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DE US é bom em nos proporcionar um tempo de férias.
Quantas raparigas poderdo dizer como a Traquina querida:

«Ndo posso descrever as drvores porque nunca vi nenhuma I»

Dizer que nunca se viu uma drvore serd exagérol...

., Mas muitas das vossas companheiras de Escola nunca sairam da
cidade. E é tdo diferente passar debaixo das drvores duma avenida ou
estender-ge 4 sombra duma mata |

Como é diferente ter um passaro numa gaiola a ver um bando de
andorinhas a voar | §

Agradecamos a Deus as nossas férias e procuremos vivé-las na
alegria. Mas lembremo-nos que a alegria ndo depende 86 do sol que bri-
lha, da suspensdo do trabalho, da liberdade de que gosamos e dos
divertimenitos.

A alegria é um estado da alma. Podemos possuir tudo quanto pode
contribuir para sermos felizes e sentirmo-nos tristes, se na nossa alma
ndo existir paz e Deus andar afastado de nos.

Se, pelo contrdrio, a nossa alma transbordar de bondade e amor
de Deus, seremos ricas de alegria, como os santos o foram, mesmo no
meio da sua pobreza e sofrimentos.

Se Deus quiser, as nossas férias serdo feitas de alegria, e ndo pre-
cisaremos do heroismo dos santos para sorrirmos, pois a propria vida
nos sorrira !

Mas para que a nossa alegria seja completa, ndo nos contentemos
em gosar egolstamente as nossas férias. Sejamos nds a alegria de toda
a gente, :

Que nunca o nosso aborrecimento ou mau humor estraguem o pra-
zer dos outros. Que nunca o egolsmo nos feche em nés mesmas ou o or-
gulho nos torne inacessiveis.

A nossa alegria deve ser acolhedora e comunicativa.

Se passarmos as férias em familia, vivamos felizes na intimidade
dos nossos.

Se tomarmos parte nas «Coldnias de fériasy da M. P. F. levemos
para la espirito de familia.

E um grupo de irmds que na mesma casa ge vai juntar.

Que cada uma pense nas outras, esquecendo-se de s8i mesma.

Certos defeitos estragam a vida em comum ; certas qualidades tor-
nam-na deliciosa.

Evitemos esses defeitos. Pratiquemos essas qualidades.

Sejamos condescendentes e amdveis, Ndo queiramos impdr a nossa
vontade e 08 nossos gdstos. Se alguma coisa nos contrariar, ndo nos fi-
quemos a murmurar e com cara de entérro I Ndo sejamos desmancha-
-prazeres.

Sejamos optimistas. Os dculos negros que usamos por causa do sol,
gque éles ndo nos fagam ver tudo escuro...

Porque uma ntivem passa pelo céu, ndo profetizemos uma trovoada I
Porque uma dificuldade surgiu, ndo agoiremos sé massadas! Porque
demos um espirro, ndo nos vejamos ds portas da morte I

E sejamos prdticas e simples. Procuremos tirar bom partido de
tudo : dos dias de sol e dos dias de chuva, do isolamento e da convivén-
cia, dos bons ¢ maus momentos da vida.

Saibamos contentar-nos com pouco, na casa, no vestudrio e nos di-
vertimentos. Dispensemes com alegria tudo quanto se pode dispensar.

No quar em que nos encontramos ndo existem casinos nem campos
de jogos?... Saibamos passar sem essas distraccies elegantes. Pode-se
cantar e dan¢ar mesmo sem jazz-band e antes do golf e do tennis esta-
rem em voga ja se fazia desporto.

Ndo temos vestidos para variar todos os dias ou trés vezes no dia?l
Née ndo somos manequins de passagem de modélos : somos a Mocidade
a gquem um simples vestido de chita parece bem...

A casa é pequena e desconfortdvel ? E grande o céu nos cobre,
canlam_ para nés o8 pdssaros, correm para nosso regalo os rios e a
terra oferece-nos flores | ;




enorme de vencer que nos dominou e absor-

veu, desaparece ja num horizonte longinquo

e irreal.

Sonhamos agora com 08 novos panora- : : !
mas, com uma vida diferente, onde o togque ;

da sineta chamando para a aula néio vira fe-

rir 08 nossos ouvidos nem cruzaremos a cada passo o vulto familiar das colegas.

Vamos, enfim, partir... Do sotdo, onde ha tantos meses féra arrumada, descemos
j& a mala de viagem, companheirainsepardvel das nossas férias anuais. E no momento
em que comegamos a preparar a nossa bagagem, é natural que cada uma pregunte a
8i mesma o que ha-de levar consigo para ler.

Entre os prazeres que as nossas férins podem proporcionar-nos, um dos maiores
¢, sem duavida, o da leitura.

Dos livros podem vir-nos inaprecidveis tesouros; para isso é necesséario que saiba-
mos escolhé-los, tendo em conta a nossa mancira de ser, o nosso eu psicoldgico, a
nossa idade, a nossa cultura,

Assim como um acumulador guarda em si uma carga eléctrica que depois ha-de
expandir-se em energia, em calor, em luz, assim um livro encerra, no mistério das :
suas folhas, poténcias desconhecidas e ignoradas, que irdé produzir em quem 1é as l
mais diversas e inesperadas reac¢des. Perante o mesmo excitante, cada um reagira de
maneira diferente, cada inteligéncia vibrarda a seu modo, cada sensibilidade sofrera a
sua modifica¢io. Um livro pode ser objectivamente indiferente ou até mesmo bom e
nao servir para t0da a gente. Mas, se e dificil dizer qual é o livro bom, o livro que se
deve ler e zue se adapta a cada personalidade, a cada caracter, ja é muito mais facil
dizer qual ¢ o livro mau, aquele que sem piedade se deve banir. 2 :

Nio vale a pena falar nos livros puramente doutrindrios em que sem rebuco se
atacavam os antigos, solidos principios, que nos ensinuram a amar e até aqui tém
orientado a nussa vida. Esses, poucas vezes aparecem nas estantes das raparigas. Mas
muitas vezes essas mesmas doutrinas apareccein mascaradas, vestidas de roupagens bri-
Ihantes e sedutoras, que atraem e deslumbram as imaginacdes desprevenidas, Escon-
dida na beleza da forma, defendida pelo falso principio de que «a arte e a moral sao
independentes» 14 surge a idéia falsa, dissolvente, perversa que lentamente vai desti-
lando nas almas o seu veneno subtil, 3 ; :

Pensa-se, pensam em geral as ra;arigas que se pode ler tudo, ou antes, que para
se ser moderno «a la page» século XX, é necessdrio ler tudo. Por isso 18-se tudo, bom e
mau, Gtil e frivolo. Nas maos de muitas raparigas, anda a literatura mais oca, mais
fatil que a imaginacdo gasta de romancistas baratos pode conceder e realizar, Nesses
livros, nfio encontramos nem uma idéia elevada nem a expressio de um sentimento
nobre, nem o desenho firme e justo de um caracter. Mas em cada pagina, os érros de
observacio e de psicologia misturam-se com 08 érros de gramatica. A juventude, no
entanto, 1é-0s e & s6bre éles que decalca as suus aspiragdes, & por éles que avalia as
realidades da vida, : : AT :

Mas, qual serd entdo a melboy leitura de férias ? LA ! S

Postos de parte os livros dtie sdo nitidamente maus, que atacam abertamente ou
com hipocrisia as velhagfidéias de moral, de justiga, de dever e 0s que desorientam e
perturbam a nossa imaginago de raparigas, fica-ngs ainda uma riqueza imensa de
que sem escrﬁlpulos nem receio podemos aproveltar-nos o s T S

A melhor leitura sera aquela que puzer no fundo de ne g
que nos eleve, nos dignifique, nos enobreca, aquela que sende
inteligéncia, nognéo deixar no fim vazias e insatisfeitas,

Mas em fépias, quando um horizonte novo se desenrola ante 08}
que de vez em quando ponhamos de lado os livros escritos pelos ho
vagarosamente o livro maravilhoso da natureza, escrito pelo divino AU
coisas, Quanta poesia no céu infinito esmaltado de joias brilhantes, no
agua a borbulhar nas nascentes, nas velas brancas e lindas que o mar b
level Quanta grandeza na imensidade dos campos doirados pelo sol glori :
to, na magestade das serras que se elevam agrestes e sombrias como gigantéi
lév,eéa e taciturnos, e 1

/ .Esse ¢ o livro que cada uma deve ler e meditar. No h3 ligio que 14 se nd@ encon-
tre, exemplo que nos néio dé, regra que nos nio ensine,”A sua’leitura sera para nos a

NU grande relogio do tempo soou final- : : ;

mente a hora bendita das férias.., Fé- 3 4
rias... E a recordacéio dos tltimos dias vivi- : 5

dos na faina intensa dos exames, numa fnsia !

‘mais 1til e a mais fecunda; nela aprenderemos a amar o xdivino Artistas que tanta =~ i &,
beleza creou, que tantas maravilhas espalhou pelo-mundo e em tdda a parte deixou ! . f

a sua infinita e inalteravel paz. COE A
E esta serd, com certeza, a melhor literatura-de férias, =

SANTE

'
Vo,

MARIA HELENA .






S Escolas de Graduadas da M. P. F. ndo sao apenas um tirocinio de exer-
cicios para Chefes. Siao verdadeiras Escolas de formagdo.
Sem duivida, a Educacio Fisica e as Actividades de Centro tém o seu lu-
gar no programa. A Graduada é uma Chefe, precisa de estar apta a desempenhar as suas futuras fungdes.

Mas ser graduada nao ¢ s6 comandar em formagdes ou colaborar na actividade dos Centros; ser
Graduada é ser Dirigente, no largo sentido da palavra.

Porisso as Escolas de Graduadas levam mais longe a sua formagdo: as alunas (excepto as futu-
ras Chefes de quina que tém 86 2 provas: Formagdo moral e Nacionalista e Educagio fisica) frequen-
tam aulas de formac¢io moral e nacionalista, canto coral, economia doméstica e culinaria, higiene ¢
1.** socorros.

As Escolas de Graduadas da M. P. F. nfo sio uma simples exigéncia do regulamento, um curso
& Ereciso frequentar, mas em que todas as alunas contam antecipadamente com a sua aprovacio.
Niao! Nas Escolas de Graduadas, onde se formam e escolhem as elites da «Mocidade», trabalha se
com seriedade e o julgamento do Juri dos exames é consciencioso. As classificagdes provam-no bem.

CHEFES DE QUINA — Apresentaram-se a exame na Sub-Delegacia de Lisboa, depois de terem fre-
quentado o curso nos respectivos Centros, 138 filiadas.
Dessas, foram consideradas excepcionalmente aptas 4; muito aptas 22; aptas 85; excluidas 36.

que

Os cursos de Chefes de Castelo, de Grupo e de Bandeira, organizados pela Delegacia provincial
da Extremadura, funcionaram de Novembro de 1940 a Abril de 1941. Os exames realisaram-se em Maio,

CHEFES DE CASTELO — Concorreram 68 filiadas e desistiram 3.

A Escola funcionou 2 vezes por semana, s 4.* feiras e sibados, sendo as aulas de culinaria e pue-
ricultura diarias.

Niao foram admitidas 20 filiadas a exame, por decisio da Directora e Professores da Escola que
apreciaram a freqiiéncia e aproveitamento das alunas.

Foram plenamente aprovadas com direito a acesso a graduagdo superior 8 graduadas; plena-
mente aprovadas 17; terdo de repetir algumas disciplinas 6 filiadas; ndo foram aprovadas 13; faltou 1.

CHEFES DE GRUPO — Concorreram 23 graduadas e desistiram 2.

A Escola funcionou uma vez por semana, aos sibados, sendo as aulas de culinaria as 2. 3. e 4.
feiras de 15 em 15 dias.

Nao foi admitida a exame uma Graduada., Plenamente aprovadas com direito a acesso a gradua-
¢do superior 13; plenamente aprovadas 7.,

CHEFES DE BANDEIRA — Concorreram 25 graduadas e desistiram 4.

A Escola funcionou com o mesmo horario da Escola de Chefes de Grupo.

Plenamente aprovadas com direito a acesso 4 graduac¢io superior 15; plenamente aprovadas 1; a
repetir algumas disciplinas 1; niio compareceram no exame 1.

Os exames das Chefes de Bandeira concluiram com um jantar cozinhado pelas Graduadas e por
clas servido aos seus convidados: Comissaria Nacional da M. P. F., Delegada Provincial e Sub-Dele-
gada, membros do Juri, varias Dirigentes e representantes da Imprensa.

O jantar, que todos acharam magnifico e servido a primor, também foi... plenamente aprovado!

ndeira. cPuericulturas;
toma o seu biberon, "
ente uma graduada que ndo faz doer |

marcha




OCIDADE Portuguesa Feminina — quando ouvimos éste
nome, surge, irresistivelmente, deante de nés, a figura
airosa e decidida de uma rapariga de cabega bem levantada,
de andar elegante de passo firme e leve: corpo cheio de
vida, olhar cheio de sol. E imaginamo-la generosa, alegre,
franca e boa. Natural na sua maneira de tratar com os ou-
tros, prestavel e dedicada: um perfeito equilibrio do fisico e
do moral.

E vemos, entfio. nessa rapariga, a futura Mai de filhos
sdios — bragos fortes que se nio cansam facilmente. Vemos
a educadora de almas grandes e nobres, de caracteres firmes
e seguros que hdo-de enfrentar a vida com confianca. E
como tudo isso exige um grande esfér¢co que a mulher deve
estar apta a suportar, ela precisa de satide que é t6r¢a den-
tro de nds, uma ajuda preciosa para o cumprimento da sua
missdo.

Para as préprias qualidades morais, a satde fisica tem
muita importancia porque se ha almas excepcionais capazes
de vencer os obsticulos causados por um organismo doente,
para a maior parte ésses obstdculos impedem o equilibrio
moral.

Quantas vezes, a doenga produz a impaciéncia, o mau
humor, e se ha defeitos que nés ndo vemos nessa rapariga
da Mocidade que nos serve de modélo sdo precisamente ésses.
—Como se haviam de admitir em quem tem de lidar com
criancas ?

Ao falar-vos, «portanto, do que nds queremos que as nos-
sas raparigas sejam», tenho de dizer que as queremos sas.

A satide ¢ o equilibrio do nosso organismo e ésse equili-
brio 86 o podemos conseguir com uma vida natural. O ar li-
vre, a luz, o exercicio, a 4gua pura, a alimentagdo simples, o
deitar e levantar cédo valem muito mais do que todos os re-

e

médios. E vale também muito para a satide a nossa atitude
na vida, equilibrada e calma, a nossa compreensiio e simpa-
tia por tudo o que nos rodeia.

Né6s fazemos parte da natureza. Devemos, por isso, sen-
tir a harmonia que ha entre ela e nds. Faz-nos bem o con-
tacto com ela, com a sua vida. O seu desabrochar faz-nos
desabrochar. A sua grande paz entra em nos.

Nés precisamos de ar, de luz, de espaco e de movi-
mento. Andar, correr, nadar, todos os exercicios naturais
sdio Uteis e necesssarios. Os jogos, também, desde que sejam
feitos naturalmente e se compreenda o espirito em que de-
vem ser encarados; dessa maneira, sio um grande elemento
de educacdo. Assim, devemos jogar o melhor que podemos,
esforgando-nos por ganhar; mas devemos saber aceitar uma
possivel derrota com calma e com espirito de justica. Com
calma, porque jogamos pelo gésto de jogar, pelo gosto do
exercicio, Com espirito de justi¢a, porque entendemos que a
vitéria deve ser para quem melhor jogou.

Mas todo o exercicio que se torna excessivo, porque
nio é feito pelo gésto do movimento mas pela ansia de uma
vitéria a todo o custo, pela conquista de um prémio que se
deseja ou, simplesmente, para fazer figura, nido é util mas
prejudicial. Pode causar o esgotamento fisico em vez de dar
satide. E, também, em lugar de promover em nés o equili-
brio do espirito, pode causar vaidades, invejas, despeitos —
criar um ambiente exactamente contrario. aquele em que
noés queremos ue as nossas raparigas vivam, brinquem e
joguem: ambiente de alegria, de confianga, de vida, em que
se possa desenvolver o espirito de lealdade, a satude, o entu-
siasmo.

Hilda R. N. d'Almeida Corréa de Barros

papoilas na seara.




OUE agradivel é ter férias e poder
passar as férias 4 Beira-Mar!

Se me fosse dado inquirir as preferen-
cias das raparigas portuguesas, segura-
mente verificaria que a sua quasi totali-
dade pensa assim.

Passam os anos... Sobre novos e ve-
lhos a praia continua a exercer o mesmo
encantamento, a mesma fascinagio de
quando eramos meninos!

... E' a imensidade do oceano, sempre
diferente no dobrar de cada onda e tio
lindo, que até o proprio céu, para se con-
fundir com éle, se vai curvando, curvan-
do, até o encontrar na linha do hori-
zonte !

...E" a epopeia da luz, nos seus multi-
plos reverberos que tudo embelezam e
valorizam, emprestando explendor e vida
a0s8 proprios seres inanimados]

...E" a areia doirada, tdo doirada como
nfio conhego outra igual. Os seus inime-
ros griios, que o sol transforma em mon-
toes de pedrarias, prestaram-se outrora
A8 nossas mais fantasticas brincadeiras;
fol ela a matéria prima das nossas pri-
meiras modelagdes; nela escrevemos os
caracteres incertos das nossas primeiras
letras; nela soletramos as primeiras si-
labas...

Mais tarde, foi ainda sentadas na areia
que, em Comunhdo com a Natureza, en-
tramos profundamente em nds proprias
¢ sonhando coisas boas e lindas, na paz e
alegria da nossa alma, fizemos a primeira
meditagio e louvamos a Deus por tudo
quanto fez para nds, para ndos que nada
80mos e tdo pouco o merecemos :

«Muitas vezes fico a pensar :
«0 que sou eu,,. afinal ?
«Um grdo de areia no mar
«um 86 griio dum areal. (1)

A praia é igual para todos...
igualmente a todos nads !

Ha no entanto quem passe o verio
na praia, de olhos vendados para as suas
belezas, de ouvidos cerrados, receando
talvez que o cantar das ondas lhes acorde
o remorso de apenas terem procurado a
praia como o «meio» onde podem viver —
se assim podemos chamar —a vida efé-
mera de um turbilhdo mundano, que
arrasta fortes e fracos, cansando e depau-
perando uns, vencendo e aniquilando ou-
tros,

Raparigas da M. P, F, tais férias, em-

dd-se

(1) Luisa de Vilhena — jovem-poetisn que jd era “Al-
guém”, quande Deus prematuramente a chamou a si.

bora muitas as qualifiquem de «estupen-
das» sdo indignas de vos; é preciso risca-
-las, aboli-las por completo.

A vida ¢é pertenga de Deus.

Contribuir, seja sob que forma fér,
para a afastar do seu ritmo normal, ou
niio procurar colocd-la em condigoes de
atingir o maximo da sua plenitude é falta
grave, para com o Criador e para com a
criatura; nesta, para com o corpo e para
com a alma, visto na pessoa humana as
inter-relagdes do espirito e da matéria
serem tais que, mutuamente, neles tudo
se reflete.

As nossas raparigas, ao prepararem
as suas férias, devem ter consciéncia des-
tas verdades...

Oxala possam ser «superiores» & futili-
dade de certas praias e «cédo» comecem a
preocupar-se com o modo como hio-de
organizar esses dias de repouso, que sal-
dardo, com «super havit», as perdas de
energia resultantes de um ano de tra-
balho.

Para que o seu rendimento seja ma-
ximo, estudai bem o modo como haveis
de aproveitar o passeio maravilhoso onde
ireis, nfio em busca «80 de prazeres», mas
especialmente para obter um acréscimo
de saude fisica, sem que, entretanto, pelo
vosso porte, pelo vosso traje ou atitudes
néle se comprometa, mesmo «ao de leve»
a vossa satide moral,

Quando se vai para férias leva-se sem-
pre na sbagagem» um carregamento de
projectos, projectos que de pouco ou nada
vos servirdo se nfio tiverem por compa-
nheiro o proposito de os «viver» e inte-
grar num plano de vida, orientado e coc-
rente com as necessidades de cada uma,
com a sua idade e ocupagdo,

Em primeiro lugar marcai nele o tempo
destinado a completar a vossa formagcio
pessoal, o tempo que, em cada dia, per-
tencerd 4 vida do espirito, que entdo me-
lhor pode intensificar-se ; reservai horas
suficientes para o vosso repoiso, para as
vossas curas e 80 depois pensai nos di-
vertimentos, que também devem ocupar
legitimamente o seu lugar num programa
de férias,

Delineado éste, fazei reservas de boa
vontade e de coragem.

Coragem para reagir e sem covardia
dizer... «ndo». ..

— «Nito» quando vos convidarem a tro-
car as belas tardes passadas na praia

ara assistir, ou comparticipar, nas exi-
i¢des da piscina,

— «Ndo» aos raillyes, aos chas mah-
-yong, que amendo roubam o tempo des-
tinado aos passeios higiénicos, aos jogos
e aos desportos,

—«Ndo» a todus as fantasias de ves-
tudrio e adornos que a moda impoe, num
desprezo absoluto pelo «mal» que saté»
fisicamente vos possam causar, assim
como impde ndo menos eriminosamente
trocar o sono pelas noites do casino ou,
depois de um dia «cheio» ¢, sob que tempo
for, passear, & noite, nos arruados de
terra, emguanto a musica local toca ¢ em
conversas sem eleva-
¢do a critica vai mal-
dizendo da evida de
cada umpy.

O nevoeiro, o frio,
o risco da sa(de nfio
contam : — ¢ preciso
mostrar o penteado,
— o vestido, — fazer
como as goutrasy —
Servir, — ser escra-
vas do «Bom toms]

Mas... voltemos
atras. .. Penscmos
nos livros interes-
santes e Gteis, que e
hdo-de ler; nos tra-
balhinhos femininos
que se hiio-de exe-
cutar, em tudo que
devera conter a mala
de uma rapariga, a
quem o seu medico
Fermitlu ou aconse-
hou, a estadia de
uns dias na praia,

Como o tempo
passarda depressal

E’ preciso «gozar»
de «tudo» aprovei-

tar de «tudo», e, para

| 4 isso, por em pratica
«tudo» quanto vos
foi ensinado durante
0 ano, .. 08 preciosos
conselhos das vossas
«chefes» e das vossas
instrutoras... Res-
pigai aqui e acola
os conhecimentos
adquiridos; utilizai-
-08 NO V0880 #Casoy,
avivando especial-
mente a lembranga
do que vos foi dito
sbbre :

— O ar fresco e iodado, que vos hi-de
ajudar na defesa contra a investida dos
agentes microbianos, sempre alerta, para
atacar, 08 que téem as suas resisténcias
fisicas deminuidas, os que habitam os
grandes centros urbanos.

— O banho onde aquelas a quem éle
fér permitido irdio tonificar-se e donde
sairdo mais fortes, mais enérgicas,
mais «duras» para a vida.

E’ tdo agradével tomar banho, «furar»
as ondas... nadar. A natagfio é um exer-
cicio completo e, como tal, higiénico,
estético e utilitirio. Em proveito pro-
prio e dos outros todos deverlam apren-
dé-lo. Para tomar banho e nadar bem
nfio & necessario que as raparigas se

_«dispam», sem pudor, como tantas fazem

usando fatos que os bons costumes con-
denam.
E’ preciso sim que, individualmente,

cada filiada da M. P. F. saiba «vestir-se»
para o mar ¢ scus desportos e, sem res-
peitos humanos, seja na praia a afirma-
¢io viva dec que a moral, a beleza, a
elegéncia e a higiene nunca féram incom-
pativeis.

— O Sol cuja benéfica acgfio nfo é
isenta de perigos, pelas queimaduras que
produz e contra as quais o proprio orga-
nismo tenta defender-se e proteger os
seus tecidos, revestindo-se com uma ca-
mada mais espessa de pigmento.

As raparigas de hoje gostam de se
«queimar», mas que feio é vé-las com o
corpo semeado de «sardas» de papulas,
por vezes até de dlceras, resultantes de
uma prolongada exposi¢iio aos raios so-
lares e que horriveis cicatrizes delas
podem advir, cAncros até, ou ainda quan-
ta doeng¢a latente a helioterdpia desre-
grada pode despertar!

A proposito: é preciso nfio esquecer
o8 dculos de vidro «fumado» sem os
quails nfio se deve aplicar a vista na luz
‘crua» das nossas praias.

— Os deaportos: remo, ring, e outros
aconselhdveis, ou que a «moda» impde,
haja ou ndfio aptidéio para éles e dos quais
as filiadas devem pensar o mesmo
que todos os desportos: sob o ponto de
vista «utilidade oal» sfio sempre infe-
riores & ginastica, quando bem conduzi-
da — porque o desporto visa a competi-

e, como tal pretende um esférgo
maximo, nfio proporcionado (como suce-
de na gindstica), a um desenvolvimento
uniforme de todo o corpo, mas apenas

w0 de determinado nimero de grupos
musculures,

Todas as precaugdes jamais seriio
excessivas para quem os deseja praticar,
mesmo sem ser em excesso [

— A gindstica: deve ter o seu lugar
num programa de férias. Se durante o
trabalho tem para as filiadas o sabor de
um agradavel recreio, em férias sera
também uma salutar e vantajosa diver-
sfio quando escolhida por forma a mobi-
lizar, de preferéncia, os grupos muscula-
res que habitualmente ficam inactivos,
durante a vida quotidiana,

— O repoiso: é preciso pensar a sério
no repoiso, observando nele as prescri-
¢bes que por ventura, a cada um féram
especialmente feitas —repoiso digno, sem
«moleza», repoiso que faz guerra as lon-
gas vigias, aos serdes... —como os da
cidade...

O programa vai-se enchendo... estd

cheio, mas as filiadas da M. P. F., devem

ostar do tempo sempre cheio de coisas
Eou, interessantes e uteis.

Saber «encher» proveitosamente o tem-
po, como na Mocidade vos ensinam, &
uma grande ciéncia, tio grande e que da
tanta paz e bem estar a alma, tanta ale-
gria, que 86 por si ja era suficiente para
que & Mocidade devésseis muito, se por
vos mais nada ela houvesse feito.

Maria Luisa




AGINVA pas IUS/7AS

Por MARIA PAULA DE AZEVEDO

MARIA DA GRAGA NO CAMPO

!'m grande grupe de criancas, entre os sete e 08 quatorze
anos, brincava no jardim; com gritos e risos que ecoa-
ram alegremente no ar, naquele dia de Outubro lindo e
soalheiro come poucos.

AUGUSTO — Agora vamos todos descansar |

CHICO — Ninguém esta cansado; continuamos com as
escondidas !

MARIA DA GRAGCA (deixando-se cair na relva) — Des-
cansar!

OUTROS (imitando-a) — Descansar! Descansar! (e no

MARIA DA GRACA — Dos primos Castel Brancos s sei
que tém duas filhas e um filho, Os outros, coitados, sdo
muito tristes: o mais velho dos rapazes tem ffeze anos ou
quatorze, e cegou num desastre de automovell

TODOS — Coitadol

MARIA DA GRACA — Até ja foram com éle a Fatima a
Ver se se.gura; mas por ora nio'8ecurou, S&0 muitos ra-
pazes eja néio tém mai. R

A voz longinqua de D. Francisca, maide Maria da Graca,
Augusto e Chico, chamou ‘o grupo alegre para o lanche; e
la foram 08 a correr, chei;os de apetite, fazer honra is
fatias de péo saloio com manteiga, a08 scones quentinhos
feitos pela’boa Miss Johnson, e uo enorme péio de 16 de Al-

fazeirdlo de que todos tanto gostavam,

lindo relvado cairam grandes e pequenos como um enorme
ramo de flores animadas.

ALICE — Que tarde espléndida! Nunca me diverti tanto
na minha vidal 7

MARIA DA LUZ (rindo)—E’ o que ela diz sempre que
vimos aos Limoeiros!

ALICE — Deixd-lo! Digo a mesma coisa pohque sinto a
mesma coisa, pronto. : iy

MARIA DOMINGAS — Onde a gente mais se diverte &
sempre nos Limoeiros, isso &, i, L

MARIA JOANA (desconsolada) — O peor & que08 tloa>

viio sair de ca...

MARIA DA GRACA —Ora, a Freixéda também
quinta ¢ vocés hilo-de la ir todos, AN

AUGUSTO'— E’ téo longe para la irem.,. Y

CHICO - De earro chega-se 14 em menos de duas horas.

MARIA DA LUZ — E quem ndo tem carrc comeo nos?

ANA RITA — Vai na camionette,

MARIA DA GRACA —E ha camionettes que passam per-
tissimo da nossa casa.

ANA RITA — Oh Graga, tu ndio tens pena de ires viver
para o campo ?

MARIA DA GRACA (pensativa) — Umas vezes tenho, ou-
tras ndo... Hi-de haver dias tristes de chuva, de trovoada,
de frio. ..

ALICE (friste) — Ai os Limoeiros...

MARIA DOMINGAS — E vais estar sempre sdzinha com
085 Manos. .. 2

MARIA DACGRACA — Os manos’] Esses ficam no colégio
interno. Mas ha duas familias conhecidas perto da Freixeda.

ANA RITA = Conta la quem sdo.

MARIA DA GRACA — E’ a familia Castelo Branco, que
até sio ainda nosses parentes e moram numa quinta pe-
gada 4 nossa, ¢ os Sarimentos que vivem na vila,

ALICE —E tém filhos? E siio ja grandes?

Estavam na Freixeda havia ji dois meses. O frio na-
quela manhi de Dezembro, era enormel A geada cobria os
campos como um vidro transparente, e no_gran

onde os gansos costumavam banhar-se, é8p do a
agua em volta do rebordo de pedra, passe: fora 08
animais como sébre um espelho, com ares. e de

incompreensio. =

Maria da Graca levantou-se depressa, copri e, bem
embrulhada no seu casacio branco de féfa 1a dos Pirinéus,
um capuz igual na cabe¢a, as mios enfiadas nos largos
bolsos, saiu de casa. O ar frio picava-lhe a cara, gelava-lhe
0 nariz, essa famosa batata que todos trogavam na familia
e que constituia, quasi, um desgosto para elal A alegria

ue sentia em si neste momento fazia-a rir, enquanto cor-
ria pela larga alameda de platanos.

Porque estava tdo contente? Ela prépria ndo saberia
explica-lo. A beleza do dia, com o sol matutino a brilhar
8Obre os relvados, o ar frio e séco, a corrida louca do
Gigante, a frente dela, o véo alegre dum enorme bundo de
pombos sbbre a sua cabega, tudo lhe dava prazer e a fazia
sentir-se plenamente feliz. -

— Ola, Maria da Gragal — gritou um%%! alegre, que
parecia vir do céu. alf A

MARIA Gﬁﬁ;\ (parando e levantando os olhos, sem
ver ninguém)— Onde estas tu, Jodo José¢?

JOAO JOSE (do aito dum pldatano) — Vem ter comigo ca
acimal B R

Mas Maria da Graga, embora se sentisse capaz da
proeza, abanow a etbeca com desconsdlo.

MARIA DA GRACA — A Mae nio quer que eu trepe s
arvores,

JOAO JOSE — Entio deixa 13, eu vou ter con tigo—e, agil
como um esquilo, Jodo José desceu rapidamente da arvore.

JO:iU jUSl:I — Para onde ias tu a correr e a rir?




MARIA DA GRACA — Olha, Jodio José, nem sei porque
ria nem sei para onde vou!

JOAO JOSE — Entdo vamos ver quem chega primeiral
ao largo do cedro, queres?

Desataram os dois a correr guanto podiam. E apesa
de Jodo José ter mais dois anos do que Maria da Grag
ela quem primeiro se deixou cair junto ao cedro e
que dera o nome Aquele largo, circundado, alias, por
mata de lindos cedros do Libano.
JOAO JOSE (sentadon no chdo) — Diz 14, Graga, ja g
Freixeda? Ou ainda tens saudades dos Limoeiros? 2

MARIA DA GRACA — Quando ea cheguei vinha ché
de saudades dos primos, das minhas amigas, da minh
Miss Johnson, das ligdes de piano, do jardim...

JOAO JOSE (ecasmurro) — Das «matinées» de cinema...

MARIA DA GR%CA (espevitada) — Pols também, sim
scnhor_._ %

JOAO JOSE — :

MARIA DA Agora?? Olha, ja gosto do «Gi-
gante», dos gansos,/ plitanos, dos cedros...

JOAO JOSE (com entusiasmo) — Eu adoro a Freixedal
E a minha pena é néo estar c4 sempre. Hoje mesmo fugi ao
Sr. Abade para vir para c4l

Charadas

Numa sé nota de misica — 1
Eu escrevi uma lista — 1

Ao longe, através do mar,
Logo a luz me dd na vista...

Aqui estd a filha da minha filha 1 e 2
Com ela vou escrevendo
O que tn mesmo estds lendo...

Uma nota numa silaba
Outra nola qudast igual
Aqui tenho uma cang¢do
Bem filha de Portugal.

ADIVINHAS

Ndo fui creada por Deus

Mas sim por mados femininas:
Umas pobres, outras ricas,
Quer senhoras, quer meninas.

Bem agraddavel me torno
Quando querem encostar-se,
Ou na cama, ou na sala
Gostam de refastelar-se T

Eu ndo sou muito precisa

E podem viver sem mim,

Mas se lhes pregunto: querem-me?
Respondem logo que sim [

sanasensnsnn

Sei reflectir mas ndo penso
E as toleimas alimento...
Quantas creaturas feias
Me chamam o seu tormento] -

MARIA DA GRACA (indignada) — Fizeste mal,
José; coitado do Sr. Abade!

0AO JOSE (rindo) — No tenhas dd dele, Graca: deixei-
1 bilhetinho a pedir que me desculpasse eu chegar
réictiz li¢io, porque ia ver uma mulherzinha doente
cda
ARIA DA GRACA (za
[} r

Jodo

— Que mentira foi essa,

AO JOSE — Mentirs
como um fuso a cag
sabes, paralitica

aeu mealheiro. 8
MARI

minha meninal Fui
a velha que estd, como
levei-lhe 5 tostoes do

RIA DA GRACA — Pois sim, mas...
- JOAO JOSE _ E como niio disse ao meu rico Abade o
ue faria depois, trepei para o ipl.-'ltmu'l, onde tenho o men
poiso arranjado, e ali me deixei ficar até que te vi vir a cor-
rer e a rir como uma patetinhal \
MARIA DA GRACA (rindo) — Safa-te, maroto, que nem
por isso deixaste de ser um pouco intrujio com o Sr. Abadel
JOAO JOSE — Chego la a casa num pulol — E Jodo José
depressa desapareceu por traz dos cedros, correndo a bom
correr.
(Continua)

A Ludita nunca deve :

® ...aproximar-se das pessoas azédas ou mal humora-
das : sofrem dum mal contagioso T

® ... desperdi¢ar os dons que Deus lhe deu: aproveite-os
bem em beneficio dos ontros ¢ no seu’

... esquecer que o asseio do corpo contribue tambhém
para a alegria da alma T

... fazer batota em qualquer jigo!

... deixar de dizer a verdade, toda a verdade.

... trogar as suas companheiras.

... esquecer que bem servir a Patria é cumprir todos os
seus deveres.

sasssassnen

CORRESPONDfNO!A

Queridas Lusitas

Mais uma vez a boa e querida Vera Maria se lembrou
das criancinhas pobres: e para que tivessem amendoas
na Pdscoa, mandou 30 lencinhos a embrulhar essas apre-
ciadissimas amendoas as criancas da Creche Pedro Folquel

Bem haja a encantadora amiguinha,

que tanta vez
pensa em espalhar alegria... ;

sssssesnsnae

Ver solugdo dcs Charadas e Adivinhas na dltima pdgina

WBssasassuies.seusennsness sesnesRsRIs

SsissssuiesssssussassEsssaRssRRRREr

A R T A A B

L U S I T A S

Férias! Férias! Que palavra magica esta, queridas amiguinhas! E como séa agraddvelmente aos vossos ouvidos de

todas... As estudiosas pensam, talvez:

— Vou aproveitar as férias para estudar mais e melhor — As mandrionas, (espero que sejam poucas ou qudsi ne-

nhumas) dizem de si para si:

—- Que delicia, passar dias e dias sem estudar] —E talvez haja algumas, nem muito estudiosas, nem muito man-

drionas, que digam:

— Nem mandriar, nem cansar... — Mas destas trés opinides nenhuma me parece a boa, queridas Lusitas. Evidente-
mente as férias foramn inventadas para que a vossa vida escolar diminua de intensidade; e vivendo ésses meses sem um es-
Ih

tudo aturado e constante tatves até me

or aproveitem os resultados do trabalho do inverno. Mas peco-lhes, queridinhas,

gue ndo deixem de organizar as horas dos seus dias; ou se, 0 ndo spuberem fazer, pecam (s vossas mdis, irmds, ou mestras,
que o fagam. Tenham todos os dias: a hora do estudo, do trabalho de mdos, da leitura, da brincadeira, da correria, do
passelo. E marquem a si mesmas uma tarefa especial para ter prompta no fim das férias: seja um determinado estudo,
uma obrasinha literdria, ou mesmo o ensino dalguma criancinha pobre, o enxoval dum recém-nascido, etc. Quando chegar
o fim dessas abencoadas férias, que enorme, enormissimo prazer serd o vosso ao ver que as aproveitaram o melhor possivel |
E podem, se quis 'rem, descrever nesta pdgina, que é vossa, qual foi 0 aproveitamento das vossas férias dste ano. Quem sabe
se havera um prémio para a que melhor as tiver aproveitado?



FERIAS

AgT olongar |
o prazer dum passelo, descan-
sando a uma gombra acolhe-
dora e nela refazendo as nos-
sas forgas com uma refeicfio
simples, mas bem organizada
e bem apresentadal
Uma mata, que bela sala de
jantarl E que bom acampar na
vizinhanga dum rio em alegre
companhial :

HA malas especiaie que conteem tudo quanto é necessdrio para uma refeiciio
no campo: loucas, talheres, copos, caixas para transporte dos alimentos, etc. Até a
mala se improvisa em mesa e dela salem bancos para nos sentarmos]

Mas tanta comodidade n#io é necesséria para que um pique-nigue resulte agra-
davel.

Uma toalha estendida no chéio, serve muito bem de mesa e nfo faltarfio pedras
para nos sentarmos!

Nem todos podem possuir uma dessas malas — tiltima palavra de conférto
para os pique-niques — onde tudo tem o seu lugar marcado; e entfio substitue-se
a mala por um simples césto de verga.

Se pudermos dispor de 2 ou 3 caixas de aluminio, destas que se fecham hermé-
ticamente, para nelas levarmos alguns alimentos ja cozinhados, optimo! Se as nfio
tivermos, também passaremos sem elas,

Um pique-nique 86 de alimentos sécos, como sejam sandwiches, croquettes,
fritos ete. Torna-se indigesto. Saberd bem uma salada de legumes, um prato de
arroz, qualquer acompanhamento.

Se quisermos, poderemos até improvisar com uma pequena fogueira acesa en-
tre duas pedras um lume de camping, e ai aquecer ou cozinhar qualquer prato:
por exemplo, numa pescaria, fritar o peixe.

Para uma refei¢lio no campo devemos escolher uma toalha e guardanapos sem
pretengdes de luxo. Mesmo de riscado, de cores vivas e alegres, serve.

A melhor louga é a Inquebravel, mas, néo a possuindo, a louca de todos os dias
faz as mesmas vezes, O seu defeito é ser mais pesada e... quebrar-sel

A «mesa» enfeita-se com fruta e flores campestres espalhadas sbbre a toalha,

Os pratos frios devem ser bem combinados, variados na qualidade e modo de
os cosinhar, s

Nem tudo pastéis,.. nem tudo carnes assadas... nem tudo fritos...

Damos a seguir algumas receitas que poderfio servir para um pique-nique.




' (Z'Méd/éw pe /%ioﬁ

Durante as férias pensemos na

nossa distribuicdo do Natal!

Em férias temos o tempo mais livre e nem todo éle se gasta em passeios e di-
vertimentos.
Certas horas vazias, em que o aborrecimento espreita, poderemos ocupd-las
utilmente e agradavelmente sem prejudicar o nosso descanso.
Trabalhar em malhas é um prazer e qudsi que ndo interrompe a nossa legitima
preguica durante as férias.
As agulhas do tricot fazem boa companhia e o trabalho adeanta sem qudsi
| darmos por isso.
.a Mesmo a conversar se pode ir trabalhando e emquanto o espirito estd dis-
traido, o corag¢do estd contente. -
E’ tao bom trabalhar para os pobrezinhos!



calcular-se a'@l
reza, em trégua
O peor ¥
de céu nublado
acumuladas no cé
A hora d4
proximas as 16, q
Centro, Sr.* D. Maria®
O tempo melho
Entretanto, né
felizes, desde a «<Marc
' S6 paramos de
e nos absorveu por com
De stibito, surge ¢
rante, flores campestres
Tinhamos chegado® &
Mas o nosso entusia
ansia de liberdade. Falara
de o visitar,
Mas, .. — observaram = 0 ¢a
Ah! Era isso mesmo que
Pusemo-nos a caminhol E
mesmo. Eram cardos e espinho8 &
pique que era necessario escalar,
Mas chegamos! E ha la al
que nos propuseramos atingir e d
brava indefinidamente,..
Estivamos cansadas, ofegante
que importava ?
E, mentalmente, por associags
tiria», saibamos dominar os espinhos
mos, enfim, prosseguir, sempre firmesia 1
a mesma sensacfio de-hoje... :
Foi ai, nesses rochedos asperos, rud
decorreu a nossa merenda. Apds esta, e ufm
um pouco. Pensdvamos, com saiidade, nesse
breve, outro passeio se realizaria...
De novo na camioneta, num sincero a

1l», Pode pois
eto com a natu-

thecer tristonho,
uieta, as nuvens

as, etc. estavam ja
nossa Directora de

a sua nota alegre...
propria dos momentos

*feclamou a nossa atengio

. A’ 8ua volta, vegetaciio exube-
mos necessidade de movimento,
nedo». Logo formamos intencdo
fdar muito...

‘dura, dificil, por vezes muito dificil
preciso transpér, rochedos quasi a

mtrimos no ponto mais alto, naqué]e g
se horizonte vastissimo, que se desdo-

amos conseguido o nosso—Hm, o mais
ds, as raparigas da «Mocidade Universi-
alar as grandes montanhas... Que saiba-
» quando o atingirmos, possamos disfrutar
10 da mais expontinea alegria e camaradagem,
| Tegresso. Sim, agora a nossa alegria diminuira
omessa nos veio consolar: a de que, dentro em

eatimos as nossas cang¢des interrompidas...

Risonhos passeios da nossa mocidade.., 1 Ipela vida fora, que jamais esquecem porque deixam
atrds de si um perfume suave mas eterno que é ] de .

"Filiada 211

 SOL

A noite envolve a Terra em sombra escura

HoOR

AQg P11

O Sol vai declinando no poente
Deixando a Terra triste e desolada.
Das almas sai entdo suspiro ardente
Ao ver fugir no espago a luz amada. *

E o velho tristemente entdo murmura:

— Passou-se mais um dia que ndo voltal...

Recolhe a gente a casa, ja cansada Mas isto ndo vés tu, 6 mocidade,
De o dia ter passado a trabalhar

E ao longe ouve-se a voz distanciada
Dos sinos convidando p’ra rezar. Pois cruel ilusdo te traz absortal

Nem crés até que possa ser verdade

Maria Rosa de Jesus Vielra— Centro nt 2 — Ala n.® I — Provincia do Douro Litoral
SOLUCAO DAS CHARADAS E ADIVINHAS —Faro!—Caneta—Fado—Almofada-—Espelho
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