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Tomou posse em Agosto o novo Presi-
dente da RepUblica Sr. CONTRA-ALMIRANTE
AMERICO TOMAS.

O nosso Boletim, ndo ten-
do, como ndo podis deixar de
ser, quaisquer ideais politicos,
ndo pode deixar passar desper-
cebida este. dats, sem registar
este [acto 130 importante da vids
do nosso pals.

Fazemos votos para que o
actual Governo continue a tra-
balhar em prol das pcpulagdes
rurais, continuando o, Estado a
compa'rricipar ‘as obras de utili-
dade publica em diversas locali-
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S. Ex.* General Craveiro Lopes

dades da Provincis, como até hoje tem [eito.
A continuacdo na chefia do Governo do
ilustre beirdo Sr. Dr. OLIVEIRA
SALAZAR é a garantis de um
cada vez mais crescente progres-
so da Nacado Portuguesa.
Também ndo queremos dei-
xar de sgradecer, na pessoa de
S. Ex® o Sr. GENERAL CRA-
VEIRO LOPES, os beneficios e
comparlicipacdes que a nossa
colectividade recebeu do Estado
por intermédio do Comissariado
do Desemprego durante o man-
dato daquele ilustre Oficial Ge-

neral.
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Reunido de Direccdo

Realizou-se no passado dia 5 do corrente a reunido mensal
da Direccdo, com as seguwintes presengas !

DIRECCAQO : Casimiro Martins, Avelino Lopes Martins,
Anténio Henriques Numes, José Cardoso Bandeira e Abilio
Antunes Bandeirda.

EXPEDIENTE. — Lido e arquivado, destacando-se uma
carta da Direcgdo Geral dos Servigos de Urbanizagdo sobre a
préxima construgdo da estrada, e da Cdmara Municipal do
concelho de Géis, acusando a recepgdo da conservagdo do abas-
tecimento de dgua ao Espordo.

S. MIGUEL.— Foram tratados diversos assuntos referentes
a festa de S. Miguel, a realizar no préximo dia 29 de Se-
tembro.

EXCURSAO AO ESPORAO. — Estdo abertas as inscrigdes,
pelos meios habituais, ao prego de 125300.

DONATIVOS PARA A FESTA DE 8. MIGUEL. — Como
é tradicional, esperamos contar este ano com as ofertas dos
associados, naturais e amigos do Espordo, a fim de a festa de
S. Miguel ser um éxito para o bom nome do Espordo.

NOVOS SOCIOS. — Foram admitidos como novos associa-
dos os srs. José Augusto R. Relvdo, Augusto Fernandes, Er-
melinda dos Prazeres, Vitor Manuel Magalhdes Jdcome de
de Castro e Jaime Cerdeira Nunes Barata. Foi readmitido
também o sr. Cassiano Alves Bandeira.

Em seguida, encerrou-se o Sessdo.

LOLOQU0S DA HISTORIA UNIVERSAL (1)
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Carécter do povo Caldeu e Assirio

Os réis da Assiria foram conquistadores ferozes e san-
guinérios. A guerra e a caga constitufam as suas ocupagdes
favoritas. Senhores de um poder que ndo admitia a mi-
nima limitagdo, deixaram entre os povos da Antiguidade
uma lembranga de devastagdes, de pilhagens e de massa-
cres.

Os caldeus, mais pacificos e mais humanos, entregaram-
se, sobretudo, & agricultura, & indstria e ao comércio. Ba-
bilénia torou-se o grande entreposto do Oriente, e manteve
relagbes econdmicas com os fenicios, os arménios, os persas,
os indus, etc.

ANIVERSARIOS

Durante o corrente més, fizeram anos os associados abaixo
mencionados, os quais cumprimentamos :

1 — Manuel Hermenegildo Fondilho
1 — Guilherme Bandeira Henriques
3 — José Cardoso Bandeira
3 — Jalio Carlos Alberto Costa Cunha
4 — Odete Henriques Nunes
6 — Fernando dos Santos Mota
8—Fernando Afonso Pinto de Campos
12— Maximiano Mauricio
14 — Manuel Henriques
14 — Armando Luis Rodrigues Nunes
18 — Claudio Damiao Santos
20 — Maria Helena de Jesus e Oliveira
23 — Arnaldo Rodrigo Salgueiro
29 — Manuel Francisco Relvas
29 — Acécio Pinho Ferreira

liga de Melhoramentos da Freguesia da Benfeita

Esta colectividade organizou no dia 31 de Agosto wm gran-
dioso piquenique na Quinta da Granja de Fora.

Esta festa campestre esteve bastante animada, havendo,
como é tradicional, leildes, bailes e umy esmerado servigo de
bufete.

A nossa Comissdo esteve representada pelo sr. David Mar-
tins, vice-presidente da mesa da assembleia geral.

Agradecemos os convites enviados.

S. MIGUEL

Pela primeira vez a nossa Comissdo organiza este ano a
festa de S. Miguel. O programa esté elaborado.

£ uma festa de transicio entre o velho estilo, que sé in-
teressava aos naturais do Espordo, e a festa regional, ou
melhor, de uma romaria que interesse ndo sé6 aos naturais
da regido, mas também aos forasteiros.

Este ano, além da tradicional Missa, haverd mfsica gra-
vada, concursos de desgarradas, gaitas de foles, harménios,
bailes; o Largo Principal estard, durante as noites de 28, 29
e 30, iluminado a electricidade e vistosamente ornamentado,
serdo lancados foguetes e morteiros, sendo queimado na noite
de 29 um vistoso fogo de artificio.

J4 este ano era para se exibir no Esporio, além da, Banda
de Go6is, o Rancho de S. Paulo, mas dificuldades surgidas a
este agrupamento, fizeram com que fosse impossivel admi-
rarmos este ano aquele Rancho. No entanto, aqui agradece-
mos a maneira simpética como acolheu a nossa petigéo.

A nossa excursio, orgamizada a fim de os naturais do
Espordo poderem assistir & festa, também serd, se todos o
quisermos, um éxito, Faltam ainda bastantes lugares para
que o autocarro esgote a lotagdo, mas estamos certos de que
isso acontecerd, dentro de breves dias.

O autocarro alugado (43 lugares) para esta excurséo, €
um: dos mais modernos da Empresa de Viagido Abilio da Noiva
Mendes, Limitada.

Continuamos também a receber ofertas a fim de serem
leiloadas durante os bailes a organizar nos dias festivos.

Fazemos votos para que a festa de S. Miguel agrade a
todos, pedindo, desde j4, desculpa por qualquer lapso que
possamos cometer, prometendo que para o ano iremos fazer
mais e melhor. ;

CASIMIRO MARTINS.

Noticias Pessoais

DESASTRE

Quando seguia na sua moto, deu uma queda, encontrando-
se, porém, ja restabelecido, o nosso associado sr. Anténio
Castanheira Bispo.

PARTIDAS E CHEGADAS

Para S. Pedro do Estoril, onde foi passar as suas férias,
partiu o sr. Fernando Gastdo Marques Vieira, vice-presidente
da nossa Secgio Cultural.

—Para Espinho, Porto, Minho e Tréis-os-Montes, partiu,
em gozo de férias, o sr. Guilherme Vieitez Ribeiro, presidente
da nossa Seccgado Cultural.

— Para o norte de Espanha, partiu o nosso associado sr.
Luis Rodrigues.

—Para, o Algarve, em gozo de férias, partiu o assocmdo
sr. Armando Adelino da Silva Soeiro.

—Para Madrid, onde foi passar oito dias, partiu o sr.
Anténio Amado Nobre, secretario da nosga Secgdo de Salva-
mento.

—Para o Espordo, partiu o associado sr. Casimiro César
Cardoso Bandeira.

Logao MONTANA' Cliper

A preferida por todos os cavalheiros

Aplicar com uma massagem, antes de se barbear

Encontra-se @ venda nos bons estabelecimentos
e na R. de S. Nicolau, 56 — Lisboa

Sede: R, do Paraiso, 80, 1.°-E.
LISBOA Tel 861264
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(1 Natacdo em Portugal
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Por CARLOS GABRIEL VIANA NUNES

Se mdo podemos julgar o graw de civilizacdo de wm povo
apdnas pelo que ele vale desportivamente, temos de reconhecer
que, desde sempre, os desportos, comu a natagio em grande
plano, tém acompanhado a evolu¢do das civilizagées e que nas
sociedades moddrnas ocupam wm lugar de tal importincia,

que ja nao € possivel relegd-los pare wma posigdo secunddria.
Os Governos prestam-lhe toda a atengdo, e os seus problemas
sdo pondarados e resolvidos como interesses macionais.

Apercebendo-se da forma irresistivel como os desportos
tém conquistado todo o Mundo culto, Portugal, conscio dos
seus pergaminhos, ndo se podia manter indiferente, e, por
conseguinte, ultimamente, algo j¢ se tem feito em prol deles,
sendo bastante animador constatarmos que, os que tém sido
dotados com recintos proprios e entregues aos cuidados de
técnicos competentes, tém vindo a cobrir-se de gléria em jor-
nadas inesqueciveis ou caminhando firmemente para elas.

Mas, para que os desportos atinjam a craveira que todos
desejariamos que jd tivessem atingido, ndo hd divida de que
a todos compete, na medida das suas possibilidades, « grata
missdo de contribuirem para o prestigio e, sobretudo, os Clubes
se compenetrem que lhes cumpre velar zelosamente por todas
as modalidades, e, construindo piscinas, se convengam, custe
o que custar, de que a mais salutar e bl —a NATAQCAO —
tem forgosamente de andar na vanguarda dos seus empreendi.
mentos e ideais.

Infelizmente, a natagdo, que nos grandes centros ¢ con-
siderada até como wma necessidede social, entre nés tem sido
por demais esquecidw por todos.

Assim, n@o podemos esconder a nossa mdgow ao verificar-
mos que ednquanto em todas as nagdes que hd muito se aper-
ceberam das suas inegdveis vantagens — Brasil, Alemanha,
Franga, Humgria, Dinamarca, Polénia, Estados Unidos da
América do Norte, Austrdlia, paises nérdicos e tantos outros
espalhados por esse mundo fora— ndo vislumbramos clube
algwm que ndo possua a sua piscina prépria, em Portugal,
triste e lamentdvelmente, nem wm sé dos nossos baluartes
desportivos se pode ufanar de tal bem.

Serd por ndo terem sido ainda superiormente obrigados a
ergué-las que eles ainda ndo compreenderam quanto de in-
dispensdvel elas represemtam nos seus parques atléticos, para
que o revigoramento da raga lusa se verifique de forma mais
positiva ?

Se € esta a razdo, oxald ndo sejamos coagidos a termos de
chegar ao ponto de lhes impor o cumprimento de um dever;
mas antes sejam eles a reconhecer que tudo quanto dispensem
com a natagdo bem pouco serd comparado com os beneficios
que dela tém possibilidades de conquistar.

Libertamos a natagdo do colete de forcas em que tem sido
for¢ada a permanecer e lancemo-la mo caminho dos grandes
cometimentos, porque a ela cabe, mais do que a qualquer outro
desporto, dar o sew contributo para o progresso do nosso povo,
pois, se outras causas ndo houvesse, sé6 por sermos filhos de
gente de tdo ricas e belas tradigdes maritimas, bastaria, de-
certo, para justificar awmplamentd o nosso carinho por ela e
a tristeza que nos invade por a sentirmos tdo injustamente
desprezada.

O, S
Hospital e capela do Espirito Santo, mandados fazer por

D. Diogo da Silveira, guarda-mor dos Reis D. Jodo II
e D. Sebastido, em 1580,

Hospital Espirito Santo— Ldpide, pedra de armas, porta e
janela, crasta, capela e quadro.

Capela do Castelo — Armas, tesowros, mobilidrio. Turismo.

“Ceéléiro— Acabou em 1834, com os dizimos.

Pagos Velhos — Parede, janela, versos.

Pagos Novos — Resposta a Virgilio Correia, arquitectura, ter-
reiro, torre fundeira, duelo nas sombras. Foi executado,
ou melhor, incumbido da execugdo, Diogo de Castilho,
mestre das obras reais em Coimbra desde 1524, quel de-
clinow em Diogo Torralva. Este Torralva foi, em 1554,
nomeado Director das Obras do Convento de Tomar, em
substitwi¢do dd Jodo Castilho.

& Capelo do Mdrtir 8. Sebastido — Edificada sobre .a antiga,

octogonal, Manuel Dias Ourives, de Alhandra, falecido
em Gois, em 1780. Anexada & Misericérdia por Alvard
de 8 de Outubro da 1848, referendado pelo Duque de
Saldanha.

| Misericérdia e Hospital.

Quinta de 8. Paulo.
Quinta da Lavra — Tectos, arquitectura, varanda, brasdo.

| Lavra. de Baixo — Alpendre, armas.

Casa da Praga — Melos, tecto e armas.

Casa do Pombal — Tectos, alpendre, rétulas, cachorros.

Quinta da Capela — Tectos, lutas, reposteiros, armas, casa
da EBira.

Casa da Quinta — Rua Pero Rodrigues, Monumento Nacional,
— Tectos, cantlarias, ferrolho G4l 1685.

Quinta da Albergaria — Tectos e arquitectura.

Santo Anténio.,

Fonte — Pavilhdo, azulejos, dgua medicinal, temperatura, Ba-
rao do Loredo.

COdmara — Pesos, retrato de Loredo, biblioteca.

GOIS — Largo Francisco Indcio Dias Nogueira

Homens notdveis — Anténio Francisco Barate, os capitaes
mores Barretos Chichorros, conselheiro José Ferraz Pon-
tes, os filhos de Francisco Taborda, José Bernardo, An-
tonio Jodo, cavaleiros fidalgos da Casa Real, com mo-
rada no Pago. Sobre Chichorros, vidé NOITES DE IN-
SONIA, wol. I, pag. 27, de Camilo Castelo Branco, que
narra como Martin Afonso de Sousa Chichorro houve dois
filhos de coito danado, Martin e Pedro, com a abadessa
de Rio Tinto. A pag. 46, diz o marmanjo-mor D. Fran-
cisco dd Roxas, teve wma filha, D. Maria, que casou com
André Sousa Chichorro, descendente de Afonso III e de
uma formosa moura.

(Continua)

Exiraido de uma conferéncia do Sr. Dr. Mario Ramos.
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REGRAS PARA EMAGRECER

Um médico alemfio compds umas «regras para emagrecens, orien~
tando-se, segundo afirma, pelas mais recentes
aquisicoes da ciéncia.

Ei-las @

Primeira regra — Comer menos, mas racional-
mente, evitando os regimes muito severos; diz
ple que um regime s6 de frutas e verduras tem
o inconveniente de favorecer a obesidade es-
ponjosa, dade o seu alto conteiido de Agua.

Segunda regra — Nio emagrecer muito de-
pressa. O emagrecimento lento e progressivo ¢
mais duradouro e menos perigoso para a safide.
Quem perde 30-50 gramas por dia deve ficar mui-
to satisfeito.

Terceira regra — Comer alimentos pouco sal-
gados. A reducio do sal diminui o apetite, reduz
a secreciio gistrica ¢ incita a beber menos, quan-
do se come.

Quarta regra — Durante as refeicdes, beber o
menos possivel, ou nio beber. Entre as refei-
¢bes, beber o que a sede pedir.

Quinta regra — Obedecer a um regime racio-
nal e homogéneo, O melhor é este : a) diminui-
¢io da raciio de gorduras, aciicares, amidos (man-
teiga, 6leo ou azeite, pdo, massa, arroz, doces,
que no organismo se transformam em gordura) ;
b) substituicio parcial das gorduras e dos ami-
dos por alimentos indigeriveis ricos de celulose
(legumes, verduras) que satisfazem o apetite sem " .
nutrir e que, gracas a celulose, solicitam as contraccées peristalticas
do intestino, aumentam a rapidez do trinsito e diminuem assim a
absorcio intestinal, também, dos alimentos liguidos; ¢) lenta assi-

milagio alimentar, o que se obtém com alimentos privados das subs-
tincias aromiticas, que estimulam a secrecdo
do tubo digestive (isto €, alimentos pouco tem-
perados); d) reduzida assimilacio dos hidratos
de carbono, especialmente os amidos, que 8io
transformados em aclicares assimiliveis. FPara
isso, junto a cada bocado de alimento que con-
tém amido, mastigar muito bem um pouco de .
salada temperada com limiio; comecar a refeicio
pela carne, que provoca no estémago a secrecio
— freio da tranformaciio dos amidos em aciicares.

E agora, els o que o médico ensina para que
se emagrec¢a sem sofrer fome :

Alimentos proibidos : carne de porco, de pato
e de peru; toucinho, carnes salgadas (salame,
mortadela, etc.); peixes gordos (sardinhas, tai-
nhas, crusticeos, peixe frio); pao, farinha, ta-
pioca, arroz, legumes secos, batatas fritas, quei-
jos gordos ou fermentados, leite comum, creme,
bananas, doces, chocolates, cerveja, licores (o
todas as bebidas alcodlicas).

Alimentos permitidos em quantidades muito
moderadas : carne magra de carneiro, boi e vi-
tela; peixe magro; ovos, dois ao dia; pio tor-
rado (150 gramas ao dia); massa (50 gramas ao
dia); batata (200 gramas ao dia); queijo fresco
(50 gramas ao dia); uvas (200 gramas ao dia);
caftide chi fracos, sem aciicar e com leite des-
natado.

Alimentos recomendados : leite desnatado,
carne muito magra (vitela), gelatina de carne, peixes magros (pes-
cadinha e bacalhau), frutas frescas (salve as bananas e a uva, 86
permitida na quantidade indicada).

Como se deve lavar o rosto

Pode parecer estranho que venhamos hoje dar conselhos sobre
a melhor maneira de lavar o rosto. Mas manda a verdade dizer que
hé muitas mulheres que passam & vida toda sem aplicar, da maneira
devida, esse cuidado de beleza elementar.

Experimente o método que vamos expor e fique certa de que o
mesmo corresponde a todas as exigéncias.,

Em primeiro lugar tire toda a maquilagem com um creme de
limpeza ripida. Depois, faca uma limpeza completa com sabdio macio
e dgua. Use as mios brandamente, ou um pano levemente felpudo,
para limpar o rosto e o pescoco. Lave depois com Agua quente, Nunca
use a fAgua fria como um toque final. Em vez disso, aplique um
chumaco de algodio molhado na lociie fadial. Enxuge batendo com a
toalha no rosto, sem esfregar.

Seja em todos os momentos delicada com o seu rosto. Nunca o
esfregue demais. Quando a pele do rosto é muito esfregada e repu-
xada, acaba perdendo a sua elasticidade natural e, entio, todos os
tratamentos e cuidados serio apenas paliatives. Retarde esse mo-
mento o mais possivel.

NAO0 ESFREGUE nem repuxe a pele do seu rosto ! Depois de
remover a maquilagem com um creme de limpeza, lave-o com dgua
o sabio e use um pano levemente felpudo. Se preferir, use os dedos
executando com eles pequenos movimentos circulares.

O vestido-camisa ndo é
Uum Saco...

Esta linha, se for bem adaptada i nossa silhueta, pode até favo-
recé-la. Solta, sem entraves, é uma linha que todas as mulheres apre-
ciam, sem, contudo, guererem parecer-se com um Saco... Adopte-
mos, pois, a sua simplicidade e flexibilidade, e, por meio de um por-
menor bem escolhido, sublinhemos ou disfarcemos os pontes que
nos agradam ou preocupam. O tecido do vestide nio deve moldi-la;
use um forro direito de tafeti ou crina pesada. O comprimento deve
ser pouco mais ou menos de 38 a 41 centimetros do chio, e as man-
gas curtas aligeiram a silhueta; arregace-as pelos cotovelos. A linha
dos lados deve rocar mas nio moldar as ancas. Acresce (ue para
realizar este modelo basta uma altura de tecide largo.

Receita para a beleza
da pele

Se deseja tornar mais bonita a sua pele, aqui tem a receita que
lhe permitird fazé-lo, com todos os ingredientes e modo del aplicacao :
@ LIE[_PEZA—UW creme ou locio de limpeza e lave com espuma

e sabio.

CORRECCAO — Aplique, & noite, um creme emoliente adaptado

ao seu problema especial e, sendo necessfrio, faca tratamento espe-

PROTECCAO — Creme de base adaptado ao seu tipo de pele —
seca, oleosa, doente ou normal.

ALIMENTO — Leite, igua e alimentos contendo vitamina A. Mis-
ture bem e tome com regularidade.

A Alma-lrma

Quando a rapariga termina um namore nio deve namorar outro
rapaz s6 para fazer pirraca ao primeiro, ou para mostrar que nio
se importou com o rompimento. Seria arriscar-se a um movo fra-
casso. Ela deve, sim, procurar divertir-se, dar-se novas oportuni-
dades. ¥ improdutivo e tolo ficar em casa, chorando por quem nio
a quis. A vida nio para e niio podemos viver do passado. Temos que
acompanhar o ritmo do tempo. Novas chances, portante. Procuremos
ocupar as horas, procuremos um nove motive de ‘interesse numa
d;_stmgi'm ou numi trabalho, Mas comecar um namore apenas para
n.?ﬁ dar o brago a torcer, é fitil, Nio se brinca com sentimentos
sérios.,

Por outro lado, quando a rapariga termina um namoro, nio é
razoivel que passe a viver de recordacdes, ou que fique 4 espera
de que o rapaz volte. Além de ser muite provavel que ele nio volte,
é 6bvio que ela nio deve chorar por quem nio a quis. Nio faltario
A rapariga, estamos certos, outros candidatos que saibam aprecii-la,
dando-lhe o devido valor — o que o lltimo namorado nio soube fa-
zer. Basta que ela nio se prenda injustamente i lembranca daquele
amor mal sucedido., Quem poderia garantir-lhe que seria feliz com o
ex-pretendente? Seria, sim, se ele fosse do jeito que ela queria. Mas
nio era, ou nio é. A prova ¢é que nio deu certo com ela. E outro
poderi dar, sem que ela precise de renunciar & sua personalidade.
Poderi queré-la como é, e entio serd feliz, porque teri emcontrado
a alma-irmé — o outro pedaco do coracido, come dizem os poetas.
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