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Esta Sociedade filantrépica tem por fim promover a satide e
0 bem-estar da Humanidade, aconselhando uma alimentacio e uma A
higi¢ne conforme a natureza.

Afirma ser a carne como alimento:

1. A violacdo de uma das mais importantes leis fisicas da
Satide que governam o ser humano e por conseguinte a causa da
maior parte da Dor, Sofrimento, Moléstia e Depravacao social.

2.0° A transgressao da lei moral do Amor porque envolve o
massacre didrio dos animais e a pratica de uma crueldade absolu-
tamente desnecessdria.

Advoga a Higiéne Natural como meio de suprimir as doen-
cas e misérias da humanidade. Indica a alimentacao pelos vegetais
e pelos frutos sem sangue e sem togo, e demonstra as suas vanta-
gens e valor nutritivo.

Recomenda a abstencdo de todos os alimentos sdlidos e li-
quidos fermentados ou destilados e de todos os excitantes que sao
causa de uma ruina prematura do organismo.

Pelo secretdrio desta socledade sdo fornecidos, gratuitamente, todos
os informes soore * Vegetarismo, e “ Frugivorismo, a todas as pessoas que
quetrarm scguir estes métodos de Vida sa, Saiide perfeita e Cura natural.

Quota anual, 15000 (minimo), moeda portuguesa; 3$500 réis

(moeda brazileira) ¢ frcs. 7 para o estrangeiro, com direito a Revista
mensal ilustrada “©O Vedetariane”, que fornece todos os detalhés

2 da vida naturista, pelo alimento salutar, pelo exercicio fortalecedor, 1
!

pelos meios fisicos, ar, sol, dgua, ete.

Todas as pessoas que desejem receber a publicacdo *©
Veéetariane” inscrevam-se nesta Sociedade altruista. remetendo
adiantadamente essa :Ju.mh. em (lu‘quv vale ou estampilhas do
continente ao tesoureiro da

SOCIEDADE VEGETARIANA DE PORTUGAL

Avenida Rodrigues de Freilas, 379 — Porto
(ANTIGA RUA DE S. LAZARO)
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PREFACIO

j Fartos sem dor! Trés palavras de magia que parecem re-
unidas.pela varinha de conddio dalguma fada boa e meiga, para
realizar, a mulher de coragio bem formado, o sew sonho cor-
de-rosa.

j Partos sem dorl ; Frase estranka, raio de sol que ird fazer
desabrochar a ventura em cada lar, aliviar tanta amargura, dis-
sipar tanta angustial j Teoria que falton a Zola para a sua as-
sombrosa, moralisadera «Fecondités, flor que frutificard esplen-
dorosamente | :

-Este livro, € mais wm beneficio que devemos a S. V. P,

« Expoe doutrinas que fazem parte do <Naturismo» e se
muito vale por ter destacado esta fase da vida da mulher e es-
pecializd-la, detalhd-la suavemente, tocd-la de poesia deixvando-
nos a alma lavada e perfumada depois da sua leitura, o sen
mator valor ¢ demonstrar bem clara e inegavelmente gue, se-
guindo-lhe a risca os conselhos, a mulher dard a luz sem sofri-
mento algum.

¢ Quantas mulheres fugiam désse dever, apesar de nio te-
7em 0s instintos pervertidos, creaturas de espirito fraco, que de-
sejariam wm filho como o maior dos bens, parva quem seria um
deleite, wm prazer sem igual, estreitar nwm abraco ésse sérsinho
rosado, macio, fresco e lindo a quem chamassem sew filtho ; um
bocadinko da sua carne, para depois ser a reproducdo do sew
espirito, mas aperfeicoado, trabalhado com amir, so pelos tor-
mentos que apareceriam desde o dia em que esse filho fosse
gerado?
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i Ora o autor reuniu singelamente, da forma mais natural
e encantadora, o dever a facilidade de o cumprir!

Bnsina as prdticas mais simples e fdcels para se ter fi-
lhos ¢ cred-los sem dores.

Facilita a mulher o pagamento da sua divida a sociedade;
porque a mulher vulgar, que constitue a matoria, tem destinada
apenas essa fungdo, para se desquitar da divida contraida para
com o sew paiz. Sendo, vejamos: Todo o ser civilizado recebe da
soctedade em que vive servigos que, para o bom equilibrio da
mesma sociedade, precisa, «deves retribuir. Os homens desobri-
gam-se empregando-se nos diferentes ramos de actividade, que
sdo as indistrias, as sciéncias, artes e mais fungoes publicas ;
uma madame Curie terd tambem retribuido e até em excesso o
que recebe, imas a mulher vulgar, aquela que em solteira s
pensou em namorar, que morria se nio casasse e gostow de casar
principalmente para fazer ferro ds amigas solteiras, que si sabe
pentear-se ¢ vestir-se bem, essa creatura, como ha de pagar a
sua divida? ¢ Como ha de nobilitar-se, dignificar-se, transfor-
mar=-se ?

[ Tendo filhos | que a maternidade opéra milagres, regenéra
e purifica.

E a que mais tiver serd a maior ¢ a primeira das mu-

. lheres da sociedade a que pertencer. Assim o disse Napoleio a
madame de Staél, quando ela, esperando uma lisonja, lhe per-
guntou qual era a primeira mulher do sew império. ¢ A que mais
Jelhos deér a pdtria, senhoras —foi a resposta.
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A mulher gravida € o simbolo do avango dum povo; e um
ente respeitavel e sagrade.

Toda aquela que ndo tem filhos porque os ndo quere ter, €
doente ou degenerada. Ha lambem as indiferentes. Pois mesmo
a doente so deve inlubir-se de procrear, porque a sua doenga se
lransmitird aos filhos e lhe nio permitird cred-los. Se impli-
casse apenas a sua morte, ainda assim, deveria morréer no cum-
primento do seu dever. §Se o soldado que batalha tem de morrer
no sew posto, para malar, porque ndo faria a mulher o mesmo,
para crear novos séres?

1 Os filhos alegram a casa, estreitam os lagos que unem
os pais, consolidam a estabilidade do lar, perpetuam a nossa
memoria !

L o csistema Taylors preconizado unéste livro, veio abrir
caminho novo, florido e risonho, a toda a mulher que ndo tenha
qualguer orgdo importante inutilizado pela doenga e deseje ter
JSilhos. | Regosijémo-nos e curvémo-nos em silencio triste perante
as mmpossibilitadas, respeitando-lhes a sua dor!

A’ mulher indiferente espero que tambem éste livro pres-
tard o servigo de lhe sensibilizar a alma, sugestiond-la pelo en-
canto de que reveste a missdo materna. ¢ Haverd mulher cujo
coragdo, cujas entranhas se ndo alvorocem e palpitem, ao lér as
passagens tocantes que Taylor soube intercalar na sua exposicao
scientifica ?

'So para a mulker degenerada éle ndo terd influéncia ime-
diata, directa, mas ha de té-la e muito grande, indirectamente,



Kla, como toda a gente, é um producto do ambiente que a cerca.
Logo, a muller degenerada, pervertida, ndo tem culpa de o ser,
resulton do sew meio. Se tudo que a rodeia melhorar, ela ha de
Jatalmente sentiv-lthe a influencia ¢ melhorard tambem. <; Partos
sem dovly € wm lLivro que purificard, sanificard o sew ambiente.
Portanto, essa creatura digna de compaixdo aproveitard a
accdo benédfica déle, que vem lancar wm bdalsamo por sobre tanta
miséria.

B se depois de largamente espalhado, propagado o <sis-
tema Taylors, houver mulheres que se obstinem em ndo querer
ter filhos, para essas, a frase de¢ Malthus: sndo terdo logar
vago no grande bangquete da naturesay. B’ que o coragdo e o
cérebro tornaram-se-lthes estereis como o ventre. Pelas leis in-
Sfexiveis da naturesa hdo de estiolar-se, enervar-se; definhar,
envelhecer e adoecer; percorrver, emfim, o caminko mais curto
para a cova, porque representam um estorvo para o desenvolvi-
mento da humanidade que tem de basear-se na reproducdo da
especie. Tém cabimento apenas na terra a decomporem-se, para
alimentar novos séres, continuando a cadeia de reprodugcao que
se ndo pode interromper.

Porque é preciso considerar que a vida ¢ wma lei tdo im-
periosa, que, mesmo quando se dd o fendmeno de transformacdao
a que chamamos morte, ela continta sempre; e de um ser que
se decompiz, florescem novas vidas, esplendidas, radiosas, exu-
berantes! ' .

Se a mulher meditasse em tudo isto, ; atrever-se-ia a que-
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ver entravar a grandiosa evolucdo da natureza? i Nao veria que
em vez de subjugadora serd ela sempre a subjugada, que a na-
tureza se wvingard fazendo-a pagar care a4 swa audacia, que
afinal nem auddcia ¢, por inconsciente, mesquinha e ridicula?

Aquela que evita ter filhos estraga a sua beleza, des-
Jeia-se; a que os tem, seguindo as indicagoes do «Naturismos,
rejuvenesce como a arvore que para dar fruto se cobre de flores.

A minha incompetencia impossibilita-me de recomendar e
fazer o elogio déste livro como éle merece e por isso que o acom-
pankem as palavras do homem de veneravel memoria, o mora-
lista austero e respeitavel que foi Zola: «Reformem-se os costu-
mes, a ideia de moral ¢ a ideia de beleza e torne a fazer-se
um mundo novo com essa belesa triunfante da mdae a ama- .
mentar o filho, na magestade do sew simbolos.

Maria pa Camara REYS JARDDM

Azambuja, 16 —IX—13.







Objecto ¢ fim desta obra

Bm poucas matérias se tem refletido uma influéncia tdo

" profunda da evolucdo scientifica, como na ginecologia. Hoje mais
i 3 &g g ]

que nunca Se avalia a importancia transcendente das fungoes
geradoras da mulher e tambem o decisivo alcance delas na
saude ¢ bem estar da espécie.

Adguirimos a convicgdo de que essas fungoes eram mal
compreendidas, dificultadas em vez de serem facilitadas.

B necessdrio, portanto, desenvolver e resolver esta ques-
tdo, mas fora dos limites da cdtedra para que os lares tenham
uma orientagdo melhor ¢ a higidne privada e publica realizem
um adiantamento bem sensivel.

A exposicio déste téma perante o piublico pode resultar
initil ou benéfica. Se a apresentarmos debaizo duma forma pu-
ramente téenica, em estilo incompreensivel ou confuso, sera initil
para a maioria social. Nesse caso a nossa linguagem seria
acessivel apenas aos profissionais. Pelo contrario esta exposicdo
serda benéfica se a fizermos de maneira que todos a compreen-
dam, especialmente a mulher mae, a quem ¢ dedicada.

Para alcangar os mens designios devo ser !do exacto nas
conclusies como preciso e claro na linguagem. A mulher possui
uma penetracdo e uma intuicdo singulares que favorecerdo alta-
mente a minka tarefa. Falar-lhe-ei com toda a profunda sin-
ceridade que a Sua preciosa missao me impoe.

Vér-se-a facilmente que falo sem subterfugios e sem eva-
sivas. B’ do que se tem precisado. Nao sou ew o culpado de que
em matéria de partos se tenham cometido tantos erros, causando
um nimero infinito de doengas.



Assumo inteiramente a vesponsabilidade das minhas afir-
magoes e leorias.

Considerando a indole ¢ o0 destino desta obra, devo redu-
zir-lhe o tamanho, até alcancar o limite maximo da brevidade.
Esta obra ¢ um extracto ou resumo dos meus estudos, experién-
cias e conclusdes sobre a matéria. Elimine: capitulos completos
de valor puramente técuico; concentrei em pardgrafos, paginas
wnteiras e Suprimi a serie enorme de observagdes clinicas que
tinha incluido no plano primitive, porque num livro desta es-
pécie poderiam ser fatigantes e excessivamente acompanhadas
de detalhes ;bammla?es

Este livro ¢ a essencia de todas as minkas evposz;ées an-
teriores.

Eguivale @ minha assistencia assidua ¢ cuidadosa du-
rante toda a gravides.

BEm cada capitulo digo mais do que poderia dizer numa
consulla. _

Se por veses me mostro demasiado concludente, pode acre-
ditar-se que o fago s quando a minha convicgdo € cabal, e que
me exprimo assim inspirado num alto ideal de amor pela hu-
manidade.

O titulo desta obra surpreenderda: na escola antiga jil-
gava-se impossivel o parto sem dor: conclua-se, pois, que 0s
meios, para consegui-lo, devem surpreender tambem.

Um pouco de reflexdo bastard para vermos a verdade
das teorias modernas. Um pouco de experiéncia deizar-nos-d
inteiyamente convencidos.

Wl
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; Terei um parto feliz?

AL é a interrogacio que ouvimos invariavelmente & mulher
que vai ser mae.

O parto aos seus olhos é como um abismo. Tudo o que
observa em volta de si aumenta seus temores. A morte vem de-
masiado amitde, como uma consequéncia da geragio. Parecers
isto um absurdo, mas é a realidade.

Desde que se confirma a coneessio até passado um certo
tempo depois do parto, a mée vive numa inquietacio quasi
constante. Hé excepgdes; mas em menor nimero nas classes mais
altas da sociedade.

Além do proprio parto, mil acidentes podem sobrevir du-
rante a gestagio. O abdrto é um perigo sério. Qualquer doenca
vulgar pode revestir gravidade se aparecer durante a gravidez,
A digestdo adquire neste periodo um interesse acentuado.

Toda a higiéne pessoal apresenta uma série de problemas
dificeis e complexos. E a mulher que tem a conseiéncia por in-
tuicdo ou por reflexdo de tudo isto, pergunta ao seu médico:
¢Terei um parto feliz ?

A dificuldade em responder a todos os casos é tanto
maior, quantos mais forem os factores que entrevenham.

Forém, noutros casos a resposta ¢ ficil. Efectivamente
com as conquistas da sciéncia moderna, ja sabemos com que de-
vemos contar: tudo depende da oportunidade, isto 6, da data
em que se apresente o problema.

— A’ pergunta <¢Terei um parto feliz?» nas vesperas do
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acontecimento, s0 é possivel responder com evasivas e presun-
¢oes. Desejamos apenas franquilizar o espirito, nada mais. Em
rigor pouco sabemos do que ha-de vir. Um detalhe insignificante
compromete a maior seguranca e até a vida da paciente.

A’ pergunta: «g Terei um parto feliz?» feita durante a gra-
videz, a esta sim, pode responder-se: «Sim, ferd um parto feliz,
se quizer te-los.

B’ o modo de obte-lo que explico neste livro, dando de
uma vez a todas as mifes a ansiada seguranca.

A experiénecia é ja tanta, que a divida se torna impossivel.

A comprovagdo é scientificamente incontraditavel, visto que
resultou da observacgéo escrupulosa das regras estabelecidas para
a investigagiio e experiéncia, tanto quanto se pode exigir.

E' evidente que para chegar & doce certeza dum parto sem
suplicios, serd preciso prevér as variadas causas que 0s provocam.
_ Um parto doloroso é uma enfermidade. A mulher si estd

livre dela. Logo, devemos procurar a saiude da mulher mie.
Nesta parte a natureza ajuda-nos porque em época alguma o or-
ganismo feminino tende com maior energia a procurar a saide,
como durante a gra.vldez

Facilitemos, pois, esta tendencia salvadora, empregando
meios especiais e adequados.

Desta maneira conjuramos dum s0 golpe todos os perigos
e langamos luz sobre o ignoto do parto. Assim ficard igualmente
resolvido outro ponto obscuro: a satude do novo ser.
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Os pressentimentos e a sua significagdo

Tk ha poucos anos reputavam-se muito triviais e sem signi-
ficagdio positiva as manifestagdes pessimistas das futuras
mies.

Sdo fendmenos mentais, certamente; mas hoje sabemos como
a psicologia e a fisiologia individual estdo relacionadas.

Esses fendmenos provém de wm estado particular do or-
ganismo.

Os pressentimentos sio como que uma revelagdo infuitiva
de alguma coisa anormal que se passa 1o COrpo.

— A prudencia aconselha que os nio desprezemos.

Néo quero dizer que isto se tome ao pé da letra, mas que
se deve procurar com uma boa higiéne restaurar a normalidade
do organismo e, logo que isto se consiga, as sensacoes e as ideias
tambem melhorardo.

Na mulher sd nunca existem pressentimentos. Passa toda
a gravidez sem sobresaltos, sem vomitos, sem dores e vé tran-
quila chegar a hora do parto.

Quando o organismo no seu todo ndo funciona bem, di-
minui a vitalidade; esta diminui¢io de energia repercute-se no
cérebro e os pensamentos, que dantes eram cor de rosa, tor-
nam-se de dia para dia mais escuros até chegarem ao negrume
do maior péssimismo. _

Ha senhoras que durante a gravidez repetem a todo o mo-
mento que estdo convencidas de que vdo morrer ao ddr & luz.

-
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~ Muitas sofrem de acéssos de tristeza inconsolavel e de pranto,
passam as semanas e oS méses inquietas, esquecendo tudo que
constitue o seu bem estar e chegam ao parto num estado de can-
sago que as condéna aos maiores sofrimentos.

Nem a gravidez deve ser incémoda nem o parto uma ba-
talha entre a vida e a morte.

¢ Acaso os outros seres da creagiio sofrem tanto para cum-
prir as funcdes maternais? E’ certo que observamos algumas
excepgdes, mas lembremo-nos de que sio causadas por nés mes-
mos, devido ao regime absurdo de vida a que submetemos os
animais.

Permita-se-me citar um exemplo que, entre muitos outros,
mostra a verdade desta teoria e tambem a facilidade com que é
possivel evitar padecimenfos crueis, apenas com um pouco de
bom senso.

O meun amigo H. Stanley tinha uma formosissima cadéla
Terrier de Yorkshire; essa cadéla tinha dores tdo atrozes em
todos os partos e uivava com tanfa tristeza, que o meu amigo
resolveu fazer intervir da ultima vez um habil médico veterini-
rio para alivid-la de seus tormentos. | As trés erias foram tiradas
em bocados! O dono renunciou a deixd-la tornar a procrear.

Levei-o a desistir de tal intento, substituindo a alimenta-
¢io do animal. Nada de comidas temperadas, doces, pio, ete.;
exclusivamente carne cria e agua. O resultado foi tdo radical
que mereceu comentdrios na imprensa e em publicacOes da espe-
cialidade.

O caso tinha importancia, como prova do novo tratamento
em partos.

Nem remédios nem a intervengio mais esmerada tinham
conseguido coisa alguma.

A cadéla s6 se eurou com o regime proprio da sua na-
tureza, porque € evidente que o cio nio possue organismo pro-
prio para digerir carne cozida nem massas de confeitaria. Ele,
como o lefio e todos os carnivoros, precisa de carne crua e si
para se conservar sao.

Este facto indica que a gestaciio se ressente de qualquer
infracgdo da higiéne; que suprimida a infraccio, a gestacio é
normal, porque tal é a regra da natureza.

Passemos a um dos ponfos fundamentais do problema.



A alimentacdo durante a gravidez

A nossa vida sensivel, com pouco

se contenta.
Shelley.

arecoria de Addo e Eva no paraiso que, devendo alimen-

tar-se so de fruto, comeram do proibido, chamando sGbre

si o castigo de Deus e a condenacio para a mulher de «da-
rds 4 luz com dores» foi interpretada desde a antiguidade como
uma indicagdo divina de que a alimentagdo artificial é a causa
das dores e enfermidades.

O grande poeta Milton deu-lhe a mesma interpretagdo, como
prova a seguinte passagem:

«Imediatamente ao logar

Deante de seus 6lhos apareceu: mas, nociva, escura:
Uma casa de leprosos parecia; na qual havia
Exemplos de todos os doentes: todas as doengas

De cadavericos espasmos ou tormentosas angustias, desmaios
Ou agonias cruciantes, febres de todos os tedres,
Convulsdes, epilepsias, violentas tosses;

Calculos e ulceras, colicas angustiosas,

Diabolicos frenesis, mofinas melancolias,

Loucos malvados, desfalecidas atrofias,

Marasmos e pestilencias assoladoras,

Dropisias e asmas e reumatismos articularess.

A sciéncia moderna demonstra em absoluto a necessidade
dum bom regime alimentar para manter saudavel o nosso or-
ganismo.

Este regime adquire importdinecia capital na mulher du-
rante a gestagio.
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A ginecologia hoje ¢ quasi uma questio de simples terapeu-
tica higiénica e nio medicamentosa.

Quem se previne, nio evita s6 0 mal, mas ainda as conse-
quéncias que se ndo sabe quais poderio ser. Amiudadas vezes
uma enfermidade ¢ a porta de entrada para muitas outras. Fre-
quentemente também, ao combater vma manifestagio maérbida,
causa-se involuntariamente um mal pior que o que se combateu.

A verdadeira, a grande e profunda sciéncia da satde é
quasi completamente preventiva.

Pois bem, ¢ quais sdo os alimentos mais apropriados durante
a gravidez? ¢ Pode comer-se de tudo, ou apenas de alguns alimen-
tos? ¢ Convem comer muito? ¢Que relagao existe entre o que se
come e 0 acto da geracio?

Este assunto estd ja amlamente elucidado no terreno da
anatomia comparada, da fisiologia e da quimica.

Aqui s6 me proponho apresentar regras préticas, quero
dizer, conclusdes.
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¢ Quando se deve comer?

Y ¢ senhoras compreendem que em tal periodo o organismo
emprega muita vitalidade para a formacdo do novo ser e
sentem necessidade de uma alimentacdio rica em substan-

cias nutritivas. Nesta situagdo, acontece na maioria dos casos
que se substitue a qualidade pela quantidade. Comem muito, a
toda a hora, sobrecarregam o estomago; sobrevém vomitos, des-
maios, dores de cabeca e enjoos. Entdo langam mao de laxantes
e acidos; mas os resultados sdo fracos e as molestias continuam.
O tubo digestivo permanece em mds condigoes; a assimilagdo é
incompleta.

A primeira coisa a fazer é renunciar a semelhante sistema
de comer. S6 se deve comer quando se sente fome; quando falta
0 apetite ndo se deve comer. Tudo o que se come sem apetite,
longe de fazer bem, é um veneno para a mulher grivida.

Pode provocar-se o apetite com exercicio e dgua pura. A
dgua pura bebida em pequenos goles lavard as vias digestivas e
logo que elas se achem aptas para digerir, reclamardo alimento.
Demais, a dgua pura promove a actividade funcional do orga-
nismo inteiro, que a exige na quantidade didria de 1.600 a 2.600
gramas, segundo o péso e a energia empregada.

O estomago tem a sua medida; excedé-la é uma teme-
ridade. :

Se é um absurdo comer quando ndo ha verdadeiro ape-
tite, & tambem ildgico e pernicioso continuar a comer desde que
se satisfés o apetite.
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O receio de se comer de menos é causa frequente de mal
estar. Tema-se, antes, ingerir com excesso, porque essas substan-
cias, que se ingerem e se ndo digerem, obrigam 0s orgdos a um
trabalho inutil e a sua permanencia nos intestinos origina a for-
macdo de produtos mérbidos. Coma-se unicamente quando se sin-
ta vontade e nem um hocado mais do que exige essa vontade.

Observamos freqiientemente irregularidades nervosas e da
circulagio que s6 tém origem no excesso de alimento.

Uma quantidade moderada dos mesmos alimentos faz des-
aparecer sintomas patologicos que se atribuiriam a alteragoes his-
tologicas ou funcionais mais ou menos graves. E
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O que se ndo deve comer

aIimento; a experiencl
verdadeiro toxico. Nao neg (
o confrario; é porque ints ] 5
acontece na vida do gampo. Tambem noutras condlgoes se in-
fringe a regra com £xj¥0; mas ndo é judicioso nem aceitavel,
votar ao acaso a sajide’e bem-estar.

Mesmo as chariadas carnes brangas, as aves e todo o pei-
xe, constifuem um alimento sumamente perigoso durante a ges-
tagio. Porque, como muito bem disse Hahn, “ao quilo preparado
de substincias animais, passam algumas das substincias em via
de decomposi¢io putrida que contém a carne e que conhecemos
pelos nomes de creatina, creatinina, ete.,

“Ndo as investigagOes quimicas, mas as fisiologicas, sio -
aqui, em primeiro logar, as decisivas e concludentes,, afirma com
toda a razdo Virchow. E Lambe chega por igual caminho &
conclusdo de que a carne deve proscrever-se em absoluto da ali-
mentacio.

O preconceito vulgar era que a carne alimentava muito
porque continha muitas substincias nutritivas.

E’ verdade que as possue, mas 0 nosso organismo nio as
aproveita senio dum modo muifo deficiente e em compensagio
apodera-se de muitos elementos tixicos que ndo é capaz de eli-
minar, como os;eliminam o0s animais carnivoros.
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A falta de alimentos mais suaves e benignos obrigou a
nossa espécie a comer carne, ainda que para ingeri-la é necessd-
rio submeteé-la & transformaciio da cozinha. Mesmo assim, cozida,
temperada e dissimulada por mil artificios, a carne sempre é car-
ne e nem 0 nosso sistema dentdrio pode operar nela uma mas-
tigacio completa, nem os mossos sucos digestivos a podem con-
verter num bom material de nutrigéio.

E’ raro observar vémitos, enxaquécas, pano na ecara, ete.,
nas gravidas que se abstem de carne. E' curioso constatar que

" muitas também nao comem carne porque o cheiro dela lhes cau-
sa repugnancia invencivel. Especialmente se a véem crua pro-

duz-lhes nauseas e vomitos. E’ uma consequéncia natural do seu »

estado, em que os sentidos se afinam e o organismo repele com
maior energia que nunca tudo o que o pode prejudicar.

A carne, como o provou o Dr. Craigie, “ocasiona um tra-
balho pulmonar muito mais violento e dificil que a comida vege-
tal,. Aumenta notivelmente as pulsacdes e ¢ ela que causa a
albuminuria.

Quanto ao peixe, posto que ndo chegue a ser tdo nocivo,
contém frequentemente toxinas poderosas que no periodo de gra-
videz determinam delicadas manifestagoes moérbidas. B o perigo
¢ tanto maior quanto mais remota tiver sido a pesca.

Corstatando as senhoras o dano que infalivelmente lhes
ocasiona a carne, consultam o seu médico sobre o efeito que lhes
fard o caldo. A contestacio € unanime e scientificamente desfavo-
ravel. S6 a rofina pode habituar a semelhante liquido provenien-
te da lavagem dum cadaver, cheio de virus eadavérico. Aquilo
nao pode ser um alimento humano. ¢Se a carne ¢ venenosa para
0s Organismos nao carnivoros, como ha de o caldo ser bom?

— Uma, dez, mil opinides dos mais eminentes quimicos e
fisiélogos me poupam de insistir neste ponto.

Eis a de Liebig: “O caldo de carne nfio contém nenhum
principio nutritivo, mas sim pernicioso que irrita o sistéma ner-
V080, ocasiona palpitagdes e que em estado concentrado pode ma-
tar um homem,,.

— O doutor Lahmann declara que “compete aos médicos
desvanecer a vetusta doutrina de que o caldo e todo o alimento
liquido sdo de facil digestdo. Os doentes de estomago, os dispé-
pticos nervosos, os dispépticos anémicos, contraem com o caldo e
os alimentos liquidos a hidremia com todas as suas consequéncias
terriveis,,.

— Outfra regra deve observar a mulher que deseja ter um
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parto felicissimo e um filho robusto e sdo: é a abstinéncia de ali-
mentos concentrados.

Em todos os nossos alimentos a matéria nutritiva deve ter
uma certa relacio com a estimulante e nunca devemos alferar
esta sdbia relagdo.

E' um erro erasso julgar, por exemplo, que é 0 mesmo
extrair do dvo a lecitina e tomd-la em grandes déses, que to-
mar a lecifina no dvo completo; que ingerir-se tantos gramas de
ferro, quimicamente puro, equivale a tomd-lo como éle natural-
mente existe no espinafre e na aleachofra.

Semelhantes aberragdes merecem a mais intensa condena-
cdo da sciéncia. Em taes casos, estas substancias citadas como
exemplo, a lecitina e o ferro, entram e saem do corpo sem deixar
néle proveito algum, causando, talvez, transtornos. Nao passam
a0 sangue, sio expulsos pela urina e se 0 ndo sdo, pior ainda
-para o organismo, porque retidos nos intestinos entram em fer-
menfacio e aumentam a flora mierdbiana. Ao contririo, essas
substéneias, tomadas como a natureza as oferece, enriquecem o
sangue, ou entdo, no pior dos casos eliminam-se sem dificuldade
nenhuma.
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4O que convem comer?

REINO vegetal possui fodos os elementos necessirios para

sustentar o calor animal e reparar as perdas dos teci-

dos, segundo as andlises de substincias alimenticias feitas
por Letheby, Fresenius, Pavy, Church, Wolff, Payen, Knopp,
ete, efe.

Tal verdade adquiriu nos ultimos tempos uma evidéncia
tdo completa que sé por ignorancia pode negar-se.

As demonstragbes definitivas da sciéncia podem resumir-se
da forma seguinte:

1.° A huomanidade primitivamente alimentou-se exclusi-
vamente de frutos, eomo os simios seus semelhantes na escala zo-
ologica;

2. O exame fisiolégico do corpo humano revela que nem
os seus dentes, nem 0 seu estomago, nem os sucos digestivos nem
tdo pouco os compridos intestinos, o tornam préprio para digerir
carne; 3

3. Tanto no passado como no presente quanto mais os
povos e as pessoas deixam de usar carne na alimentagfio, maior
cultura e delicadeza de sentimentos adquirem.

4.° A espécie humana adquiriu artificialmente o habito
de comer animais pela sua permanéncia nas regides frias, onde
forgosamente tinha de alimentar-se de seres vivos; ao contrario,
nas regioes onde havia frutas, a espécie humana, sé por imitacio
e degenerescéncia se fez carnivora.
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5. Estamos convencidos de que a principal cansa das
doengas ¢ o uso de carnes.

Em conformidade com a indole deste trabalho, limito-me
ds conclusdes mencionadas.

O assunto ¢ tao claro, que para vé-lo e demonstra-lo con-
venientemente nio ¢ preeiso recorrer aos mestres da seiéneia
fisioldgica.

— Os mais célebres escritores, novelistas, poetas de todas
as épocas, anteciparam-se & demonstracio scientifica, ainda que
apenas julgaram a ‘questio sob o ponto de vista estético.

QO grande escritor francés Balzac disse:

“¢ Para que desvirtuar o estomago delicado e a hoca divina
da mulher dando-lhe a comer grosseiros pedacos de boi e enor-
mes bocados de cordeiro? ¢ Ha nada mais puro do que os inte-
ressantes legumes, frescos e inodoros, os frutos dourados, as la-
ranjas, as macds, as timaras da Arabia, alimentos sdos e gra-
ciosos, que ddo & mulher essa originalidade misteriosa?,,

“A minha Mae estava persuadida, disse Lamartine, e eu
tambem me convenci disso, que matar animais com o fim de nos
alimentarmos com seu sangue e carne, ¢ uma das fraquezas hu-
manas mais ignominiosas e dignas de ldstima. Por isso nunca
consentiu que eu comesse carne,,.

“Nada mais chocante — disse Pope — que as nossas cozi-
nhas salpicadas de sangue, cheias dos gritos das \'mmas que
expiram,,

Mas voltemos a0 que nos interessa: ¢Que se deve comer
durante a gravidez, para assegurar a saide da mie e do filho
num parto feliz?

Sem deter-me a dar a razdo de cada caso— porque torna-
ria fastidioso este livro — farei a simples enumeragdo desses ali-
mentos, dividindo-os em grupos convencionais ou familias que
serviram para a experiéncia.

ENTRE AS MONOCOTYLEDONEAS

Gramineas — arroz, aveia, cevada, trigo, mllho e centeio.
Lilidceas — espargos, alho e cebola.

Mazantoceas — ararufa.

Musaceas — bananas.

Palmeiras — timaras e cocos.
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ENTRE AS DICOTYLEDONIAS

Cupuliferas — castanhas e bolota.

Corylaceas — avelas.

Urticaceas — figos.

Chenopodiaceas — espinafres e acelgas.

Compostas — alface, chicoria e alcachofras.

Oleaceas — azeitonas.

Solanaceas — tomate, beringéla e batatas.

Umbeliferas — pastinaga e cenoura.

Vitdceas —uvas.

Cruciferas — Rabdnos, repdlho, couve-flor, couve, nabos,
agrides e mostarda.

Curcubitaceas-— meldo, melancia, aboboras, pepino, caba-
¢a e caiota.

Rutdceas—Ilima, limdo, cidra e laranja.

Juglandoceas — nozes.

Myrtaceas— goyaba.

Punicaceas —roma.

Rosdceas — maga, marmelo, peras, nésperas, amoras, fram-
boezas, morangos, cerejas, damascos, ameixas, améndoas, péce-
gos, alperces e ginjas.

Leguminosas—fava, ervilha, feijao, lentilha, grio de bico,
amendmm, ervilhaca e chicharo.

Umbeliferas— aipo, celeri e cerefolio.

Polygoniceas — azedas.

Postulacdceas — beldroegas.

Aizodceas — espinafres de Nova Zelandia.

Cacticeas— figueira da India.

Saxifragdceas — groselhas.

Ebendceas — kaki.

Orchidéceas — salepo.

Rusticdceas — amoras d’amoreira.

Rutdceas — tangerinas.

Couroloulaceas — batata doce.

A esta enumeragdo podem acrescentar-se estimulantes sua-
ves como o anis, os chds, baunilha e laticinios.

Creio que ha onde escolher com maior variedade do que
entre carne de vaca, cordeiro, carneiro, etc., que cruas ser-
nos-iam intolerdveis e cozinhadas s6 nos podem parecer apetitosas
pelos temperos que levam e digerimo-las gragas aos nocivos es-
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timulantes e ao alcool. Tire-se a prova comendo carne sem con-
dimento que dissimule o seu gosto verdadeiro a corpo morto.

Entre essa lista a mulher mie compord a sua ementa did-
ria, s, rica e sumamente nutritiva, procurando fazer o menor
uso possivel de sal e que os alimentos sejam preparados com a
maior simplicidade. Além de que é preciso que ao cozerem nio
percam as suas substdncias assimildveis, na dgua que em geral
se nao aproveita.

¢Todos aqueles alimentos convém igualmente? Nao; uns
alimentam mais que outros.

O paladar, a preferéncia, sdo o melhor guia, porque geral-
mente indicam aquilo de que o organismo mais precisa.

A lista ideal seria: as nozes, as améndoas, os pinhoes, etc.
Depois os 6vos frescos, o leite, a manteiga e 0 queijo. Em se-
guida as favas, as ervilha.s, a lentilha, o feijio e o grao de bico.
Seguem-se as magds, as peras, laranjas, uvas, ameixas e depois
0s espinafres, ete.

Um pouco de leite coalhado azedo tomado com assucar
duas ou tres vezes por dia, seria um meio eficaz de manter sem
infecgdes as vias digestivas.

E’ preferivel a coalhada natural pela sua riqueza em acldo
lactico o qual é aumentado pelo agucar.

Nio falta nesta enumeracio “absolutamente nenhuma,
substincia de que péssa necessitar o corpo humano; pelo con-
triario, é um conjunto de alimentos ricos, muito ricos em todas
as matérias que podem purificar e aumentar o sangue, vigorizar
os tecidos e fortalecer os ossos.
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i, Como se deve comer?

NrFLUI muito o logar onde se come. Um quarto fechado, cheio
de pé ou um ambiente viciado pela respiragio, a iluminacio

e 0 aquecimento, sdo impréprios para favorecer a digestdo;
dificultam a accdo muscular do estdmago e a secreciio dos sucos.

A atmosfera que rodeia a senhora grivida emquanto come,
deve ser pura, nunca viciada.

No verdo é preferivel comer fora, ao ar livre.

O ar oxigenado que se respira emquanto se come, concorre
bastante para uma boa digestao.

A dentadura deve ser a mais completa possivel. Se ha
pedra ou dentes cariados, devem obturar-se no principio da gra-
videz; se faltarem dentes, substituem-se sem perda de tempo.

A boca deve ser objecto de limpeza especial todos os dias.

A mastigagiio deve ser lenta, completa; a ensalivagio de
cada bocado abundante.

Comer depressa é prejudicial.

Coma-se o mais lentamente, o mais alegremente possivel.

Se ha sol bom, convem desfrutd-lo depois de almdgo. A sua
acgio serd muito tonica.
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O sono

soNo tem grande importincia no periodo da gestacio.
O A sua duragdo ndo pode fixar-se de uma maneira

precisa para todas as pessoas, porque influem o tempera-
mento, o habito, o estado atmosférico, o estido orgénico, ete.

O mais acertado serd dormir emquanto se tiver vontade.
Este limite nunca deve ser menor que oito horas.

Ha dias em que a mulher sente um grande prazer em
dormir mais que de costume. Sente uma doce indoléncia e o seu
maior gosto é o sono. Deve entdo dormir mais que o habitual. O
organismo reclama esse excesso de deseango, porque precisa de
éle para alguma troeca ou processo intimo.

Néo convém que o sono seja interrompido, nem brusco o
despertar.

O leito ndo deve ser excessivamente brando; é preferivel
um pouco duro. A almofada ndo deve ser alta.

A roopa nio deve ser excessiva. No verdio convém que
seja levissima.

E’ necessdrio respirar ar puro durante a noite. Deixar-
se-d4, mesmo de inverno, a janéla ou a porta entreaberta, de ma-
neira que o ar se renove, constantemente. Se se sentir frio, abri-
gae-se 0 corpo de qualquer forma, isto ¢, tanto quanto seja ne-
cessario part o conservar quente.

Os sonos tranquilos conseguem-se apenas com higiéne. Se
se sofrerem pesadelos ou outras moléstias, procure-se a causa na
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digestdo: ou se comeu qualquer coisa impropria, ou em excesso
ou demasiado tarde. Procure-se a causa da intranquilidade do
sono entre estas tres que menciono e saber-se-4 evitd-la para
o futuro.

Antes de adormecer é conveniente beber um copo de agua;
a0 levantar-se faga-se o mesmo; prévia higiéne da boca. E’ im-
portante este pormenor.

O sono é proprio da noite. Dormir de dia ndo aproveita.
As mies teem o dever elementar de se absterem de reunides e
festas nocturnas. Se preferirem tresnoitar-se & saide propria e
dos filhos, chegard a ocasido de o lamentar profundamente.

Ainda que ao principio custe, depressa se adquire o cos-
tume benéfico de recolher cedo. Prolongando-se a vigilia perde-se
o melhor periodo de repouso e faz-se um gasto nocivo de energia.
Deixa-se tambem de viver nas horas melhores, quando a natu-
reza desperta e 0 corpo absorve do ambiente grande quantidade
de vigor. Deitar-se e levantar-se cedo, é um poderoso elixir
contra o envelhecimento do rosto, rugas e outros sinais de ve-
lhice prematura.

O dia chega para tudo: reserve-se a noite para dormir.
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O exercicio durante a gravidez

Xo impossiveis uma gravidez e um parto bons, se faltar aos
orgaos e miseulos 0 movimento e a flexibilidade que reque-
rem para manter-se em bom estado. _

O sedentarismo da mie é muito nocivo para o parto.

Pelo que diz respeito ao parto propriamente, tenha-se em
vista que é um trabalho que se produz por contracgdes espasmo-
dicas dos musculo§ proximos da madre. Quanto maior for o vi-
gor e a flexibilidade destes musculos e dos tenddes e ligamentos
adjacentes, melhor serd o parto.

« As grandes dores do parto ndo sfio naturais. Sio devidas
a0 mau estado desta regifio do organismo que nos ocupa. Disso
unicamente e das impurezas que 4 maneira de sedimentos deixam
os alimentos nocivos, no corpo, originam-se os abortos, a inéreia
uterina, as hemorragias, as falsas posicoes dos filhos, ete.

Mantenham-se os érgdos livres das impurezas que os ali-
mentos passam ao sangue e do sangue aos Orgaos; mantenha-se
todo o corpo asseiado e com a flexibilidade que a saude d4, e
nao haja o minimo receio. Tudo decorrerd tdo bem ou melhor do
que poderia desejar-se.

E’ claro que se torna necessdrio evitar os exercicios vio-
lentos e bruscos. Quasi todos os que se impdem & mulher — os
exercicios domésticos, conveem.

O passeio a pé é um dos melhores. Comece-se por pouco,
para aumentar dia a dia a distancia. Se houver sol, tanto melhor,

3
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pois nunca se deve evitd-lo, porque a sua acgéio & muito henéfica.
Nio é tdo benéfico o passeio & noite: a noite é para o descango.

Adquirido o habito de caminhar, com seis ou oito semanas
de paulatino pedestrianismo, nfio se receiem excessos. Ande-se
sem cuidados qualquer distinecia, que essa energia que 0 cOrpo
-val adquirindo, éle a demonstrar4 na hora do parto, por uma
expulsio valente, rapida e feliz.

Sio egualmente bons os exerecicios suecos, de flexdo, pezos,
os de Sandow, ete.

Muitas mulheres no primeiro periodo de gravidez, jogam
o tennis, o cricket, o golf, sem o menor transtorno.

A mulher deve ser forte. O acto de dar & luz é quasi
sempre tdo mal sucedido, por ser mal compreendido.

Na tremenda ignorancia de que o parto é, bem compreen-
dido, a coisa mais simples do mundo, chega-se a essa ocasido
como a um suplicio, é-se vitima do forceps, dos anestésicos e

intervengdes monstruosas; tem-se um filho enfezado, que fard a -

angustia do lar emquanto durar o seu desenvolvimento, se viver—,
a mie serd sériamente afectada nos 6rgios mais vitais, que sendo
duma delicadeza extrema, é quasi impossivel intervir néles sem
deixar para toda a vida o resto da dor.

Torne-se a mée forte e nada tema. Ndo abandone seu corpo
4 inéreia, & melancolia, 4 apatia, que podem ser-lhe fatais. Vi-
gorise 0s seus misculos com exercicio, mais ou menos suave; ca-
‘minhe, jogue, trabalhe. O dar & luz é um acto de energia; nio é
razoavel preparar-se para éle debilitando-se.

:
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Agua, ar ¢ luz

PELE com 08 seus milhdes de poros desempenha uma fungio
ﬁ muito importante no nosso tratamento. A pele deve man-
ter-se limpa, oxigenada, humida, tépida, para que cumpra
a sua tarefa de purificagio. A pele absorve energia do ambiente,
da luz, do oxigénio, e comunica-a ao sangue; pelos seus poros

-expele o organismo uma quantidade grande de impurezas. Man-

tendo-a em estado normal, nio s6 se vigoriza o cbrpo, como se
embeleza a fisionomia duma maneira notdvel.

¢ Como conseguir tdo benéfico efeito?

Bastam poucos minutos por dia.

1.* semana— Ao levantar, com o cérpo nd, molhem-se as
palmas das maos em alcool e friccione-se todo o corpo com ener-
gia. O alcool ndo deve ser desnaturado. Terminada a friccéo, é
necessirio vestir-se depressa.

2.% semana — Faga-se exactamenfe o mesmo, empregando
em vez de alcool, agua fria, & femperatura natural. Na ultima
noite desta segunda semana, ao deitar, friccione-se o ebrpo com
vaselina, se a pele estiver séca.

3. semana — Passado um dia, use-se nos seguintes a fric-
codo de alcool.

4.» semana— Desnudado o corpo, num quarto fechado, onde
o ar seja puro e entre a jorros a luz do dia, receba-se um banho
de luz em toda a epiderme, andando e frieccionando com uma
toalha séca suavemente todas as partes do corpo onde se sentir
sensagdo de frio. Comecando por dois minutos, o banho de luz
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ha de prolongar-se a pouco e pouco até oito minutos. No verio,
nio ha inconveniente em aumentar a sua duragio emquanto seja
agraddvel. Em breve se sentirdo benéficos efeitos.

5.2 semana — Numa banheira de assento, deitar-se-d uma
pouca de dgua fria — dois ou fres centimetros. Com o resto do
corpo abrigado, toma-se o banho, sentando-se nessa pequena
porcdo de dgua e refrescando os orgdos genitais. Ir-se-d& aumen-
tando um pouco em cada dia a quantidade de Agua, até que
banhe o ventre.— Ao sair do banho — cuja duragéiio pode oscilar
entre dois e cinco minutos ou mais, provocar-se-i a reaccio com
um exercicio que nio seja violento, mas que promova a actividade
funcional do organismo inteiro.

E’ este o tratamento que prescrevo e cujos resultados na
pritica teem causado a maior admiragdo, ndo s6 pela saide, mas
ainda pela frescura lougd que vem de novo ao rosto. E’, como se
vé, extremamente facil.

Deve praticar-se emquanto durar a gravidez.

Ao findar a quinfa semana, comega-se de novo e assim su-
cessivamente.

As senhoras que por excep¢io durante a gravidez forem
menstruadas, suspenderdo nésses dias o tratamento—mas nio
alterario a ordem da série, quere dizer, que fardo de conta que
nesse dia tomaram o banho ou a fricgdo que lhes correspondia.

Depois da friegio ou do banho, nio deve tomar-se alimento
nenhum, salvo dgua fria, emquanto ao corpo nao voltar a reacgio.
' Para um grande nimero de doengas e moléstias, estes ba-
nhos serdo duma grande eficicia. A acglio da luz actuando di-
rectamente sobre a péle é muito enérgica e sente-se imediatamente.
O organismo constantemente coberto pela roupa sofre uma es-
péeie de anemia que se consegue curar com uma pritica tdo sim-
ples e comoda. E’ essencial que o quarto em que se fizer éste
tratamento esteja aceiado, cheio de ar puro, para o que estard
a janela aberta e se fechard uns momentos antes de comecar.
Sendo possivel é preferivel que entre o sol. —Emquanto ao ba-
nho frio, se causar uma impressio demasiado viva, ao principio
do tratamento, ndo ha inconveniente em destemperar um pouco

a dgua.
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A respiracdo durante a gravidez

MPULSIONADO pelo coragdo até aos pulmdes, o sangue distri-
bui-se pelos vasos capilares déstes érgdos, para purificar-se
em contacto com o ar. O sangue toma nos pulmdes o oxigénio

do ar, e desprende dcido carbonico: chega escuro, viciado, gasto
e sai purificado, vermelho, vivo, para ir de novo percorrer o or-
ganismo e levar-lhe saide e vigor. Este movimento nunca cessa.
Respiramos para dar oxigénio ao sangue.

Quando esta oxigenagdo cessar, cessard a vida por enve-
nenamento do sangue.

Quanto mais puro for o ar que respiramos, maior serd a
nossa vitalidade. Julgue-se por isto quanto é importante a res-
pira¢io da mde, por ela e pelo féto em formagio que recebe o
seu -sangue. ' s

E’ um absurdo pretender boa saide, bom semblante, animo
alegre, quando a corrente de sangue que chega aos pulmoes vol-
ta sem ter-se purificado devidamente por falta de oxigénio.

A falta de apetite, o aborrecimento, a anemia e a fealdade,
sio consequéncias fatais da violagio desta lei da vida. E’ inttil
pedir auxilio ds preparagdes da farmdeia, que para nada servem
neste caso.

A oxigenagdo completa do sangue é que faz que no cam-
po e nas praias nos sintamos tdo bem e experimentemos aquéle
apetite, aquéle vigor que niio sabemos a que atribuir.

A respiragio tem as suas regras: infringi-las equivale &
renuncia da vitalidade.
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A primeira é que deve ser nasal e ndo bocal. Respirar
pela boca é um costume altamente condendvel.

O ar deve chegar aos pulmdes depois de passar pelo na-
riz, onde deixa impurezas e atenia a sua frialdade.

Principalmente quando a atmosféra estd fria ou humida, a
respiracéio pela boca ocasiona resfriamentos e outras doengas das
vias respiratérias.

Quando o ar estd impregnado de pd, como acontece nas ci-
dades, esse po fica nas fossas nasais, preservando assim o orga-
nismo da sua acg¢do nociva.

Sempre, de dia e durante o sono, a respira¢io natural
faz-se pelo nariz. Respirar pela boca é contririo & higiéne e &
natureza.

O ar que se respira deve ser puro, o mais puro possivel,
de dia e de noite, durante o exercicio e durante a comida. Para
néo contrariar éste principio, no tempo frio abrigue-se o corpo
quanto seja necessirio, mas ndo se envenene a atmosféra sob
pretexto de aquecé-la.

Pelo que respeita & forma de respirar, a mie procurard fa-
zer sempre a inspiragdo profunda, porque a média e a inferior
sao insuficientes. Quero dizer, que ao tomar o ar, o fard lenta-
mente, suavemente, de modo que encha completamente os pul-
maes, fazendo um leve esfor¢o, como que empurrando o ar para
a regido abdominal. A inspira¢do larga e profunda é a melhor.
Quando estejam bem cheios os pulmdes, retenha-se por um mo-
mento o ar e logo expulse-se, sempre pelo nariz, suavemente,
mas completamente.

Ao principio esta maneira de respirar custa um pouco,
quando se tem o habito duma respira¢io viciosa; mas pouco a
pouco se torna fieil e se adquire o habito de respirar bem.

Entdo os pulmdes obtém toda a sua actividade funcional,
parece que se alargam; o peito dilata-se, a purificagio ou oxi-
genacgio do sangue é completa.

Com a respira¢io nervosa, rapida, num ambiente viciado,
nao ¢ compativel a saude, nio ha uma assimilagido ao menos so-
frivel dos alimentos, ndo ha gestagio normal.

it e Ll by Sl b o

frr e




Valor das sensacoes agraddveis

quesTio moral é tambem indispensdvel para a solugio do

problema que nos ocupa.

Sobre todo o eorpo e assinaladamente sobre certos
orgdos, as sensagOes gratas ou desagraddveis exercem a sua in-
fluénecia. Durante a gestagio esta influéncia é maior ainda.

E' claro que ndo podem evitar-se desgostos inherentes &
existénecia; mas é temerario causd-los por imprudéncia ou impe-
tuosidade & mulber que vai ser mde. Os seus dias devem ser
tranquilos e alegres. Os desgostos e dissabores transtornam o seu
funcionamento vital e debilitam o féto. O primeiro tratamento,
por conseguinte, é o que poderemos chamar tratamento negativo,
isto é, evitar em absoluto todo o desgosto.

A alegria é um ténico poderoso, um vivificante inapre-
cidvel.

O segundo, ¢ o tratamento positivo e consiste em rodear a
mie de ideias agraddveis, sentimentos puros e elevados, sensa-
goes doces; formar-lhe, emfim, um ambiente moral, nobre e for-
moso.

Entre os elementos que nos auxiliam nesta tarefa, estio as
viagens, as leituras apropriadas, as paisagens bélas, a musica e
o canto, a sociabilidade e, sobretudo, a fidelidade e a ternura do
marido. -

Ao influxo duma sensagdo agradivel vibram todas as cé-
lulas orginicas, e constatamos um imedidto aumento de vitalida-
de, que se torna sensivel pela vivacidade do olhar, maior activi-
dade respiratoria, aumento das pulsagdes, etec.
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A musica principalmente tem uma eficicia indiscutivel.
Para provi-lo basta recordar as obras publicadas nestes ultimos
anos acerca da influéncia curativa da musica sobre determinadas
doengas. Nestas obras evidenciam-se, com todos os detalhes do
processo, a acgdo da musica sobre o nosso mecanismo funcional,
e sobretudo, no sistema nervoso, no cérebro e no coragio.

Em New-York existe uma associagio de médicos que s0
aplicam o que eles chamam terapéutica musical.

Sem avancar tanto e cingindo-nos ao que estd provado, o
que devemos fazer sobresair é a grande conveniéncia das sensa-
¢oes agradaveis durante a gestacio.

Uma das manifestagdes frequentes no periodo da gravidez
¢ o histerismo. Em geral o histerismo ndo se apresenta de cara
descoberta, mas revela-se debaixo de mil aspectos, mil gradagdes,
que desorientam a observagéo e promovem diagndstico erréneo.
Umas vezes é uma dor vaga, uma pontada caprichosa, uma pros-
tragio singular, uma irritabilidade continua, apatia, véarios e
criieis tormentos de indole variada.

Digamos desde ja que o histerismo nio é —como se ima-
gina— uma doen¢a puramente moral. Tem origem no sangue.
Para combaté-la, o caminho mais curto e mais seguro é purificar
0 sangue e aumentar-lhe o volume se for preciso — para o que
fornego nesta obra os meios mais eficazes.

Pouco ou nada ha que esperar das receitas de farmicia. O
tratamento ndo requesita médico. ¢Para que ocultd-lo?

Mas assim como as mais externas manifestagoes de histe-
rismo sdo morais, tambem o tratamento moral desta doenca ndo
estd fora da sciéncia. Para o seu tratamento recorde-se portanto o
valor das sensagoes agradaveis.

Nio se pode calcular quantos transtornos e quantas tenta-
fivas de cura infrutuosas, causam as manifestacdes histéricas,
agucadas e excitadas debaixo da influéncia da gestagio. Recor-
re-se a panaceias, a viagens, etc. Déd-se importincia exagerada a
causas que nio a tém. Vive-se, emfim, numa angistia quasi con-
tinua. Todos estes efeitos estdo previstos no meu sistema; com a
sua pratica desapareceram por completo. Toda essa série de fe-
némenos que se julgam directamente como histéricos, on como ner-
V0s0s, ou que se vio ainda atribuindo em cada dia a uma causa
diferente, sem saber por qual delas decidir-se, desaparecerio em
pouco tempo com o meu sistema. Néo ha outra cura racional.



Os “descjos,, € a sua interpretacdo

uTrA manifestacio que denominaremos moral, da gravidez,
¢ o que vulgarmente se conhece pelo nome de desejos.
¢Sdo em absoluto um capricho, esses desejos? ¢ Deve
prestar-se-lhes atengdo? ¢Qual é a sua origem?
s Séo assuntos que por ignorincia se desconhecem em todos
os lares; nem se lhes presta atengiio. Lembram-se deles quando
aparecem e satisfazem-nos sem os comprehender. Néo obstante,
0 corpo da mie estd dentro da natureza; nela tudo ha de ter
um motivo a ser logico. Portanto o desejo ha de fer uma causa
e a sua logica.

¢ Quais sdo? Unicamente, uma vasta observagio, uma
grande consagracgdo poderdo reveld-lo.

Existem duas classes de desejos: uns, puramente artificiais,
outros, inteiramente naturais. No primeiro caso, tém a sua ori-
gem no cérebro; no segundo, nas visceras.

No primeiro, a mulher “pensa, que poderia ter um desejo;
no segundo “quere,, qualquer coisa eom veeméncia, qualquer coisa
que o seu organismo reclama perentoriamente e que lhe é neces-
sario.

Um bom observador distingue claramente o desejo artifi-
cial do verdadeiro.

A satisfagiio do primeiro nio nos interessa muito; é um ca-
pricho passageiro. Tem em vista um objecto de luxo, de adorno.
E’ filho do cdleulo e da astucia feminina.

Pelo confrario véde as carateristicas do desejo natural.
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Correspondem sempre a uma necessidade do organismo da mée ou
do organismo do filho em formagio. Tendem invariavelmente para
a aquisicio dum elemento 1util ou que se julga til ao corpo. Pro-
cura-se instintivamente um principio dcido, um principio déce ou
amargo, uma sensagio intensa, ete.

A's vezes a necessidade que se manifesta no desejo parece
anormal. B' um extravio do instinto.

Tenha-se por norma satisfazer todo o desejo cujo objectivo
seja natural e satddvel. O desejo que se observa em noventa
casos sobre cem, é por frutas, algumas de impossivel aquisi¢io.

Pois bem, nisto actua com a sua habitual sabedoria a na-
tureza, porque estd provado que a fruta é o melkor alimento da
mde ¢ do filko que cresce nas suas entranhas.

Com um regime sauddvel como 0 que eu prescrevo, nunca
se sentem desejos; notdvel prova de que os desejos proveem do
esquecimento das regras que asseguram a vitalidade e a satde.



Enfermidades crénicas e latentes

tratamento destas doengas durante a gravidez é o mesmo

O ue indico para toda a mulher, seja qual for a doenga.
om a pratica dele, obter-se-4 uma real melhoria e tdo
rapida quanto possivel.

Para melhor compreensio e certeza, pode consultar-se a
minha obra para o publico “¢ Quanto poderei viver?, — estudo
sobre a longevidade humana e as causas que prolongam e encur-
tam a vida.

A mulher durante a gestagdo tende naturalmente a liber-
tar-se das impurezas que existem nos seus tecidos e no seu san-
gue. Grande parte delas sdem na urina; o resto pela via intes-
tinal e pela pele. O regime que prescrevo completard a cura.
Nada mais deve fazer-se, sejam quais forem os sintomas que se
apresentem. Devem evitar-se em absoluto os purgantes e toda a
espécie de preparos quimicos, cuja influéncia seria funesta.

A prisdo de ventre, moléstia tdo vulgar e tdo grave nas
suas consequéncias, desaparecerd por completo, assim como as
manifestagoes concomitantes.

As enfermidades intimas curam-se egualmente sem lava-
gens nem operagoes.

A transpiragdo 6 muito benéfica. Quando for bastante néo
se tenha receio em refrescar o corpo com um pano molhado em
dgua fria. Logo se entrard em reacgio.

Transpirar ¢é indispensdvel, os poros devem estar limpos
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e ndo obstruidos. Por eles elimina o corpo uma grande porgéo de
residuos nocivos. Transpirar todos os dias, por pouco que seja, é
garantia de satide e por isso da conservagio da beleza.

Muitas senhoras fazem sé transpirar o rosto com os cha-
mados banhos parciais de vapdor. O resultado é mediocre. A
transpiracio deve ser geral pelo exercicio.
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¢Como evitar o aborto?

18 outra preocupagio das maes. Agora j4 ndo tem razio de
E existir; é preeciso apenas ter o cuidado de evitar um movi-
mento bruseco ou um esfor¢o violento.

Desde que se concebeu, o acto carnal prejudica a mie e o
filho. ' contrario & natureza, como se prova com a observagio
do que se passa em todas as espécies de seres animais, que pra-
ticam a absten¢io mais severa nesse periodo. A violagdo desta
lei natural deve-se a um estado mérbido de excitacdo anormal e
acarreta com certeza sofrimentos & mie e muitas vezes enfermi-
dades crénicas de morosa cura.

O aborto que ndo foi provocado por amdente, ¢ sempre
uma manifestagio morbida, devida a impureza do sangue, & au-
sénecia ou ao estado anormal dos érgdos da geragdo.

Nunca, em caso algum, se produziu um abérto, na obser-
véanecia do tratamento.

Pode pois, abandonar-se todo o temor a esse respeito.

De modo que mesmo nos casos de propensio ja adquirida,
0 exito é sumamente satisfatorio, o que tem muito valor, pois um
aborto é peior que um mau parto.






Outras vantagens do meu sistema

ELO que respeita ao que poderiamos chamar a economia do-
méstica do regime que prescrevo para a mulher mie, é bom
pensar que adoptando as outras pessoas da casa o mesmo sis-

tema, em nada serdo prejudicadas; pelo contrario, todos ganha-
rio com isso.

O consumo de carne na alimentagio humana diminui duma
maneira notavel, pelas enfermidades que ocasiona.

A nutrigiio da raga humana encerra dois problemas: um
fisiolégico, outro estético.

Na ideia de comer um caddver, ha sem duvida qualquer
coisa que choca o homem e a mulher de sentimentos delicados e
que pelo contrdrio seduz a hiena e o tigre. O grau ja avangado
de evolugio do homem tende a desligd-lo por compléto da san-
guindria avidez s6 propria das bestas féras.

O homem de aspira¢des nobres prefere uma alimentagio
simples, nutritiva e si, tendo por base os produtos da terra.

O costume de comer carne ir-se-4 limitando, cada vez
mais, 4s classes inferiores, cuja mentalidade pouco tenha evolu-
cionado.

Mas, ¢pode a alimentagdo sem animais bastar ao homem,
sem que este sofra prejuizos no seu organismo ? Tanto no Orien-
te como no Ocidente, entre japoneses, tirtaros, filandeses, esco-
ceses, como entre os atléticos gladiadores do Coliseu e entre os
veteranos de Cesar encontramos esta indicagdo: que o vigor e a
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resisténcia tenaz duma raca manifestam-se principalmente nos lu-
tadores, entre os quais a alimentacfio é quasi exclusiva de frutos.

As belas mulheres da antiga Grécia, s6 comiam frutas e
pio completo ou de Graham.

O hospital de lady Margaret, em Browley, condado de
Kent, é uma prova importante da utilidade dessa alt=usntacio
em todos os casos de enfermidades médicas, cirirgicas & gineco-
logicas.

A sua efiedcia manifestousse de tal maneira que, agora, os
doentes que vio sujeitar-se a qualquer operagio sio =:rhmetidos
tres semanas antes a uma absten¢éio completa de cariz, zaquele
hospital.

O primeiro passo que deve dar-se para ter satude, ¢ abs-
ter-se de toda a alimentagfio animal incluindo os peixes.

Ha para nos alimentarmos bem, uma grande variedade de
frutos, hervas e produtos animais.

Dessa variedade pode escolher-se alimentacio adaptivel a
todas as condigfes sociais, edade, constituigdo fisica, ocupagio e
até aos diversos climas.

A 4gua contida nos frutos é dotada de particulares pro-
priedades vitais, provavelmente radio-activas, e superiores ds das
aguas minerais, mesmo tomadas no manancial. Gragas aos dci-
dos orgénicos, éteres e esséncias, excitam a secre¢do do suco gis-
trico e da bilis, favorecendo as fung¢des do rim e aetuando como
um depurativo.

Podemos, além disso, afirmar com seguranga, que as fru-
tas (assim como os legumes) ndo fermentam nos iuntestinos, como
a carne, nio podendo portanto produzir todos esses venenos or-
ginicos, que se devem ap artritismo, & gota, ao renmatismo, & ar-
tério-esclerose, ete.

Quem desejar adquirir um conhecimento mais completo
acerca dos perigos e da nenhuma necessidade de comer animais,
pode ler a minha obra sobre a longevidade e meios de alcan-
cd-la, cujo titulo é: “¢Quanto poderei viver?,—A leitura désse
livro dissipard muitos prejuizos a tal respeito e ensinard o iinico
caminho que conhecemos e nos é acessivel para aleangarmos a
saude plena e prolongarmos a nossa existéncia até aos limites mais
afastados que for possivel. A vida dos centendrios e os seus hd-
bitos sdo ensinamentos convincentes sobre o assunfto.




O artritismo na gestacdo

sTA doenca hoje tdo generalizada, de tantas formas e com
tdo variada intensidade, merece atengéio especial debaixo do
ponto de vista déste livro.

A mulher artritica oferece uma natureza sumamente varid-
vel, que se repercute até no seu proprio caracter, manifestando-se
umas vezes alegre, outras triste, negligente e preguigosa, em
bom estado de saide ou queixando-se duma infinidade de pe-
quenas enfermidades. Pode dizer-se que a sua vida estd ligada s
diversas manifesta¢des duma heranga morbida que lhe fazem so-
frer durante todo o periodo da gravidez incémodos multiplos.

O artritismo considerado como doenga é uma das formas
tipos das enfermidades chamadas da nufrigdo: uma que com-
preende os franstornos morbidos seeundérios de uma doenca in-
fecciosa ou transtorno do tubo digestivo e outra que compreende -
afec¢des especiais independentes por completo de toda a doenga
anterior. E' a esta ultima categoria que pertence o artrifismo.

O artritismo é um estado constitucional quasi sempre he-
reditario e algumas vezes adquirido.

A artritica ndo transmite sempre, fatalmente, a sua heran-
¢a a seus filhos, eles podem néo a herdar, mas é muito raro que
os descendentes déstes filhos ndo possuam esse estigma, que em
geral ao transmitir-se reveste caracteres completamente diferentes.

Uma artritica que sofre ataques de gota ou diabetes pode-
ra ter na sua descendéncia individuos atacados de caleulos hepd-
ticos ou renais, de eczema, etc. Ndo obstante, o artritismo pode

4
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em certas condigdes independentes por completo da heranga, ele-
ger para seu desenvolvimento um organismo sio.

As andlises bioldgicas permitem encontrar nas enfermida-
des chamadas de nufricio um intercambio anormal dos prinei-
pios tteis & nossa vida orgdnica, nos liquidos ou nos tecidos.
Desta fun¢io anormal destacam-se duas conclusdes, que ddo a
chave da maioria das enfermidades constitucionais. Os produtos
fabricam-se em excesso no organismo e a eliminacdo normal per-
mite a sua acumulagdo ou o organismo ndo utiliza suficientemente
a quantidade necessdria destes elementos da nufricio donde re-
sulta o desperdicio de produtos iiteis.

Os principios mais vulgares encontrados no exame qui-
mico sdo para a diabétes o agucar, para a gota o dcido trico, para
a diatése biliar a colesterina, para a obesidade a gordura, ete.

No estado de satide perfeita os intercambios quimicos trans-
formam por oxidagdes sucessivas os elementos necessdrios; a nu-
trigio e a assimilacdo é completa.

O artritismo adquirido é privilégio quasi exclusivo das clas-
ses abastadas, cuja alimentagdo é exagerada relativamente ao tra-
balho que o organismo faz, isto é, tem por base conservas, car-
nes, ete.

A alimenfagdio excessiva na infincia pode ser considerada
a causa de um grande numero de casos de artritismo adquirido.
O excesso é sempre um defeito e neste caso ainda mais acentua-
damente.

O artritismo adquirido é tambem o resultado duma vida
demasiado sedentdria.

O tratamento do artritismo durante a gravidez deve ser
dirigido segundo todas as disposi¢ies que exponho nesta obra.
Deve excluir-se tudo que possa aumentar a produgio de dcido
trico fonte das multiplas manifestacdes da enfermidade.

Exercicio e temperancga, tal é o léma que deviam seguir
todas as artriticas, um regime de alimenta¢io completamente li-
vre de carnes, conservas e peixes. Exclusdo absoluta de vinhos
e licores.

Sdo recomendados como complemento os banhos alcalinos
frequentes e curtos, as massagens e as fricgdes.

Os climas sécos e quentes serdo preferidos para a artritica
que deve tambem praticar exercicios fisicos e moderados.

i1¢Quantas molestias e dores evitard a mde com um pouco
de regime?!
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A casa e os contdgios

pITADO persa diz-nos que na casa onde entra o sol nio
O entra 0 médico. Se se reparasse mais nas condigoes de sa-

lubridade das casas, poderia evitar-se muitas doengas; in-
felizmente ha o hdbito de sacrificar-se o bem-estar da familia a
vaidade.

Os andares baixos estdo hoje em péssimas condigdes & me-
dida que se vio edificando, dia a dia, construgdes mais altas. Se-
ria portanto prudente estudar aqui tambem esse assunto.

O sol deve penetrar nio s6 na sala, mas na casa de jantar,
nos quartos de dormir e egualmente na cozinha. Higienistas dis-
tintos tém provado que a tuberculose é muito freqliente nos
criados, atribuindo-a & insuficiéncia de luz e ao ambiente em que
vivem. Além disso é evidente que o terreno estd bem preparado
para que prosperem os germens de numerosas infecges. Basta
pensar na falta de higiéne da criadagem.

Quando um criado estd atacado de tuberculose, por exem-
plo, ha um perigo de contdgio, porque o temivel bacilo dissimula-
se em todos os cantos. Dai por diante, fica o mal arreigado na
casa. Embora vd o doente para o hospital, a casa fica contami-
nada e a mie em risco.

Nio s6 é humano vigiar com cuidado a saide dos servos,
como ¢ 0 mesmo que defender a sua prépria.

A casa salubre é pois um dos pontos do nosso problema.

O sol deve penetrar em todos os cantos. A sua acgio des-
infectante é poderosa e deve fazer-se chegar ao quarto de dormir
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e & roupa do leito. Ou seja porque a luz do sol tenha uma in-
fluéncia particular que néo é ainda bem conhecida, ou porque o
seu calor possua propriedades quimicas especiais, ou ainda porque
o sol tenha um grande poder radio-activo — como alguns supdem
—o0 certo é que o sol é o maior manancial de vigor e 0 mais
eficaz desinfectante. Ndo se lhe negue a entrada; que éle incida a
jorros nos lares. A verdade profunda do ditado persa estd difini-
tivamente corroborada pela sciéncia, dentro dos limites da razéo:
“Onde entra o sol ndo entra 0 médico,.
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Consequiéncias funestas das intervengoes

e

no parto € os meios de as evitar

s perdas de substincia ou aberturas acidentais chamadas
fistulas, que poem em comunicagdo os érgios distintos do
aparelho génito-urindrio, constituem para a mulher um es-

tado tdo grave que 4s vezes a condenam a uma morte civil e é
causa outras vezes de separagdo conjugal.

Obrigadas a mudar com frequéncia os panos em que reco-
lhem a urina que se escapa continuamente quando ndo é tambem
o excremento; atormentadas pelas dores e ardéres que lhes pro-
duzem os critemas ocasionados pelo mesmo liquido alterado, até
ao ponto de ndo poderem seguir a sua vida habitual; afastadas
voluntdriamente de toda a sociedade pelo cheiro que exalam, sdo
estas as enfermidades mais dignas de compaixio e dos maiores
sacrificios por parte do médico. E quando, depois de muita pa-
ciéncia e ingratas e pouco licidas intervencdes chega éste a con-
seguir a obliteragio duma fistula, deve sentir-se mais satisfeito
que ao terminar uma das grandes operagdes da cirurgia abdomi-
nal, por ser duplamente meritorio restituir curada a vida social
uma mulher condenada ao isolamento pela doenca, e & familia
uma mie e uma esposa que pela mesma causa estava inutilizada
para cumprir estes deveres.

A melhor prova de que a matéria ndo esti esgotada nem
o assunto definitivamente julgado pela sciéncia, encontramo-la no
calvirio que muitas destas infelizes mulheres percorrem de con-
sultério em consultério, de hospital em hospital, repudiadas como
pesado encargo para o cirurgido que ha de tratd-las e para a
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administra¢io que ha de suportar estadas muito prolongadas e
caras pela esmerada limpeza e grande quantidade de roupa que
exigem.

Temos dito sempre que a cultura focolbgica de um pais se
aprecia pelo numero de fistulas uro-genitais que nele se observam.

Efectivamente; sendo devida a quasi totalidade das fistulas
urindrias a esfacelamentos determinados por compressio prolon-
gada no acto do parto, as impurezas do organismo ou a defeituosa
assisténcia profissional, serdo os verdadeiros responsiveis de
tais lesoes.

Segundo se deduz da estatistica que fiz para base déste
trabalho, as fistulas urindrias, pela forma como se produzem, sdo
quasi sempre consequéncia das intervenc¢des nos partos.

Entre as expontineas sdo mais frequentes as causadas por
um parto distocico sem intervencdo. Em quasi todas as nossas
observagdes a apresentacio era de vértice; a cabega fetal tinha
permanecido encravada na escavacgio ou no estreito inferior du-
rante muitas horas e até durante alguns dias; na compressao
prolongada contra a superficie ossea, a vagina e a bexiga ou a
urétra tinham-se mortificado contra essa superficie e ao cair do
tecido mortificado estava estabelecida a comunicagio entre as ca-
vidades. Assim se formou a fistula por onde a urina se escapava
sem cessar. Quando a cabega fetal estava ainda coberta pelo re-
bordo muscular do ldbio anterior ao chegar ao estreito inferior
da bacia, aquele sofria as mesmas pressbes que a vagina e a be-
xiga, originando-se perdas de substincia ou rasges que forma-
vam parte integrante da fistula. Estas lesdes que se produzem
de modo esponténeo nos partos distécicos na apresentagio de
vértice e na de tronco quando o ombro permaneceu muito tempo
encravado, devem-se a maior parte das vezes s aplicages tor-
pes ou brutais de forceps, sobretudo quando a cabega estd alta
e quando sendo completos a descida e o encravamento, esta nio
efectuou o movimento de rotagio. Eixercendo-se a compressio de
maneiras muito diversas, segundo as variedades da distocia esté-
tica, o tempo do parto e as modalidades da apresentagio claro é
que hio de variar tambem a forma, situagio e dimensdes das fis-
tolas. Algumas vezes produzem-se fistulas expontineas pela per-
manéncia de corpos extranhos nos orgdos génifo-urindrios, em
virtnde dum processo semelhante ao que j& descrevemos das con-
secutivas ao parto; assim sucede com os pessarios de anél de
caoutchout vulcanizado, e ainda com os de goma, de Gariel,
quando permaneceram durante muito tempo na vagina, para cor-
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rigir um prolapso uterino. Outras vezes é um calenlo alojado na
bexiga, uma agulha, um bocado de sonda que produzem a per-
furagfio. As maiorias das fistulas urindrias sdo devidas & inter-
vengdo, e podem ser ocasionadas pela aplicacdo de forceps, do
baseotribo, ou do eraneoclasta em casos de distécia; pelo dedo,
pelas tesouras, pelas pingas ou pelo bisturi nas intervencdes ci-
rurgicas pela vagina ou pelo abdomem, quando se trate duma his-
teretomia vaginal (principalmente por cancro, como os dois casos
n.°s 94 e 98 da nossa estatistica) ou de uma miometomia ou his-
teretomia abdominal, sobretudo se for preciso enuclear tumores
uterinos ou dos anexos incluidos no ligamento largo ou numa
massa de escudados inflamatorios cronicos com aderéncias fibrosas
que desviam ou ocultam a bexiga ou o uretér. Entdo éste pode
ser cortado total ou parcialmente ao enuclear, ou ser colhido
com as pingas quando se faz a extirpagdo do utero pela vagina.

Corrente e facil é ferir a bexiga ao praticar a histeretomia
vaginal, quando ao separar aquele érgdo do utero encontramos
o tecido dela muito alterado, fragil e com filtragdo, que se néo
tinha previsto, do tecido celular vesico-uterino.

Quando o célo uterino foi comprimido ao mesmo tempod
que a vagina e a bexiga, se a enférma e o médico aumentarem os
cuidados de limpeza, poderemos encontrar, segundo o tempo que
tenha decorrido desde o parto, ou um simples rasgio longitudi-
nal de todo o libio anterior formando um &ngulo agudo em cujo
vértice, situado no fundo anterior da vagina, se abre o orificio
. fistuloso por onde corre sem cessar a urina, ou entdo uma aber-
tura extensa que ocupa o dito fundo vaginal atravez da qual
assoma um rebordo de mucosa vesical muito grossa que oculta
em parte o c6lo uterino, cujo ldbio anterior, mais ou menos atro-
fiado ou destruido, forma o bordo.posterior da fistula.

Em qualquer dos casos temos uma fistula “vesico-vaginal,
simples.

Nem sempre, infelizmente, se reduzem as lesGes, como se
pode fazer nestas fistulas “simples,: o esfacelamento dos teci-
dos mortificados pela compressio, acontece ser em muitos casos
superficial, mas extenso; pode ocupar as duas paredes vaginais
ou 86 pontos determinados das mesmas. A urina alterada por
infecgdo ascendente dos 6rgdos encarregados da sua elaboracdo
irrita as superficies esfaceladas, deixa nelas os depésitos salinos
que pela sua acg¢do constante causam uma vaginite, uma hiper-
trofia da mucosa vesical e a condensac¢io do tecido conjuntivo
submucoso, a0 mesmo tempo que sobrevem um eritema nos Or-
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gdos genitais externos e na regido perineal que pode chegar a
ser ulceroso, ocasionando sofrimentos horriveis a estas desgra-
cadas doentes. E se o proprio temor de sofrer as leva a terem
poucas precaugdes de limpeza, a cicatrizagdo das partes ulce-
radas faz-se defeituosa e lentamente, produzindo &ridos, pon-
Zes e aneis fibrosos que estreitam e deformam o canal vaginal,
chegando muitas vezes a obliterd-lo quasi por completo em al-
guns pontos, realizando-se uma “colpocleisis expontinea, que
complica extraordinariamente o processo fistuloso; portanto da-se
o caso de na parte posterior desta cicatriz anular e formando o
tecido, fibroso os seus bordos, existirem duas aberturas transver-
sais que pdem em comunicagio a bexiga e o recto com a vagina.

Eistas sdo as “fistulas complicadas, em cujo grupo estao
ao mesmo tempo compreendidos os grandes destrogos da parede
urétro-vaginal de muito dificil reparacio, as destrui¢Ges do esfinter
vesical, as fistulas multiplas alojadas nos fundos de saco ou
seios formados pelos éridos ou apertos da cicatrizagdo, as obli-
teracoes parciais ou tofais da uretra, as fistulas extensas vesico-
vaginais com inversio da bexiga e hipertrofia da sua mucosa,
ete.; uma variedade de acidentes que seria fatigante descrever
aqui e que frequéntemente o médico diagnostica mal e trata in-
completa e deficientemente.

Tem-se modificado muito a terapéutica das fistulas urini-
rias desde o seculo xvi, em cuja época se fizeram as primeiras
tentivas de ocluséio.

Os progressos realizados na cirurgia ginecoldgica durante
a segunda metade do seculo xmx, influiram favoravelmente, como
nido podia deixar de suceder, nos processos operatorios tdo de-
feituosos até entdo; a técnica,” mais aperfeigoada, acumulou novo
material que permitird tornar mais ficil o exame e mais exe-
quivel a fistula para uma intervengdo cirurgica. Sem falar dos
métodos de oclusdo indirecta (episiorrafia e colpocleisis) hoje
abandonados quasi inteiramente, tem-se generalizado os de oclu-
sdo directa: por “derivagfo, de Jobert; por “avivamento, e
“sotura, ou “método americano, de Sinus e de Bozeman; por
“desdobramento,, de Duboné e Ricard; por ambos juntos ou
“método mixto,, de Braquehaye; por “desdobramento lateral
com sotura e surget, de Doyen. Apezar de tudo, ndo ha método
fixo sendo para os casos simples, tendo de recorrer-se a varios
daqueles e modificd-los circunstanciadamente nos casos com-
plicados.

E os resultados estio bem longe de serem seguros; pelo

G s



57

contrdrio, sio muito incertos, ainda que se multipliquem as ten-
tativas como vulgarmente acontece. Para falar mais claro ainda:
os resultados entristecem o médico de consciéncia.

Depois da aplicagio de forceps ha sempre a temer alguma
consequéncia mais ou menos grave. Basta lembrar como, por
falta de um especialista, em geral esta aplicagio é feita por um
médico inabil em absoluto, que s6 conhece a matéria tedrica-
mente, num caso em que a teoria sem a pratica de nada serve.

A mulher deve fazer tudo o que estiver na sua mio para
evitar esses dolorosos martirios que tantas vezes deixam nela
rastos indeléveis.

Deve fazer quanto humanamente seja possivel para ndo
ser manuseada.

S6 revelo um lado do quadro funesto; desejo que a mu-
Iher veja o precipicio para onde caminha, se deixar decorrer a
gravidez sem assegurar-se um parto natural com as préticas
simples que aconselho.

Alids, as intervengdes no parto sio uma enormidade téo
contraria & natureza, que todos os dias se ddo casos que podem
ser citados como edificantes.

Umas vezes é uma apresentagio md; o cirurgido passa
horas fazendo os maiores esforcos para conseguir tirar o féto;
depois desse tormento, retira-se e declara que nada mais ha a
fazer. Sucede, apezar disso, que o parto se realiza naturalmente,
pelo tnico esfor¢o do organismo materno. Outras vezes ainda
um pario impossivel; o médico declara que a mie morrera se
nio deixar tirar a crianga em bocados: a maie resiste ao for-
ceps: morre a crianga, seca-se no ventre e no fim de algum
tempo é naturalmente expulsa, facto que admira & primeira
vista, mas que é muito vulgar em todas as espécies.

Todo o parto, em qualquer caso, se pode facilitar de
forma eficacissima vigorizando os 6rgéos genitais, o que se con-
segue assim: Deite-se dgua fria numa banheira, coloque-se na
dgua um objecto qualquer que sirva de assento e de maneira
que aleance a parte superior déste sem o cobrir. A mulher, ves-
tida e cal¢ada, senta-se. apanhando a roupa; é indiferente que a
dgua lhe molhe ou ndo um pouco o assento. Entdo com um pano
qualquer e molhando-o amiude na dgua, refrescard suavemente
os Orgios genitais, como se se estivesse lavando sem fricgio
que irrite e com abundincia de dgua no pano. Este banho pode
durar de 10 a 20 minutos. Ao termind-lo é indispensdvel que
todo o corpo aquega, produzindo-se a reaccdo até quasi transpi-
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rar ou seja metendo-se na cama, ou andando, ou ainda pela
accdo do sol. Este banho é mais enérgico do que aquele que
atris descrevi.

E’ curativo de toda a doenga feminina, depurativo e em.
pouco tempo normaliza por completo a menstruagio, fazendo
desaparecer como por encanto as moléstias que geralmente a
acompanham.

Déstes banhos podem tomar-se um, dois até tres por dia.
Suspendam-se nos dias de menstruagio. Nao se tema absoluta-
mente nenhuma consequéncia desfavordvel e continuem-se mesmo
que se tenha febre ou qualquer outra manifestagio morbida, que
eles serdo o melhor remédio.

Se ndo se considerarem ficeis nem agradaveis estes banhos,
podem tomar-se os outros mais simples que aconselhei para a 5.2
semana, mais comodos ainda e podem usar-se no meio das mais
exigentes tarefas domeésticas. A respeito de banhos prefiro sem-
pre que se tomem menos prolongados, mas bem e em maior ni-
mero, que poucos e demorados. E’ sempre prudente deixar passar
tres horas depois da comida para toma-los. Bastard um dia s6
de ensaio para se notar o grande vigdr que comunicam ao orga-
nismo inteiro.

Nunca se tome este banho sentindo-se frio. Deve aplicar-
se com o corpo quente. ¥ ndo se tome alimento algum depois
dele sem que a reac¢do se tenha produzido completamente.

Parece inacreditivel que um processo tdo simples, barato
e agradavel, assegure a satude melhor que as drogas e as cruel-
dades cirirgicas. Mas ¢é esta a verdade e um dever de conscién-
cia reconhecé-lo e proclama-lo.

O médico é prejudicado sem ddvida; mas ganha a huma-
nidade inteira e isso é animador.

Os maus humores do corpo e o calor interno baixam até
aos Orgdos que se refrescam e o corpo fica livre deles.

Observar-se-ha que depois déstes banhos a urina sai mais
quente e carregada de impurezas. A prisdo de ventre desaparece
como por maravilhoso esconjuro. As nevralgias, enxaqueeas, ete.,
cedem a maior parte das vezes antes de acabar o banho.

A mulher que o experimenta uma vez, nunca mais o aban-
dona. E’ a melhor demonstracgio da sua bondade e eficdcia.

Pratica tdo simples e eficaz estd dentro das severas leis da
natureza que quer que os maiores resultados sejam a obra das
causas mais simples e que as suas mais perfeitas obras se reali-
zem por agentes inocentes e sem artificios.



As exploracoes médicas

MA coisa que choeca intima e profundamente a delicadeza fe-
minina, que repugna ao seu pudor e parece fora da natu-
reza, ¢ a exploragio médica. Um nimero infinito de mu-

lheres cultas e pudicas padecem durante anos e até morrem vi-
timadas por enfermidades localizadas nos Orgdos genitais, que
ocultaram e sofreram com heroismo admirdvel s para nido supor-
tarem tal exame. Ha de concordar-se que é incompativel com os
mais puros e nobres sentimentos duma mée o estender-se em po-
sicdo ginecoldgica diante dum ou mais homens extranhos, levan-
tar as nddegas e entregar-se 4 curiosidade e manuseio como um
cadaver.

O pudor ndo é um sentimento artificial, 6 um sentimento
intimo e sagrado digno do maior respeito.

A mulher perde a sua virgindade moral com esses exames
e hoje, que podem evitar-se, seria criminoso nio o declarar. Falo,
como se vé, com desinteresse e sinceridade profundos e digo como
Jesus, aos seus ouvintes: a que tivér ouvidos para ouvir, que oiga.

Se se observar o men sistema, ndo ha necessidade de ex-
ploragdes, nem de operagdes. Prevém-se os males e curam-se se
se tém declarado jd.

Esse montdo de dinheiro que havia de gastar-se com fra-
tamenfos durante dez ou vinte anos, ponha-se de parte e seja a
heranga materna para os filhos.

O estado natural é a saide. S0 na espécie humana se en-
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contra tao enorme quantidade de sofrimentos. ¢Qual é a causa de
esta aberragio? E' a maneira absurda de viver, de alimentar-se
e 0 abuso imoderado de toda a qualidade de drogas, sustentado
e facilitado por um comérecio infame, contra o qual é preciso rea-
gir para evitar a degenerescéncia completa da humanidade.

A mulher, sem outro médico que ndo seja ela propria, sem
mais sabedoria que a da natureza, deve pelo menos gozar do be-
neficio que Deus ndo nega aos animais, isto é, ser si e cumprir
sem tormentos as suas funcgoes maternas. Creio nio ser muito de-
sejar-lhe que disfrute um bem que toda a fémea irracional des-
fruta, a qual, sendo livre, procria da maneira mais natural e sim-
ples, sem acidente algum.

JAcaso a mulher concebe e dd 4 luz de maneira diferente
dos outros seres superiores da escola zoologica? JE precisam eles
de exploragdes, anestésicos, parteiras ou forceps? Podem neces-
sitd-los, mas s6 quando esses seres perdem a sua vontade por cul-
pa do homem, que os separa do seu regime natural de vida e
os alimenta e encerra de forma contriria ds suas necessidades.
Di-se exactamente o mesmo com a mulher: se pelo seu regime
de vida mantem a vitalidade integra, a gestagio e parto serdo
absolutamente normais, normal serd a amamentag¢dio, normal e
robusto o filho; mas se pelo seu modo de viver adoece, a gravi-
dez ¢ um suplicio, o parto é um torménto infernal, falta o leite e
o filho é enfezado e propenso a todas as enfermidades que dizi-
mam atualmente a infincia.

Ha tempos que aumentam em pavorosa progressio as doen-
cas, os médicos e as farmdcias. Dedicam-se fortunas fabulosas
para minorar os sofrimentos fisicos.

Emquanto continuarem com o seu insensato regime de vida,
a progressao continuard. Produz-se primeiro a doenca, comendo-
se 0 que se ndo deve comer, respirando ar contaminado, violando
todas as regras de higiéne: quando se fez tudo para adquirir a
doenga, chama-se o médico e o farmacéutico para que levem o
dinheiro tambem.

E no naufragio do senso comum perde-se até o pudor nessas
exploragoes e manoseos que com um pouco de higiéne podem evi-
tar-se, e que tdo profundamente prejudicam o puro e austero
conceito que devemos fazer da mulher mée, que com as suas en-
tranhas prolonga a vida da espécie e com o seu sangue forma
as geracoes do futuro.

A unica solugdo é ndo perder a saude, pela observagio
da higiéne. Nada mais simples, basta o instinto; porém o instin-
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to, a razdio, tudo perdemos na vesinia que domina a humanidade
na época presente. Somente ha um resto de bda compreensio
a respeito de satide, na gente simples dos campos; ainda que ela
tambem se coutagia pouco a pouco da loucura anti-higiénica
que impera nas cidades.






Maes dispépticas

eM enfrar na andlise completa da dispépsia nas suas diversas
formas, que ficaria aqui deslocada, salientarei simplesmente

a conveniéncia ou antes, a perentdria necessidade de nor- |
malizar a digestdo desde os primeiros dias de gravidez. Descui-
dar a digestdo é descuidar o todo.

Um alimento impréprio é um perigo desde que penetra no
estomago, obrigando-o a um trabalho excessivo que o irrita e
excita, arrebatando-lhe em excesso liquidos gastricos. Portanto
passa aos intestinos mal elaborado, onde a sua fermentacdo pre-
judicial origina a formagdo de gases pifridos e derivados noci-
vos; a permanéncia destas substincias nas vias intestinais é
sempre demasiado prolongada e durante ela os germens infeccio-
§0S passam ao sangue ao mesmo tempo que os elementos nutri-
tivos. Nessas condigbes o sangue transforma-se em impuro e as
suas impurezas depressa se tornam visiveis manifestando-se na
pele, ou num 6rgio internv, ou ainda numa dor qualquer. Esse
mesmo sangue impuro passa ao féto cujo desenvolvimento ha de
forgosamente ressentir-se. Percorre os drgiios genitais da mie, e
deixa neles sedimentos toxicos que lentamente lhes tiram a
elasticidade e o vigor, que depois, na hora do parto, se tradu-
zirdo em inércia e anormalidades de toda a espécie, quere dizer,
nos suplicios que diariamente presenciamos. Até a posi¢io do
féto pode ser modificada pela existéncia nos tecidos de substin-
cias mérbidas provenientes de digestdes més.

E’ essencial normalizar a digestdo para o bom funciona-
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mento que temos em vista. Esta conquista deve ser a primeira
preocupacdo da futura mde.

Se a carne actua no organismo humano ¢omo um veneno,
em compensagdo os seus efeitos nocivos podem ser atenuados
com o emprégo de excitantes e microbicidas, que acelerem a sua
passagem pelas vias digestivas e destruam os germens infeceiosos.
Tal é a origem e utilidade do emprégo do chd, café, bebidas al-
coolicas, ete. Mas a ddse dos excitantes ha de ser cada vez
maior, devido a que a sua aecio se vai tornando menos intensa &
medida que o corpo se vai habituando ao seu emprégo.

Pois bem, se tais recursos sio apliciveis ao homem, nio o
840 de modo algum & mulher no periodo de gestagdo. Os exci-
tantes longe de aliviar-lhe a digestiio, peioram-na. Os alimentos
na maioria dos casos ndo passardo do estomago, que se mantém
numa irritabilidade continua; os vémitos repetem-se com assidui-
dade desesperadora. Ha apenas o recurso da dieta absoluta, que
conduzird & inani¢do, ou a uma alimentagiio sauddvel e metodica.
Justifica-se entdo a selecgiio que fiz atraz dos alimentos a empre-
gar durante a gestagdo.

Fiz essa seleccio por ser necessdria, imprescindivel: o es-
quecimento dela serd sempre lamentado.

Mas nido se julgue tambem que abstendo-se de carne e
excitantes se assegura uma alimentagéo normal. Dentro do quadro
dos alimentos aceitdveis, uns sdo-o mais que outros, alguns con-
vém mais a certos temperamentos, outros menos. Uma mie dis-
péptica que pretenda fortalecer-se como deve, ha de ouvir sermoes
absurdos a aconselharem-lhe uma alimentagiio unitdria, cerea-
lista ou qualquer outro sistema filho do entusiasmo, do sectaris-
mo ou da mais supina ignordncia das leis fisioldgicas.

A variedade dos alimentos é uma condigdo de grande
valor. Devem portanto variar-se o mais possivel dando prazer
ao paladar e, sem chegar aos requintes da gula, gosar do sio e
benéfico prazer da mesa.

Muitas dispépticas alcangam melhoras notaveis pela absten-
¢do de toda a comida que contenha amido, inclusivé o pao.

Nio se deve comer nada que ndo seja agraddvel, sabo-
roso, por mais que se leia ou oiga dizer que é uma coisa exce-
lente ou que possui estas e aquelas virtudes. Portanto mesmo
que haja quem sustente que a melhor comida do mundo s3o os
cereais, as papas e a alface, a mie ndo fara caso dessas prédi-
cas e seguird judiciosamente o seu instinto e o seu gosto. To-
davia ha quem vi mais longe: partindo do principio de que sdo
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esses 0s alimentos naturais da humanidade e que cozé-los é dei-
td-los a perder, comem-nos cris. Dizem que um punhado de ce-
vada ou trigo erds, sio um manjar muito substancioso. Pois
bem, erram pela base. Os cereais e o pasto sdio alimentos pro-
prio do gado. Para o alimento humano sdo0 muito menos nocivos
que a carne e apezar de conterem um excesso de amido que 08
tornam indigestos, podem engordar bem qualquer pessoa, mas
estdo longe de constituir uma alimentagéo ideal.

Ha um grupo de excelentes substincias nutritivas, que
86 quando se ingerem em mas condigdes dido mau resultade.
Sdo os ovos, o leite, a manteiga ¢ o queijo. O leite cozido e or-
denhado de muito tempo, ovos que néo sejam absolutamente
frescos, queijo mal cheiroso e manteiga rancosa, é claro que sio
produtos indigestos; no caso contrario sdo excelentes materiais
de assimilagdo. O leite possui todas as suas hoas qualidades
acabado de ordenhar, espumoso, e ainda é benéfico em coalhada.
Cozido j4 perde muito do seu valor e ndo é recomendavel para
as dispépticas, a nio ser que enftre em pequenas porgdes na
composicio de sobremesas.

Pelo que respeita &s frutas, creio ser desnecessirio in-
sistir no seu beneficio. Elas constituem o melhor alimento sob
todos os pontos de vista; na sua variedade contém quantas
substancias o organismo humano reclama e da forma mais pro-
pria para uma assimilagio completa. Podem e devem mistu-
rar-se as sumarentas, com as dcidas, as farinhentas e as oleagi-
nosas de todas as espéeies. Sdo preferiveis as mais frescas;
tanto maiores siio as suas virtudes quanto menos tempo decorreu
desde a sua colheita. A aveld, a noz, a castanha, ete., sdo alta-
mente recomendadas para a anemia. A uva e a magd nio so sio
muito nutritivas, como tambem ecuram um grande nimero de
doengas.

E’ um prejuizo o horror pela fruta verde.

As pessoas que gostarem dela, podem comé-la sem a mi-
nima preocupagao.

A acidez que contém é um remédio preciosissimo e a
diarreia que causa representa um beneficio inaprecidvel para os
intestinos, que assim se limpam e se livram de sedimentos per-
niciosos. Se as senhoras gostarem, portanto, da fruta verde, co-
mam-na sempre e quando a desejarem e continuem a comé-la
sem se assustarem, regosijando-se mesmo da higiéne que ela
produz nos intestinos, muifo mais sauddvel que as drogas de

' farmécia. Logo que os intestinos recobrem o seu estado normal,

5
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a fruta verde nio produzird mais diarreia, 0o que prova que
ndo era ela a sua causa, mas os sedimentos infecciosos detidos
nas vias intestinais e que a fruta verde fazia expulsar.

Quando os intestinos estio ocupados por substincias em
fermentagdo que nfio foram expulsas a seu tempo, qualquer ali-

mento benéfico provoca diarreia.
Assim sucede a muitas pessoas com o leite acabado de

ordenhar bebido no campo, com a coalhada, ete.



Dias de maior cuidado

ymuLEER absolutamente si ndo é menstruada durante a gra-

videz. Isto é légico, visto que esse sangue deve ser empre-

gado no desenvolvimento do féto. Tal é o que se ohserva
sem excepedo em todos os mamiferos. Na minha larga experiéncia
tenho constatado a auséncia de menstruo durante a gestagio e
abundancia de leite em todas as mulheres que tem seguido o men
sistema. E' uma prova valiosa da sua eficdcia.

Mas, ainda que o menstruo falte, nos dias em que habi-
tualmente se produzia, a mulher sente particularidades dignas de
nota. Fistd mais impressiondvel, mais sugestiondvel e mais sen-
sivel. Tenho motivos para aconselhar que se evitem nesses dias
as comocoes fortes, os desgostos e quanto possa alterar profun-
damente o dnimo. O filho récebe uma grande influéneia do estado
da mae nesses dias. Neles é que ocorrem essas misteriosas in-
fluéncias que depois a crianga exibe e se chamam ncevus.

Dighby demonstrou a sua crenga no poder da imaginagio
das mfes por meio de muitos exemplos, entre os quais dois
principalmente merecem ser assinalados por causa do cardcter de
autenticidade que revestem.

A senhora de Fortescu, mae do cavaleiro inglés de éste
nome e filha do conde Arondel, tinha uma predilecgio tdo grande
pelos sinais, que por assim dizer cobria quasi toda a cara com
eles, julgando que deste modo aumentava todos os encantos do
seu belissimo rosto.
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Como estivesse grivida, Digby avisou-a de que compra-
sendo-se tanto em vér ao espelho esta quantidade de sinais, era
de temer que a crianga que désse & luz tivesse a cara salpicada
de manchas negras. :

Ela atendeun o seu oraculo e pos de parte os sinais; mas
o medo de que essa singular profecia se realizasse ocupou-lhe
tdo fortemente a imaginagio durante todo o decurso da sua gra-
videz, que o filho ao nascer apresentava no meio da testa uma
mancha negra do tamanho e férma que ela tinha figurado na
sua imaginacio.

Este acidente maravilhoso — diz o autor — foi conhecido
em toda a Inglaterra.

O segundo exemplo que refere Dighy ndo ¢ menos estra-
nho, e ¢ ainda mais assombroso. Estando Maria Stuart grivida
do rei Jaime, alguns senhores da Escécia, penetraram na sua
habitagio e, na sua presenga, mataram-lhe o seu secretirio que
era italiano, apezar dela se meter de permeio para impedi-lo.

Essa princesa recebeu naquele alvordto algumas feridas e
o susto que teve impressionou tdo vivamente a sua imaginagéo,
que a scena homicida foi comunicada ao filho que trazia no seio,
de tal forma, que o rei Jaime, seu filho, nunca durante toda a
sua vida poude suportar a vista duma espada nua. Digby acres-
centa que, para éle, o facto nao oferece a menor ditvida.

O doutor Andry, que tio vastamente tratou dos “meios.

de prevenir e corrigir nas criancas as deformidades do eorpo,,,
ocupou-se igualmente — num pardgrafo especial — dos sinais
mais ou menos estranhos, como cerejas, amoras, morangos, man-
chas de vinho, leite, etc., que s6 pela imaginac¢io da mée se im-
primem algumas vezes em diferentes partes do corpo do filho:
mas néo se encontra nessa dissertagio ideia alguma original.
“Uma joven de rara beleza veio um dia consultar-me —
diz Van Swieten — a respeito de afecgdes histéricas de que sofria.
Ao fixd-la vi-lhe no célo uma lagarta. Temendo assustar a joven,
quis fazer saltar a lagarta com um piparote. — “Deixe, senhor,
disse-me ela a sorrir, deixe essa lagarta que trago comigo desde
que nasci, e deu-me licenga para a examinar. Reconheci entio,
sem que podésse haver divida alguma, os pelos direitos e essa
variedade de cores que caraterisam aquele bicho, e posso afirmar
que a semelhanca dum ovo com outro ovo ndo é mais perfeita
que a que me deu a lagarta daquela rapariga com uma lagarta
viva. Hste fenomeno teve origem na imagina¢iio da mie, que con-
tava que um dia que estava passeando num jardim, quando an-
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dava gravida da citada menina, lhe tinha caido no cdlo uma la-
garta, tendo-lhe dado muito trabalho o tird-la de ali,,.

“Haverd quem se ria — acrescenta Van Swieten — da mi-
nha credulidade, mas eu desejava que quem tal fizer me dissésse
se realmente se acha em condigoes de poder explicar uma por¢ao
de outros fenomenos que se efectuam durante a gestacdo. Seria,
até para os filésofos mais subtis, muito dificil demonstrar a re-
lagdo infima que une a causa a esses efeitos, cuja existéncia
ninguem ¢ capaz de discutir. Por conseguinte o melhor funda-
mento para se negar os efeitos da imaginacio da maée sobre o
féto, é ndao acertarem em conceber o mecanismo de que eles
resultam,,.

Sendo o facto tdo vuolgar e universal, cito estes casos
como um méro exemplo. E toda a gente poderd citar alguns
que tenham acontecido na sua familia ou pessoas de suas re-
lagoes.

Negar-lhes a existéncia é um rasgo de petulincia devido
ao vaidoso desejo de evitar uma explicacdo dificil.

Manifestaram-se duas opinides relativamente & patogenia
dos neevus. Uns, admitem o poder da imaginagiio; outros repe-
lem esta influéncia e atribuem as deformagtes congénitas a uma
enfermidade fetal.

Bouchut disse que “no estado actual da sciéncia se ignora
inteiramente a causa do desenvolvimento dos “ncevus,,.

Considerando o que é razodvel, a experiéncia e o que se
observa ha milhdes de anos em todas as ragas humanas, dire-
mos que se nido conhecemos o processo intimo do fenémeno, sa-
bemos que a imaginac¢io da mae actua de um modo rial e po-
sitivo no filho; que é provavel que nos ncevus influam conjun-
tamente as condigOes orgéinicas e as impresstes morais da mie;
que uma impressdo viva e dolorosa no periodo da gravidez é
muito natural que tenha influéncia imediata no filho; e final-
mente que quando mais importincia tém as impresstes da mée
com relagio ao féfo, é naqueles dias que correspondem & mens-
truagdo, sendo neles que os sustos, etc., actuam mais intensa-
mente com relacido ao filho.






O parto serd natural

NiMA-ME @ firme esperanca de levar a paz e felicidade a
muitos lares, com a minha palavra honrada, livre de qual-
quer ideia de caleulo profissional ou utilitirio, cheia da

autoridade que dé uma convicgdo profunda, baseada na razao,
na sciéncia e na experiéncia.

As maes sensatas seguirdo 0s meus preceitos singélos;
nao sofrerdo moléstias durante a gestagio, sentir-se-hdo conten-
tes, nio verdo desfigurado o rosto nem deformado o edrpo, terdo
de um modo natural um filho sdo, livre de influéncias pernicio-
sas, amamentd-lo-hdo ao seu peito e nio envelhecerdo antes do
tempo.

Os meus preceitos sio extremamente ficeis, sdo higiéne
pura, sdo bem intencionados. ¢Como é possivel conseguir tanto
bem, com tdo pouco custo? Pela perseveranga. Se ela vos fal-
tar, nada conseguireis. O meu sistema reduz-se a colocar a mie
dentro das leis naturais, afim de que as fungbes se cumpram
dentro delas tambem. A natureza ndo falha nunca, nunca se
equivoca, nem é cruel sendo com aqueles que pretendem bur-
la-la. Peco que observeis o que se passa no mundo inferior, com
os seres privados de razdo. Eles possuem uma organizagio fi-
sica tdo semelhante & nossa que vale bem a pena contempld-los.
As fémeas animais que vivem entregues ao seu instinto pro-
criam com extrema simplicidade, e apenas tém dado & luz, mos-
tram-se dgeis e fortes como se nada lhes tivesse acontecido.

A’ medida que essas fémeas se afastam do seu modo na-



tural de viver, por estarem em poder do homem, os seus partos
vio-se tornando menos ficeis e mais dolorosos. O homem altera-
lhes as condigbes de vida, por isso é logico que se alterem as
fungoes mais delicadas dessa vida. Muitas experiéncias nos tém
tirado toda a divida a éste respeito. Entre elas citarei duas
muito notdveis. Cuvier constaton que se podia alimentar bois,
cavalos, ovelhas, com carne, e que se habituavam de tal ma-
neira a este alimento que recusavam qualquer oufro. Partindo
desta observagio, escolheu-se uma égua e uma vaca: a primeira
déra & luz pela quarta vez, a segunda pela terceira. Habitua-
ram-nas ao regime de carne e sugeitaram-nas a nova gravidez.
¢ Que sucedeu? ¢ A alimentagdo influe no parto? Ides vé-lo. A
égua ainda que com as maiores dificuldades pode dar & luz,
depois duma laboriosa interven¢do: o filho nascen morto. A
vaca, chegada a hora do parto, deitou-se e comegou a mugir
tdo dolorosamente que dava a impressio duma dor humana. Ao
fim de oito horas de espera, decidiu-se a intervencdo. Feito de-
tidamente o reconhecimento, os dois veterinarios declararam que
a apresentacdo era de vértice. Fez-se a aplicacdo de forceps
que resultou infrutuosa. O parto terminou expontineamente ao
fim de cinco dias com a expulsdo do féto morto. Ao sexto dia
observa-se na vaca incontinéncia de urina. Examinada diagnos-
tica-se uma fistula vesico-vaginal muito alta. Decide-se a ope-
ragio (dilatagdo e sotura) mas a vaca peiora a cada instante,
imovel, deitada, mugindo sempre; aparece uma infecgdo urémica.
Sobrevem a morte 48 horas depois.

Estes exemplos podem multiplicar-se quantas vezes se
quizer, nas mais seguras condigoes de observacdo, j4 com ani-
mais grandes, ji com gatos, coelhos, etc. Convido quem duvi-
dar a fazer a experiéncia. E' tdo inequivoca que ndo deixa
duvidas.

As condicoes naturais da vida podem tambem alterar-se
por outros motivos além do alimento.

Com a mulher nao podemos fazer experiéncias semelhan-
tes; mas tambem néio é necessirio fazé-lo. Basta observar o que
se da nos diferentes povos e agrupamentos. Consfatamos exa-
tamente o mesmo.

Quanto mais a mulher se aparta dos meios naturais de
viver, tanto mais anormais sdo os seus partos; quanto mais se
aproxima de uma existéncia em harmonia com a sua organiza-
¢io e as suas aptidoes fisiologicas, tanto mais naturais e sim-
ples s@o 0s seus partos.
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Um sistema de vida artificial, sem higiéne, nem exercicio,
nem oxigenagdo perfeita do sangue, parecerd comodo a algumas
mies: convido-as a percorrerem 0 vasto martirio a que tal sis-
tema as submete. Certamente néo seguem nenhum regime,
poupam-se a ésse aborrecimento; mas, em compensacdo, supor-
tardo irremissivelmente lavagens, extragbes com forceps, hemor-
ragias, infecgGes, abortos, raspagens; menstruagoes dolorosas,
enxaquecas, cores pdlidas; flacidez e inchacdo do ventre; ama-
mentagio acidentada; envelhecimento prematuro.

iTudo por se querer ultrapassar a orbita fisiologica que
Deus marcou a cada ser!

As mies sensatas, repito, seguirdo os meus preceitos sin-
gelos, que como um tecido sélido de fios metdlicos e subtis, for-
mam uma couraga inexpugnavel para lhes amparar a saude.






O filho_serd sdo

s

1s outra revelacdo que nos faz a experiéncia. “Com a pritica
do chamado “Sistema Taylor, as criangas nascem e criam-
se com uma robustez admirdvel, afirma o doutor Schiff.

O doutéor James Smith, cujas qualidades de observador
esmerado e severo ninguem pord em duvida, disse na sua obra
“A saude das criangas, : “Reparem os meus colegas no facto ex-
traordindrio das enfermidades que tanto flagelam a infincia quasi
nfio existirem nos lares onde seguem o “Sistema Taylor,, e quan-
do se produzem, revestirem um cardcter extremamente benigno,
aparecendo mais como uma depuragdo orgénica,,.

Tio autorizadas opinides dispensam-me de citar outras.

Apezar do pouco tempo que decorreu desde que expus
pela primeira vez o meu sistema, éle tem-se propagade duma
maneira surpreendente, sobretudo nas classes mais cultas.

Nio como satisfagio duma vaidade que ndo sinfo, mas
como um testemunho eloqliente da eficicia das minhas ideias, re-
gisto o facto de existirem jé vérias associagoes cujo objectivo é
a propaganda das minhas ideias sobre a saude.

Confio em que 4s esféras mais modestas da sociedade che-
gard antes de muito tempo a benéfica infiuéncia do meu sistema.

E’ uma ingenuidade julgar que de pais doentes podem
nascer filhos sdos. Os filhos s@o um derivado germino dos pais.
A vitalidade dos filhos alcanca-se assegurando a dos pais e
principalmente a da mée. Iista vitalidade € o resultado da inte-
gridade funcional do organismo. E' uma aberracio procurar esta
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integridade funcional por meios artificiais, que s6 podem produzir
uma aparente e efémera ilusio de saude.

Pais que pratiquem o meu simples sistema verdo a sua
prole crescer si e robusta, livre dos flagélos que sdo o sarampo,
a escarlatina, a difteria, a gastro-enterite, ete., que dizimam a
infancia em proporcio pavorosa. Dir-se-4 que, por exemplo, a
difteria ndo apresenta hoje perigo gragas ao soro. Eu contra-
digo-0s. ¢ Que maior perigo que esse soro? A difteria é um efeito
da impuréza do sangue; manifesta-se na garganta, como poderia
manifestar-se noutra qualquer parte; com o soéro combate-se com
eficdcia essa manifestagio aguda, mas o mal persiste, porque estd,
no sangue; apenas se alcancam melhoras passageiras; a doenca
reaparece pouco depois com outro aspecto. E ésse soro, ésse
humor incorporado na corrente sanguinea, fixa-se no cérebro, no
coracdo, etc., e produz a morte & traigio, misteriosamente. E’
por isto que, se o vosso médico for consciente e recto, resistird
a0s vossos régos para que aplique o soro como forma preventiva.
Ele sabe os perigos da arma que maneja e nio quere empregi-la
sendo em caso de verdadeira necessidade. Pode dizer-se exata-
mente o mesmo a respeito dos outros soros e da maior parte dos
productos da farmacopeia, ainda que esta verdade tenha de levan-
tar os protestos do enorme nimero de pessoas que vivem do seu
comércio. O abuso e coméreio de drogas e especificos atinge ca-
racter tio escandaloso & custa da humanidade ingénua, que soou
a hora em que a sciéncia e a filantropia devem levantar a sua
voz augusta, a favor da humanidade ameagada. E' mistér que
salvemos dos funestos efeitos déste comércio, pelo menos as gera-
¢oes futuras. Que ao menos os nossos filhos nasgam e se des-
envolvam em condigdes naturais de saide, livres da intoxicagio
de venenos dissimulados que se absorvem, um dia por éste mo-
tive, outro por aquele, em grandes ou pequenas doses, sempre
enganando-nos com a ilusdo da satide, sempre para enriquecer
um comércio demasiado dvido e demasiado audaz.



A secrecdo lactea serd normal

NATUREZA € severa nas suas disposigies. Vivemos dentro

dela e temos de sujeitar-nos as suas leis. Uma delas orde-

na que durante o primeiro periodo da vida, o ser mamifero
se alimente unicamente do leite materno.

A espécie humana fez tudo quanto se pode imaginar para
violar esta lei e ndo o conseguiu. O sen designio temerario acar-
retou-lhe o castigo tremendo dum grande nimero de doengas.

Experimentou-se alimentar as criancas no primeiro perio-
do com farinhas, extractos, leite de animais domésticos, ete.,—
com o resultado invaridvel da predisposi¢io morbida.

A made irracional nunca recusa ao seu filho o alimento na-
tural.

O homem, mercé da sua soberba, julgou-se muitas vezes
capaz de submeter ao seu capricho doentio as leis naturais imu-
taveis; e perante a evidéncia do érro, continua a obstinar-se em
triunfar da natureza. {Nunca o conseguira ! Como fracassou a ama-
mentacdo artificial, renova, troca, modifica os processos. A pro-
va da sua impoténcia ¢ éste ensaio continuo que tantas vitimas
custa.

Tudo é inutil, a crianca precisa no seu primeiro perfodo
do peito da mde.

Dir-se-4 que a mie pode ser substituida por uma ama.
Se for si e o seu leite tiver o tempo correspondente a edade da
crianca, para esta ndo ha grande inconveniente. O mesmo néo
acontece a respeito da mée. A natureza n@io admife essas substi-



tuigdes. |Tudo é initil! A mde precisa de dar o peito a seu filho.
Se o ndo fizer, a doen¢a e a velhice prematura, recordar-lhe-hio
tardiamente o sen érro.

O que digo é tdo claro que se demonstra por si mesmo.
Um pouco de ignordncia, outro tanto de orgulho, loucura e inte-
resse o fazem esquecer. Recordémo-lo as mées.

Sdo duas as cansas da mde ter chegado ao doloroso extre-
mo de niio poder amamentar o filho: a impossibilidade e o pre-
conceito; a primeira é fisica e a segunda moral; a primeira re-
sulta duma desordem organica; a segunda dum falso eritério.

Uma mée que vive em condic¢des higiénicas ndo pode en-
contrar-se com um filho no regacgo e os seios sécos. A sua exis-
téncia sd e harmonica, asseguram-lhe uma gravidez sem doengas,
garantem-lhe um parto fdcil e rapido e uma seerecdio lactea, rica
e abundante. Porém se a gestacio decorre impulsionada por ar-
tificios e excitantes e o parto se realiza de forma anormal, fatal-
mente a secregio lactea ¢ irregular e falha.

O critério errado, que origina & resisténeia em amamentar
o filho, tem explicagio. A méie que vive dum modo anti-natural
sofre em amamentar e por isso receia fazé-lo.

Consideremos uma s6 fase do assinto: a nutricdo. “O ho-
mem nasceu fr ugwmo,, disse o doutor Letourneau. “O homem —
diz Flourens — é por natureza frugworo, ¢OMo 0 MAaeaco,, “O
homem — diz o doutor Nichols, —néo tem as garras, nem os den-
tes, nem os orgios digestivos dos animais carnivoros nem herbi-
voros. O homem deve alimentar-se de frutos,. Gassendi, o céle-
bre naturalista, afirma que, “antes de viciar a sua natureza, o
homem comia frutos e ndo carne,. Ray declara “que o homem
nio pode comer carne; possui maos delicadas para colher frutas
e dentes para mastigz't las,. Lawrence diz-nos que “o homem pela
sua estructura ¢ frugivoro,. Hills, Newman, Pouchet, Owen, etc.,
etc., declaram-nos 0 mesmo.

Eu pergunto: se uma mie viola a natureza num ponto tio
essencial como a alimentagdo e a vémos devorar carne, como se
fosse um ser earnivoro, quando a anatomia comparada, a fisiolo-
gia e a higiéne a proibem, ¢como ¢é possivel que essa mie seja
saudével ?

Se a secrecdo lactea se realiza duma forma tao anti-higieé-
nica é logico que seja temida como um perigo. Os seios gretados,
as dores e infecgdes sdo muito vulgares. Destes primeiros sinto-
mas, acontecem resultar conseqiiéncias graves, até o canero. Para
demonstrar como se perde o medo deste e doutros perigos, cita-
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rei textualmente as palavras dum homem probo de sciéncia, T.
R. Allison: “Em nove anos de pratica médica, assistindo a mui-
tas centenas de pessoas que seguem o regime sem carne, SO pre-
senceei um caso de cancro numa senhora que dantes a comia,,.

Para se gosar o precioso bem da satide completa e inten-
sa, nio basta logicamente, a abstenciio de determinado alimento:
¢ necessdrio um regime de vida o mais simples e natural que seja
possivel. Caminho direito e facil. Solu¢do que nada custa, por-
que estd livre de perplexidades e complicagdes fastidiosas. Solu-
¢io tdo simples e clara, como o sfio todas as leis da natureza.

Nenhuma base segura tem o prejuizo de que a amamenta-
¢ao debilita ou envelhece a mae. (Como seria possivel tal contra-
dicio ? A amamentacdo praticada em boas condigdes embeleza a
mulher e dd-lhe ao rosto uma frescura juvenil e encantadora. A
amamentagido é uma fungiio tio natural como a respiragio: cum-
pri-la s6 traz beneficios, a ndo ser que a mulher destrua a har-
monia vital do seu organismo, com desvarios tao estranhos como
fugir do sol— fonte da vida— fugir do ar puro, velar durante as
horas de dormir e dormir & hora da maior actividade da vida, be-
ber liquidos toxicos em vez de dgua pura como bebem todos os
seres da creagilo, ete. ¢As consequéncias? Olhai-as. Quasi ndo se
encontra um ser racional sdo. Cada casa é um hospital.

JPersistird apesar de tudo, a humanidade no seu desvairado
proposito de zombar da natureza?
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Nas vésperas do parto

o terminar esta exposi¢éo, desejo infundir as mies confianga
no men sistema. Voltem a lér todos os capitulos; prati-
quem as minhas regras e a fé serd absoluta.
jLéde, detidamente, cada uma d’estas paginas, oh, mies!

jponde em pratica o meu sistema ao menos como ensaio! Esta
suplica ndo pode ser mais desinteressada, pois ndio existe detraz
dela nenhum proposito utilitirio dissimulado com forma de sa-
natorio, assisténcia, venda de especificos, ete. Absoluta exclusio
de tudo isso; porque tudo é desnecessdrio. Portanto tenho di-
reito a que creiam na honradez da minha palavra, e na nobreza
dos meus propdsitos, francamente humanitarios.

Quando se tenha necessidade de uma consulta médica,
leia-se com cuidado o que deixo dito.

Submetto o0 meu sistema & prova mais severa em cada lar.

Niio pude favorecer ao mesmo tempo a satde e certos in-
teresses que se agitam em volta dela e a convertem em instru-
mento da fortuna. Mas fago um beneficio & humanidade e isso
me basta.

A’ mie que tenha seguido as minhas preserigdes simples,
eu dou, nas vésperas do parto, a afirma¢do da minha confianca
e asseguro-lhe uma boa hora.

E se ela quizer compensar-me da licio que lhe dou de
regeneracio e felicidade, que a comunique a suas filhas.
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livro mais notavel
da literatura portu-
guesa com 67 capitulos bem tratados, versando todos os assuntos
relacionados com a vida humana. Andlise e solu¢des naturistas as
questGes alimentares, higiénicas, médicas, educativas, sociaes e hu-
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rismo. XVI—0 Caldo de Carne. XVII—Porque caem os dentes?
XVIII—A bodca e os dentes. XIX—Sal e Vinagre. XX—0 culto
pela dgua. XXI—0 exercicio fisico. XXII—Como se pode obter
a sadde!... XXIII—Higiéne do intestino. XXIV—0O Artritismo.
XXV—Higiéne do Sono. XXVI—Higiéne do acordar. XXVII—
A emancipacéo da mulher. XXVIII—Devemos ter familia? XXIX
—A educagao da vontade. XXX —A casa higiénica. XXXI—Por-
tugal, estacdo de saiide. XXXII—O azote do ar. XXXIII—Onde
passar as férias? XXXIV—O dlcool. XXXV—O0Os perigos do ta-
baco, XXXVI—O cha das 5. XXXVII—*“Mens sana in corpore
sano,. XXXVI[—-Degenerescéncia. XXXIX—A Cura pela Natu-
reza. XL—O Sistema “Just,. XLI—0 Sistema Kuhne. XLII-0
Sistema “Kneipp,. XLIII—O Sistema “Fletcher,. XLIV—0 Sis-
tema “Miiller,, XLV —0 Sistema “Lahmnan,. XLVI—0 Sistema
“Rikli,. XLVII—Vida simples. XLVIII—Ao ar livre. XLIX—A
cura da tuberculose. L—A cura do cancro. LI—Como se pro-
longa a vida? LII—A luta pela existéncia. LIII—-A Vida e a
Morte, LIV—O problema da longevidade. LV—Como deter a
morte, LVI—Higiéne da Maternidade. LVII—O naturismo na Ma-
ternidade. LVIII—A arte de usar o dinheiro. LIX—Morte sere-
na. LX—A arte de viver. LXI—As arvores frutiferas. LXII -A
arte de ter satde. LXIII—Decdlogo do Centenario. LXIV —Re-
gras da vida. LXV—O triunfo do frugivorismo. LXVI—A cami-
nho duma Vida Nova. LXVII—A pratica do Naturismo. Biblio-
grafia.

Para sécios da S. V. 500. Prego geral . . . 600
Enc. de luxo, respectivamente, 800 e . . . 900






verdadeiras ¢ conselhos tteis a foda a
oente.

Para sécios da S. V. 200. Preco geral
300 réis. "

XVI— A Felicidade nos Campos, Natu-
rismo e Naturalismo (Novelas Educati-
vas) por Vasconcelos Veiga. 1.8 parte —
Mavilde. 2.2 parte — Corina.

Para sdcips da S. V. 200. Preco geral
300 réis.

XVII — As. afeccdes cardiacas — Sua
cura pela Fisiatria, pelo coronel Jodo de
Pessoa.

Neste notivel trabalho o autor con-
dena 0s processos empregados pela me-
dicina oficial e faz a apologia da cura
natural e da hidroterapia, cujos benefi-
cios tem divulgado por todo o Brasil.

Para sacios da S. V. 100. Preco geral
200 réis.

Irmdnia — Novela naturista por An-
gelo Jorge — Ksgotado.

Almanaque Vegetariano Ilustrado de
Portugal e Brasil.—1.c Ano— 1913, Guia
seguro para toda a gente se converter
ao vegewrismo, Contém um variado re-
portario naturista dos dois paises irmaos,
numerosas gravuras € grande copia de
receitas culinarias e informacoes para o
tratamento natural. Capa em couché mui-
to artistica a tres cores.

Jara socios da S. V. 150. Preco geral
200 réis.

Almanaque Vegetariano Ilustrado de
PPortugal e Brasil. —2.0 Ano — 1914, Con-
sultrip higiénico. Manual do Naturista,
Informactes dietéticas e racionais. Co-
laboracao dos principais naturistas luso-
brasileiros. llustragdes artisticas. Grande
tiragem.

Para socios da S; V. 200 Preco geral
300 réis,

Cancioneiro Vegetariano, por Angeli-
na de Almeida. Versos dedicados ao
povo que nio sabe o que ¢ a alimenta-
cao natural. Preco 50 réis.

“Como devemos andar.,— Nocdes de
pedestrianismo e propaganda. Preco 20

is.

Leituras Aménas — Coordenadas para
a classe infantil como texto a licdes pra-
ticas, por Manuel Teixeira Leal, profes-
sor primdrio naturista. Livro recomen-
dado para o ensino de leitura a nossos
filhos. Preco 100 réis.

0 Novo Tratamento Naturalista. Bilz.
Traducio Porfuguesa. 2 volumosos tomos
com 2:000 paginas de texto e numerosas
gravuras a preto e a colorido.

Esta importante obra de F. 1. Bilz

“eritério naturista. Por tudo isto a Socie-

o

constitue um perfeito médico em casa,
compendiando todos 08 métodos de cura
natural desde os de Kneip i1 :
aos mais mode :
do desenvolvic
eléctricos, me+
IE' uma cln
ca, confeccion.
com indicacgdes ; todns
as afeccdes ou aciden entaneos.
Além de apresentar elucidativamente
todos os assuntos no texto e pela gra-
vura compreende em separata uma co-
lecc¢aio de quadros de anatomia humana ™
que instrui do modo de funcionamento =
organico—de mané¢ira a informar devi-
damente o leitor.
Apds uma cuidadosa leitura de “O
Novo Tratamento Naturalista, Bilz,—
todo e qualquer individuo se encontra
apto a empreender com seguranga 0s
tratamengos naturais curando-se de seus
males e aliviando os sofrimentos de
seus parentes e amigos ou estranhos.
E' uma obra indispensivel para o bom
chefe de familia e uma leitura precisa
a todos os jovens desejosos de iniciar
ou completar a sua instruccdo higienica
e medico-naturista. . o
Aléem disso pela facil coordenacio
em que se encontra presta-se a rapida
consulta o que se torna importante no
caso de impossibilidade de socorros
médicos e também para os dispensar-
mos ou os podermos julgar sob o bom

e

e

dade Vegetariana de Portugal, reco-
menda a sua acquisicio aos seus séciaos
e amigzos da humanidade. i
Preco 108000 rs. (moeda portuguesa).
Representante e Depositiario Geral
da Edicdo em Lingua Portuguesa: So-
ciedade Vegetariana Editora. :
Bilhetes Postais Naturistas llusira-
dos— Coleccdo de 12 postais com lindas
gravuras ' e sugestivas legendas natu-=
ristas. Com espaco para correspondén-
cia. Primorosa edicdo em cartiio couché.
Preco de cada colecgdio de 12 postais.
120 réis. ‘Adquirindo 5 coleccoes ou
mais, o comprador obtem o abatimento
de 20 réis em cada colec¢ao. 5
Todos os pedidos devem ser acom-
panhados das respectivas importancias
em dinheiro, cheques, vales ou estam- T
pilhas do econtinente, enderecadas ao 4
tesoureiro da Sociedade Vegetariana,
redaccdo de O Vegefariano — Avenida
Rodrigues de Freitas, 379 (Antiga rua
de S. Lazaro) — PORTO.
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