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BOLETIM DA C. P.

PUBLICACAO MENSAL
DA DIRECCAO GERAL DA COMPANHIA DOS CAMINHOS DE FERRO PORTUGUESES
DESTINADA EXCLUSIVAMENTE AO SEU PESSOAL

Problemas recreativos

CORRESPONDENCIA Biformes
0 primeiro prémio da lotaria de 19 de Agosto passado coube ao n." 9546 6 — Cuidado nio chias dentro da vasitha — 2.
que, no ndmero 50 do Boletim da €. P., foi atribuido a Anvasil. ‘
Felicitamos o distinto charadista que phde, desde ji, mandar buscar o pri- Roldéo
mio que The coube on indicar para onde desijo gque The seja enviado, ;

QUADRO DE DISTINCAO 7 — Uma pessoa enfeitada com flores é mais interes-
. —— sante do que squela muller que se enfeita com mau

r s e | ghsto — 2. Bocarro

Pinto, T volos — Produgdo n.” ¥

10 L ¥ | 8 — Enigma tipografico

e ) TO PO

Novata, Britabrantes, Mefistifeles, Cafyliostre, Roldin, 73 Sabind
Costagitva. Mago, Pinto, Jeluso, Xague, Terco e Virgolino e A

9 — Em triangulo
QUADRO DE MERITO

Carinho « * ® = e
Rebucado

! Tupin, (19,1), M. D. Coelho, (19,1),

Bavarro (19.1), SanckoPanca (19,1), Zé Sabino (15,1}, ' I(:a Yty TR
|i & Anvasil (11,1). l Nota - -
= e — ——m Vogal e
Solugoes do n.° 49 g 1V Sancho Panga
4 — Adobe, 2 —Osma ou Facgio, 3 — Bonda, 4 — 10 — Enigma pitorésco

Alfenim, 5 — Picoso-Piso, 6 — Tricana-Trina, 7 —
Contento-Conto, 8 — Moanda-Moda, 9 — Furta-capa,
10 — Entre Deus e o homem estd o infinito, 11 —
O cavalo alimpa a égua, 12 — Tabela, 13 — Caravela,
414 —Deslouvor, 15 — Regalar, 16 — Avé-Maria, 17 —
Alma, Laura, Muleta, Arenosa, Atolar, Asada, Arar,
418 — Capa-Capio, 19 — Tira-Tirdo, 20 — Saia-Saido,
21 — Olivais.

Charadas duplas

1 — Apelei para a «Relagdon por niao concordar com

alribunals — 3,
et : Terco

A Mefistofelos amigo
2 — Dizem que é cxquisito! Eu acho-o muito extra-
vagante — 4, Tupin
3 — A Companhia tem aposentado com honras e pro-
ventos o pessoal que tem longa pratica dos seus servi-

pes — 4. Xaque

4 — Tiste homem que tem a boca aberta é um fa-

Bocarro I | | <y
..:fu QV 8 4 ’ lﬁtluu‘i&

B — Aqudle que seque rigorosamentz um modélo ou wm
: . ' 9 Filha de Belo rei deTyro-4L] Filha de Belo vei deTyro-4L

original & um bajulador — 2.
: M. D. Coclho Znies

minto — 3.

(Continua na outra phgina interior da capa)
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Sctembro de 1933

PUBLICADO PELA DIRECCAO GERAL

SUMARIO: 0 Exercicio de 1932, — Higiene.— Digress#o Literaria, — Consultas e Documentos. — O
Voador Hamburgués. — Automotoras Bugatti.-- Agricultura e Jardinagem. — Curiosidades Estatisticas. —

Pessoal.

O Exercicio de 1932

'elo Snr. Comercialisia Jodo Faria Lapa, adjunto da Divisio da Exploragio

M 6 de Maio tltimo reiiniu-se a Assembleia

Geral dos Acionistas da Companhia, que

aprovou o Relatério e Contas do Exereicio
de 1932. i

Registemos com orgulho o voto de louvor,
ratificado pela Assembleia, a todo o pessoal da
Companhia, pela disciplina, zélo e competéncia
manifestados no dedicado cumprimento das
suas fungdes

Confirmaram-se, infelizmente para todos nos,
os vaticinios feitos no artigo que, sébre o Exer-
cicio de 1931, foi publicado no Boletim de
Novembro passado.

Na realidade, 1932 caracterizou-se por uma
nova baixa de receitas em relagio a 1931, éste
J& de si, como vimos, bastante deficiente, com-
parado com anos anteriores.

Analizemos, por espécies de trafego, os
resultados de 1932:

PASSAGEIROS

Vimos que, tendo-se transportado na Réde
Geral até 1930, cérca de 17 milhdes de passa-

geiros por ano, em 1931 ésse numero havia
descido para 156 milhdes. Nova baixa se verifica
em 1932, pois que se reduziu a pouco mais de
14 milhGes o numero de passageiros transpor-
tados na Réde Geral.

A percentagem de abaixamento que em 1931
era de 12% em relagdo ao ano transacto, pas-
sou pois a ser de 189%; registou-se, portanto,
uma nova descida de 6 9.

Déste decréscimo, corresponde & A. R. 59/,
ao M. D. 9%, e ao S. 8. 70/,

Continuam u faltar-nos passageiros tanto nos
combodios de longo eurso — 9,79 de baixa em
relagdo a 1931, — como nos tramueis, j& no ano
passado fortemente atingidos. O decréscimo na
treqiiéncia déstes combdios foi de 3% em rela-
¢ao a 1931, correspondendo a 1.* classe 219/,
a 2.* clagse 139% e a 3.* classe quasi 29%,.

Nota-se, por estes niimeros, a fuga constante,
j& no ano passado verificada, dos passageiros
das classes mais elevadas para as mais baixas.

Se atendermos ao percurso médio dos pas-
sageiros (segundo factor a ter em vista, além do
seu numero), notamos que na A. R. (exac-
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tamente onde o abaixamento da quantidade
é menor) éle se conservou sensivelmente o
mesmo, passando de 38,2 Km. em 1931, parz
38,6 Km. em 1932.

No M. D. baixou ainda para um ndwmero
inferior ao de 1931, pois passou de 28,6 Km.
para 28 Km.

No S. S. o decrésecimo foi maior; para
43,2 Km. em 1931, temos em 1932 um per-
curso médio de 42,2 Km.

Considerada a Réde Geral, verifica-se a quasi
imutabilidade : de 38,8 Km. em 1931, passamos
a ter um percurso meédio por passageiro de
38,9 Km. em 1932,

Ressentiu-se, como ndo podia deixar de ser,

104, 3

76,8

91,8
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PASSAGEIROS - QUIL()METRO 0 numero que representa a quantidade de pas-

sageiros-quilometro.

Com efeito, passamos, na Réde Geral, de
53b milhdes de passageiros-quilometro em 1931,
para BO3 milhSes em 1932, isto é, uma quebra
de quasi 6%p. Ndo pode esta baixa deixar de
revestir um aspecto grave, se nos lembrarmos.
de que ja em 1931 se tinha notado um decrés-
cimo de 140/, em relagdo ao ano anterior.

Analizada por rédes aquela baixa, vémos que
se na A. R. ela se limita a 4%, ja no M. D.
sobe a 10% e no S. S. a 1290/,

Para éste trafego menor, tivemos de baixar
o percurso de combdéios de passageiros, ainda
mais do que o tinha sido em 1931. E assim,
houve em 1932 um percurso a menos do que
no ano anterior, de 146,778 Km., em combdios
de passageiros,

‘A -pesar-disso, continuou o notar-se um
menor aproveitamento dos combdios, em qual-
quer das trés rédes. Basta dizer-se, para fazer
uma idéa geral, que na A. R. onde a reducéo
de percurso foi maior (107.709 Km.) e onde
a diminuigdo do nimero de passageiros foi
a menor, de 66 passageiros transportados
por comboio-quilémetro em 1931, passamos,
em 1932, para 63 passageiros.

As receitas ndo podiam deixar de ser o indi-
cador palpavel de toédas estas baixas. E assim
6 que, em receitas de passageiros, de 1931

para 1932, se verificaram as seguintes baixas:
AR oo tiege e S sa e 6,36 9o
) 3 D PR o R SR 11,069/
S SR T e 4 TP 15,109/,
Réde Geral .......... 8,37%

0 que representa, na Réde Geral, uma quebra.
de quasi 8 mil contos.

Feita a comparagdo com 1929, ano anterior
aquéle em que comegou a notar-se a baixa, as
pércentagens de queda das receitas sdo muito-
mais flagrantes.

Assim:
BB I S b 20,8 %,
MR e P it s 22,6 %
fan B S Sali P e W a0 s 41,6 9%
Réde @Geral .0 o iun 24,569,
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Representa esta percentagem da Réde Geral
nada menos de 27 mil contos, soma de 6 mil
contos de baixa de 1930 em relagido a 1929,
13 mil contos de baixa de 1931 em relagdo
a 1930 e 8 mil contos de baixa de 1932 em
relagdo a 1931.

MERCADORIAS

Baixou, ainda mais do que tinha baixado
em 1931, a tonelagem transportada em G. V.;
a transportada em P. V. beneficiou dum ligeiro
aumento.

Ao passo que em 1931, na Réde Geral, a
tonelagem de G. V. (bagagens incluidas) andava
por 148 mil, em 1932 limitou-se a 138 mil;
uma redugdo, portanto, de quasi 79/.

Em P. V., também na Réde Geral, passamos
de 3.076.396 toneladas em 1931 para 3.219.094
em 1932, o que representa um acréscimo de 4.9/p.

Da baixa notada em G. V. ressentiu-se prin-
cipalmente a A. R.; no M. D. foi muito mais
pequena e no S. S. verificou-se até um aumento,
ainda que diminuto.

O aumento da tonelagem de P. V. eviden-
ciou-se principalmente na A. R.; no S. S. foi

UNIDADES — QUILOMETRO

TRANSPORTADAS
(Passageiros, G.V. e PV.)

1929
1930
1931
1932

menor e no M. D. chegou-se a verificar uma
diminuigdo.

A réde, portanto, que mais favordveis resul-
tados apresentou, sob éste ponto de vista da
tonelagem transportada, foi o 8. 8, pois que
¢ caracterizou por um aumento, ainda que
Pequeno, tanto em G. V. como em P. V.

85

Mais favoravel resultado apresenta ainda
o S. 8., se se encarar agora o percurso médio
de 1 tonelada. Com efeito, ao passo que
em 1931, o percurso médio de 1 tonelada
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de G. V. era, no 8. S., de 115,8 Km., em 1932
sobe a 119,6. O percurso médio de 1 tonelada
de P. V., também no S. 8., passa de 198,8 Km.,
em 1931, para 206,7 Km., em 1932.

Ja outro tanto n@o podemos dizer, infeliz-
mente, das outras rédes.

O M. D. que, exactamente ao invés do S. S.,
apresentou uma diminui¢io de tonelagem, tanto
em G. V. como em P. V., evidencia também,
para maior mal, uma diminui¢do do percurso
médio de 1 tonelada. Assim é que, se em 1931,
a tonelada de G. V. percorreu, em média,
87,8 Km, em 1932 limitou-se a 86,3 Km. ; a
de P. V., em 1931, percorreun 68,6 Km., ao
passo que em 1932 ficou nos 67,7 Km.

A A. R. ndo se portoumuito melhor. Houve,
na realidade, um aumento de percurso médio
da tonelada de G. V., que passou de 179,1 Km,
em 1931, para 183,1 Km., em 1932; mas foi
exactamente na A. R. e em G. V. que se veri-
ficou, como vimos, uma maior diminui¢do na
tonelagem transportada. Veremos adiante se
uma compensou a outra.

O aumento de tonelagem de P. V., eviden-
ciado também na A. R,, como dissemos, teve
como contraposigdo a diminui¢gio de percurso
médio da tonelada de P. V. que de 141,7 Km.
registados em 1931, baixou para 139,6 Km.,
em 1932.

Vé que, considerada agora a Réde Geral, o

1932
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percurso médio de 1 tonelada tanto de G. V.
como de P. V., apresentou um leve acréscimo:

1931 1982
G.V.... 1824 189,4 Km.
P.V.... 1429 145,9 Km.

E’ curioso notar o acréscimo constante que
se verifica de ano para ano neste elemento,
acréscimo éste muito mais acentuado em G. V.
do que em P. V. Como ja dissemos no Boletim

de 6%, pois de 439.740.000 em 1931, subiu,
em 1932, a 469.544.000.

A quebra notada em G. V. atingiu a A. R.
e o M. D.; o 8. 5.. como néo podia deixar de
ser, visto ter beneficiado dum aumento simul-
tineo de tonelagem e de percurso médio da
tonelada, apresenta-nos um aumento.

Do aumento verificado em P. V., beneficiou
a A, R. e 0 8. 8,; o M. D. apresentou-nos
uma baixa.

Ao acréscimo de tonelagem-quilémetro trans-

portada em P. V., na Réde

o D 51 g 8% (Geral, tinha forgosamente de
T Direcg3o Geral ¢ corresponder um aumento de
2 percurso de combdios de
& mercadoriag ; por i8so, o ano
o ? l de 1932 acusa 181.724 Km.
o O prfordcao » 30 75 a mais de percurso de com-
:g - béios de mercadorias do que
Pessoal > 65,4 7% E 1931. A-pesar-déste acrés-
% 2L y cimo, o niimero de toneladas
g % transportadas em cada com-
) Q béio-quilémetro, que désde
: o
'G: ,8 ViaeObros | » 21% 1998 vem acusando um au-
Z G mento, passou de 206 tone-
& gl‘ < ladas, em 1931, para 209,3
& J o toneladas, em 1932, o que
Is 5 & prova ainda uma mais eco-
‘8 L'arvao 12,7 2% v : némica utilizagio do mate-
Q- T | Malers/ cial
e < S € > 41% 0 P
2 Jrac¢do Vejamos entdo como se tra-
:5; Oulras 0 duziram estas variagdes dos
v | despesas f 21,9 /o elementos de trifego de mer-
E I cadorias, nas receitas cobra-
© y ) das, indicador mais positivo

de Novembro passado, desde 1929 que se nota
um continuo crescendo. Dir-se-ia que vamos
deixando de fazer o transporte a pequenas dis-
tancias. ..

Analizando agora a tonelagem-quilémetro,
elemento mais elacidativo, por congregar em
si os dois elementos primaciais — tonelagem e
percurso, — observamos que, na Réde Geral, a
de G. V. baixou de 24,198.000, que era em 1931,
para 23.5631.000, registada em 1932 ; uma baixa,
por isso, de qudsi 39/,

Compensou-nos a P. V., cuja tonelagem-qui-
l6metro na Réde Geral acusou um aumento

e rial.
Fazendo a comparagio de 1932 com o ano
anterior, a varia¢ao pode ser representada pelas
seguintes percentagens :

G,V 2V,
B, Blwiere disrasos — 10 + 8
M B oonmiies — 10 —8
B v s s — 0,6 + 0,6
Réde Geral .. — 8 -+ 3

ou seja, na Réde Geral, uma cobran¢a, em 1932,
superior em 3 mil contos a de 1931.
Considerando, porém, o conjunto do tratego,
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Passageiros, G. V. e P. V., e incluindo também
as receitas diversas de trafego, o ano de 1932
fechou com uma cobranc¢a inferior em 5 mil
contos a de 1931, o que equivale a dizer que
novamente se registou uma baixa de 2,04 0/y.

Se nos referirmos a 1929, a receita do ano
de 1932 é inferior em 33 mil contos & daquéle
ano, isto é, registamos uma quebra de 119/, do
total das receitas de 1929 (!).

Por esta razio a Companhia se viu obrigada
a continuar a seguir o caminho de compresséo
de despesas, algumas delas, porém, como a
conservagao da via, ja tomando o aspecto de
inadidveis, sob pena de se comprometer a se-
guranea da circulagdo.

Procura, aléem disso, aumentar as receitas,
quer de mercadorias, concedendo facilidades,
quer de passageiros, criando modalidades virias
atinentes a atrair o Publico,

Os coeficientes de exploragdo (?) apresenta-
ram, em relagdo a 1931, algumas variacdes.
Assim é que na A. R., com um coeficiente
de 79,289/, em 1931, se verificon, em 1932,

(1) Estes ntimeros ndo condizem perifeitmnente com
08 do artigo inserto no Boletim de Novembro p. p.
Tal circunsténcia resulta de terem sido rectificadas,
em 1932, verbas referentes a 1931.

(?) O conceito de coeficiente de exploragio foi dado a
pég. 50 do Boletim de 1929 (mimero de Outubrc).

um coeficiente de 82,609, Tal agravamento,
a-pesar-do fraco acréscimo de receitas, é resul-
tante do for¢oso avmento da despesa.

As rédes M. D. e S. S., em conjunto, que
em 1931 tiveram um coeficiente de exploragdo
de 96,299/, em 1932 fecharam com um coefi-
ciente de 96,429/,. liste pequeno agravamento
é resultante da baixa Jde receitas e teria sido
muito maior se nao tivesse havido, como houve,
uma compressao de despesas.

A Réde Geral apresentou um coeficiente
de 87,349/,, contra 85,22, %/ em 1931.

Por um dos graficos insertos se pode con-
cluir qual a distribuicdo das despesas de explo-
ragdo por 3 rubricas principais: pessoal, carvio
e diversos. Pelo outro grafico deduz-se quanto
cada Divisdo absorveu do total das despesas
de exploragdo.

Ainda ndo acabaram de passar os maus dias,
nem infelizmente se lhes descortina o fim.

Tenhamos, porém, esperanca, de que outros
tempos,"melhores, héo-de chegar.

Até 14, a melhor forma de ndo nos deixar-
mos vencer é cumprir estrictamente as nossas
obrigagdes, com calma, com energia, sem pre-
cipitagdes nem desvarios; s6 assim nos defen-
demos, defendendo a Companhia.
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HIGIENE

CAPITULO V

HIGIENE DA ALIMENTACAO

Sob o ponto de vista higiénico néo deve toda
a gente alimentar-se da mesma maneira.

As ragdes de conservagao, de trabalho e
de crescimento obedecem a indicagdes espe-
ciais que se nio podem pdr de parte.

Admite-se, como racdo média diaria, para
um adulto com 65 kg. de péso, 150 gramas de
substancias albumindides, 65 de gorduras de hidro-
carbonados e 2 litros de agua e sais minerais.

Tstes ntimeros tém somente valor relativo,
pois a qualidade dos alimentos é tdo impor-
tante como a sua quantidade,.

Se na alimenta¢do se empregassem exelusi-
vamente alimentos de uma qualidade destruir-
-se-ia aquele equilibrio.

Assim, seria preciso ingerir por dia 4 Kg.
de batatas para se absorverem as substincias
necessarias a conservacéo da vida.

Da mesma forma, seria necessario comer trés
quilogramas de carne para encontrar os hidro-
carbonados suficientes.

O estéomago do homem s6 pode funcionar
com regularidade se a alimentagio for variada e
apetitosa e a ragdo alimentar ndo exceder o
o vulume que &le pode receber.

Um regime exclusivamente animal, ou ve-
getal, produz a perda do apetite e obriga a um
excesso de trabalho de que podem resultar
perturba¢des da digestdo e a expulsio de ali-
mentos néo utilizados, podendo se ir até a mi-
séria do organismo.

Por isso se aconselha o regime mixto com
predominio dos alimentos vegetais, por ser
aquele que melhor estabelece as vantagens in-
telectuais, morais, fisicas e econémicas.

O regime vegetariano execlusivo pode ser
aceite quando razdes de ordem clinica o indi-
quem.

Nos individuos normais produz perturbagées
digestivas e da nutrigéo.

A alimentagdo dos agentes ferro-vidrios estd

também em relagao com os meios de que dis-
poem e com os habitos adquiridos.

Como norma devem procurar para a sua ali-
mentagao géneros de boa qualidade.

O uso de géneros alimenticios adulterados
dd4 lugar a envenenamentos, de que podem
resultar, ndo sé doengas graves do aparelho
digestivo, mas até a morte.

A sua alimentagdo deve ainda ser a mais
simples possivel para n@o prejudicar a saude
e, apenas, em quantidade suficiente para pode-
rem resistir ao trabalho que tém a desempe-
nhar, evitando comer em excesso.

O prazer da mesa é quasi sempre prejudicial.

Os agentes que empreguem muita forga
fisica e desenvolvam bastante actividade, tém
de se alimentar muito bem.

A racdo alimentar necessaria & vida nao
deve ser ingerida diariamente por uma sé vez.

Esta nos nossos habitos dividi-la pelas varias
refeigdes, o que contribui para tornar mais uni-
forme e constante o apetite e para regularizar
devidamente a fun¢éo gastro-intestinal.

O numero das refeigées é varidvel com o
clima, raca, natureza dos alimentos, estado
geral do individuo, idade, grau de actividade,
género de trabalho que exerce, etc., ete.

As criangas devem comer mais vezes ao dia
do que o adulto; o individuo magro mais do
que o gordo; o que trabalha fisicamente deve
também ter mais refeigdes do que o que nada
faz ou trabalha apenas com o espirito.

De um modo geral os ociosos devem fazer
trés refeicdes (pequena, média e grande); oS
que trabalham, uma grande, duas médias e uma
pequena refeigéo.

A nutricdo da manha, dando mais sangue do
que gordura, pouco aproveita ao organismo ;
a da tarde, produzindo mais gordura, é mais
proveitosa.

A reteigio do meio do dia dé mais gordurd
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do que a da manh& e mais sangue do que a da
noite,

Deverd, pois, a grande refeigdo fazer-se a
meio do dia, ou nas horas que se lhe seguem,
de preferéncia no verao.

A racao média dos intelectuais e dos ociosos
deve ser a da tarde, das 7 as 8 horas.

A refeicao média dos trabalhadores deve ser
feita & noite e depois do meio dia.

A higiene aconselha que a grande refeigéo
das classes trabalhadoras se faga de manha,
mas ndo é esta a pratica seguida.

No nosso pais fazem-se, em geral, trés re-
feigOes —primeiro almogo, almogo e jantar, con-
servando-se, ainda, em algumas terras da pro-
vineia, os velhos habitos de almogar, jantar e
cerar,

No primeiro caso a primeira refeigio é mo-
destissima, a segunda (almdgo), feita a meio do
dia, abundante, assim como o jantar, entre as
seis e oito horas da tarde.

Muitas pessoas tomam ainda, uma quarta
refeicdo, também ligeira, entre o almdgo e o
jantar, impropriamente chamada lunch.

Os antigos merendavam entre o jantar e a
ceia.

Seja qual for ouso, ninguem deve sair de casa
de manhd sem uma refei¢io ligeira — pequeno
ou primeiro almdgo — que deve ser feito ao
levantar e a seguir aos cuidados de higiene.

Deve por-se de parte o mata-bicko muito usado
por alguns operdrios como primeira refeigao.

Quem pensa que um calice de aguardente, ou
de outra qualquer bebida alcodlica identica,
aquece e da vigor, engana-se.

Da sua continuagéo podem provir desarranjos
que levem &s mais graves enfermidades.

Deve, pois, preferir-se para esta refei¢io o
leite, s6 on com café; o cacan com dgua ou
leite; um caldo de farinha (trigo ou milho);
uma sopa de legumes ou frutas bem maduras.

Também hd quem habitualmente faga, antes
de sair de casa, uma refeicdo mais abundante
do que o primeiro almégo vulgar, correspon-
dente a0 almdgo dos antigos.

Essas pessoas que, em geral, desenvolvem
Mmnita actividade e tem uma vida fisica inten-
Siva, sentem essa necessidade a que a higiene
também ndo é estranha.

A refeigdo da noite (jantar ou ceia) deve ser
tanto mais leve quanto mais préxima da hora
de deitar.

Ter bem presente o ditado: ede lautas ceias
estdo as sepulturas cheias».

Os agentes em servigo de trens, (magquinistas,
fogueiros, guarda-freios, condutores, revisores,
etc.) devem esforgar-se por comer as refeigdes
quentes, nao abusando dos alimentos frios, ainda
que por comodidade.

Os que trabalham nas oficinas néo devem
fazer as suas refei¢gdes no local do trabalho.

E’ preferivel comer ao ar livre, do que na
casa em que se trabalha.

Para se poder tirar da alimentagdo o maximo
proveito, ¢ preciso pOr em pratica trés regras
que devem ser trés ordens:

a) Comer com regularidade. — Nio ser regular
nas horas das refei¢des, é o pior dos hdbitos.

O apetite é mais uniforme e constante nas
pessoas que comem a horas certas, do que
naquelas que s6 se alimentam quando tém fome.

Provado estd também que muitas e graves
doencas do aparelho digestivo séo devidas a
irregularidade das refeigdes.

b) Comer com asseio.— Ninguém deve sen-
tar-se a comer sem que tenha antes lavado
cuidadosamente as maos e as unhas, tendo
também com a béca os cuidados higiénicos ja
indicados.

Deve evitar-se o mau costume de se pegar
no pao com as maos sujas, ou de comer com
os dedos, pondo a comida sbébre o péo.

¢) Comer devagar.— O tempo passado a mesa
ndo se deve considerar perdido, desde que se
tenha empregado a mastigar lenta e completa-
mente os alimentos e se tenha o cuidado de,
durante as refeicGes, estar sentado, evitar as
meditagdes profundas e as discussdes vivas,
falar pouco e de coisas pouco importantes,
manter a alegria sem se rir demasiadamente.

Mastigar bem e completamente os alimentos,
misturando-os intimamente com a saliva, favo-
rece a primeira parte da digestdo e o bolo
alimentar formado dessa maneira, ao chegar ao
estomago, deixa-se atacar melhor pelo suco gas-
trico o que facilita a digestao.
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A mastigacdo, ou ingestéo, rapida dos alimen-
tos mal triturados é causa de mas digestdes e
das védrias despepsias.

A maioria das pessoas tem o habito de beber
quando comem.

A higiene aconselha que se beba o menos
possivel no comego da refei¢do, sendo preferi-
vel fazé lo no fim, ou imediatamente depois de
terminada.

Os arabes dizem com certa justeza: «a dgua
de manhd emagrece, & noite engorda e mo meio do
dia mantém o equilibrio da nutrigdo».

Antes das principais refei¢des deve descan-
car-se alguns minutos, sendo preferivel traba-
lhar antes do que depois delas.

O estdmago é o o6rgdo mais castigado pela
civilisacao.

Do excesso de trabalho a que estd sujeito
provém o cansago ao fim de certo tempo.

E’ preciso, pois, submete-lo ao repouso que
se ndo consegue, apenas, espagando as refeigdes
prineipais.

De tempos a tempos impde-se um dia de dieta
pelos caldos magros, pelas infusdes aromaticas
fracas, ou, melhor ainda, pela agua fervida, re-
solvendo-se assim o problema do equilibrio gas-
trico, absolutamente necessario ao bom funcio-

namento do organismo.
(Continta)

Quantidade de vagoes carregados e descarregados
em servigo comercial
no més de Julho de 1933

Antiga Réde | Minho e Douro

5 alid o1 Lt o

Sul e Sueste

Carre- | Descar-! Carre- | Descar-| Carre~ | Descar-
gados |regados| gados |regados| gados |regados

{a 7| 4084 4786 1.815] 2.05t| 1.706] 1.512
8 » 14| 5.008| 45%| 1.889| 2.173| 1.957| 1.578
o s 15593 o6 5228 2918 2478 .85 1.810
» > 23 81| 6889 5.040) 2.278| 2.782) 247! 1.980
22,547 20.104] 8.195| 9.488] 8.035| 6.875
Tolal do més anterior | 19.893 17.935) 7.153) 8.981| 7.883| 6.153)

Diferenga. .. | -+-2.715 | -+2.260|+1.048 | + 1138+ 673|+ 733

W Perfodo de

>

! “1“;_1.,
R

i

Coimbra

Folog. do Snr. Eng." Ferrugento Gongalves
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Batalha de Aljubarrota

® 8 & " 8 g 8RN

E stbito, quando j4 néo havia uma hora
de sol, troou mm ruido singular, estam-

pido séco, a que os ouvidos ndo estavam cos-
tumados. Eram os trons, que se esvaiam em
fumo, sem fazer dano. 86 uma bala de pedra
matou um inglés, e outra dois escudeiros: mas
dsses escudeiros eram irmaos e réus, ambos,
do assassinato de um clérigo 4 missa.

— Castigo de Deus! pensava a gente pas-
mada.

E no mesmo momento soou um clamor in-
fernal :

— A ellog! a ellos!
e com um desabar de trombetas, a cavalaria
da vanguarda inimiga, vindo & frente o Telo e
os portugneses de lan¢a em riste, precipitou se
contra a gente de Nun'alvares, cuja face afinal
se iluminava de alegria. Nao fora possivel con-
ter o estouvamento ardente da rapaziada. O
Manrique e o Sarmiento, confundindo a pru-
déncia com a cobardia, tinham arrastado con-
sigo a vanguarda castelhana. Viam-nos vir,
galopando e avangando no terreno franco entre
0s dois exéreitos, por entre o mato que dava
pela cintura aos homens de pé. Com a van-
guarda, em cujo centro estavam os portu-
gueses, abalava também a ala esquerda caste-
lhana comandada por Pedr’alvares. Viam-nos
vir, gritando, espumantes, por Castela e San-
tiago ; e respondiam-lhes soturnamente com o
grito de Portugal e S. Jorge. As vozes, as
trombetas, o alarido da gente, o tropear dos
cavalos, o tilintar dos ferros, ensurdeciam.
Viam-nos vir, e viam como, afunilando-se cada
vez mais o terreno, a linha extensa dos cava-
leiros se curvava, diminuindo sempre a frente
de batalha, aumentando o magote ou macisso,
m$ espessa de guerreiros que, desordenada e
Violentamente, caminhava para éles. E quando
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a onda de gente enfurecida esbarrou contra a
vanguarda onde estava Nun'alvares, apesar da
desordem, apesar dos cortes do terreno, apesar
da resisténcia desesperada, a vanguarda por-
tuguesa cedeu, recuando no centro, e curvan-
do-se concavamente. Vendo isto, as duas alas
portuguesas que, sem combater, porque néo
podiam ser atacadas, observavam, giraram e
vieram alinhar-se detrds da vanguarda que ce-
dia. Ao mesmo tempo D. Jodo I avancava da
rectaguarda em reférgo das linhas do seu con-
destavel, rotas.

Foi entdo o grande alarido da batalha. Aper-
tados num estreito lugar, a cavalo e a pé,
homens de armas e pedes, cruzavam os golpes.
Os portugueses de Castela, vindo no centro da
vanguarda e ficando por isso & frente do ma-
gote, estavam no coragao da peleja, que, dos
lados, os ginetes castelhanos, destacados, acir-
ravam. Mas o enorme bulcdo de homens, cava-
los, armas, coberto por uma nuvem de dardos
e setas, revolvia-se impenetravel na sua furia.
Os inimigos, achando uma luta corpo a corpo,
tinham deitado féra as longas lancas de com-
bate, ou tinham-lhes partido os contos: pele-
javam com fachas, espadas, e estoques. Os
episodios homéricos repetiam-se. Juncavam o
solo muitos cadaveres. A imaginacdo acen-
dia-se, e os milagres, povoando o ar, traziam
das nuvens os santos & peleja. Nun'alvares
via uma lanca descer do céu e bater em cheio
em seu irmédo Pedr’alvares, o mestre de Ca-
latrava, que tombava morto. Revolvia-se a
mo6 dos combatentes em térno da capela de
S. Jorge; ao lado flutuava ao vento, desfral-
dada, a bandeira mistica do condestdvel. Uma
cutilada fizera voar o elmo encimado pela Vir-
gem : o elmo do nosso arcebispo D. Lourenco,
que tinha um gilvaz na cara e a orelha cortada,
deitando ribeiradas de sangue. Guevara, o ron-










































