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HIGIENE INTELECTUAL ESCOLAR

INTRODUCAO

. PRuando falamos em higiene intelectual escolar, quere-
Y mos referirmos a organizacdo intelectual, higiéni-
camente considerada, dos cursos secunddrios, pondo
i 4 de lado a Instrucdo primdria e a Instrugdo supe-
mor, que requerem medidas de ordem muito diferente.

Por éste motivo, ndo parecerdo estranhas ao leitor cerlas
lacunas propositadas, assim como nos desculpard benévola-
mente que éste trabalho ndo se apresente com o aspecto massico
das obras consagradas e anles manifeste a aparéncia dum
plano de investigagdes no capitulo transcendente da educagdo
escolar secunddria, fisiologicamente considerada.

Exercendo a nossa actividade como médico da Escola
Nacional de Agricullura, mereceram-nos desde logo particular
aten¢d@o as condigoes intelectuais dos seus alunos e procura-
mos, com a leitura reflectida de diversos aulores solucionar
alguns dos variados problemas erectos perante o nosso espirilo.

E o produto do nosso estudo e duma prdtica, certamente
pequena, mas atenta, que reproduzimos aqui 1o intuito de apla-
nar dificuldades, de sugerir problemas e, sobretudo, de denun-
ciar a condula que vamos adoptar no caminho das investiga-
¢coes a que tencionamos proceder no decurso da nossa actual
actividade, cultivando wm campo em regra pouco airaenie para
a curiosidade dos clinicos.

Trata-se dum subsidio modestissimo, pois ndo temos a pre-
tensdo de refundir a nossa viciada Instrugdo secunddria, mas
esclarecer, com o auxilio da Fisiologia e da Patologia, cerlos



pedagogistas que, actuando por si sds, cometem verdadeiras
imprudéncias, ainda que o talenlo os leve a concepcéoes ori-
ginais.

Em resumo, trazer certos problemas do campo auslero da
Filosofia, da Pedagogia e da Psicologia experimenial para o
terreno fértil da Fisiologia, problemas que teem sido encara-
dos pelos estadistas dentro dum raciocinio abstrato, guando
éles exigem premissas de ordem real e prdtica; abordar certos
lances da wida infantil, pela sua especial imporidncia nesta
demanda, tais sa@o os designios do autor destas despretenciosas
notas. Hd-de o leitor atentar nas muitas ideas de outros que
abundam no presenle estudo, consagrando respeitosamente, o
grande e superior lrabalho alheio conivente, porém, com a lial-
dade de quem o sublinha. :

Nao tivemos ainda lempo para confirmar opinides aqui
expressas em tom de irreverenie originalidade e infeliemente
em pequeno numero. Mais tarde relataremos o resultado das
nossas investigagoes pessoais, limitando-nos por agora a con-
fiar na boa fé dos que ndo pensarem conio nos.

Encontramos jd bastante desbravada wma parie do aspér-
rimo caminho, gragas a energia de alguns colegas ilusires que
teem consagrado aos superiores designios da educacdo fisica
o melhor das suas forcas.

Seja-nos permitido citar wma das obras mais noldveis que
temos lido sbobre éste assunto, da autoria do senhor doutor
Pinto de Miranda. Preceitos de educagdo fisica é um livro
que todos os médicos portugueses deveriam ler e meditar, pois
as ideas e a cullura do seu aulor correspondem bem @ trams-
cendéncia duma questao fundamental para o futuro da raga
lusitlana. '

A higiene intelectual escolar pode ser encarada sob diver-
s0s aspectos consoante o critério em evidéncia . filosdfico, psi-
colégico, moral, social, pedagdgico, fisioldgico, juridico. Nds
queremos estudar sobretudo as condigées, eventualidades e fac-
tores suscepliveis de adquirir importancia perante o desenvol-
vimento intelectual dos rapazes que fregiientam os cursos secun-
ddrios.

O primeiro e principal désses factores ¢é, evidentemente, o
crescimento. As necessidades do crescimento « o grande misté-
rio da vida> (Gley) pairam acima de quaisquer oulras e a
preocupagdo de as favorecer harmoinica e integralmente, de
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obedecer aos factores conhecidos (internos e exlernos) que
orientam o crescimento e de respeitar o segredo da sua inter-
pretacao evitando condigoes que o perturbem, deve constituir
para o médico higienista e para o pedagogista a base de todas
as iniciativas, o ponto de partida de todas as investigagoes, o
« primum movens » em suma, duma organizag¢@o escolar secun-
ddria sdlida.

Se insistimos nesle ponlo é porque se tem esquecido, fre-
qtientemenle, que estas necessidades reais do organismo infan-
til, fisiologicamente considerado, sGo tdo importantes que tor-
nam lodas as outras condigoes suas subsididrias.

Temos, diante de nis o prospecto dum dos mais conceitua-
dos colégios portugueses onde se ndo respeitam dados elemen-
lares e fundamentais da higiene do crescimento, onde é alrai-
coado o elevado objectivo de preparar a mocidade do nosso
pais para wmna idade adulta wvigorosa e sadia, tanio fisica
como mentalmente: as refeicoes estdo erradas no seu hord-
ri0, 0 nmimero de aulas é demasiado, a educac¢do fisica ndo é
ministrada as horas convenientes, efc.

Mas ndao basta organizar e reparliv, de harmonia com os
programas, os lrabalhos escolares, obedecendo as regras e pre-
ceitos impreleriveis da higiene humana. O nosso olhar, sal-
tando corajosamenie o apagado panorama do presente, deve
procurar o motivo do desaparecimento na penumbra da hist-
ria désses espécimes de portugueses cuja resisténcia fisica soé
podia medir-se com a sua legenddria lealdade de cardcter.

Perdeu-se o contacto com os herdis ¢ maneira anliga, cuja
coesdo com o meio era suficientemente vinculada para que os
seus triunfos brotassem como experiéncias duma colectividade
fremente de energia e de entusiasmo e ndo como casual aci-
denle no quadro da geral estupefacedo.

A escolha dos dirigentes aparece-nos viciada na selecc@o
que os distingue ou reprova, segundo as contigéncias da memo-
ria e 08 apertos de exames e concursos. < Saber de cor, ndo é
saber » como dizia Monlaigne; a inteligéncia é, como afirmava
Carlyle, «ver e cerlificar-se e ndo falar e raciocinar ».

As qualidades de comando, decisdo, presteza, auto-dominio,
que teem wum walor inegualdvel para o fuluro cidaddo pres-
tante e capag, ndo sdo desenvolvidas e nem sequer ventiladas
na longa odisseia dos cursos e concursos.

Robustecimenlto do corpo, desenvolvimento do espirito, edu-
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cagdo psiquica e moral, ndo podem obler-se com a renovagdo
mais ou menos completa dos programas. Torna-se necessdrio,
antes de tudo, que haja condicoes materiais para a consecugdo
dos objectivos sociais e pedagdgicos, enriquecendo os institulos
onde se ministra a instrugdo, mais do que difundindo esta.

Escusado é encarecer a tmportdncia do problema momen-
toso, cuja acuidade fere a temperanga de atitudes dos mais
fleugmdticos. Importa-nos, por exemplo, verificar enire nos
algumas das vantagens do dnglo-saxonismo, principalmente no
campo psicolégico. '

Como pode progredir materialmente um pais em que todos
querem ser doulores, em que ser-se comerciante, agricullor,
wmdustrial é motivo de injustificado e intimo desdem ? Os qua-
dros das profissoes improdutivas abarrotam de cheios, emquanto
a nossa agricullura, 0 nosso comércio, a nossa indistria caem
em marasmo, @& mingua de aclividades que as tlustrem e lhes
déem foros de fidalgas no consenso da Nagdo.

Estamos cerfos de que itao errada visd@o das priprias
necessidades provém, além doutras causas, duma solucdo de
conlinuidade que o ensino apresenta nas nossas escolas. Que-
remos referir-nos a inciria que lem havido ndo exalcando nos
escolares as qualidades wviris que dominam o «struggle for
life » fazendo a selecgdo dos dirigentes pela sua memoria, apa-
gando e nivelando as gqualidades psiquicas que alguns conse-
guem desenvolver, mas a custa de amargas experiéncias, pela
vida fora.

A gindstica educativa e os jogos educativos oferecem-nos
alguns meios precisos para despertar de novo nobilissimas
faculdades, mergulhadas no sub-consciente por uma invasdao
crescente de adaptagoes arlificiais, estranhas @ fsswlogm e a
mentalidade do pequeno lusiada.

Mas, além do crescimento e dos exercicios fisicos, oulros
factores de higiene intelectual serd@o estudados no presente tra-
balho: natureza e organizagdo do ensino, repouso e imobili-
dade, estados patoligicos.

Comegamos por resumir as ideas mais salienles sébre a
acltividade e a fadiga cerebrais, rendendo merecida homena-
gem ao doutor Maurice de Fleury, o que serve, por assim
dizer, de introito ao nosso estudo. Como conclusdo, prdtica e
imediata, referimos qual deve ser a reparticdo dos trabalhos
escolares dentro da organizacdo actual que alids condenamos.



CAPITULO I

Actividade e fadiga cerebrais

§ 1.° — Psico-fisiologia cerebral

Propositadamente, no presente pardgrafo, ndo queremos
circunserever o controvertido problema da matéria e do
espirito, da inteligéncia e da vontade, do eu e da perso-
nalidade.

O assunto, assim concebido, caberia aos psicélogos,
afastando-nos da situacdo real do nosso problema. Preten-
demos visar, com a precisdo permitida pelos conhecimentos
actuais, aquela parte da fisiologia referente ao trabalho inte-
lectual e a traducéo dos efeitos déste sobre o corpo e sdbre
o espirito.

Supomos conhecidas do leitor a doutrina das localiza¢oes
cerebrais e a fisiologia dos neurones e suas conexdes, para
estudarmos sob um designio clinico, préitico e objectivo, as
variagoes da actividade cerebral, o seu repouso e os factos
fisiol6gicos que acompanham tais estados.

Os fisiologistas verificam, no decurso da actividade inte-
lectual: estado de congestio cerebral, taquicardia, taquipneia,
midriase, aumento do volume do cérebro, porque todas as
manifestagdes psiquicas (emocgdes, excitagdes sensoriais, cél-
culos mentais, sonhos, ete.) estdo em relagdo com uma vaso-
-dilatac@o capilar cerebral (experiéncias de M0sso ); finalmente
céreca de 48 horas apés um trabalho intelectual intenso apa-
rece polidria, fosfatiria em excesso e aumento dos sais de
cdlcio e de magnésia na urina. Podendo atribuir-se, certa-



mente, o aumento de dcido fosférico e do edlcio & actividade
cerebral, as outras modificacdes da composi¢io e volume
urindrios podem depender da alimentacio e do metabolismo
6sseo (GLEY).

O repouso cerebral verifica-se, por sua vez, durante o sono.
O repouso é uma necessidade comum a todos os 6rgios e nem
o préprio corag¢do, como nota GLEY, faz excepc¢io a esta lei
geral da fisiologia, pois que a didstole das cavidades cardiacas
ndo passa duma forma de repouso de sincitium.

A contrapor ao estado de simpaticotonia da actividade
cerebral verifica-se, durante o sono, uma acentuada vagotonia
traduzida nos seguintes fenémenos: bradicardia e bradipneia;
miose ; isquemia cerebral; retardamento das trocas materiais,
em particular da excrecdo do dcido earbénico, fenémeno éste
que deve estar relacionado segundo os fisiologistas, com a
cessacfio dos movimentos voluntdrios.

O trabalho cerebral exerce influéncia sobre a motricidade,
sensibilidade tactil e dolorosa, estado psiquico, ete. A influén-
cia sobre a motricidade s6 pode ser medida pelos seus efei-
tos, isto é, pela diminui¢do da actividade voluntiria dos
miisculos, apds o trabalho intelectual.

Inversamente, quando os miusculos trabalham em excesso
sobrevem fadiga intelectual.. Ha entdio acumula¢do de produ-
tos de combustio e em particular de dcido ldctico no tecido
muscular.

A lavagem dos misculos com soro fisiolégico ou sangue
enriquecido em oxigénio, reparam rapidamente a fadiga mus-
cular. A injec¢do dum extracto aquoso de musculos fatiga-
dos nos vasos dum animal nfo fatigado determina a fadiga
déste.

Bistes factos parecem opOr-se i afirmacfio de FLEURY para
quem a fadiga é <um fen6meno psiquico, uma doenca do espi-
rito, um esgotamento da vontade».

PiTrES e FLEURY pretendem ter provado esta concepcio
num doente com trepidacdo epileptoide do pé; registaram dez
mil oscilacoes duplas por hora e verificaram que éste fend-
meno «absolutamente subtraido a4 accdo do ecérebro podia
continuar indefinidamente, sem que houvesse o menor sin-
toma de fadiga».

O treino muscular dos corredores permite-lhes percorrer
grandes distancias, durante muito tempo, funcionando os



seus membros com a regularidade monétona de verdadeiras
alavancas, accionadas apenas pelo sistema medular, quési
sem a comparticipacao da consciéneia.

O mesmo acontece com o treino intelectual e todos conhe-
cem a energia suplementar que o intelectual tem de dispender
ap6s um periodo de férias. Quem nao tem observado ecrian-
¢as fatigadas apds uma excursio obrigatéria, «repousarems»
num recreio expontineo, em que o movimento é exuberante
e a alegria viva?

Podiamos muttiplicar os exemplos, limitando-nos a san-
cionar os de FLEURY e apresentar os outros, no intuito de
surpreender em sintomas patolégicos tanto expontaneos como
provocados e tanto no trabalho intelectual como muscular da
crianga e do adulto, o mesmo elo de ligagio: a fadiga desa-
parece quando a causa susceptivel de a provoecar é subtraida
a accdo da vontade.

Falta descobrir o trago de unido que conjugue e harmo-
nize estes factos fisiol6gicos, postos em evidéncia por FLEURY
com as experiéncias de certos fisiologistas, Mosso, em par-
ticular.

«Se o tipo pessoal da fadiga permanece idéntico quando
nio ha participagdo da vontade, é preciso concluir que a
influéneia psiquica ndo exerce uma accdo preponderante>.
{ M0sso ).

O mecanismo da  accdo do 4cido lactico, se é que éle
realmente desempenha qualquer papel, ndo é conhecido com
precisao.. O mesmo pode dizer-se da kenotoxina de WEI-
CHARDT, extraida dos miusculos de animais extenuados.

Até que ponto podemos avaliar na génese da fadiga a
accdo de certas componentes endoerinas, como as supra-
-renais ¢ Sabe-se que a fadiga é precisamente um dos sinto- -
mas de que mais freqiientemente se queixam os portadores
da doenca de ADDISSON.

E qual é o estudioso que ndo tem observado em si proé-
prio a cessacdo da fadiga, substituida até por um estado de
euforia, quando ao fim de algumas horas de trabalho intenso,
a solu¢do de um problema dificil finalmente se avizinha ou
toda uma série de concepgoes se construi, em harmoénica cla-
reza, no espirito ¢

O organismo é entdo susceptivel de persistir no seu
esforgo, de o dobrar até, e fa-lo sem sobressalto e sem custo.
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Que influéncias exercerao certas glandulas da secrecdo interna,
como a tiroide cuja ac¢do simpaticoténica excitante do meto-
bolismo basal é conhecida e & qual compete a velocidade da
reac¢do dos processos nervosos e psiquicos ( PENDE) como a
energia com que tais processos se realizam parece competir
as supra-renais (PENDE)?

A célula nervosa, essencialmente aerébia, cuja vida parece
estar estreitamente ligada & sua oxigenagdo, o facto do oxi-
génio ser também o grande reparador da fadiga muscular e,
por outro lado, a aceleracdo respiratéria que naturalmente
acompanha aquele estado emotivo, terdo qualquer relagdo
entre si, para explicar o desaparecimento da fadiga?

Em conclusdo, podemos afirmar que ao estado da activi-
dade cerebral correspondem fenémenos simpaticoténicos con-
trapondo-se aos fenémenos para-simpéticoténicos do repouso
cerebral. Mais adiante frisaremos a importancia desta verifi-
cacio. :
No ponto de vista que presentemente nos interessa toda
a fadiga se exprime como fenémeno psiquico tornando-se
compreensivel que o trabalho intelectual exerga uma influén-
cia depressora sobre o trabalho muscular, sobre a sensibili-
dade e sdbre o sensorio.

Efectivamente, a vida de relagdo deve encontrar-se influén-
ciada em globo, quando a fadiga comeca a desenhar-se na
consciéncia, em conseqiiéncia do exagerado funcionamento de
qualquer dos Orgdos da vida voluntdria, seja psiquica ou
muscular. A atencdo diminui em virtude tanto de. excessos
fisicos como de intemperancas intelectuais e compreende-se
que a proépria sensibilidade tdctil esteja embotada apés o tra-
balho mental, como se todo o organismo pedisse o merecido
repouso, ensimesmando-se, fugindo ao contacto com o meio
exterior.

Estas consideragoes levam-nos a aplaudir FLEURY quando
éste autor considera um dos mais grosseiros erros, o supor-se
que o exercicio fisico pode servir de repouso apés um traba-
lho intelectual. ¥ o contrdrio que acontece: <a fadiga das
células do cortex impressionadas durante o trabalho mental,
vai somar-se o acréscimo de fadiga imposto aos neurones que
comandam o trabalho musculars.

E o mesmo autor acrescenta: «sem divida, um homem
que trabalha muito com o espirito, pode sentir-se bem com
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alguns instantes de exercicio fisico, visto a imobilidade na
sua cadeira, & mesa de trabalho, ser de mé higiene. Mas
o exercicio s6 lhe serd proveitoso emquanto for moderado,
isto é, emquanto ndo necessitarem de entrar em jogo as
células do cortex, tudo se limitando a um simples funcio-
namento do neurone periférico, verdadeiro acto reflexo
inconsciente». :

H4 diversos processos de se avaliarem os grius de fadiga
ocasionados pelos ramos miiltiplos da actividade mental e
fisica. Em face do que fica exposto, compreende-se que tais
processos se baseiam ora na medi¢io do griau de fadiga mus-
cular, ora na diminui¢do da sensibilidade tactil ou mesmo,
segundo BINET, dolorosa.

Quanto aos efeitos psicologicos da fadiga cerebral, a
velocidade dos tempos de reaccdo (tempo que decorre
entre a execucio dum acto e o momento em que se deu
voz de comando) a memoéria e a aten¢do também sofrem
alteragdes no sentido depressive, em conseqiiéncia do ftra-
balho intelectual ou fisico, havendo também processos para
os avaliar.

Descreveremos apenas, sucintamente, os processos mais
importantes ou mais praticos podendo o leitor encontrar deta-
lhes mais amplos nos tratados de pedagogia ou de psicologia
experimental. Dividi-los-hemos em métodos de fisiologia pura
e métodos pedagdgicos.

Entre os primeiros figuram o método estesiométrico de
GRIESBACH, 0 método dinamométrico de WALER e o método
ergogréfico de Mosso. O método de GRIESBACH baseia-se no
seguinte principio: quando se aplicam sobre a pele as pon-
tas unidas dum compasso, é necessirio chegar a um certo
afastamento entre elas, para que o individuo possa sentir dois
contactos.

O afastamento minimo, abaixo do qual s6 se nota um
tnico contacto, chama-se «limite do sentido do lugar » e varia
segundo os lugares da pele explorados. Como o individuo
deve concentrar fortemente a sua atencdo para avaliarmos o
limite da sua sensibilidade, resulta dai que o limite serd tanto
mais elevado quanto mais cansada estiver a sua aten¢éo.

SAKAKI e WAGNER adoptaram éste método. Inserimos
adiante o quadro de WAGNER, obtido pelo processo de GRIES-
BACH. Eis os ntimeros colhidos por VANNOD, na testa dum



rapaz de dezasseis anos (Cf. FARIA DE VASCONCELOS, Ligdes
de pedagogia):
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o e T e A 11
» 14 > (depois de um descanso de 2 horas) . 0,0025
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O método de WALER consiste em avaliar a quantidade de
trabalho muscular fornecido pelos flexores dos dedos da
mao. Como a fadiga cerebral corresponde paralelamente um
certo grau de fadiga muscular registaremos indirectamente
aquela, por intermédio desta. O aparelho de WALER consta
dum dinamdémetro cujos movimentos se transmitem a um
tambor de MAREY por intermédio duma alavanca terminada
em ponta gque vai inserindo no tambor um trajecto cuja altura
é proporcional a intensidade do esfér¢o. muscular dos flexo-
res dos dedos que apertam o dinamémetro.

Exercendo uma série de pressdes sucessivas obtém-se
uma curva de inflexdes multiplas visto o tambor deslocar-se
horizontalmente, com um movimento rectilinio e uniforme.
Pelas variagdes de altura nota-se o momento em que a forea
diminui, isto é, em que a fadiga comega a manifestar-se.

O método de WALER foi adoptado por KEMSIES do qual
damos o respectivo quadro. O método de Mosso é um aper-
feigoamento do de WALER. Mosso, efectivamente, inventou o
ergbgrafo com o fim de localizar estritamente a um determi-
nado grupo muscular o trabalho executado pelo indivi-
duo, sem que possa haver substitui¢gio dum misculo por
outro quando a fadiga comega a produzir-se, inconveniente
éste que pode aparecer no método de WALER, visto ser toda
a mio a exercer as pressoes sobre o dinamémetro. O ergé-
grafo de Mosso compde-se de trés partes:

a) duma goteira, destinada a fixar o antebraco e a
mao;

b) duma plataforma com uma roldana sdbre a qual
se dispde uma corda tendo numa das extremi-
dades um péso e na outra um anel onde é
introduzido o dedo médio;
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¢) dum cursor munido duma folha de papel onde o
estilete associado aos movimentos da corda,
regista os deslocamentos do péso.

Cada flexdo do dedo médio tracionando a corda trans-
mite ao estilete registador um deslocamento sdbre a folha de
papel. O individuo deve executar uma série de movimentos
de flexdo, espagados com regularidade, por meio dum metré-
nomo. O estilete registador traca linhas cuja altura deminui
quando comeca a fadiga, tal qual sucede no método de WALER.

Os métodos pedagégicos (ditados de SIKORSKI, calculados
de BURGERSTEIN, memoria dos nuimeros e combinacoes de
EBBINGHAUS, etfc.) aborrecem os alunos que passam a ndo
lhes dedicar a menor atencdo, facto que nido nos permifira
tirar conclusdes absolutas (DUFESTEL). Parece-nos apesar de
opinides em contririo, que os métodos fisiol6gicos se acomo-
dam melhor & realidade que os psicol6gicos, por sua natureza
imprecisos.

Quadro de KEMSIES

(Método dinamométrico)

Ginastica — Matemética — Linguas estrangeiras
Religido — Lingua Materna — Histéria natural
e Geografia — Hist6ria — Canto e Desenho

Quadro de WAGNER

( Método estesiométrico)

Matemética (100) — Linguas mortas (97) — Gi-
néstica (90)— Histéria e Geografia (85)— Lin-
guas estrangeiras (82)-— Hist6éria natural (80)
Desenho e Religido (77).

Estes dois quadros nao se sobrepdem, atendendo aos
métodos adoptados. De facto, a gindstica vem a testa das
disciplinas mais fatigantes no quadro de KEMSIES que ufilizou
um método de forca e passa para o terceiro lugar no quadro
de WAGNER que empregou um método de sensibilidade.
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§ 2.°— O problema da sdbre-fadiga (surmenage)

Este assunto foi tratado com competéncia pelo 10850
ilustre colega Sr. DRr. Luis ANTONIO GUERREIRO JUNIOR no
12.° Congresso Internacional do Ensino Secundério, realizado
em Bruxelas, em julho de 1930.

O «Bulletin International» (B. I. E. S.) de Novembro diz-
-nos que o seu relatério <inferessou vivamente» os congres-
sistas. A funcio escolar dos médicos dos estabelecimentos
de ensino portugueses é confirmada pela circunstancia de
serem directores dum «verdadeiro gabinete médico-pedagé-
gico». O mesmo «Bulletin» frisou, entre outras, a necessidade
que ha em criar a disciplina de higiene em todos os estabe-
lecimentos de ensino secunddrio, que seria regida pelo res-
pectivo médico escolar.

Faremos breves comentdrios ao seu honesto trabalho.
Este autor verificou que a sobre-fadiga (surmenage) aguda
86 excepcionalmente existe no ensino secunddrio oficial ; dum
modo geral segundo o mesmo autor os programas nio sido
exagerados exigindo-se aos alunos dos cineo primeiros anos,
respectivamente 19, 21, 23, 24 horas de aula por semana e
sendo o trabalho em casa calculado pelos conselhos escolares
de modo a ndo ultrapassar 2 horas por dia.

Quando tratarmos da natureza e organiza¢do do ensino
(Cap. 2.°% § 2.°) e do repouso e imobilidade ( Cap. 2, § 4.%)
veremos as correccdes a fazer a éstes numeros, dentro das
condi¢des que esperamos ver realizadas no futuro. Mesmo
assim ndés supomos possivel melhor rendimento intelectual
dos rapazes desde que se condene o principio erréneo segundo
o qual o cardcter variegado do ensino atenua a fadiga.

Nio ha aquisi¢ido proficua sem aten¢éio itil, e n6s vimos
que fisioldogicamente as variagoes da natureza dos assuntos tra-
tados s6 pode acarretar & fadiga do assunto novo o acréscimo
resultante da montagem da médquina cerebral, permita-se-nos
a expressio, quando o aluno é brioso. Se o nao é, a distrac-
¢do ndo podendo servir de base a nenhum método de ensino
sério, foi em pura perda que se procurou amenizar por tal
processo um regime escolar que é e serd sempre, na idade
infantil um «regime de constrangimento» na frase do senhor
doutor PACHECO DE MIRANDA.
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A fadiga intelectual descompensada (surmenage intelec-
tual verdadeiro, sObre-fadiga intelectual crénica), resulta de
repetidos esforgos cerebrais nao seguidos de suficiente
repouso e exige para se produzir, uma atengao prolongada.
E necessario, porém, precisar, tanto quanto possivel o signi-
ficado dos termos.

A actividade quotidiana é seguida dum estado de fadiga que
o sono dissipa; por vezes, intensos esfor¢os cerebrais transité-
rios (concursos, exames, ete.) exigem alguns dias de repouso
passados os quais a fadiga se encontra compensada, Fa fadiga
crénica resultante de esfor¢os desproporcionados, que consti-
tui a sObre-fadiga (surmenage) ( LAUrER e BONCOUR).

Ha autores, com ARNOULD e DUFESTEL, que ligam certa
importancia a4 distingdo entre surmenage e malmenage escola-
res. O primeiro seria raro nas criancas, mesmo com hor4-
rios pesados. De facto, em tais condi¢des, os alunos nao
ultrapassam as suas férgas. Contentam-se em flcar sentados
mais ou menos imoveis nas suas carteiras, respirando o ar
muitas vezes viciado da sala.

As criangas sadias escapam a sdbre fadiga (surmenage)
pela sua robustez; as mais fracas refugiam-se numa indolén-
cia que as protege contra o exagéro dos programas. Nestas
condigoes pode sobrevir o «<malmenage« (FAYRER) que resulta
sobretudo do sedentarismo no ar viciado das salas de aula e
de estudo e duma alimentagio defeituosa quer no seu hora-
rio, quer na sua composi¢do. Sao criancas estioladas e info-
xicadas por causas multiplas como se vé.

Imaginemos agora que a crian¢a é submetida a esforcos
cerebrais repetidos, desproporcionados para a sua idade,
vivendo a maior parte do tempo numa atmosfera viciada,
quando para o seu crescimento sdio necessirios o ar puro
(porque o oxigénio é um desintoxicante e um alimento), a
luz (cuja intervenc¢do no erescimento foi estudada experimen-
talmente) e os movimenfos expontineos (cuja importancia é
acentuada noutro ponto déste trabalho) e compreenderemos
que a fadiga, uma fadiga ao mesmo tempo téxica e orginica,
se instale duma maneira progressiva.

A congestdo cerebral aumentada com o excesso de aten-
¢80 que se exige & crian¢a origina cefaleia, inaptiddo para o
trabalho e por vezes um sintoma de defeza contra a hemorra-
gia cerebral iminente: epistaxis.
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A permanéncia em locais mal arejados, a privacdo de luz
directa, criam condig¢des defeituosas para uma boa oxigena-
¢ao do sangue, donde resulta anemia e perturbagoes do cres-
cimento. A imobilisa¢io torna a respirag¢io superficial e pode
originar perturbag¢des nervosas.

A taquicardia assinala o seu aparecimento, relacionado
com muiltiplas eventualidades: a congestdo cerebral, a intoxi-
cacdo, a anemia, a nervosidade, etc. O aparelho digestivo
ressente-se do sedentarismo e déste desequilibrio ao mesmo
tempo psiquico e funcional, com perturbac¢do do equilibrio
nutritivo: ha anorexia, digestdes laboriosas, constipa¢do. Séio
futuros candidatos as cintas de GLENARD, aos duches sdébre o
ventre, 4 ginéstica muscular abdominal : a ptose, a dilatagdo
gastrica, as colites crénicas, refletem muitas vezes uma mé
higiene intelectual de inféncia.

O caracter modifica-se, umas vezes no sentido da exoi-
tacéio (emotividade, irritabilidade, ins6unia, indisciplina ) outras
vezes, pelo contririo, tais modificacées pertencem ao tipo
depressivo (sonoléncia, apatia, indiferenca ). A esta sintoma-
logia, bem estudada por NOBECOURT, acrescentaremos, seguindo
a orientacdo de LLESAGE, a necessidade de conjugar certos ele-
mentos para concluirmos, com exactiddo, o diagnostico.

Além da data do aparecimento, s vezes no primeiro tri-
mestre, mas quasi sempre no decurso do segundo ou do
terceiro, devemos inquirir do professor se a creanca, pouco
a pouco, comegou a mostrar-se desatenta, distraida, respon-
dendo ao acaso. Devemos também lembrar-nos de que o
alcoolismo, sifilis, tiroidismo, miséria fisiol6gica, emotividade,
constituem causas predisponentes, com o artritismo e os vicios
~alimentares. _

E, sobretudo, devemos ter sempre em mente, com 0s
educadodres e os chefes de familia que tais rapazes se tornam
por vezes verdadeiros neurasténicos, que mais tarde se verio
obrigados a abandonar os seus estudos. :

LESAGE, acrescenta numerosas causas de sbdbre-fadiga
diaria, que convém eliminar. Citaremos, entre elas: o percurso,
que pode ser longo, de casa para as aulas; o trabalho suple-
mentar depois do jantar, em virtude de distrac¢des durante
o dia ou para satisfazer exigéncias de vaidade dos pais; o
abuso dos desportos.

Estas nogdes eram indispensaveis para se poder com-
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preender a necessidade de fraccionar o trabalho intelectual
quotidiano e de o reduzir, sendo em excesso, de modo a nio
se atingir o limiar da fadiga cerebral, para além do qual se
erguem femiveis escolhos.

CAPITULO II

Os factores da higiene intelectual escolar
§ 1.° — O Crescimento

Desde a tutela materna do lactante, & autonomia intelec-
tual e moral do adulto, sucedem-se periodos caracteristicos,
intercalando nessa jornada fisica e mental fases cuja interpre-
tacdo nem sempre é fdeil, atendendo & complexidade dos fac-
tores em jogo.

O crescimento esconde ao investigador os seus mistérios,
como sempre sucede quando na nossa insacidvel curiosidade
atingimos os limites da Biologia onde os fermos iniciais e
finais da vida e do ser ji come¢am a denunciar a penumbra
que opdem i nossa compreensio.

Sabe-se todavia que o crescimento obedece a factores
internos e a factores externos (). Comegaremos por estudar
08 primeiros.

A — Faclores inlernos.— Visto que os factores infernos
parecem ser as glindulas de secrec¢do interna, é a face das
conquistas da sciéncia moderna, tdo audazes como originais,
no dominio da Endocrinologia que comec¢aremos por abordar
0 problema.

Seja-nos, portanto, licito elucidar o leitor ndo médico
sObre a concep¢do de secrecdo interna, seguindo a rota de
Pende, cujo trabalho, em parte, resumimos.

« As glindulas de secrecdio interna sdo constifuidas por
tecidos com estrutura e fun¢des verdadeiramente glandula-

(') Adoptaremos, em suas linhas gerais, o plano de LESNE e BINET.
2
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res, elaborando produtos especificos e agindo sébre outros
6rgios e tecidos por intermédio de hormonas ».

« As hormonas ndo entram na constitui¢éio dos protoplas-
mas celulares, nem participam no desenvolvimento da ener-
gia, mas estimulam os processos anabélicos e catabolicos dos
tecidos, regulando as suas fun¢des tréficas ».

Alguns autores pretenderam alargar o conceito de secre-
¢do interna a todos os 6rgdos, mas adivinha-se a confuséo a
que daria lugar uma tal nocdo, tanto mais que, acentia
Pende, ela se demonstrou inaplicdvel & clinica.

Pende agrupa as acgdes incretoras em trés categorias:

1) Acc¢des morfo-reguladoras ou reguladoras da morfo-
génese do corpo;

2) Acgdes quimio-reguladoras ou reguladoras das fro-
cas materiais;

3) AcgOes neuro-psico-reguladoras ou reguladoras das
reaccdes nervosas e psiquicas.

As glandulas sexuais, hip6fise, tiroide, timo, supra-renais,
pienal, para-tiroides, baco, pancreas, teem sido estudadas sob
o ponto de vista fisiol6gico e farmaco-dindmico, no sentido de
se esclarecer o problema de crescimento.

As glandulas sexuais teem uma ac¢do morfo-reguladora
bem manifesta.

Assim, o esqueleto dos eunucos (castrados completos,
naturais ou artificiais) e eunucoides ( castrados incompletos)
é caracterisado pelo alongamento dos membros, principal-
mente inferiores, pela hipoplasia e forma infantil da bacia e
torax, pela paragem do desenvolvimento do craneo e face,
exceptuando o pavilhdo do ouvido que se desenvolve, pelo
contririo, desmesuradamente,

Além disso os orgdos, tanto internos como externos,
sofrem regressdo e atrofia, sendo também deficientes ou
ausentes os caracteres sexuais secundérios.

Comprova-se, déste modo, a enorme importancia das
glandulas genitais no crescimento, acrescendo que as expe-.
riéncias realisadas em animais e a farmaco-dinamia s6 veem
confirmar e robustecer estas nog¢des.

A puberdade, isto é, a maturac¢io das celulas genitais
produz-se, segundo BLAIR BELL, no momento em que ces-
saram as necessidades de crescimento do organismo.

I necessario que o individuo tenha atingido um certo
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grau do seu desenvolvimento para que a sua fungdo sexual e
a sua fungéio reprodutora se precisem, com a primeira ejacu-
lacdo no homem, com a primeira menstrua¢io na mulher.

Hé uma pre-espermatogenese abortiva, como hé evolug¢des
abortivas dos foliculos de Graaf, por forma tal que a matura-
¢do dos produtos sexuais s6 se realiza na puberdade (Champy).

Inversamente ao que sucede na auséncia ou deficiéncia
das hormonas genitais, parece que a actividade genital inibe
o crescimento.

Né6s acabamos de frisar que nos eunucos e eunucoides
hd um sindroma de alongamento somaitico, por exagéro do
comprimento dos membros inferiores,

I portanto, um érro grosseiro falar na aceleragio de
crescimento da puberdade.

Tal aceleragdo realisa-se na pre-puberdade, & custa de
nucleinas que ndo podem ser distraidas das fung¢des que lhes
cabem nesse momento para irem entreter a actividade sexual,

E, se é certo que alguns cardcteres sexuais secundérios
preexistem & puberdade, é dificil demonstrar que eles sejam
devidos ao funcionamento das glindulas genitais.

A hormona sexual actuaria, segundo Champy, sob o
ponto de vista dos caracteres sexuais secundérios, elaborando
processos ja esbogados.

Para Frank, e no que respeita & mulher, os foliculos
atresicos, antes da puberdade, segregam por intermédio da
camada granulosa proliferante, pequenas quantidades de
hormona, suficientes para regular o crescimento trofico; quan- -
titativamente, tais foliculos sdo ainda incapazes de iniciar a
puberdade.

O periodo pubertdrio, compreende em resumo duas fases:
a pre-puberdade, fase essencialmente somdtica, desarmoénica,
mas excito-catabdlica, de desequilibrio endécrino, & qual
sucede a fase pibere, fase sobretudo de diferencia¢iio psi-
quica e de diferenciacdo celular, metabolicamente equili-
brada, com o inicio da maturidade sexual intercalado entre
ambas.

It a primeira com a astenia muscular e intelectnal que a
acompanham, que mais nos interessa sob o ponto de vista
estritamente pedagdgico.

Fvitdmos, tanto quanto possivel, definir a puberdade.
Bastar-nos hi dizer que Retterer, citado com aplauso por
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Pettinari, forma da puberdade «uma ideia abstracta duma
série de fen6menos reais que aparecem numa ordem regular
para o acabamento do crescimento».

A hipofise intervém no desenvolvimento do esqueleto e
dos caracteres sexuais secundérios.

« Os estudos de Cushing e dos seus colaboradores leva-
ram a admitir na hipéfise duas categorias principais de hor-
monas: as hormonas da neuro-hipéfise, estimuladoras do
desenvolvimento sexual e do metabolismo das gorduras e as
hormonas do lobo anterior, estimuladoras do crescimento do
esqueleto ».

No nanismo hipofisirio hd persisténcia das cartilagens
epifisarias, mas num estado de inércia, a contrapor-se a acti-
vidade das mesmas nos castrados, cujos membros se alongam
desmesuradamente.

fste antagonismo refere-se apenas & osteogénese endo-
condral, pois quanto & osteogénese periostal nés vimos que
as glandulas genitais a estimulam, tanto assim que nos cas-
trados hé paragem do desenvolvimento dos ossos da cabeca,
torax e bacia.

‘No ponto de vista da osteogénese periostal a hipofise
actua duma maneira aniloga as glandulas genitais, estimu-
lando-a, como testemunha o exagerado aumento em largura
do esqueleto, na hiperfun¢do hipofisiria da acromegalia.

A tiroide vai buscar & infincia, digamos assim, o grande
contingente de factos demonstrativos da sua ac¢do no cresci-
mento.

O mixedema congénito, o mixedema infantil adquirido, o
cretinismo croénico, sdo estados patologicos essencialmente
caracterisados por uma grave hipogenesia geral do organismo.

As cartilagens epifisirias persistem, mas sdo incapazes
de fabricar osso, ao passo que continua em certo modo, a
osteogénese periostal.

Nas afec¢des atraz mencionadas, o hipotiroidismo mani-
festar-se-ha sobretudo por uma notidvel diminui¢ic do com-
primento do esqueleto, que, atingindo evidentemente os
membros deixard quasi normal o desenvolvimento dos osdos
do tronco e da bacia.

Vimos que nos eunucos sucedia o inverso. O que mais
nos interessa, porém, é que, tanto o desenvolvimento somé-
tico como o psiquico, sofrem uma profunda alteracgao.
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A crise da puberdade ndo sobrevém, o desenvolvimento
do cérebro ndo se realisa, donde o cretinismo e, até surdo-
-mutismo.

Um notédvel torpdr caracterisa todas as reac¢des nervo-
sas e psiquicas.

O timo, glandulas supra-renais, pineal, fambém mterveem
no crescimento, mas numa época precoce e até mtra-uterma,
do desenvolvimento do organismo.

Pode desprezar-se a sua ac¢do no periodo da tercen‘a
infaneia, que principalmente temos em vista.

Quanto as para-tiroides e pancreas, nio se possuem ainda
argumentos decisivos para poder afirmar-se que interveem nos
fen6menos de crescimento.

B — Factores externos. — Alimentacio e condigdes chmaté-
ricas.

Coloco éste pardgrafo sob a égide de Tissof, que teve
esta sensata expressfio: ¢ 0 homem que mais pensa é o que
pior digere ».

Ainda que quizéssemos resumir o papel da alimentacio
na higiene intelectual, é-nos impossivel separd-lo das neces-
sidades alimentares, bem especiais, do individuo em cresci-
mento.

Se a insuficiéncia alimentar ocaswna um certo retarda-
mento do desenvolvimento intelectual, o seu exagero, as irre-
gularidades de regime, certos vicios da alimentag¢do, ocasio-
nam perturbagGes psiquicas que podem alterar profundamente
o vigor mental.

Comecgaremos por estabelecer, em bases solidas, os
caracteres que separam a alimenta¢iio do adulto das necessi-
dades alimentares dos rapazes.

Os nomes de Armand Gautier e de Ch. Richet Fils e os
apelidos Me. Collum, Osborne e Mendel, andam estreitamente
ligados a estas questdes e sdo principalmente as indicagoes
fornecidas por @&stes autores que orientardo esta parte do
nosso estudo.

A necessidade das diferentes categorias de alimentos
existe tanto no adulto como na creanc¢a: racgédo calorica,
ragao proteica, sais minerais e vitaminas, sio componentes
indispensiveis tanto no regime do primeiro como no da
segunda.

O elemento calorico é sobretudo fornecido pelas substan-
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cias ternérias ou energéticas ( hidratos de carbono e gorduras)
e pelas substancias quaternérias, proteicas.

As gorduras permitem, em geral lutar contra o frio, sendo
mais necessarias no inverno; os hidratos de carbono sido ali-
mentos de trabalho, tornando-se mais necessirios no verao,
quando as crean¢as mais brincam ( Richet Fils).

Segundo éste autor, a raciio calorica fornecida pelos hidra-
tos de carbono é de 55 9,; a fornecida pelas gorduras é de
30 °/» e a fornecida pelas matérias proteicas, é de 15 ?/,.

A racdio calorica permite satisfazer, no adulto, o metabo-
lismo basal e as necessidades de trabalho, havendo a acres-
cenfar a estas, para a creanca, as necessidades impostas pelo
crescimento.

Daqui se conclue, desde ji, que o niimero de calorias
por kilograma de péso, deve ser maior na crean¢a que no
adulto, mas os autores divergem quanto ao niimero de calo-
rias.

Todos sabem que um adulto normal de 70 kilogramas de
péso produz 45 calorias por kilograma; na creanc¢a o niimero
de calorias eleva-se de 70 a 100, dos 7 anos aos 14 anocs se-
gundo Richet Fils, que considera os niimeros de Nobécourt
(63 a 53) e de Mouriquand (70 a 60) como muito abaixo
das necessidades da creanca.

As creancas dos 12 anos necessitam, segundo o primeiro
autor citado, de mais alimentos por quilograma do que as
creancas dos 4 aos 9 anos.

Deve notar-se que esta opinido contradiz os dados classi-
cos, que consideram a racdo calorica por quilograma dos 4
aos 9 anos, superior em relacio ao periodo que vai dos 9 aos
14 anos.

E porem necessirio contar com a ragdo de trabalho, que
é muito maior nas segundas que nas primeiras, o que se tra-
duz numa diferen¢a que néio é compensada pelo metabolismo
basal, efectivamente superior nas creangas de menos idade,
porque é nelas maior a relacdo da superficie do corpo com o

péso.
As despezas de trabalho é que suprem e ultrapassam

mesmo, do ponto de vista da rag¢do calorica total, o alimento
basal, diminuindo nas creangas dos 9 aos 14 anos.

Em termos gerais e resumindo as ideias de Ch. Richet
Fils, a crean¢a necessita de cerca de 80 calorias por quilo-
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grama de péso, nimero que pode elevar-se a 100 em certos
periodos ( pre-puberdade).

As matérias albuminoides, de proveniéncia animal ou
vegetal (leguminosas e farinhas) sdo necessdrias tanto ao
homem como & crean¢a, mas o papel dos amino-acidos ndo é
o mesmo no adulto, que necessita simplesmente de manter o
equilibrio azotado e na creanca, em que certos amino-4cidos
sdo indispensiveis e devem estar biologicamerite equilibrados.

Em primeiro logar, a formagdo de novos protoplasmas
celulares deve implicar uma maior necessidade de materiais
proteicos na creanca, visto serem as substéncias albuminoides,
com os sais minerais que fornecem os materiais de construgéo
( Bausteine de Abderhalden ).

Efectivamente, a percentagem de matérias proteicas neces-
sdrias, que é de 1 grama por quilo de péso no adulto eleva-se
na crean¢a de 2,5 gr., nimero de Richet Fils que pouco se
afasta dos de outros autores.

Alem da quantidade, temos ainda que entender a quali-
dade das substincias proteicas (Osborne e Mendel) e & sua
proveniéncia, animal ou vegetal (Richet Fils).

Segundo Osborne e Mendel, um determinado amino-acido
é necessdrio sob o ponto de vista qualitativo, como consti-
tuindo um edificio celular nido representado nos outros ele-
mentos da alimenta¢do e de que o organismo é incapaz de
fazer a sintese e é necessdrio sob o ponto de vista quantita-
tivo, afim de desempenhar o papel que lhe compete no me-
tabolismo (Rathéry ).

A glicocola, alanina, tirosina, sio inuteis para o adulto,
que facilmente realisa a sua sintese & custa de substincias
que as ndo conteem; ndo sucede, porém, 0O mesmo para a
creanga.

Um mono-amino-dcido monobasico, a glicocola; um di-
-amino-dcido monobdsico, a lisina ; um amino-acido aromaético,
a tirosina; um amino-dcido heterociclico, a triptofama, eis os
materiais de constru¢io sem os quais, conforme resulta das
investigacdes de Osborne e Mendel, o crescimento é per-
turbado.

Richet Fils acentia a importincia do valor biol6gico das
albuminas de Thomas, isto é, do «poder que teem os albu-
minoidos ingeridos de substituir os que foram perdidos pelo
jejum ».
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O valor biologico das albuminas animais apréxima-se
de 100, quando o valor do das albuminas vegetais é visinho
de 60.

Ainda que estas conclusdes possam ser, e sdo de facto,
discutiveis, é oportuno lembrar que o regime alimentar, como
observou Armand Gautier, nas aglomeragoes humanas labo-
riosas e prosperas, 6 um regime mixto.

Gragas & associa¢do dos vegetais & alimentacdo animal,
escreve éste tltimo autor, cerca de 92 °/, das substéncia pro-
teicas, 95 %, das gorduras, 97 ¢/, dos agucares e substncias
amildceas, sio digeridas e assimiladas, ao passo que com um
regime puramente vegetal ou animal, a utilisacdo dos albu-
minoides pode cair a 85 9/, e abaixo déste nimero e a das
gorduras descer a 70 %,.

Vejamos agora a acc¢io das subsidncias minerais.

Os regimes demasiado pobres em calcio e fosforo, como
resulta das observa¢des de Osborne, Mendel, Mc Collum, nio
permitem o crescimento.

O fosfato de cal existe no pdo, leite e dgua.

O fosforo pode também vir fornecido sob a forma de
compostos fosforados orgénicos, sendo particularmente ricos
os miolos e o timo de vitela.

E necessdrio, para que o crescimento se realise bem,
haver uma relagdo entre o fosforo e o caleio ingeridos tal
que P/Ca seja aproximadamente igual & unidade.

A creancga necessita de fixar por dia cerca de 0,40 gr. de
fosfato de cdlecio. A assimilagdo desta substancia faz-se, em
grande parte, sob a influéncia dos raios solares ( Richet Fils ).

A auséncia de potassio, ndo permite o crescimento, segun-
do Miller. Na alimentagdo carnea parece haver tanto potassio
como sodio; na alimentagio vegetariana predomina o potas-
sio e dai provém a apeténcia particular dos herbivoros pelo
cloreto de s6dio (Rathery ).

Em todos os alimentos existem quantidades importantes
de potassio e o cloreto de s6dio é um elemento habitual, cons-
tante, da alimentagdo comum.

O magnésio tambem desempenha, para Leroy, um impor-
tante papel no crescimento.

O sal de cozinha, em bruto, contém magnésio ( é o cloreto
de magnésio que o torna deliquescente ).

O magnésio é o metal especifico dos orgios mais dife-
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renciados : cerebro, musculos, supra-renais, globulos de san-
gue, timo, ete. (Rathery).

O leite encerra menos calcio que magnésio, dando-se o
inverso com o pdo ( Rathery),

O enxofre e o bromo nada oferecem de particular em
higiene alimentar infantll.

Os alimentos fornecem ferro em quantidade suficiente.

Atribuiu-se o boéecio & falta de iodo na alimentacdo.

As albuminas vegetais e animais fornecem o enxofre,
encontrando-se o bromo, bem como o iodo, em certos orgios
(tiroide, cérebro, coracdo, pulmdes, sangue, figado, rins ), em
certos vegetais (anands, alho, espargos, cenoura, couve ), bem
como na igua.

De entre as vitaminas, destacaremos apenas as que
influem directamente no crescimento. A vitamina 4 ( vitaste-
rina A de desenvolvimento, factor lipo-soluvel 4, factor anti-
-xeroftalmico ) é necessaria para o desenvolvimento dos ani-
mais (crescimento estatural e ponderal).

A vitamina 4 abunda em certas gorduras, sobretudo
oleos de peixe, onde se dissolve, alguns legumes verdes,
batata, ete.

A caréncia do factor 4 provoca paragem do crescimento,
seguida de perda de péso (Osborne e Mendel ).

A vitamina B ou factor hidro-soluvel (factor anti-beribé-
rico, factor anti-nevritico), é sobretudo abundante na casca
de cereais, gema de ovo, leite e frutas. & ausente nas semen-
tes descorticadas, farinhas finas demasiado peneiradas e no
arroz polido. _

A experiencia mostra que o crescimento ndo é perfeito
sem a presenca das duas vitaminas 4 e B { Mc Collum e Da-
vis). A vitasterina antiraquitica (factor E dos alemades, vita-
mina D dos americanos) é o factor de fixagdo do calcio, cuja
auséncia intervém na etiologia do raquitismo.

Estabelecidas as bases fisiolégicas da alimentac¢io na ter-
ceira infancia, vejamos os graus de digestibilidade dos diver-
sos alimentos.

Feitas as devidas reservas para os casos individuais, os
alimentos que passam mais rapidamente do estomago para o
intestino séio as bebidas alimentares (café com leite, chocolate
leve, caldo de carne, caldo de legumes); véem em seguida o
leite, fervido ou ndo, os ovos quentes, frutos cozidos, biscoi-
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tos, miolos, timo de vitela, peixe cozido; veem depois o arroz,
legumes, carne crua, aves; os alimentos menos faceis de dige-
rir sdio as carnes gordas, caga, peixe salgado, feijdo verde,
ervilhas, peixe gordo ( Cf. tabela de Penzoldt, in A. Gautier).

E’ necessdrio banir da alimentag¢do infantil certos alimen-
tos proteicos, uns mais ou menos toxicos, outros indigestos :
conservas de carne, enchidos, visceras (figado, rim ), crusta-
ceos, peixe gordo (salméfo, atum, cavala, enguia) ou salgado,
cacga.

Serdo dados, de preferéncia, peixe magro (linguado, pes-
cada, rodovalho, solho), carnes brancas, carne de vaca ou car-
neiro, ovos, leite.

O pao fresco é indigesto, sobretudo quando o miolo é
ingerido sem sofrer a ac¢do da ptiatina, mastigado e deglutido
apressadamente, o que origina fermenta¢des acéticas, causas
de dispepsia.

O péo torrado ou pelo menos o consumo do pao pequeno
de 75 gramas, é o que melhor convém.

Os pasteis siio de dificil digestdo pela grande proporcio
de elementos gordos que entra na sua composigao.

Os legumes aquosos sdo pouco ricos em elementos ter-
nérios e quaternirios, mas a sua percentagem em sais mine-
rais torna-os necessirios (Méry e Génévrier). Estes autores
acentuam ainda que, por outro lado, aumentando o volume
e favorecendo a hidratacdo das fezes se tornam uteis, e acres-
centam que devem ser dados muito bem cosidos e cortados
em pedac¢os miudos.

As carnes devem ser frescas e tenras, de animais sdos.

J4 vimos que as visceras eram de dificil digestdo, mas
exceptuam-se o timo de vitelo e os miolos, ricos em gorduras
fosforadas.

Néo condenamos o uso do vinho, que excita as glandulas
endécerinas (Ch. Fiessinger ) e que é um aperitivo inofensivo
misturado com A4gua, na proporg¢io de !/, ou !/, e em quan-
tidade moderada.

Recomenda-se que estas misturas se fagam no momento
da refei¢gdo porque o seu sabor altera-se rapidamente e tor-
na-se desagradédvel. '

Piao, carne, legumes, frescos ou secos, leite e sucedaneos,
eis a base racional das nossas refei¢oes.

Os alimentos azotados sio, como vimos, particularmente
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necessdrios na pre-puberdade e instintivamente procurados
pelas creancas.

Resta-nos agora, depois de termos demonstrado a neces-
sidade duma alimentag¢do variada na creancga, no periodo es-
colar secunddrio, fazer alguns comentdrios que se amoldam
4 indole do nosso trabalho.

[0 necessdirio que a creanga cresga, que se desenvolva,
e para isso & mister fornecer-lhe os materiais nutritivos indis-
pensdveis: um crescimento deficitirio ou entrecortado de
epis6dios patolégicos ndo pode permitir vigor fisico e muito
menos energia mental.

O inquérito de Niceforo (citado por Richet Fils) mostrou
os resultados da alimentacdo insuficiente : diminui¢do de esta-
tura, do péso, de perimetro tordcico, da for¢a muscular e, em
certo grau, do proprio desenvolvimento intelectual.

Por outro lado é conhecida a influéncia sébre o estado
psiquico e sdbre a saude do espirito, da reabsor¢do de toxi-
nas, por fermentag¢des intestinais, em relagio com o abuso
de carnes, conservas ou especiarias.

O conhecimento e o aplauso que merecem as feorias de
Osborne e Mendel, ndo devem, efectivamente, conduzir-nos
ao exagerado consumo da carne. ;

i que, num ponto de vista mais geral o artritismo e a
arterio-esclerose espreitam na juventude, insidiosamente, er-
ros alimentares daquéle género.

Atingida a edade adulta esti o terreno preparado, ha-
vendo a acrescentar as emog¢des, preocupagdes materiais e
intelectuais, irregularidade dos hordrios, certas afecgdes como
a sifilis, certos vicios como o alcoolismo, e que vdo necessa-
riamente completar a ruina duma saide debilitada desde a
infancia.

A mé higiene alimentar ocasiona auto-intoxicagoes de
origem digestiva, alterando o funcionamento do aparelho
digestivo, produzindo desordens psiquicas que prejudicam
gravemente o labor intelectual.

Aconselhamos, seguindo Armand Gautier :

1. —Regular a quantidade e escolha dos alimentos de
modo a evitar, ap6s a refei¢gdo, uma digestdo laboriosa, sono-
léncia, incapacidade fisica ou intelectual.

2.—Nio abusar das carnes, porque o seu excesso acidifica
o sangue, o que predispde para o artritismo e afec¢des cutineas.
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. 3.°—Temperar o uso da carne com legumes herbaceos,
que alecalinizam o sangue.

4.°— Usar uma moderada quantidade de vinho.

5. — Comer lentamente, mastigando bem.

6. — Beber com moderagéo, as refeigdes.

7.°—Nio excitar artificialmente o apetite, com substin-
cias irritantes para o estomago.

8.°— Regular e distribuir as refei¢des segundo um hora-
rio consentaneo com a idade e género da vida do individuo.

I esta tdltima condigdo que vamos agora encarar.

Hordrio — Os alunos da E. N. A. téem: uma primeira re-
fei¢do, ligeira (leite e pdo com manteiga) as 8,30 h.; a se-
gunda refei¢do (dois pratos de garfo, vinho e fruta) as 12,25
h.; a terceira, principal, &s 17,30 h. (sopa, dois pratos de
garfo, vinho e fruta); a quarta e iultima, ligeira (ch4 e pdo
com manteiga) ds 21,30 h.

O pdo, carne de vaca e carneiro, legumes frescos e secos,
leite e sucedéneos, fruta, tal é a base da alimentag¢io dos
alunos, abundante e variada.

O ché, ainda que ndo seja muito aconselhdvel, ndo repu-
tdmos indispensdvel bani-lo completamente.

Escolhemos o chd preto, menos activo, e ordenamos que
seja preparado com pequena quantidade, de modo a obter-se
pouco concentrado.

A sua supressio importaria a substitui¢do daquela bebida
por oufra tisana (horteld, flores ds laranjeira ou casca de
limdo, ete.) que seria mal acolhida pelos rapazes.

De resto, ndo temos observado que o chd perturbe a
digestdo, fatigue o estomago ou provoque nervosismo.

Ministrado com os cuidados que descrevemos, s6 hd a
esperar que active as funcoes da pele e a excrec¢do das uri-
nas, reagindo utilmente s6bre a maior parte das oufras
funcoes.

A refeigdo principal dos alunos é, como dissemos, as 17,30
h. apés os trabalhos praticos e os exercicios fisicos, que ocu-
pam a tltima parte da tarde, fazendo-se sentir a neceemdade
duma refeicdo abundante nessa ocasido.

A refeicdo das 12,25 h. ndo poderia ser a principal, por-
que acarretaria, pela demora da cigestdo, inutilizagio de parte
da tarde. :

Diz-se, muitas vezes, que a tradi¢iio é a grande mestra da
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humanidade, suprindo as deficiéncia da experimentacgéo, ou evi-
tando o delirante excesso das imagina¢des em busea de ideais.

Quanto & distribuicio das refeicoes, temos elementos
para nos afastarmos decididamente da tradicdo.

Tal distribui¢do deve, antes de tudo, obedecer ao género
de vida do individuo.

Se por exemplo, a vida agricola se conforma com os anti-
gos hordrios portuguéses cuja refei¢ido principal era ao meio-
-dia, seguida de sesta e ceia & noite ( que, nestas condigdes,
deve ser pelo menos 3 horas antes de deitar) as exigéncias
da vida moderna e mesmo da vida escolar podem acarretar
uma modificagio profunda déste horério.

Para os rapazes, aproximamo-nos do velho sistema fran-
cés, de hd cincoenta anos, acrescentando-lhe uma pbquena
refeicdo, pouco antes de deitar, imposta pelas necessidades
do crescimento. :

Evidentemente, escreve Richet Fils, se, no adulto, quatro
refeicoes constituem um excesso e nio devem ser recomen-
dadas, pelo contrdrio, na creanca, a quarta refei¢do é absolu-
tamente indispensivel porque a capacidade do estomago da
creanca (que deve comer quasi tanto como o adulto) é sen-
sivelmente metade da capacidade do estomago déste.

A refeicdo principal deve ser em volta das 18 horas, cor-
respondendo ao momento em que as perdas de substincias
referentes ao trabalho corpéreo do dia, téem necessidade de
reparagéo ( Gautier).

A digestdo do meio-dia, ja estd muito adeantada quando
os alunos retomam, cerca de duas horas depois, os seus tra-
balhos, préticos, manuais, fisicos, ete.

Muito judiciosamente, Gautier observa que este regime
seria de mau resultado, quando adoptado para um operdrio
ou para um camponez que desde as 6 da manha ao meio-dia
ja fez um exercicio fatigante ; nestes casos, a refeicdo do meio-
-dia deve ser a mais copiosa, permitindo reparar as perdas
sofridas e preparando novas forcas para o trabalho que de
novo se vai executar. '

As refeigoes devem ser seguidas dum periodo de repouso
ou de exercicios muito moderados.

O trabalho intelectual e os exercicios violentos retiram,
como se sabe, das paredes do ducfo gastro-intestinal o excesso
de sangue necessdrio a uma boa digestdo.
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Além da alimentaciio, as condi¢cles metereolégicas cons-
tituem um segundo factor externo do crescimento.

A influencia da temperatura, grau higrométrico, pressio
barométrica, ventos, ainda néo estiio suficientemente elucida-
das no ponto de vista da sua ac¢do sObre o organismo hu-
mano.

Uma ou outra observacdo feliz parece perfurar a bruma
que envolve os nossos conhecimentos, invocando modifica¢oes
fisicas do meio exterior para explicar certas eventualidades
morbidas.

Recentemente dois autores franceses, Mouriquand e Char-
pentier fizeram uma comunica¢do & Academia de Medicina
sobre o sindroma do vento do sul, que ataca as creancas, tor-
nando-as agitadas e conduzindo-as a uma desidatra¢ido aguda
grave, sem diarreia, sem vémitos.

O «sindroma do vento do sul» seria devido, segundo
aquéles autores, ao abaixamento do grau higrométrico.

Os psicastenicos e nevropatas portuguéses conhecem de
sobra ésse vento de Iispanha, ja popular atravez dum ditado
nacional, e que neles determina cefaleia, irritabilidade e um
estado tdo acentuado de nervosidade quelevava um do nosso
conhecimento a sair para a rua, correndo e disparando tiros
para as nuvens ou para o Sol, com a sua velha carabina.

Certas epidemias aparecem enlacadas a condi¢des meteo-
rolégicas que é dificil definir com precisdo.

O estado fisico-quimico do soro néo deve ser extranho a
tais fen6menos. Fritzsche, num estudo consagrado as relagdes
entre as perturbacdes atmosféricas e as tromboses e embolias
pulmonares, emite a ideia de que os fenémenos eléctricos
atmosféricos devem exercer influéncia sdbre os processos
electricos do corpo humano.

Oferecem-se ao investigador vastos campos de estudo na
descoberta dos lacos que relacionem o meio exterior com o
meio interior do individuo em crescimento.

Experiéncias, ja antigas, de Georges Bohn, e outras, mais
recentes, de Wolkmann e Vagliano, demonstram a influéncia
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da luz, particularmente dos raios ultra-violetas, sdbre o cres-
cimento.

Estas experiéncias teem sido confirmadas por outros auto-
res, particularmente norte-americanos.

A inflluéneia das estagdes s6bre a marcha do crescimento
deve pois ser encarada a face de dados miiltiplos, e extraor-
dinariamente complexos.

Sabe-se, por exemplo, que as poeiras reteem os raios
ultra-violetas, mas permitem a passagem dos infra-vermelhos,
seus antagonistas, sendo, pelo contrério, permeavel a humi-
dade aos ultra-violetas e nfio aos infra-vermelhos.

As variagdes do crescimento, durante o ano, com as es-
tagOes, mesmo nas creancas que ndo vao a escola, sdo por-
tanto muito dificeis de interpretar.

Os pedagogistas teem de esperar que a IFisiologia escla-
reca éstes problemas antes de concluirem prematuramente
dcérca da intervencdio do regime escolar nas variacdes de
crescimento assinaladas, parecendo haver acelera¢io nos
meses de férias grandes.

Efectivamente, devemos lembrar-nos de que muitas crean-
cas vdo para a Beira-Mar durante as férias de verdo e que
no clima maritimo, pela auséncia de poeiras e pela forte
percentagem de humidade, se realizam todas as condi¢des
para uma forte irradiaciio pelos raios ultra-violetas, favora-
veis ao crescimento, além da benéfica accéo da vida ao ar
livre, quasi permanente.

Do que escrevemos se conclui que o crescimento na idade
escolar secunddria é sobrefudo orientgdo pela tiroide, hip6-
fise e glandulas genitais, estando também submetido 2 ali-
mentacio e & luz.

Ora o crescimento fisico ndo é continuo, como se da
preparacdo e entrada em actividade de certos orgios e teci-
dos, variados na forma, por vezes funcionalmente antagénicos,
resultassem interrup¢des ou, pelo menos, uma certa neutra-
lisagdo das hormonas do crescimento, admitindo que estas
constituem o factor interno primordial do crescimento.

)
=
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O crescimento fisico estd sujeito, déste modo, a alterna-
tivas de aceleracdo e diminuicdo que todas as estatisticas
permitem confirmar, o que levou alguns autores a estabele-
cerem uma lei de periodicidade do crescimento.

Apresentamos as seguintes estatisticas, referidas a esta-
tura, na idade escolar:

Mascarenhas de Melo Dr. Almeida Rocha

(Cf. F. de Vasconcelos) (5.108 mensuragoes em sete
anos lectivos )

10anos—132. . . . . 1,321 310 mensuracdes

117 g B S 1,359 676 >

187 =g R 1,399 859 >

2 b Jaser M S T T e 1,458 871 »

1= i = b0rE= e e 1,619 739 >

e ! B 1 ¢ (RS 1,581 597 >

e e [ R T 1,629 443 >

Ut TG 1S S S e 1,658 291 >

18 Al R 6h I R 1,681 185 »

Pen, = LG e A 1,675 65 >

A lei da periodicidade do nascimento em face destas
estatisticas baseadas em creangas portuguésas, para poder
afastar-se o factor raca, poderia ser expressa da seguinte
forma:

10 a 11 anos — perfodo lento 0,03 M. de M.—0,038 A. R.

B b O B e ) menos lento 0,04 M. de M.—0,040 e 0,059 A. R.
13a15 » — » acelerado 0,07 M. de M.—0,061 e 0,062 A. R,
15al6 » — menos acelerado 0,06 M. de M.—0,048 A. R.
16a18 » — > lento 0,01 0,02 M, M.— 0,029 0,023 A, R.
18a19 » — menos lento 0,04 M. de M.

O periodo acelerado corresponde & pre-puberdade.

Além da raca, ha outros factores susceptiveis de fazer
variar e dificultar a interpreta¢do dos dados estatisticos: here-
ditariedade, inani¢io, més condi¢des de higiene (alimentar o
climatérica ), afec¢des endoerinas, insuficiéncia respiratéria.

Se um determinado periodo é curto, o crescimento tor-
na-se mais interno e inversamente.

E a lei da compensacio que completa com a lei da cor-
relacdo, a lei da periodicidade (Barnés).

A lei da correlacido diz respeito ao desenvolvimento psi-

quico no decorrer do crescimento.



A actividade mental diminue durante os periodos de
aceleracio do crescimento.

Os métodos de fadiga intelectual mostram, efectivamente,
que a atencao é, entdo, menos forte.

O desenvolvimento fisico, exigindo ao organismo uma
energia suplementar, expressa principalmente em nucleinas,
acarreta um certo retardamento intelectual. '

Durante éstes periodos convém portanto poupar os esco-
lares nao lhes exigindo os esforg¢os intelectuais habituais.

As estatisticas de Manouvrier mostram o aumento progres-
sivo do cérebro até a puberdade, havendo, depois desta, dimi-
nuigdo. Convém notar que nos francéses a puberdade é mais
tardia que entre nés.

M F

7 a 14 anos — 1,302 kg. — 1,155 kg.
148200 3 —13876 » — 12415
9028 » —1357 5 1938 »

Na maior parte dos paizes admite-se que a creanc¢a tem a
capacidade bastante para receber o ensino ap6s os 6 anos.

Justifica-se tal limite com o facto do cérebro experimen-
tar um intenso crescimento até aos 6 anos, sendo em seguida
mais reduzido o seu aumento (Burgerstein ).

Néio apresentamos notas estatisticas do péso, perime-
tro, ete., porque sendo ji suficientemente conhecida a influéneia,
das diversas hormonas sobre o desenvolvimento do esqueleto,
as varia¢oes experimentadas por éste exprimem melhor que
quaisquer outras a interferéncia dos factores internos.

Se compararmos os nimeros das estatisticas que o nosso
ilustre colega sr. Dr. Almeida Rocha, apresenta no quadro Ix
do seu magnifico e consciencioso trabalho, eis as conclusoes
a que chegamos: hd uma flagrante coincidéncia dos cresci-
mentos estatural e ponderal, o que nos permite considerar a
lei da periodicidade como global, envolvendo estatura e péso,
no tempo e no espago.

A lei das alternativas ( <loi des alternances» de Godin)
deve ser passada em siléncio enquanto nféio se amoldar aos
novos dados da fisiologia endécrina, sendo hoje bastante obs-
cura a interpretagio dos seus resultados.
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Entre os 13 e os 16 anos um grande perigo ameaga o
adolescente, cujas consequéncias devemos apontar.

Referimo-nos a sobre-fadiga genital : a masturbacio,

repetida ocasiona um estado de fadiga crénico, tornando-se
inimigo da energia fisica e da energia mental.
* A pratica da masturbacéo nfo é, por vezes, mais do que
a continuagdo, na adolescéneia, dum tic da segunda infancia,
idéntico ao héabito que téem certas creancas de chupar o pole-
gar (Laségue).

Trata-se, outras vezes, de rapazes de vontade débil, con-
taminados por més companhias, cuja educa¢ao moral foi
menosprezada.

Ora, convém observar que, para um desenvolvimento
normal dos orgdos genitais, sem perturba¢des mérbidas locais
ou gerais, convém um absoluto repouso dos mesmos.

O método que consiste em expdr ao adolescenie (ou 2
creanga) os perigos da masturbagdo, instruindo-o num dos
mais complexos e drduos capitulos da Fisiologia, é baseado
em paradoxo pouco subtil.

A evidéncia dos inconvenientes do vicio secreto pode
impressionar espiritos sdos, disciplinados, cuja energia é um
obstdaculo sério 4 vitoria duma doenga cujo alicerce é preci-
samente a tibieza de ‘vontade dos jovens que ela arrebata.

A accdo da vida ao ar livre, onde os jogos educativos
{que os masturbadores desprezam e aborrecem como aliis
todas as alegrias sa@s) e a ginastica educativa serao os elemen-
tos dominantes, é tdo evidente sdbre o desenvolvimento fi-
sico e o repouso genésico, que ndo reputamos necessario
insistir s6bre os seus efeifos derivativos e calmantes.

Por outro lado, a gindstica e os jogos educativos, criam
um ambiente psiquico, individual e colectivo, pouco propicio
a praticas desta ordem.

A sua accgdo profilitica parecera indiscutivel aos que
quizerem abordar a psicologia das vitimas da masturbagéo.
K fortalecendo-lhes a vontade, desenvolvendo-lhes a atencéo,
melhorando-lhes o trofismo, fortificando-lhes os musculos que



poderemos conferir-lhes armas préprias para lutarem, e nao
abandonando-os ao seu destino cruel depois de lhes termos
mostrado com dedo austero a degradacdo e ignominia que os
esperam, numa atitude semelhante & do pai louco que pre-
tendésse obrigar o filho de 10 anos a erguer, a pulso, o carro
de bois, atolado no lamacal por imprevidéncia sua.

[Em geral, escreve Fleury, os fortes sdao castos, a purésa
dos costumes é um fenémeno freqiiente nos homens de grande
envergadura mental, de energia moral e fisica, havendo indu-
bitaivelmente uma relacido de causa para efeito entre o estado
de continéncia e o estado de satide moral, de vigor intelectual.

Richet Fils aponta como atributos da sobre-fadiga genital
na adolescénecia e tanto mais acentuados quanto mais novo é
o individuo, os seguintes fenémenos: predisposi¢do para a
tuberculose, exagero da fadiga, queda da inteligéncia, perver-
sdo do caracter, insdnia.

Impoe-se um diagnoéstico precoce e uma terapia delicada.

I necessirio afastar os excitantes normais da ereccio:
leituras, quadros e recordac¢des obscenas.

O deciibito dorsal prolongado, a permanéncia no leito,
pela manha, a plenitude matinal da bexiga, séo outros tantos

. episédios a evitar.

Um repouso de algumas semanas (clinoterapia), a hipno-
terapia, a senage genital, o insolamento no campo, a guimio-
terapia pelo fosforo, uma alimentacdo apropriada, a opotera-
pia, ete., constituem uma série de prescrigoes que é necessirio
saber relacionar e conjugar judiciosamente.

Freud diz ter empregado com sucesso, a psico-andlise,
mas nao cabem aqui as razoes que nos levam a condenar um
tal processo.

§ 2. — Natureza e organiza¢do do Ensino

Todo o trabalho intelectual, especulativo ou pratico, todo
o exercicio, muscular ou mental, quando dirigidos pelo
professor, requerem método, exigem disciplina, pdem em
jogo a vontade do escolar.

Ora, toda a actividade voluntaria exige o funcionamento
do cortex, nao sendo portanto légico amenizar a actividade
dos rapazes multiplicando, variando no decurso do dia esco-
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lar, as disciplinas, trabalhos manuais, exercicios fisicos, ete.
num kaleidoscépio de distrac¢des disposto em homenagem a
natural indocilidade e Ansia de liberdade da crianca.

Confundiram-se dois estados diferentes, a fadiga cerebral
e a lassiddo e supoz-se que os rapazes téem interesses reais
de ordem especulativa, sobrepondo estes aos que devem
considerar-se como basilares: os do seu crescimento.

Para se ensinar com proveito, é necessario que se ensine
pouco; ndo se deve obedecer a processos que deram as suas
provas, bem negativas, mas sim reduzir mais ainda o nimero
de horas de trabalho.

« A idea de aprender poucas coisas, mas de aprendé-las
a fundo deveria ser a ideia principal do ensino » (Gustave
Le Bon).

Ora, o actual regime de classes oferece a enorme des-
vantagem de exigir um ntimero de aulas superior ao regime
de disciplinas ou & concentragio, sem que no termo final dos
resultados atingidos nos possamos supOr satisfeitos, mesmo
no que respeita a lassiddo, que nos parece sobretudo funcgéo
do método do professor.

Por outro lado, a educacédo fisica é hoje, no nosso pais,
como veremos, a preocupacdo primordial, o problema capital
de-tdda a educacao.

As conseqiiéncias do actual estado de coisas adwmhar-
-se-hdo quando a gindstica atingir nas Escolas o superior
relévo a que tem direito.

I, de facto, legitimo supor-se que a sobre-fadlga fisica ird
tomar posse de organismos aos quais se exige hoje, na ordem
intelectual, uma variedade de esfor¢os incompativel com as
necessidades impostas por uma gindstica educativa tomada a
sério. .

K curioso observar o que se fazia no Colégio de Oundle,
onde Sanderson procurava despertar nos alunos o maior
coeficiente possivel de iniciativa.

Distanciados dos métodos de trabalho dessa Escola, entre
outras razdes porque os consideramos inadaptdveis ao nosso
meio, notaremos contudo que o director déste célebre colé-
gio procurava que os alunos aproveitassem o rendimento
intelectual do tipo «idea fixa » ou «idea directriz ».

Sirva de exemplo o que se passava quanto ao ensino da
Histéria e que nos é relatado por Wells.



O periodo compreendido entre 1783 e 1905, por exemplo,
era dividido em ac¢des, cada uma das quais era distribuida a
um grupo de alunos, para que o estudassem a fundo, e cada
aluno, durante 3 meses, dedicava-se a um trabalho especial
dentro da sua sec¢do e que lhe era designado pelo grupo de
que fazia parte.

No nosso pais, duma aula para a outra, os rapazes téem
de fazer desmonfar, por assim dizer, a sua atenc¢do, para a
orientarem em diferente sentido.

Acrescenta-se a fadiga anterior a fadiga da li¢do seguinte,
acumulada ao esforgo exigido por uma nova ordem de ideas,
mesmo que se trate de disciplinas afins.

Este enciclopedismo didrio encerra, em lamentavel dose,
todas as desvantagens.

Escreve o Dr. Paulo Carton: « querengo tornar enciclo-
pédico o cérebro das criangas, s6 se consegue fazer delas
individuos: débeis, cansados antes de tempo, inteligéncias pri-
marias que abordaram tudo sem aprofundar nada, que ndo
sabem distinguir o que é verdadeiro do que é falso, a que
falta critério e que se tornardo estipidos ou falhados ».

Extraimos da conhecida obra de Gustave Le Bon, « Psy-
chologie de U'Education », cujas conclusdes do que devergimos
em parte, ndo interessam especialmente ao nosso trabalho,
algumas opinides que, por serem ji um pouco antigas, ndo
perderam todavia a sua actualidade no nosso pais: os nomes
de Jules Payot, Armand Gautier e Emile Boutroux garantem
a seriedade dos pontos de vista expressos.

Jules Payot afirmava na Revue Universitaire de 15/4/1899,
que o enciclopedismo nas escolas « deixa dormitar as facul-
dades activas e principalmente o espirito de observacao e a
sagacidade de interpretacdo ».

Armand Gautier, numa comunicacio & Academia de Me-
dicina de Paris, em 26/7/1887, manisfestava opinides quasi
idénticas: «uma mesma quantidade de trabalho ou de von-
tade, aplicada a um conjunto de matérias e programas cada
vez mais variados e cada vez mais amplos, produz como re-
sultado inevitdvel uma mediocridade cada vez mais evidente
em cada assunto, excepto naquéle ou naquéles que o aluno
prefere e concebe bemy.

Emile Boutroux, membro do Instituto, traz-nos com a sua
autoridade insuspeita de professor de Fisiologia na Sorbonne,
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um ponto de vista que interessa directamente & campanha
de alguns médicos portuguéses, honrosamente chefiados pelos
srs. Drs. Pacheco de Miranda e Pinto de Miranda, campanha &
qual demos, desde a primeira hora, o mais entusiéstico dos
apoios: «Eu desejaria que a educagdo fisica fésse posta na
mesma linha e mesmo, nos primeiros anos, acima da educagio
intelectual. Na Alemanha esta educac¢io estd muito desen-
volvida. B posta ao nivel do ensino do grego, das matemé-
ficas ou de qualquer outro ramo. A insuficiéncia da nossa
educagio fisica parece-me constituir um perigo inquietante
para o futuro da nossa Raca ».

1 mesmo indubitédvel haver toda a vantagem para o orga-
nismo em ndo se dispersar a atencao por diversos assuntos.

Darwin, cuja obra imensa pressupde, & primeira vista,
uma organiza¢do fisica fora do comum, uma complei¢ao ver-
dadeiramente atlética, era portador duma saude precdria. O
seu corpo débil era alimentado por um sangue pobre e a sua
atenciio ndo tinha vigor.

Lemos numa obra de Maurice de Fleury, que uma hora
de estudo pela manhd, seguida de um descanso de hora e meia
e depois cérca de duas horas no laboratério, constituiam o
méximo de assiduidade & mesa de trabalho, désse grande
espirito.

Uma ideia directriz, a consequéncia de atingir o fim, expli-
cam o triunfo do asténico, do desmemoriado, que ndo podia
fixar, por mais de dois dias, um nome préprio ou um verso.

Fleury confirma as suas ideias com a seguinte frase de
Mosso: «o pensamento num s6 assunto multiplica singular-
mente o valor do tempo ».

Estas palavras dum fisiologista tdo eminente revestem
uma autoridade que ninguem discute.

Recortamos duma obra de Mosso a seguinte frase de
Newton: « Nunca perco de vista o meu assunto, & espera que
a tenue claridade se transforme, numa luz brilhante ».

A aplicagdo destas nogoes & Pedagogia comeca a lobri-
gar-se em certas opinidoes conceituadas.

«Estd provado, por psic6logos e pedagogistas, que o
aluno se fatiga menos estudando poucos ramos de ensino por
dia, sem diminuir a duracido do trabalho ».

«Nédo é a variedade de assuntos que evita a lassiddo, mas
sim as maneiras variadas de tratar um mesmo assunto ».
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« Quando se téem que estudar 4 ou 5 disciplinas diferen-
tes, o aparelho cerebral deve mudar outras tantas vezes a sua
actividade e adaptar-se &s novas exigéncias; a aten¢do toma
outras tantas novas direcirizes, fazem-se sempre novas asso-
ciacdes; a consciéncia muda todo o seu contetido e tudo isso
exgota o aparelho mental (Dr. Efrem Beldedoff) ».

Néo queremos ferir lume na discusséo travada entre os
que pretendem sugerir ao adolescente o humanismo grego-la-
tino e os que visionam a Naturéza como primeiro objecto de
estudo da intelegéncia que desabrocha.

Se as humanidades perdem adoradores nas épocas de
dinamismo militar ou econémico, um e outro egoista, absor-
vente, tambem a sciéncia ndo é banca acabada, parecendo-
-nos imprudéncia inculcar aos escolares fraccoes de ideias
scientificas.

Contou-nos alguem que, quando aluno do Liceu, o pro-
fessor de Quimica resolveu na 7.* classe fazer uma revisio
geral, por classes, de toda a matéria,

Andava-se a repetir a Quimica da 3.2 classe.

O professor chamou um aluno e preguntou:

— Qual é a valéncia do fésforo ?

— O fé6sforo pode ser tri ou pentavalente.

— Oh! Senhor! Nio diga tal! O f6sforo s6 é pentavalente
no 5.° ano!

Se éstes factos podem evitar-se e sdo inconcebiveis em
liceus modelos, com professores modelos, com alunos mode-
los, a verdade é que a sciéncia ingerida as gotas pode ser
prejudicial & satde intelectual de quem a recebe por um fené-
meno parecido com o que os médicos designam por anafi-
laxia.

Consegue-se assim um soberano desdém pela investiga-
cdo envolto no desejo de esquecer depressa o que se apren-
deu durante o ano, ap6s a passagem do exame.

Além disso, a sciéncia progride pelo scepticismo sdo dos
que a praticam amando-lhe as deficiéncias para as corrigirem,
quando ja chegaram aquela autonomia mental que lhes per-
mite uma clara e equilibrada visfio dos fen6menos.

Se Rutherford e Bohr se satisfizessem com a teoria até-
mica pura, ndo teriam brotado dos seus cérebros privilegia-
dos concepgoes novas da constituigio da matéria, das quais



dimanaram tantas descobertas, entre elas a telefonia sem fios
e a diatermia de ondas entretidas.

Serd possivel harmonizar as tendéncias naturats da
Greanca com o ensino?

O conjunto de factos psicolégicos que se desenrolam no
decorrer do crescimento é muito complexo, competindo mais
a Pedagogia do que a Fisiologia, amoldar (ainda um tanto
empiricamente ) a capacidade de atencfo a natureza do ensino,
dentro dos limites que a Fisiologia ji tenha estabelecido e
respeitando as incégnitas que esta tltima denunciar.

As classificagdes dos trogos psicolégicos da vida infantil
sfio muito numerosas.

Citaremos as de Stern, Stumpf, Devey, mas vamos deta-
lhar as de Vermeylen, bem sintetisada por Barnés, e de
Ferriére.

Na primeira infincia, isto é, desde o nascimento & pri-
meira denti¢do, predominam sucessivamente os interesses per-
ceptivos (tendéncia unificadora da realidade), motores (os
movimentos, até ai inconscientes, tornam-se conscientes) e
gléssico (aquisi¢do da linguagem).

A segunda infancia, que vai na crian¢ga normal desde a
primeira & segunda dentigao, é caracterizada pelos interesses
concretos.

A terceira infancia, compreendida entre a 2.2 dentigfio e a
puberdade, é caracterizada pela actividade simbélica e pela
aquisicio de conhecimentos abstratos.

Adolphe Ferriére, sob o ponto de vista escolar, admite
quatro periodos, que se sucedem dos 7 aos 18 anos.

Dos 7 aos 9, periodo dos interesses imediatos ; dos 10 aos
12, periodo dos interesses especializados ( geografia, histéria ) ;
dos 13 aos 15, periodo dos interesses abstratos simples
( gramética, sciéncias fisico-quimicas); dos 16 aos 18, periodo
dos interesses abstratos compostos ( Biologia, Psicologia,
Filosofia, Religido, Sciéncias sociais, econOmicas, . politicas,
juridicas, ete.).
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Aplaudimos Barnés quando éste autor entende ser pre-
maturo admitir que os interesses reais da crianca e do ado-
lescente saiam fora da tendéncia fundamental que caracteriza
a vida infantil: <0 jogo, que ndo é interesse concreto, mas
uma forma tipica de actividade, acompanha toda a infancia ».

O trabalho intelectual, seja qual for a sua natureza e den-
tro das melhores condigoes da moderna higiene, é sempre
para a criang¢a um «regime de constrangimento ».

Books and reading are distateful, for the very soul and
body cry out for a more active, objective life, and to know
nature and man at first hand ( Stanley Hall).

<« O trabalho como dever, como esfér¢o interessado, como
actividade sem satisfacio prdépria, como deslocamento desta
para os fins interessados que se desejam alcan¢ar, ndo pode
ser caracteristico de nenhum periodo da infancia ( Barnés) ».

A formacdo e o desenvolvimento harménico e integral
do individuo ndo podem obter-se, como queria Sanderson,
adoptando o critério da reproducdo na escola das activida-
des da vida real.

A base do desenvolvimento harménico e integral do
individuo, morfolégica, fisiolégica, psicolégica e socialmente
considerado, é a organizag¢do pratica dos exercicios fisicos,
pela gindstica educativa, como ensina o sr. dr. Pinto de
Miranda.

Se nos debrugarmos, com atencdo, sébre a organizagao
oficial do nosso ensino secyndério, verificamos que éle assenta
em alicerces puramente tedéricos, com os quais ninguem parece
conformar-se. ?

Entretanto, toma aspectos caudalosos a torrente de esco-
las por medida, escolas novas, escolas unicas, etc., na Ansia
idealista de destruir o velho para soerguer o novo.

Cuidado! «A forca de ouvirmos falar de escola com
adjectivos, é de temer que se desfaca a escola substanfiva »,
escreveu Barnés.

Voltemos ao ensino oficial. Os horarios liceais realizam,
desde a primeira a sétima classes, uma curva parabdlica.

A primeira e segunda classes, relativamente pouco sobre-
carregadas, seguem-se a terceira, quarta e quinta em que o
ntimero didrio de aulas aumenta, para novamente decrescer
na sexta e sétima classes.

As estatisticas portuguesas de Mascarenhas de Melo e



Almeida Rocha, pelo seu lado, indicam um periodo maximo
de aceleragio do crescimento, que vai desde os 13 aos
15 anos.

Se atendermos a que as nucleinas sdo indispensaveis para
o desenvolvimento fisico, se atendermos a que estd verificadp
que o exercicio intelectual é prejudicial nésse periodo do
crescimento, atrofiando os rapazes, criando néles uma nervo-
sidade infecunda ou habitos graves de indoléncia, somos obri-
gados a concluir que a higiene intelectual se opde formalmente
a esforcos intelectuais severos em tal periodo.

Pois bem, a maioria dos alunos nessas condi¢des freqiienta
uma das classes (terceira, quarta ou quinta) precisamente
mais sobrecarregadas.

Se durante a primeira e segunda classes alguns alunos
se encontram ja em pleno periodo de crescimento, sendo um
tanto legitimo que essas duas primeiras classes fossem leves,
se durante a terceira, quarta ou quinta classes, a maioria se
encontra entre os 13 e 15 anos, justificando muito acentuada
diminui¢do do regime de aulas, ndo faz por outro lado sentido
que a sexta e sétima classes sejam mais fdceis de vencer,
quando todos ou quasi todos os alunos atingiram a puberdade,
nio havendo inconveniente de maior em exigir-se-lhes um
esforco intelectual mais sério.

Até aos 13 a 15 anos, o regime intelectual deveria ser,
em suma, muito diminuido, consistindo por exemplo em 2 ou
3 aulas didrias para os alunos dos 10 2os 12 anos, e de 2 horas,
como méximo, para os alunos dos 13 aos 15 anos.

Achamos exagerada a opinido de Sabatier (citado por
Faria de Vasconcelos), que aconselha a supressio pura e
simples do trabalho intelectual na pre-puberdade, porque é
mister manter sempre treinado o espirito da crian¢a na ordem
especulativa e iriamos daquele modo dificultar-lhe o seu poder
de abstrac¢do quando recomecasse os seus estudos.

« B necessirio cultivar um cérebro como um campo, para
ndo o deixar regressar ao estado selvagem » (Mosso).

Também nos parece pouco prudente adoptar a tictica de
Stanley Hall, que aconselha a supressdo apenas no ano do
crescimenfo mais intenso, pela impossibilidade de, na pratica,
se fixar préviamente ésse periodo, e de ndo afastar inteira-
mente o perigo que se nos afigura presente na opinido de
Sabatier.
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Achamos preferivel comecar a estudar-se, em estatisticas
completas, conscienciosas e especialmente designadas para
ésse fim, qual a idade do mais intenso desenvolvimento, que
em Portugal parece corresponder aos 13, 14 e 15 anos.

Insistir-se ia sempre na gindstica educativa, com aulas
didrias, proficientemente ministradas por professores e ajudan-
tes em numero suficiente, recolhendo as vantagens soberanas
que resultariam para a sociedade portuguesa désse panorama
de individuos belos, vigorosos no corpo e no espirito, atentos,
disciplinados e corajosos, capazes para a luta e para o esforgo
persistentes, cuja longevidade ndao permitiria confrontos com
os intelectuais de hoje, atrofiados e doentes, com suas ptoses,
suas anginas de peito, suas fermentagdes gastro-intestinais,
suas anemias, suas nevroses, suas obesidades, ete.

I, sobretudo, com o elevado ntimero de alunos por classe
que os actuais professores de gindstica argumentam para jus-
tificarem a nula eficicia do seu ensino. X

Estes professores téem razao, mas supomos possivel uma
solu¢do que ndo acarreta dispéndio de monta para o KEstado,
como veremos ao tratarmos da «Educacgéo fisicas (§ 3.°).

Torna-se, porém, necessario, antes de tudo, organizar
programas baseados no conhecimento da fisiologia do ser que
cresce, afastando enérgicamente a tentagdo de o fazer frutifi-
car cédo de mais, atrofiando-lhe as suas mésculas energias
latentes, exgotando precocemente a sua seiva, atraicoando
uma vez mais o futuro da sua nobilissima condi¢io de ser
humano e livre.

Repugna-nos também toda a orientagdo dos que queiram
reproduzir, em mintsculo, o homem adulto, na educacéo esco-
lar, em caricatura sareédstica.

O senso critico parece ter, como orgdo de realizagao, a
hipéfise (Pende). O estudo das teorias scientificas deve ser
ministrado com cautela aos rapazes em via de crescimento.

Tais assuntos, inecertos, duvidosos, probleméticos ou
incompletos, impressos numa hip6fise que orienta nesse
momento da vida outros mecanismos do crescimento, arris-
cam-se a transformar-se de falaciosos em certos, viciando a
futura mentalidade do escolar que na vida real paulatinamente
e custosamente, encontrard ou nao o equilibrio.

Lembremos as afirma¢oes de Lesage (citado por Rasse),
falando dos estudantes de medicina: « confusiio mental, incu-
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riosidade. .. interrogam o doente ao acaso, sem plano.,.
confundem constantemente o acessério com o essencial, o
geral e o particular, os efeitos e as causas... quando redigem
nfio hd um termo preciso, nem composicio, nem estilo, mas
incoeréncia... e caldo» !

As humanidades, pelo contrdrio, sem perderem as suas
vantagens como gindstica mental, ndo oferecem &ste inconve-
niente,

As teorias scientificas s6 deveriam ser ensinadas dos 13
€ 15 anos em diante.

'

A propésito da natureza do ensino, desejamos referir-nos
aos trabalhos priticos, que teem na E, N. A. primacial impor-
tancia.

Além da benéfica ac¢do da vida ao ar livre, os trabalhos
agricolas desenvolvem as faculdades de observacao, favore-
cem o espirito de iniciativa, criam a confian¢a em nés préprios.

Tais qualidades ndo sdo de somenos valor educativo e
social e qudsi constituem apandgio do ensino agricola.

Por outro lado, a intima comunhio com a naturésa exerce
uma ac¢do equilibradora do sistema neuro-vegetativo e afasta
os rapazes dos perigos que uma vida intelectual viciada
acarreta, como freqiiéntemente acontece nas cidades.

Os ruidos constantes dos grandes burgos modernos, a
sua indumentdria alacre, as suas exposicdes de pintura, as
suas noites de mitsica, os scenarios dos teatros onde a luz
intensa realca a diversidade das coOres vivas, originam a fadiga,
diminuem a aten¢ao, contribuem em suma para a generalisa-
¢do epidémica da neurastenia e da sObre-fadiga, realizando
condi¢oes desfavordveis a uma boa higiene intelectual (CE
Fleury ).

As cidades constituem, como diz Féré (Sensation et Mou-
vement) fécos de excitagdo dos diversos sentidos, o que dé
logar a exgotamento consecutivo.

Todos reconhecem as vantagens duma vida tanto quanto
possivel vegetativa, enquanto o sistema nervoso e as glandu-



las endéerinas ndo completarem o ciclo que finaliza na puber-
dade, ocasionando uma verdadeira revolucido no intimo do ser.

Compreende-se que seja necessirio poupar o sistema
neuro-vegetativo, se nos lembrarmos de que as « hormonas
actuam, principalmente, sébre o simpéatico, para-simpético e
seus orgdos de realiza¢ao » ( Curschmann, de Rostock).

O fulgoér das cidades cria, de facto, uma ironia que pode
ser brilhante, incita a discussdes s6bre problemas que podem
ter actualidade, mas é propicio as vontades efeminadas e aos
caracteres irresolutos.

A memoria, a atencdo e a vontade sdo, pelo contrério,
déeeis instrumentos de organismos sdos.

O exagero do tonus do simpético, excitado em discussoes
estéreis, eriando uma nervosidade infecunda ou, inversamente,
o exagero do tonus do vago, a cada passo evidente nésses
rapazes macilentos, constipados do ventre, apaticos e indife-
rentes, sdo mais raros nos que se libertam da cidade procu-
rando o campo.

A harmonia do sistema vegetativo, funcionando com calma,
origina entdo um estado de atrofia, fecundo em seus resul-
tados préticos, elevado em seus aspectos morais: o trabalho
torna-se menos custoso e a alegria é si e duradoura.

§ 3.”— Educacgéo fisica

Na obra do sr. dr. Pinto de Miranda, vasta e rica messe
de ideas e de factos, pode o leitor encontrar detalhes e maior
riqueza de pormenores do que néste pardgrafo do nosso
estudo, que forgosamente temos de resumir ao essencial.

Démos-lhe o titulo, bem especificado, de educagio fisica
e ndo o genérico de exercicios musculares, porque tivemos
sobretudo em vista confirmar o dominio da educacao fisica
em higiene mental.

Os exercicios musculares constituem, efectivamente um
factor externo de crescimento: a necessidade de movimentos
6 tdo instintiva como indispensavel aos rapazes.

A imobilidade prolongada em dectbito dorsal de certas
pirexias caminha muitas vezes «pari passu» dum crescimento
endocondral exagerado da parte do esqueleto, em virtude da
cessacdo das pressdes reciprocas que os movimentos muscu-
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lares e a atitude erecta normalmente realizam sodbre os
0sso0s (1).

Os exercicios exagerados, desproporcionados a edade,
sexo, condicdes individuais de robustez, oferecem também
inconvenientes : por um lado, inibem o crescimento do esque-
leto, ossificando-o precocemente, por mecanismo inverso do
que determina a imobilidade prolongada, e por outro lado
obrigam a crian¢a a consumir as préprias reservas, autofagia
que a expde a uma diminui¢do da resisténcia orgénica tal que
a oferece como présa inerme das mais graves infec¢oes : tuber-
culose, tifoide, etc.

Os exercicios fisicos devem pois ser moderados, ora
espontaneos, ora metédicos e progressivos.

Se devemos respeitar a ansia de liberdade de movimen-
tos da crianca ou do rapaz, evitando os perigos que para o
seu crescimento e para a sua saude resultariam da imobilidade,
ndo ¢é menos certo que nos assiste a dever de os educar,
conferindo-lhes as maiores probabilidades de obteng¢do dum
desenvolvimento integral e que radique no futuro cidadao,
as qualidades unicas que verdadeiramente o tornam valioso
como instrumento social.

Existe para isso um meio que se nos afigura: o mais scien-
tifico, porque se amolda perfeitamente aos modernos conhe-
cimentos de fisiologia; o mais pedagé6gico, porque é de todos
o menos susceptivel de criar individuos falseados na sua
organiza¢do mental, mantendo-lhes a purésa das ideas sem
lhes ofuscar o espirito, <for¢ando-os», nem lhes fazer perder
0 senso critico ¢profissionalizando-os» ou <especializando-os»
precocemente; o de maior alcance social pois que, bem con-
duzido, bem propagado, bem executado, permitiria a forma-
¢do dum ambiente mais particularista, favorecendo a eclosdo
de espiritos novos, fortes, capazes de encarar a vida de frente,
contando consigo mesmos; referimo-nos, precisamente, a
gindstica educativa.

(1) Godin, esquecendo esta condigio fundamental, atribui ésse
alongamento exagerado A clausura e insuficiéncia de ar, de actividade e
de luz. Serd necessirio acrescentar que na febre tifoide, ha uma conges-
tao irritativa da medula 6ssea que também contribui para o referido alon-
gamento ?
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Foi éste o motivo que nos levou a arrancar o movimento
muscular dos factores externos de crescimento, para o estu-
darmos principalmente como exercicio metdédico, na sua fun-
¢do educativa.

A ginastica educativa propode-se desenvolver o individuo
harménica e integralmente.

Ela aproveita todcs os efeitos locais e gerais do exerci-
cio: « fortificar os misculos, favorecer o jogo das articulagdes,
malaxar a pele, glandulas sudoriparas e orgaos internos, ace-
lerar e facilitar a circulagdo, aliviar o coracao, ampliar a res-
pira¢do, produzir calor, activar a nutri¢do, exagerar a trans-
piracdo cufinea, favorecer a eliminacdo de sais, ureia, acido
drico, dcidos gordos, lecitinas, numa palavra todos os pro-
dutos de desassimilacdo » ( Pinto de Miranda ).

A ginastica educativa tem ainda a faculdade de se amol-
dar as necessidades especiais de cada organismo, mais ou
menos intensa, conforme a idade, o sexo e a robustez do
individuo.

Pelo seu cardcter progressivo, ela consegue realizar os
seus efeitos com seguranca, afastando o perigo da sObre-fadiga
fisica.

Mas os seus efeitos adquirem um singular relévo sintético
quando atentamos na sua importancia psiquiea (!).

Pelos seus exercicios derivativos, exerce uma acg¢ao favo-
rdavel sObre o cérebro dos rapazes, congestionados pelo esforgo
cerebral das aulas e estudos sendo essa uma das razdes que
nos levam a preconiza-la & tarde, antes do jantar, terminando

" cérea de meia hora antes déste.

Cada li¢do de gindstica educativa é um modélo de boa e
l6gica sequéncia: assim, os exercicios calmantes véem regu-
larizar a circulagdo e a respirac¢do apés exercicios mais fati-
gantes.

A sucessao dos exercicios de gindstica sueca, prepara-
torios, fundamentais (movimentos combinados, de extensio,
suspensdo, equilibrio, marcha e corrida, ete.) derivativos e
respiratérios, téem em vista conferir precisao e harmonia,

(!) Que existe uma solidariedade psico-motora provam-no a fisiolo-
gia comparada (Jony e Baruk), a anotomia-clinica ( Brodman e Von Eco-
nomo) e os trabalhos de Toulouse e Mignard, entre muitos outros.
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obrigam o aluno a por em jogo a sua atencéo, a sua energia,
tornam-no 4gil, imprimem-lhe dextreza, habituam-no a domi-
nar-se a si préprio.

O hébito do exercicio, como escreve Macaigne, aumenta
a confianga em nods préprios, confere-nos bravura perante o
perigo, torna-nos decididos nas nossas ac¢oes, infunde gene-
rosidade e altruismo nas rela¢des sociais dos individuos que
o praticam.

Os jogos desportivos constituem o complemento 1itil e
necessdrio da ginastica educativa e deverdo ser escolhidos de
harmonia com a idade e condi¢des individuais de robustez ().

Destacaremos, dentre éles, o foot-ball, que objectiva a
noc¢ao de disciplina, e o cricquet, que desenvolve a atencdo.

O primeiro deve ser jogado de inverno, porque exige
mais movimento que o segundo, que é jogado nos colégios
ingléses, no verdo.

A faléncia déste tltimo nas escolas francésas ndo deve
ser apenas uma conseqiéncia do espirito da raga, como quere
Paul Descamps. :

Supomos que conferindo aos jogos educativos o logar
que deveriam merecer nas preocupac¢des dos pedagogistas,
orientados e dirigidos por professores de educagio fisica,
com prévia preparacdo pela gindstica educativa, era possivel
evitar as conseqiiéncias funestas que certos jogos desenca-
deiaram em Portugal: vaidade mesquinha, inveja de grupos,
incompreenséo total da finalidade a prosseguir pela auséncia
absoluta do verdadeiro espirito desportivo, que niio se tem
procurado criar, sendo hoje os jogos desportivos elementos
de rendosas profissdoes e motivo de endemoninhadas correrias
para a morte pelo b. de Koch e pelas cardiopatias.

Aos professores de educacao fisica compete em Portugal
uma missdo gravissima, cuja importincia nunca é demais
acentuar.

(1) Eis como Demény, que se afasta pouco de Tissié e outros auto-
res, classifica os jogos segundo a idade; até 12 ou 13 anos, marcha, cor-
rida, cabra-cega; dos 12 aos 16 anos, corrida, saltos, barra, sbco, pau,
velocipedia; dos 16 aos 20 anos, marcha, corrida, saltos, foot-ball, luta,
esgrima. Pressupde-se que o jogo de foot-ball deve, evidentemente, ser
atenuado, como quere Tissié, pelas regras da Liga francesa de Educacio
fisica.
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Impde-se coerentemente a criagdo da diseiplina de Edu-
cacido I'isica nos liceus, para elucidagéo e cultura dos alunos,
demonstrando-lhes as suas vantagens, arrancando-lhes uma
coleira que os tris presos ao ambiente, fazendo-os visionar o
trabalho escolar como um meio bom para se vir a trabalhar
menos, sob o olhar paternalmente financeiro do Estado pobre
ou do sogro rico.

A disciplina de Educacdo Fisica seria frequentada no
penultimo ano dos cursos secunddrios e os alunos seriam
classificados idénticamente ao que sucede nas outras disei-
plinas.

No dltimo ano teriam as aulas priticas, no decurso das
ligbes de gindstica, auxiliado os professores de educacdio
fisica. As suas qualidades de comando e de decisio seriam
assim postas em evidéncia e objecto de classifica¢éo, no final
do curso. '

As vantagens dos jogos educativos, como elementos para
desenvolver o espirito de solidariedade, fazendo compreender
aos rapazes que niao devemos nem podemos contar s6 com
nés mesmos, mas trazendo para a clara luz da sua conscién-
cia, o sentimento da responsabilidade individual, mitua e
colectiva, inimigo do empenho, niio devem fazer-nos esquecer
a educacido moral.

Habituar a crian¢a ou o rapaz a cumprirem um dever sé
porque isso lhe é ttil, directa ou indirectamente, desenvol-
ver-lhe a coragem, a vontade, o dominio de si préprio, a aten-
cdo, a inteligéneia, o sentimento de solidariedade, ete., s6
porque dai retirard vantagens, serd produzir individuos que
podem melhorar as condi¢gdes materiais da colectividade,
podendo ser alids meramente egoistas, habeis calculistas,
mas ndo é formar almas abnegativas, finas, capazes de amar
sem reflexdio, com desinterésse.

A educagio moral deve pois dominar, como soberana,
tanto a educacdo fisica como a psiquica e intelectual.

Doutro modo, uma educacao de caractéres em série, com
seu ar«americano, inibiria o ambiente onde se geram os herdis.

A consagragio da obra de Sinclair Lewis, « Babbit», pelo
prémio Nobel 1930, é ao mesmo tempo o repudio dos inte-
lectuais da Suécia — patria de Ling, o fundador da gindstica
educativa — pelo particularismo desvairado, & margem da

Moral.
A




Consideradas as vantagens inegualdveis, tanto psiquicas
como sociais, tanto individuais como colectivas, da gindstica
educativa, podemos afirmar que ela é, no nosso pais, a mais
importante de todas as disciplinas nos cursos secundérios.

Ela constitii, verdadeiramente, a base de toda a organi-
zacdo escolar secundéria.

Pois bem: percorram-se os liceus e restantes institutos
secundédrios do pais, indague-se do numero de professores
por cada disciplina e compare-se ésse niimero com o repre-
sentado pelos professores de educacio fisica.

Essa verificagdo, representaria uma ignominia tal que
nos recusamos a publicid-la e a comenté-la.

B necessério preparar professores de gindstica educativa,
mas pagando-lhes régiamente, para que possa exigir-se-lhes
uma alta competéncia e uma dedicacéio ilimitada, em selec¢io
rigorisissima daqueles raros privilégios, mas sendo ainda
mais necessdrio que todo o ensino secundério esteja subor-
dinado & gindstica educativa e nfio esta sujeita as contingéncias
dos hordrios das outras disciplinas.

I mister que os jogos educativos completem a funcio da
gindstica educativa, organizando-os com método, esclarecendo
e orientando os rapazes em suas fainas desportivas.

Cremos que, assim, o Portugal maior tdo desejado, ergue-
ria o rosto médsculo e altivo, apagando em marcha firme as
passadas frémulas e indecisas dum presente quisi macdbro.

§ 4.°— Repouso e imobilidade

A fisiologia e a higiene ensinam-nos que as horas con-
sagradas ao sono, abstraindo dos casos individuais, devem
ser:

11 horas dos 9 aos 14 anos
10 horas dos 14 aos 18 anos ( Lesage).

O sdno corresponde a um estado de vagotonia, durante
0 qual o organismo repara as suas forgas.

A auséncia de luz, o abaixamento de temperatura, as
variagdes do estado higrométrico e do ozone atmosférico sdo
favoraveis a éste estado de separac¢io da medila e do cére-
bro, realizando as condi¢des o6ptimas para despertarem o
ataque epiléptico, asmético, gotoso, emquanto as outras modi-
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ficagoes da circulagiio e respiracdo nada mais fazem do que
auxiliar aquelas condi¢does meteorolégicas, aliadas as modifi-
cagOes fisico-quimicas do sangue.

Segundo Drosel no estado vagoténico hé alealose do san-
gue (pouco Cz ionizado, pouco K) e dos tecidos (pouco Ca
coloides, muito K coloides) ao passo que no estado simpatico-
ténico hé acidose do sangue (muito Ca ionizado, muito K)
e dos tecidos (muito Ca coloides, pouco K coloides) e excre-
¢do de substéncias alcalinas (urina e CO,).

Pode atribuir-se a necessidade de < mise en train » mati-
nal ao predominio do vago, continuando ainda durante algum
tempo, em vigilia o seu predominio do sono.

Foi por éste motivo que nos demordmos sobre os varia-
dos aspectos meteoroldgicos, fisiolégicos e patoldgicos que
se verificam durante o s6no, denunciando vagotonia.

Fizemos algumas experiéncias nésse sentido esperando
podermos ulteriormente publicar os resultados definitivos
obtidos.

Logo que os rapazes despertem deve consagrar-se uma
hora aos cuidados higiénicos pessoais (banhos, duches, tubo)
que devem ser didrios, e ao pequeno almogo.

As horas de imobilidade variam com a idade e com cer-
tos estados patolégicos.

Chabot propoe, como soma quotidiana das horas de
trabalho :

6 horas dos 7 aos 12 anos
PRy s L i |
8 o » 15 em diante.

Para Lesage, o tempo de imobilidade nao deve ultrapas-
sar:

4 horas dos 10 aos 11 anos

i e e i [ M <
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7 e 8 horas a partir dos 16 anos.

Estes ntmeros, e nio os de Chabot, devem ser conser-
vados emquanto permanecer o actual regime de classes.
Ja vimos que, durante a pre-puberdade, a imobilidade
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forcada devia ser reduzida ao minimo. Aos domingos e
quintas-feiras & tarde, a Comissdo de Acad. de Med. de Paris
propde um repouso completo.

Se é necessdrio cultivar o espirifo e a atenc¢éio dos rapa-
zes, 6 antes de tudo indispensdvel ndo os prejudicar nas suas
necessidades impreteriveis de crescimento. c

Segundo Chabot, eis os termos das ligdes, segundo a
idade:

Entre 7 e 10 anos: licoes de 15/ a 30/
» 10eld > » de 30/ a 45/
Acima de 14 > » delal/, hora.

Estes ntimeros ndo se afastam muito dos de Schuyten
para quem as ligdes, na escola primdria deveriam ser de 25
e nas classes superiores de 45 a 50".

Os alunos nem devem ficar mais duma hora sem intervalo
livre, nem duas horas sem sairem.

A percentagem de repouso nado é nem deve ser calculada
por tabelas fixas.

H4 alunos que necessitam de dormir mais do que os
outros; hd alunos para quem o repouso matinal é uma neces-
sidade imperiosa.

Estes rapazes dormirdo, por exemplo, mais uma hora,
mas serdio sacrificados no periodo consagrado ao passeio
matinal de Sakaki. ;

H4 uma variedade de rapazes par quem tais cuidados
requerem especial esméro.

Referimo-nos aos neuro-artriticos aos quais Carton dedi-
cou algumas péginas que vamos resumir.

Os neuro-artriticos, frégeis, precisam mais de repouso do
que de exercicio.

O emprego do ar, do sol, dos exercicios fisicos, pode ori-
ginar pelo seu exagéro, o esgotamento vital de muitas crian-
¢as cuja resisténcia é mediocre, chegando-se a resultados
deplordveis.

Trata-se de organismos delicados, que s6 podem desen-
volver-se com uma grande economia de forgas.

Estes débeis devem levantar-se mais tarde, devem andar
bem agasalhados contra o frio e contra as correntes de ar,
mesmo ao ar livre,
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Um grande nimero de pequenos neuro-artriticos nunca
mais deixam de fer gripes, anginas, estados febris, perturba-
¢Oes digestivas, porque sdo excitados cerebralmente, entre
outras causas por estudos cada vez mais complicados.

Pelo contrario, capitalizando pelo repouso a sua energia
fisica e mental, consegue-se que atinjam a puberdade perfei-
tamente desenvolvidos, reforgados na sua vitalidade e tdo
vigorosos como os companheiros.

A suspensio dos estudos durante o periodo de aceleragio
do crescimento pode até tornar-se necesséria.

O mesmo acontece quando qualquer lesdo ou infecgéo
obrigue a repouso demorado, particularmente nas infecgoes
bacilares.

§ 5.° — Estados patolégicos

A escoliose e a miopia podem dificultar o trabalho, mas
nédo acarretam perfurbacdes psiquicas.

A preguic¢a infelectual e fisica, nas suas relagdes com o
neuro-artritismo, ridpido desenvolvimento do esqueléto, per-
turbagoes digestivas, ja foi estudada parcialmentg, por opor-
tunismo, nas pdginas que precedem estas.

Desejamos neste pardgrafo, simplesmente, frisar a impor-
tdncia da insuficiéncia respiratéria e da patologia glandular,
merecendo-nos apenas uma ligeira referéncia as afecgdes
cardiacas.

A insuficiéncia respiratéria, cuja causa mais freqiiente é
a que apontamos adiante, constitii um perigo para a satde
mental e fisica dos rapazes, sendo necessério descobrir-lhe
precocemente a causa para poder instituir-se o tratamento
apropriado.

Todos conhecem uns rapazes macilentos, anemiados, de
bbca sempre aberta e voz nasalada, babando o fravesseiro
quando dormem, de inteligéncia morta, vontade inerte e me-
moéria fraca.

Sdo portadores de adendides, vegetagdes do cavum que
impossibilitam a respiragéio por via nasal.

A hematose faz-se mal, o sangue insuficientemente oxi-
genado ndo revigora os neurones, e as células do cortex,
diminuidas na sua vitalidade, tornam-se pregui¢osas, tudo
isto fazendo do rapaz o ser deficitario que descrevemos.



A polpa do indicador, profundamente intruduzido na
bbea e a faringoseépia confirmam o diagnéstico e alguns
segundos sdo em regra suficientes para a extirpagio das
massas adenoides, que tornam outro ésse rapaz magro, apa-
gado, inutil, transformando-o muitas vezes num ser prestante
e sauddvel. -

No que diz respeito & patologia glandular, 6 Pende quem
nos servird de guia, pela sua autoridade em Endocrinologia
e pelo brilho da forma literdria, que niio exclui, antes torna
mais flagrante a profundéza dos conceitos.

« A clinica e a fisiopatologia experimental e sobretudo o
estudo dos temperamentos enddcrinos demonstram a grande
influéncia das hormonas sobre a constitui¢gio psiquica indivi-
dual, sobre o desenvolvimento da personalidade psiquica e
somética ».

A influéncia da tiroide e das supras-renais sébre os pro-
cessos psiquicos sdo bem evidenies nos estados emocionais,
ou exprimindo tiroidemia (olhar esgazeado, cabelos hirtos,
taquicardia, palpita¢des, diarreia, hiperidrose, ete.) ou adre-
nalinemia (palidez cadavérica, suor gélido, glicosuria, poliu-
ria, etc. ).

A insuficiéncia tiroidea denuncia todos os graus de debi-
lidade psiquica, desde a imbecilidade & simples deficiéncia
intelectual, volitiva, afectiva ou emotiva.

A insuficiéncia supra-renal apresenta como caractéres
psiquicos a abilia, melancolia, depressio da energia mental.

Segundo Kretschmer, a supra-renal preside a for¢a ner-
vosa, a tiroide, & emotividade.

Profunda diferenga separa as duas glandulas: o insufi-
ciente supra-renal é abilico mas nao estipido; o hipotiroi-
deu é sempre um deficitirio intelectual.

Quanto a hipéfise, parece ser ela que confere estabili-
dade aos processos mentais, realizando o auto-dominio.

O psiquismo do hipopituitidrio é caracterizado, efectiva-
mente, por tendéncias pueris, efeminac¢fo, impulsibilidade,
alternativas de bom e mau-humor.

A volocidade de reac¢do dos processos nervosos e psi-
quicos parece da competéncia da tiroide; a energia com que
tais processos se realizam parece ser dirigida pelas supra-
-renais; o senso ético, o senso critico, o auto-dominio pare-
cem competir & hipéfise.
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Quanto as glandulas genitais, todos conhecem a profunda
revolugiio psiquica que acarreta a sua maturagio. A inteli-
géncia, a vontade, os sentimentos evolucionam no sentido
determinado pelo sexo; a crian¢a principia a afirmar os
caractéres psiquicos que definem e precisam a personalidade,
até ai indecisa, hermafrodita.

Ndo podendo sair de idéas gerais, limitamo-nos a notar
que a patologia destas glandulas, cuja importancia s6bre o
vigor mental 6 tdo grande, deve merecer ao médico higie-
nista a conduta que as circunstincias aconselharem : terapeu-
tica etiologica, opoterapica, sintomética apropriada, sem esque-
cer a psicoterapia. '

A tendéncia actual para os fracos de espirito, consiste
em sacrificar o desenvolvimento intelectual & cultura da acti-
vidade manual ( Descoeudres ).

A instrugio dos anormais deve ser feita em escolas
especiais, com o pessoal técnico adestrado.

As cardiopatias exigem medidas gerais conhecidas: re-
pouso ou moderagio do exercicio fisico e mental, profilaxia
das emocdes, alimentagio especial, dados terapeuticos que
nada de especial contéem.

CAPITULO III
Reparticdo dos trabalhos escolares

Escrevem os cldssicos que é de manha, ap6s um bom
sono reparador, que o trabalho intelectual é mais proveitoso.

Em certos paises retnem fodas as aulas de manhd, de
modo a obter-se dos rapazes o méximo de rendimento inte-
lectual, conservando-lhes na tarde livre o pleno usufruto do
ar puro e dos movimentos espontineos, como garantia de seu
desenvolvimento fisico.

Efectivamente, trabalhos pacientes tendiam a demonstrar
que a aptiddo para contrairem doencas é muito mais acen-
tuada nas criangas que trabalham de manha e & tarde do que
nas que s6 téem aulas pela manha.

Os alunos deveriam portanto trabalhar pela manha,
reservando-se a tarde para os jogos, alguns exercicios fisicos
e trabalhos manuais.
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Na Noruega, as aulas sido das 8 1/, as 14 h. (Cf. Faria de
Vasconcelos, pig. 384 ).

Em muitas cidades de Alemanha, na Suécia, certas escolas
francésas, o ensino intelectual é todo ministrado de manha.

O sr. Dr. Faria de Vasconcelos escreve na mesma pagina
donde recortamos aquéles dados; « entendemos também que
é de manhé que convém exigir da crian¢a um trabalho inte-
lectual ».

Vannod e Sakaki pretendiam mesmo ter demonstrado
que uma hora de trabalho & tarde determina na crianga uma
fadiga igual & provocada por duas horas de trabalho matinal.

Também nos parece que o ensino das matérias exigindo
mais atencdo deve ser ministrado de manhd, mas estamos
muito longe de considerar fisiolégico que fodo o trabalho
intelectual se fixe durante a manha. '

Sera o rendimento intelectual das tltimas horas da manha
nitidamente superior ao das primeiras horas da tarde ?

Supomos que por vezes o ndo serd, sobretudo se houver
estudo e aulas ocupando mais de 3 horas.

Este aspecto do problema, que encarei com o meu amigo
e ilustre colega da E. N. A. sr. Dr. Abel de Mendonga, espi-
rito cultissimo e inteligéncia féra do comum, com 18 anos de
ensino de portugués e latim, merece uma séria revisao.

Bo que tentaremos fazer, em ocasido oportuna.

Observa M.™® Marguerite Reyner, num estudo recente,
que o rendimento intelectual da primeira aula da manha é
muitas vezes inferior ao da ultima aula da tarde.

As experiéncias de M.™ M. R. parecem-nos concludentes.
M.me M. R. serviu-se dum método pedagébgico que a levou
aproximadamente aos mesmos resultados dos colhidos no
quadro de Vannod (citado atrds) obtido pelo método de
Griesbach.

O limite do sentido do lugar é inferior as 14 horas ao
que era as 8 horas.

Deve atribuir-se éste facto & vagotonia que por vezes se
segue ao sOno e que ¢é necessirio respeitar.

Na organiza¢do actual do ensino, com um programa
variado e amplo, hd necessidade de aulas de manha e 4 tarde,
pois o que se faz na Noruega s6 nos parece vidvel por se
tratar dum pais cuja latifude o afasta tanto de nés como a
fisiologia, a alimentagéo, a psicologia e ... o préprio vestudrio!



As horas livres da tarde, escreve Lagrange, serdo reser-
vadas ao ensino fisico, jogos ao ar livre, disciplinas que néo
exijam grande imobilidade e que estimulem a curiosidade
natural da ecrianca.

O estudo dos quadros de Kemsies e Wagner levam-nos
a fixar nas horas da manha as aulas de Matemadtica e linguas
mortas, e reservar para a tardé o Desenho (também por causa
da maior luminosidade a tarde, no nosso clima, sobretudo no
inverno ), Canto e Historia Natural.

Os trabalhos manuais, jogos, exercicios fisicos devem
fixar-se a tarde. '

As restantes disciplinas poderdo ser distribuidas mais ao
acaso, atendendo a diversidade das aptiddes dos alunos e dos
conceitos dos auatores:

De resto, a dificuldade das matérias é factor do método
do professor e da natural aptiddo e interésse do aluno por
determinado ramo de estudo.

I nosso intuito estudar e completar éste assunto, orga-
nizando o quadro dos graus de fadiga dos alunos para as
diversas disciplinas desta Escola.

O estudo também deveria ser de manhf, mas entdo teria-
mos esta mais do que ocupada. :

Supondo que em certos anos, mais sobrecarregados,
haverd necessidade de marcar aulas de laboratério para a
tarde, ficardo estas, com a equitacdo e a gindstica, compreen-
didas entre o intervalo de 1 1/, hora que necessariamente se
seguird ao almogo e o estudo, que poderia ser antes da ceia
frugal.

Na Keole des Roches, o almoco é as 12 horas e 30. Desde
o almogo s 14 horas hé um intervalo livre. 1 s6 apoés as
14 horas que comecam as aulas de laboratério, jardinagem,
modelagdo, jogos, excursdes de histéria natural, consoante as
classes e os dias da semana.

Sobre o melhor momento para praticar os exercicios
fisicos encontramos perfeita identidade de ideas em Georges
Demény e Lagrange.

Istes dois autores preconizam o exercicio 4 tarde, pare-
cendo ser mais favordveis as duas horas que precedem o
jantar: &s 15 ou 16 horas, para Demény.

Clapareéde pretende que a gindstica higiénica seja a tarde,
fazendo da gindstica educativa a primeira disciplina da



manha. NoO6s nfo podemos acertar a nossa com a opinido
déste autor e daquéles que a subscrevem.

{ A primeira hora da manhd corresponde muitas vezes,
a conhecida < mise en train». A ateng¢do é, entdo mediocre e
o organismo encontra-se num estado pouco propicio para
qualquer esforgo.

Ora, convém néo esquecer que a gindstica educativa é a
mais fatigante de todas as disciplinas.

Nestas condigbes, consagrar-se ia algum tempo, antes de
se iniciarem os trabalhos escolares, a um pequeno passeio a pé.

Ja Sakaki tinha observado, com sagacidade, que as crian-
¢as trabalham, intelectualmente, melhor, depois dum passeio
inferior a 1500 metros.

Alem disso n6s supomos impossivel separar assim abrup-
tamente a ginastica educativa da higiénica.

A ginastica educativa constitidi um todo baseado no conhe-
cimento da fisiologia e da psicologia.

Cerced-lo, limité-lo, biparti-lo corresponde a alterar pro-
fundamente as suas bases scientificas, educativas e sociais.

Argumentos tirados da fisiologia, da psicologia e mesmo
da pedagogia, levam-nos a escolher as horas da tarde, depois
de concluido o dia escolar teérico, como o melhor momento
para ligdes de ginéstica educativa.

Os argumentos de ordem fisiolégica sdo expostas com
muito relévo por Lagrange.

Em jejum, todo o calor libertado pelo trabalho muscular
serd produzido & custa de reservas, visto que nenhuma subs-
tdncia exterior penetrou ainda no organismo.

Portanto, se num exercicio moderado, automético, como
a marcha, uma ligeira actividade muscular é favoravel a eli-
minacdo das toxinas, despertando a diurese e o peristaltismo,
suscitando a simpaticotonia, sem esquecer a ac¢do desintoxi-
cante do ar puro, perdem-se tais vantagens se o exercicio
for um pouco mais violento ou se éle exigir aten¢do, visto
que iremos roubar ao organismo do rapaz elementos que éle
tinha destinado ao seu crescimento.

Efectivamente nada pode ser mais prejudicial ao cresci-
mento do que a autofagia, ndo seguida duma boa refeicdo
compensadora.

Lagrange observa que a alcalinidade favorece as com-
bustées, que os humores parecem ser mais alcalinos de ma-



nhd, havendo assim uma tendéncia orgfnica natural para o
exagerado aumento das combustdes.

Finalmente, o mesmo autor adverte que a aptiddo para
o exercicio é menor pela manha, o que é confirmado por
numerosas experiéncias, em particular pelas de Schuyten,
realizadas com escolares.

O homem em jejum perde !/, da sua fOrca e mesmo
depois da primeira refei¢do matinal a sua férga é ainda infe-
rior de 1/;; em rela¢dio ao que sera a tarde.

Os motivos de ordem psicolégica sdo bem evidentes, se
reflectirmos em que a gindstica educativa, praticada antes
das aulas, nio pode nunca atrair a atengéo dos alunos, preo-
cupados com as ligoes e chamadas a que estdo sujeitos depois
da aula de gindstica, nas li¢oes teéricas que se seguirem.

As razdes pedagégicas advéem de varias circunstincias.

Obrigar os alunos, mais ou menos fatigados fisicamente
ou vibrantes ainda dos exercicios fisicos realizados pouco
antes, a seguirem uma preleccio do professor, é perder a
melhor oportunidade para se obter uma atengdo intelectual
especulativa atil, que foi dispendida no decurso da li¢do de
educacido fisica anterior.

Além disso, sendo a gindstica educativa a disciplina fati-
gante por exceléncia, ndo é razodvel manter em jejum pro-
longado os rapazes, com aulas de permeio antes dum almdgo
que, como vimos no Cap. II, § 1.° ndo pode constituir, de
mais, a sua principal refei¢do.

Sendo antes do jantar, até meia hora antes deste, a repa-
racio de fércas ¢é entdo possivel e l6gica. O intervalo livre
entre a gindstica e o jantar é exigido pela necessidade dum
pequeno repouso, em que os alunos sdo livres, para comple-
tarem a calma interior, apds o estado vﬂaratérlo das células
e tecidos determinado pela gindstica.
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CONCLUSOES

Num golpe de vista refrospectivo, é facil conceber as
conclusdes a que chegédmos.

Vimos que, em higiene intelectual escolar, como em
qualquer outro ramo de organizag¢do escolar secunddria, os
interésses dos rapazes exigem que se cuide, em primeiro ]ugar
do seu crescimento.

A alimentaciio deve ser, nfo s6 adaptada as necessidades
do equilibrio nutritivo mas acrescentada dos elementos pre-
cisos & formagdo de novos protoplasmas celulares.

Os diferentes vicios alimentares colaboram enfre si para
realizarem condi¢oes defeituosas ao trabalho mental.

Urge satisfazer condigdes climatéricas no que respeita,
sobretudo & necessidade da vida ao ar livre, rico em oXigénio
e proporcionando aos rapazes as irradia¢Ges solares cuja
importancia acentuimos.

A ignorancia propositada, ou ndo, déstes factos, implica
o estiolamento fisico, com acentuado desinteresse e indoléncia
intelectual.

A organiza¢do do ensino deve resolver o probléma que
consiste em satisfazer, corrigindo-a e disciplinando-a, a natu-
ral curiosidade de saber, sem que coloque o escolar na situa-
cdo forcada de aprender mal ou aprender de cér, e, por outro
lado, deve o ensino ser suficientemente aliviado para que
nao altere, por imobilizagdo prolongada, por s6bre-fadiga, por
um enciclopedismo desumano, pelo contacto demorado com
atmosferas mais ou menos viciadas, a evolug¢io normal do
crescimento, o que acarretaria perturba¢ées psiquicas desfa-
voréveis, 4lém de por em jogo o futuro da raca.

Os exercicios fisicos, sob a forma de jogos e trabalhos ma-
nuais seleccionados mas sobretudo sistemdticos e progressivos
como ensina o sr. Dr. Pinto Miranda, fornecem aos rapazes os
meios de desenvolver as suas faeuldades psiquicas ao mesmo
tempo que corrigem os inconvenientes atinentes ao estudo.

Os jogos despcrtivos sdo o 16gico complemento da ginds-
tica educativa, mas requerem orientac¢io e vigilancia da parte
do professor de educagdo fisica e do médico escolar.

Imprimindo resolu¢iio e firméza ao cardcter, destréza e
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agilidade ao corpo, a gindstica e os jogos educativos combatem
o individualismo que a especulac¢ao cria intervindo por si s6.

Estreitando os lacos de solidariedade, desenvolvendo e
preparando o auto-dominio, o hébito de comando, eles per-
mitem ao professor de educacdo fisica uma primeira e eficaz
selecciio de futuros valores sociais.

Pedagogicamente, parece-nos o factor mais importante da
higiene intelectual escolar.

Como exercicios musculares voluntérios eles colaboram
no crescimento, como a alimentagio e as condi¢des clima-
téricas.

Quanto ao repouso, é éste estudado com o fim de com-
provar que, para uma boa satide mental, 6 uma condigdo
indispensavel, mas que varia dentro de limiftes bastantes lar-
gos, como exemplificimos.

Finalmente, os estados patolégicos que interferem na
vida mental sdo encarados sob um prisma clinico, psicol6gico
e psiquidtrico, pressupondo a necessidade dum diagndstico
exacto e duma terapeutica bem orientada, salvando assim
éstes infelizes, muitas vezes, da desonra intelectual.

Vicios alimentares, vida confinada, mi organizac¢io e
errada reparti¢dio dos trabalhos escolares, deficiéncia ou ausén-
cia de exercicios fisicos sistematizados e adaptados as condi-
¢oes dos rapazes, desprézo pelo repouso, certos estados pato-
l6gicos, eis os factores que viciam e impossibilitam a higiene
intelectual dos rapazes e que devem estar sempre presentes
no espirito dos higienistas, legisladores e pedagogistas ao
elaborarem planos ou redigirem leis.

Nédo fizemos referéncia as condi¢des a que devem satis-
fazer os dormitérios, aulas de classe, carteiras, ete., porque
pode considerar-se exgotado o assunto, que néio exige reparo
de monta. .

A degenerescéncia fisica da raca portuguésa evidenciada
em multiplos aspectos da nossa vida social, inculea-se como
primordial preocupacdo para os estadistas e anuncia-se um
torvo porvir para o nosso pais, se continuarem esquecidos os
meios de se conseguir a educac¢do, cujas bases o nosso ilustre
professor sr. Dr. Serras e Silva, sintetisa com sobria elegincia:
(A preparacdo para a vida) «faz-se de duas maneiras: for-
mando a mentalidade ( pensar e representar a vida) e for-
mando o cardcter (2acgdo)».
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