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Non intentandum id crimen Philosopbis de
sanitate disputantibus est, quasi limites transilie-

rintximm'o id potius vitio esset datidum, si non
sublatis omnino terminis locum huno sibi commu-
nem cum Medicis ducerent

,
in eoque suavitatem

cum necessitate conjunctam egregio studio con-
sectarentur.

Plutarc. Dialog. de tuenda sanitate.



A LOS LECTORES.
'Ti' '

’ ' ^ y

mismo método i que observé

en mi Obra El Hombre guiado

por la razón, vercis en esta obri-

ta j
que aquí ospresento, Ysi

en laprimera sirvió la razón de

guia d el hombre respecto de

los deberesy costumbres ,
lo es

aquí respecto d lo que debe ha-

cer y y omitir para vivir sa-

no y largamente. El deseo de

aprovecharos me induxo enton-

ces d dar d luz la primera^

y el mismo ardiente anhelo me
* 2



anima ahoradofreceros la fré-

sente. Me queda fues la esfe~

ranza de que con igual agra-

decimiento recibiréis este mi

nuevo^ trabajo. Vivid sanos
, y

larga vida. ^
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PREFACIO.
f

ISÍuncaes demasiada la abundancia de

aquellos libros
,
que tienen por objeto

dar á conocer el método de dirigir

bien ,
mejorar y conservar al hombre;

y siempre es cierto y seguro el fruto

que se saca de su lectura. Bien es verdad

que atendida la multitud de Autores,

que en lo antiguo y al presente han es-

crito sobre estas materias , solo se pue-

den decir muy pocas cosas
, y aun tal

vez ningunas, que del todo sean nue-

vas y desconocidas. Y por lo que res-

peta al arte de la salud humana , si to-

mamos en la mano las Obras del gran

padre de la Medicina Hipócrates
, y

los libros de todos los que vinieron

¡después
, veremos que Galeno con las

luces de aquel
, y todos los demas que

-siguieron las huellas de estas dos gran-

ides lumbreras
, extendieron y compu-

isieron sus Obras con solo añadirles po-

co d nada de caudal propio : mas con
todo eso siempre serán estimados co-

mo lo merecen los escritos de los mo-
der-
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demos
, y siempre se leerán con pro-

vecho, porque sirven para aclarar mas

y mas lo bueno que nosdexaron aque-

llos primeros maestros
, y para estable-

cer un objeto el mas importante de

todos, qual es la salud, fundamento y
basa de todas las de mas ventajas hu-

manas. Debe importar muy pocu, que

los conocimientos y precept('s que dios

dan
,
sean de antigua ó n.edema data,

con tal que sean verdaderos, útiles y
claros. Quanto puede desearse sobre

esta materia es cabalmente, que los li-

bros mirados á buena luz esten escri-

tos con método sólido, y con tal cla-

ridad
j
que puedan ser provechosos á

toda* clase de personas. Esto es lo que

me, he propuesto hacer para no disgus-

tar á los doctos
, y para lograr también

que me entiendan los ignorantes.

Tampoco me repruebe ninguno,

que yo emprenda tratar una mater a,

que á primera vista parece distante de

mi profesión; pues todo hombre tiene

derecho de hacer este estudio
, y aun

debe hacerlo. Jzs cosa vergonzosa á
un
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un hombre ^ue ha llegado d cierta

edad ,
solia decir el Emperador Tibe-

rio
,
alargar el brazo d un Trlédko

para que le tome el pulso. Concedo

que es demasiado decir
j

porque los

Áledicosson necesarios, y en los casos

dudosos y quando es menester
,

se les

debe consultar
, y siempre es bueno el

sujetarse á sus consejos
: y aun por eso

los mismos Médicos en sus graves en-

fermedades no pueden fiarse de su sa-

ber, y deben ponerse en manos de

otros Médicos. Pero tampoco puede

negarse que cada qual debería a lo

menos tener práctica de su propio pul-

so, y entender las variaciones de él,

estudiar su temperamento
, y saber lo

que le aprovecha, y lo que le daña. Y á

decir verdad, ^‘á uno que sea hombre,

no deberán salirle los colores á la cara

al verse á cada momento precisado á

recurrir al Médico, y enfadarlo para

saber si las pulsaciones de su arteria son

prestas ó tardas, si estos ó aquellos

alimentos son provechosos y dicen

bien con su temperamento ,
si le es ne-

ce-
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cesarla la dieta
,
si debe estar en quie-

tud ,
ó en exercicio

, y cosas semejan-

tes ? ^
De qué aprovecha

,
dice Plutar-

co en su elegante diálogo sobre la con-

servación de la salud
,
emplear tanto

estudio en la geometría , en la música,

dialéctica &c.
, y hallarse después en

una profunda ignorancia sobre lo que

mira á la salud de su mismo cuerpo?

El estudio de la Philosophia moral pa^

ra regular bien las acciones humanas,

y el de la Medicina para la propia

conservación son absolutamente los

mas importantes, é indispensables al

hombre; y necesariamente debe darse

la mano lo uno á lo otro
, y recíproca-

mente aprovecharse. Pues como el al-

ma está ligada al cuerpo
, al que debe

regir, y gobernar, y la parte phisica tie-

ne sobre la misma alma no poca ni

pequeña influencia
, de modo que co-

mo observo
, y demostró Galeno

,
del

temperamento del cuerpo dependen en

parte las costumbres {a) ,
por aquí se

ve,

\a) Sobre este punto escribió Galeno ua
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ve, y se deduce la estrecha unión y la

mutua dependencia de estos dos estu-

dios
, y quanto aprovecha el estudio de

la Medicina al estudio de la Philoso-

phia moral
, y este á aquel. De aquí es

que ninguno será jamas buen Phildso-

pho moral
,

si no es al mismo tiempo

un buen Medico de sí mismo
, y vice-

versa. Por lo qual ninguno que sea

justo apreciador de las cosas
,
puede te-

ner la temeridad de condenarme
,

si

después de haber dado al público un
tratado de Philosophia moral , añado

ahora
,
como por complemento de la

Obra , este del Arte de la sanidad.

Hubo otros, que no siendo Médi-
cos de profesión

,
escribieron sin em-

bargo sobre este genero de Medicina.

Ademas del mencionado Plutarco
,
el

gran Canciller Bacon de Verulamioy

el famoso Luis Cornaro
,
el doctísimo

Leonardo Lessie de la Compañía de

Je-

libro
: qtiod mores animi temperamento corpo-

ris ohsequantur
; j se halla en el tom. v. de la

edición de París.
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Jesús ,
el Caballero Tomas Elyoth tan

célebre en tiempo de Enrique VIH.,

Guillermo Vaugham , y otros muchos
dieron con universal provecho y utili-

dad buenas reglas
, y útiles instruccio-

nes para la conservación de la sanidad.

Luego podia yo del mismo modo dis-

ponerme á esta empresa sin que Glaii-

go me lo imputase á delito (a).

Añado, que la necesidad fue en

primer lugar la que me conduxo á ha-

cer este estudio. La suma debilidad y
flaqueza de mi temperamento junta-

mente con ser yo muy delgado y en-

xuto
,
por lo que se creia que vendría

á parar en hético
,
los terribles dolores

cd-

{a) Plutarco en el bello principio de su

Diálogo citado se queja de un tal Glaugols\é-

dico
,
porque llevaba á mal, que un Philóso-

pho se metiese á hablar del modo de vivir sa-

no : Ac tum quoque adversum nobisferai emi-
nus vociferans nos

,
qui egressi essemus de sa-

lubri vitae ratione disputare
,
confundendts ar~

tium Jinibus facinus ñeque farvum ,
ñeque

aequum commisisse, dtstinctaque esse inquiens

^hilosophica a Medicis
,
jjerinde ac si de //-

mitibus Phrygum
, et Mysorum statuendis

agerftur.
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cólicos que de qnando en quando y
casi todos los días me atormentaban,

las penosísimas afecciones nerviosas,

las tíebres agudas de que freqiiente-

mente era acometido y abatido
,

ha-

cían creer á todos
, y yo también me

lo temía
,
que no podría llegar á trein-

ta años. 1 as varias atenciones á que

ya por genio
,
ya para no sentir tanto

las dolencias
, y ya por razón del Insti-

tuto me veia obligado á dedicarme,

acrecentaban la catástrofe de mis enfer-

medades, y una suma sensibilidad de

ánimo en las tristes y acerbas aventu-

ras, que en verdad eran sobradas
, aca-

baba de abatirme
, y dar conmigo en

tierra. Los remedios
, y los medica-

mentos que me iban sugiriendo y apli-

cando, lejos de aprovechai me, mas bien

servían para arruinar mi complexión.

En conflicto tan lastimoso de males, y
de remedios inútjles

,
ineficaces y aun

dañosos viví algunos años mas, pare-

ciéndome siempre que tenia Ja muerte
al lado. Pero como sabia yo muy bien,

que debia haber reglas seguras de sani-

dad,
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dad ,
las busqué con todo anhelo en

los aphorismos de Hipócrates
, en los

libros de Galeno de sanit. tnend., en

Plutarco en el Diálogo de tuenda

sanitate
, y en otros excelentes Auto-

res
; y me sometí por mí mismo al

mas exacto y escrupuloso régimen de

vida. Sacaba algún provecho; mas la

demasiada sensibilidad de mi ánimo no

me dexaba medrar mucho en la salud.

Apliquéme pues al estudio de la Phi-

losophia moral, me detuve en compo-

ner un tratado
, y todos los dias medi-

taba sobre él. De esta logré la necesa-

ria tranquilidad y fortaleza de ánimo,

sin la qiial en vano se espera curar de

los males, y gozar salud. Por tanto

con el favor del estudio de la Philo-

sophia moral
,
las reglas de la sanidad

produxeron el deseado efecto, y del

todo quedó trocado mi temperamento,

de suerte que ya voy corriendo el no-

veno lustro de mi edad
,
aun en medio

de gravísimas fatigas
; y aunque no

pueda jactarme de una grande robus-

tez
,
porque qualquier mínimo descon-

cier-

\
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cierto en las cosas no naturales (^a) me
debilita

, y me enferma , con todo eso

me hallo mas robusto y vigoroso
, y

mucho mas jovial que lo fui en la edad

de veinte años. Por lo qual habiendo

yo conocido y experimentado las sin-

gulares ventajas de estos dos importan-

tísimos estudios
,
los propongo á todos

como medios seguros para gozar la

tranquilidad del ánimo, y la sanidad

del cuerpo. Ya hace algún tiempo que

salió de la prensa mi Hombre guiado

por la razón ,
Obra dividida en tres

partes
,
que forman tres tomos peque-

ños
(J?) : ahora sale mi Arte de vivir

sanoy largamente^ y espero que de

la

{a) En la nota 2. del 3. se explican las

cosas no naturales
, y por qué se llaman así.

{/») Con esta ocasión protesto mi justo re-

conocimiento al Autor del Diario literario de
Módena

, á los célebres escritores de los Opús-
culos interesantes de las ciencias y de las artes

que se imprimen en Milán
, y á otros muchos

dignísimos Autores de Diccionarios enciclopé-

dicos
, de Ephemerides

, y de Diarios literarios*

que en la analisi que han hecho de esta Obra,
han tenido á bien el ensalzarla con particulares

elogios.
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la una y de la otra me quedareis obli-

gados.

Mas no espereís, que tratando aquí

del modo de conservar la salud
, y de

tener una vida larga
,
intente propone-

ros algunos polvos, ó algún Elixir

preparado para precaver y curar to-

das las enfermedades
, y para prolon-

gar los dias de la vida. Por mí digo

con toda franqueza
;
que este porten-

toso remedio bueno para todos los ma-

les
, y prolongador de la vida

,
hasta

ahora no se ha encontrado
, y tal vez

no se encontrará jamas
; y que todos

aquellos, que se jactan de inventores de

semejante panacea ó remedio univer-

sal
,
no merecen ser llamados con otro

nombre que con el de charlatanes. Se

que corren muchos polvos, y el Elixir

de larga vida
, y que muchos

,
si dan

crédito á sus Panegiristas
, sacan gran-

des provechos ; mas se sabe igualmen-

te que la esperanza, que nunca discur-

re
, induxo á muchísimos á usarlos, y

que á los unos les fueron inútiles
, y

eneral

án-

fatales á otros. Por lo qual en g
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antes de resolverse alguno á hacer uso

de semejantes remedios universales
,
ó

de los decantados específicos para mu-
chas enfermedades

, y para una cons-

tante sanidad
, debe consultar muy

bien con un sabio
,
docto y bien prác-

tico Médico
, y sobre el qual no pueda

ocurrir la duda de que quiera hacer las

experiencias en la vida de otro.

La charlataneria en todos tiempos

ha prometido, y promulgado remedios

universales
, y específicos infalibles pa-

ra exterminar todas las dolencias, y
conducir á una muy larga vida

, y en

todo tiempo
, y muchas veces lo que

es peor, ha quedado burlada, con da-

ño de los que los practicaron.

Desde los tiempos de Homero era

decantado el Nepentes {a)
,
como re-

medio excelente para todas las enfer-

medades, y con especialidad para con-

fortar el corazón, infundir en él una su-

ma alegría
, y desterrar todas las me-

lancolías.

GIo-
{a) Homero Qdps, Ub. iv.
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Gloriábase de haber encontrado

una admirable composición de muchí-

simos ingredientes eficacísima para cu-

rar todas las enfermedades
,
Attuario

el último de los Médicos Griegos , el

qual fue el primero en autorizar entre

el común de los hombres la ridicula

opinión de las panaceas 6 remedios

universales (^a).

También Flinio ensalzaba cierta

panacea
,
como que tenia una particu-

lar experimentada virtud contra qual-

quiera suerte de males; y la misma
maravillosa propiedad decía que tenia

una planta llamada Dodecatheon se-

mejante á la lechuga (ú).

El docto Monge Bacon se dexd

preocupar en favor de una receta enig-

mática de Pedro Alahardm, la que

se fatigó en explicar en su célebre Obra

dedicada á Clemente IV.

Tampoco estuvo exento de la

preocupación de las panacéas el gran

Ba-

lo) Method, medend. Ub. y. caj>. 6.

Lib. xxY. cap.
5

.
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Bacon de Verulamio ,
el qual philoso-

phando sobre las causas generales de

la muerte, cree poder alargar la vida

con hacer uso en la vejez de opiatas

para engrosar los humores sutiles
, y

del nitro para moderar el calor {d)y

pero con justa razón condenan en ésto

á Bacon los Médicos; porque este su

remedio apresura la muerte á grandes

pasos á los pobres viejos
,
por quanto

menoscabándose siempre mas en ellos

el vigor y calor natural
j
no podrá

menos de serles funesto el uso del opio,

que debilita en extremo los nervios
, y

el uso del nitro que los resfria demasia-

do. Menos ridículo, aunque mas peli-

groso es el otro método, que les propo-

ne para rejoveneeerse con hacer mudar
cada dos años toda la masa de los hu-

mores : el qual método, fué después

adoptado
, y reformado por el siempre

célebre Boerhaave {F) ; mas yo creo

que no ha tenido sequaces.

Pero no acabarla jamas
,

si yo in-

ten-

(<?) Hist.vit. etmort.f. 2 .

{b) Instituí, medie, niim.
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tentara sacar aquí á plaza todas las píl-

doras, polvos ,
medicamentos

,
unturas

y métodos, que para precaver ó sanar

las enfermedades ,
ó para volver á dar

vigor á las complexiones achacosas, y
para alargar los límites de la vida hu-

mana, hubo en diferentes tiempos, in-

ventados y propuestos ó con pocos su-

cesos felices
,
ó con daño de los vivien-

tes. Solo me contento con traer á la

memoria lo que poco mas hace de un

siglo hizo tanto ruido en el mundo,
pero que por las funestas experiencias

que le siguieron
, fue también abando-

nado bien pronto, y aun prohibido

con solemne edicto en Roma y en

París
,
qual fue aquello de hacer pa-

sar ó introducir en un cuerpo viejo
,
d

de desesperada salud la sangre de un
animal joven y sano, para remozar al

primero
, ó para reducir al segundo á

el estado de perfecta curación (¿e).Con-
cluyamos de aquí, que para alejar las

enfermedades
, y para vivir y alargar

la

(íz) De esta trasfusion se leen algunos mara-

villosos efectos en las Transacciones Philosój>hi^
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la vida lo posible ,
no puede practicar-

se otro medio mas seguro que la cor-

dura de costumbres, y un exacto y
diligente regimen de vida

, y la pun-

tual observancia de aquellas reglas, que

la razón y la experiencia hacen indubi-

tables y ciertas. Vaktudo sustentatur^

decia Cicerón , notitia sui córporis ,
et

observatione, quae resprodesse soleante

aut obesse
^ et continentia tn nictn oin»

ni
, atque ctiltu corporis tuendi gra-

tia
, et práetermittendis vóluptatibus,

postremo arte eortim
,

quorum ad
scientinm haec pertinent Qz),

Así y no de otra manera eran

mas vigorosos y mas sanos los anti-

guos
, é igualmente su vida mas larga.

Y si los sucesores no se hubieran apar-

tado de su sabio regimen
,
no se hubie-

ra seguramente acortado tanto la edad

de
cas de la Real Sociedad de Londres

, y en
Merklin

,
de ortu et occastt transfus, sanguín.

Por lo qual hubiera sido conveniente, que no se

hubiera abandonado tan pronto este método, y
que en los casos desesperados se siguiesen las

experiencias. Porotal vez estas nuevas y arries-

gadas tentativas quedan reservadas á otra edad.
(a) Offic. lib, 11. cap. 24.

** 2
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de los hombres ,
ni contraido el casi

inmenso número de enfermedades, que

no existiendo antes
, y aun ignorando

sus nombres ,
afligen al presente á la

miserable humanidad. De estos tan fu-

nestos progresos de males
, y del per-

ceptible decaimiento de la vida ocasio-

nada por la destemplanza
,
por la in-

continencia
,
soberbia y avaricia

,
se la-

mentaba con razón Tomas Fhilólogo

de Ravena en aquella su celebre Obri-

ta
,
dedicada á Julio III. {a). Era an-

tes
, dice el

,
un gustoso espectáculo

ver pasear por las calles de Venecia

alegres y contentos á muchísimos Se-

nadores que pasaban de cien años,

quando ahora no se ve uno solo, que

á lo menos sea nonagenario.
\
Mas de

donde procede esto
,
sino cabalmente

de la opuesta y extraña manera de vi-

vir ? Por lo qual en vano se intenta

echar la culpa de este acortamiento de

vida á la naturaleza
,

la qual dicen es-

tar de tal manera fabricada
,
que de

mano en mano
, ó de unos á otros, co-

mo
(a) De vita ultra 120 anuos protrahenda.
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mó se va propagando, deba ir perdien-

do sus fuerzas ,
debilitarse y venir á

menos. No, no es así, ni absoluta-

mente puede ser esta la desdichada

causa de la diminución de nuestra edad.

Esta es una escusa maliciosa, y una in-

digna invención de hombres viciosos,

los quales para vivir á su antojo cul-

pan á la inocente naturaleza de aque-

llos daños, de que ellos mismos son

autores. Esta naturaleza en el modo de

obrar respecto á la vegetación es la mis-

ma que en las plantas
, y en otros gé-

neros de vivientes. Luego si la culpa

de este achaque la tuviera la naturale-

za
,
así como se ve acortada la vida en

los hombres
,

así también la veríamos

en todos los vegetales
, y en todos los

animales. Mas enseñados por la histo-

ria natural vemos, que los mismos años

que vivian desde el principio las dife-

rentes especies de plantas y de vivien-

tes, se cuentan generalmente todavía

al presente sin la menor diminución.

Luego el menoscabo de edad en la es-

pecie humana no es vicio de la natu-

raleza
,
sino causado solamente por los

des-
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desordenes de los hombres. Aciidasc

por tanto al remedio de estos desorde-

nes : to'mese de nuevo el sencillo modo
antiguo de vivir

; y así como antes la

vida era mas sana
, mas robusta y mas

larga , también lo será ahora
, y mas

feliz la humana generación. Y porqué

no
,

si tenemos continuamente á nues-

tra vista exemplos de muchas personas,

las quales imitando la ma’nera de vivir

de los Antiguos lograron igualmente la

sanidad
, y la larga vida en herencia

bien merecida ? En efecto vemos que

muchos pueblos de Suecia, Dinamar-

ca ,
Noruega

,
Alemania y Suiza

, y
aun entre nosotros los habitantes de

muchos montes, que se acercan mas al

sencillo sustento, y á las costumbres

ingenuas de los Antiguos son también

mas fuertes y robustos
,
é igualmente

es mas larga su vida. En la Suecia par-

ticularmente no es maravilla ver hom-
bres viejos que pasan de cien años ,

tan

lozanos todavía y tan joviales, que no
sienten las penosas incomodidades de

la edad senil. Y en la historiado las In-

dias Occidentales tenemos, que los ha-

bi-
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bitantes del Brasil antes del comercio

y trato con los Europeos
,
por quanto

no se alimentaban sino con comidas

sencillas y frugales., contentándose con

solos lacticinios y vegetables, y con agua

sola para apagar la sed
,

vivian comun-

mente ciento y veinte años 5 mas por

haber abrazado después los usos y cos-

tumbres
, y el susterup de aquellos

, se

han acortado muchdK vida. El Señor

Obispo de Bergen en su historia natu-

ral de Noruega (Part. II. cap. 9. sess, 8.)

asegura que en el año de 1733. dan-

zaron á presencia del Rey de Dina-

marca Cristiano IV. ocho personas ca-

sadas, cuyos años de todos juntos pasa-

ban de ocho siglos, y que ninguno de

aquellos esposos tenia menos de un si-

glo. No hace muchos meses que leí en

los papeles públicos de Lugano de un
Obispo Armenio que murió el año pa-

sado de la edad de 1 3 1 años en Pietri-

Kow, ciudad famosa de la Polonia

mayor en el Palatinado de Sjradia. Y
no hay aquí para decirlo así

,
ciudad,

tierra ó aldea que no pueda contar de
alguno de sus habitantes

,
si pone algu-

na
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na atención
, y usa de la economía mas

sencilla
,
ó que sea felizmente mas allá

del centenario, d que se aleja poco de él.

Por tanto vosotros, amantísimos

Lectores
,
que deseáis vivir sanos y lar-

gamente (y vuestro intento es honestí-

simo, y agradan al cielo vuestros votos,

como de corazón os lo deseo ) para lo-

grar el feliz propo'sito en razón de vues-

tra complexión d robusta, ó menos
fuerte ó endeble (^a) ,

juntad al régimen

moral de la vida
,
que os pone delante,

y os demuestra mi Obra £/ Hombre
guiado por la razón

,
la exacta obser-

vancia de las reglas de sanidad'que ba-

xo la fiel guia de la razón misma
, y de

la infalible experiencia voy a descubrir

con general provecho nuestro.

{d) He diého en razón de la ménos fuerte,

ó endeble complexión
;
porque como reflexio-

na excelentemente Galeno
f
hay algunos que

tienen la desgracia de sacar en su nacimiento

una tan miserable y tan mal parada constitu-

ción que aunque se les pusiese al cuidado mas
atento del mismo Esculapio

^
no seria posible

hacer que llegasfen á la edad de sesenta años.

De smit. tnend. lib. i. cap. 1 2.

EL



EL ARTE
DE VIVIR SANO,

Y LARGAMENTE.

§. I.

jEn la segunda parte de mi Hombre
guiadopor la razón demostré la obli-

gación de la propia conservación y la

extensión de esta obligación en todas

las ocasiones
, y en todas las críticas

circunstancias de la vida. Pero si yo
debo conservarme

; y si deseo adqui-

rir para esto la ciencia de lo que apro-

vecha d daña á mi cuerpo
,
es nece-

sario que pase la razón á enseñarme el

Arte de conservarme sano
, y de vivir

largamente.

§. 2 .

Es verdad
,
que estando mi vida

en manos de aquel, que me la dio gra-
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closamente ,

no puedo añadir ni un
solo instante á los dias que me están

determinados
, y que sin embargo de

mis mas solícitas precauciones un acci-

dente improviso , ó una irremediable

enfermedad
,
puede desconcertar esta

mi frágil máquina
, y privarme de la

vida {a)
j
pero asimismo es también

ver-

( ^ )
Por esto Enrique de Rantzaw , Ca-

ballero Dinamarqués en su tratado : de conser~

llanda valetudine in frivatum líberorum sno-

Tuni tisum ,
el primero y mas importante pre-

cepto que da para la conservación , es implo-

rarla incesantemente del cielo
;
porque aunque

tengan ,
dice él

,
sus influencias los Astros

,
son

mas eficaces las devotas oraciones;

Astra valent aliqiiid
,
plus pía vota

valent.

Pero los votos
,
que á este fin se dirigen al Al-

tísimo
,
no deben ir separados de nuestros mas

atentos anhelos por indagar lo que puede apro-

vechar y mejorar la salud
, y evitar lo que

puede deteriorarla. De otra manera esto sería

imitar á aquellos locos Athenienses , de quie-

nes justamente se burló y mofó Diogenes
, los

quales sacrificaban á los Dioses por su salud
, y

al mismo tiempo lo echaban todo á perder con
entregarse á las disoluciones

, y á las comi-
lonas.
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ifverdad
,
que no debo por esto omitir

illos medios oportunos y las causas se-

cundas, que el mismo Dios dexó para

:mi conservación. Asentado esto
,
voy

jcon la guia de la razón
,
que es la di-

1 rectora, á enseñar el Arte de vivir sano

;y largamente.

§• 3 *

Examino atentamente la econo-

¡mía de la vida animal
, y hallo que la

salud es perfecta
,

quando estando

bien equilibrados los fluidos y los só-

lidos componentes , se hacen con re-

gularidad
, con facilidad y sin sentir

ninguna incomodidad todas las fun-

ciones necesarias. El estudio pues del

hombre para vivir sano
,
debe ser es-

te : mantener y procurar la perfecta

harmonía y el suave equilibrio de

su máquina
,
sin que suceda descon-

cierto en ella
, y quitando qualquie-

ra causa de alteración (^). La ra-

A 2 zon

« {a) Por la palabra Equilibrio entiendo,

aquella constante harmonía y arreglada conspi-
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zon me dicta tres fuentes principales,

de las quales , como de verdaderas

causas ,
se deriva ó el pro'spero 6 el

adverso efecto
, y son : el ánimo

, el

ayre ó el clima
, y el alimento (a).

Comencemos por el primero.

EL

ración de los movimiento?
,
que se hacen por

los solidos y por los Hquidos que componen el

cqerpo ;
bien que tomada en su riguroso senti-

do Aviene 4 significar cesación de movimiento.

( a )
Los Médicos cuentan seis cosas

,
que

á Galeno le place llamar no naturales, no por-

qüe verdaderamente sean tales
,

sino porque
no son de la substancia del cuerpo humano. Sex

sünt res ,
así habla con Galeno Edmundo

Hotlings en su tratado de la salud de los Lite-

ratos
,
quae in omni 'oitii aut jorodesse solent^

aut obesse : nempe aer^ cibus, ac potiis, sotn-

nus ^ vigilia
,

motiis 6^ quies
,
excernen-

da
,
ac retinenda

, ^ animi accidentia. Yo
me he propuesto discurrir principalmente so-

bre lastres mencionadas
,
porque las otras de-

penden de estas, y también porque tratando

de las primeras, no omito el dar oportunamen-
te ó en el discurso de la Obra

, ó en l3s Notas
las reglas para las segundas.
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EL ÁNIMO.
§. 4*

En primer lugar es tal la unión

:del espíritu con el cuerpo
, y asimis-

mio son tan harmoniosas sus operado

-

mes
,
que así como las impresiones que

<se hacen en el cuerpo pasan á produ-

cir las sensaciones y las pasiones en el

;ánimo ; así los pensamientos y las pa-

isiones de este son propios y poderosos

:para reanimar
,
6 para desconcertar y

. disolver la máquina.

§• 5 -

Sin la paz interior y la tranquili-

. dad del espíritu es imposible vivir sa-

mo
j
pues habiendo turbación deláni-

: mo
,
esta desconcierta los espíritus ani-

i males
, impide la buena digestión y la

- chiliíicacion ú operación por la que
hace el chílo la naturaleza

,
convierte

los manjares en humores dañosos, agi-

I ta sobradamente la sangre
, y la infla-

ma,



6 E T. ARTE
ma , ó por el contrario retarda sobra-

damente su curso , altera la compje-

xion
, y por consiguiente acarrea es-

tancos ,
obstrucciones , alteraciones

,

enfermedades y males tantas veces ir-

reparables {a).

El
{a) Para conservar

, y aun para recobrar

la sanidad no ha habido jamas Médico alguno,

que no haya prescrito aquella Panacéa uni-

versal
,

esto es , la alegría del espíritu
, y el

gozo interior del corazón. Animo hilari
^
ac

tranquillo esto
;

quia hoc optimum longae vu
tae

,
6’ sanitatis praesidiiim. Precepto de

íJoffmaná\ss. 3. dec. 2. Pero muy pocos en-

tre ellos han dado los medios para conservarla,

6 lograrla. Andrés Boord en su compendioso
regimen para la sanidad

,
que compuso en

Mompellér en el año de 1643 , y dedicó al

Señor Duque de Norfolck ,
insistiendo como

todos insisten en la necesidad de la tranquilidad

del espíritu
, y reflexionando que esta se quita

y pierde muchísimas veces á causa de los gas-

tos que se hacen incautamente
, y de las deudas

que se contrahen ,
se extiende en recomendar

una prudente economía doméstica
,
como me-

dio seguro para evitar las agitaciones del áni-

mo. No hay duda que á muchos podrá ser de

singular provecho este precepto para ahorrarse

de los afanes y molestias. Pero por quanto la

paz del corazón puede ser arrebatada por otras

muchísimas causas, de aquí es_, que se necesita
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§. 6 .

El odio ,
la envidia

, la tristeza y
rmelancolía son un veneno sutil, que in-

sen-

que cada qual examine por sí mismo la ver-

dadera causa de su tormento
, y acuda

,
si

puede
,

al remedio ; y no pudiendo , acuér-

dese, que

X,evius fit patientia,

Qiíidqiiid corrigere tst nefas. Horát.

Para mantener la tranquilidad , ó para hacer

que los desastres y los infortunios no opriman
el espíritu

,
propongo á cada qual como medio

eficacísimo el estudio de la philosophia moral. Es-

te deberá ser el estudio mas querido, y mas de-

leytoso á todo hombre. Y sería bueno
,
que

cada uno se aplicase á formar por sí mismo
un plan de esta noble ciencia

, y leyese des-

pués todos los dias un buen pedazo
, y no

pudiendo , ó no teniendo lugar ó capacidad

para componerlo , se proveyese á lo menos
de alguno para dedicarse diariamente por una
media hora á la lección y á la meditación.

¡
O que gran provecho sacaria para la felicidad

de sus dias ! Espero
,
que me estaréis agrade-

cidos por mi Hombre guiado por la razoriy

siendo tal el método con que está escrito, que
vosotros mismos que leeis ,

vais insensible-

mente formando una sana consoladora philoso-

phia
, y os abre un dilatadísimo campo para

bien fáciles
, abundantes y útiles meditaciones.
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sensiblemente mata. La grande aflic-

ción, y la congoja y pena ataca á los pul-

mones
,

restriñe y aprieta el corazón y
las arterias

, y hace que corra la sangre

lentamente por los dos sistemas arte-

rioso y venoso ; daña á la digestión:

espesa y altera la bilis : impide las se-

creciones necesarias : ahuyenta el sue-

ño : quita la gana de comer, y con-

vierte el manjar en ponzoñoso humor:

debilita la natural elasticidad de los

nervios y de los músculos
,
porque no

son igualmente bañados de los espíri-

tus animales
;
por lo qual todo se re-

siente, y se desconcierta el cuerpo : de

aquí las obstrucciones, los escirros, los

cálculos d piedras biliarias
,
la ictericia,

la hidropesía
,
la hipocondría ,

las en-

fermedades soporosas
, las fiebres len-

tas
,

la hética
,

la consumpcion
, y fi-

nalmente la muerte. No debo pues dar

lugar á una afección y pasión tan no-

civa. Es verdad, que no podemos ser

del todo insensibles á las desgracias;

mas también es verdad, que debo acos-

tumbrarme á sufrirlas sin una dema-

siada
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slada é inútil perturbación (¿z). Y por

tanto nunca será excesivo mi dolor
,

st

fuere regulado por la razón,

§• 7 -

Esta cabalmente me sugiere que para

Ja tristeza no hay remedio mas oportu-

no, y mejor específico que la recreación

inocente.
¿
Perocomo podré alegrarme,

si mi corazón está ya de antemano ocu-

pado por la negra tristeza? Esto parece

imposible. Pero la directora razón me
hace ver que no hay en ello ninguna

imposibilidad: puesaunqup las recrea-

ciones en todo el lleno de mis afliccio-

nes no parezcan absolutamente gusto-

sas
,
poco á poco se va debilitando el

sentimiento del dolor
,

se disipan los

vapores malignos
,

se calma y se de-

sa-

( .z
)

Véase el Hombre guiadopor la razón
Parte II. §. 143. ,

donde la razón subministra

motivos de fortaleza en las adversidades
, y en

los desastres
; y toda la Parte IIL

,
que forma

al hombre para vivir en la sociedad
,
está diri-

gida á prevenir los males de suerte que no
acaezcan

,
ó aminorarlos

, y á sufrirlos con
constancia todas las veces- que nos sorprendan.
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sata la bilis alterada ,
se aquieta el hu-

mor hipocondriaco ; y después á esto

sucede la tranquilidad
, y vuelve in-

sensiblemente el equilibrio por medio

de aquellas recreaciones inocentes, que

antes me hacia desabridas el dolor. Ño
se requiere pues otra cosa

,
sino poner-

me en manos de la razón
,

para que

me dirija ya en la elección
,
ya en el

uso {a). Pero en lo intenso de las aflic-

ciones dirá alguno no puedo determi-

narme por mí mismo á la diversión,

y al entretenimiento
;
pues busquense

amigos caritativos
, e ingeniosos , los

quales sabiendo alejar de mí la idea

de lo que me aflige, me distraerán pa-

ra no tener fixos los pensamientos que

me atormentan
, y me aliviarán.

§. 8 .

Si la tristeza es dañosa , también

es muchísimas veces fatal un gozo ex-

cesi-

(¿z) En el lugar citado al §. 137. en donde
la razón sirve de guia ya para la elección

,
ya

para el uso de las diversiones, que debe tomar el

hombre para conservarse.
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ccsivo y repentino
; y si aquella mata

lentamente ( §• 6. ) ,
puede este en un

solo instante privarme de la vida (a)-.

ya

^a) Las mas veces mata lentamente la tris-

teza
,
pero quando es superior á todas las fuer-

zas del mísero paciente
,
también de repente le

priva de la vida. Volviendo Adrasto victorio-

so del sitio de Thebas , murió al oir la muerte

de su hijo Egialéo. Eduardo III. pasó en un

momento de esta vida al oir la del Príncipe su

hijo Neréo. La misma suerte funesta encontró

Julia hija de Cesar al oir la muerte de su espo-

so Pompeyo
; y murió al oir la del Emperador

la Emperatriz su consorte. No
hace mucho tiempo que vió Londres á un perso-

nage distinguido caer muerto á los pies del desgra-

ciado hermano, en el acto en que ibaá abrazarlo.

No por sola la muerte de las personas ama-
das

,
sino por un contratiempo que se atravesó

á los ambiciosos designios
,
fueron muchos agi-

tados ó de tal exceso de cólera
,
ó asaltados de

tal pena y aflicción
,
que quedaron muertos ó

en aquel instante
, ó poco después. Arrebatado

Nerva de furor contra Régulo uno de sus Ofi-
ciales

, y el EmperadorYalentiniano contra los

Sármatas, que hablan hecho una incursión en la

Ilyria
, y Venceslao Rey de Bohemia en el ex-

ceso de su ira, murieron de repente por un ata-

que de sangre.

Alfonso Pinzón
f cuya soberbia le conduxo

á intentar adelantarse á Colon
, y presentarse

el primero en la Corte al volver de su expedí-
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ya porque la naturaleza está mas acos-

tumbrada á las penas que á los place-

res
j
ya porque hay la diferencia

,
que

en

cion de la América
,
porque se le negó entrar

sin su Xefe
,
se murió de congoja. También el

^ Capitán Mtinh
,

primer navegante hasta los

últimos confines de la Bahía de Hudson ,
dis-

gustado por el modo con que lo trató el Rey
de Dinamarca en el acto en que se despedia de

él para embarcarse de nuevo
,
quedó oprimido

del dolor y sentimiento
,
de suerte que espiró

poco después. Son muchos los exemplos anti-

guos y modernos de esta naturaleza
; y también

son bastantemente freqüentes los mártires, y las

víctimas de una inesperada y excesiva alegría.

Thilifpides y Sófocles con los muchos aplausos

que oían dar
,

el primero á una nueva comedia
suya, y el segundo áuna tragedia suya también

nueva,espiraron en un instante oprimidos del ex-

cesivo júbilo. Vió Diagoras á sus tres hijos, que
vencedores en los juegos Olympicos le presen-

taban las coronas que hablan ganado ; no pudo
resistir al gran gozo que le sorprendió

, y así

cerró para siempre los ojos á la luz
;
por no

hablar de aquella muger Spartana
,
que cayó

muerta al encontrar á su hijo no solamente vi-

vo
,
sino victorioso al que creia difunto. Vale-

rio Máximo
,
Plinio liist. nat. lib. 7. cap. 53.,

y Aulo Gelio noct. attic. lib.'^ cap. 15. refieren

otros muchísimos exemplos de personas
,
que

quedaron víctimas de ftiertes y violentas pasio-

nes. Y sin recurrir á los antiguos vemos sucum-
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en el dolor se restriñe y aprieta el co-

razón
, y recibe y envia menos copia

de sangre
; y en la alegría extraordina-

ria y repentina se dilata enormemente,

y retardando la sístole sucede por ne-

cesidad la sufocación, y la muerte.

Luego si el placer debe moderar y
templar la tristeza

( §. 7. ) ,
debe tam-

bién la reflexión refrenar la demasia-

da alegría, de suerte que ni por la una,

ni

bir á muchos eritre nosotros ó por la ambición

burlada, y humillada vanidad, ó por el arreba-

to de ira
, ó por el exceso de dolor

,
ó de ale-

gna-

Me ha parecido referir aquí estos exem-
plos

,
para que considerando las fatales conse-

qüéncias que pueden tener las noticias ó muy
funestas ó muy alegres

,
se use de la mayor in-

dustria en traerlas y darlas,- y nos dispongamos
nosotros mismos á recibirlas

,
como necesarias

conseqüencias de la miseria humana
, á las que

hace ménos sensibles una prudente previsión.

Y por esto se conoce mas bien el gran provecho
que'redunda del estudio de la philosophia moral.

Mas para que esta produzca los benéficos y de-
seados efectos

,
es menester digerirla bien

, y
convertírsela

,
para decirlo así ,

en xugo y san-

gre
;
k> qual no se puede alcanzar sin una diaria

lección y meditación. -
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ni por la otra venga á alterarse el

equilibrio de mi máquina.

§• 9 *

Por el sentimiento del dolor, y
del placer excita el amor de mí mis-

mo las pasiones en el alma {a) , y es-

tas mismas pasiones ó satisfechas , ó

contrariadas causan en el alma d pena,

d gozo
; y por este gozo

,
d por esta

pena sucede la alteración en el cuer-

po (§. 6. ) ; y la alteración del cuer-

po vuelve á perjudicar al espíritu (J?):

Lúe-
{a) En la Parí. II. del Hombre guiado

jjor la razón al §. 13 1. , y en los Capítulos III.

IV. V. y VI. se explica el origen , se hace la

análisis de las pasiones
, y se enseña el modo de

regularlas bien.

(;/') Se entiende quando las pasiones no es-

tán bien reguladas. Pues habiendo una mode-
rada alegría, un amor virtuoso, la codicia de ha-

cer bien
,
una santa ira oportuna contra el mal

obrar
,
qualquiera de estas cosas mas bien real-

za el vigor de los nervios
,
electriza las fibras,

acelera la circulación de los humores ,
facilita

la traspiración
,
favorece la digestión

, y por el

buen uso de los afectos se mantiene el equilibrio

entre las fuerzas del ánimo y del cuerpo , me-
jora la sanidad

, y se prolóngala vida.
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Luego debo tener siempre presente, y
reflexionar quanto la razón me ha

dictado en la análisis y arreglo de mis

pasiones, afín detenerla tranquili-

dad, y la serenidad del espíritu indis-

pensablemente necesaria á la salud del

cuerpo
, y á prolongar la vida (a),

§. 10.

Entre todas las pasiones quiza no

hay

Añado finalmente que la dulce tranquilidad

de las pasiones debe estar inseparable de noso-

tros
,
con especialidad en la mesa

, y debe se-

guirnos al reposo ; así como las inquietudes

y desasosiegos impiden que la comida se con-
vierta en buen chilo

, y que se restauren nues-

tras fuerzas. De aquí es
,
que si alguno se siente

agitado de alguna violenta pasión en el momen-
to en que vá á ponerse á eomer

,
dilátelo

,
si

ama su salud
,
dexando tiempo al cuerpo y al

espíritu á que vuelvan á la calma
, y á que re-

cobren su primera harmonía. Pero para equili-

brar las pasiones no hay otro medio
,
que el

estudio incesante de la philosophia moral
,
que

es como decir de la Religión.

{a) Délo qual siempre se deduce la utili-

dad y la necesidad del estudio de la philosophia

moral aun para vivir sanos y largamente, como
arriba llevo dicho

, y poco hace apunté.
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hay ninguna mas violenta para alte-

rar el equilibrio del alma y del cuer-

po
,
para precipitar la salud

, y dismi-

nuir y hacer infelices los dias de la vi-

da ,
como la pasión de la venus ó del

deley te carnal (¿í). Una planta aunque

organizada de tal modo que pueda

contar un siglo y aun mas de vida, no

obstante si quiero con el arte hacer

que lleve fruto antes del tiempo
, y

mas del que debe
,

tal vez lograre el

intento pero por quanto se violenta

con esto la naturaleza
, y por el mo-

vimiento interior, que se induce
, suce-

de antes de tiempo la desubstancia-

cion, también perece antes de tiem-

po. Es bien clarada conseqüencia, que

debo deducir de aquí en provecho mió

para el prudente arreglo de esta pa-

sión (^).

§. II.

{a) Véase el Hombre guiado por la razón
Part. ll. §. ijj. donde se demuestran las per-
niciosas conseqüencias de esta pasión.

[b) La incontinencia es la peste de la hu-
manidad

; y es indecible el daño que acarrea

también en Jo físico un solo pecado de (hta. Yo



VJVJK SANO. ^7

§. II.

El deseo innato de saber
,
d la

pasión de la gloria causa la afición á

las letras
,
á las bellas artes y á las cien-

cias,

quisiera
,
qüe todos los Directores de la juven-

tud propusieran el leer y meditar el Onanismo

del célebre Tissot a qualquicra que se conociere

arrastrado de este'vicio dcsolador
,
para alejar-

los de los males á lo ménos por amor á su con-

servación
,
sino quieren huirlo, como deberían,’

por solo el horror de la culpa No hablo de la

cxterminadora lúe venérea ó mal gálico, fruto y
castigo de la impureza

,
sabiendo todos los mul-

tiplicados y deplorables daños que causa. So-

lamente diré con el iVpostol, que para la extin-

ción de la luxuria solo debe servir el legítimo

matrimonio; pero los casados pongan también
álgun freno á la imaginación

, y tengan presen-

te el aforismo de Hipócrates
,
que todo exceso

es contrario á la naturaleza, la debilita y quita

las fuerzas. Y seguramente el exceso en este gé-

nero enflaquece el estómago
,
diminuye no po-

co el calor natural-, gástalos órganos, y aflo-

xadas y cansadas las libras no tienen ya fuerza

para expeler por medio de la traspiración los

humores superfluos ,y de aquí las indigestio-

nes que atormentan
,

fas freqüerítes palpitacio-

nes
,
los catarros

,
los flatos

,
la debilitación y

llaquez^^a de las fuerzas del ánimo
, y la pérdi-

da de la memoria.

U
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cías
,
para cuyo logro es necesario el

estudio y la aplicación. Mas si esta es

demasiada é intempestiva
,
produce

en el cuerpo síntomas análogos á los

que provienen de la turbación
, y de

la aflicción del espíritu (§. 5. ). Y no
puede menos de ser así

;
porque la

fuerte aplicación tiene al celebro en es-

tado de tensión y de violencia
,
el qual

siempre será en razón de la intensión

de la aplicación misma. Y pues los ór-

ganos no pueden persistir en acción

sin fatiga
,
por tanto esta debe ser pro-

porcionada á la fuerza de la acción del

celebro, y á la continuación é inten-

sión de la meditación. Luego persis-

tien-

Otra advertencia no ménos importante es,

que el uso del matrimonio
,
por la mayor de-

bilidad que ya se tiene en el estío
,

es mucho
mas pernicioso á la salud en esta estación

,
que

en el invierno
; y mucho mas á los viejos

,
que

á los jóvenes. Y á los primeros
,
según GalenOy

un mínimo esfuerzo en esta especie no puede
dexar de ser peligroso

; y siempre es funesto al

que tiene disposición inflamatoria de pecho,

pues se le acrecientan y accelerau las pésimas

conseqüenelas.



DE VIVIR SANO,

tiendo mas de lo debido en esta ten-

sión fatigosa
, y reiterándose mucho

mas los fuertes sacudimientos
,
que su-

fren las fibras por la abundancia de

sangre, que en aquel tiempo corre al

celebro
, y creciendo mucho mas la di-

latación de los vasos
,
no podrán me-

nos de ser sumamente dolorosos y
funestos los efectos

,
que de causas tan

violentas se producirán en la tierna y
delicada substancia medular. Luego de

aquí debe nacer el gran calor
,

el re-

calentamiento ,
los terribles dolores, y

las contracciones de nervios de la ca-

beza : de aquí el empobrecimiento de

los espíritus vitales
, de los que en la

excesiva fatiga se causa necesariamen-

te abundante expansión y pérdida; y de

aquí finalmente las atormentadoras vi-

;

gilias
, la lesión de la memoria , el

I obscurecimiento y la confusión de las

i ideas
, y la alteración de todas las fun-

. clones del celebro.

Por aquí comprehendo como la lar-

;ga tortura dada al espíritu con un estu-

idio excesivamente laborioso, d la no

3 2 in-
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interrumpida fixaclon sobre un objeto

pueda alterar de tal modo la fantasía y
las facultades intelectuales

,
que suce-

da el letargo , el delirio , el frenesí
, la

manía, y otras cien mil enfermedades;

y como también la grande abundancia

de humores que influyen
,
pueda opri-

mir de tal suerte el celebro
, y apretar

de tal manera los nervios, que causen

temblores, convulsiones, contracciones

y accidentes epilépticos, ó apoplépticos,

§. 12 .

Es tal la economía animal
,
que

en todas las funciones del cuerpo se

requiere el concurso y la acción de los

nervios, y no hay función alguna en

que estos no intervengan necesariamen-

te. La anatomía me demuestra que

los nervios tienen su origen en el cele-O
bro

,
que es el sensorio común ó el

instrumento del sentir, y que de aquí

se propagan en multiplicados ramos

por todos los miembros. Con que fa-

tigado el celebro por la acción del al-

ma, y empobrecido de los espíritus

ani-
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lanlmales, e impedido
,
por su fuerte

!1 tensión , de formarlos de nuevo
, de-

Jben resentirse todos los nervios
, y des-

jconcertarse toda la máquina, y debili-

Itarse en gran manera por la falta y dis-

iposicion del humor nutricio nervioso.

ÍPe aquí es que el estómago
,

el qual

líiene comunicación con el celebro por

imedio de muchos nervios sensibilísi-

imos
, es el primero en experimentar

i los funestos efectos de su tensión. Y
'Ved aquí las indigestiones

,
las crude-

:zas
, la inapetencia

,
las nauseas

,
los

vómitos
,

la inacción de todos los in-

:testinos
,

la exaltación de la bilis
, el

¡predominio del tétrico humor hipocon-

;driaco
, y el universal decaimiento de

ifuerzas.

De las alteraciones de las funcio-

ines del estómago y de los intestinos
, y

;de la vehemente tensión de los nervios

¡proviene algunas veces el ser demasia-

•do animada la acción del corazón
, y

¡el que este dé las pulsaciones con mas
¡celeridad y freqüencia

, y ved aquí

¡pronto levantada una pequeña calentu-
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ra continua ,
destructora de las linfas

nutritivas ,
la qual adelgazando siem-

pre mas y mas los humores
, degenera

por último en una consumpcíon y héti-

ca irreparable. Estos y otros infinitos

males son las dolorosas conseqüencias

del esfuerzo violento del espíritu
,
las

quales serán mas d menos funestas ,
no

solo en razón de lo intenso y continua-

do de la meditación
,
sino también de

mi complexión mas ó menos fuer-

te (a),

S- 13-

(¿í ) Ramazzini
,
Pujati

,
Tiss'ót sobre la

salud de los Literatos
, y antes de estos Gui-

llermo Gratarola
,
Piamontés

,
que en el año

de 155^. dio un tratado de Litteratorum
,

^ui

Magistratumgeriint
^
conservanda -oaletudine^

Hedmundo Hollyugs
,
de quien también tene-

mos un libro impreso en el año de 1602. de sa-

lubri Siudiosorum victu'. hoc est de Litterato-

rum omnium valetuddne conservanda
,
vita-

que diutissimeproducenda . Plempio de Toga-
torum valetudine tuenda

,
Van - Swietten ,

Hoffman , Boerhaave
, y otros muchos nos

retieren todas las mencionadas y otras mil en-
íermedades

,
como funestas conseqüencias de

vin estudio indiscreto y desmedido
, y las com-

prueban con fatales exemplares de una infinidad

de Literatos.
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§• 13*

Si esto es así, luego no deberé

aplicarme? La razón condena el exce-

lso , y no absolutamente la aplicación.

Nace conmigo el deseo de saber
; y es

ley de naturaleza adornar de conoci-

mientos mi entendimiento (a), Y así

el temor de perjudicar á la salud no de-

be excitar la aversión al estudio (¿).

Pues
(a) Véasc e/ Hombre guiado por la razón

PartW. cap. VII.
[b) El Señor Conde Benvenuto de San

Rafaely Reformador de los estudios en esta

Real Universidad de Turin
,

benemérito de la

República Literaria por sus varias tan excelen-

tes y aplaudidas Obras
,
en la que dio á luz al

principio del año pasado de 1781. de Incon-

ducta de los Literatos desvanece con sólidas

razones del ánimo de los Estudiosos el vano te-

mor de perjudicar á la salud del cuerpo por
causa del estudio y de las meditaciones científi-

cas
, y de aquí pasa con eloqüente brevedad

á sugerir los medios hipocráticos para obviar

los excesos de una fíxacion demasiado larga
,
ó

demasiado profunda. Pero el medio mas eficaz

es la sabia conducta moral
;
porque la multitud

de enfermedades y de acerbas muertes immatu-
ras, de que por fuerza se quiere culpar al estu-

dio inocente, son muchísimas reces tristes efec»
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Pues una aplicación
,
que no sea ex-

cesiva
, y hecha á proporción de mi

talento , de mi habilidad y de mi tem-

pe-

tos de viles y tumultuosas pasiones. Refiere el

Señox Tissot en su Ens.:¡)’0 sobre las enfermeda-

des de las personas de distinción
,
que uno de

los mas célebres Profesores que tuvo la Alema-

nia en este siglo pasado
,
murió de sentimiento

y dolor por haber debido ceder á uno de sus

Colegas. ¿Quantos Literatos arruinan su salud,

y

se acortan la vida mas por motivo de las obsti-

nadas y ambiciosas rivalidades
, de las rabiosí-

simas envidias y mal-intencionadas emulacio-^

nes
,
que por causa de su. seria aplicación ? Se-

gurarhente no sería tan fatal á tantos la intensión

del espíritu
,

si al mismo tiempo tuvieran aque-

lla sabia conducta
,
que tan acertadamente ya

con el exemplo ya con su noble pluma de-
muestra el Señor. Conde de San Rafael-, y que
provecho aun para su salud corporal no saca-

rían los Literatos
,

si todos tuviesen entre las

manos
, y atentamente meditasen esta su mo-

derna Obra
, y siguiesen los filosóficos y reli-

giosos preceptos, que en ella da. Este anónimo

y útil trabajo
, y digno parto del felicísimo in-

genio corre parejas con ciertas elegantísimas

Obrítas relativas d la Religión,y sobre los tr-
‘ rores corrientes

, y algunos bosquejos morales

llenos de gracia poética
,
que no hace mucho

tiempo dió á luz
;
pero no obstante la incom-

parable modestia de nuestro nobilísimo Autor,

que busca el modo de ocultarse
,
se le conoce
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peramento
,
en una conveniente pos-

tura de cuerpo
, y en edad y horas

oportunas léjos de dañar
,

antes bien

aprovecha muchísimo á la sanidad. Es-

ta en efecto exige el exercicio metódi-

co de las partes orgánicas
, de suerte

que á las acciones de las unas suceden

las acciones de las otras
; y esta su

mutua acción alternativa es la que

mantiene el equilibrio de la máquina

humana. Pues así como deben obrar

los Organos
,
que sirven á las funciones

animales
,

así no deben estar ociosos

los que sirven á las facultades intelec-

tuales
j
porque si es perjudicial la de-

masiado intensa y continua aplicación,

es también sumamente dañoso á la vida

un ocio perezoso.

§.14.
muy bien por la particular elegancia de su doc-
to y robusto estilo creado por él á semejanza

del de Plutarco
,
ya por su profunda y vasta

erudición
,
que tan juiciosa y oportunamente y

•sin ostentación esparce en sus preciosos escri-

tos
, y ya por aquel suave y fuerte modo con

que expresa los angélicos sentimientos de su

cándido corazón.
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§. 14.

En efecto observo á algufios hom*
bres de ningún estudio

, y de ninguna

aplicación ,
los quales no hacen mas

función que la de vegetar
; y los veo

sumamente gordos
,
cargados de hu-

mores
, y redundantes de pegajosas y

viscosas materias, tardos en el movi-

miento, obesos, estúpidos, materiala-

zos
,
e incapaces de obrar

; y después

de haber tan malamente vegetado,

obstruidos los canales por sus densos

humores
,
los priva de la vida un acci-

dente apoplético
,

sin que de ellos se

duela el mundo, porque con razón los

reputa por troncos ambulantes
, y pe-

sos inútiles de la tierra. Por el contra-

rio si la experiencia me manifiesta á al-

gunos, que por su incesante aplicación

han debido experimentar las funestísi-

mas conseqüencias que arriba hemos
mencionado (§. 1 1 . 12.), me hace

también ver á otros innumerables, que

enmedio de las gravísimas ocupaciones,

y profundos y serios estudios llegaron
/

a
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á una extrema decrepitud , conservan-

do siempre el brío y la viveza de espí-

ritu
, y gozando igual robustez en el

cuerpo (a).

§.15.
(a

)
Tales fueron Herodico célebre Médi-

co
,
que cumplió los cien años

, y su discí-

pulo Hipócrates
^
que vivió 104. DemócritOy

que murió de log. Homero, Parmenides, Pla^

toHy Plutarco , Galeno , y otros infinitos de. la

antigüedad
,
que ó pasaron

,
ó se acercaron al

centenario. En los tiempos mas inmediatos á

nosotrosBacón Nicolás, Canciller en tiempo de
la Reyña Isabel , el Teólogo Roberto Bacótiy

otro Bacán Rugero Franciscano
, y el gran

Canciller Francisco Bacán de Verulamio ,
el

célebre Harvéo
, Médico de Jacobo J. y de

Carlos I. Reyes de Inglaterra
,
Boyleau Juan

Jacobo, y^u hermano Nicolás célebre Poeta, el

Florentino Galiléo Galiléi
, Fontaine ,

Nicola,

Boerkaave
,
Lcibnitz

,
Loche

, Newton, Fon-
tenelle

,
el Abad Fleury, y otros casi innume-

rables Literatos murieron muy viejos
,

sin ha-

ber dexado nunca sus estudios aun en su última

decrepitud. Y debemos confesar lo que notó

sabiamente en su sobredicha Obra el Señor
Conde de San Rafael

,
que la sanidady la 'ci-

da larga son tal -vez mas freqiientes entre la

gente de estudio, que en otras clases de ciuda-
danos. Por lo qual los Estudiosos no se dexan
amedrentar mucho de las amenazas

,
ni quie-

ren abandonar sus estudios por el vano temor
de arruinar su salud

, y de acortarse los dias.
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§• 15 -

No debo maravillarme de esto;

porque el estudio arreglado sirve para

equilibrar las fuerzas del ánimo con las

del cuerpo
,
el qual equilibrio es nece-

sario á la salud
, y á la prolongación de

la vida. Pues tiene á. el hombre aparta-

do del terrible tumulto de otras pasio-

nes, que le van gastando. Ademas de

esto los copocimientos adquiridos, los

descubrimientos que hubiere hecho,

las prendas intelectuales que son fruto

de copiosos sudores y de largas fatigas,

causan singular complacencia
, una su-

ma tranquilidad y alegría en él ánimo,

apta para restaurar las pérdidas de los

espíritus vitales
, y para fortificar mu-

cho mas la .máquina humana. Por

quanto en este estado feliz beatificado

en cierto modo el espíritu
, cesa la

tensión del celebro
,
se adatan los ca-

na-
Como usen las cautelas necesar^s, que después
se dirán

,
no tienen que temer

, y pueden ani-

mosos correr la lucida carrera que empren-
dieron.
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nales abiertos ,
acreciéntase la elastici-

dad de ios nervios y de los músculos,

$c\cfuerza la actividad de lo5 pulmo-

nes, cobra nuevo vigor el corazón,

viene á ser mas vivo el movimiento

peristáltico del estomago y de los intes-

tinos; los xugos estomacales
, y pan-

creáticos se exprimen fácilmente
; de

aquí procede ser mas fácil la digestión,

y la chílilicacion ú operación del chílo

mas pronta, y mas regular la secreción

de todos los humores ,
mayor el apeti-

to
, y los sueños mas sosegados. Y que-

dando el hombre mas activo, mas

brioso ,
mas fuerte, y aun mas equili-

brado enmedio de la seria aplicación,

pasa sus dias tranquilos, y vivé mas sa-

no y mas largamente.

16.

Pero para participar de tan dicho-

sa suerte, debo también practicar los

medios oportunos. En primer lugar la

razón me convence
,
que yo no debo

cargarme de fatigas, ni atender á aque-

llos estudios, para los que no tengo vo-

ca-
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cacion, ni suficiente habilidad y disposi-

ción; pues el esfuerzo del ánimo es

siempre en razón de la aptitud y del

talento. Si
,
por exemplo, en lo que va

acompañado de la aptitud y del talen-

to se requieren dos solos grados de

aplicación , deberán empicarse seis gra-

dos en lo que tiene la tercera parte del

genio y del talento
: y así discurriendo

por
,

1o demas. Mas á proporción del

esfuerzo é intensión del espíritu crece

la tensión de los nervios
,

la fatiga del

celebro, y se multiplican las enferme-

dades del cuerpo (§. 1 1 .). Con que no

podrá dexar de serme fatal el estudio

de aquellas materias
,
para las que no

tengo ni vocación
,

ni aptitud. Con
,

que debo escoger para objeto de mi
aplicación solamente aquello, á que me
hallo inclinado y propenso

, y para lo

que me ha provisto la naturaleza de

bastantes fuerzas (a).

§• 17*

( )
Plutarco de anim. tranquil. Constat

non oinnia esse omn'nim . sed oportere Pythi-

cae obtemperantem inscriptioni se ipsum nossey
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S- 17*.

31

No solamente quiere la discreta

razón
,
que en la elección de mis estu-

dios haga yo reflexión á la potencia
, y

á Jas fuerzas del ánimo
,
mas también

á Jas del cuerpo
;
porque los efectos de

la aplicación son también en razón de

la complexión ( §. 1 2 .). Con que si es

flaca y débil la textura de mis fibras,

aunque se suponga un genio y aptitud

igual
, y aun mayor

,
no puedo preten-

der hacer lo que hace otro mas fuerte

y robusto que yo. Y si aquel por su

temperamento de hierro no se resiente

nada de la intensión de su espíritu
,
yo

por el contrario aunque dotado de

mayor talento , deberé finalmente que-

dar abatido. Mi aplicación pues debe

ser proporcionada á la complexión.

§. 18.

dein uti siio ingenio ad- ea
,
ad qiiae natura

factiim est.

Al potro destino Naturaleza

para tirar magnífica carroza,

para el arado al buey tardo en su paso;
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§. i8.

Crece también la intensión y es-

fuerzo del espíritu en razón de las dis-

tracciones que debo superar
, y de las

impresiones que en aquel tiempo se ha-

cen en los otros órganos
,
como en los

nervios acústicos á causa de los fuertes

sonidos, é importunos ruidos. Conque
debere con el dulce alivio alejar pri-

mero de mi mente las enfadosas dis-

tracciones
, y debo cesar de la aplica-

ción ,
luego que suceden molestas im-

presiones en los otros órganos
,
ó es

herido ásperamente el acústico con so-

nidos estrepitosos
, y clamores de albo-

roto
j y no emprender con ella cosa al-

guna
,
mientras dura en los nervios el

trémulo movimiento de los estrepito-

sos tambores, ó el que excitan las cam-

panas molestas
,
ó voces desentonadas.

§. 19.

.Por ley mecánica de la naturaleza

k)s humores concurren en abundancia

á aquella parte, que se halla en acción:

en
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en la tensión de los nervios y de los

músculos producida por la intensión

del espíritu concurre al celebro en

abundancia la sangre
,
con cuyos con-

tinuos empujes se calienta la cabeza, y
duele

, y se cansa la mente. Queriendo

pues perseverar trabajando en este esta-

do de violencia y de tensión
,
deberé

experimentar las mencionadas deplora-

bles conseqüencias ( 1 1. 1 2. ). Y así

ape'nas comience á sentir el recalenta-

miento y el cansancio de la cabeza,

debo inmediatamente cesar de la fati-

ga, y distraerme ó mudar de obje-

to (¿z),

20.

[a) Ley que se intimo á sí mismo y obser-

vó constantemente con sumo provecho suyo el

1 famoso Mostesquieu : ley que debe seguir to-
• do estudioso por amor del mismo estudio

> pa-

r.ra poderlo continuar luego con mayor vigor.

L Pues queriendo persistir en la fatiga, quando está

irecalentado el celebro
,
corre evidente peligro

'.de contraer las penosísimas afecciones de nervios,
ry de otras muchas enfermedades

,
de las que

lanto abunda la historia literaria
; y así sucede,

^ue el Literato por su pertinaz fixacion de po-
"as horas se ve obligado á abandonar por me-
dies y años enter os

, y aun para siempre sus es-

;:udios.

C
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§. Í20.

Por la tensión de los nervios y por

la concurrencia de los humores ya es-

tá el celebro dispuesto al encendimien-

to. Con que en aquel tiempo deberé

tener la cabeza desnuda , 6 á lo menos
muy ligeramente cubierta

,
para no ex-

citar mas el recalentamiento. Asimis-

mo la postura del cuerpo debe ser tal,

que no facilite el que suban los humo-
res á la cabeza.

§.2 1 .

A esto se añaJe
,
que las obstinadas inda-

gaciones de ningún modo aprovechan al inten-

to
, y de continuo se experimenta

,
que quan-

to mas se detiene alguno y fixa la mente ó en
una meditación

,
ó en alguna composición . tan-

to mas se aleja siempre de aquello para lo que
se recalienta

,
suda y trabaja. Por el contrario

si toma un pronto descanso y distrahe el pen-
samiento de la ocupación que le atormenta

,
en

el mismo tiempo que toma sus agradables dis-

tracciones se lo aclara la mente, y ocurren in-

mediatamente mil ideas mejores y mas felices.

^Millares de exemplos comprueban esto mismo,
que. ya notó Valerio Máximo / 3 . cap 6.

Vegeta , Estrenua ingenia
,

qiio plus re i. essus

sumiint
,

meliores Ímpetus edunt.
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§. 21 *

En efecto la postura del cüerpo

influye mucho para facilitar, ó para

impedir los desordenes, que trae consi-

go la violenta intensión del entendi-

miento. De aquí es que mas pronto se,

sienten los malos efectos
,
estudiando

echado en la cama ,
ó sentado al bufe-

te
,
que estando de pies

,
ó lentamente

paseando. Por lo que la postura horizon-

tal del cuerpo facilita la concurrencia

de los humores al celebro
, y la com-

presión de los vasos en la parte senta-

da
, y la doblez de las rodillas debe

necesariamente retardar la circulación

en los miembros inferiores. La curva-

tura convexa de la espalda con que es-

Itoy sentado, aplicado al estudio, ó es-

xrribiendo, aprieta la región interior,

lide cuya compresión deben recibir no-

tabilísimo daño el ventrículo
,
el bazo,

iel hígado, los intestinos, el diafrag-

ma
, y todas las demas entrañas

;
pues

del todo se turban y desconciertan sus

:unciones. Con la compresión del dia-

c 2 frag-
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fragma queda impedida la respiración,

y se retarda el libre curso de la san-

gre; Con la compresión del estómago

y de las demas entrañas queda altera-

da la digestión , impedida la secreción

de la bilis y de todos los humores. El
ayre interno y encerrado hincha to-

dos ios vasos
,

se excita el humor hi-

pocondriaco
,

el chílo se enanca y se

corrompe, se endurecen los excremen-

tos, y suceden á todo esto las obstruc-

ciones
,

los flatos
,
los cálculos ó pie-

dras de la vexiga
,
las retenciones

, es-

tancaciones ó estancamiento de la san-

gre y las almorranas. Y así perturba-

do en mil maneras con tal postura el

equilibrio natural
, ^

qué otra cosa se

podrá esperar ,
sino alguna enferme-

dad crónica incurable, ó llevar una vi-

da atormentada ya con un achaque,

ya con otro
, y morir fuera de sazón?

No debo pues apresurar y acrecentar

los desordenes de la fuerte intensión

del entendimiento con esta postura

indebida. Mejor es estar en aquel

tiempo derecho y de pies, ó pasean-

do
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do despacio : ó si he de sentarme,

esten desatadas las ligas en las arti-

culaciones, que esté alta la mesa , sin

arrimar jamas el pecho á ella.

Así como no todas las posturas del

cuerpo son acomodadas
, y aun hay

algunasquesonmuy perniciosas (§,2 1 .);

asi igualmente no toda edad ,
ni todas

las horas son propias y oportunas pa-

ra estudiar. No puede la naturaleza

desenvolver felizmente las acciones del

cuerpo y del entendimiento al mismo
tiempo. Si quisiéremos en la tierna

edad de niño hacer madurar al enten-

dimiento con estudios serios, se debi-

litará el cuerpo, y se le impedirán sus

creces
;
porque ocupados los nervios

y los espíritus vitales en mantener el

estado de violencia y de tensión en el

celebro
,
no concurrirán ya mas á la

debida nutrición.

De aquí es que los males del cuer-

po recaerán sobre el entendimiento,

este vendrá á dar en una especie de es-

tu-
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tupidez, y la vida será sumamente pe-

nosa y breve. La edad pues primera

de niño debe ser destinada á la vege-

tación, y al moderado exercicio del

cuerpo (¿z). Después de lo qual el es-

tudio emprendido de grado en grado,

y á medida del genio y del tempera-

mento no será nocivo
,

ántes traerá

conocido aprovechamiento á la salud

del cuerpo (§. 13. 15. ).

§• 23.

{a) Vanswietten, Hoffman ,
Boerhaave

y

Tissot refieren funestos exemplos de muchísi-

mos, que por haber sido violentados en una
edad demasiado tierna por rígidos Ayos, aus-

teros Maestros
, y por Padres mal aconsejados,

á que emprendan estudios que requieren una
suma aplicación

,
que absolutamente no puede

sufrir Ja primera edad
, unos fueron atormen-

tados por toda su vida del mal epiléptico, otros

quedaron frenéticos
,
otros estúpidos

,
atonta-

dos y fisicamente imposibilitados para todas las

facultades
, y otros murieron héticos y consu-

midos. Todo esto debe hacer cautos a los Pa-
dres- y á los Maestros para no exigir demasiado
de los niños

, y mucho mas para no intentar

aplicarlos obstinadamente á aquellos estudios

para los que no tienen ni vocación ,
ni habili-

dad ó disposición.



Así como en la adolescencia se

debe emprender el estudio
, y debe ir

creciendo de grado en grado, á me-
dida qüe se van fortificando y endu-

reciendo los Organos; así la discreta

razón dicta é intima que se vaya año-

xando insensiblemente en las fatigas

del entendimiento
, á medida que por

la vejez va decayendo la fuerza y ro-

bustez del cuerpo. Por quanto un es-

tudio no proporcionado á la edad pre-

cipitará la complexión
, y acelerará la

muerte. Entonces pues ya es tiempo

de cesar de las fatigas, y en perfecta

tranquilidad y muy alegre paz gozar

los frutos del estudio con las comodi-

dades de la vida.

Si no es adaptada toda edad al es-

fuerzo é intensión del entendimiento

( §. 2 2.) ,
tampoco todas las horas son

propias y oportunas para estudiar.

Quando el .estomago está cargado con



J? i arte40

la comida, el estudio es sumamente

dañoso
;

porque los espíritus vitales,

que corriendo del celebro por los ner-

vios estomáquicos deberían servir para

promover el movimiento peristáltico

del ventrículo y de los intestinos (mo-

vimiento tan necesario á la digestión,

y á la secreción de los humores
)
que-

dan ocupados en mantener el estado

de tensión y de violencia en • el cele-

bro ( §. 1 1
. ) j

por lo qual se altera la

digestión, se corrompen los manjares,

se impiden casi todas las secreciones, y
se originan funestísimas incomodida-

des (§. 12. ) ; y pues por ley de natu-

raleza los males del cuerpo redundan

en el entendimiento
,

este se hace in-

hábil para proseguir sus nobles ocupa-

ciones
, y queda por mejor decir su-

mamente debilitado
, y enteramente

desconcertado el equilibrio de las mu-
tuas fuerzas de estas dos substancias

unidas. Con que debo imponerme una

ley de no estudiar después de haber

comido d cenado, ni tampoco en el

tiempo en que actualmente se come,

sino
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sino antes bien tratar, en amenas y ale-

gres conversaciones con los amigos ,
á

fin de disipar de la mente qualqiiier

pensamiento
,
que pueda inducir ten-

sión en el celebro. Por esto la razón

desaprueba y condena el abuso de leer

libros durante la mesa. El tiempo pues

mas á propósito para estudiar será et

de la mañana
, y algunas horas des-'

pues de la comida ,
hecha ya la diges-

tión
,
pero nunca después de. la cena,

ó antes del reposo de la noche
;
por

quanto esta intempestiva aplicación al

estudio causa enfadosas vigilias
, y sue-

ños interrumpidos y molestos (a).

§. 25.

{a) Asinio Volion^ que filé el primero

que puso en Roma la biblioteca ,
entendia tan

bien la necesidad del precepto de Hipócrates,

de huir la atención intensa al estudio en el tiem-

po destinado á las digestiones
,
que para no es-

torbarlas ,
no quería absolutamente leer ni una

carta , como refiere Séneca de tranquil, anim,

caj). 15 .
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§. 25.

En suma en mis serias ocupaciones

no debo olvidarme de t]ue soy hom-
bre

, y que no puedo vivir continua-

mente en el trabajo (§. 11.). Conque
si quiero entregarme seriamente al es-

tudio de las letras y de las ciencias sin

precipitar mi salud
, y sin acortarme

mucho la vida
,
es preciso interrumpir-

lo de quando en quando con alguna

distracción y divertimiento (¿z).

) Pero este divertimiento no debe exi-

gir ninguna aplicación por ligera que sea. Véa-
se como h-ibla á este propósito el Señor Conde
de S.Rafaeltn su nunca bastantemente elogiada

Obra
, de la conducta de los Literatos. Los

juegos de naypes , de cartas , de damas , de
alxedrez

,
él de las tablas realesy otros seme-

jantes no convienen al hombre de letras
\
pues

qiianto mas literato sea
,
mas bien di be hacer^

se niño en muchas horas del dia , destinándo-

las día holgura ypasatiempo. Después refiere

con Tissot varios personages graves y doctos,

que para dar algún desahogo á su intensa apli-

cación
,
acostumbraban á divertirse con pueri-

les entretenimientos. Entre los antiguos, el gra-

vísimo Sócrates y Agesilao
,

que en compa-
ñía de sus hijos corrían cabalgados sobre un.a
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Y pues el funesto humor hipocon-

driaco es por lo común aquel bárbaro

verdugo ,
que degüella á los hombres

de

caña
, y de la ribera del mar arrojaban guijar-

rillos á flor de aguat un Scévola , vín Sct^ionf

un Lelio
,
que se exercitaban en el Juego de

pelota
, y un Augusto ,

de quien refieren Ho-
racio y Siietonio ,

que la pelota y el balón ha-

dan toda su diversión. Entrelos modernos el

Abate Bmcini ^ y el P. Malebranche \
el pri-

mero de los quales por pasatiempo se entrete-

nia en hacer algunos guisados , bien que bas-

tante mal
, y tirandp traia detras de sí en una

barquilla de papel elcafé que habia tostado, y
el segundo se entretenía con las mas frivolas ni-

ñerías. A vista de tan grandes exemplos no debe

temer el hombre docto y literato el envilecerse

á sí mismo ,
escogiendo semejantes diversiones

pueriles, á fin de conservar la salud
,

la alegría

y las fuerzas. Porque si riguroso consigo mismo
quisiere sin ninguna tregua proseguir en sus se-

rias ocupaciones sin conceder jamas aliento y
descanso á la cansada y débil máquina , tendrá

al finen herencia la dura suerte que tuvo el Ca-

mello , según la fábula
,
que en provecho nues-

tro refiere Plutarco. Pues rehusando aquel ali-

viar al suplicante Buey en una sola parte del

peso que este arrastraba, aunque le advirtió

muchas veces lo que al fin vendría á sucederle,

se vio en breve precisado á llevarlo él todo, no
solamente el peso, sino también al misino Buey,

hasta que por último cayó también él oprimiao
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de estudio y meditación, y para atOf-

inentarlob mucho mas les hace ck^ir

la soledad
, y los vuelve misántropos,

la razón me aconseja, y me intima que

la huya prontamente
, no habiendo

contra esta penosísima enfermedad re-

medio mas eficaz que la sociedad y
compañía de las gentes

; y así mi mas
apreciable divertimiento debe ser el

conversar con mis semejantes. Unien-

do de este modo las dulzuras de la vi-

da civil con mis estudios , mantendré

un espíritu alegre y sereno
; y comuni-

cando mis pensamientos y oyendo los

de los otros , me adornaré de mayores

. conocimientos , y sacaré las grandes

ventajas que redundan de la sociedad.

§. 26.

baxo la enorme carga. Por tanto para mantener

el equilibrio de las fuerzas del espíritu y del

cuerpo es absolutamente necesario el alivio
, y

conviene que el alma sienta las necesidades dcl

cuerpo
, y si por su gran rigor no quiere ser

cuerda, se verá precisada á dar un perpetuo

destierro á los libros y á las especulaciones
, y

á sufrir en el cuerpo las enfermedades crdliicas,

y las mortales flaquezas.
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S-
26.

Finalmente ia juiciosa razón me

ha demostrado, que la tensión
, y la

violencia del celebro hace floxas
,
pe-

rezosas e inhábiles las demas partes

orgánicas ,
retarda é impide el curso

de los humores , y que esta inercia, es-

ta inacción, este retardo e impedimen-

to es una fuente inagotable de infini-

tas enfermedades ,
que redundan des-

pués en el espíritu y entendimiento , e

impiden los generosos progresos (§. 1

1

.

12. 22.). Con que para obviar tantos

desordenes es necesario el exercicio del

cuerpo (a').

En

[a) Heródico ,
que se cree inventor de la

Gimnástica medical
,
bien que rnucho antes de

él ya estaba en uso ,
como se inriere de Home^

ro lliad.lib. 2. , y de Plinio lib. 7 cap. 56 ,4

fin de preparar la juventud á las fatigas de la

guerra ,
siendo atacado , como refiere Plutar-

co ^
de una enfermedad incurable, sanó por

medio del exercicio ,
de modo que llegó á una

extrema y feliz vejez
, y contó ,

como noté ar-

riba al 1 4-

,

un siglo de vida
; y con este me-

dio dió también la sanidad á otros muchos en-

fermos. Pero por quanto en un sistema adopta-

do entra el fanatismo ,
si se intenta que sea un
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En efecto yo experimento que si

enmedio de mis intelectuales ocupa-

ciones pongo en movimiento y agito

los brazos
, y levantándome del bufete

me
remedio universal, de ahí es, que el mismo //<?-

ródico hizo un abuso muy grande de la Gimnás-
tica; y si él curó á muchos, fueron muchos mas

los que echó á la sepultura. Por lo que justa-

mente le reprehendió su discípulo Hipócrates

de morb. -vulgar, lib. 6 . sect. 3. ,
Hrodiciisfe-

bricitantes tam miiltis obambidationibus
,
tam

multa lucta ,
et fomentis conficicbat. . . . idque

malé. Febris enim fami, luctasy obambidatio-

nibus , cursibus
, frixioni ,

iis utique ómnibus

est inimica. Y la razón es bien clara
;
por-

que con la Gimnástica se encienden mucho mas
los humores

, y se inflaman
, y se debilitan y

enflaquecen los sólidos. El, exercicio es necesa-

rio
;
pero debe ser proporcionado á la com-

plexión de cada uno
; y el exercicio, que causa

grave fatiga 3'’ que produce una suma disipación

de espíritus, no es propio de Literatos
,

ni de

personas débiles y delicadas. ISam exercitatio-

nes , dice Séneca epist. 15., quaru}7i Libar

spiritus exhaurit
,
hominein inhabilem intni-

tioni ,
ac studiis acrioribus r.'ddit. Descri-

biendo el Doctor Lynche en su Guia á la sani-

dad los justos términos del exercicio dice
,
que

los flacos deben hacerlo ad rubortin hasta ad-
quirir calor y color

; y los gordos ad sudorem,

á fin de disminuir con él la sobrada abundancia

de humores
, y su gordura.
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ine pongo á saltar, y con el paseo, d

con el fucso en el invierno me calien-

to los pies
,
me fioto con Ja mano el

estomago y el vientre ; me recreo y
desaliogo con algunos suspiros fuertes,

d con el canto; d Ico d recito en voz alta

algunos pocos periodos (<2), se reanima

[a) Así habla Plutarco del exercicio de la

voz en el citado diálogo : Vox cum sit animae
motiis non in superficie , sed intimis in visce-

ribus tamquam fonte invalescens calor 1.m aii-

¿ t , sanguinent tenerum reddit
,
omnes expur-

gat venas
, omnes aperit arterias , et coire

,
et

concrcscere humorem nidlum supervacaneiim

patitiir
^ aiit iamquamfaecem subsidere iis m

vasis^ ijuae alimentim excipiunt^ ac confi~

ciunt Mas por quantoel gritar leyendo, ó yan-
tando

, y las violentas declamaciones suelen

causar deplorables efectos , de aquí es que aña-

de : Omnino autem vitandae sunt vociferatio-

nes nimiis anhni motibus expressae
,
voccniíjue

per vim qtiamdam extorquentes. Jnaequales

enim spiritus eruptiones
,
et contenliones rup-

turas gignunt , ac convulsiones.

De aquí puedo inferir
,
que deben abso-

lutamente evitar el canto ,
la declamación

, y
un largo exercicio de voz aquellos

,
que por

debilidad y obstrucción de los vasos pulme na-
res sufren un habitual impedimento de respira-

ción
, aquellos que están sujetos y expuestos á

’

tubérculos, ó i los esputos de sangre, ó que tie-
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y aviva la circulación , se facilita la in-

sensible traspiración
, recobran sus

funciones todos los órganos
,
se vigori-

za y cobra fuerzas la máquina
, y pue-

den

nen alguna disposición á la Inflamación de pe-

cho
, y generalmente aquellos que pueden sos-

pechar haber heredado algún vicio en la constitu-

ción natural del pulmón. A tales personas no sola-

mente no conviene el exercicio de voz, sino tam-

poco qualquiera otro fatigoso exercicio, ni deben

hacer ningún otro movimiento mas que algún

corto paseo, y principalmente á caballo. Y pues

que se me ha ofrecido oportunamente hablar aquí

de aquellas personas que tienen la fatal disposi-

ción á la inflamación de la sangre y de los pul-

mones, ó á la tisis, debo advertirles por amor de
su salud y de su vida, que para impedir los fu-

nestos progresos no se apliquen demasiado á el

estudio
;
pues la fuerte intensión de espíritu no

podrá dexar de serles fatal
, y les abreviará sen-

siblemente los dias. Deben ademas de esto guar-

darse de aquellos alimentos que forrnan mucha
sangre

, y que pueden dar fuerza á la disposi-

ción inflamatoria ,
6 determinar al pecho la san-

gre misma
;
por esto deberán alimentarse casi

enteramente de solos vegetables
,
hacer grande

uso del suero en la primavera
, y á fin de des-

viar y alejar la sobrada abundancia de sangre

del pecho, hacer también uso de freqüentes ba-

ños en las piernas por la tarde antes de acos-

tarse.
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den seguirse con mayor aliento los es-

tudios. Por tanto si son''Stas las ven-

tajas que me redundan
, y los medios

no son difíciles de practicarse , á que
es omitirlos ^
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EL AYRE.
: J ; t

§• 27 -

Dispues de haber remediado al es^

píritu
,
paso á examinar los efectos del

ayre ó del clima ,
en que debo reco-

nocer la segunda causa de la buena ó

mala salud
, y de que también depen-

de lo largo 6 breve de mis dias (§. 3 .).

Que el ayre y el clima influyan

mucho en mi temperamento
,
no pue-

do absolutamente dudarlo
;
pues aun-

que esten bien cerradas y ajustadas las

puertas de los aposentos , de continuo

experimentan las impresiones del ayre

mis barómetros y termómetros
,

con

quanta mayor razón las deberán sen-

tir mis fibras en extremo delicadas y
sumamente irritables

j y por consi-

guiente quanta mayor alteración debe-

rán percibir los humores contenidos en

ellas (rt). Este es pues un punto
,
que

me-
( <2 ) Mortalibus aer tum vitae , tum mor-

bortim caiissa est : morbi raro alhinde nasciin-

tur
,
quam ab aire. Hipocr. de Staf.
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merece por nuestra parte las mas aten-

tas reflexiones.

§. 28.

No en todos los climas pueden
Igualmente brotar todas las plantas , ni

reynar en ellos to'dos los géneros de vi-

vientes
;
porque hay plantas y anima-

les
, á cuya vida es necesario un clima

extremamente cálido , á otros en ex-

tremo frió
, y templado á otros. Y así

una planta, d un animal que requiera

lel clima calido , no puede prender , ó
vivir , en el frió

, y ai, contrario.

De esto infiero
,
que no me puede

iser saludable este ó aquel otro clima,

¡sino en quanto tiene los grados del

Itemple que me conv.iene. Mi tempe-

iramento por exemplo es endeble y
Ibastante delicado

, flaca la textura de
mis fibras

, suma la agilidad , la acri-

monia, y la sutileza de la sangre: pues

.un clima de ayre sutil alcálico-salino

mo puede menos de serme fatal. Por-
íjue no comprimidos suficientemente

por el ;;3yre demasiado sutil los pul-

D 2 nío-
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mones
, y sufriendo después continuos

y violentos choques de Ja agilidad y
sutileza de la sangre

, y punzados
,
pi-

cados y dilacerados por las partículas

acrialcalico-salinasi de las que está

impregnado el ayre
, y cargada la ma-

sa de la sangre
,
yo no podré vivir sa-

no, y mi vida será muy breve. De
aquí es que en clima de esta naturale-

za la consumpcion y la tisis son las en-

fermedades desoladoras. Deberé pues

buscar para mi morada un clima de

ayre mas denso y balsámico
; y si mi

situación no me lo permite, debo re-

mediar á lo ménos el vicio del clima

con la tranquilidad del ánimo , con los

alimentos farináceos, con abstenerme

de los manjares alterados, de aromas

fuertes
, y de espirituosos licores

,
para

que moderando la acrimonia y sutile-

za de la sangre
,
pueda en quanto sea

posible alargar mis dias.

-! .
§• 29-

De aquí es que para vivir sano y
largamente se requiere un clima siem-

pre
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pre igual y templado , como que es

el mas á propósito para mantener el

movimiento ordenado de los sólidos

y de los líquidos, y en el que insen-

siblemente de grado en grado
, y sin

alteración vegeta el cuerpo, y se hacen

con regularidad por los órganos las

funciones necesarias
, y adquieren vi-

gor las fuerzas del espíritu (d). Mas
en

{a) A'érempurim ,
6' temperatttm vehe~

menter ama
,
quia ad • corporis 6' animi vho^

rem multiim conferí. Hoffman diss.y decad.i,

lex 4. Para desengañarse pues de que esto es

así , conviene observar si de ordinario los que
habitan en él , llegan sanos y fuertes á una lar-

ga vejez; y conviene también examinar la qüali-

dad de los manantiales. Generalmente se ob-
serva queelayre siempre sigue la naturaleza de
aquellos

; y donde son buenas las aguas , el

ayre también es bueno y viceversa. Pues igual-

mente que el agua se impregna el ayre de las

qualidadesy de las exhalaciones nocivas ó favo-

rables
,
salinas y minerales del terreno.

En una misma Ciudad hay lugares mas 6
menos saludables

, y también mal sanos según
las diversas posiciones de las casas. Para cono-
cer pues si el ayre, que se respira en tu habita-

ción, es puro y sano, el Doctor Arbuthnot en
su ensayo sobre las htflnencias del ayre en el

cuerpo humano manda que se hagan diferentes
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en las- continuas miídanzas y alternati-

vas, á que está sujeta nuestra atmos-

phéra, esto no se puede lograr
;
por

quanto ya el frió estimula fuertemente

los nervios, endurece y pone tiesa la

fibra
, cierra los poros

,
restringe rodas

las partes, y suprime la traspiración:

ya el calor relaxa y aíloxa los órganos,

y los. debilita , induce fermento en los

humores
, y disipa los espíritus vitales;

y ya. la humedad penetrando la cutis,

-e introduciéndose por todos los cana-

les
,
corrompe y descompone los hu-

mores,, tapa los poros , impide la in-

sensible traspiración
, y de aquí nacen

casi" innumerables enfermedades {a).

Con
observaciones. Si en tu casa están húmedas las

mesas si
.
crian moho los muebles

,
se ponen

negros los- metales , si el hierro y el azero se

toman de'la herrumbre
,

si se enmohece el pan,

si se suelta y deshace la sal y el azúcar, y pierden

fácilmente el color las telas de seda, son todos

argumentos bien claros de que el ay re no es

bueno. Por tanto cuidcse que la casa esté situada

en un sitio enxuto y oreado
,
que pueda reci-

bir buenos ayres
, y donde no se vean los men-

cionados indicantes de ayre mal sano.

{a) Es observación aprobada por Ef/pó-
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Con que la razón industriosa debe de-

fenderme de los excesos del clima y de

la inconstancia del ayre
,
ya con el re-

.tiro en casa
,
ya con el fuego

,
ya con

aumentar
, y ya con disminuir oportu-

namente los exteriores resguardos y
vestidos.

.§. 30.

;Y de aquí puntualmente me hace

deducir la razón
,
apoyada en la conti-

nua experiencia , muchas útiles conse-

qüencias.

I. Elegir, aumentar, ó disminuir

los vestidos á medida de las impresio»

nes
,
que recibo del ayre (a).

11.

crates sect. 3. apJior. 8., que quando el temple

del ayre toma el carácter de alguna estación, el

año es sano
, y hay en él pocos enfermos: por

el contrario quando las estaciones son desorde-

nadas
,
que es quando el temple del ayre no

corresponde á la estación corriente , es necesa-

rio esperar enfermedades obstinadas.

[a) Sydenham. defeb. ínterciirrent. sect.áf.

observa
,
que la imprudente costumbre de qui-

tarse muy pronto los vestidos de invierno al

venir la primavera
, y vestirselos muy tarde en

el otoño
, y exponerse demasiado al frió en
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II. Defender especialmente aque-

llas partes, que son mas fáciles de re-

sentirse (a).

III, • En las horas" de demasiado

calor, y en noche húmeda, ó soplan-

do vientos recios
,
me estare en casa

con las ventanas cerradas ,
sin abrirlas

hasta que sea sano y .templado el ay-

re
, d este depurado del sol (^).

IV.

tiempo de gran calor , ha causado mayor mor-
tandad de hombres

,
que la hambre , la peste

y el hierro.

[a) Es de suma importancia el consejo que
nos dá Plutarco

,
de impedir que las extremi-

dades del cuerpo sientan las fuertes impresiones

del frió
,
porque reconcentrándose eutpnces,

dice él , el calor , nos expondrémos á contra-

her fiebres reacias. Y sobre todo deben obser-

var esta regla aquellos
,
que no hacen trabajos

corporales, los quales conservando el calor por
todo el cuerpo

, y manteniendo viva la traspi-

ración impiden los restaños 6 estancamientos, y
hacen que se pueda resistir á la intemperie del

ayre.

(^) Esta regla deben principalmente ob-
servarla las personas achacosas

,
ó que tienen

disposiciones inflamatorias. Pero aquellos 9ue
son fuertes y robustos

, ó que hacen trabajes

corporales, ó que su oficio les obliga á exponer-
se al ayre en qualquier tiempo que sea, no de-
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IV. Quando el ayre sea frío ó

húmedo , ó sople un viento penetran-

te
, es mejor substituir al lino delicado

un jubón d almilla ajustada de coton,

el qual punzando suavemente la cutis

mantenga igual la traspiración.

V. "Promoverla traspiración quan-

do es necesario, limpiando y frotando el

cuerpo con algún cepillo
,
6 con blan-

das friegas (¿z) : y señaladamente debo

practicar esto , si por mis ocupaciones

me veo obligado á llevar una vida se-

dentaria (F),

VI.
ben ser tan escrupulosos

, y sería en ellos cosa

ridicula consultar siempre el termómetro y ef

barómetro para si deben aumentar
,
ó diminuir

los vestidos
, y si deben ó no salir de casa. Bien

es verdad que no deben abusar de su tempera-
mento fuerte; y en todo se requiere la modera-
ción.

(a) Modihsfricatidi sit sensuigratuSf ac

citra dolorem. Pintare, de tuenda sanit.

[b) La necesidad y utilidad de este uso es-

tá demostrada por Fuller en su medicina Gim-
nástica. Es cosa digna de admiración^ dice él,

que este nso de limpiaryfrotar la piel^ de que

hadan tanto caso los antiguos hastayracticar^

¡o todos los dias ,
esté en nuestros tiempos tan

desusadoy despreciado ; ahora principalmen-
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VI. Mantener la sensible traspira-

ción en las plantas de los pies
,
porque

-este es un remedio eficaz para mante-

ner equilibrada la ma'quina, y la men-

te clara y serena .(¿z).

VII. En d rigor del invierno, d

en tiempo húmedo y de niebla encen-

der'el hogar ó la chimenea, ;y •mante-

ner allí tal grado de fuego manso, que

disipe de mis vestidos, y de mi habi-

^
ta-

tejiue sus experiencias sobre esteproposito han
combinado tan bien con nuestros descubrimien-

tos la economía animal.

. l^a) Para promover y mantener esta tras-

piración es necesario el paseo : también son efi-

caces, los baños de pies antes de irse á la cama,

y también por la mañana
; y aprovechará no

poco llevar escarpines de lana
,

pero mudán-
dolos una 6 dos. veces al dia. Por consiguiente

á aquellos que son obligados á una vida seden-

taria no puede ménos de ser sumamente prove-

choso, por no decir necesario
,
este uso no solo

de escarpines, sino de las mismas medias de de-
baxD, á.fin de tener calientes los pies y las pier-

nas
, y mantener en esta extremidad una igual

circulación y excreción
, y con estos medios se

evitarán seguramente los dolores
,

los reuma-
tismos

,
el decaimiento y falta de fuerzas

, y
la confusión de ideas

,
que siempre sobrevie-

nen, quando cesa la copiosa traspiración en di-
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tacion la humedad
, y se conserve un

ayre templado {a),

VIH. No hacer jamas paso repen-

tino de un extremo-a otro.

IX.
ellas partes. De esto también se infiere quaii

esencial é importante cosa es tener los pies en-

xutos y lejos la humedad.

(
n

)

Esta atención y cuidado Se debe también

tener siempre respeto á la cama. Según las ob-

servaciones de Santorio es tal la traspiración de

las personas sanas en tiempo del sueño
,
que en

el espacio de siete horas despiden del cuerpo

por insensible traspiración quatro libras cabales

y dos onzas de materia
; y la mayor parte de

esta queda detenida en las mantas ,
sabanas y

cubiertas. Por esto es de suma importancia miir-

darlo todo muy á menudo , ó exponerlo dia-

riamente al sol
, ó al fuego en el invierno

, y
en tiempo de niebla

,
para quitar la humedad

que allí se ha detenido, y disipar aquellas- exha-

laciones corrompidas. Si no fuera por ofender la

delicadeza moderna
,
yo aconsejarla nó usar

nunca
,
con especialidad en el estío, mantas de

lana
, y antes bien dormir sobre un xergon

, ó
substituir mantas de cerda. Esto pues es indis-

pensable á quien tenga disposición inflamatoria.

Añado oportunamente otra observación de
igual importancia

; y es
,
que si el cuerpo ex-

pele por los insensibles poros una portentosa

abundancia de humores
,
asimismo los atrahe.

Hállase en las experiencias de Xeil, que en so-

la una noche se atrahe durmiendo una libra y
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IX. No estar expuesto á el ayre
, y

antes bien tener cerradas las puertas y
ventanas en tiempo, en que es mas
abundante y copiosa la traspiración:

por exemplo
,
quando estoy estudian-

do, como, ó duermo, ó después del

paseo , ó qualquier otro exercicio me-

cánico del cuerpo. Parece que recrea

y consuela aquel ayre
,
que viene á

refrescar los miembros calientes y su-

da-

media de humedad
; y el Doctor Linen expe-

rimentó que al variarse de improviso la atmos-
phera

, y de serena y enxuta poniéndose hú-
meda, y nublada

, la inspiración excede en mu-
cho á la traspiración. Lo mismo atestigua el

Doctor Robinson
, el qual después de una tal

mutación pesó su cuerpo
, y aunque habia to-

mado menos comida
, lo halló mas pesado. Es-

tas experiencias comprueban la indispensable

necesidad de disipar la humedad de los vesti-

dos
, y de las habitaciones y aposentos , de no

descuidar el uso de las friegas
,
de llevar en ta-

les tiempos jubones ó almillas de coton
,
para

precaver las muchas enfermedades
,
que puede

causar esta mudanza del ayre por la traspira-

ción impedida y sofocada. Y estos oportunos

remedios los deben usar con todo cuidado y
exactitud aquellos, que no hacen mucho exerci-

cio
, y que su oficio los precisa á exponerse á

el ayre en qualquier tiempo que sea.
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dados ; mas la razón y la experiencia

demuestran que es fatal (^a). •

X. Tapar bien los resquicios y
rendixas de las puertas y ventanas,

pues no puede haber cosa mas nociva,

y tantas veces fatal como un ayre
,
que

venga por los agujeros á dar, y sacu-

dir en determinada parte del cuerpo.

XI. No dexar que se eche encima

un ayre colado
; y para evitar esto,

cuidar que las ventanas esten ,
lo mas

que se pueda, horizontales á los quar-

tos
, y en linea recta á las puertas.

XII. No habitar jamas donde hay

contraste de dos ayres opuestos.

Con estos y otros semejantes me-

dios me hará obviar la razón indus-

triosa los graves daños, que me podrán

venir de la inconstancia del ayre, ó

de la intemperie del clima.

§• 3 ^-

{a) Por lospiismo es un gusto tan peligro-

so en tiempo de una abundante traspiración, o

después de un movimiento violento ir á bañar-

se en agua fría.
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§• 3 ^-

De todos los cuerpos se levantan

continuas exhalaciones: de estas se im-

pregnai el ayre
, y recibe sus qualida-

des. Con que si estas exhalaciones fue-

ren balsámicas y sanas, balsámico y
sano será también el ayre; y si cáusti-

cas, malignas, ó pútridas, el ayre será

de la misma naturaleza. Por lo qual

Jas inmundicias (a)
, . las lagunas

los charcos ,
los cementerios (c) , los

ma-

{a) Léase quanto acerca de las inmundicias

tengo ya dicho en la Part. II. áú-Hombre
guiado ^or la razón al cap. Xlll. donde la ra-

zón enseña qual debe ser la cultura exterior del

cuerpo.

[b) Se observa demasiado
,
que las aguas

estancadas y las lagunas, especialmente en tiem-

po de sequedad
,
flogistican el ayre

,
de modo

que los pobres habitantes con facilidad contra-

hen allí obstinadas fiebres intermitentes
,
algu-

nas veces continuas
,

pútridas y malignas
, y

también causan freqüentes enfermedades epi-

démicas , las quales no cesan , sino quando una

copiosa lluvia haya deflogisticado aquel ayre
inficionado y corrompido. Por lo qual solamen-

te después de una gran lluvia no será peligroso

andar por cerca de lugares pantanosos.

(c) Entre los Médicos Tomas Philologo
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¡mataderos , todos los cuerpos de olor

:muy vivo , las fábricas nuevas (a)^ los

lugares donde se aderezan y adoban
. - eue-

I de Ravena en su tratado de vita ultra'iKié

. annos protrahenda
,
que dedicó 2l.Julio III. ^

fué el primero
,
que justamente gritó contra la

1 mala y perniciosa costumbre de tener los ce-

menterios dentro de las Ciudades
,

cosa ,
dice

él
,
que las naciones cultas y mas ilustradas de

la antigüedad proscribieron con las leyes mas
solemnes. Pero aprovechará poco no sepultar

en las Iglesias los cadáveres, y no admitir den-
tro de lo habitado los cementerios ,

si después

estuviesen estos situados á corta distancia
,
ó

mal arreglados y dispuestos; porque los vientos

que soplan de aquella parte trahe;rán á la Ciu»-

dad las exhalaciones perniciosísimas. Por tanto

nunca puede ser demasiado el cuidado sobre

este particular
, y sobradamente escrupulosa la

atención de los que manden en los tales lu-

gares
,

ni tampoco demasiados los recuerdos,

quedarán siempre sobre un punto tan impor^
tante los amantes del bien público.

{a) ¿Quién habrá Jamas de corazón tan po-
co humano

,
que no se lamente

, y que no con-
dene la perniciosa y codiciosa avaricia de aque-
llos

,
que apénas se ha acabado de fabricar una

casa
,

sin dar tiempo á qué sC' enxugue , anhe-
lan codiciosamente por alquilarla pronto con
peligro evidente de los miserables

,
que la van

á habitar incautos ? Es verdad, qUe es fácil sat-

nearla por el método publicado por el Conde
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cueros y pieles , donde se cuece
,
d se

mata la cal, ó minerales, donde se

queman materias grasas, donde se en-

cienden carbones
, y mucho mas los

de minas, y cosas semejantes , las salas,

piezas &c.
, donde están muchos jun-

tos (a) , son todos lugares que inficio-

nan,

de Milly , de la Real Academia de ciencias de
París.

(a) Es fuera de toda duda
,
que las exha-

laciones de los animales flogistican el ayre
, y lo

infectan
,
ó por decir lo mismo con diversos

términos ; que de nuestros cuerpos se traspira

continuamente y en gran copia un ayre lleno

de flogisto
, y aun en parte un ayre fixo

, y
mucho peor que el atmospherico. Por lo qual

no puede dexar de ser dañoso el estar respi-

rándolo en aquellos lugares ó, sitios
,
donde

concurran muchos, ó se debe á lo ménos tener

el cuidado de mudarlo muy á menudo
, y de

introducir el nuevo. De lo qual se infiere el

daño
,
que traen á la salud las veladas, tertulias

y pasatiempos de noche eñ conversación , si se

alargan mucho. El ayre flogistico exhalado de
los cuerpos vivos

,
del fuego

,
de las velas, &c.

en salas <5 piezas cerradas
,
no puede ménos,

dice con razón el Doctor Arbuthnot
,
de pro-

ducir enfermedades de nervios
, y acrecen-

tarse los progresos. Y el célebre lissot en su

Ensayo sobre las enfermedades de las perso^

ñas de distinción hace palpable esta incontrasta*
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nan ,
corrompen ,

alteran el ayre
, y

por conseqüencia á mi cuerpo ,
todas

las veces que me sujete á respirarlo.

§• 32-

Igualmente será también nocivo el

ayre de los lugares
,
que han estado por

largo tiempo cerrados. Por lo qual si no

se renueva de tiempo en tiempo, hacien-

I

dose craso y vaporoso
, se corrompe, y

I

pierde de su natural elasticidad
, y por

k decirlo así
,
se pone mefítico. De aquí

; es que recalienta
,
induce fermento en

. los humores, suprime la traspiración,

»y comunica á la sangre sus malas qua-
‘ lidades ,

las quales serán mas malignas,

i.si se les juntan las pútridas exhalacio-

nes

ble verdad. Vean aquí las Señoras mugeres una
> de las muchas poderosísimas causas de sus con-
ttracciones, y de sus nauseas.

Corre la errónea opinión
, de que aprove-

.icha i la salud de los viejos estar en lugar cerra

-

. do
,
donde hayan respirado y traspirado in-

¡sensiblemente los jóvenes
;

pero la razón y la

;'experifncia convencen
,
que el ayre traspirado

;por los jóvenes comunmente sanos y robustos,

ijio dexa de ser también nocivo.

£
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nes de los cuerpos enfermos. Conviene
pues mudarlo freqüentemente

, é in-

troducir del nuevo ya depurado por el

sol. Para disipar los vapores malignos

será de provecho derramar sobre el

fuego ,
ó sobre un hierro caldeado vi-

nagre
,
ó echar azúcar, ó unas pocas

migajas de pan
,
d mas bien usar del

método de Mr. de Alorveau bien co-

nocido para purificar el ayre.

Las plantas se atraen las corrompi-

das exhalaciones para alimentarse con

ellas
, y en su lugar despiden de sí las

balsámicas (a). Con que será bien he-

cho
(a) Priestley

, y Sheele observaron, que

las hojas de las plantas tienen en la superficie de

arriba grande abundancia de poros inspirantes,

y una multitud de conductos excretorios por

debaxo. Por los primeros pues absorben el ay-

re corrompido, y cargado de flogisto como nu-

trimento suyo
,
que sirve para alimentarlas

, y
para restaurar las fuerzas. En ellas sufre el ayre

con )a acción del sol una especie de purificación,

y de trasmutación
, y después lo despiden por

ios conductos excretorios deflogisticado
, y sa-

ludable.

Si notas
,
ó Lector

,
que yo propongo que

se tengan en las propias habitaciont-s algunas

plantas
( y á continuación maaifestaié quales se
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•cho tener algunas de ellas en mi habi-

tación
,
pero alimentándolas con sola

y simple agua. Mas por quanto la ex-

pe-

dcban escoger
, y como se deban tener)

,
pero

nunca flores
,

ni raíces
,

ni frutas
;
pues las re-

petidas experiencias de Priestley
, y de Juan

Ingen-Housz las demuestran fatales. Todas las

flores de qualquicr especie que sean
,
corrom-

pen el ayre tanto de dia como de noche. Y yo
soy de dictamen

,
que tantas afecciones

, á que

. están sujetas muchas mugeres ,
son también en

parte causadas por las flores
,
tpe cuidadosa-

mente conservan en sus salas y gavinetes, y
. con las quales acostumbran adornarse. También
das raíces de las plantas

,
aunque estén al sol

,

dice el mencionado Jngen-Housz (á excepción

.de las de la becabtinga
,
por ser su substancia

.quasi la misma que la del jpezón
) dan un ayre

I viciado.

Finalmente las frutas
,
aunque gustosas al

paladar y deliciosas al olfato
, y sanas

,
siem-

ipre y por siempre
,
pero principalmente en

.Ja obscuridad, emponzoñan el ayre hasta poder
diacerlo homicida de aquel

,
que estuviese en-

cerrad© en un quarto ó aposento
,
donde hu-

biese mucha abundancia de ellas. Y algunas

frutas aunque pocas
,
como las mas olorosas,

iSon capaces de corromper el ayre de todo el

saposento con detrimento notable del que allí

•duerma. Experimentó el m\svnoSr.Juan htgeji-

JIousz
,
que una pera corrompe de noche en

ipocas horas una cantidad de ayre seis veces ma*

E 2
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periencia enseña
,
que las plantas y Ia¡

hojas de estas á lo obscuro y sin la luz

del

vor que su volúmen. Por último yo he hecho

la experiencia de dexar en un baúl por dos ho-

ras un páxaro
,
donde habia unas pocas man-

zanas
, y lo hallé muerto

,
sin que se pudiese

atribuir á falta de ayre
,
porque quitando las

manzanas ,
tuve otro encerrado por un dia en-

tero
, y vivió.

Qué mas? También las legumbres producen

el propio efecto
,

pues atestigua el mismo que

hizo la experiencia
,
que doce frisóles en el cur-

so de una noche corrompieron de tal manera

dos azumbres de ayre dentro de una campana,

que puesto allí dentro un gatillo
,

murió en

ménos de vemte minutos.

Las pésimas conseqüencias de semejante ayre

tuve yo que experimentarlas en mi persona. En
un lugarejo por defecto de buena posada me dio

acogida el Párroco, el qualestuvo tan cortéscon-

migo, que me cedió su aposento para descansar.

Al entrar en él eché la vista por todas partespor

ver si habia algunas frutas para hacerlas quitar

;

pero no reparé que debaxo de la cama estaban

unos cestos con legumbres. El hecho es
,
que

aunque cansado del viage
, y cayéndome de

sueño
,

pasé toda la noche en una penosísima

vigilia
, y atormentado en la cabeza por terri-

bles contracciones
,
que me continuaron por

dos dias enteros. En aquella triste y dolorosa

noche sentía yo que propiamente me faltaba la

respiración, y que iba viniendo á ménos , con
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del sol vician el ayre, y lo hacen ho-

micida
, en vez de deflogisticarlo : de

aqní

nn sudor frío de pies á cabeza. En vano atribuía

yo la causa á la cena
,
que habia sido buena, y

lo que á mi entender me liberto de perecer,

filé un continuo abrir y cerrar las ventanas du-

rante la noche. Venido el dia
, al mirar baxo de

la cama los mencionados cestos
,
conocí la ver-

dadera causa de mi penoso tormento, Dixelo al

buen Párroco
, y lo exhorté á que si estimaba

sa salud y su vida
,
no tuviese en el quarto don-

de dormia
,
ni legumbres

,
ni frutas de ninguna

especie Soltó la risa al oir mi consejo
; y como

compadeciéndose de mi crédula simplicidad,

dixo : oh
¡
yo tengo todo género de flores

,
de

raices
, de frutas, de grano y de legumbres, y

otras mil cosas
, y no dexo con todo eso de

dormir sabrosa y descansadamente. Padre
,
son

beberías esas que Vm. me dice, y sus Phildso-

phos modernos me hacen reir con sus cosas. Re-
pliquéle

,
que aunque por su fortísimo tempe-

ramento
,
no habia experimentado todavía el

daño de aquel ayre, le podría experimentar
después muy fatal

; y esforcé la proposición

cierta é inconcusa con algunos hechos y expe-
riencias, mas no sirvieron de otra cosa

,
que de

hacerle reventar de risa
;
aunque me confesaba

que estaba sujeto á la xaqueca
,
de la que echa-

ba la culpa á otra causa. Pero pagó la pena de
su incredulidad

,
por no decir ignorancia . ha-

biendo yo sabido dos años después con dolor

mió
,
que se le encontró muerto en la cama de
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aquí es, que se deberán tener eft las sa-

las, d piezas dominadas del sol cerca-

no

nn accidente apoplético
; y fui informado que

su habitación estaba entonces mas que nunca

embarazada con cestos y costales de legum-
bres

, y llena de peras y de manzanas.

Mas volvamos á las plantas. La próvida

Naturaleza subministró en ellas un eficaz antí-

doto contra la corrupción. Ellas son un maravi-

lloso laboratorio para purgar el ayre ,
el qual

sin esto quedaria tan inficionado
,
que no se

podria vivir. Por esto vemos
,
que en aquellas

vastas y arenosas llanuras
,
donde no hay plan-

tas
,
ó son en corta abundancia

,
el ayre es da-

ñoso
;
pues el calor del sol sin la ayuda de las

plantas lejos de purificar corrompe mas bien

muchas veces el ayre
, y lo fiogistica. Por esto

quando el sol vuelve á traer en la primera el ca-

lor
,
causa la corrupción

, y ved aquí el motivo

porque la Naturaleza le opone luego inmedia-

tamente el oportuno remedio, haciendo entón-

eos desplegar el reyno de los vegetables. Puede
objetar alguno

,
que en el invierno aunque que-

da la mayor parte de las plantas privadas de la

verde frondosidad
, y de las hojas ,

no dexa el

ayre con todo eso de ser sano ; mas si reflexio-

na
,
en la fria estación no es necesario como

en las otras el laboratorio de las plantas pa-

ra purificar el ayre
,

asi por la suma diminu-

ción ó cesación del calor, por el que falta el

cebo de la corrupción
,

así también porque
los vientos, que entóneos soplan mas fuertes
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no á las ventanas
,
mas de noche nuii'^

ca donde yo duermo (fl).

De

y recios , llevan léjos las corrompidas y vicia-

das partículas
, y así finalmente porque con las

abundantes lluvias y nieves
,
viene á quedar el

ayre plenamente deflogisticado.

Pero no todas las plantas son igualmente

buenas para el intento. Según las experiencias

del Señor Ingen-Housz las plantas aridas no

obran sino poquísimo sobre el ayre
, y si no

están humedecidas ,
lo vician. Hay plantas de

las que sale una corriente inagotable de ayre

deflogisticado
,
como la ütmphaca alba o 2y^-

nufar blanco
,

el Mastuerzo de Indias ,
o la

Capuchina
,

las hojas de las patatas , y de la

Malva
,

las hojas ó pámpanos de Vid , y ge-

neralmente todas las plantas aquaticas. Si el Se-

ñor Ingen-Housz hubiera podido hacer sus ex-

periencias en las hojas de la oliva, habria hallado

que estas son una abundante mina de ayre puro,

y deflogisticado, como yo lo he experimentado.

Inferid de esto
,
la elección que podéis hacer de

las plantas, para tenerlas en vuestras habitaciones.

Quales de estas absorberán el ayre corrompí-

do
, y quales despedirán continuas corrientes

de ayre purísimo. Mas es necesario que tengaii

la advertencia de no darles otro nutrimento,

que la sola y simple agua recien sacada del po-

zo
, y con ella humedeced también

, y rociad

sus hojas.

{a) Condena el Señor Ingen -Housz á

aquellos Médicos
,
que indeterminadamente en-
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De esto infiero, que para vivir sa-

no y largamente aprovecha muchísi-

mo salirse de quando en quando á res-

pi-

cargan 6 recomiendan el tener ramos de naran-

ja
,
ó de otras plantas olorosas en las estancias

de los enfermos
;
porque las experiencias de-

muestran
,
que si las plantas de qualesquiera es-

pecie que sean no están asoleadas
,

lejos de

purificar el ayre
,
mas bien lo vician. Y aque-

llas mismas plantas
,
que son superiores á to-

das las demas en dar con el sol ayre deflogisti-

cado
,
superan á las otras en viciar la atmosphe-

ra en tiempo de noche, y á lo obscuro, y en lu-

gares sombríos
, y algunas veces con tal im-

presión que en pocos segundos puede un ani-

mal perder la vida en un cuerpo de ayre vicia-

do de esta manera por ellas. Pero al ayre des-

cubierto las exhalaciones nocturnas de las plan-

tas, no pueden dañar mucho á los animales
; lo

primero porque es tan pequeña la quantitad,

que no puede de ningún modo balancear á

aquel ,
sino despidiéndolo purísimo

,
quando

están asoleadas : resultando de las observacio-

nes
,
que una planta en toda la noche no despi-

de una centésima parte de aquel, que despide en

dos horas de sol. Lo segundo, porque siendo las

dichas exhalaciones nocturnas especificamente

mas ligeras que el ayre común, se elevan pron-

to y se substr.aen á la respiración.

Pero á fin de que puedan gozar los enfer-

mos del beneficio dcl ayre balsámico de las

plantas
, y vengan estas á deflogisticar oportu-
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pirar el ayrc del campo ,
el qual como

mas depurado, mas elástico, y cargado

de exhalaciones balsámicas corrobora

las fibras ,
da una acción meto'dica á

los o'rganos
,

facilita después la diges-

tión
, y la secreción de los humo-

res
, y comunica al semblante un

color rosado {a). Y al mismo tiem-

po

ñámente el ayre en sus habitaciones y salas,

será cosa útil llevarles de tiempo en tiempo al-

gunas
,
después de haber estado bien heridas

de los rayos del sol
, y todavía calientes

, y al

cabo de una ó dos horas á lo mas
,
substituirles

otras nuevas del mismo modo
,
pues resulta de

las experiencias, que una planta c)ue ha estado

al sol
,
continúa por espacio de dos horas en dar

corrientes continuas de ayre deflogisticado.

[a) El singular beneficio del ayre del cam-

po
, y de su influencia para la perfecta sanidad,

y para una vida larga es absolutamente innega-

ole. En prueba de ello vemos muchísimos octo-

genarios y nonagenarios en miserables aldeas

muy fuertes y robustos
, y capaces todavía de

trabajos pesados ,
cosa que rarisimamente se vé

en las Ciudades populosas. Mas parece que pa-
ra las personas delicadas no todos los tiempos

son igualmente favorables para pasar á recrear-

se una temporada en algún lugar
;
pues muchos

se van.al campo ,
estando ya bastantemente en-

trado el otoño
,
quando sería tiempo de dexar-
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po que percibe mi salud las singulares

ventajas del ayre del campo, me las

mejora y aumenta en mi tierra nativa.

lo, y retirarse á la Ciudad. Porque las hojas de

las plantas
,
que entonces caen en mucha abun-

dancia
, y por todas partes se van pudriendo,

traspiran un ayre absolutamente no bueno. A
esto se añade

,
que al acabarse el otoño , el ayre

dtl campo viene á ser mas húmedo y vaporo-

so
, y por consiguiente no sano. De aquí es que

dilatando muchos para este tiempo impropio el

tomar su recreo en el campo, en vez de lograr

el provecho que apetecen
,
cogen allí obstina-

das fiebres intermitentes
,
que duran todo el in-

vierno
, y tal vez años enteros

, y sacan á veces

tantos fatales achaques. Por el contrario la pri-

mavera , una parte del estío, y el principio del

otoño son las estaciones mas á propósito para

salirse á respirar el ayre del campo
;
pues estan-

do embalsamado el ayre en tales tiempos con
las continuas exhalaciones de las plantas

, no
puede explicarse el bien tan grande que causan

á la salud.

LOS
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LOS ALIMENTOS.

S- 33-

A el arreglo del ánimo y del ayrc

debo juntar el de los alimentos. Por

medio de la sensación se me . advierte

quando mi cuerpo tiene necesidad de

comida d de bebida
;
porque picando

y punzando los xugos gástricos las fi-

bras del ventrículo , excitan la sensa-

ción del hambre ; así como también se

excita la sensación de la sed en razón

de la abundancia de las partículas sali-

nas, que se exprimen de las glándulas

de las fauces y del paladar, y á pro-

porción del calor consumidor de los

humores linfáticos. Por tanto no debo

determinarme fácilmente á tomar el

manjar
, ni acercarme la bebida á los

labios
, hasta que el apetito ó la sed no

me manifiesten la necesidad del cuer-

po
;
pues efectivamente si todavía no

he digerido los primeros manjares, con

introducir otros nuevos se altera el es-

to'-
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tomago
, y se le estorba su digestión

comenzada. Con que no debo comer

fuera de los debidos tiempos
; y de

aquí infiero también
,
que jamas debo

dar á mi cuerpo mayor cantidad de

alimentos, que aquella que necesita (a).

§• 34»
(a) Ubi copiosior praeter naturam cibus

Ingressus fuerit ,
id morbum creat. Hipocr.

sect. aphor. 17. A este Cánbn Hipocrático

parece contrario Celso , el qual entre las reglas

de sanidad prescribe esta
:
que alguna \cz se

coma, y se beba mas de lo que se necesita : mo-
do plus justo

,
modo non amplitis assumere.

Con el qual conviene Bacon de Verulamio hist.

vitae
,
et mort. Mas en esto es censurado Celso

por Melchor Sebizio de alhnent.facult. lib. 5.

como que con este precepto abre Celso el cami-

no á la destemplanza
,
que siempre es perjudi-

cial. Mejor es pues atenerse á Hipócrates
,
que

con tono decisivo nos dice : omne nimiitm na-
turae inimicum. Aphor. 51. sect. 2. del qual

toma Hoffman. dis. 3. decad. 3. su primera

nota y ley : omne nimium
,
quia naturae est

inimicum
, effuge. No intento por esto inculcar

una tan escrupulosa atención
,
que nos baga es-

clavos hasta pesar la comida
,
que hayamos

de tomar
, como hacia Cornaro : mas sin em-

bargo no conviene exceder jamas. Pero es de
«otar

,
que el mismo Celso

,
autor de la men-

cionada regla
,
justamente combatida por los

Médicos mas excelentes respecto á las personas
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§• 34 -

'

Una cantidad moderada de agua

no precipita la acción con que se van

desenvolviendo las plantas, las nutre,

y las corrobora
, y duran por eso mu-

chos años vigorosas y fuertes ; mas si

aquella es en mayor abundancia, les

impide enteramente que se vayan des-

envolviendo
, y las ahoga

, y pronto

se pudren. Pues así como la fuerza del

agua debe ser proporcionada á la fuer-

za de las plantas para mantenerlas con

vida; así la fuerza de los alimentos no

debe superar á la de mi cuerpo.

Agravados los órganos
,
que sir-

ven á la digestión, con la abundan-

cia del manjar
,
insensiblemente se de-

bilitan : los alimentos se corrompen y
se pudren

, estragan la masa de la san-

gre
, y llenan todo el cuerpo de pútri-

dos humores. A la razón se junta la ,

ex-

dííbiles y flacas , asentó esta otra para que se

observase indefectiblemente Ubi ad cihiim ven-^

tum est
,
niimqiiam utilis est nimia satietas.
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experiencia, la qual hace ver, que así

como es molesta
,
incómoda y breve

la vida de los desarreglados y gloto-

nes (a)
,

así es sana y larga la de los

sobrios y templados.

§• 35-

Pero si alguna vez ó por distrac-

ción
, ó por demasiado apetito , ó por

motivo de acompañar á otros hubiese

excedido en el comer
, y me sintiese

después cargado el estómago , la fuer-

te reacción del manjar no podrá me-
nos de debilitarlo

, y acarrearme una

muy grave enfermedad las mal digeri-

das é impuras materias. Mejor será

pues en tal caso descargar pronto el

estómago recurriendo al vomito

§. 36.

(a) Plures occidit gula ,
quam gladius>

Franc. Patrie, de Repté, lib. y cap.Z.

(
b

) Este es el dictamen de Hipócrates de

affect. inculcado también por el mismo en el

lib. 3 de vict. ration. defendido vivamente, y
sostenido por Plutarco de tuend. sanit. Si se

hallase
, dice él, una Ciudad de la Grecia, que

estando demasiado llena de habitantes
,
á fin de

descargarse de ellos, introduxese Scitas, ó Ara-
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§. 3 ^-

La razón, que me demuestra la ne-

cesidad de una mesa parca y frugal en

todo tiempo , mucho mejor manda la

parsimonia y sencillez en la cena.

Lo I. porque acudiendo la sangre al

tiempo del sueño en mayor abundan-

cia á la cabeza, yo no podré sin daño

acrecentar lo lleno de los vasos con la

demasiada comida. Lo 2. porque irri-

tando á los nervios la abundancia de

los

bes
,
podría hacer cosa mas inoportuna y ridi-

cula ? I
Pues no es este el engaño

, en que se

vea caer á muchos
,
que para vaciar el cuerpo

de todo lo superfluo
,
que le carga é incomoda,

introducen en él ademas toda especie de medi-
camentos purgantes y violentos? Lo mas acer-

tado y seguro en tal caso , concluye sabiamen-
te Plutarco

, es echar pronto mano de los vo-
mitivos, y observar por algún dia una exacta

dieta, y guardar una abstinencia saludable. Qué
mas ? Lo mismo aconseja Safomon en el Eccles.

cap. 31. Si coactus fueris in edcndo multurn,
surge é medio

,
evonie , et refrigerabit te

, et

non adduces corpori tuo infirmitatem. Si fueres

compelido á comer mucho
, levántate de en

medio, y vomita
; y esto te aliviará

, y no acar-

rearás á tu cuerpo enfermedad.
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los manjares mismos

,

, turba el reposo,

causa inquietos y molestos sueños
,
im-

pide la secreción de los humores
, de-

xa la cabeza turbada y confusa , debi-

lita la razón
, y entorpece al espíritu.

Finalmente prohibe la razón unida á

la experiencia la. mezcla de las viandasj

pues las diversas qualidades de los

manjares inducen una proporcionada

fermentación
,
la qual corta y gasta los

órganos {a).

S-37-

{a) De aquí es que Thomas Venner en su

tratado Via recta ¿td vitam longam entre las va-

rias reglas que prescribe acerca de la salud
, una

de las mas importantes es esta ; cibos natura^ et

coctione nndtum discrepantes non assimere. Y
el célebre Tissot en su Disertación de la salud

de los Literatos exhorta á no comer mas de

tres d quatro suertes de manjares homogéneos
en cada comida ; ántes bien dice

,
que seria me-

jor para la salud atenerse á una sola
, y trahe el

exemplo de un viejo
.
que aunque muy achaco-

so , llegó por este medio á la edad de noventa

años ,
conservando siempre un espíritu brioso,

y perfectísimos los sentidos. También Ratnaz-
zini en su tratado de Principian valetudine

ttienda dice, que si los Grandes á medida de su

clase deben tener una mesa suntuosamente ser-

vida de manjares, deben asimismo arreglar-
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§• 37 -

Mas la frugalidad de la mesa po-

dra también superar la fuerza del cuer-

po
, y alterar las funciones de los ór-

ganos
,

si se enviasen al estomago los

manjares poco masticados, ó se omi-

tiesen las debidas precauciones en su

elección. Primeramente es necesaria é

indispensable la exacta masticación,

para cuyo íin me ha provisto la natu-

raleza de dientes. Y así como para

mantener sanos los demas órganos de-

ben emplearse en aquel exercicio, á

que son destinados ; así también para

mantener sanos los dientes
,

se requie-

re su exercicio natural de masticar bien.

Los manjares, que se introducen en el

estomago bien triturados
, é impregna-

dos del menstruo salival, quedan fá-

cilmente penetrados de los xugos gás-

tri-

se con todo cuidado
, y sustentarse únicamente

>con aquellas cosas simples 6 inocentes
,
que son

1 mas análogas á su temperamento. En suma no
Lhay Médico que no repruebe con toda autori-

.tdad la mezcla de Uintas y tan diferentes viandas.

F
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tríeos o estomacales
, y disueltos con

' prontitud. Al contrario si no están

masticados como deben
,
con su fuerte

reacción debilitan la acción del ven-

trículo
,

irritan fuertemente las fibras,

se detienen en él mas largo tiempo
, y

allí se corrompen
; y hecha así mal la

primera digestión
,
quedan también vi-

ciadas las otras separaciones. De aquí

comprehendo, que me darán mejor

nutrimento tres onzas de manjar bien

masticado, que seis onzas del que se

traga medio entero
,
el qual ademas de

no nutrir bastantemente
, se convierte

en dañosos humores, enflaquece al es-

to'mago ,
se debilita todo el tubo d ca-

nal intestinal
, y es la causa deplorable

de enfermedades crónicas. Con que por

el amor de mi salud y de mi vida de-

bo poner toda mi atención en masticar

bien los manjares que me sirvieren á

la mesa, y no hacer á manera de lobo

famélico un oficio de tanta importan-

cia (i). >

§.38.

(^) Puesto que la saliva contribuye mara-
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§. 38.

83

También debo atender á la elec-

ción de los alimentos
;
porque discur-

•iendo por todas las clases de los ani-

nales
,
encuentro que el prdvido Ha-

redor á todos les ha destinado tal gé-

nero de comida qué es adaptado á su

:onstitucion
, y á la textura de sus ór-

ganos j de suerte que el manjar que

conviene á unos
, y los nutre y fortifi-

ca
,

es mal sano para otros
, y los em-

ponzoña. Luego debo examinar mi
constitución, y dar á mi cuerpo solamen-

te los manjares, que le convienen (a),

§• 39 -

vinosamente para una buena digestión
,

es ne-

cesario mantener en nosotros este humor disol-

vente, Por lo qual se a traben ciertamente á sí

mismos un grandísimo perjuicio aquellos
,

que,

se acostumbran á escupir mucho
, y se excitan

también la salivación con masticar ó mascar
,
6

con fumar tabaco señaladamente después de la

•comida
,
distrayendo el precioso humor saliy^l

ide aquel fin á que está destinado por la natu-,

CTaleza.
,

{a) Qiiammaxim^ selige .alimenta f^r^ori
nostro congrua

, et quae facilhis solvunt^ir. ,/í
torpes transeunt. Ley de Hoffman sacada de

F 2
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§• 39-

Por lo qual la razón
, compañera

siempre inseparable de la experiencia,

me propone como alimentos mas na-

turales, y homogéneos, y mas á pro-

posito para lograr el deseado intento,

la leche
,

el pan (a) ,
las yerbas , la

fruta madura
,

los huevos frescos
,
las

carnes tiernas de animales mansos
, y

las legumbres en moderada quantidad.

Y me intima
,
que destierre de mi me-

sa los fuertes y espirituosos licores
, las

salsas abrasadoras
,
é irritantes

,
la exé-

cra-

Hipocrates de affect. Cihi ad sanitatem optimi

siint
,
qui parce ingéstifami ,

et siti stijfficiioitf

ét modérate per alvum secediint.

[a) El pan debe ser el principal alimento

del hombre
;
pero que sea frió y no caliente, de

harina reciente
,
porque la añeja siempre hace

mal pan. El pan de flor de harina nutre mucho
mas; pero para facilitar las evacuaciones, es

bueno de quando en quando sustentarse con pan
moreno

,
que no nutre tanto, y ablanda el vien-

tre. 'Los que son demasiado gordos deberían

sustentarse siempre con este para enflaqüecer.

Estas i'6n las instrucciones de Hipócrates de
vict. ration. lib. 2 .
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crable pimienta , el siempre detestable

ajo , el fuerte y de difícil digestión

pcregil
,
los Fuertes aromas (i»)

,
quales-

quiera cosa cocida, ó frita en aceyte (c),

y
(a) Este vegetal es tan abominado de Ho-

racio
,
que con enthusiasmo poético lo propone

por castigo de un parricida, y lo describe mas
venenoso queda cicuta

, y que los mas podero-
sos y eficaces venenos.

{i>) En ocasiones quando es menester
,

se

puede hacer uso de los aromas mas suaves
,
co-

mo la canela y nuez moscada
^ y de ciertas

yerbas aromáticas
,
como el tomillo

,
el romero^

la salvia
, &c. En lugar de pimienta negra

, y
otras especias acres

, y costosas
,
se va substitu-

yendo en Italia
, España

, y otros paises el uso

de la Malagüera <5 pimienta de Tabasco, que par-

ticipa del sabor de la pimienta y del clavo
,

es

fruto de la América Española bastante barato, y
nada dañoso.

(c) Un uso muy moderado de aceyte sa-

cado de olivas no muy maduras para aderezar

la ensalada
, ó para condimentar el pescado co-

cido , es un saludable alimento
; y algunas ve-

ces excelente medicina tomado en bebida. Mas
todas las veces que esté cocido 6 frito

, y se

abuse de él, inflama la sangre, altera los humo-
res

,
irrita las fibras

, y estimula la Venus. Re-
fiere Plutarco áe Epaminondas

,

que habién-

dole llevado el Cocinero el libro del gasto para

examinarlo
, no se enfadó de ninguna otra cosa

sino del consumo de aceyte
,
no porque le su-
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y otros semejantes irritantes, como
que precipitan la acción con que se des-

envuelven
,
irritan el sistema nervioso,

aumentan el movimiento de la sangre,

gastan mas pronto los órganos
, y

acortan mucho la vida.

§• 4 ^*

biese mucho el gasto
, sino porque comprehen-

dia sus funestos efectos; y así llevaba á mal que
á él. y á sus conmensales les hubiese dado tanto

aceyte á comer
,

del que decía que había sido

criado para ungir exteriormente el cuerpo
, y

no para infundirlo en las entrañas. Pero si Epa-
minondashxíhiQrTi sido Médico, ó cuidadoso
de la salud

,
no lo hubiera propuesto general-

mente para ungjr los miembros
,
porque esta

unción podria impedir la traspiración
, y por

consiguiente causar enfermedades. Bien que en
ciertos casos

,
como en la demasiada rigidez de

las fibras, no solo las unciones y frotamientos,

mas los baños de aceyte podrán ser provecho-
sos.

Se experimenta también
,
que teniendo bien

calientes las extremidades
,
todo el cuerpo se

mantiene caliente. De aquí es que para impedir

de antemano una fuerte impresión de frió
,
po-

drán los viejos principalmente en el invierno

untar ligeramente las piernas y los pies
, y ha-

ciendo calentar bien una bayeta, darse por algún

tiempo blandas friegas
, y después para conser-

var el calor y la traspiración tener inmediatas á

la piel medias de lana. Así Annibal allá enTre-
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§. 40.

Después de haber indicado los

manjares
,
que debo aborrecer, y los

que debo elegir para mi legítimo nu-

tria

bla antes de dar la batalla á los Romanos delan-
te de una grande hoguera hizo ungir con acey-
te á sus soldados

,
los quales resistiendo por es-

te medio al rigor del invierno , vencieron fácil-

mente á los enemigos
, y sin esta precaución hu-

bieran quedado yertos de frió
,
é inhábiles pa-

ra el combate.

Pero volviendo al abuso del aceyte en las

viandas, de quanta mayor utilidad y provecho
seria para el público

,
si aquel aceyte, que se

consume en las cocinas de muchos con perjuicio

de la salud
, y de las buenas costumbres

,
se

convirtiese en alumbrar bien los barrios y cer-

canías de los pueblos en tiempo de noche. Mis
Compatriotas tal vez llevarán á mal que yo re-

comiende tan gran parsimonia y economía acer-

ca del aceyte
,
pues la venta de éste forma sus

riquezas
;
mas viendo que propongo otro éxito

mas ventajoso
,
no deben quejarse.

Noía delTraductor. Nada de estos perjui-

cios del aceyte debe entenderse del buen acey-

se ,
sin olor, sin sabor rancio, ni muy frito: pues

la inocencia de su recto, aunque freqíiente uso

la confirma el que hacen diariamente Ordenes
religiosas enteras

, y siempre es un condimento

preferible á la manteca.
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frimento
,
me instruye la razón acerca

del modo de tomarlos. La leche, que

fue mi primer alimento ,
será en todos

tiempos el mas sano
, y el mas homo-

géneo : y si lo digeria de niño con ór-

ganos muy débiles
,
mucho mejor po-

dré digerirlo siendo ya provecto (¿z).

Mas
[a) Los efectos de la leche varían según

las diversas complexiones
:
para unos es buena,

y para otros nociva
;
mas á cada qual le puede

haber enseñado su propia experiencia, si le es

provechoso este alimento. Refiere Galeno de
sanit. tiiend. lib. 5. que un labrador vivió mas
de cien años

,
no habiéndose sustentado nunca

con otra cosa
,
sino con pura leche

,
desleyen-

do en ella alguna vez miel
, y un poco pan

; y
que queriendo un vecino suyo seguir su exem-
plo para prolongarse del mismo modo la vida,

experimentó malísimos efectos
, y se vió obli-

gado á dexarla.

Según las observaciones que nos ha dexado
este gran Médico

, conviene observar la quali-

dad de las yerbas, con que se sustentan las bes-

tias, si son dulces y sanas
,
porque siempre es

nociva la leche, quando sus pastos son agrios y
adstringentes. Es necesario también reparar

,
si

las bestias mismas son sanas y jóvenes; y exhor-
ta finalmente á alimentarse alternativamente ya
con leche de burra

, y ya con la de cabra
,
por

ser esta mas nutritiva
, y mas ligera que la pri-

mera
, y mas fácil también ála digestión.
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Mas por quanto en la niñez las pasio-

nes no habian alterado todavía los hu-

mores
,
por esta causa podrá ser buena

á los niños, y nociva á los adultos,

con especialidad á aquellos, en que ha

dominado la bilis; porque si mi tem-

peramento no es hipocondriaco ni bi-

lioso, siempre la leche será para mí un

excelente alimento
;
pero advirtiend^J

que no debo juntarla jamas con man-
jares ácidos

,
porque son capaces de

coagularla
,
sino con el pan

,
ó con los

huevos frescos
,

o' con el arroz
,

6 con

la saludable harina del maiz
,
d con

tiernas e inocentes legumbres, á las

que se les haya quitado la corteza ex-

terior
,
ó con yerbas que no sean ácidas.

Tomándola por bebida podre mezclar-

le y desleír en ella una competente

dosis de miel
,

la qual siendo un ex-

tracto el mas puro
, y el mas balsámi-

co
, y la mas dulce sal de una multi-

tud y variedad de yerbas y de flores,

al mismo tiempo que facilita la diges-

tión, nutre muy bien, y corrobora.Y
cabalmente la razón me hace antepo-

ner
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ner la miel al uso del azúcar
;
porque

las partículas de este son acres, pun-

zantes é irritantes
, y por el contrario

la miel purga dulcemente
, y desata

sin dar mucha irritación á las fibras,

e introduce de lo balsámico en la san-

gre

§•41*
[a) Debe observarse, que eligió Diosla

tierra de Chánaan para habitación del Pueblo

escogido, como región fértilísima, rica, y abun-

dante de leche y de miel [Exod. 3.) ;
estas dos

cosas eran la comida ordinari i de los Antiguos,

que vivieron tan largamente. Y en algún tiempo

se acostumbraba sustentar á los niños con leche

y miel
, luego que entraban en los años de la

discreción
;
por esto leemos de Jesu-Christo,

que todos se maravillaban de que manifestase

tanto saber y juicio ántes de haber llegado á la

edad de sustentarse de leche y miel. Aquel Té-
lepho

,
que pasó de los cien añ^-'S ,

todos los

dias comia pan cocido con miel
,
como testifica

Galeno de sanit. tuend. lib. cap. 4. Bi- n es

verdad
,
que según su precepto no deben exce-

derse en el uso de la miel los que son de tem-
peramento cálido, y bilioso.

Elota del Traductor. La Miel y el Azúcar,

aunque son substancias análogas, poseen varias

propiedades muy distint.is
, y por tanto en cier-

tas circumt lucias
, y para ciert.is complexiones

es preferible 1 1 miel; y al contrario á otras con-

viene el azúcar
,
que aunque como que es uua
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§. 41.

Todas las frutas maduras, tiernas,

xngosas, d dulces, ó que tienen un grato

agridulce, y comidas con pan, son

también natural alimento del hombre;
porque estando llenas de un licor xa-

bonero el mas propio para liquidar y
desatar

,
el mas gustoso y juntamente

nutritivo y corroborante
, y muy aná-

logo á los xugos gástricos ó estomaca-

les
, ayudan á la digestión

,
mantienen

fluida la bilis
,

quitan las obstruccio-

nes
,
purifican la sangre

, y facilitan las

secreciones y las evacuaciones necesa-

rias. Pero la razón me hará escoger

ya las unas
,
ya [as otras á proporción

de mi necesidad y temperamento, y
hará también que me abstenga de ellas,

quando mi esto'mago está sujeto á los

agrios y acedías
,
6 quando por su de-

bilidad
,

o' relajamiento de los intesti-

nos necesito un alimento mas sólido,

y

sal esencial, punza
;
no por eso irrita por lo gC'

neral, sino con mucha suavidad.
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y mas nutritivo. Pero siempre debo

tener la advertencia de no beber vino

sobre las frutas, porque las endurece
, y

las agria , sino antes bien agua, pues la

experiencia me demuestra, que el agua

es su menstruo natural.

§. 42.

Las legumbres son el manjar mas

flatulento de todos los demas
, y son

el alimento mas adaptado para los que

hacen fatigas mecánicas y corporales.

Y así quando yo quiera sustentarme

con ellas
, me es necesario el exercicio

del cuerpo (a)
j
pero si soy atormen-

ta-

{a) Máxima dictada á todos por la natura-

leza
,
que la qualldad

, y quantidad de los ali-

mentos debe ser á proporción de la comple-
xión

, y á medida de esta y de los alimentos

debe ser el exercicio y el movimiento. Quien
come mucho

,
6 se sustenta de cosas no fáciles

de digerirse
, debe hacer un exercicio mayor ,

como los Labradores
, y Artesanos trabajado-

res. Al que come poco
,
6 se alimenta de man-

j:ares muy delicados, y que se digieren pronto,

cómo son las personas delgadas y flacas
, y ge-

neralmente los Literatos , no necesitan mucho
exercicio

, antes bien le será nocivo ,
como ya
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tado de la hipocondría, debo abstener-

me de ellas. El ayre
,
que causan las le-

gumbres desenrolladas y deshechas
,
no

pu-
se ha observado en la nota al §. 26. Mascón to-

do eso no pueden entregarse áun total reposo y
quietud sin notable perjuicio de su salud. Así

como el agua corriente ,
dice Morgani, se con-

serva pura
, y la estancada se corrompe

;
del

mismo modo nuestros cuerpos se mantienen sa-

nos con el exercicio
, y la pereza y el ocio nos

acarrean infinitas enfermedades. Por esto jamas

hubo Médico
,
que no prescribiese como nece-

sario para acrecentar y mantener las fuerzas del

espíritu y del cuerpo ,
el exercicio y el movi-

miento. Solo Gerónimo Cardaño

,

fué el que

contra el sentir común ,
contra la sana razón,

y contra la infalible experiencia se atrevió á

condenarlo
; y para dar peso á esta su extrava-

gante y fanática opinión alegaba el exemplo de
las plantas

,
que viven mas que los animales,

porque nunca sé mueven del propio lugar.

I
Quintas insulsas conseqüencias pudieran de-

ducirse de este incoherente principio ? Mas no-
sotros generalmente vemos

,
que son mas ro-

bustas las personas, que hacen mayor exercicio,

y que á proporción del trabajo vienen á ser

mas dilatadas, y mas fuertes las partes del cuer-

po. “ Observad ,
dice Burton en su libro sobre

las cosas no naturales
,
observad las piernas y

los pies de un silletero ó mozo que lleva la silla

de manos, los brazos y las manos de un bar-

quero 6 remero
,
el espinazo y las espaldas ¿q



pudiendo expelerse de las visceras por

la débil elasticidad de las fibras, a' pro-

porción del calor se rarifica : después

hin-

un ganapán 6 mozo de carga : no es claro que
por medio delexercicio y de la fatiga han ad-
quirido sus miembros mas tamaño y m is fuer-

za
, y mayor nervatura y mas poderosa?” Bas-

te esto para demostrar la necesidad del exerci-

cio. Y por quanto cabalmente es una cosa de
tanta importancia

,
no será desagradable á mis

lectores
,
que apunte algo acerca de la variedad

y elección de los exercicios
, y del tiempo en

que deben hacerse.

El paseo, según Hipócrates
,
Galeno y to-

dos los Médicos, debe ser el exercicio diario. El
bayle no puede ménos de ser provechoso. El
exercicio de andar á caballo

,
el qual

,
como

se deduce de Xenophonte en su Económica
,
es

antiquísimo
,
nos está encomendado por Gale~

no de sanit. tuend. lib. 2 . cap. it
- y después

de Oribaso con todo calor se dilatan Syden-

ham y Fuller en demostrar su utilidad ya con
el raciocinio

, y ya con las experiencias. Segu-

ramente son de singular provecho los suaves y
reiterados sacudimientos que de él reciben los

intestinos : los mismos ayudan al estómago pa-
ra que pueda acabar de resolver los manjares,

facilitan la chilificacion
, y la filtración en los

vasos mas estrechos
, y la circulación de todos

los humores
, y sirven de eficaz impulso á las

necesarias evacuaciones. No deberian omitir es-

te exercicio con especialidad aquellos, que están
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vasos
, y los atormenta

, y desconcier-

ta»

sujetos á crudezas, á flatos, á obstrucciones., á

afecciones hipocondriacas, y Ala pereza y Icntn

tud de humores.

El Señor G/’/g/zm/V, Médico Escocé', reco-

mienda el exercicio no ménos para curar las en-

fermedades graves, que para precaverlas : gustó

mucho de este exercicio Octaviano Atis.usio^

del que testifica 5uetonio\ si qiio maripcrvenire

j>osset
,
polius mivigabjt.

El exercicio del coche es muy útil y pro-

vechoso á los que no pueden hacer otro. Mas
entre todos los diversos exercicios parece qu?

generalmente deben preferirse como mas sano?

aqu<.llos, en que se exercita todo el cuerpo; pues

experimentamos
,
que se fortifican todas las

partes en razón de su exercicio. Esta era la

Gimnástica de los Antiguos
,
que por esto eran

mas fuertes, y vivían mas. De la multitud de

sus exercicios, que refiere Mercurial de Arte

Gimnástica^ apénas nos han quedado los nom-
bres. l>e los que á Dios gracias todavía han

quedado en uso entre nosotros
,
el volante

,
el

balón
,

la pelota &c no deberían á lo ménos

Ser olvidados. El balón era el exercicio de los

hombres de todas edades
;
por lo qual dice

Marcial:

Folie decet pueros liidere , folie senes.

Galeno hace grandes elogios del uso de la

pelota
, y lo prescribe como el mejor exercicio
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ta
, y desordena todas las funciones.

Cocidas en el caldo no son tan daño-

sas,

parala salud. Efectivamente tal vez no hay otro

que una en sí tantos provechos
;
porque en él

se exercitan todas las partes del cuerpo. Veiuos
en movimiento la cabeza

,
los ojos, el cuello,

el espinazo ,
los brazos

,
las piernas &c. Si en

nuestros tiempos á las personas graves y circuns-

pectas les salieren los colores á la cara por de-

jarse ver en público para exercitarse por causa

de la salud en semejantes juegos
,
no los dexen

á lo ménos dentro de las paredes domésticas, y
con especialidad en aquellos dias en que las

ocupaciones, ó el viento, o la lluvia &c. no
les permiten hacer otros exercicios. Quiera

IDios
,
que dexados los naypes, y los dados que

fomentan la dañosa vida sedentaria
, y llevan á

tantos á su ruina
,
recurran mas bien los hom-

bres á estos manantiales de sanidad firme y
estable.

Vengamos ahora al tiempo mas á propósito

para el exercicio
,

y

el movimiento. Todos los

Médicos con Hipócratesy Galeno dicen, que
tes aquel en que el estómago está vacío

;
esto es,

por la mañana
, y después de la co’mida hecha

ya digestión. Pue's si montáis á caballo
,
ó andais

en coche
,
ú os portéis á correr

, ó jugar al vo-
lante

,
á la pelota &c. luego ó poco después de

la comida
, moviéndose demasiado las partes

sólidas de los manjares con el continuo brincar,

se le estorba á el estómago la acción comenza-
da de la digestión

, se precipita la traspiración,
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sas , y dan mejor nutrimento
j
pero

siempre debe ser parco este manjar.

§• 43 *

haciendo traspirar materias todavía crudas, y
no preparadas Mejor es pues en aquel tiempo

entretenerse en amenos y gustosos discursos

con los de casa
, ó con los amigos.

Después de un fatigoso exercicio, según el

inviolable cánon de Hipócrates, debe suceder

el reposo y la quietud
, y es necesario evitar

qualquiera otra acción del entendimiento y del

cuerpo : no es bueno verhi gracia ponerse lue-

go al bufete
, ó al estudio ;

sino que conviene

esperar que sean ménos aceleradas las vibracio-

nes de los sólidos
, y mas tranquilo el movi-

miento de los fluidos.

Análogo al cxercicio y á la quietud «es la

rigilia y el sueño
; y si pasan asimismo de los

justos límites igualmente perjudican á la salud.

JEIipócrates aphor. 33. sect. 7. Las excesivas

vigilias son funestas causas de penosas crudezas,

de pésimas indigestiones, de la debilidad de

fuerzas
,
de las fiebres, de las 'tisis, y de las con-

sumpeiones. El demasiado dormir hace tardos

los humores
,
debilita el cuerpo

,
enflaquece la

memoria
,
oprime el ingenio

,
en cierto modo

materializa al espíritu
, y lo hace abobado y es-

túpido Para evitar las atormentadoras vigilias,

y procurarle un sueño tranquilo y regular,

ademas de lo que ya hemos dicho en el §. 24.

obsérvese también nuestro Aphorismo de la es-

cuela Salcrnitana : somniis ut sit levis
,

sit tibí

coena brevis.

G
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§• 43 '

Varios peces (¿í) y volátiles no
agravan el estomago

, y se digieren

blandamente
, y forman buen chílo.

Así

Sobre que límites pues deban prescribirse

al sueño
,
es cierto que no se puede dar para to-

dos una regla fixa. Cada uno por sí mismo debe
experimentar que tiempo de sueño le es nece-
sario para reparar las fuerzas, y concederse sola-

mente aquellas horas determinadas
, después de

las quales halle á su cuerpo vigoroso y ágil, que
no tenga confusión

,
ni obscuridad de ideas

,
si-

no que el entendimiento esté despejado y pron-

to. Si no acaece esto
,

es señal de que hay ex-
ceso en el sueño

, y así conviene disminuirlo.

Por lo general se experimenta, que á las perso-

nas sanas les bastan seis horas de sueño. Los
Literatos de feliz complexión pueden arreglarse

mas ó ménos en esta forma. De las 24 horas del

día

:

Síx horas somno ,
totidem da rehus agendis^

Bis quinas studium
,
^ostulat esca diias.

Y en las seis horas para darse á las cosas,

que se deben hacer
,
debe sobre todo tener en

ellas su lugar la oración á Dios, y el saludable

exercicio del cuerpo.

( ^ )
Observó Hipócrates de affect. , y lo

comprueba la experiencia
,
que los peces que
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Así también las carnes tiernas de po-

llos
,
gallinas, capones, &c. y de aque-

llos quadrúpedos
,
que están en uso,

que sean jóvenes
, y á todos los quales

se les haya dado de antemano un buen

pasto , son absolutamente saluda-

bles (a).

Pe-
viven en los estanques

, y en general los que

son muy gordos
, son de difícil digestión

;
pero

aquellos pescados de escama
,
que nadan en la

orilla de las costas del mar
, y también los que

viven en rios de fondo pedregoso , como no
sean sobradamente adiposos ó gordos, son muy
saludables, y de fácil digestión. La mejor elec-

ción es la que anduvo en proverbio ; ínter jpis-

ces lujpiis, ínter aves turdus.

Entre los peces el lobo ,

Y entre las aves el tordo.

Mas el privilegio de comer el pescado Lo-
bo

,
que es de una carne muy delicada , solo es

•concedido á los marítimos. Los que habitan á

mucha distancia del mar
,
pueden contentarse

con sus truchas
,
que son los mas saludables

, y
los mejores pescados de agua dulce.

(<?) Después Pítágoras
, y algunos seqüa-

ces suyos
,
desterraron las carnes de qualquiera

especie
, y prescribieron solo los vegetables,

como comida mas análoga al hombre
, y mas

propia
(
porque no hace mucha mansión en el

G 2



lOO E L A RT E

Pero no debo cargar demasiado de

carne el estómago
;
porque dando la

carne sobrado nutrimento
, espesa la

sangre, engendra humores viscosos
, y

embota el espíritu. Debo ademas de es-

to mandar al cocinero
,
que antes de

cocer la carne
,
quite de ella todo lo

* que
ventrículo

)
para mantener la serenidad del es-

píritu
, y las tuerzas del cuerpo. Entre los ene-

migos de las carnes no tiene el último lugar

Porfirio ,
el que sobre esta materia compuso un

difuso tratado
,
en el qual no se hace otra cosa

mas que declamar contra quien se 'sustenta de

ellas. También Plutarco en dos eloquentísimas

oraciones se esfuerza á demostrar
,
que á el

hombre de ninguna manera le conviene la co-
mida de las carnes, y á todos los anima y alien-

ta á una total abstinencia
,

la que por otra par-

te él no observaba. Bien es verdad, que aunque
él comia carne

, mas nunca hacia exceso ,
antes

era muy parco y sobrio en esta especie de ali-

mentos
; y por esto vivid largo tiempo. Mas

discreto-es el Doctor Cheyne disc. IJ. , donde
á las personas de buen temperamento les per-

mite comer media
, ó á lo mas solo una libra

de carne cada dia
;
no así á los delgados y á los

Literatos
, á los que exhorta á sustentarse con

solos vegetables, y leche. Por esto Galeno en su

tratado sobre la naturaleza de los alimentos,

quiere seguramente la moderación en el uso de

las carnes
;
pero manifiesta que unidas á los
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que sea demasiado adiposo d graso;

pues semejante alimento no puédeme-
nos de ser nocivo al estómago, por

quanto se corrompe bien pronto
, y de

aquí es que echa á perder todos los xu-

gos gástricos e intestinales esencialmen-

te necesarios á la buena digestión , á

la formación del chílo, y á la secreción

de todos los humores
, y después ataca

los sólidos con violentos síntomas
, y

arruina la salud. Por esto mismo debo

confesar como muy nocivo el uso de-

masiado de la manteca, y queso (^).Y

la

A'egetables es el mejor sustento aun para los

^hombres de qualquíera manera flacos y acha-
icGsos. Quisiera que los que son demasiado an-

isiosos de la carnaza, léyeran el Tratado de For-

, y las Oraciones de Pluíarco
; y me pa-

.rece que esta lectura los baria mas sobrios y
¡templados en tal uso; y desde luego lo mas sa-

.ludable es la mezcla de los vegetables con las

•carnes.

{
a

)
Juan Pedro Lotichio se desenfrenó

terriblemente en el año de 1643. contra el que-

ao
, y aunque este su Tratado de casei neqiiitia

lesté lleno de necedades
, no déxa con todo eso

idc probar los perniciosos efectos de su excesivo

30S0.



102 JEX A RTE

la razón me hará que substituya para

las viandas otro condimento mas sano

que la manteca
,
con especialidad si no

es fresca y reciente. En efecto la expe-

riencia comprueba
,
que aquellos que

se sustentan de las partes adiposas y
grasas de los animales

, y que hacen

mucho uso de la manteca y del queso,

están siempre llenos y redundantes de

una pituita viscosa y perniciosa , car-

gados de espesos y malos humores
, y

sujetos á enfermedades de corrupción,

y tienen el entendimiento obeso
, y

en cierto modo materializado.

' §• 44 *

Finalmente la debida cocción con-

tribuye mucho para hacer las carnes sa-

brosas
, y saludables. Las carnes pre-

paradas en mucha cantidad de agua

absolutamente no son de buen nutri-

mento. Será excelente el caldo, quan-

do ántes se le haya quitado lo graso:

mas la carne será gravosa al estomago,

y fácil de corromperse
,
porque queda

pri-
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privada y exhausta de la substancia nu-

tricia. Con que las carnes asadas son

mejores y mas saludables j y en caso

que quiera yo sustentarme de carne

aderezada en agua
,

debe á lo menos

ser cocida en poquísima cantidad de

agua
, y tener aquel grado y punto de

cocción
,
que se requiere. Pues por la

misma razón debe hacerse esto tam-

bién con relación á los demas ali-

mentos.

§• 45 *

A la comida de las carnes bien

preparadas haré bien en acompañar

siempre algunas yerbas (¿?)
;
porque su

ácido vegetal modera y corrige aquella

natural disposición á la corrupción, que

tienen todas las carnes , no obstante el

cuidado que se emplee (y siempre de-

be emplearse) de separar bien de ellas

lo adiposo 6 graso ; y de aquí es que

las
^

(a) A falta de las yerbas se podrá acom-
pañar á las carnes con frutas tiernas

,
xugosas y

maduras.
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las hace mas sueltas
,
mas fáciles á la

digestión , mas distantes de la corrup-

ción
, y de mejor nutrimento.

S- 4^*

Pero serán casi inútiles todas estas

mis diligencias, si no se extendieren

también á elegir las vasijas oportunas,

donde deben cocerse las viandas. La
Química me hace ver que el cobre de

su naturaleza está sujeto á hacerse cor-

rosivo
; y así es absolutamente indis-

pensable que esté estañado
,
por pu-

ro que fuere
,

porque de otra ma-
nera la acción del fuego, y el ácido de

las viandas es apto para corroerle,y pa-

ra empapar de su veneno las comidas.

Después de esto si el inexperto, ó des-

cuidado cocinero dexa enfriar las vian-

das en las sobredichas vasijas de co-

bre, es inexplicable el daño, que redun-

da en el que come de ellas. Por tanto

todas las veces que me alimento de

comidas, y en especial algo acidas co-

cidas en tales vasijas, tomo por mi des-

gra-
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gracia una dosis de veneno, que insen-

siblemente me va matando. La razón

pues grita
,
que se substituyan pronta-

mente vasijas de barro, de piedra, ó de

hierro. Pero debo mandar al cocinero

que las tenga siempre lustrosas y lim-

pias ; mas si el uso del cobre , ó estaño

me es indispensable , debo á lo menos
advertir que no las dexen enfriar, y de-

tener en ellas las viandas cocidas , y
guardarme con todo cuidado de no ha-

cer nunca uso de ellas para las salsas

acidas, por ser cabalmente el menstruo

poderoso de los metales
, y de las par-

tes corrosivas del cobre (a).

§• 47 -

{a) Si se reflexiona en los continuos gastos,

que conviene hacer para estañar las vasijas, aun
con peligro de que la avaricia y la codicia de

los Artesanos se sirva para ello de estaño impu-
ro y mezclado con plomo

, ó por consiguiente

de sumo é indecible daño á la salud
,
se hallará

que es cosa mejor y mas segura, y aun de ma-
yor economía el servirse de vasijas de tierra,

no obstante que por descuido é impaciencia de

los cocineros
,

á cada instante se rompen mu-
chísimas.



También me guia la razón acerca

del uso
,
d elección de las bebidas (a).

Ya me ha demostrado que no debo

llegármelas á los labios, sino quando la

necesidad
, 6 la sensación de la sed me

convida á gustarlas (§. 33.)* de-

ben ser calientes, ó frías, d heladas Yo
no debo pasar de un extremo á otro

(§.30. Conseqiiencia VIH.). Con que
si por violento exercicio

,
d por phísi-

ca
, mecánica

,
d moral agitación he

contrahido sobrado calor, me será per-

niciosa una bebida fria d helada
,
por-

que constriñendo violentamente las fi-

^ bras,

(a) A proporción de la comida deben to-

marse bebidas ailuentes
;
pues de otra suerte se

encrasa la sangre, se hace difícilmente la diges-

tión, y las necesarias secreciones. Acumulándo-
se las partículas salinas por falta de un fluido

aquoso apto para desmenuzarlas y resolverlas

,

quedan después pegadas y asidas de sus vasos

capilares, y allí causan peligrosas corrosiones.

Por tanto para impedir este desorden será pro-

vechoso observar el precepto de Plutarco : in

quotidiano victu adsuefacere nos debemus ,
nt

duOf vel triafocula aqiiae ebibamus.
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bras
, y condensando los sólidos, turba

la acción de las primeras, y disminuye

el movimiento de los segundos : altera

por consiguiente el equilibrio, produce

obstrucciones en los canales , e impi-

de la secreción de los humores
; y de

aquí no pueden menos de originarse

gravísimas enfermedades. Mas no por

esto debo hacer exceso en las bebidas

calientes
, ó tibias

;
pues la quantidad

de ellas agrava el estómago
, y descon-

cierta sus fibras
,
hace perder la elasti-

cidad á todas las visceras
, y alejando

los xugos gástricos y pancreáticos
, y la

bilis
,

les quita la actividad necesaria,

despoja las paredes y el vello ó felpa

del estómago
, y de todos los intesti-

nos de aquella necesaria muscosidad,

que circunda y baña todos estos órga-

nos. Por lo qual faltando á los nervios

esta defensa
, y desnudados

, y descu-

biertos
, y estimulados por esto de la

acrimonia de las manjares
, adquieren

tal grado de irritabilidad
, ó sensibili-

dad
,
que necesariamente vive enfermo

el incauto
,
que se carga de semejantes

per-
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perniciosas bebidas. Con que no debe-

re jamas hacer uso de ellas, sino quan-

do lo exijan la viscosidad, y el espesa-

miento de los líquidos
, ó la dema-

siada tensión
, y rigidez de las fi-

bras.

§. 48.

Pero si mi temperamento es flaco

y débil
, y la lentitud de los humores

proviene de falta de elasticidad en las

fibras
,
bien veo la necesidad

, y la uti-

lidad de las bebidas frias ó heladas
, y

también de las menestras de ese mo-
do , ú otras viandas hechas antes en-

friar
, y aun de los baños frios (a).

§. 49*
(a) Agatino antiguo Médico Romanóse

extiende muchísimo en recomendar el uso de
los baños frios

,
como conducentes á una sani-

dad firme y estable. Entre los Antiguos estaban

estos muy acreditados
, y quien desee tener

pleno conocimiento de sus baños
,
puede leer

á Mercurial de Gimnástica lib. i. cap. 10.

También al presente vemos que los practican

muchas naciones
, y principalmente los Egyp-

cios
,
no solo por causa de la salud

,
sino por

la limpieza. Y las mugeres Egypcias han solido

practicarlos freqüentemente para adquirir raa-
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§. 49 .

La continua experiencia me de-

muestra
,
que el agua fresca

,
pura y

cris-

yor gentileza y hermosura
, como lo atestigua

Próspero Alpiano de Medie. Aegypt. lib. 3.

ca^. 1 3 . Los antiguos Italianos usaban en qual-

quiera estación meterse no solo los adultos en

los baños frios
,

sino que por sí metian á los

mismos niños recien nacidos
,
pues dice Vir-

gilio :

Durum a stirpe genus. Natos ad flumina

primüm
Deierimus

,
saevoque gelu duramus

,
et

undis. j£neid. IX. v. 604.

Y esta costumbre todavía está en vigor en
muchos países del Norte

;
bien que con mas

sano consejo para no hacer un peligroso paso
del un extremo al otro

,
lo dilatan hasta el pri-

mer estio después de su nacimiento
,
quando

los niños han adquirido ya mayores fuerzas.

Pero debe notarse lo que dice Plipócrates

de princip. med. p. 17. que el baño no es una
cosa de poca inditerencia

,
pues quanto es salu-

dable tomado en tiempo oportuno
, y con las

debidas precauciones
,
otro tanto es peligroso

tomado tuera de propósito. Por lo qual quiere

la prudencia
,
que nunca se‘ practiquen sin el

consejo
, y la dirección de un perito. A uno

le conviene y aprovecha el baño caliente
, á

otro el templado ó tibio
,
á otro el frió en ra-
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cristalina ,
que sale de las fuentes

, y
bebida á proporción de la sed

, de los

alimentos
, y de la necesidad

, es la

bebida mas saludable
, y equilibrante

de todas las demas para las personas de

todas edades
, y para todos los tempe-

ramentos. Con su fluidez
, y con su

dulzura contribuye á la libre e igual

circulación de la sangre
, y de los hu-

mores en todos los vasos. Ella suaviza

y
zon de su temperamento ^ y de sus incomodi-

dades. Pero en el dicho caso quando falta la

elasticidad de fibra
,
no puede explicarse de

quanto provecho son los baños fríos para vol-

ver á ponerla en tono.

Generalmente los baños del mar se experi-

mentan mucho mas saludables, y fortifican mu-
cho mas que los de agua dulce. En efecto ve-

mos en los paises marítimos zabullirse en el

mar personas de todas edades
,
sexós y condi-

ciones
, y de todo temperamento en qualquie-

ra hora que sea ,
de noche y de dia

, y salir

briosos y vigorosos. Por lo qual Agatino los

propone á todos para las primeras pruebas.

Veamos ahora las precauciones
,
que pro-

pone Agatino
, y que deben tomarse antes de

entrar en los baños. Primero : un moderado
exercicio de cuerpo. 2. El agua que esté fria,

pero no helada. 3. Taparse las orejas
,
para que

no entre el agua
j y queriendo meter en el ba-
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y mitiga las agruras de los manjares,

allana la digestión
,
facilita todas las se-

creciones , atempera la bilis
, la hace

fluida y activa , impide los restaños,

previene y cura las obstrucciones, man-

tiene los nervios y los músculos en su

natural elasticidad, disipa todos los ma-

lignos humores, é influye no poco en

la dulzura de las costumbres , en la

moderación de los afectos, y en la cla-

ridad del entendimiento. De aquí es

que vemos, que los bebedores de agua

son de ordinario las personas no solo

las mas ligeras y activas
,
mas también

mas sueltas y mas vigorosas
,
mas mo-

deradas en los afectos
, y mas perspi-

caces. Si el temperamento es sanguino,

el agua disuelve la sangre
, y la facilita

para circular con mas igualdad : si co-

lérico ,
ella templa con su frescura la

viveza de los movimientos
, y el de-

ma-
ño todo el cuerpo hacerlo con valor de un gol-

pe 4. Hacerse enxugar bien
, y frotar la piel

después de haber salido. 5 .Un discreto reposo en

cama
,
6 bien cubierto

,
con los ventanas cer-

radas.
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maslado encendimiento de los humo-
res : si ílegmático

,
adelgaza los xugos

sobradamente viscosos
, y los suelta:

si melancólico
,
el agua es la que tem-

pla lo que hay en él de demasiado gro-

sero y terrestre (a). Y si hubiere en mi
cuerpo alguna disposición á la corrup-

ción
,
o alguna influencia de fiebres pú-

tridas y malignas
,
desleyendo en esta

agua miel con buen vinagre
,
ó agrio

de limón
,
ó de naranja

,
será un ex-

celente y pronto preservativo
, y eficaz

remedio á muchas enfermedades. Asi-

mismo si mis fibras hubieren contrahi-

do demasiada rigidez y tensión
, y de-

masiado encendimiento la sangre
, será

un perfecto mitigante y refrescante el

acompañarla con simientes frias de san-

días
,

melones y semejantes
, ó sean

las orchatas.

§• 50 -

[a) En consideración de tantos provechos

tenia mucha razón Hoffman en decir
,
que el

agua entre todas las producciones de la naturale-

za y del arte
,
es la que mas §e asemeja á aque-

lla panacéa ó remedio universal
,
que siempre

se ha buscado con tanta ansia
,

sin haberlo en-

contrado jamas.
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§. 50,

Quanto por la constante experien-

cia aprueba la razón estas tan saluda-

bles bebidas
,

otro tanto condena el

abuso del vino. Pues si el agua produ-

ce todos los mencionados, y otros mu-
chos singulares provechos

,
el vino por

el contrario produce muy á menudo
en el cuerpo efectos perniciosos, y dia-

metralmente opuestos á los del agua.

Y á la verdad él es un fortísimo esti-

mulante, que irrita el sistema nervioso

y muscular
, y acrecienta allí el movi-

miento j condensa é inflama la sangre,

envía con ímpetu á la cabeza los hu-

mores; de ahí produce infinitas afeccio-

nes nerviosas
, y freqüentes parálisis y

apoplexías. Con sus fogosos estímulos

altera la fantasía
,
confunde las ideas,

ofusca la razón
,
fomenta

,
enciende y

hace que se rebelen las pasiones. Y en

i efecto veo á los grandes bebedores mal

sufridos é inaguantables
,

iracundos,

.frenéticos , murmuradores, blasfema-

.dores
,
deshonestos

,
jugadores, y da-

H dos
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dos á otros muchísimos vicios, los qua-

les son después fuente inagotable de
innumerables enfermedades corporales.

El abuso de un irritante tan violento

menoscaba insensiblemente el talento,

oprime todas las potencias intelectua-

les
,
hace inhábiles para la especula-

ción
, y que se vuelvan abobados

, es-

túpidos , aletargados y paralíticos sus

infelices favorecedores ,
los quales por

la mayor parte suelen acabar su vida

tocados de freqüentes accidentes apo-

pléticos. Por lo mismo veo también

que los hombres de mayor talento y
agudeza

, y que vivieron largamente

sanos de entendimiento y de cuerpo,

son aquellos que d no gustaron jamas e!

vino, d hicieron de él un uso muy
parco.

§• 51*

No por eso prohíbe la razón el uso

moderado del vino: pero no sea esta mi
bebida predilecta y quotidiana, ni tam-

poco mi alimento
, sino mi remedio.

Por exemplo en una suma expansión,

o
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Ó pérdida de espíritus animales
, en las

aflicciones del ánimo
,
en las debilida-

des y desfallecimientos
, y postración

de fuerzas es muy eficaz el vino para

vigorizar y corroborar la máquina, pa-

ra confortar y alegrar el corazón, y pa-

ra reparar con prontitud las pérdidas

de los espíritus vitales (¿2). Algunas ve-

ces después de haber comido carne se-

rá buen remedio el vino para impedir

la putrefacción
5
pero que no sea nun-

ca

{a) Pero muchos ,
dice Plutarco

, se dan

á beber vino, quando todas las reglas de sani-

dad exigen que se beba agua , ó quando mas
vino bien aguado. Nec desunt qui

,
quo tem-

fore aqua erat bibenda
,
ad vinim ferantur.

Como quando están muy acalorados del sol , ó
de los caminos

,
ó después de haberse íiuigado

mucho en discursos y razonamientos
, ó exte-

nuado con profundos pensamientos
, y después

del espanto y horror que se ha concebido por
alguna improvisa y atroz desgracia : lít cum so-

lis calore usti simt
,
cum horruerunt

,
cum ve-

hementius peroraveriint
,
cum majare animi

contentione de aliqua re cogitaverunt. En es-

tos casos así como se debe cercenar alguna par-

te de comida
,

así es necesaria la abstinencia del

vino. In his casibus et cibi aliquid detrahen-

dum
y

et vino aut abstinendum omnino
,
aut

H 2
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ca muy espirituoso (a) ,
ni áspero

, ni

agrio, para que fortiHque sin irritación.

Haciéndolo así
,
faltará á mis pasiones

un fomento tan poderoso y activo
,
se-

rán mas suaves mis costumbres
,
mi

mente estará clara y serena
, y no se

verá alterado el equilibrio de mi má-
quina. Por aquí comprehendo, que los

hombres serian mejores (j?) ,
su sanidad

mas perfecta
, y mas durable su vida,

si en la niñez particularmente y en la

juventud se les prohibiese de todo pun-

to

utendufn diluto interim multa aquae potatione,

Y da la razón : cum enim natura sit vinum im-

petuosa
,
et acri conturbañones corporis inten-

dit
,
atque exasperat , et partes affectas ir~

ritat dejniñgationem desiaerantes , ac levi-

gationem.
,

(
a

)

Quanto mas espirituoso es el vino, tan-

to es'mas pernicioso al cuerpo humano
, y á la

salud
j
por esto siempre se debe beber bien

mezclado con agua. Fero en ciertos casos
, co-

mo en una suma frialdad de estomago
, será

buen remedio uu poco de vino bueno y puro.

[b) En efecto debemos confesar lo que de-

cía Aristóteles lib. 7. Ethic. cap. 2. Cupidita-

tes malae^ et vehementes non solent existere in

temperante.
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to el uso del vino, y se dilatase á’ gus-

tarlo en la edad avanzada por causa de

la necesidad {a).

§• 52.

Lo mismo debe decirse de todos los

demás alimentos
,
ó bebidas

,
que cau-

san irritación en las íibras.Es verdad,que

quan-

[a) Por lo qual hubiera mirado mejor por
el provecho de la República el Legislador de
los Locrienses Zalenco

,
si aquella ley

, con la

que condenaba á muerte á las mugeres
,
que

gustasen el vino sin orden del Médico
,

la hu-

biese puesto también á los hombres
, y particu-

larmente á los jóvenes. Mas supuesto que no
existe esta ley

,
intímesela á lo ménos cada qual

á sí mismo
, y quando tenga sed

, recurra á la

fuente
, y reserve el vino únicamente para las

verdaderas necesidades : en las tristezas
, esto

es, en las congojas, y en el abatimiento de fuer-

zas
,
pues es verdadero el dicho de Homero en

la Iliada : Viro autem defatigato magnim robur

vinum aiiget. Por tanto sea el vino un raro y
oportuno remedio y medicamento

, y nunca la

continua y diaria bebida. Conociendo Platón

los gravísimos daños
,
que de el vino redundan

á la República
,
ordenó en el Libro 11. de las

leyes
,
que hasta haber cumplido veinte y dos

años ignorasen los jóvenes que cosa era vino, y
que después hiciesen de él un uso muy parco.
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qiiando estas son débiles
, necesitan de

algún ligero estimulante para levantar-

las de su entorpecimiento. Mas en pri-

mer lugar
,

si no hay necesidad
,
los ir-

ritantes siempre son perniciosos (§-39.).

En segundo lugar
,

estos mismos irri-

tantes
,
que en las ocasiones serian un

Sabia muy bien el gran Philósopho,' que si al

hervor de la sangre se junta el poderosísimo fer-

mento del vino
,
los jóvenes no podrían menos

de ser disolutos, y malvados.

Por tanto quitad el vino; y ya teneis mejora-
dos los hombres, y minorados los delitos. Segu-

ramente si faltase el vino, y otros muchos licores

ardientes y abrasadores
,
ó á lo menos si no se

hiciese tan grande abuso de ellos
, se evitarían

ademas de las dichas otras muchas enfermeda-

des
, y comunmente se vivirla mas; y también

soy de dictamen, que los hombres vendrían á

ser morigerados
,
de modo que para decirlo así,

se podrían cerrar las cárceles
, y quitar las hor-

cas. Puesto que manteniéndose equilibrados los

humores, no siendo recalentada del vino
, y de

los fogosos licores la imaginación, ni alterada la

fantasía
j
estando el ánimo sienípre igual y tran-

quilo
, y perfectamente dueño de sí mismo ,

no
sufriría

,
ni cedería tan de ligero á los fuertes

asaltos de las rebeldes pasiones, ni seria nunca

dominado de ellas. Por tanto oxalá
,
que el es-

tudio que emplean muchos en fabricar espumo-

sos y generosos vinos
, y otros muchos estimu-
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poderoso remedio, por el continuo uso

vienen á ser del todo inútiles, ni tienen

ya ninguna eficacia
,

si la naturaleza se

acostumbra á ellos. Por lo qiial des-

pués se buscan mayores estímulos y
mas violentos

, y entre tanto siempre

se deteriora mas la salud, y se acorta la

vida.

§• 53 -

De aquí me hace inferir la razón

unida con la experiencia
,
que así co-

mo no debo jamas abusar del vino
,
ni

de los otros licores espirituosos
,
sino

reservarlos para sola la necesidad ; así

también debo hacer lo mismo respecto

del café
, y del chocolate , cuyo uso ,

que de el se hace , es demasiado y ex-

cesivo
, con exterminio de la salud

, y
con acortamiento de la vida. Todo

ca-

lantes y ardientes licores
,

lo convirtiesen con

mayor provecho en conservar hasta la nueva

vendimia de las uvas los saludables y dulcísimos

racimos, que, comidos con pan , son un exce-

lente alimento
,
el qual sin duda puede contri-

buir mucho á una robusta sanidad
, y á una vi-

da muy larga.
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cafe ocasiona temblores y contraccio-

nes de nervios. Por tanto quando yo
me sienta cargado el estomago de una
acumulación de viscosidades

, y emba-
razada la cabeza de algunas indigestio-

nes, será excelente remedio una taza de

café
:
pues desprenderá de los vellos d

felpa del ventrículo las materias visco-

sas
, y las crudezas , aclarará la mente

obscurecida , depurará la fantasía , ale-

grará el corazón
, y volverá á poner en

equilibrio los humores.

§• 54 *

También el chocolate , como sea

fresco
, y de buena composición

, y
esté bien preparado el cacao, no dema-

siado mantecoso
,
ni añejo d rancio

, y
que sea el mismo cacao de Soconusco

ó de Caracas
,
que es el mas corrobo-

rante ,
nutritivo y balsámico

; (
porque

no toda tierra produce las mismas co-

sas ,
ni en igual grado de perfección )

también el chocolate
,
repito

,
siendo

bueno y perfecto
,
quando yo llegue á
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la edad avanzada
, y estén débiles las

fibras
,
no siendo muy sanguino

,
ni

teniendo agruras
,
d flemas en el esto-

mago ,
es un excelente alimento nutri-

tivo. Pero bien sea el café
,
6 el choco-

late , la razón me intima elegir siem-

pre el mas perfecto
,
d no usarlo. Mas

puesto que el cacao, la canela y el azú-

car
,
que son los que componen el

chocolate , son unos irritantes bastante-

mente caloríficos
,
no debo unirles de

ninguna manera otro mayor que abra-

sa
,
qual es la vaynilla (a) : antes bien

quiere la razón que se le acompañe con

la leche
, y que se le una con el pan

para templar en él el sobrado ca-

lor.

§• 55 -

(^) El uso de la vaynilla se puede permitir

en el invierno
, y no en el estío, y en ciertos

casos de suma debilidad á aquellos sugetos
,
que

con el olor de esta droga no sufren afecciones

nerviosas ; á los viejos, y no á los jóvenes, los

quales ciertamente no necesitan de tan fuerte

irritante
, y en general se deben abstener los

célibes ó solteros.
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S* 55 -

' En suma todas las comidas y be-

bidas estimulantes y caloríficas
,

están

reservadas á la necesidad
, como efica-

ces remedios para equilibrar la máqui-

na. Y en lo que deleyta y gusta , no
debo escuchar ni atender al sentido, si-

no á .
la razón y á la experiencia. Esta

me demuestra
,
que los alimentos de

semejante naturaleza producen fermen-

to, én los humores, alteran la comple-

xión^ y acortan mucho la vida (§.39.

yo.y 52.). Con que si amo mi vida, ó

no debo jamas usar de ellos
,
ó muy ra-

ras veces
, y solamente quando lo exija

la necesidad.

§. 56.

Por esto mismo , si no me obliga

una verdadera necesidad , debo abste-

nerme de tomar medicamentos y pur-

gantes (¿j:); pues su actividad excita

mo-
(a) Es Aphorismo de Hipócrates : tomar

medicinas
,
quando se goza salud

,
es lo mismo

que arruinar la salud. Hipocr. sect. 3. Apho~
rism. 36. 37«

;

y yo conocí á una persona, que
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movimientos irregulares
, despoja las

visceras de la necesaria defensa de la

viscosidad
,

gasta los órganos
,

altera

el temperamento
, y el demasiado fre-

quente uso los hace inútiles para las

verdaderas necesidades. Si con la dieta,

y con refrescos de agua
,
6 con qual-

quier simple e inocente remedio puedo

suavemente recobrar el equilibrio de

mi máquina
, ^

porque lo he de querer

conseguir con remedios sobradamente

activos y violentos.^

§• 57 *

de este modo en el breve espacio de pocos me-
ses de fuerte y robusta que era

,
arruinó ente-

ramente su complexión, y cesó pronto de vivir.

Por tanto obsérvese
,
pero con la debida mode-

ración
,
la ley de Hoffman. Fuge Médicos

,
et

medieamenia, si vis esse salvus. He dicho con

la debida moderación; porque los Médicos son

los guardias y defensores de la salud humana
, y

no se halla compañía mas agradable que la de

los verdaderos Médicos. Mas entiéndase á

man,c^e habla de los charlatanes y de los falsos

Médicos, y no se entienda que aconseja el huir

de los verdaderos Médicos
, y de los de sus

qualidades
;
porque de sus consejos

,
trabajos y

dirección saca la República infinitos provechos y
utilidades.
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§• 57 -

Si fuere esta la constante econo-

mía de mi vida
,

sin duda ^e manten-

drá el perfecto equilibrio de la^ fuer-

zas del alma y del cuerpo
,
que son las

dos substancias
,
que me componen, y

desenvolviéndose con toda regularidad

sus fuerzas, de tal modo serán ordena-

das
, y tan harmoniosas las funciones

animales
,
que se renovará en mí la

suerte venturosa de la antigua edad, en

la que puntualmente los hombres vi-

vían sanos y largamente
,
porque á la

'tranquilidad dcl ánimo
,

á la modera-

.cion de los afectos
, y al atento res-

guardo y defensa del ayre y del clima

juntaban una mesa parca
,

sencilla y
frugal

, y se abstenían de los manja-

res alterados
,
6 por mejor decir , no

conocían todavía las abrasadoras é ir-

ritantes salsas, y los estimulantes
,
aun-

que apetitosos guisad! líos, que en tanto

detrimento de la salud y acortamien-

to de la vida se usan en nuestros dias,

los quales fogosos alimentos ademas de

pro-
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producir por si mismos muchísimas

enfermedades y
roban la serenidad de

la mente ,
encienden las pasiones

, y

juntamente se conjuran con ellas para

desconcertar , y de tal modo echar a

perder el temperamento ^
(^ue se re-

siente después de todas las impresiones

del ayre
, y á cada mínimo contrario

accidente enferma con facilidad
, y se

rinde.

F I N.
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