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A época que atravessamos, de tanta decadéncia orgémica, devida
4 grande atividade fisica e intelectual que a vida dos nossos tempos exi-
ge, faz con que os nervos cedam sob a tensdio do espirito, do que resulta
depressiio nervosa, com alteracdes na circnlacfio do sangue e perturbacoes
digestivas, destruindo-se, enfim, o equilibrio orginico.

Depressiio nervosa ¢ o estado durante o qual se é incapaz de
gqualquer esforeo fisico ou intelectnal, parecendo mesmo que a vontade
se acha abolida.

Em geral, essa baixa de vitalidade nao corresponde a4 uma lesio
fisiea. N#o estamos passando pior do que habitualmente, mas sentinio-nos
incapazes de qualquer esforgo. Naturalmente, existem diversos graos,
desde o simples cansago até ac grande desanimo, em que o individuo nio
é mais do gue um trapo. A depressho nervosa verifica-se, muitas vezes,
na convalescenca das doencas infecciosas. O convalescente de uma gripe
deverd saber que estd com essa depressio, ¢ no entanto cré-se ja restabe-
lecido, nio mais se vecordando da gripe, guando seu estado & devido a esse
mal, deprimente como nephum outro.

As tristesas, as preocupagbes, tudo que atinge o elemento afetivo
de nm ser, péde trazer a depressio nervosa. O nervoso, em estado de de-
pressio, deve ser tratado como wm verdadeiro doente. Tle se acha mails
ou menos em perigo porque o enfraguecimento da suwa atividade vital
torna-o mais facilmente acessivel a4 novas infecedes.

A forea musenlar & o nosso meio de acio; porém, o que faz agiv
& outra forca que se oculta atraz da primeira e a que damos o nome de
forea mnervosa. Produto avistoeratice da vida, esta foreca & a propria
vda; quando ela se exoota o organismo se detém. N&o ha, entdo, que nos
surpreendermos de gue venha a ceder, pouco a pouco, aos atagues gue
a acometem; porém, nao sucumbivd sinfdo apdés um longo exercicio, pois é
a forea de todas as foreas. Nio nos assombraremos, também, si, para re
fazer-se de um ataque sério, daguilo gque chamamos exgotamento nervoso,
a naturesa perturbada reclame um tempo que sempre parece ao paciente ri
diculamente longo, interminavel. Porém. o enfermo estd em falta, por
nao ter feito suas contas com os minueiosos cuidados que a natur
pre emprega em seuas caleculos. Hsperaria ele, por acaso, supondo que ti-
vesse se dado ao trabalho de vefletiv, que ela seria tio negligente, tao
débil, tao indulgente como ele e que poderia apagar seus érros. Mas, a
naturesa trabalha de outre modo, como o aprenden i6go, por experiénecia
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propria. Jamais adéta as vias sinuosas e adocicadas da earidade; ao con-
trario, 86 quer seguir os caminhos francos e rigidos da verdade e da jus-
tica. T é melhor, em outras palavras, que o castigo pelas infracdes rei-
feradas de suas ordens sobrevenha inevitavelmente, que deixar violar, in-
definidamente, & lei, segundo o gasto de cada unm.

A quantidade de trabalho que se pdde realizar depende do equi-
librio entre a forea nervosa e a forca muscular, mais que a dése exata de
wma ou de outra. Em alogumas pessoas, o equilibrio estd {io delicadamen-
te ajustado que nfo ha o perigo de vé-las consumir-se pelo trabalho. Bi
nio fora o fato da organizaciio humana nio admitiv gue a vida seja per-
feita, si ela nfio compreendesse a morte entre suas frases, pareceria que
extes privilégios poderiam viver eternamente.

A estafa nervosa se manifesta por alguns sintomas que comumente
nio sio presentidos, mas que sdo o prologo de gravissimos perigos. Quan-
do todas as nossas forcas estiio em perfeito equilibrio, si, por exemplo,
andamos mun veiculo ruidoso, apenas pensaremos no ruido produzido;
porémt, si os nervos sofreram uma alteracio que exeede a média normal,
nite poderemos pensar em outra coisa e, nic permaneceremos tranguilos
o assento até (’I’]demms ao 1osso destino. Algumas pessoas sio mals
sensiveis a4 luz que ac som; com outras, verifica-se o contrario. As pri
meiras ge queixardio do  brilho insuportavel do sol e (ratario de obter
uma diminuicio da sua luz duplicando a cortina das janelas, cometende,
Asigiy, 0 ervo de privav-se de um dos tonicos mais p(ulm«,mx {ue a natu-
vesa nos oferece. Ou, entéo, unia pessoa sente-se repentinamente sujeits
A irritacdes i'nex,;:)li(:z%rvm,\ e terna-se exaltada por motives futeis. Quan-
do se chega a este ponto o mal ja se acha muito avaneado, reclamando,
por isso, cuidados atentos.

Ag verdadeiras tragédias da vida se produzem, muitas vezes, donde
quica menos se as espera. Kfetuam-se ante nossos olhos, na existéneia do
muitas mies e esposas, principalmente, ou de preferneia, nos grandes
centros. As pobres mulheres, manietadas pelog deveres para com os ma-
ridos, os filhos, as obrigacdes sociais — que, comumente nio sdo pequenas,
considerando a situacdo presente ou eventual do marido, — se exgotam,
potieo & pouco, torturadas ao mesmo tempo pela incapacidade do gervico
domestico que torna o cuidado de uma casa quasi impogsivel.

Porém ,entdo, que devem fazer as pessoas obrigadas a trabalhar
gquando, percebem que exgotaram seu créditc no bance das forgas nei-
vosas? Concebe-se que cada wm saiba o que deve fazer neste caso: su-
primiv todos os gastos inuteis e recounstituir os fundos de deposnu eco-
nomisande o mais que puderemn; pois, a forca nervosa, convém nao es-
quece-lo, é a pr {)pl’ld vida. Sem ela, nfo poderiamos digerir os alimentos
ou conservar os batimentos Lc‘lfdld(?o.%. Tudo o gue fazemos e pensamos
se detém ao mesmo instante que ela. Si estamos demasiado desprevenidos
para manter o jogo de nossa maquina, com suas engrenagens complexas,
e todas as circunstancias nio inenos complexas da vida wmoderna, os
orgdos sofrem. Deste modo, devemos prestar atenciio ao mosso alimento,
para que seja facil de digerir e nos ofereca o maximo de nutricio com
o minimo de trabalhios para os orgéos digestivos. Recordamos que néo nos
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sobra foreas para malbarati-las, sob nenhum pretexto. A economia deve
ser a nossa palavra de ordem, ‘

Para restaurar o cérebro fatigado, nada vale tanto como dormir.
Pois o sono, sem sonho, ¢ o unico instante em que o cerebro cessa de fun-
cionar. Quando estamoes acordados, pensamos sempre em algo, isto ¢,
trabalhamos emquanto -as células do cérebro se destréem e se reduzem.
A idéia mais fugaz que nos atravessa o espirito, enquanto dormimos ex-
tendidos <6bre a relva, afigurando-se que nflo fazemos nada, ¢ o bastante
para diminuwir nosso poder de acfio e, quando estamos num estado de ro-
ponso absoluto, as diversas funcoes do corpo, necessirias i conservacio
da vida, por exemplo os batimentos cardiacos e os movimentos musculares
da respiraciic, exigem, também, certa quantidade de forca nervosa. No
sono profundo , os gastos organicos se reduzem & um minimo quando as
foreas reparadoras entram em acdo; e isto explica a sensacfio de bem-estar
que se experimenta, apés uma noite de sono tranquilo. B’ euricso eompro-
var como eineo ou dez minutos de inconcidueia possam contribuir para
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esse alivio; isto demonstra quao grande é o poder reparador do sono.




