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QUADRO DE HONRA

‘ Britabrantes, Dalotos, Mefistofeles, (20,0) e Sécora (20,1) {I

QUADRO DE MERITO

‘ Barrabis, Cagliostro, Costasilva, Cruz Canhoto, Diabo
' Vermelho, Gavido, Manelik, Martins, Novala, Otrebla,
' Pacalo, P. Régo, Preste Jodo, Profeta, Radamés, Rol-

ddo, Veste-se, Visconde de Cambolh, Visconde de la
' Morliére (47,0), Fortuna (18,2). Ignorante, Mediocre e

1 Sabetudo (12,2).
|

Solugdes:

Sincopadas : Conceilo, Coneeilo, Concilo, Conceilo/
Conecento, Coneerto, Conflito/ Conforto, Confuto/ Conguisto,
Contento Conjunto, Contesto, Consinto, Contento, Contexto,
Conlracto, Contrato, Contrito, Convérto.

L L

A atrapalhacao do Silva Mendes

Como um dos processos de- solugfio apresenlamos o
da auntoria do solucionista A. Fernandes (Pdrto)l:

a) P2so de eada briquete: x =3} _;x_ =0 kg.

h) Represente (y) o p#so tolal dos briguetes. Como foram

gastos 609/, temos
60
— y-+23k =y ey=>585 kg
100° i i
¢) Sendo (y) o péso dos briquetes e (x) o péso de cada

um, a quantidade (i) déles serd
5835

O «3v e o0 «51»

Preferiremos a solugio de L. ‘Lopes, por mos dar en-
sejo a uma paquena disserta¢io matematica. Diz-nos éle: —
0 tempo que o combbio n.° 5§ gasta, para aleangar o n.* 3,
¢ igual ao espago percorrido pelo n.° 3 até que o n.° 51 ini-
cie a marcha, a dividir pela diferenga das velocidadas. (Vér

nofa).

Represente-se por

t — (que é a incognila) dsse tempo;

t (= 14%m) —a diferen¢a enlre as horas de partida;

v — a velocidade do 31 ;

v/ — a velocidade do 3;

1) — a distdncia de Lisbhoa R. a Pdrlo;

e — 0 espago percorrido pelo 3 alé 4 partida
do 51.

Referindo os tempos a minutos, para facilidade do cal=
culo, e sabido que a velocidade dum movel é igual ao espago

E E
a dividir peloflempo, serdh v=— (1) e v/ = — (2). Sendo
st 255( ) 555

também e = v/t (3), leremos V = (Nido se sabe como,

v-v!
visto nfio ser deduzivel das relagdes anteriores, senfio da
observagdo que no prineipio apresenta).
Da ullima equagfio deduz-se: (v-v/) U = e.
Substituindo, agora, as letras pelos valores correspon-
dentes [segundos membros das equagdes (1), (2) e (3) ], re-

sulta ( R )t’ =—E_S-><1M e desembaragando de

255 585
denominadores (37 E — A7 E) ! =17 E >< 144
£ 17 EX< Mi: BT3¢ M&= 1927  — 2 gn s
20 15 20
O aleance dar-se-4, pois, as 42" 5{™ 24
(= 10" 49 42" 2m Qs ).

l!

Nota — E assim simplificadamente. O solucionista parte,
no seu cileulo, dessa indicagiio, mas nfio demonstra a sua
veracidade,

Vamos fazé-lo. 0 3 com a velocidade (v’) no tempo (1)
que decorra alé & partida do 51 percorre o espago (e) ; logo
vt =e., Mas o 3, depois que o 51 partin ainda percorren um
espago (e) no tempo (1) que é também o lempo que o 51
gasta para o aleangar, e, enldo, temos mais v/ I’ = ¢’. Quere
dizer, 0 3 alé ser aleangado terd percorrido (e 4-¢’), ou

Vi4vli=e-4¢

Ora ¢ evidente que o 51 no tempo (') —o correspondente
4 22 parte do pereurso do 3 — com a velocidade (v), percor~
rerh também (e - ¢’), o, portanto, serk

vi!'=e -}le’
ou v’ = vt 4- v'l/
e daqui resulta
i vl g 8
3 (R q. . d.

Posto isto, seja, por hipblese, 314*"5 a dislancia de Lis-
boa R. ao Pdrlo. Serd

v/ = 34" (velocidade™do 3)

y=74 ( v » 51)

e =814,6 (espago percorrido pelo 3 antes do 51 parlir).

]

(Continiia na oulra ndanina inlerior da eana)
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A velha Oficina de Ovar

Pelo Snr. Eng.° Antonino E, de Mendonga, Adjunto da Divisfio da Via e Obras

necessidade de conservar cuidadosa-

mente a Ponte de D. Maria Pia, levou
a criacdio de uma brigada especial de ope-
rarios, encarregada dos trabalhos que lhe
dissessem respeito.

Essa brigada, por motivos de melhor
acomodagdo, acabou por se fixar em Ovar
com algumas méqui-
nas elementares de -
primeiro recurso, es-
tabelecendo, assim,
sem o saber, os ali-
cerces para a Oficina
de Obras Metalicas
da Via e Obras.

De facto, pouco a
pouco, o trabalho foi
aumentando, conve-
niéncias de servigo
foram reconhecendo
a necessidade de nova
maquina que, por sua

Vista exterior da oficina e estagio de Ovar

vez, abriu caminho para outra e mais outra,
criando-se, assim, a seqiiéncia que geral-
mente constitui a lei de formag¢ido dos gran-
des centros industriais.

Mas, o local escolhido, que no comégo foi
recomendado pelo desafégo, tornou-se cada
vez mais apertado com o desenvolvimento
crescente, consti-
tuindo, nos ultimos
tempos, um entrave
sensivel as amplia-
¢oes da Oficina,
que, obrigatéria-
mente, s6 poderia
crescer em compri-
mento.

Apesar, porém, das
suas deficiéncias, pro-
prias do que surge do
acaso,a verdade é que
a Oficina de Ovar,
em 1932, e, portanto
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ja hd 10 anos, laborava uma média anual
de 450 toneladas de ferro, dando trabalho a
cérca de 200 operdrios.

A construgio de pontes era o trabalho
de maior vulto que ali se executava, mas, a
sua volta, outros se desenvolviam, tais como
os respeitantes a fabrica¢io de aparelhos de
via, discos e semédforos mecinicos, encrava-
mentos, alpendres e reservatérios meta-

Aspecto geral interior da Oficina

licos, cancelas, reparagdes de tddas as fer-
ramentas de via, etc., etc.

A Oficina constava dum edificio}desen-
volvido no sentido sul-norte e onde estavam
arrumadas as seguintes sec¢des: tragagem,
carpintaria de moldes, cerralharia e tornos,
maquinas-ferramentas e montagem.

Em dependéncias laterais, encontra-
vam-se a ferramentaria, a funilaria e o ar-
mazém.

Fora déste corpo principal, existiam, mais:
um refeitério para o pessoal, uma instalagio
de ar comprimido, composta por um com-
pressor e uma locomével e, finalmente, o es-
critério, que ocupava um primeiro andar
sobre o armazém,

A férca motriz para as maquinas fixas
era fornecida por uma semi-fixa Lanz, que
distribuia a sua poténcia por intermédio
do cldssico veio de distribui¢fio; as maqui-
nas moveis utilizavam o ar comprimido da
instala¢do a que atrds me referi.

O trabalho mais importante e de maior

vulto era, como ja foi dito, o que dizia res-
peito a constru¢io de pontes; e por ser,
na verdade, também interessante, passa-
remos a descrever um fabrico desta natu-
reza.

O projecto da ponte é executado na Sala
de Estudos da Divisio da Via e Obras que,
conjuntamente, elabora a respectiva «Me-
digdo», ou seja a descri¢do das diferentes
pecas que vio ser empregadas na ponte,
suas quantidades, pesos, etc.

Em presenca da «Medigdon» é feita a en-
comenda do a¢o, que o fornecedor envia
directamente para a Oficina, onde é arru-
mado por lotes, para facilitar, depois, a sua
procura.

O primeiro trabalho oficial a fazer é a
tracagem.

Este trabalho é executado num «plano
de tragagem», ou seja uma prancheta de
desenho de grandes dimensées e meta-

Entrada principal, refeitério e barraca da instalagio
de ar comprimido,

lica, onde se vio desenhar, em escala
natural, as diferentes liga¢cbes ou nds da
ponte.

Para ésse efeito, o plano de tracagem é
passado com uma ou duas demdos de cal
que, constituindo uma pelicula branca em
toda a superficie, permite, depois, que estile-
tes proprios a risquem, utilizando-se, assim,
um processo de desenhar econémico, visto
nio se consumir nem papel nem ldpis.
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KEmpena do lado norte e parque de materiais

A prépria borracha é substituida por uma
pincelada de cal, no local onde se torna
necessario fazer desaparecer um érro.

Na construcgiio de uma ponte, como, de um
modo geral, em qualquer construgcio meta-
lica, é a tragagem o trabalho de maior res-
ponsabilidade, porque depende, na verdade,
do agente tracador, o bom ajustamento das
diferentes peg¢as no conjunto final que se

pretende.
Enquanto se executa a tragagem, vdo se-

guindo ao desempéno, na calandra ou ma-
nual, as diferentes chapas e perfis que terdo
aplicagdo imediata e que, depois, sdo trans-
portados para cavaletes de marcagao.

Uma vez nestes cavaletes, sdo também
passados com uma demdao de cal, procedendo,
seguidamente, o tragador, 2 marcagio da fu-

Chapa, pesando 1,200 quilos, pronta a ser furada no saca-bocados
—Suspenso da cobertura estava o gabinete do engenheiro.

Escritdrio e pessoal em 1032

ragdo e dos cortes, com elementos tirados
do plano de tragagem.

Depois do trabalho didrio, o contramestre e o tragador combinam
o servigo para o dia seguinte, Sobre o cavalete vé-se uma mé-
quina de mandrilar; encostado A viga esti uma cravadeira

pheumdtica,

Os ferros marcados sio levados entdo as
tesouras ou aos saca-bocados, onde, respec-
tivamente, sdo cortados e furados. Tratan-
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Montagem de uma chapa de banzo superior

do-se de chapas de grandes dimensdes, os
cortes sdo feitos a 6xi-acetilene.

O material, assim tratado, vai seguindo
para a sec¢do de montagem, ou seja a parte
da Oficina onde se vio arrumando todos os
elementos nos seus lugares, até se conse-
guir o conjunto que se pretende atingir.
Entdo, para isso, as diferentes pegas vio
sendo, por assim dizer, alinhavadas com
parafusos de montagem e come¢am a apa-
recer as primeiras chapas de alma, tendo
na periferia jA as cantoneiras, que, com as
chapas de banzo, irdo constituir as dife-
rentes sec¢bes das vigas da ponte.

Com as pegas assim unidas com os para-
fusos provisérios de montagem, comeg¢a a
mandrilacio.

Esta operagio, efectuada com as maquinas

Cavalete de marcagio. Ao fundo um balancé para desempeno de
cantoneira — A direita a secgio de carpintaria de moldes.

de mandrilar, a ar comprimido, tem por fim
cortar na periferia do furo a parte do metal
que ficou alterada, e, portanto, fraca, com a
furagdo, visto que o saca-bocados abre o
furo por arranque.

E’, nesta altura, que comega a destacar-se
o trabalho do tracador.

De facto, se foi bem feito, a furagio das
diferentes pec¢as sobrepostas coincide per-
feitamente, dando a impressio de que fo-
ram furadas em conjunto, de uma sé6 vez.

Concluida a mandrilacdo, segue a crava-
¢do dos rebites.

Ha 1o anos, éstes rebites eram fornecidos
pelo Depésito de Materiais do Entronca-
mento, que os fabricava nas suas oficinas.

Montagem de uma cantoneira de banzo — Nota-se em baixo o banzo

completo ainda com parafusos de montagem.

A cravag¢do, sempre que seja possivel,
deve ser efectuada com as cravadeiras hi-
draulicas, que produzem melhor trabalho do
que as pneumadticas, quando se trata, como
no caso das pontes, de rebites de diametro
forte.

Quando, porém, em virtude do formato e
dimensbdes daqueles aparelhos, nido € pos-
sivel utiliza-los, por ndo se ajustarem em
qualquer né de dificil acesso, recorre-se,
entdo, ao ar comprimido, por as respectivas
maquinas se adaptarem com facilidade.

Os rebites sido aquecidos em fornos proé-
prios, trabalho efectuado por aprendizes.

Estes rapazes chegam a adquirir uma
pratica tdo grande, que langam pelo ar, a
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distAncia apreciavel, um rebite quente,
que vai cair junto do ajudante de cra-
vador que o introduz imediatamente, com
uma tenaz, no furo onde a seguir é cra-
vado.

E assim se vio ligando as pecas definiti-
vamente, desaparecendo os parafusos de
montagem para dar lugar aos rebites.

A Oficina preparava, completamente, os
conjuntos que pudessem ser transportados
em vagdes. Quando se tratava, portanto, de
pontes de grandes dimensdes, a junc¢do das
diferentes quarteladas era efectuada no local

do assentamento, com crava¢io pneumatica.

Eis como era e trabalhava a Oficina de
Ovar ha 10 anos.

Naqueles que a conheceram, vio estas
linhas, decerto, despertar saiidades, sempre
ligadas aos tempos que, infelizmente, pas-
saram ; quem a nio viu, que suponha a boa
vontade e dedicagio do pessoal que traba-
lhava nela e que diariamente tinha de des-
pender o esféor¢co necessdrio as numerosas
manobras de materiais pesados, que hoje
devem ser executadas por bons aparelhos de
elevacio.

$00000000000000000000000000000000000

Ditos sentenciosos e feitos conceituosos

Preguntando-se a um espartano se a sua
espada cortava bem, respondeu: Corta mais
que a calunia.

Estando o Conde da Sortelha, D. Luis da

Silveira, por embaixador em Castela, lhe
preguntou o imperador Carlos v, querendo
motejar Portugal de pequeno, se se levan-
tava uma lebre em Portugal, onde a iam
matar. Respondeu o Conde: Senhor, a {ndia,
que ¢ dali cinco mil léguas.

Apanhando peixe

Fotog. de Josd Fernandes da Silva,
Bobinador das Of. Gerais.
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A TERRA PORTUGUESA

Trajes regionais de’ Portugal

Pelo Sar., Antonio Montes, Chefe de Secgllo da Via

8 nacdes ciosas da sua independéncia,
A procuram conservar os trajes regio-
nais, pois sabem que éstes representam uma
das caracteristicas
que as distinguem
dos outros povos.

Os trajes regionais
de Portugal sdo belos,
pitoréscos e sugesti-
vos, constituindo pro-
vas de bom gosto, de
amor a terra e de séo
nacionalismo.

Da beira-mar para
a serra, da montanha
para o vale, das ter-
ras quentes para as
frias, a vida varia,
como o clima, a pai-
sagem, o traje e os
trabalhos do campo.
Do Minho ao Algarve,
muda a forma, mu-
dam as cores, mudam
os tecidos e muda a
graca !

Em algumas re-
gides de Portugal, a
gente da aldeia ves-
te-se ainda com o
linho produzido nos
campos e com a l3i tosquiada nas suas
ovelhas.

O pastor, utiliza o junco para as suas pa-
lhogas, e da 14 do gado faz pelicos e safdes,
havendo regifes em que os camponéses
calgam tamancos de madeira, feitos por suas
maos.

O povo é o nosso maior artista, e, se
duvidas houvesse, bastaria a beleza dos

Lindo traje da Beira

trajes para o confirmar, pois o camponés
pde na sua confecgio o melhor do seu
bom gosto, do seu espirito inventivo, do
amor a Terra onde
nasceu !

Se sdo tristes as
vestes de burel da
gente barrosi, sdo
alegres os trajes pin-
talgados das mogoilas
minhotas. Se sdo pe-
sadas de coOr as capas
de honra dos miran-
deses, sdo leves e
garridos os trajes dos
campinos. Se sio tris-
tonhas as vestes das
mulheres alenteja-
nas, sdo cheios de
vida e alegria os tra-
jes das tricanas coim-
bris.

O traje regional
distingue os povos,
indica os climas, dife-
rencia os trabalhos, e
por vezes, asseme-
lha-se a paisagem:.

Diz-se que, ha mui-
tos anos, quando da
realizacdo duma boda
real, se juntaram em Lisboa, gragas as es-
tradas e aos caminhos de ferro, cérca de
cem mil pessoas, vindas de tédas as re-
gioes de Portugal, vestidas com os seus
trajes caracteristicos. Nunca se tinha visto
em Lisbhoa tdo grandiosa variedade de tra-
jes regionais — manifestagdo de grande in-
terésse etnografico, cheia de colorido e pito-
resco.

H4a dois anos, quando das comemorag¢des
centenarias, Lisboa viveu, como em 1862,
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horas de intensa alegria, ao
assistir ao desfilar do Cortejo
do Mundo Portugués, que
atraiu a capital uma multiddo
incalculdvel.

No curioso cortejo toma-
ram parte os pastores do Suajo
e do Mardo, metidos nas suas
palhogas; os camponeses de
Miranda do Douro, com as tra-
dicionais capas de honra; os
pastores da Beira e do Alen-
tejo, vestidos de alto a baixo
com peles de ovelha; os pes-
cadores da Nazaré, com as suas
flanelas berrantes, e os cam-
pinos do Ribatejo, de cal¢do
azul e meia branca, barrete
verde, colete vermelho e sa-
pato de bezerro, com salto de
prateleira.

Nio faltaram os «paulitei-
ros», com suas dansas salti-
tantes ao som do pifaro e do
tamboril; o bioco algarvio e a
coca do Alto Alentejo, os lin-
dos trajes minhotos; os ca-
racteristicos trajes das lava-

Traje de mulher do Pail
(Concelho da Covilha)

Tricana de Coimbra (cidade)

deiras de
Barcelos,
com o len¢o
de ramagens
cruzado no
peito, sobre
o colete de

rabos borda-

do a cores, a
camisa de
larga gola e
os ombros
bordados a
branco,a saia
de serguilha
com avental
de barra ne-
gra, a chine-

Q uem
PErcorrer as
provincias
de Portugal,
durante as
festas e ro-
marias, fica
impressio-
nado com o
ruido das
filarméni-
cas,aalegria
dos canta-
res, o colo-
rido dos tra-
jes; € nas

linha preta bordada, e, no busto
airoso, os corddes, a borbo-
leta, as cruzes e os coragdes de
ouro!

Apareceram os saloios, de
jaleca e cal¢ca a béca de sino,
com o insepardvel varapau; as
alegres lavadeiras de Canegas
e as formosas raparigas de
Aveiro e Ovar, entoando can-
¢oes dolentes.

As malpiqueiras, as mulhe-
res alentejanas e as algarvias,
as acoreanas, as vestes dos
penitentes, os vindimadores
do Douro, as rendilheiras de
Vila do Conde, os sargacei-
ros de Esposende, os campo-
neses dos arredores de Leiria
e os trajes vistosos das rapa-
rigas da «Festa dos Tabulei-
ros», de Tomar conduzindo,
com garbo e elegéincia, altos
acafates de vérga enfeitados
com fitas e bandeiras, sobre as
quais se escondem as tradicio-
nais e apetitosas fogacas—tudo
desfilou na «Praga do Impé-
rio», a mostrar a alegria do
Portugal de hoje.

Traje de Manhouce (Vizeu)
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feiras, nos
cortejos, nos
mercados,
sente-se
mais portu-
gués, ao ad-
mirar as loi-
¢as caracte-
risticas, os
carros de ca-
nudo, as car-
rinhas, as
cangas dos
bois, as c¢o-
res dos ba-
l6es, a peca
do fogo de
artificio, as
embarcacées,
a decoracio
dos arraiais e, por tdda a parte, dansas e
cantigas, musica e foguetes, bailaricos e mo-
das de roda, um nunca acabar de alegria,
de beleza, de encantamento, onde se vé fé,

A caracteristica coca do Alto Alentejo

amor a terra
e sentimento
verdadeira-
mente portu-
gués.

Estas li-
nhas, pobres
e descolori-
das, vém a
propésito
dos trajes re-
gionais por-
tugueses,
produtos da
estopa, do li-
nho, da 14 e
do algoddo, criado e fiado pelo bom povo
rural, que nas longas noites de inverno os
confeccionou com extraordinaria delicadeza.
Ricos de cor, pitorescos, variados, prendem,
encantam, constituindo um dos mais belos
mostruarios da nossa terra, a linda terra
portuguesa, onde a vida, de sol a sol, se
passa a cantar,

NS

& 23 {14}

Y . e

I ‘, oY, &'
i ".‘.. 3

Traje alentejano

Automotora Diesel em servigo na Argentina. (Companhia «The Buenos Ayres Pacific Railway»)
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Atitudes de ginasta na execugdio dum exercicio de mobilizagio tordxica

Educacdo Fisica e Desporfos

Influéncia do exercicio fisico
sObre a respiragédo

Pelo Sy, José Jrilio Moreira, Chefe de Secglio dos Servigos Gerais
da Divisiio da Via e Obras

respiragio consiste, como se sabe, na
A inspira¢iio (entrada do ar exterior até
aos pulmdes), na expira¢ido (saida do ar dos
pulmdes) e na transformacgio do sangue ve-
noso ® em sangue arterial'?, pela expulsido
do anidrido carbénico ® de que o sangue

venoso estava carregado e pelo aproveita-
mento do

oxigénio®

do ar.
Ora, o
: oxigénio do
ar respirado
¢ absorvido
pelo sangue
€ serve para
produzir
combustdes
organicas
necessarias
a vida (ori-
gina o calor
do corpo e

principais da respiragio sio os pulmdes,
que se encontram situados na cavidade
toraxica, imediatamente encostados a parte
interior das costelas por intermédio duma
membrana chamada pleura. Para a comu-
nicagdo do ar aos pulmdes hd uma série de
tubos e orgios especiais que constituem as
chamadas vias aéreas superiores—as fos-
sas nasais e a boca. Mas, a boca ndo faz
parte do

aparelho @
respiraté- 8

. LSS

rio, perten- R

ce a0 apare- ! e )
lho diges- ._,,;%i“
tivo. Ndo- 2 T, 3
devemos : A

respirar

< 5
pela boca, . 6
porque ha :
o perigo de : 7
ndo se dar a r'
purificagao = J'_ﬁ_.ﬁa
do ar nem o Y
. =r——='3
seu aqueci- |

Parte do corpo humano mostrando as vias a reconsti-
respiratérias, 1, Fossas nasais — 2, Na- t‘uﬁcﬁ o dos
rinas — 3, Laringe — 4, Faringe —5, .
Traqueia — 6, Pulmfio esquerdo — seus teci-
7, Costelas — 8, Coraglic (parie)— 9, dOS).
Cartilagens costais — 10, Bronquios

— 11, Pulmilo direito, Os Ol'gﬁOS

mentoantes Representacgiio esquemdtica das vias respi-
ratérias e digestivas parte superior e
da entrada média). 1, Fossas nasais — 2, Via res-
nos p u l - piratérin — g, Via digestiva — 4, Cam-
asen painhu da garganta — 5, Amigdala —
o 6, Faringe — 7, Epiglote (vdlvula que,
A seguilr tapando a abertura da glote no mo-
mento de engulir, impede a entrada
as fO Ssas dos alimentos e das bebidas na la-
nasails te- ringe) — 8, Laringe — g, Esofago (ca-

mos a fa-

nal que dd passagem aos alimentos da
faringe para o estémagoj.
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ringe, a laringe,
a traqueia, o0s
bronquios e,
depois, as divi-
soes e subdivi-
soes déstes até
as suas ultimas
ramificacdes
chamadas lébu-
los pulmonares.
Estas ramifica-
¢Oes bronquiais
sdo constitui-
das, interior-
mente, por pe-
queninas cavi-
dades chamadas alvéolos pulmonares. Na
parede déstes alvéolos € que passam os
capilares arteriais, isto €, os canaisinhos
muito estreitos que levam o sangue aos pul-
moes; e essa parede € tdo delgada, que, facil-
mente, através dela, se da a troca do oxigé-
nio do ar pelo anidrido carbénico do sangue.
A inspiragdo deve ser nasal, porque as
fossas nasais, com as suas anfractuosidades'
cobertas de uma mucosa® tdmida e rica
em pélos e vasos sanguineos, presidem ao
aquecimento do ar inspirado, desembara-
cando-o de poeiras e outras impurezas. A
expira¢io também deve ser nasal para per-
mitir que a corrente de ar expirado expulse
em parte as im-
purezas deposi-
tadas nas nari-
nas pela entrada
do ar na inspi-
ragio, € aquecga
as narinas. Além
disso, a utiliza-
¢do da mesma
via aérea, tanto
na inspiragio
como na expira-
cdo, estda de
‘acordo com o au-
tomatismo res-
piratério.
Tenha-se, en-
tretanto, sempre

Caixa torfixica vista de frente

Caixa torixica vista de lado

¢do torna-se mais

presente que a
respiracéido
compreende
ndo somente
as trocas ga-
sosas que se
produzem nos
pulmbes, mas
também as que
se realizam na
intimidade dos
tecidos do or-
ganismo. Nos
pulmdes, da-se
a captagdo de ar ao seu nivel, a fixagio de
oxigénio pelo sangue, e a expulsido, por meio
do ar expirado, do anidrido carbdnico con-
tido no sangue venoso e transportado por
éle; nos tecidos, realiza-se a captagdo do
oxigénio do sangue pelos tecidos vivos e a
passagem, no sangue, do anidrido carbé-
nico formado nos tecidos. E esta troca que
constitui o fenémeno fisiolégico tnico da
respirac¢do, embora se passe em dois campos
diferentes.

Os pulmées podem conter cérca de cinco
litros de ar, mas a quantidade de ar em cir-
culagio é de cérca de meio litro para cada
ciclo respiratério.

O numero de respiragdes por minuto, no
adulto, varia entre 16 e 20. [ste numero,
porém, é superior nas crian¢as e mais redu-
zido nos velhos.

Mas, ;qual ¢ a influéncia do exercicio
fisico sébre a res-
piragdo?

E que a respira-

Anel costal visto de cima, 1, Costela — 2,
Costela em posicio elevada no acto
da inspiragfio.

activa quando se
praticam exerci-
cios fisicos e quan-
do se trabalha. O
musculo em traba-
lho consome mais
oxigénio e elimina
maior quantidade
de anidrido carbé-
nico. O exercicio
fisico activa a ven-

Movimento de elevaglo e abaixa-
mento da caixa tordxica. — 1,
Coluna vertebral —2, Esterno
(0osso da parte média e ante-
rior do tdérax)—g, Posiglo
elevada do térax na inspi-

ragho,
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> tilacio pulmonar, porque
se dd a excitagdo dos cen-
tros respiratérios provo-
cada pelo anidrido carbé-
\ - nico que se liberta‘ dos
musculos em actividade e
estava acumulado em
grande quantidade no san-
gue. O aparelho respiraté-
rio é solicitado para o rea-
bastecimento dos musculos
e a elimina¢io dos restos
da combustio que se pro-
duz no acto da respiragdo. Sejo individuo
estd treinado, se tem praticado exercicios
fisicos, responde a essa solicitagdo de oxigé-
nio cada vez mais instante com respiragdes
profundas e completas,ao passo que nio
estando habituado ao exercicio fisico
éle serd coagido a fazer respiragées
cada vez com maior frequéncia por
virtude do centro respiratoério ser ex-
citado para produzir novo movimento
inspiratério sem ter acabado de rea-
lizar o anterior. Resulta dai uma res-
piragdo incompleta para dar lugar
imediatamente a uma respiragdo que
vai progredindo até que o individuo
fica em estado ofegante.

Ora, desde que o individuo faga
educagdo fisica, esta determina néo
s6 o aumento de ventila¢do pulmonar,
mas também a realiza¢do, com mais

Posi¢des defeituosas
para a execugiio dos
exercicios

Ginasta na posi-
¢do correcta de
pé — sentido —
visto de perfil.
Apto para a rea-
lizagio de exer-
cicios em boas
c-ondlcbcs de
respiragfio.
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proveito, da fungio respiratéria.
Mas, s6 quando as células tive-
rem verdadeira necessidade de
oxigénio, activadas na sua vita-
lidade pelo exercicio fisico, é que
se obtém os beneficios duma
boa respiragio.

Devemos lembrar que a mar-
cha exige para o organismo
humano uma respiragio duas
vezes mais activa do que es-
tando o mesmo em estado de
repouso, a natagao trés a quatro
vezes e a corrida de veloci-

Posigio defei-
tuosa para a
execucio dos

exercicios

‘dade sete vezes mais. Em gindstica racio-

nal, os movimentos do corpo executam-se
dissociados ou associados aos movimen-
tos respiratérios. Em geral, estio
dissociados.

(£) — O sangue venoso & de cOr vermelho-
-escura e corre nas veias,

(2) — O sangue arterial € de cor vermelho-
-viva e circula nas artérias.

(3) — O anidrido carbénico € o gas que re-
sulta da combustdo do carbono; é impréprio
para a vida.

(4) — O oxigénio é um gas que faz parte da
atmosfera e sustenta a respiragio e a com-
bustao.

(5) — Anfractuosidades — elevagdes e de-
pressoes,

(6) — Mucosa — membrana que neste caso
reveste as fossas nasais.
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Noticidrio desportivo

Por Manunel Mota, Empregado principal de Via e Obras

O meés de Outubro fica assinalado na his-
toéria do desporto portugués pela criagdo da
Direc¢fio Geral da Educagio Fisica, Despor-
tos e Satde Escolar, organismo que, depen-
dendo do Ministério da Educag¢do Nacional,
tem a seu cargo a orientagio geral do des-
porto, principalmente sob o aspecto disci-
plinar.

Todos os desportistas de boa témpera
devem aplaudir, sem reservas, a criag¢do da

nova Direc¢ido Geral, pois, realmente, o des-
porto nacional estava, de ha muito, a preci-
sar de uma orienta¢do firme, que pusesse
cobro aos muitos desmandos que se verifi-
cavam € que eram contrarios aos objectivos
educativos da pratica dos exercicios fisicos.

O lugar de Director Geral foi confiado
ao Sr. Tenente-coronel Salvacio Barreto,
antigo desportista, que se propde reprimir
abusos de toda a espécie.

































