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Como fortaleci os meus olhos
(Capítulo do livro A Velhice, sua causa e o

meto de impedil-a, por Saudford Bennet.)

A perda de todas as nossas faciil’
dades é equivalente á morte e a perda
de urna d’ellas approxima-nos do fim.
A perda do ouvido ou do poder de
locomoção é urna grande desgraça,
mas a maior de todas as calamidades
physicas que se pode dar, é a perda
completa da vista. A maior fortuna
do mundo não compensaría tal des
graça. E eu estive tão perto d’esse
estado que a lembrança d’aquelle tem
po ainda me causa pavor. Sempre
recejando que possa voltar tal condi
ção, tenho agora a maxima solicitude
no cuidado com os olhos.

Naturalmente tinha olhos exceden
tes quando moço.

Como já disse algures, na minha
mocidade eu era escripturario, profis
são sedentaria que minou a minha
saude e afinal estragou-me a vista. A
consequência foi que durante muito
tempo não podia ler, não podia sup-
portar a luz do sol e, como a menor
claridade causava-me soffrimento, usava
oculos de vidro muito escuros, tão
escuros que o mundo para mim es
tava immerso n’um continuo cre
púsculo.

Pelo descanso forçado recuperei-a
em parte, mas na época em que co
mecei a decahir, isto é, quando che
guei aos cincoenta annos, começou de
novo o incommodo, mas n’essa época
eu estava começando a aprender algu
ma cousa e essa cousa era que qual
quer musculo bem exercitado póde

augmentar em tamanho, força e elas
ticidade. Portanto raciocinei que essa
regra se poderia applicar á estructura
muscular dos olhos. Descobri que o
movimento de cada olho depende de
seis músculos, que ligam os olhos á
estructura ossea na qual estão encai
xados. Se o leitor desejar saber, eis
quaes são os músculos:

O Recto Superior, que move o olho
para cima; o Recto Inferior, que
move o olho para baixo; o Recto
Interior, que move o olho para den
tro ; o Recto Exterior, que move o
olho para fóra ; os músculos Superior
e Inferior Obliquo que dirigem a ro
tação do olho. Isto copiei de um livro
elementar sobre os olhos, mas para o
fim de explicar os exercícios que faço,
esta informação é sufficiente.

Deitado na cama, olho o mais que
posso para a direita, depois o mais
possível para a esquerda, depois fecho
os olhos bem apertados diversas
vezes.

Depois, com os olhos abertos, vol-
vo-os obliquamente para cima á direi
ta e obliquamente á esquerda para
baixo. Para variar, volvo-os em gran
de circulo á direita; olho bem para
cima e bem para baixo; volvo os olhos
obliquamente para cima á esquerda e
obliquamente para baixo á direita.

Faço a rotação em grande circulo
para a esquerda. Durante estes exer
cícios bato rapidamente com os punhos
das mãos abertas nas fontes.

Este ultimo exercício de percussão
tem um effeito extremamente fortifi
cante para os olhos e melhorará segu
ramente a vista.

A razão é porque chama o sangue

e augmenta a sua vitalidade dispon
do-os á melhor nutrição. Também es
timula a estructura nervosa dos olhos.

Ao começar esses exercicios deve-se
tomar o cuidado de não fazer demais
e nas primeiras vezes fazel-os muito
devagar.

Eu faço-os agora só pela manhã
antes de me levantar da cama e de
pois banho os olhos — abrindo-os na
agua bem limpa.

O exercício de percussão nas fontes
aprendi de um velho impressor que
os fazia conjunctamente com o exer
cício de rotação, sempre que tinha os
olhos cansados. Os seus olhos estavam
em excellentes condições e elle infor-
mou-me que executava ambos exerci
cios durante o seu trabalho, com
grande resultado.

Ha um livro americano com o ti
tulo Olhos fortes, que traz muitos
mais exercicios.

A melhor prova da excellencia dos
exercicios dos olhos, é que hoje aos
72 annos, a minha vista melhorou a
tal ponto que tenho podido continuar
estudos e pesquizas sem que se resin
tam de todo. Sem duvida que devo em
grande parte indirectamente essa me
lhora da vista, á minha excellente con
dição de saúde, mas, com certeza, devo
directamente á pratica d’esses exerci
cios que acabo de descrever e não po
deria ter obtido esse successo se não
tivesse systematica e persistentemente
praticado esses exercicios dos olhos.
Portanto, se os músculos de vossos olhos
são fracos, aconselho-vos que sigam o
meu exemplo. Com certeza os forta
lecerão.
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0 QUE PENSA UM JAPONEZ DE PARIZ E DOS PARIZIENSES

/V';') barão Suyematsu, escreve inte-
ressantes e curiosas impressões

sobre Pariz e os parizienses.
As suas impressões pessoaes têm um

sabor na verdade desconhecido, e este
oriental do mais remoto Oriente, possue
um espirito concentrado e uma lingua
gem reservada, sempre na defensiva.

Para prevenir os parizienses,—escre
ve o Jornal—contra as opiniões ante
cipadas, cita um artigo americano no
qual se lê; «Imaginemos por exemplo,
um japonez que vá visitar a America e
que escreva cousas como estas: A Ame
rica é um paiz engraçado. A sua popu
lação faz roupa com os pellos e as pel-
les dos animaes e prende a roupa com
pedacinhos de pau ou de osso, que fa
zem passar em buracos feitos para esse
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fim. As mulheres andain de braços nus
e peito descoberto. Os seus sapatos são
feitos de tal modo, que todos andam
nas pontas dos pés. Quando comem
servem-se de compridos utensilios de
ferro, etc...» Esta critica é espirituosa
mas sempre nos divertiremos com a di
versidade dos costumes.

O barão Suyematsu admira-se que os
jardineiros parizienses se tenham dedi
cado a obter crisanthemos muito maio
res do que os japonezes, assim como a
procurar, segundo a boa regra, conser
var a frescura de todas as folhas e a

feliz proporção da haste.
As habitações de Pariz que estão

divididas entre tanta gente, onde é tão
escuro e onde não ha jardins, parecem-
lhe pouco invejáveis. « Os parizienses,

diz elle, vêm muito raramente a lua e o
levantar e pôr do sol». Espanta-se de
ver beijarem as mãos das senhoras. Um
japonez ficaria á distancia discreta fa
zendo um respeitoso cumprimento.

O Louvre parece-lhe pobre, tanto
mais que a arte japoneza alli não está
sufficientemente representada. Não com-
prehende principalmente como, tendo o
costume europeo feito supprimir no
Japão o Katukinchi, ou lei da vingan
ça, se continue a tolerar na Europa o
duello. Como conclusão o barão Suye
matsu diz que os occidentaes procuram
tomar inintelligiveis as cousas rnais
simples.

E’ justamente o que nós dizemos dos
japonezes. E’ difficil a gente enten-
der-se...


