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LIVROS RECEBIDOS

Teoria do conhecimento, do
Prof. Diamantino Martins, S. J.

Nenhum tratadista ou doutrinador em matéria de Filosofia pode,
consciente e honestamente, produzir trabalho profundo e sério sem pos-
suir horizontes amplamente debrugados sobre problemas fundamentais,
classicos e eternos, dos vérios ramos das Ciéncias Exactas, das Ciéncias
da natureza e de Experimentacéo, sem conhecer portanto a metodologia
de cada uma de essas disciplinas e os postulados que servem de base
a sua evolugdo.

A confirmar este facto, — alids irrefutavel para quem pensa na inter-
ligacdo entre as «verdades cientificas» e os esquemas filosoficos de todos
os tempos — podem citar-se alguns casos tipicos:

Emile Meyerson, grande filosofo e pensador francés, autor de tra-
balhos notaveis mostra ter aprofundado, e certamente durante largos
anos, o estudo (em seus alicerces) dos problemas fundamentais de
aquelas ciéncias, antes de abordar a reahzagao desses trabalhos de inves-
tigacdo e critica doutrinaria;

Edmond Goblot, outro nome ilustre da Filosofia contemporanea
francesa mostrou a necessidade de quase fazer uma especializagio em
estudos de Matematica, Fisica, Quimica e Ciéncias da Natureza,

Citamos ainda Henri Poincaré, cujos trabalhos sobre temas de longo
alcance filoséfico como «Science et Méthode», «Science et Hypotése» e
«La valeur de la Science» nasceram numa fase da sua vida em que havia
jé atingido plena maturidade a evolugdo dos seus profundos conheci-
mentos sobre os diversos ramos do saber humano.

Um estudo profundo sobre a«Teoria do conhecimento» é tarefa
arrojada a que ndo pode conscientemente abalancar-se quem ndo possua,
muito bem alicercada, uma bagagem cientifica profunda também nos
seus dois aspectos essenciais informativo e formativo, digna por isso
mesmo da maior consideraciio e respeito: e o trabalho do Prof. Diaman-
tino Martins €, sem sombra de diivida, fundo de analise, sincero na sua
estrutura e desenvolvimento, e de uma utilidade flagrante como texto
orientador para quem deseja alvejar os pontos mais culminantes do
Pensamento humano, no plano do Racional, do 1gico ¢ do metafisico.

Bem mais que um simples trabalho de cuidada critica, elevada e
construtiva, a «Teoria do conhecimento», do Prof. D. Martins é certa-
mente uma enciclopédia, em que o autor aborda todos os temas possi-
veis em tal matéria, versando-os com uma elevacio — ao mesmo tempo
que com superior clareza — que logo impoe essa obra como um esteio
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EXERCICIOS FiSICOS,
TREINOS E DESPORTOS

IV

(Continuamos a descricio dos vdrios exercicios
e jogos que se devem praticar nesta idade)

JOGOS COM BOLAS OU BALOES

Podem executar-se varios jogos, dos quais citamos os seguintes:

Os jogadores, em niimero de 12 a 20 colocam-se em circulo de 6 a
8 metros de didmetro, virados para o centro. Um dos jogadores esta
no centro e faz o possivel para tocar na bola que os outros passam de
mio a mio ou atiram para outros; quando o jogador do meio toca no
baldo, o seu lugar é tomado pelo dltimo que o langou.

Podem variar-se muito os jogos em circulo.

Um outro exercicio consiste na formacido de duas filas indianas; os
da frente passam a bola para os de tras, por cima da cabega, de mao
a mio, com a maior rapidez; ganha a fila que fizer o jogo em menos
tempo. Uma variante consiste em o altimo correr imediatamente a tomar
o lugar da frente, continuando o jogo até que todos tenham feito esta
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deslocacdo; ganha o grupo que finalizar primeiro. Se se desejar fazer
um exercicio mais violento, pode substituir-se a bola por um saco de
areia ou outro objecto pesado; neste caso a passagem nio se faz sobre
as cabecas, mas lateralmente.

Um exercicio muito interessante que se faz com a bola, consiste em
uma pessoa se colocar, com as pernas ligeiramente afastadas, pés bem
assentes e, agarrando a bola, fazer um movimento de flexdo, tocando
o pé esquerdo e fazendo a bola seguir encostada ao corpo, até a nuca,
levantando-a ao maximo, fazendo-a descer para o ombro direito e
seguindo, encostada ao corpo até ao pé direito. Este exercicio, que se
repete por vérias vezes é excelente para manter a flexibilidade do corpo
e combater a obesidade.

Outro jogo consiste em colocar varios jogadores em linha, separados
4 metros uns dos outros, tendo cada um, um cesto na sua frente e, adiante
a alguns metros de distancia, formam uma linha paralela com grupos
de bolas colocadas de 4 em 4 metros. A um sinal dado, os jogadores
correm agarrando uma bola de cada vez, que vém colocar no cesto, vol-
tando sucessivamente até as colocar todas; o que primeiro acabar, ganha
o jogo: muitas vezes, ao lancar a bola para o cesto, esta ndo acerta
e cai fora, o que obriga o jogador a agarra-la de novo, para a lancar,
perdendo assim algum tempo.

CORRIDAS COM EQUILIBRIO

Os jogadores devem transportar a cabega, durante 40 metros, um
jarro de dgua, um tronco de madeira ou um saco de areia que pese cerca
de uma quarta ou uma quinta parte do peso da média dos jogadores do
grupo, devendo voltar ao ponto de partida, mantendo o objecto em equi-
librio, sem o auxilio dos maos: este exercicio é excelente para manter
a elegincia do corpo e endireitar a coluna vertebral que em geral se
desvia da vertical quando se tem uma vida sedentiria, ou por mas ati-
tudes escolares.

Vio-se eliminando os jogadores, até que, quando empatam alguns,
aumentar o espago para 50, 60, até 100 metros. Depois do jogo elimi-
natério, o tGltimo ganhara as entradas em dinheiro de todos os outros
ou um prémio que foi fixado.
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TRACCAO A CORDA

Dois grupos, de valor fisiologico quase equivalente, agarram-se a
uma corda, cujo meio tem uma marca. Traga-se uma linha no chéao e
a um sinal os dois grupos puxam em sentido inverso, para ver o que
obriga o outro a passar para o seu lado da linha, o que marca a vitéria.
Este exercicio desenvolve os musculos dos bragos, das pernas e do tronco.

JOGOS SENSORIAIS E DA ATENCAO

Em geral preocupamo-nos com os exercicios tendentes ao desenvolvi-
mento muscular, mas pouco fazemos para desenvolver a acuidade dos
orgios dos sentidos nas criangas; e no entanto a sua actividade util
depende da sua integridade e perfeigao.

Um dos exercicios consiste em colocar diversos objectos debaixo de
um pano; levanta-se este, por instantes e depois pergunta-se a cada um,
o que ele viu: é conveniente fazer a experiéncia por grupos pequenos, de
3 ou 4, porque os outros repetem com facilidade o que os primeiros
disseram,

Outro, consiste em dizer-lhes que quando se apitar todos dao saltos
e que quando se apitar duas vezes, todos devem parar imediatamente
Quando se apita pela primeira vez, todos saltam; pela segunda vez, uns
param outros saltam ainda. Depois de uma série de exercicios, ora api-
tando uma vez, ora duas, a confusdo dos movimentos é geral porque
na maior parte das criancas as sensagoes auditivas perderam a sua nitidez
e a execucdo dos movimentos mandados pelo cérebro, mal informado,
ressente-se.

A repetigdo dos exercicios é uma boa ginastica para a sensibilidade
da audiciio e do raciocinio. Muitos destes jogos, como a cabra-cega, que
desenvolve o sentido do tacto, devem ser feitos para a afinacio da sen-
sibilidade.

Levariamos muitas péaginas a detalhar a variedade de exercicios,
como o arquinho com uma ou duas varas, altamente recomendavel, a
barra, a bilharda, caidos em desuso, etc. O que é preciso é interessar as
criangas nas brincadeiras, quando estas representam um exercicio ten-
dente ao seu desenvolvimento, fisico ou psiquico.
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A FADIGA NAS CRIAN-
CAS DE 5 A 13 ANOS

Vamos aqui fazer uma ligeira referéncia a este assunto, que desen-
volveremos mais tarde quando tratarmos do problema geral da fadiga.

Dos 5 aos 13 anos, o organismo estd em pleno desenvolvimento; as
trocas organicas sdo particularmente activas e uma das suas caracteris-
ticas é a predominéncia dos actos de assimilagio sobre os de desassimi-
lacdo, o que, naturalmente, impulsiona o desenvolvimento dos tecidos.

Tao prontos a crescer como a inflamar-se, traduzem pelas suas reac-
coes a instabilidade de uma nutricao efervescente tdo diferente da nutri-
cdio, tdo constante e tdo estavel, do adulto. O esqueleto da crianca esta
em via de ossificacio: é relativamente maledvel e a sua solidez estd
muito longe de ser compardvel a que tera mais tarde; as epifises dos
ossos longos sdo regioes praticamente frageis e vulneraveis: expostas a
traumatismos, podem acusar os seus efeitos por uma reacgio inflama-
téria, que pode ainda ser acompanhada por febre e de um estado local
e mesmo geral muito grave, :

Os musculos desenvolvem-se paralelamente aos ossos. O misculo
cardiaco — o coracfio — ndo tem resisténcia nem tonicidade mas tem,
pelo contrario, uma grande elasticidade, que é prépria dos tecidos
novos, o que lhe permite, pelo menos momentineamente, a adaptagdo
a esforgos excessivos.

O figado e os rins preenchem nesta idade as suas fungdes antito-
xicas e eliminadoras, mas as suas possibilidades sdo limitadas e, se
obrigamos o organismo a exercicios forcados, exagerados, como as suas
possibilidades sdo limitadas, aqueles esforgos conduzem a insuficiéncia
hepdtica e renal, que se manifesta muitas vezes por agiicar ou albu-
mina nas urinas,

Cerca dos 10 anos, o sislema nervoso possui ja todos os elementos
do sistema nervoso dos adultos; ji estdo constituidas as substancias
cinzenla e branca do cérebro; feixes de fibras nervosas e sensilivas,
motoras ¢ mislas, ja tém a sua individualidade. Pelo contrario, ainda
estdio mal esbocadas as reacgbes vaso-motoras ao calor e ao frio; as
criangas de 10 anos, no tempo frio, arrefecem muito depressa e reaque-
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cem-se lentamente, e no tempo quente refrigeram-se mal; estao tdo mal
preparadas para reagir contra o frio como contra o calor.

Em resumo, a crianca ndo é simplesmente um homem em minia-
tura, como se afirma tantas vezes; a sua resisténcia geral é proporcio-
nalmente menor do que a do adulto; a sua forga muscular é em geral
pequena e os seus tecidos intoxicam-se rapidamente.

Num organismo de erianga, em que a nutrigio geral tem uma tal
instabilidade, a fadiga toma dois aspectos caracteristicos, segundo se
segue a uma actividade violenta de certa duracdo ou a um trabalho de
“longa duracfio, praticado sem os cuidados suficientes,

FADIGA AGUDA

No primeiro caso, trata-se de fadiga aguda, de que o sintoma mais
comum é a febre, que aparece de 3 a 6 horas depois do exercicio; pode
ser moderada, mas pode também manifestar-se com violéncia, alarmando
a familia pelo seu aparecimento brusco; nos casos favoraveis, desaparece
também rapidamente.

Fez-se nas criangas a experiéncia que Bouchard fez sobre animais
que foram obrigados a correr durante muito tempo em uma roda de
trabalho. O seu sangue estava estéril no principio da experiéncia, mas
no final ja fornecia culturas microbianas; a fadiga favoreceu o desen-
volvimento de micrébios patogénicos, que vivem ordiniriamente nas
nossas cavidades, como companheiros inofensivos.

Sob a influéneia da «surmenage», ha pululagio e generalizagio
microbianas, a que se segue a reabsorpcio de produtos téxicos e febre,
Esta febre é o primeiro sintoma de uma doenca ligeira, que dura 3 a
4 dias, durante os quais o sono é agitado, com sonhos e pesadelos; a
insénia é também um sintoma caracteristico de fadiga aguda na crianca
e traduz a impregnacio do sistema nervoso pelas toxinas do trabalho,
transportadas pelo sangue.

A febre e a insénia acompanham-se de supressio do apetite e abor-
recimento pelos alimentos; nos casos mais graves pode aparecer diar-
reia, bronquite e arrepios, sintomas de intoxicacio geral e dos esforcos
feitos pelo organismo para se desembaracar das toxinas, eliminando-as
por todas as vias possiveis.
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A FADIGA CRONICA

A «fadiga crénica» caracteriza-se na crianga pela paragem do cres-
cimento, A estatura cessa de aumentar, bem como o peso; se a causa
da fadiga se mantiver, a crianca emagrece e o peso diminui; inverte-se
a curva normal da nutrigéo.

A desassimilagao € maior do que assimilacdo. A palidez da face e
dos tecidos demonstra um estado de anemia que € produzido pela len-
tidio das trocas organicas. Sobrevem uma apatia geral, com modifi-
cacoes no caracter. A tristeza alterna com o nervosismo, criando um
estado de espirito que contrasta com o que existia anteriormente.

EFEITOS HIGIENICOS DO EXERCI-
CIO NO PERIODO PRE-PRUBERTARIO

Neste capitulo reportamo-nos ainda ao estudo do Dr. M. Boigey (*).

A concorréncia intelectual é a forma mais comum da luta pela vida,
na actualidade. Por isso todos concordam com a necessidade de desen-
volver, tanto quanto for possivel, as aptidGes intelectuais da crianca.

A melhor maneira de o conseguirmos, é dar ao desenvolvimento do
espirito da crianga um suporte fisico s6lido. Este fim consegue-se reser-
vando aos exercicios fisicos uma parte razoavel da que é devida ao
estudo.

O primeiro resultado (e de mais facil verificacio) do exercicio
fisico nos jovens € o aumento das trocas respiratérias, o que se pode
medir pelo exame da quantidade de ar, medida no cardiometro por-
tatil, da inspiragdo e da expiragdo no principio dos exercicios, no meio
e no fim. Pode, assim, verificar-se quais as quantidades de oxigénio e
de gas carbénico inspirado e expirado, durante o repouso, no meio e
no fim do exercicio. Esta medida das combustoes é o meio mais exacto
e sensivel que possuimos para avaliar a intensidade de um exercicio
e o desgaste fisiolégico que provoca.

Se se tomar como unidade e termo de comparacdo o valor das

(*) M. Boigey — La cure d’exercice — Masson & C°,



trocas respiratorias no repouso, em posicdo horizontal, verificam-se as
seguintes modificacoes: -

Trocas respiratorias— deitado ... ... ... .. o L 1
» » ——QEHTR 0| oo st s b e 1,24
» » i [ e il e e, st il e 1,40
Marcha lenta (de procissao) a 2km. por hora ... ... ... 187
» normal a 4500 km, por hora ... ... ... ... ... ... 3,06
A mesma marcha, mas com um saco de areia com o peso
I e L ¥ LT D 4,21
Jogos activos, de perseguicdo, de atirar a bola, ete., no
TN A0 THEIE HOTH oar i adle i o g s s 100 5 4w o 6,27

0 jogo ou a brincadeira acliva aumenta seis vezes as trocas respi-
ratérias; as variacoes do acido carbénico e do vapor de agua expulsos
pelos pulmdes sio paralelas as do oxigénio absorvido, salvo no prin-
cipio do exercicio, em que a producdo de acido carbénico passa pouco
da normal. No principio de qualquer exercicio, o sangue sobrecarre-
oa-se de 4cido carbénico, mas esta sobrecarga é transitéria e s6 dura
de 30 segundos a 2 minutos,

Portanto, uma crianca que faz exercicio, faz provisio de oxigénio,
que se armazena no seio dos elementos anatémicos, penetra na intimi-
dade dos tecidos vivos e actua sobre os glébulos do sangue tornando-os
mais vermelhos.

De um modo geral, nas eriancas, as combustoes intensificam-se rapi-
damente com os exercicios e provocam uma rapida usura dos materiais
de reserva, maior do que nos adultos,

A consequéncia pratica destas acces € que se impde sempre a neces-
sidade de superalimentar as criangas que vdo ser submetidas a um
exercicio fisico activo:; de conlrario, elas emagrecem e apresentario
sinais de fadiga.

REGULARIZACAO DO CRESCIMENTO

Quais sdo os fenémenos que se passam num organismo jovem, for-
temente irrigado por um sangue oxigenado? (') — As experiéncias de

(') Continuamos a seguir aqui as conclusoes do Dr. M. Boigey.

63



Brown Sequard e de Cl. Bernard, repetidas sempre com resultados con-
cludentes, demonstraram que o sangue oxigenado activava sensivelmente
as secregoes glandulares.

As glandulas de secre¢@io interna, que tém um papel tdo importante
no crescimento da crianga e do adolescente, irrigadas por um sangue
bem oxigenado, segregam mais activamente as suas hormonas. Daqui
resulta uma actividade funcional geral que favorece a marcha regular
do crescimento. A transicdo para a puberdade faz-se normalmente; as
funcoes intelectuais, influenciadas pelo corpo tiroideo, onde as oxida-
coes sfio activas, despertam rapidamente; a ossificacdo, ligada a activi-
dade especifica da hipofise, faz-se sem abalos, de forma a facilitar um
crescimento normal. Temos de contar sempre que neste quadro normal
podem intervir causas perturbadoras variadas resultantes de uma here-
ditariedade patolégica ou de doencas intercorrentes: mas elas aparecem
geralmente sob modalidades discretas quando as criangas estdo regular-
mente sob a influéncia de préticas bem dirigidas de exercicios fisicos.

Apesar da accio das hormonas ser ainda misteriosa em alguns casos,
ja podemos explica-la pela superactividade das glandulas de secrecdo
interna sob a acgdo de um sangue muito oxigenado.

CRESCIMENTO DA «CAPACIDADE VITAL»

0 estudo feito em 16 rapazes de 9 a 10 anos, com o fim de obter
médias da capacidade vital era, antes dos exercicios 0,927; depois de
22 dias de sessoes, tendo cada uma 2 horas de exercicios, com repousos
necessarios para evitar a fadiga, a sua capacidade vital médica passou
para 1,208. Em um grupo de 14 raparigas das mesmas idades, a capa-
cidade vital média passou de 0,722 a 1,014. Em idades superiores
obtiveram-se os seguintes niimeros de capacidade vital média:

Em rapazes de 10 a 11 anos passou de ... ... 1,114 a 1,480

Em raparigas de 10 a 11 » » An e 1,060 a 1,351
Em rapazes de 11 a 12 » » s I, 1,187 a 1,508
Em raparigas de 11 a 12 » » > T 1,130 a 1,406
Em rapazes de 12 a 13 » » 3 et 1,282 a 1,700
Em raparigas de 12 a 13 » » - ——— 1,110 a 1,542



CRESCIMENTO DAS DIMENSOES DO TORAX

Os estudos feitos em um grupo de 20 criancas de 10 a 11 anos, depois
de 8 semanas de inverno, durante as quais as criancas brincavam ou
faziam exercicios durante 2 horas por dia, mostraram os seguintes
crescimentos médios:

PERIMETRO TORACICO AO NIVEL DO APENDICE XIFOIDEO

a) Antes de qualquer exercicio, medido em centimetros
Inspiracéo Expiracio Elasticidade
Rapazes | ... .coiae. 56,20 53,29 291
Raparigas ... ... ... 51,17 48,80 237

b) Depois de um periodo de exercicio quotidiano

Rapazes = . i 58 51,11 6,89
Raparigas ... ... ... 55 4917 5,83

Verifica-se, pela observacdo clinica e por estes dados numéricos, que
as criancas adquirem com o exercicio maior elasticidade toracica, ven-
tilam melhor os seus pulmdes e adquirem o héabito de respirarem bem.

Mas ¢ evidente que, entre os 9 e os 13 anos, ndo obtém grandes
efeitos sobre a elasticidade toracica, em virtude de se empregarem pouco
os musculos inspiradores extrinsecos, porque a respiragdo habitual na
crianca é, sobretudo, diafragmatica.

ACCAO DO EXERCICIO SOBRE O PESO

Fizeram-se estudos em 91 criangas de 9 a 13 anos, pertencentes aos
mais diversos meios sociais e que tiveram um exercicio regular, de
duas horas por dia, pelo menos, durante trés meses ou mais. Os resul-
tados foram:

24 adquiriram um aumento de 2 a 3 quilogramas de peso
. 16 aumentaram de 1 a 2 quilogramas

17 conservaram sensivelmente o seu peso

34 emagreceram.

O estudo atento de cada caso em particular permite explicar estes
resultados, que ndo sdo paradoxais, sendo aparentemente. Sendo, veja-
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mos: — Uma crianga que faz exercicio, aumenta de peso, quando depois
do almogo tem uma hora de repouso. — Uma crianga que faz exercicios
regulares durante os meses mais quentes do Verdo, emagrece quase
sempre; mas o menino sujeito ao mesmo regime de exercicio, durante
o Inverno, vé o seu peso aumentar. As estagoes tém grande importincia
sobre o aumento de peso nas criancas; por outro lado, as diferengas
na qualidade da alimentagio contribuem para explicar as variagOes
de peso.

Dos 9 aos 13 anos, o aparelho muscular tem pouco desenvolvimento;
neste periodo a crianga, normalmente, € magra, Numa crianca saudavel
e bem alimentada as variacoes do peso sdo paralelas as do coeficiente
respiratério. Quando a aeragdo é abundante e a fixagdo de oxigénio nos
tecidos provocada pelo exercicio € intensa, a accio do fermento lipo-
litico ou adipolitico é evidente e a crianca tem tendéncia para ema-
grecer.

Estes factos devem orientar os educadores na necessidade de aumen-
tar fortemente a racdo alimentar das criangas saudaveis que facam exer-
cicios, sem o que a crianca enfragquecera inevitavelmente.

Por outro lado, a funcdo tiroidea, que também recebe uma incitacao
particularmente intensa sobre a influéncia da superoxigenagdo do san-
gue, traz uma contribuicdo importante para a destruicdo das gorduras.

Convém ter em conta estes factores multiplos se se quiser dosear
convenientemente os exercicios nas criangas, sem o que se podem pro-
vocar perturbacbes inesperadas na sua nutrigdo, que se poderdo mani-
festar por efeitos opostos aqueles que nos propusemos atingir.

INFLUENCIA DOS EXERCICIOS
SOBRE O RESTABELECIMENTO DAS
CRIANCAS CONVALESCENTES

Hé hoje uma série de regras com o fim de favorecer o restabele-
cimento, tdo rapido quanto possivel, das criangas convalescentes, sendo
a principal o repouso obrigatério, que é considerado como uma medida
necessria ao estado de fraqueza dos convalescentes.

No entanto, ndo devemos aconselhar o repouso, sistematicamente,
sem o estudo de cada caso. Devemos ter o cuidado de pesar préviamente
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e sucessivamente os convalescentes; de medir o aumento das suas forcas
por meio de um dinamémetro, de avaliar o grau progressivo de preci-
siio das suas reacgdes neuro-motoras e, sobretudo, acompanhar a marcha
das trocas respiratorias. Verificaremos que os que se conservavam seden-
tarios durante todo o periodo de convalescenga se restabelecem mais
lentamente dos que executaram exercicios moderados, proporcionados
as suas forgas e as suas possibilidades fisiologicas,

Fizeram-se estudos em 27 criangas convalescentes de estados febris
diversos (sarampo, escarlatina, trazorelho, difteria, anginas agudas,
bronquites agudas e gripe) cujo peso foi observado desde que foram
autorizadas a deixar a cama. De entre elas, 11 ndo fizeram nenhum
exercicio regular; limitavam-se a dar alguns passos, lentamente, no
hospital, ou no jardim, quando o tempo estava bonito. O seu peso
médio era de 22,850 quilos, quando sairam da cama; um més mais
tarde, o peso médio era de 23,250 quilos, o que representa um aumento
médio de 300 gramas.

Outro grupo de 16 convalescentes da mesma categoria, deram pas-
seios curtos a principio, depois passaram a fazer exercicios e jogos
variados ao ar livre, durante 4 a 10 minutos, mas repetindo-os muitas
vezes por dia. Neste grupo de convalescentes, o peso médio passou, no
praso de um més, de 22,200kgs. a 23,100 kgs., o que representa um
aumento médio de 900 gramas.

Fica assim demonstrado que os exercicios moderados favorecem a
recuperacio até ao normal, das criangas convalescentes,

Pelo que diz respeito a influéncia dos exercicios sobre a recuperacio
da forga muscular fizeram-se os seguintes estudos:

Reuniu-se um grupo de criancas de 10 a 15 anos, convalescentes
de vérias doencas febris e que néo fizeram nenhum exercicio durante
a convalescenca. A sua forga muscular aumentou nas seguintes pro-
porcoes:

A saida Apéos 1 més

da cama
Forga média dos musculos flexores
do antebrago direito .............. 12,300 kgs. 13,400 kgs.
Idem, dos miisculos extensores do
i R N P S IS e 51,700 » 53,200 »
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Em um segundo grupo de 21 convalescentes, que fizeram exercicios
diversos (trabalhos de jardinagem, jogos ao ar livre, passeios) verifi-
caram-se 0s seguintes aumentos da forca muscular:

A saida Apds 1 més

da cama
Forca média dos misculos flexores
do antebrago direito .............. 12,800 kgs. 15,100 kgs.
Idem, dos miisculos extensores do
EPONME0: . dot bbb oo dtlaiyanlinn ), 49,150 » 58,200 »

Estes resultados demonstram que a recuperagio das forcas é muito
mais rapida e também muito mais importante, sempre que os convales-
centes praticarem exercicios moderados.

Outros estudos sobre a marcha da ventilagio pulmonar e das trocas
respiratorias nos convalescentes sedentdrios e, por ouiro lado, em conva-
lescentes que praticavam exercicios, foram também realizados.

Os resultados das observagoes foram os seguintes:

Dividimos 33 convalescentes de 10 a 15 anos em varios grupos. —
11 tinham uma ventilagdo pulmunar média de 1,9 Its. por minuto em
repouso e consumiam em média 0,180 lts. de oxigénio por minuto,
em repouso, No segundo grupo, constituido por 22 criangas que estive-
ram em regime de movimentos simples, durante a convalescencga, veri-
ficou-se uma ventilagdo pulmonar média de 2,300 lts. por minuto, em
repouso e durante o mesmo tempo consumiam 0,246 lts. de oxigénio,
também em repouso.

As variagoes do 4cido carbénico e do vapor de 4gua respirada pelos
pulmbes seguiram em ambos os casos, paralelamente, as do oxigéneo.

Os tecidos e o sangue dos convalescentes que fizeram exercicios
ligeiros, estdo mais oxigenados do que o dos doentes da mesma cate-
goria que se mantiveram sedentérios.

Mais uma vezz se concluiu que, com os exercicios, todas as funcges
do organismo foram superactivadas funcionalmente, favorecendo assim
o restabelecimento da satde.

Vamos tratar agora das reacgbes neuro-motoras.



REACCOES NEURO-MOTORAS

O exame da reaccio muscular, sob o ponto de vista da nocao da
posicio e da resisténcia, experimentada em séries, em um grande
numero de convalescentes, mostrou-nos que eles recuperavam a exacti-
ddo da apreciagdo motora, tanto mais rapidamente quanto mais habi-
tuados estavam a praticar regularmente, durante a convalescenca, ginds-
tica e pequenas actividades ao ar livre.

Este conjunto de demonstracbes mostra que para apressar o resta-
belecimento integral das criangas convalescentes € preciso ndo as deixar
em uma inaccdo muscular; neste estado, a irrigagdo geral do organismo
pelo sangue, cuja fungio € espalhar nele o oxigénio e as matérias
nutritivas, é pouco activa. Além disso os convalescentes, reduzidos a
uma vida sedentaria, respiram superficialmente; o volume de ar e,
por consequéncia, de oxigénio, introduzido no peito por cada aspiragio,
é fraco; este facto conjugado com a lentiddo da irrigagio sanguinea
e a insuficiéncia da hematose s@o, nos convalescentes, os efeitos da esta-
bulacio.

Nestas condigoes retarda-se o restabelecimento das fungdes; a
inaccio forcada cria um estado de nutrigio pouco favoravel ao resta-
belecimento do individuo.

Todos os convalescentes sofrem com a auséncia de exercicios e
tanto mais quanto mais novos forem. Os exercicios que devemos reco-
mendar devem ser sempre muito moderados e curtos, mas repetidos
frequentemente durante o dia. Devemos procurar todas as modalidades
do movimento: os brinquedos e jogos ao ar livre, os exercicios com
aparelhos, mas proporcionados as proprias forcas e tdo doseadamente
quanto possivel,

Os hospitais de criangas devem reservar junto a si espagos livres
para os exercicios; os convalescentes deviam fazer ali gindstica médica
ou exercicios vigiados, o que representa um complemento da cura, apres-
sando a convalescenga,

EFEITOS DOS EXERCICIOS NAS ESCOLAS

A influéncia dos exercicios fisicos nos alunos das escolas é tal que
sempre que esles aproveitam os recreios ou os exercicios com professores
se nota uma diminuicio de doencas no meio escolar, Além disso,
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aumenta o rendimento do trabalho intelectual; este facto foi observado
sobretudo pelos professores que, de principio s6 tinham dado uma
concordancia timida & prética de exercicios e jogos, e passaram a ser
os melhores protogonistas de uma educagao fisica inspirada nos princi-
pios de higiene. E necessario aumentar paralelamente os recreios com
as exigéncias do trabalho intelectual.

Para as criangas retidas durante algumas horas na atmosfera con-
finada e muitas vezes pouco sauddvel das aulas, nio ha compensacgio
mais legitima, mais repousante e mais s do que os jogos ao ar livre,
mas com a condigao de que sejam organizados.

Verifica-se facilmente os inconvenientes que resultam de improvi-
sacoes feitas a pressa, sem critério de higiene, que dio raséo as apreen-
soes dos professores ou directores que lhes eram contrarios. A auséncia
de uma direccdo ou vigilancia, prudente e compeiente, pode originar
varios inconvenientes, de que os menores sdo a multiplicidade de
acidentes, por quedas ou choques; sdo mais de considerar, a fadiga
dos alunos que ficaram com pouca disposi¢do para retomarem os tra-
balhos, uma certa desordem e disputas que muitas vezes levam a questdes
pessoais e a vias de facto, que os professores devem evitar e contrariar.

E pois indispensavel determinar judiciosamente as modalidades dos
exercicios fisicos na populagdo escolar, se quizermos que elas sejam
proveitosas, devendo contribuir para obter resultados higiénicos e mora-
lisadores e que, pelo contrario, ndo sejam causas de perturbagbes fisicas,
morais e educativas,

Em todos os locais onde a organizacdo foi bem dirigida as vantagens
que se obtiveram, tanto no fisico das criangas, como na marcha dos
seus estudos foram tais que ndo tardaram a ser unanimemente reconhe-
cidas e aplaudidas, por vezes com entusiasmo, pelos professores e pelas
familias, interessados nos resultados obtidos sob os pontos de vista de
progresso escolar e, sobretudo, da satide.

(A seguir: — Gindstica e exercicios durante a adolescéncia—
O tipo psicologico na escolha dos Desportistas — Remo — Nata-
¢do — Esgrima — Ciclismo — Football, Rugby, Basketball, Vol-
leyball e Hockey).
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Mortalidade pela
cirrose no figado

Detacamos do British Medical Journal de Dezembro de 1957 uma
nota sobre a mortalidade pela cirrose.

As estatisticas da «Metropolitan Life Insurance Company of New-
-York» mostram que a cirrose hepética é hoje uma das dez principais
doencas causadoras da morte nos Estados Unidos.

De facto, na Idade Média sé havia trés doencas de alta mortalidade,
que eram as doencas do coracdo, o cancro e as hemorragias cerebrais;
os numeros de casos de cirrose, aparentemente, s6 aparecem citados
depois de 1930: actualmente a percentagem de morte por cirrose hepa-
tica nos Estados Unidos é de 10 pessoas para cada 100.000; este aumento
deve-se em parte a diminuicdo da percentagem de mortes por doencgas
infecciosas mas, apesar de se terem aperfeicoado os meios de diagnés-
tico, o que pode diminuir a taxa de mortalidade, é justo afirmar que
tem havido, realmente, um aumento notavel dos casos de cirrose hepatica.

Actualmente, os tnicos factores etiolégicos que podemos afirmar sdo
o dlcool e as infecgoes hepaticas. A percentagem da mortalidade na
Inglaterra, onde a hepatite infecciosa € uma causa mais comum do que
o alcool, a percentagem tem-se mantido constante desde 1952, na taxa
de 2,6 por 100.000 pessoas; nos Estados Unidos, cerca da quarta parte
das mortes por cirrose, em 1956, foram atribuidas ao alcool: os traba-
lhos de O. D. Ratnoff e A. . Patel mostraram o alcoolismo como causa
em mais de 50 por cento dos casos de cirrose. A discrepancia entre estes
dois trabalhos é certamente devida a descricio incompleta nos certifica-
dos de morte.

Ha dois factores 'que se evidenciam em todas as investigagoes sobre
a incidéncia da cirrose portal nos climas temperados; o primeiro é a
influéncia nitida da importancia entre o alcool e as infecgdes hepaticas
como agente etioldgico, que varia de pais para pais ¢ o segundo é o
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facto de que em 40 por cento dos doentes, ndo & facil averiguar as
causas antecedentes. Os trabalhos futuros devem incidir mais particular-
mente sobre a etiologia.

Seja qual for a causa inicial, o uso de bebidas alcodlicas, febres
infecciosas, ou outras, o que é facto é que na maior parte dos casos os
doentes apressam a sua morte por ndo se defenderem a tempo e que
poderiam prolongar muito a sua vida se passassem, apés o diagndstico
da doenca, a ter cuidados especiais, Os primeiros, naturalmente, sio
os cuidados dietéticos, principiando pela abolicdo total ou parcial das
bedidas alcodlicas; a aboli¢do parcial s6 deve ser consentida nos doentes
em que os sintomas sio ligeiros, aos quais se deverd proibir os alcooes,
aguardentes, cognacs e licores, podendo permitir-se o vinho pouco alcoé-
lico, adicionando-lhe dgua simples ou gasosa.

Antigamente os doentes de figado ndo melhoravam sendo dos seus
sintomas agudos e conseguiam prolongar a vida a custa de dietas,
cuidados e hidroterapia. Hoje porém com a descoberta dos lipotrépicos,
conseguem-se melhoras evidentes e, dentro de um a trés anos de trata-
mento, consegue-se a substituicdo de muitas células doentes, por células
novas sis; é a este processo que chamamos o processo de renovagio
do tecido hepdtico, que antigamente néo se conseguia.

De todos os lipotrépicos, o que julgamos mais aconselhavel, pela
sua composicao, € a Colimetina,

A Colimetina é uma associacdo de lipotrépicos (metionina, dihi-
drogeno-citrato de colina e inositol com o Complexo-B e extracto
hepitico.

Basilarmente os factores lipotropicos sdo substancias que favorecem
o metabolismo normal das gorduras sendo assim fundamentais para a
funcio hepética, para o metabolismo do diabético e para evitar a depo-
sigdo das placas ateromatosas da arterioesclerose. Pelo que se refere a
utilidade da terapéutica lipotropica no tratamento das hepatopatias
escreve Morrision em Annals of Internal Medicine 24, 465 (1946) que
ela tem «sustido frequentemente o progresso da doenga, ajudado o
doente a voltar a sua aclividade util e, muitas vezes, restaurado a boa
safide e a sensacdo de bem estars.

Usa-se na dose de 3 a 10 comprimidos por dia ou de 3 a 6 colheres
das de sobremesa de Xarope de Colimetina.
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pedagégico de real valor no campo da boa preparacio filoséfica de
quantos aspirem a uma cultura verdadeiramente superior.

Nio se contenta com a sugestdo do «Quod nihil scitur», de Francisco
Sanches, e vai até ao ponto de manifestar o seu desejo — alids bem
natural se atendermos a sinceridade com que analiza os problemas —
de que a sua contribuicio se chamasse «De veritate». Contudo, ndo pre-
tende que a sua obra se considere indiscutivel; e ndo podia, certamente,
ter semelhante pretensdo quem aborda os temas com isengdo notoria e
também com a dose de cepticismo que se traduzem na interrogativa
seguinte: «Com que inteligéncia se pode verificar a capacidade da
nossa inteligéncia para a Verdade?».

Com uma excelente preparacio no terreno das doutrinas psicologicas
— bastante além da que a sua conformacio espiritual certamente deveria
conferir-lhe — discute os problemas da apreensao da Verdade, desde a
primeira infancia, a luz das reacgbes psicoldgicas mais complexas, sem-
pre apoiado em trabalhos de psicélogos, psicologistas e psicanalistas
acreditados.

E em toda essa analise, sempre uma isengdo completa; um respeito
profundo por aqueles valores sagrados da inteligéncia humana, — isen-
cdo e respeito que fazem de toda a eritica uma verdadeira licdo.

Exibindo um conhecimento seguro das modernas doutrinas da Fisica
Teorica, aborda os complexos témas da Verdade sobre o Universo;
passando em revista as teorias que sucessivamente se tém formulado
para a explicagio da Fenomenologia Natural, ndo descura o eterno
problema da Verdade Absoluta ¢ da Verdade Relativa, e mostra como,
afinal, o Principio da Causalidade da Escola de Viena, por um lado,
e o Relativismo de Einstein, por outro, podem servir para pér em relevo
a existéncia de um absolutismo especial da Verdade sobre o cronétopo
(binario espago-tempo) de que se lanca mio a Fisica para interpretar
as anomalias reveladas pelas experiéncias de hoje no campo das ances-
trais teorias da Gravitagdo. A edicio ¢ da Livraria Cruz, de Braga.

Contra a Gripe

Casfen

Faz desaparecer a3 febre e as dores de
cabeca em um curto prazo de tempo
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Tonico compensador para
o esforco dos desportistas

O Opohemol cumpre as premissas postas para a concepgdo de um
tonico completo. Rico em proteinas, rico em metais, com elementos
antianémicos, beneficiadores do metabolismo, e eupépticos, o Opohe-
mol, ja em uso e estudo constante desde hé trinta anos, pode realmente
ser considerado um ténico completo.

No Opohemol os extractos concentrados de figado e de bago, os pep-
tonatos preparados com peptona de figado e de bago, no seu conjunto
formando verdadeira opoterapia hepato-esplénica, o ferro e o cobre,
agem sinérgicamente fornecendo-lhe na medida em que um ténico geral
a deve ter, (til accdo hematopoiética. Sem pensarmos em, de modo
algum, indicar o Opohemol, como medicamento pura e enérgicamente
antianémico, substituindo por exempo o Eritran, notamos durante e apos
a sua ministragio o efeito excitador da hematopoiese, que lhe torna
mais nitida a sua acgio ténica.

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

Nao tendo agiicar, pode ser tomado pelos diabéticos, para os quais
constitui um ténico de eleigdo.

Efectivamente reune todas as qualidades necessarias para seu um
excelente tonico para diabéticos: — além de excitar o apetite é um
reconstituinte completo.

Contribuindo com os elementos necessirios para a regeneragio do
sangue, cria um estado em que é possivel, além de melhoria da diabetes,
um levantamento do estado geral dos doentes.

Toma-se nas mesmas doses do OPOHEMOL simples, cuja dose nor-
mal é de 2 a 3 colheres de sopa por dia as refei¢oes. Durante as compe-
ticoes a dose pode ir até 4 ou 5 colheres por dia.

Dores musculares e articulares

friccdes com

Balsamo Sanitas, Analgésico
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