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Destinando-me a facultativo da armada, estaya
naturalmente indicado para meu estudo final de cur-
s0, um assumpto que se relacionasse com a minha yi-
da futura e é assim que a infencdo que presidiu d
escolha d’este meu trabalho foi dupla: salisfazer a
uma imprelerivel exigencia official, e adquirir nocoes
que completem tanto quanto possivel um estudo que
serd d’uma evidente utilidade na vida prdtica que vou
seguir.




PROLOGO

A hygiene, no seu actual desenvolvimento, € o resul-
tado d’'um estudo contemporanco. Recebeu o seu primei-
ro e formidavel impulso no seculo dezenove e alastrou-se
simultaneamente n'um intenso movimento de progresso,
pelas artes, sciencias e industrias.

A hygiene ¢ nos seus fundamentos essenciaes, 0 co-
rollario directo dos estudos dos grandes espiritos que pri-
meiro procuraram soluciio aos problemas sociaes; e de-
rivando naturalmente 4 pratica pela fatalidade impulsora
dos acontecimentos, ficou tio intimamente ligada 4 so-
ciologia, que se pode affirmar ndo havér questdo social
que nfo tenha a sua parallela no campo da hygiene. A
hygiene, arte de assegurar aos povos a saude e¢ o bem-
estar, cousas que nunca caminham uma sem a -outra, ¢é
essencialmente moderna. :

Vi, na memoria d’'uma conferencia feita em Rouen,
em que o expositor affirmava a superioridade ‘hygienica
das civilisacdes antigas sobre a moderna, citando para
corroborar a sua affirmativa, Roma, cujos enormes aque-
ductes abastecidos pela agua de todos os pontos da Ita-
lia, forneciam mil:litros a cada um dos habitantes e cujos
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magestosos edificios tinham admiraveis tinas para todas
as ablucbes; mas ¢ bem presumivel que nio fosse da sa-
lubridade publica, que Roma tio meticulosamente cuida-
va, antes deixava plena liberdade o seu genio de faustos
e explendores. Se alimentavam as suas fontes, os seus
reservatorios, os seus banhos, era simplesmente pensando
em festas e nas suas naumachias. :

Com o aniquilamento do imperio romano, com a in-
vasio dos barbaros, a Europa ficou n'um estado cahoti-
co em que os principios hygienicos  apparecidos se sub-
mergiam completamente para s6 dez seculos depois se
renovarem.

Com o evolucionar dos tempos foi-se successivamen-
te desenvolvendo a hygiene, estando, comtudo, ainda
longe da sua perfectibilidade. Até entdo fora considerada
como um ramo de medicina, um annexo da physiologia;
porém, agora, tem bem delineado o seu alto lugar no
grupo das sciencias sociaes.

Para ultimar este novo designio, eram-lhe precisos no-
vos instrumentos e os medicos apressaram-se a reclamar
o concurso dos physicos, dos chimicos, e, sobretudo, dos
engenhciros e architectos, cujos conhecimentos technicos
eram lndlspensavets para a boa rea]lsacao das suas con-
cepcdes e dos seus projectos.

Possue jd, comtudo, rewstas, sociedades e congressos
onde os seus principios, d’uma mmphcndade insinuante,
sio expostos lucidamente ¢ se dd balanco aos marawlho-
sos resultados priticos colhidos diariamente.
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E’ preciso attender 4 ignorancia renitente com que a
hygiene teve de luctar, para se vér bem a grandeza do
seu absoluto triumpho, pois que clla ¢ hoje o~ ramo me-
dico mais conhecido e cujas vantagens mais fundamente
se enraizaram no espirito publico. ‘

Além d'isso como os seus resultados sio d'uma evi-
dencia empolgante, garantem- The a credulidade publica,
principal garantia da sua proficua vulgarisacdo.

N’esta epocha em que a degenerescenciu, privilegio
antigo das classes requintadas e aristocraticas, se alastrou
por todos os meios sociaes, ¢ ella duplamente util pelas
vantagens therapeuticas da sua applicacio e ainda pelos
effeitos moraes, a que se deve ligar uma enorme attencao
n’uma epocha atormentada de lucta pela vida em que d
morbidez do corpo se junta talvez uma mais aterradora
cachexia moral. :

Assngmlada esta dupla influencia, conclue-se Ioglca-
mente que o engrandecimento d’'uma nagéo consequente
da robustez physica e lucidez moral, tem na hygiene ©
seu principio fundamental. ' ;

A decadencia das nagées der:vante do rachitismo cor-
poreo e da sensitividade cada vez mais aguda e doentia
dos nervos, so poderia ser attenuada pela lucta que a hy-
giene tem a emprehender com os vicios que a heredita-
riedade aggravou, creando alguns caracteristicos d'este
seculo, em que a antiga pu]'mca, e, direi mesmo, herois-
mo que quasi sempre revestia o crime, se transformou
n’uma astucia covarde, n'uma trama‘enredado de torpe-




zas, d'essas que constituem a psychologia da escroquerte,
do deboche impulsivo, levando aos mais repugnantes at-
tentados contra natura e de tantas outras criminosas ne-
vroses. e e ;

A ambicfo, essa megalomania attenuada de que hoje
soffrem todos 0s que a lucta pela vida tortura, essa mes-

‘ma seria consideravelmente attenuada pela applicacio de

uma hygiene severa, que simultaneamente tivesse vanta-
gens therapeuticas e moraes.

Estas summarias consideracdes podem applicar-se &
raca portugueza, cujo aviltamento moral e degenerescen-
cia physica, ¢ um dos exemplos mais desolantes que a
Europa nos offerece.

Todas as produccées intellectuaes da nossa epocha,
scientificas e litterarias, se resentem da febre gastadora
em que ardem quasi todos os cerebros modernos, da ma-
neira tumultuaria e semi-louca de investir com os assum-

‘ptos, analysando-os n'um furor quasi morbido. Esta febre

caracteristica das creacdes de espirito, ¢ funestissima na
sua consequencia immediata, que ¢ um esgotamento ce-
rebral, uma esterilisacdo de forcas, que melhor orienta-

das, poderiam mais intensamente concorrer para o pro-

gresso social.
O povo, que era a unica classe social que resistia in-

contaminada das nevroses d’este seculo, esse mesmo. pe-
o b

lo excesso physico de trabalho n’essas galés das fabricas
phy g .

& de quasi todas as modalidades da sua vida de traba-

Iho, se deixou viciar, sendo hoje vulgar encontrarmos as
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mais estranhas doencas, prevertendo a sua antiga com-
pleicdo forte.

Evidentemente esta decrepitude pbysica resultou nédo
so das installacbes anti-hygienicas, dos exeessos crimino-
sos de trabalho, mas ainda de que sendo elle insignifican-
temente remunerado, o operario vive n'um tormento mo-
ral na ante-visio d'uma velhice de miserias, d'um que-
brantamento de forcas, que o deixa enfraquecido e fa-
minto, precisando portanto bestificar-se mais ainda por
ingestes alcoolicas, que vdo n'um crescendo tragico até
ao delirium tremens, e que lhe garantem uma prole de
enfezados, quasi idiotas, a quem fatiga o minimo traba-
lho intellectual e que por isso mesmo tem pela instruccdo
uma repulsdo pathologica, quasi instinctiva, preferindo os
mais incriveis horrores de trabalho physico, a viverem
uma infancia relativamente tranquilla, aprendendo rudi-
mentos.

Sobre estas esbocadas éfapes de degenerescencia, te-
ria a hygiene altissimas faculdades de combate capazes,
se nio de as destruir radicalmente, pelo menos de as ir

successivamente eliminando.

Muito propositalmente neste rapido escorgo das van-
tagens a tirar da hygiene, nio fallei d’aquellas que a sua
applicacdo a vida naval imperiosamente reclama. O ma-
rinheiro ¢, de todos os militares, aquelle que pelas con-
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dicoes mesologicas da sua vida, mais radicadas tem as
tendencias para uma abnegacdo bella e irreflexiva, que
convém orientar para podnrmos colher mais altos resul-
tados priticos.

E' conhecida a enorme influencia, o renovamento mo-
ral que o mar exerce mesmo sobre espiritos cultos vicia-
dos de mundanismo que lhe infiltram um cynismo dan-
dyﬁcado, esterilisando-lhe todas as emocdes sadias e os
torna refractarios aos violentos abalos que muitas vezes
transformam de repente a alma dos simples.

Calcule-se pois, a metamorphose que o espirito d'um
aldedo e mesmo d'um popular de cidade soffrerd _depois
do pasmo que a sua nova vida cheia de imprevisto lhe
causou. ‘

Tudo que n'elle vivia ainda de infantilmente casto,

-simplicidades ChI‘lStElb vindas nas oragées outr’ora ditas
e que a sua adolescencia naturalmente gasta n'um meio
de cynismo grosseiro ¢ estupido deixava apagar, toda a
sua ingenita bondade .que a experiencm ¢ o0 meio ambien-
te de miserias polluira para adaptar ao convencionalismo
da vida, tudo, emﬁm, que n'elle existia de sadio e santo,
renasce d'um facto no convivio do mar, que lhe enche os
pulmdes d'um ar tdo estranhamente vivificante, que ao
principio quasi o ferem de tdo habituado que estava 4
atmosphera infecta das cidades, principalmente nos lo-
caes em que ha uma enorme '_ac_cumulagﬁo de individuos.

Além d'isso, a contemplagiio constante da paizagem
infinita das aguas dd-lhe, a elle, habituado 4 vegetacao
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das suas povoacdes nataes, uma impressdo de immensi-
dade que o seu espirito inculto ao principio ndo assimila,
mas que depois pouco a pouco se infiltra n'elle, incutin-
do-lhe uma abnegacao illimitada ¢ um quasi desdem pe-
la vida, resultante talvez de sentir como nunca a sua in-
significancia na terra, ¢ a impotencia dos seus esforcos
em frente do que 4 sua imaginagdo de catholico, se afi-
gura vontade suprema do destino.

A natureza, em toda a sua grandiosidade e em todo
o seu mysterio, revela-se-lhe de repente, deixando-o atur-
dido, para depois, sob a accdo poderosa do seu 1nfluxo,
o ir purificando dos vicios adquiridos na sua vida ante-
rior, e ¢ entdo que 4 grande luz d'uma subita clarividen-
cia, intrigas, pequeninos tramas, odios ¢ invejas que na-
turalmente o rocaram, se perdem, se esfumam successi-
vamente pelo effeito quasi religioso que o mar lhe causou.

No decurso do meu trabalho mostrarei como a ten-
dencia para a heroicidade que acabo de assignalar, con-
venientemente orientado por uma hygiene tornada quasi
official, seria bem mais proficua.

Sendo o assumpto d'uma grande vastiddo e reclaman-
do conhecimentos e faculdades que eu ndo possuo, espe-
ro que o illustradissimo jury seja indulgente com as mi-
nhas incorreccées e grandes deficiencias.

Dito isto, dividirei o meu trabalho em duas partes.

Na primeira estudarei o homem do mar; seu recruta-
mento, instruccdo naval e os cuidados hygienicos que o
devem acompanhar, a hygiene nas casernas e navios de




instrucgdo, e finalmente as profissdes nos diversos ra-
mos de servico maritimo, taes como ao ar livre, no in-
terior do navio ¢ nos lugares de temperatura elevada,

- Na segunda parte occupar-me-hei de materia de hy-
giene naval, isto ¢ da accio dos elementos exteriores
sobre a saude do marinheiro. Tratarei successivamente
da influencia do navio como habitagdlo, vestuario, alimen-
tacdo, e finalmente da instruccdo, que bem organisada
¢ applicada, ¢ muito util ao marinheiro.



PRIMEIRA PARTE




CAPITULO |

Recrutamento

O homem destinado aos servicos da nossa marinha
de guerra deve ter, antes de tudo, a constituicdo robusta
que s6 a mocidade garante ¢ que deve ser avaliada pela
junta de saude encarregada da inspeccdo militar. O re-
novamento e substituicdo de marinheiros que constituem
n'uma dada epocha o effectivo da armada, denomina-se
recrutamento e ¢ auxiliado por dous differentes recursos:
recrutamento militar por iscripcdo maritima e apresen-
tacdo voluntaria.

As condicGes que a junta de saude exige para a ad-
missio de qualquer praca, sio além da robustez acima
apontada, as seguintes: ter sido vaccinado proficuamente,
néo ter enfermidade que o inutilise para o servico a que
se destina e finalmente ndo ter doencas contagiosas. O
limite de idade ¢é para aquelles que ainda nfo serviram
o Estado, de vinte e quatro annos. A marinhagem obti-
da por recrutamento de inscripcdo maritima é seleccio-
nada em varias classes conforme as aptiddes anterior-
mente manifestadas; assim os que na vida que abando-
naram, niio colheram utilidades applicaveis ao servico na-

3
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val, sdo escolhidos para grumetes, sendo pelo contrario
destinados ds diversas especialidades mechanicas todos
aquelles que revelarem uma habilidade profissional ¢ uma
particular aptiddo.

A inscrip¢do maritima € a principal fonte do recruta-
mento, mas comtudo direi que a apresentacdo voluntaria
¢ muito mais vantajosa, porque nos marinheiros assim
admittidos ha a impulsdo fatal da hereditariedade, que
quasi sempre lhes d4 uma intensa faculdade de accom-
modacéio 4 vida do mar, em cujas modalidades, perigos
e altas dedicagées foram educados, factos que ndo con-
correm no recrutado militarmente, para a obtencdo d'umn
excellente marinheiro e que s6 casualmente, por um con-
juncto de disposicdes naturaes que garantam a vocacio,
poderemos encontrar.

A sua infancia, naturalmente vivida nas praias, n'uma
quasi selvagem e retemperante liberdade, bronzeados de
soes ¢ familiarisado o olhar com a paizagem alternada-
mente calma e tempestuosa do mar, dd-lhes o amor ins-
tinctivo da sua vida futura de marinheiro, e como mui-
tas vezes dormem ao balanco dos barcos de pesca, sof-
frem assim uma violenta e sadia aprendizagem que os
robustece e torna organismos resistentissimos. Evidente-
mente que pela visdo continua do mar, que é para elles
um espectaculo muito trivial, ndo soffrerdo o grande aba-
lo moral que nas minhas anteriores consideracfes assi-
gnalei, fallando d’aquelles que pouco ou nada tinham na-
vegado. :
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Concluo, pois, que o recrutamento, qualquer que se-
ja a sua variedade, sendo feito com correccdo e sinceri-
dade, é o melhor meio de crear robustos marinheiros,
cujos organismos sejam portanto accessiveis 4 rudeza
dos diversos trabalhos da vida maritima e aos cuidados
que a hygiene aconselha, e que no decorrer d'este meu
estudo apontarei.

INSTRUCGAO NAVAL

Amarinheirar é o termo porque na sua expressiva € -
synthetica rudeza os marinheiros exprimem a ardua ada-
ptacdo 4 vida do mar e os estudos successivos e indis-
pensaveis para serem profissionaes perfeitos, isto ¢, abso-
lutos conhecedores da anatomia do navio, possuindo con-
seguintemente um extenso vocabulario tdo estereotypado
na sua memoria, que lhes permitte executar com uma
grande promptiddc todas as ordens superiores de ma-
nobra.

O principio da sua nova vida comeca por ser um pe-
rigo, ou pelo menos um obstaculo para a saude. Arran-
cado bruscamente das suas occupacdes habituaes e trans-
plantado para um meio quasi desconhecido, tudo muda
para elle.

Assim, soffrem alguns d’elles que na sua existencia
passada eram voluntariosos e gozavam d’uma liberdade
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que ainda na pobreza lhes dava um ar quasi autocrati-
o, uma grande tensio nervosa antes de se sujeitarem &
disciplina de bordo, austerissima e implacavel, caracteres
estes absolutamente precisos, porque bem se comprehen-
de que se ndo fossem d'uma obediencia cega e d’'um res-
peito irreflexivo, que faz d'elles uns automatos, dos seus
superiores, natural seria que constituindo uma grande
parte da tripulacdo, se revoltassem e usurpassem o com-
mando. '

O medico tem evidentemente, na manutencio da or-
dem de bordo, um papel bem mais restricto, por isso que
apenas attende 4 rigorosa observagéo da hygiene, d’'onde
depende em grande parte a salubridade da marinhagem.

Todas as difficuldades de adaptacio que deixo expos-
tas, serdo bem mais simplesmente superadas por as pra-
cas que anteriormente tenham occupacdes attinentes 4
vida maritima.

Esta subita transicdo de meio traz comsigo, como jd
acima disse, alteracdes no organismo physico do mari-
nheiro, que, com o decorrer do tempo, vido successiva-
mente diminuindo até completamente se annullarem.

Déo-se n'elle violentas .conflagracdes moraes e ao co-
méco uma intensa nostalgia da sua vida quotidiana, por
mais atormentada de trabalho que ella fosse e que hoje,
no desalento e melancholia que o mar sempre rumuroso
e embalante lhe causa, lhe parece cheia de encantos, e
nas horas de crepusculo, habitualmente as de repouso,
vem magoal-os com uma saudade lancinante.



bb

As condicGes naturaes de saude sdo igualmente mu-
dadas; exercicio, regimen de alimentacdo, vestuario, re-
pouso, etc., soffrem alteracSes mais ou menos intensas e
exercem, portanto, influencias correspondentes. Estes
successivos abalos physicos e moraes, originam muitas
vezes grandes indisposicoes, perdas de apetite, desar-
ranjos de estomago e intestino, colicas, abatimento e tris-
tezas profundas, que fazem soffrer o principiante.

Devem, pois, os officiaes e instructores incumbidos de
os vigiar e dirigir, instruil-os em assumptos nauticos e
dar-lhes simultaneamente energia moral, incutindo-lhes
esperancas de em pouco tempo se habituarem & sua no-
va vida, fazer-lhes vér a alegria incomparavel do regres-
so ao lar, il-os emfim, gradualmente aclimatando ao
mar e aos effeitos poderosissimos que d'elle derivam. O
aprendiz deve, por seu lado, esforcar-se para o conse-
guimento d’'uma completa adaptacéo, revestir-se d'uma
resignada coragem e ser, emfim, d'uma passividade te-
naz, qualidade absolutamente precisa para poder cum-
prir strictamente todos os preceitos disciplinares. Quan-
do submettidos no navio-eschola 4 aprendizagem das di-
versas manobras, nadar, remar, gymnastica, servico no
interior, nas baterias, etc., ¢ indispensavel que o instru-.
ctor reparta o servico com absoluta equidade, attendendo
meticulosamente ao grau de robustez individual, para
d’ahi proporcionalmente fixar o grau de trabalho, incutir-
lhes o interesse sempre crescente por todos os assum-
ptos nauticos, citando e engrandecendo o progresso dos
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camaradas jd iniciados, mostrando-lhes assim o poder
enorme do habito e os maravilhosos effeitos que para elle

advirdo, se tiver forca de vontade e perseveranca.

Vou agora tratar das medidas hygienicas cuja adopcio
contribuird para facilitar ao marinheiro a observancia dos
preceitos disciplinares acima descriptos e que o guiardo
tanto na caserna como no navio.




CAPITULO 1I

E’ a salubridade das casernas e do navio uma das
necessidades mais essenciaes 4 hygiene naval. O medico
deve visital-as com grande frequencia, inspeccional-as cui-
dadosamente, porque é grande a sua influencia sobre o
estado physico do marinheiro, que elle deve vigiar, au-
thorisando a interromper o seu servi¢o, quando o seu es-
tado de saude exigir o tratamento e descanso que $6 no
hospital poderdo ter. Seria talvez proficuo que o medico
preleccionasse sob uma forma quasi familiar, instillando-
lhes o amor & hygiene que instinctivamente possuem ¢ 0
mar desenvolve, indicando-lhe tambem as mais urgentes
necessidades a tirar das ablucées e vestuario; emfim de
quasi todas as funccées inherentes 4 vida de bordo. O
marinheiro, deverd por sua vez, cumprir os conselhos
preceituados pela boa hygiene, aproveitar a agua que lhe
fornecem para ablucfes e lavagem de roupa, adquirindo
assim o habito de cuidar de si independentemente de au-
xilios alheios, o que no meio trabalhoso e limitado de
bordo, lhe ¢ muito preciso. A natacdo, que pela unifor-
midade dos seus movimentos ¢ um dos mais admiraveis
exercicios hygienicos, nio deve ser cultivada como impo-
sicdo disciplinar, antes com verdadeiro amor, aprovei-
tando todas as occasifes para conseguir um aperfeicoa-
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mento rapido, que naturalmente por o instincto de con-
servacio se lhe afigurard absolutamente necessario. Nas
horas de descanco e nos passcios fora da caserna ou do
navio, devem evitar absolutamente o abuso do alcool, seu
vicio caracteristico, que os arruina e lhes consome as forcas
armazenadas durante a viagem para os deixar progressiva-
mente doentes até recahirem n'uma postracio idiota e
talvez mesmo no delirium tremens. Além d’isso, necessi-
tando de voltar ds fadigas de bordo immediatamente de-
pois d'estes arruinantes excessos, encontram-se extenua-
dissimos e qualquer esforco muscular que normalmente
lhe seria natural, exgota-os ¢ atormenta-os. No principio
do seculo o marinheiro accumulava em si todos os mis-
teres de bordo e gozava entdo d'uma rudimentar hygie-
ne; depois foi-se gradualmente fragmentando o seu enor-
me trabalho e simultaneamente crearam-se systemas hy-
gienicos para cada especialidade.

Com a generalisacdo quasi absoluta da navegacio a
vapor ¢ da creacdo da artilheria a bordo, subdividiram-se
mais ainda as occupacfes nauticas.

Assim, tomando por exemplo um navio moderno, vé-
mos que a tripulacdo se divide em varias cathegorias con-
forme as diversas profissGes. Encaradas estas sob o pon-
to de vista de hygiene, podem reduzir a tres classes:

1.* Profissdes exercidas ao ar livre;

2.* ProfissGes exercidas no interior do naviog

3.% Profisses exercidas em lugares de temperatura
elevada.




N’esta classe podemos comprehender os encarregados
da mastreacdo, homens de escaler, timoneiros, grume-
tas, etc.

O encarregado da mastreaciio ¢ um marinheiro selec-
cionado. Deve ser esbelto, bem talhado e agil, desempe-
nha uma das funccdes mais sympathicas de bordo, do-
minando toda a tripulacdo no seu posto habitual, que sdo
o0s mastros. E' maravilhosa a arte com que n'um venda-
val, ao baloico desordenado do navio, consegue equili-
brar-se ferrando o panno e executando as mais arrisca-
das manobras. Os musculos que n'este marinheiro mais
movimentos executam, sdo os das extremidades, das maos
para ajuntar e amainar vélas, dos pés para se segurar e
trepar ds diversas partes da mastreacdo. Além d'estes,
temos tambem os do tronco que executam movimentos
de flexdo tdo frequentes no seu mister. E’, pois, facil de
comprehender quanto esta vida a pleno vento e tilo cheia
de trabalhos, deve contribuir para o desenvolvimento e
assegurar vigorosas constituigdes.

As principaes doencas, ds quaes ordinariamente estd
exposto, sdo: accidentes resultantes de esforco, hernias,
palpitacdes do coracio, esfalfamento, doencas do cora-
cdo, escoriaces dos membros e fendilhamento da pelle,

principalmente das maos.
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Que regras de hygicne se devem empregar com 0s
homens cuja profissio exige tdo grande actividade?

E’ esta mesma actividade o melhor preservativo contra
as doencas. O frio e a humidade arruinam surdamente o
homem que os soffre passivo, sem reagir com trabalho
e exercicio.

O que ndo acontece com o marinheiro em questdo,
Cujos servicos o aquecem e couracam contra tacs conse-
quencias. Mas ao lado d'estes salutares exercicios um
perigo os espera quando descem, perigo perfido, porque
¢ pouco visto e menos sentido pela maior parte d’estes
robustos e corajosos homens; é ficarem sobre a coberta

~com o vestuario collado ao corpo, infiltrando-se-lhe a hu-

midade.

Sabe-se comtudo que o official, animado da maior be-
nevolencia para com os subalternos, lhes ordena em cir-
cumstancias taes que mudem os vestuarios, mas o ma-
rinheiro, irreflectido como &, gozando a sensacdo da fres-
cura que o fato lhe dd, desdenha a ordem, convencido
de que nada o adoece.

E" portanto necessario que os sargentos ou outros
graduados da marinhagem, vigiem o cumpgimento das
ordens dadas para tal fim e que o marinheiro as execute
fielmente. Assim se poderd evitar certas doencas, taes
como: catarrhos, fluxdo do peito, rheumatismo, tysica
pulmonar e todos os males que um estado demorado de

humidade pode causar.
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Estas medidas hygienicas de igual modo se estendem

a todos os outros.

Os tripulantes de escaler, livres em parte dos rigo-
res do tempo e do mar por vestuarios encerados, execu-
tam uma forca muscular com pulsos, bracos e rins, tal-
vez maior que os precedentes.

Assim se reconhecem facilmente pelo grande desen-
volvimento dos peitoraes e musculos do braco, que au-
gmentam de volume e endurecem ao menor esforco.

- O servico do timoneiro é em geral dos mais salubres,
pois ¢ de ordinario ameno e bastante intelligente.

- Entretanto, ha algumas especialidades juntas 4 sua
profissdo alguma cousa difficultosas. Temos, por exem-
plo, os sondadores e os encarregados de signaes por
meio de bandeiras, que precisando de ser rapidos e pre-
cisos, os expoe a golpes de sol, a dores de cabeca e olhos.
Quanto aos grumetes, pela sua pouca idade e constitui-
cilo ainda ndo formada completamente, sdo afastados de
exercicios ¢ servicos pesados. E’ junto dos timoneiros,
cuja gymnastica lhes ¢ proveitosa, dos marinheiros encar-
regados da mastreacdo e no escaler, que devem comecar
e continuar a sua educacdo maritima. E’ ld que devem
principiar a desenvolver a sua musculatura e adquirir
destreza para se tornarem fortes nos ramos profissionaes
a que de futuro se dedicarem.




I

A -esta classe pertencem os artilheiros, atiradores,
dispenseiros, cosinheiros, etc.

O lugar e a importancia da artilheria na marinha de
guerra, as modificacies que o material de servico expe-
rimenta incessantemente, tem contribuido para tornar
difficil a escolha e instrucciio do marinheiro de artilheria.

No esforco continuo que o artilheiro emprega, ¢ o
peito a base ou o ponto de apoio dos musculos postos
em jogo; ¢ sobre elle que se apoiam 0s membros e de
seu volume e firmeza que dependem a forca precisa e
rapidez do effeito produzido.

D’aqui resulta portanto um gasto consideravel para
o maritimo e um notado abatimento depois da manobra
do canhdo. Todavia, compensando este excesso, vem au-
xilial-o poderosamente a habilidade adquirida pelo exer-
cicio, que augmenta & medida que a instruccio se aper-
feicoa.

Vé-se mesmo muitas vezes homens de apparencia pou-
co vigorosa, desenvolverem uma for¢a muscular crescen-
te, a0 passo que aprendem a dirigil-a e a gastal-a conve-
nientemente em proporcio ao trabalho e effeito a obter.

E’ aos contramestres da especialidade e aos instru-
ctores, que compete a regularisacdo das forcas nos di-
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versos exercicios. Insisto sobre este assumpto por me pa-
recer do maximo interesse para uma tripulacdo.

Sem isto toda a solicitude do estado e da officialida-
de seria insufliciente; a alimentdcdo quotidiana ndo po-
deria supprir as perdas por falta de proporcionalidade
com a receita. Os pulmdes e a funccdo respiratoria, se-
riam em breve attingidas de fadiga e a tuberculose pul-
monar fatal. Ndo deve permittir-se que os homens desti-
nados a este servico, conservem por muito tempo as rou-
pas alagadas em suor, recommendando-se-lhes o uso de
camisolas de algoddo e envial-os ao medico, desde que
se sintam indispostos, porque assim se evitario os abces-
sos do joelho, inflammacdes, suppuracées, erysipelas dos
membros, doencas muito communs nos artilheiros e re-
sultantes d’'uma mad funccio da pelle.

Emfim estes marinheiros estdo ainda.sujcnos aos ac-
cidentes resultantes do ruido e vibracdes da detonacio,
como silo, perturbacdes de audic@o, inflammacgées, sup-
puracdes e algumas vezes surdez mais ou menos com-
pleta.

Para remediar tanto ou quanto possivel estes acciden-
tes ultimos, convem tapar com algoddo os ouvidos, para
assim se amortecer o choque, devendo dirigirem-se ao
medico do navio, Jogo que presintam ou sintam alguma
dor.

O marinheiro atirador tem uma profissio um pouco
mixta, isto é, repartida pela mastreacdo, coberta e es-
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caleres, juntamente com manobras de espingarda, Em-
barcados, sdo ordinariamente encarregados do servico de
portos de vigilancia, etc. Quando em terra, em expedi-
¢do ou em campanha, devem observar a mais severa hy-
giene, :

Assim, deverd evitar tanto quanto for possivel as
doengas reinantes na localidade, ndo se expdr quando
ndo seja indispensavel, aos ardores do sol ou rigores do
frio, evitar o arrefecimento da noute nos paizes quentes
¢ cobrir-se de vestuario de 1d ou flanella ao anoutecer e
durante a estacdo das chuvas.

Quando fazendo parte d'uma expedicio em que a de-
mora fora do navio, bem como a permanencia no interior
dos paizes quentes ¢ grande, devem os marinheiros que
a compdem abster-se de dormir sobre o solo, de beber
aguas lodosas e insalubres, causadoras de febres e dy-
senterias, de comer fructos ndo maduros que ndo conhe-
¢am, porque pédem conter venenos perigosos communs
n’esses paizes.

Como a marcha n'estes lugares é sempre custosa, de-
ve o marinheiro cuidar do seu calcado. E’ uma cousa de
bastante importancia, porque ¢ a unica maneira de tor-
nar facil e rapida uma viagem, que poderia ser longa e
difficultosa. De mais as laceracdes dos pés ¢ pernas fre-
quentemente se envenenam, transformando-se em ulceras
e feridas fetidas, que apesar de larga cura, compromet-
tem ds vezes o membro e vida do ferido.
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A boa hygiene do pessoal machinista ¢ da mais alta
importancia para a marinha. As principaes doencas que
so peculiares 4 gente da ma%, formam uma lista
muito longa.

Sdo a anemia, diarrheia, doencas de pelle, furuncu-
los, ulceras ¢ feridas de ma natureza, queimaduras e con-
tusoes pelo carvio, inflammacdo das mios e engorgita-
mento ganglionar d’axilla. Doengas d’olhos ordinariamen-
te causadas pela entrada de poeira e pequenos fragmen-
tos de carvido e fraqueza da vista originada pela perma-
nencia diante do fogo brilhante das fornalhas.

Bronchites, rheumatismo, dores nos nervos e mesmo
paralysia, podem resultar da imprudencia imperdoavel,
mas comtudo quotidiana, da passagem subita do ar quen-
te da machina 4 frescura da coberta.

Diante do fogo das fornalhas sdo os accidentes subi-
tos que podem sobrevir: apoplexias raramente, mas mui-
tas vezes congestdes do pulmdo pelo calor, trazendo a
verdadeira asphyxia e morte subita, pelo que & preciso
ter o maximo cuidado vigiando constantemente o ther_
mometro da casa das machinas.

Além das jd4 mencionadas causas de desarranjo de
saude, outras ha como a permanencia no interior do na-
vio cujo ar ¢é viciado pelo calor e exhalacdes de varias

3
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especies, a contrapancada ainda que fraca das oscilla-
coes e a clevacdo constante ¢ ds vezes enorme da tem-
peratura da machina.

A corrente de ar da fornalha, quando a tiragem ¢
bem feita, ventila e refresca um pouco o fogueiro; mas
de pouca vantagem ¢ para um homem vergado por gran-
des fadigas ¢ exhausto de forca, que a alta temperatura
lhe tira em abundante suor.

Resta-me fazer notar os accidentes provenientes da
mi limpeza da pelle do corpo, sobretudo das maos.

E' pelas mdos mal limpas, pelas partes situadas sob
as unhas, que os compostos de chumbo accumulados e
conservados durante muitos dias e mesmo mezes, fazem
a sua absorpcio envenenando o sangue. D'aqui, a abso-
luta necessidade para o machinista de se conservar no
mais perfeito estado de limpeza, que podia passar por
excessiva em qualquer outro, mas que n'estes ¢ estricta-
mente necessaria. :

Para fazer face a todas estas causas nocivas d saude,
a hygiene tomou certas medidas; concede-lhes uma maior
racdo de alimentos e bebidas. Demais, fornece-lhe um
vestuario proprio, mais leve para melhor manejo da sua
profissio, aconselhando-lhe juntamente, como medida ur-
gente ¢ necessaria, os banhos geracs.

Sabe-se que ¢ a pelle uma das vias de purificaio do
sangue, pois diariamente expelle grammas de agua, saes
¢ outras materias que seriam perniciosas para a saude

se n'elle ficassem.
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Ora ¢ no fogueiro e machinista que esta funccdo estd
mais alterada, pois por longas horas de aquecimento e
transpiracio, a pelle fatiga-se, esgota-se, enfraquece, tor-
nando-se preguicosa em funccionar.

A isto temos a juntar a enorme quantidade de poei-
ras de carvido e materias gordas, que formam uma ver-
dadeira camada que oblitera os péros por onde se opéra
a transpiracio.

E’ portanto o banho, o simples banho de sabdo acom-
panhado de fric¢des sobre a epiderme, o unico meio ca-
paz de restituir 4 pelle a sua flexibilidade natural, a sua
aptiddo 4 transpiracdo, fornecendo-Jhe o tom e firmeza
necessaria para o seu jogo regular.

Devem emergir n'um banho tepido antes de se deita-
rem, mudando de roupa logo depois do cumprimento de
tdo benefico preceito hygienico.

A temperatura, um dos agentes mais perniciosos ao
machinista, ndo se péde supprimir; sémente se remedeia
empregando ventiladores proprios, que facilitem uma ti-
ragem entre o ar da coberta e a casa da machina. Esta-
belecida esta corrente, deve o machinista desconfiar
d’ella, evitando-a quando em grande transpiracdo.

E’ jgualmente util recommendar ao marinheiro d’esta
profissio, o uso do vestuario justo ao corpo, quando o
navio esteja em marcha, porque serd o meio de evitar os
accidentes tdo communs, como feridas graves, fracturas,
escoriacdes, a perda de um membro ou a morte instan-

L % g R
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tanea, resultante da prisio de uma parte larga do ves-
tuario pelas rodas e pecas da machina.

Finalisando esta primeira parte do meu trabalho, vou
entrar em consideracdes sobre o periodo mais activo e

tambem perigoso da vida do marinheiro.






CONSIDERACOES GERAES

Vencido o fim a que me propuz na primeira parte do
meu trabalho, cis-me sufficientemente munido dos conhe-
cimentos necessarios sobre o homem do mar, suas con-
dicdes de saude, genero de trabalho que ¢ obrigado a
executar segundo a especialidade da sua profissao, etc.,
emfim dos esbocos indispensaveis 4 nitida comprehensio
dos verdadeiros preceitos de tal hygiene.

Tendo descripto os principaes meios, os mais effica-
zes para sondar .a aptiddo dos principiantes ¢ para bem
os orientar na rigorosa observancia da prdtica do seu
difficil mistér, attingi o momento em que o navio devi- :
damente armado e completamente equipado, vae aban-
donar o porto, entrando portanto na descripgio do pe-
riodo excessivamente activo da vida maritima.

Conhecendo de uma maneira geral o que diz respeito
4 sua constituicio e saude, ndo tratei ainda de estudar a
etiologia das diversas enfermidades a que estd sujeito, em
diversas circumstancias da navegacdo.

E’ o que vou estudar.

Sabe-se j4 que o homem vivendo em terra nas con-
dicdes ordinarias, que parecem as mais vantajosas para
a saude, estd inevitavelmente exposto 4 accdo das causas

exteriores.
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E assim ¢ ao ar que o cerca, 4 atmosphera da sua
habitacdo, que elle tira o oxigenio, elemento essencial da
respiracio, resultando modificac6es de constituicdo se-
gundo as variacdes de tdo importante elemento.

De igual férma outras influencias actuam sobre o ho-
mem. O vestuario, as condicdes da sua profissio, os ex-
cessos a que se entrega ou conducta regular que segue,
regimen moral e uso que faz da intelligencia e suas fa-
culdades, sdo outras tantas causas determinantes do seu
estado de saude ou de mal-estar.

O marinheiro nem sempre pode escolher no que lhe
¢ exterior as cousas mais necessarias aos seus orgdos,
pois que o meio ndo s6 ¢ no infinito da sua extensio pou-
co producente e valido, como tambem tem de supportar
as consequencias das necessidades que a si proprios im-
poem todos aquelles que abracarem a vida maritima.

Um navio mais ou menos fragil, habitacGo acanhada
e vacillante, ar impregnado de miasmas mais ou menos
nocivos, uma alimentacfio pouco delicada e variada, exer-
cicios custosos e diversidade de emocées e excessos, tal
¢ o circulo inevitavel no qual se acha encerrada a sua
vida. .

Felizmente tem esta a favorecel-a um poderoso auxi-
liar, a vigorosa constituicdo de que ordinariamente o ma-
ritimo ¢ dotado, para a conservaciio da qual deve este
evitar todas as causas capazes de lhe fazer diminuir a vi-
talidade, como sdo na maior parte as doencas graves e
contagiosad.

1
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Quanto 4s condicdes mais geraes, no rude combate,
na lucta travada entre estas e a saude, o que € preciso
aconselhar ¢ que ndo se exponham imprudentemente d
excessiva accdo d'estes perigosos elementos, experimen-
tando-a s6 gradualmente para mais facilmente se acos-
tumarem sem o0s perigos que o abuso e rapida exposicio
poderiam causar.

E’ com effeito pela adaptacio gradual e levada a um
limite razoavel, que se poderd conseguir a precisa flexi-
bilidade dos orgdos exigida pelas necessidades de tdo no-
bre mas ardua profissio. ]

_Seguirei, pois, n'esta segunda parte o programma
tracado pas primeiras paginas d'este trabalbo, que divi-
direi para mais precisdo e clareza em varios capitulos.

o,




CAPITULO I

Influencia do navio como habitacio

Estudando rapidamente as principaes perturbacdes
que o navio causa 4 saude do marinheiro, encontramos
varias e bem inconvenientes, como o enjdo, accidentes de
combate ¢ perigos resultantes da estreiteza ¢ mesmo fal-
ta de espaco que lhe ¢ reservado para habitacio durante
mezes e algumas vezes annos.

Quando o navio parte, desde que o vento ou vapor o
impelle para mar largo, principiam para a tripulacio pe-
los movimentos ¢ abalos que executa, as primeiras provas
da sua vida maritima.

Assim os movimentos mais ou menos bruscos e du-
ros, separados ¢ combinados, abalam desagradavelmente
o principiante provocando-lhe o enjoo.

Principia por sentir um peso de cabeca, vertigens ¢
zumbidos, um mal estar indefinivel, depois desejos de
vomitar e mesmo vomitos.

Succede-se depois uma especie de atordoamento, dor

de cabeca e uma extrema fraqueza que atormenta a mais
solida coragem e que forca o mais intrepido a deitar-se
sobre a coberta, a ficar indifferente ds obrigacdes de ser-
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vico e trabalho de bordo, tornando-o incapaz de servir
durante semanas inteiras. ;

Qual serd a causa de tal perturbacio e quaes os
meios de a remediar?

A causa principal ¢ n'este caso de origem nervosa. O
cerebro ¢ orgdos nervosos so transtornados pelos movi-
mentos do navio, que os agitam violentamente, sacudin-
do-os para melhor dizer.

E’, pois, como s¢ sabe o commando supremo, a pro-
pria direccdo dos orgdos que ¢ perturbada, d’onde a na-
tural consequencia da desordem das suas funccoes.

De egual forma o estomago se ressente, ndo se ac-
commodando facilmente a este turbulento regimen, por-
que demais se conhece a relativa paz que exige para
desempenhar com correcgdo a sua obscura mais indis-
pensavel funccéo.

E" este um dos mais crueis soffrimentos dos enjoa-
dos, pois s6 pédem comer quando o habito vem melho-
rar este tdo incommodo estado.

Nio ha remedios nem drogas efficazes para simithan-
te situacdo. Armaram-se de coragem ¢ de vontade para
mais breve quanto possivel adquirirem o habito, é tudo
que ha de melhor a fazer.

Passando agora a fallar da accdo dos diversos agen-
tes proprios ao navio, como ar respiravel, ar humido,
etc., limitar-me hei simplesmente a resumir o que para a
hygiene ha de prdtico e interessante a conhecer, termi-




nando este capitulo com algumas palavras sobre sanea-
- mento e desinfecciio.

Ar respiravel—A quantidade de ar respiravel conti-
da na capacidade do navio ¢é em geral insufficiente para
a tripulaciio quando deitada, condicdio esta que varia com
a natureza do navio, baterias, escotilhas, etc.

Assim n’uns navios é mais facil a ventilacio n'uns
pontos no que em outros, devendo-se, portanto, empre-
gar com esta operacido o maximo cuidado, porque para
fazer uma boa hygiene de ventilagio é preciso pelo me-
nos tres ou quatro vezes mais ar para uma tripulacio em
descanco do que habitualmente.

Ar humido do navio—Q ar do navio é de ordinario
mais carregado de humidade do que o exterior. Nas par-
tes mais inferiores, no pordo, na machina quando para-
da, encontra-se mais ar humido, especialmente nos cou-
racados em que ¢ quasi saturado.

O ar assim viciado modificando néo s6 a respiracio
pela quantidade insufliciente de oxigeneo que lhe forne-
ce, como tambem impedindo pela sua humidade, que o
sangue se purifique expurgando-se de materias jd usadas,
de urgente eliminacfio, necessita sem demora um reno-
vamento, a sua substituicdo por outro mais sadio, mais
respiravel.

N'um navio de grande tripulacdo, quando sobretudo
¢ ameacado de doencas epidemicas, taes como cholera,
febre typhoide e febre amarella, ¢ d'uma urgencia ina-
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diavel, vigiar com toda a attencdo a salubridade auxilian-
do-a com os melhores processos de ventilacio.

Saneamento e ventilacdo—Para purificar e renovar o
ar do interior, é preciso todas as vezes que 0 tempo e as
occupacbes de bordo o permittam, ter abertas todas as
entradas por onde possa penetrar ar e luz.

Para tal fim, as escotilhas e aberturas que fazem
communicar entre si os diversos compartimentos, devem
estar constantemente francads ao bom tempo e bom ven-
to, porque este ndo € mais que o movimento do ar que
circula e se substitue.

S6 assim se expellird o ar viciado pelas exalacdes ema-
nadas da madeira podre, da agua infecta por materias
gordas e pelo excesso do nocivo acido carbonico, resul-
tante da respiracdo, n'um limitado recinto, de duzias de
homens.

Varios téem sido os processos empregados para reno-
vacio do ar, mas realmente bem poucos se mostram effi-
cazes.

O vento do mar, uma boa briza, ¢ um excellente meio
de expulsar o mau ar. Comtudo, algumas vezes falha no
seu bom resultado, ou por completa falta ou por insuffi-
ciencia da energia precisa.

Para substituir em parte esta ultima, usa-se a appli-
cacfio de mangas de téla ou metal, por onde a briza en-
via correntes de ar puro que introduzindo-se pelas aber-
turas superiores destes ventiladores, vdo até ao fundo do

pordo, se a manga ¢ bem applicada e orientada. A ven-
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tilaclio da casa ‘das machinas faz-se tambem, mas d'uma
maneira insufliciente, pela tiragem operada pela chaminé.

Desinfeccdo—Empregou-se durante muito tempo na
desinfecciio das partes fundas do navio, os desinfectan-
tes, como o sulphato de ferro, acido phenico, etc., sem
prévia operacdo, o que na verdade causou poucas van-
tagens.

Estes desinfectantes mascaravam sémente a immun-
dicie mas ndo a extinguiam,

A melhor maneira de proceder nos pordes e outras
dependencias, consiste em primeiro aspirar por meio de
bombas todos os liquidos infectos, extrahir toda a immun-
dicie empastada, empregando grande cuidado para nada
deixar, enxugar bem, e finalmente usar os desinfectan-
tes acima mencionados.



CAPITULO I

Vestunrio

Segundo Treille, as condicbes que devem presidir &
escolha de um bom vestuario, sdo tres: proteger o corpo
contra as irradiacGes solares, favorecer a emissio do ca-
lor ¢ defendel-o da humidade.

D'ellas nasce, portanto, a nccessidade de exigir para
o marinheiro variadas pecas de vestuario, ndo so para
uso durante o dia como tambem para servico nocturno.
Os estofos ordinariamente usados sdo a 14, algodao e
linho.

Para durante o dia deve escolher-se um vestuario li-
geiro de cor branca, de maneira a absorver pouco calor,
favorecer a sua emissiio e evaporacdo do suor, que con-
vém ser regular para evitar os bruscos e perigosos arre-
fecimentos. Os tecidos brancos de algoddo e de 1& asso-
ciados realisam estas condicées.

O vestuario mais externo deve, pois, ser amplo e lar-
go; amplo para nio impedir os movimentos; largo para
permittir a facil circulagio do ar. As calcas devem ser
amplas sem exercerem constricciio no ventre. O pescoco
nio deve ser igualmente apertado, e finalmente o bo-




net deve ser igualmente leve, mas comtudo de uma cer-
td espessura para ndo ser atravessado pelos raios so-
lares. O vestuario interno deve obedecer 4 ideia essen-
cial de absorver os suores e evitar ao corpo os resfria-
mentos resultantes de uma evaporacio rapida.

A 1a ¢ a que melhor realisa esta condicio, mas com-
tudo o algoddo apesar de menos hygroscopico, tem so-
bre esta, a vantagem de ser mais ligeiro, mais suave para
a epiderme e provocar menos suores.

Pelo que fica dito se vé, que estes dous tecidos dis-
putam a primasia na fabricacdo d'um vestuario hygieni-
¢o, excedendo portanto, muito a seda, linho e canhamo.
Os tecidos de 1 téem uma absorpcdo e uma evaporacio
lenta, ao contrario os de algoddo téem as rapidas. Aquel-
la applicada directamente sobre a pelle provoca pelas
suas asperezas uma irritacdo, uma exasperacio do sys-
tema nervoso, phenomenos incommodos em regides onde
a pelle ¢ a séde de multiplas erupcées.

Demais as experiencias classicas de Coulier que li no
«Journal de la physiologie des hommes» e que nao des-
crevo para ndo avolumar mais este meu trabalho, mos-
tram bem a superioridade d’estes dous tecidos mais usa-
dos, relativamente ao poder emissivo e absorvente de
cada um.

Os inglezes usam tambem uma preparacio muito es-
pecial, formada pela mistura em partes iguaes dos dous
tecidos a que elles ddo o nome de balbriggam e em que
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associam as propriedades emissivas de um com as pro-
priedades hygroscopicas do outro.

As indicacbes que se apresentam para o vestuario no-
cturno, sdo duas: proteger o corpo contra as variacoes
niethemeraes e contra a humidade, muito especialmente
nos paizes quentes. I’ vulgar n'estes paizes uma depres-
sdo subita de 4, 6 até 8 graus, pelo que ¢ preciso re-
commendar um vestuario quente, de um poder emissivo
fraco, de um poder absorvente forte, condicdes estas a
que satisfaz a la.

As suas propriedades hygroscopicas nio constituem
contra-indicacdo, pois sabemos que a evaporacdo ¢ lenta
e portanto o resfriamento ndo ¢ de temer. De resto o
calor que ella sé por si fornece constitue proteccio suffi-
ciente contra o frio causado pela evaporacio. ‘

As pecas que compdem o vestuario exterior d'um
marinheiro so,-blouses e calcas de flanella azul marinho,
outras de linho branco para verdo e servicos de bordo,
camisola de algoddo azul e branca que usam por debai-
xo da blouse, gravata de seda preta, bonet branco ou azul
conforme a estacdo e finalmente sapatos.

Como jd acima disse, as blouses e calcas devem ser
fabricadas com bastante largueza, para ndo difficultar os
movimentos, para permittic a circulacio do ar, emfim
para melhor satisfazer d4s commodidades e 4 hygiene,
embora a elegancia tenha de ser offendida.

Completa o vestuario o capote ds vezes bem util du-




rante as noutes frias. E' ordinariamente de panno azul
muito espesso, devendo o seu comprimento nido ser exa-
gerado.

Finalmente, um fato impermeavel lhes ¢ fornecido,
conforme as chuvas e estado do mar.




CAPITULO 11

Alimenta¢ao

Um dos ramos mais importantes da hygiene ¢ o que
diz respeito aos alimentos. Bem escolher, para as diffe-
rentes formas de saude, as substancias mais convenien-
tes ao cumprimento das diversas funccGes organicas, ¢ o
problema que todos os dias se offerece ao hygienista.

O grande interesse que este assumpto tem ultima-
mente despertado aos mais distinctos medicos, reflecte-se
um pouco no demorado desenvolvimento que aqui lhe
dei, porque como Treille, considero a md alimentacio um
dos principaes factores da pathologia de bordo.

Assim no estudo que vou encetar, tratarei primeira-
mente da racdio alimentar, isto é da quantidade de prin-
cipios que diariamente ¢ preciso administrar ao homem,
para completa satisfacdo das suas necessidades organi-
cas. Em seguida descrevereli summariamente os princi-
paes alimentos e a sua quantidade mais propria para
constituir uma regular ragio ao marinheiro.

Racdo alimentar—O homem pelo seu funccionamento
vital, perde quotidianamente uma parte do seu pezo sob
forma de excrecdes que é preciso eliminar.




Reduzindo estes productos de ecliminacdo nos seus

clementos chimicos, reconheceu-se que excreta diaria-
mente perto de 3 litros dagua (_;,818 grammas), 281
grammas de carbone, 39 de hydrogenio, 19 de azote, 944
de oxygenio e 32 de diversos saes.

Para reparar tal perda ¢é forcado, pois, a recorrer aos
diversos alimentos solidos e bebidas e reclamar materiaes
‘necessarios ao sustento de sua existencia.

E assim admitte-se geralmente, que o homem precisa
diariamente de 120 grammas de materias albuminoides,
que representam 20 grammas de azote.

Mas como estas materias albuminoides contéem mais
de Go grammas de carbone, somente sdo precisas d'este
220 a 230 grammas que sdo fornecidas pelo amido, fe-
culentos, assucar e gorduras.

A quantidade de agua ¢ cedida pelas bebidas e ali-
mentos.

D'unta maneira geral pode dizer-se, que para um
adulto as quantidades dos diversos principios alimentares
necessarios, sdo para 24 horas: 2:8:18 gr. de agua, 120
gr. de albuminoides, 320 gr. de hydrocarbonados, go gr.
de gordura e 32 gr. de principios mineraes.

As substancias ordinariamente usadas para alimenta-
cdo, contéem alguns d’estes elementos nutritivos e ds ve-
zes mesmo todos.

Mas & raro encontral-os nas propor¢fes convenientes,
e d'aqui a necessidade de fazer constar a alimentacio de
diversas substancias alimentares, de modo a conseguir as




85

propor¢des exigidas dos principios essenciaes, operar em-
fim da melhor maneira a combinacdo para se obter o
desejado resultado.

Isto tudo, porém, de ra¢do de sustento de que nos te-
mos occupado, ¢ um ponto de vista puramente theorico;
chegamos 4 conclusdo que o organismo nem ganhava
nem perdia, o qué claramente se vé pela comparacio dos
dois quadros de Vierordt, que indicam para 24 horas as
perdas em grammas das substancias eliminadas, bem co-

mo a quantidade que entra para as substituir:

Total

Ii Agua | | ‘ H ‘ AZ. | 4]

— —— _— _‘__ E— i : —— 7:,- —e
P S e | 330, 2488° — 7 | 615,15 — | 12299
R SRRy AR | 680 26 — | —| 72| -—| 6698
T T e e 11700, 97 33 168 111 | 26/1766
A N g | 128f 20| 8 |38 | 12 6| 172
Agua form. no organ..... } —_ | — [ 32,89 — | 26341 — | 296.3

Pibaked vk | 28,18 281,2 39,19 18,8 944,86 32 | 4134
| ! | | i |
i Az 0 | Total
Oxigenio inspirado............. ok 2 — | T44.11] 744,11
AIBUminoides. «...eeeeervnneee | 64,18 8,60| 18,88 2834/ 120
T OUTAR o e st s 70,20/ 1026 — | 9,94| 90
Amido e assucar (hydro carbona- | i |

dony-; s .o A e s 146,82 20,33 — |162,85|330
T e P T e e AR T e — — | 2818
o O B e e e S SR e P e S e e 32

Podall) LT .|281,20I 39,19 | 18,88 944,84 41341

Bem estava se porventura o organismo somente pre-
cisasse de sustento; tem elle de desenvolver-se e produ-

N
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zir trabalho, e portanto necessidade de outro consumo
de materiaes, tanto maior quanto mais consideravel fér
a sua actividade.

O trabalho muscular bem como o intellectual, au-
gmentam a quantidade de oxigenio consumido, isto é
activam a intensidade das combustdes.

De egual férma a percentagem de uréa tambem tende
a clevar-se.

Vé-se, pois, que a racdlo experimental de sustento,
tem de soffrer grandes modificagbes na pratica; deverd
substituir-se-lhe’ uma outra, a do trabalho, que ainda mais
deve variar. ;

O resultado das combustes operadas na economia,
encontra-se principalmente nas urinas. A quantidade de
oxygenio consumido ou d’acido carbonico exalado e o es-
tado de temperatura do corpo, pddem egualmente indi-
car a importancia das taes combustdes. E’, pois, na rea-
lidade, pela comparacio entre o azote contido na secre-
¢do urinaria e o absorvido pelos alimentos, que se péde
estabelecer o balanco da nutricio. Se o azote eliminado
é em maior proporcio que o azote ingerido, a racdo ndo
¢ sufficiente, sendo preciso portanto augmental-a; ¢, se
pelo contrario as quantidades sdo eguaes, a ragdo ¢ pro-
porcional ao trabalho produzido.

O azote eliminado encontra-se na uréa e acido urico
da secrecdo urinaria.

Representando estas duas substancias estados diffe-
rentes d'oxidacdo das materias albuminoides, indicando o
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acido urico uma combustdo completa de alimentos pro-
teicos, resta-nos conhecer como a uréa e o acido arico se
formam na economia. '

A uréa ¢ o ultimo producto da combustio dos albu-
minoides, ao contrario do acido urico que marca o prin-
cipio d’ella.

Estes dous corpos encontrados nas urinas, existem
em proporcdes diversas, isto ¢, que ha menos uréa e mais
acido urico. Desde 1838, Woehler e Liebig mostraram
que oxydando o acido urico se obtinha uréa, e mais re-
centemente Bechamps provou que esta se formava pela -
oxydacio directa das materias albuminoides.

Admittimos pois, que a uréa resulta dos .desdobra-
mentos e oxydacdes das materias albuminoides.

Mas de que albuminoides’ Dos da economia ou dos
alimentos azotados?

Antigamente admittia-se que a uréa resultava do gas-
to muscular provocado pelo trabalho, como mostra o se-
guinte quadro de Ritter:

(}uuntillu-‘ Azote - ! Avido
Por dia de de — Urein | uprico
urina Total
i ar. gr: gr. ar.

Repouso . voo.vuess S ey e B ...| 1340 | 17,89 82,90| 0,90
4 horas de marcha.. .5 ..o veivaenaeens 1940 | 20,00 | 39.25| 0,88 o

4 dias de marcha.....cooeeuanne een-.| 2120 | 20,30 | 40,30 0,62

|

Como consequencia, Vasel fez notar que a média da

uréa, para 12 horas de noite, era um setimo mais fraca
que para a média das 12 horas de dia.
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A theoria de Liebig que considerava o trabalho so-
mente obtido pela destruicdo das materias albuminoides
encerradas no tecido muscular, foi modificada desde que
se reconheceu que a alimentacdo favorecia a produccio
da uréa,

Julgou-se entdo que sémente uma fraca parte das ma-
terias esgotadas absorvidas servia para a reparaciio mus-
cular, e que outra parte, incapaz de entrar na trama dos
_ tecidos, experimentava diversos phenomenos de combus-
tdo, eliminando-se sob a férma de uréa e acido urico.

Mas mais tarde a descoberta do glycogene nos mus-
culos, modificou de novo a theoria da produccio da uréa,
pois se reconheceu que o musculo consome no periodo de
trabalho, materiaes ndo azotados e especialmente hydra-
tos de carbone. Esta nova maneira de vér, explica por-
que a alimentac@o goza um papel importante na quanti-
dade de uréa eliminada.

Todavia, reconhecendo que os hydratos de carbone
sdo a fonte mais importante do trabalho muscular e que
economisam pela sua combustdo, a oxydacio e gasto dos
albuminoides da economia, € preciso reconhecer como
Lambling,que a quantidade de trabalho util fornecido,
cresce em proporgdes consideraveis com uma alimenta-
cio azotada. ‘

Revendo o que deixei dito, conclue-se que a racdo de
trabalho deverd ser, para fazer face aos gastos do orga-
nismo, mais elevada que a racdio de sustento. A racdo de
sustento representada por 819 gr. de pdio e 259 gr. de

¥
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carne, dd 124 gr. de materias albuminoides ou azotada,
430 gr. de hydratos de ‘carbone e 55 gr. de gordura.

Segundo o professor G. Sée, a racdo de trabalho mé-
dio seria composta de 16o gr. de materias azotadas, 6o
gr. de gordura e 500 ¢ 550 gr. de alimentos feculentos ¢
hydratos de carbone.

Taes sdo as bases, sobre as quaes s¢ estabeleceu as
duas racoes typicas para o homem curopeu.

Alimentos—Feito o precedente e rapido estudo, sobre
a racdo alimentar em que ficou determinada a quantidade
de principios que era preciso administrar diariamente pa-
ra melhor satisfazer as necessidades organicas, vou ten-
tar criticar os diversos alimentos, analysando a sua qua-
lidade nutritiva a par dos seus inconvenientes, escolhendo
finalmente aquelles que melhor fornecem esses princi-
pios.

Assim, principiarei pelos que mais habitualmente sio
usados pelo marinheiro.

Pdo—A farinha ordinariamente usada pela alimenta-
ciio de bordo, é a de trigo, devendo ser de excellente
qualidade, pois desempenha um importante papel como
alimento.

Pela sua composiciio que ¢ de 66 a 72 por cento de
amido, 7 a 14 por cento de gluten, 13 a 24 por cento
d’agua, uma pequena quantidade de glucosa, dextrina,
materias gordas e 0,7 a 1 por cento de substancias mi-
neraes, se vé ser um alimento completo pois contém prin-
cipios azotados e ndo azotados nas proporcoes exigidas.
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O pdo deve ser manipulado se possivel for diariamente
¢ na quantidade que as necessidades de bordo exijam,
porque muito bem sabemos que o calor e humidade
promptamente o adulteram, pela creaciio de cogumelos e
bolores, tornando-o improprio, um veneno em vez de ali-
mento.

A farinha para gastos de bordo é encerrada em cai-
xas de madeira, onde ¢ fortemente comprimida ou em la-
tas hermeticamente fechadas.-

Biscouto—X’ o péo fabricado com farinhas muito ri-
cas em gluten, e com a minima quantidade de agua.

Tem sido durante muito tempo o unico pdo do mari-
nheiro em campanha, pois apresenta bem superiores van-
tagens, taes como, conservar-se per muito tempo, occu-
par menos volume e ser um alimento de algum valor nu-
tritivo. Comtudo niio se deve exaggerar o scu uso, pois
provoca perturbugées digestivas que se manifestam por
leve diarrheia.

" como o pdo susceptivel de alteracées pela accdo de
calor e humidade de bordo, que tornam o gluten impro-
prio para a nutricio.

Cobrem-se quasi sempre de bolor ¢ criam insectos
que o transforma muitas vezes em pé; quando a altera-
¢do ndo € muito grande, podemos ainda aproveitar sub-
mettendo-o a uma temperatura proxima de 100 graus.

Carnes—Os alimentos compostos principalmente de
materias albuminoides que entram na racio do marinhei-
ro, sio a carne de animaes, fresca ou em conserva.
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De grande valor para uma tripulaciio, pois, ¢ um ali-
mento digestivo por excellencia; fornece a economia 0
maior numero de elementos reparadores com pouco gas-
to de forca digestiva e sob um mais pequeno volume.

A carne fresca ordinariamente usada ¢ de "boi e car-
neiro.

E’ composta de muita agua, materias albuminoides,
gordura e saes provenientes do sangue do animal; é qua-
si um alimento completo, mas tem se Visto, comtudo, que
o seu exclusivo uso dd ao marinheiro uma saude imper-
feita.

Carnes séccas—A hygiene considera-as como alimento
de excepciio. O seu uso quotidiano deve ser proscripto
em virtude dos inconvenientes que apresenta, a saber: a
producciio rapida do fastio, o conservar-se mal, princi-
palmente tratando-se da carne de boi.

Torna-se muito breve coriacea; o toucinho cede muito
calor, sendo difficilmente atacado pelos succos digestivos.
Finalmente, a juntar aos factos precedentes, temos a de-
composicio rapida a que estdo sujeitas, realisando-se, '
pois, com a sua exclusdo, sempre que seja possivel, uma
boa medida hygienica.

Peixes—( marinheiro aprecia muito . este alimento,
concorrendo para isso o enjoo que lhe causa o uso pro-
longado da carne. Infelizmente nem sempre o podem
usar porque os seus affazeres de bordo nao Ihe permit-
tem tempo sufficiente para uma pesca regular.

Os peixes de conserva, como bacalhau salgado, sar-
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dinhas em latas conservadas em azeite e muitas outras

variedades, sio excellentes para sustento do maritimo, por-
que sob o pequeno volume, contém uma forte proporcdo
de materias alimentares de natureza albuminoide e gorda.

Sendo, ‘comtudo, o seu valor nutritivo inferior ao da
carne ¢ sempre necessario dar-se um terco de racdo a
mais que a regulamentar, quando porventura fizer parte
como principal alimento do dia.

Legumes-—Sio tambem muito usados, pois entram
n'uma quantidade sufficiente na racio do marinheiro.

Os legumes seccos como ervilhas, feijGes, arroz, etc.,
contéem menos amido que o trigo e duas ou tres vezes
mais de gluten, alimentos, portanto, regularmente nutri-
tivos, mas tambem com seus inconvenientes, como sio
por exemplo as mds digestdes que provocam quando nio °
sio bem cosidos.

Os legumes propriamente ditos, isto ¢ couves, nabos,
cenouras, etc., em conse'va pelos processos de M. M.
Cholet et Manon, sio tambem usados a bordo para sus-
tento da tripulagdo.

Os legumes seccos tem sobre os verdes a vantagem
de poderem ser transformados facilmente, de terem prin-
cipios muito azotados, que fornecem quando bem traba-
Ihados 4 p. c. de azote assimilavel.

Para terminar a lista de alimentos sélidos citarei o
queijo e a manteiga, que pela sua conhecida composicdo,
sdo de um alto interesse nutritivo, e por isso de grande
gasto a bordo.




Bebidas—O papel physiologico das bebidas, resume-

se em fornecer ao organismo elementos nutritivos e ele-

mentos excitantes.

A agua satisfaz a primeira d'estas indicacoes; o chd,
o café e os diversos preparados alcoolicos completam a
segunda condicio. Ha, comtudo, entre estas duas espe-
cies de clementos, uma distinccdo essencial, a saber: os
segundos podem ser dispensados, que a sua ausencia ne-
nhumas perturbacdes graves acarreta; os primeiros re--
presentados pela agua, pelo contrario sdo indispensaveis.
O abuso das bebidas produz tardiamente uma inercia de
estomago que se dilata, dilue os seus succos, transtorna
a sua energia e provoca copiosos suores, extraordinaria-
mente incommodos.

Escolher bem a bebida, sabér resistir 4 séde e beber
meoderadamente, eis o que essencialmente constitue a hy-
giene das bebidas.

Dividem se, pois, estas, segundo a sua natureza ¢ pro-
veniencia em aquosas, aromaticas e alcoolicas.

Agua—X’ a bebida natural do homem.

Para que se possa dizer que uma agua ¢ boa, pota-
vel, ¢ preciso que seja inodora, limpida, leve, temperada
no inverno e fresca no verdo, que dissolva bem o sabilo
sem fazer grumos e cosa bem os legumes. Nio deve pro-
vocar sensacdo de peso no estomago, nem nenhuma per-
turbacdo na funccio digestiva.

As differentes aguas que o marinheiro pode empre-

gar como bebida sio:
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1. Fontes—A agua da fonte ¢ a melhor de todas e a
que com preferencia se deveria usar tanto para a neces-
sidade de bordo como em campanha.

E’ agua modélo que serve de amostra para aprecia-
¢dlo e comparacio d'outras, que se usam durante a via-
gem. Ordinariamente é pura, limpida, fresca e agradavel
ao gosto, conservando-se por muito tempo quando bem |
acondicionada. |

2." Chuvas—Poéde-se recolher a bordo do navio no
caso de urgencia; ¢ pura, mesmo muito pura, mas me-
diocre bebida; ¢ insipida, servindo comtudo para fabri-
co do pdo e para lavagem.

Esta agua pode-se tornar potavel se a arejarmos bem,
batendo-a com cuidado.

3 ° Geleras—As resultantes da fusdo do gelo sio co-
mo as da chuva pesadas, com pouco ar e saes. Submet-
tendo-as ao mesmo tratamento que as precedentes, tor-
nam-se proprias para uso, isto ¢ potaveis, constituindo e
fornecendo preciosos recursos aos navegadores dos mares
glaciaes.

4.° Rios e regatos—QOs rios sdo alimentados por chu-

vas periodicas. As suas aguas estdo sujeitas a milbares

de causas nocivas. S6 em ultima circumstancia e depois
de devidamente filtrada, é que poderd ser consumida pe-
lo marinheiro.

5.° Pocos—As suas aguas so sdo boas excepcional-
mente, devido a que sio ordinariamente muito superfi-

ciacs e abertas na visinhanca das habitacées, de maneira
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a tornarem-se a séde d'um deposito continuo de mate-
rias infiltradas.
6." Pantanos—Sendo formados por uma collecciio de

aguas que se internam n'uma depressdo de terreno, sdo

por vezes o unico recurso do marinheiro. Nunca deve-.

riam ser bebidas, pois todos os germens de affecdes be-
nignas, graves ou mesmo mortaes (infusorios, entozoa-
rios, microbios pathogenicos), estdo ahi contidos.

7.2 Agua do mar—FE amarga, salgada, produzindo
apos a ingestdo, revoluciio no estomago e provocando o
vomito.

Felizmente hoje péde utilisar-se para bebida, pela
installacdo a bordo de apparelhos distillatorids, que ex-
traem os saes que no estado natural a tornavam impo-

tavel.

Bebidas aromaticas: Chd e café—O chd € um excel-

lente meio de tornar razoaveis as aguas salobras e limo-
sas dos paizes quentes; assim sabe-se que os chinezes o
usam em grande quantidade para sanear as aguas des-
agradaveis ao gosto. Quanto ao café € este uma bebida
que nunca poderd deixar de ser ministrada ao marinhei-
ro. Os beneficios que d'ella adveem sfo enormes. A ra-
cio alimentar deve marcar pelo menos 20 gr. de café
por dia. Estas 20 gr. de café conteem pelo menos 0,25
d'azote e 2¢7.5 de carbone. A racdo diaria contém tam-
bem 12 a 15 centigrammas de cafeina. E este o princi-
pio activo do café que actua duplamente sobre o systema

nervoso ¢ circulatorio. Augmenta a forca muscular, a
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energia, favorece o trabalho intellectual e eleva a pressdo
sunguinea.

Alguns auctores ha que lhe attribuem propriedades
antifebris.

Bebidas alcoolicas: Vinho—O vinho é ao mesmo tem-
po uma bebida e um elemento nutritivo. Contém alcooes,
como alcool ethylico, ethers que o perfumam agradavel-
mente, acidos como acido- tartrico, uma pequena quan-
tidade de tanino que serve para a sua conservacdo, ma-
terias albuminoides, phosphatos alcalinos, etc.

Devem usar-se os alcoolicos, pois sio esses os que
melhor se conservam. I preciso vigiar que os soldados
nio bebam immediatamente o vinho, antes de tomarem
qualquer alimento, o que néo obstunte se faz a despeito
_ da vigilancia mais rigorosa.

Alcool—O seu valer nutritivo ¢ hoje muito contes-
tado.

Em pequena dése actua como elemento de poupanca,
pois abaixa a temperatura, diminuindo a consump¢ao da
albumina.

Em dose clevada ¢é altamente nocivo, produzindo va-
riadas perturbacdes digestivas como anorexia, languidez
digestiva ¢ anesthesia estomacal. Accelera a circulacéo,
produz irritacdes locaes, coagulaciio das materias albumi-
noides ¢ excitacio do systhema nervoso.

Nas regides frias a acclo excitante do alcool é pro-

veitosa como meio de resistencia ds baixas temperaturas;
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nas regides quentes deve proscrever-se o seu uso, porque
¢ duplamente toxico devido d accio do calor.

Refeicdo—Segundo M. G. Sée, a refeicdo .diaria do
marinheiro deve constar do seguinte:

1.° 750 gr. de pdo;

2.° 300 gr. de carne fresca, ou em substituicdo um
pezo equivalente de queijo, de bacalhau, carne salgada
ou batata;

3.% 120 gr. de legumes séccos, manteiga e de azeite;

4.* Café e chd, bebidas espirituosas ¢ além d'isto, le-
gumes frescos ou summo de limJo, para prevenir o scor-
buto.

Ilste regimen satisfaz, pela sua applicacio, ds diver-
sas funccées, edade e variaces climatericas a que o ma-
rinheiro estd exposto.

Finalmente as refeicGes devem ser regulares, a horas
certas, evitando-se quanto possivel ultrapassar o regimen
habitual, porque pela sua alteracdo o marinheiro estd ex-
posto ao embaraco gastrico e a febres.

‘Para terminar direi que o marinheiro deve ter em
grande conta a limpeza da bocca logo depois da refeicio,
para evitar as diversas doencas que este desleixo hygie-
nico pode causar.

Assim as putrefaccoes d'origem boccal, podem mani-
festar-se ulteriormente por caries, abcessos alveolares,
osteites dos maxillares, tuberculose, septicemias, etc.:
quer por lesGes locaes, aphtas, stomatites, noma ¢ paro-
tidites: quer por lesdes de visinhanca, odenophlegmdes
do pescoco e perturbacGes digestivas. z




CAPITULO 1V
Instrue’;eﬁo

Operado o desenvolvimento muscular decorrente da
vida de bordo e dos preccitos hygienicos jd determina-
dos, e realisado tambem o renovamento moral, que € uma
das accdes mais violentas e efficazes do mar sobre a al-
ma do marinheiro, resta-nos fallar do seu progresso in-
tellectual, que deverd rematar nobremente a educaciio
nautica. ;

Do renovamento moral que rapidamente estudei, re-
sulta quasi sempre a creacdo de ambi¢Oes sempre no-
bres, tendentes a superiorisar o marinheiro authorisan-
do-o a subir de posto, para o que ¢ absolutamente in-
dispensavel que se abram intervallos na grande faina
quotidiana, consagrados 4 progressiva acquisi¢do das mais
preciosas nocdes scientificas, qué o habilitem a conscien-
temente cumprir as suas funcgdes, e a com o decorrer do
tempo poder dirigir os que ainda ha pouco eram seus
companheiros.

E’, com effeito, nas escholas de nautica e pela leitura
dos livros fornecidos quer a bordo, quer na divisdo, que




Lo

o marinheiro deve procurar completar a sua instruccio
insufficiente. Encontrard n’ella um precioso remedio para
a ociosidade pela acquisicio de novos conhecimentos,
que sem duvida, muito contribuem para corrigir as fu-
nestas tendencias a paixGes grosseiras, para que ordina-
riamente tendem espiritos ignorantes e incultos.

Uma instruccdo bem dirigida por sérias e proveitosas
leituras, uma boa cultura-de espirito, sio hoje uma das
condicdes essenciaes para aperfeicoar e conseguir, as so-
lidas e excellentes qualidades de QLle sempre se deve re-

vestir o pessoal d'um navio.




PROPOSICOES

Anatomia— A designacio de arteria nulriliva de
qualquer osso, consagra um erro anatomico.

Physiologia—Toda a sensacdo ¢ um movimento.

Therapeutica — O tratamento moral ¢ o tratamento
por excellencia da hysteria.

Anatomia pathologica—As lesGes syphiliticas sio
sempre as mesmas, quer a sua origem seja a syphilis
adquirida, quer a heredo-syphilis.

,

Pathologia geral—A agua ¢ um vehiculo frequente
da infeccio palustre.

Pathologia interna— No tratamento das doencas
por retardamento de nutricdo, a gymnastica ¢ o unico
agente de confianca.

Pathologia externa—O tratamento racional da blen-
norrhagia nio se péde fazer sem o auxilio do microscopio.

Operagoes—Na laqueacdo da arteria iliaca externa ¢é
preferivel o processo de Tillaux.

Partos—As hemorrhagias constituem um dos acci-
dentes operatorios mais graves da symphiseotomia.

Hygiene—Condemno o internato nos collegios.

Yisto, lmprima-se.
L. Dimenta, D. Lebre,

PRESIDENTE. DIRECTOR INTERINO,
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