

O envelhecimento normal e a velhice precoce. Razbes porque se vive
actualmente muito mais do que antigamente.

Higiene alimentar das pessoas com ocupagdes intelectuais.

A «segunda idade». Resultado dos exercicios na segunda idade.

Regimen alimentar geral, higiénico.

Estudo particularizado sobre a ac¢do de cada des-
porto nos musculos e 6rg8os e lesdes e Ilrauma-
tismos particulares a cada desporto

Esta secgio tem muita importancia para o desportista, porque o pode
auxiliar a compreender & acgdo vantajosa ou prejudicial de cada des-

I



porto no seu organismo e a melhorar ou a curar os acidentes, a preven-
¢io de outros futuros e ao restabelecimento perfeito daqueles que for
possivel.

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

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

Podemos conhecer o nosso cérebro?

— Podemos interpretar o seu mecanismo e reacgoes? — Quais sdo
as perturbacoes de caracter individual ou social, originadas pela febre
de desenvolvimento, de progresso que o mundo atravessa e que, somando-
-se, actuam sobre o individuo e vao dele até ao seu meio, dali até ao seu
pais e, a seguir, a um grupo de nagobes, originando os problemas inter-
nacionais que preocupam actualmente todos os homens do mundo?

Assinatura da 3. Série dos *“*Estudos’’

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

Pom Y Ll e s 2000
Dy 2 LN ] I8 S0 R e R 20800
Don® 23 a S naaiiaiimns 20800
Niimeros 1501ad0s «....veevevencacisens 2850

e a assinatura da direito aos seguintes prémios;

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

a) Um qtil cinzeiro.

b) Uma faca para papel.

¢) Bonus para a compra de sabonetes e outros artigos de toilete.

Estes bonus s6 por si excedem quase sempre o valor 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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