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Todas as manhis na minha visinhanga, eu la-
mento o sorte daquélas quatro creancinhas, que vivem
presas em uma casa onde a rua péde apenas ser con-
templada pelas duas estreitas janélas, por onde mise-
ravelmente penetram a luz ¢ o ar em doses ridiculas.

Mas, qual fol o crime daquélas quatro vidas,
ainda em botdo, para tdo pesade sacrificio ? —: Elas
sfo filhas de psendo-educadores que consideram o
contagio com a rua e os jardins publicos, pernicioso. .
L& existem outras creancas de ma educacio e estas
néo se devem misturar; eis o preconceito dos cérebros
doentios e o reflexo de uma tal educagio nio se faz
ssperar: aquélas creancas tdo palidas, os seus resfriados
ee sucedem, se alimentam mal por falta de apetite,
respiram superficialmente, o sangue & mal oxigenado,
ndo crecem, sfo atarracadas, mas tomam ricos xa-
ropes, destes que sdo anunciados na ultima pagina
dos jornais. ..

Examinemos os males que estfo reservados para
estas creangas que sfio nossos visinhos e para toda
esta multidio de homens e mulheres que tém verda-
deira fobia do exercicio corporal. Inicialmente o que
se passa na Circulacdo e na Respiracdo ?

—— No repouso, na imobilidade ou no trabalho
fisico reduzide dos sedentarios, o ritmo circulatorio
nio se modifica, isto &, o coragfio continua com os
mesmos 75 batimentos, em média, por minuto, en-
tretanto a onda circulatoria diminue consideravel-
mente com grande prejuizo para a economia organica,

Ora se a massa de sangue langada nos vasos que
partem do coragiio é menor, 2 grandes prejuizos podem
ser inicialmente apontados:

1.°, 0 sangue que & lancado na aorta e se destina
& nutriciio geral do organismo se torna insuficiente.

2.4, o sangue que & lancado na arteria pulmonar
com destino aos pulmées para funcgio da hematose,
a onde sendo menor naturalmente menor quantidade
sera oxigenada e para atender a menor quantidade a
fungio respiratoria tambem se torna imperfeita e a
gquota de oxigenio que volta no sangiue que segue ao
caracio para ser distribuido a todas as partes do corpo
torna-se inenor e dai podemos arrematar em 2 palavras,
este prejuizo fisiologica inicialmente apontado:

Nutricio e oxigenacio insuficientes ;

Entretanto o sangue nio & sémente veiculo de
oxigenio e alimentos, &éle tambem & encarregado de
desembaracar o organismo ‘das materias gastas por
intermedio dos rins, figado, péle e mucosas que fun-
¢lonam como emuntorios.

Pois bemn com a imobilidade ou com o trabalho
fisico insuficiente a assimilacio e a desassimilagiio
nio se fazem com regularidade ou antes se ralentam
€ as materias de reserva nio sendo utilisadas vio se
acumulando no organismo sob a forma de gorduras.

Além ‘disso as materias usadas e que ndo foram
completamente queimadas, em virtude da oxigenacio
insuficiente do sagnue séio retidas no organismo e dai
resulta um 3.° grande maleficio:

£

nitoxicacio lenta do organismo pela retencio de pro-
dytos tosicos '

Decirrente da insuficiente oxigenacdo do sangue
@8 creancas nao crecem ou por outra crecem com irre-
gularidade, da mesma férma que o peso ocila com
grande desuniformidade e a razdo se impde, é que o
crecimento estd na dependencia das glandulas de se-
cregdo interna e estas dependem de um sangue rica-
mente oxigenado (CLAuUDE BERNARD) e este por fim
36 ge consegue dentro da escala de exercicios.

Temos verificado & as estatisticas‘européas con-
firmam gue durante a ¢stacfo de inverno e na ocasido
dos exames em que a sedentariedade entra em vigor,
a percentagem de doenga aumenta.

Um outro sinal evidente dos maleficios da seden-
tariedade, é o que acontece com os musculos que di-
minuem notavelmente de volume depois de uma imo-
bilidade prolongada, durante 4 contengéo de um mem-
bro no tratamento das fraturas e mais do que isso
é que se infiltram de gordura, que além de ser um te-
cido apenas de reserva sem utilidade no movimento
ainda dificulta a mobilidade.

— O cérebro érgio que dirige os nossos movi-
mentos voluntarios, nfo tarda a sofrer nos mdividuos
assim prejudicados pela inagdo: inicialmente estes
individuos vio perdendo a dispesi¢io para o trabalho
intelectual ou antes a sua intelectualidade vai se tor-
nando acentuadamente morosa.

Posteriormente vio aparecéndo as déres de ca-
beca, as vertigens, as insonas, diminuigio da memoria
e a atenciio voluntaria, vai se tornando dificel.

As enxaquecas nestes individuos sdo quasi regra.
O sono & irregular e ndo raro semeado de pesadélos.
A timidés e a hesitagio caracterisam tals sofredores.

Nio devemos deixar passar de apontar as defor-

~ midades constantes nestes individuos: ventre proemi-

nente, dorso saliente, espaduas de férma diferentes,

" etc. sao comuns daf a observacio popular em apontar

a barriga saliente dos individuos que vdo enrique-
cendo e que ja siio possuidores de grandes somas nos
bancos e a par disto os excessos de luxo o automovel,
o chaise-longue, etc. e pouco movimento redundam
numa sedentariedade.

Ouvi ha dias a queixa de um destes individuos:
éra quando eu era pobre e trabalhava tanto andando
pelas ruas da cidade buscando os interesses comer-
ciais gozava tanta salde, heje que tenho empregados
para tude & que passo os dias confortavelmente sen-
tado, sou tio martirisado por estas doencas.. . Al esté,
€ que a riquésa transformou este infeliz num rico se-
dentario.

Nestes individuos as materias de reserva niio sio
suficientemente queimadas e o resultado & a gota que
se instalou da mesma forma que o acumulo da gordura
vai trasendo a obestdade.

Eis em linhas gerais o quanto péde prejudicar-se
um individuo que se afasta dos exercicios e se entrega
4 inatividade sacrificande a sadde.

A nossa satde fisica, intelectual e moral depende
da atividade racional dos nossos muscuios. 48



