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| Nelliqualif d:moﬁm,comel buomo po/:.
b [fa fuggir i mali temperamenti

dell Aria .
E {econdo le quattro Smgionidcin-
lAnnoRegolari.
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In rmreu(al,;é' in Milano,per Gratiadio Eeviols.
Conlicenza de’Superiori. 1602



AVERTIMENTI. °

D ER confernarels fanitd fa bifogno I'Aere,
A piidi tuete altre cofe , che fia buono, ciod
chiaro, & fereno, & guardi ver{o il Léuante
12 cafa doue 'huomo fta ; fupeafi FAcre catriuo

ilgual’, il poluerofo , & palodofo, percio dones
Fhere € groffo , 'acque fono cattive | PUZZO=

lenti, & di colore verdeggiante ; fuggali I Aere
Boreale , perche ¢ molto frigido, & [Auftrale
parimeute molto nuoce per la {ua humidicd, &
I'Aere noturno molto offende , ma{sime 2] {co=
perto fotro di raggi della Luna; ' Aere infecro
da grofsi, & catriui vapori grauala cefta, & cau-~
fainfiniti mali perche perturba i [piriti vitaliz
TAere temperato ¢ gacllo che ¢ chiaro » lucido,
& puro, quefto confernala {anita, chiarifica tut=
ti i {piriti, ralegra il caore,conferua tutte e cofe,
& prolonga Iz vita ; conferilce 4 ognietd , & in

ognitempo i corregge ancoI' Aere artificialmea

te; cio¢ Eftate con il molto caldo,f bagnila ca-
{a con P'acqua frefca, & aceto perché 'aceto corm
Teggel cattiui vapori, & refifte aila putreding ,
£ fpargono anco molti fiori , & herbe odorifere
perefle, & I'Inuerno i facciano fuochi con legne
odorifere, come Lauro, cipreflo , Rofmarino ,
Ginebro, Quercia , Pino , Abeto » Larice Tere~
biato, tamarici, & alere forte di Legne,di buon®

- odare , & fecche ; Auertifcali e Eftate, qpanda’

{piranoiventi Auftralil, di habitare , in luochi
e e volti




volti al Settentrione 2 cofiparinvente Mouernata 7 o

el

; ti % ti‘rar‘ld‘o tramonting , fi denane habitariluocht
ool voltid mezzo gioimo ; Per conglcere quando fia
it | JAria fecca, & divento Settentrionale s pongaft
iy Y2 (ponga,'che {ia beng algiutga.la notee ai’_femm
) 09> (e la mattina (erafecca , & non mollel Acre
et € lecco& ve todi Tramontana , & {e far\a molle
e 1'Aere {ara humido , & vento Aultrino ,0 Siroc=

it _cale; ma avertilcafi, che non (i ponghid Ciel
% Thing {eopetto ,perche la ruggiada Ehumidirebbe , ne
bl fipotrebbe trouar il vero: {i deue tenir ncll'Acre
ks maligao in bocca cole odorifere come Garofani
Adtide Canclla, Angelica odorata, e altre forte diradi»
gk che conforrative ; 'habitatione non deuveeflere,
”f&’.‘;”‘ {otrerranea ne humida; me; che fia fcintta,& nel
P oy ol Inogo della cala, ma non percio fotto 4
o, b coppi, per rifpetto del fole, & della neue , & aluri
chm:ﬁmf, inconuenienti, che fia lncido , & habbia il vento:
LUNHE [ ftace, & il Verno il Sole,, che le fineltre suags
gl dino 4 tutei’i venti per poterfene feruire; a1, bix
i fogni: Liveltimentifi elcghhino fecondole L
Mibglis  oions, cioé Ilnuerno calde., & fecche , come fo-
helatle  gerace dipelle di Agnello, divolpe , di Martotes,
llaputltl o poreafi [carlattino fattod Venegia, cofi flana
erbeoliltt e forto calze, difcarlatto O vero dipelle di lepoa:
ocion®  re, eltate ,5'ulino veltiti di fcrafecondola con- .
,Rolim  yenienza,d di tela di lino, & la vernata fi bagni-
i,‘Larice‘_Tﬂf no le velti con acque odorifere, cio€ acqaa fitta |
Leg&tldlbm.; di garofani, Cannellz, ftorace, odorifere, zedo -
Efﬁltaﬂr‘”’? aria , {pico narde , & vino, i faccno diliillare,
e A9 e




utee quefte cofe,& con detea acqua fi bagniina
uerno ; La ftate fi adopri I'acqua rofa pia di tutte

Faltre, 6 quella di cedro » perche la refifte 4 tutte .

le corruttioni fafi caldo il flomacho d'ogni tem
Po,latefta, lemani, &i piedi , percheda que=-
fifi caufano dinerfe infirmitadi ston fi fia in o<
tio , perche molto nuoce s ma facciafi effercitio,
fecondo 1a complefsiane , quelto che perfe fteflo
fi fa é buono pur che fia temperato , il caualcare,
Fandarein carozza in naue o aleri effercitij; nom
{ono cofi giouenoli, come quelli, che i fanno da
fe,la quantitd del effercitio deue effere finod che
il corpo fi comincia 4 Rancare, & 3 fudare, & fu-
dando fi deue feingarf, & mutarfi d'altri panni,
ponendofi in letto alquanto al ripoffo, fino, che:
{i tthabbina Te forze,non £ deue fare molta effer
citio,doppoil cibo, perche grandanno aporta 4
quelli, che pieni di cibo fubito i mettano 4 fara
fatiga, & per il contrario , i come auanti jt cibo,
¢lpurga I’e(crementi, cofi doppo li genera , & fa
diverfe infirmitadi ; adunqueflodo l'eflercitio a~
wanti mangiare, & doppo i! ripofo, eccettuando
quelli che fuflero vfi, altramente »il lungo vio
conuerte in natura,come fanno [j contadini,non
fi laui molta fpeflo j piedi, fe hon quando fa bi- |
fogno , & filauina con leftia non molta forte,
che vi fia dentro bollita rofe »& vn’poco difale,
la mattina, fi cerchi di {putare,& petenarfi la te-
fta con petene d'auorio » Poi con’vn’panno ruui-
do ltroppigiarfi latefta, perche fi corrobora tut
tc
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Wy yarfi (peflo le mani, &li piedi, rare volte, & il ca«

bl in tutee te cofe, & non fatiarfi molto de cibe, co-

. - fercitio fi cana vtile', cofi al'opofito dalotio fi

i teterminata acciochenon ficonuerta in otiode

te levired interiori,cioé l'imaginatiua,la cogita=
tiua , & la memoria ; non fi pettini la barba con
quello iftefo pettine , & fi tagli fpeflo la barba ,
perche rallegra, & da prontezza d'animo, fi la~
winole mani, & vifo, con acqua freda, & non
calda , poi fi fughi convn {cingatoio netto, fi
nettino bene i denti, accio, che non faccino puz-
zareil fiato , ofernafi quelfantica detto, dila-

po mai’s qualche volta fi deug lanarla tefla, con
cole odorifere, mafsime I'inuerno , & 1a ftatefi
wfino rofe, &in vece difapone rofsi doua fre«
fche, doppo lanati non fi ftia'confa tefta fcopera
~ tama {i [ciugh#*fubbito,& ¢ meglio lanarfi auan

ti cena, che d'zltro tempo :-Pin gaghiardamente
fi facci eflercitio la mattina che la fera,gioua pa-
rimente Ueflercitio contemplativo,‘md fattoa
tempo , perche facendofi effercitio fuori di temt-
po,impedifce la digeftione, & fa molti mali,con«
fifte adunque Ia fanitd , nel ftare mediocremente

me anco delia faticha, bere, mangiare, & dormi~
re,tutto deue effere mediocre , & fi come dall'ef-

trae danno, 'atio fa 'oppilationi , genera molti
humori crudi,confuma le forze,accrefce I3 flem-
ma nelle vene,ingrafla il corpo,con{uma l¢ forze
naturali;& indebolifce ; Die efler dunquela quie

uafi ltare quieto doppoil cibo, accioche 1a di-




g cltione meglio fi faccia salli femmatici, & hu-
midi di complefsione, ¢ mlm i morte. Hipocrate
afferma,effer molro gioueuole eflercitio alli fl&-
matici humidi,& (rigidi di compla(sione,ma alli
callidi , & collericial. quicte¢piu commoda per
loro, ildormire deue effere moderato , perche
remoue ogni fatica , & ognilafsitudine canlata
dalle vigilie ,. & aquieta 'animo , ma quaodo
molte {1 dorme, fi.fd ’hwomo fimiled vn'mot-
to, s1indebolifce il calore naturale fi gencra mol-
ti humori flemmarici;(alifcano molti vaporial-
la tefta,& fi generano moltimali,cioé cattipi, &
altro; alli malencenici fi conuiene 1l molto dori-
mire, pecche per it dormire acquigtano il mlore,
& humiditd : alli fanguigni, non conferilce tans
toildormire, foggafiil fonno diurno mafsime
neigmrnic;mcula i,8 s'd forte non {i hauefle
dormito la notte,0 'huomo fufle confueto, o Jals
fo in quefto cafo,fi concede ma poco,& dmmaﬁ
fopra vna fedia con Ia tefta leuata,fopraal'vn'de
lati,ne fi dormi ﬁ.gmo,c'oe {opra lecto i! glomo,,
Ja norte non {i dormi con li bracei {copertine €0,
Ja tefta, O picdi,nein cameradoue diano raggi.
della [Lm“ ,n¢ fivadi d dormire fubbitp doppe
il cibo perche nuoce, & malte pui doppo il pran.
20,che ds.:ppalacana non fdo;mm[’fomagbné
vuoto, perche confuma la virtd narurale,fi dog-
ma il primme fonno daila paree deftra almen,)'_

perduj hnrr.,:,ﬁu he sl fegatoin quei.o Jemp,

fcalda & aines 1a digettione, i nuold po ful fi-
ni-
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'“'M' 24
J“""m & iltro, & arcibuona pezza ;po'i totnare fopra
ildéftro, ma quando il tomacho fufle Frigido,ﬁ
mmﬂ‘i‘ﬂi dermi con 1l ftomachoin ginalmenoil ptimo
<89 ooy fonno ; ideue dormirfecondo lacomplelsione,
. chi pit & chi meno,ath giovani baftafei hore, =i
'“lwmﬂ: li vecchi-almeno otto fi conofce qaamio vnah&
'm‘mﬂ:ﬂtg dormitod hatanza nelforina, quando ,che fard
00fakly dicolore d'aqua, & fegnonon hanere dotmito
atunle o aﬁas,qando dicolore cesrino, € fegno effer con
cioniti -cotea , & al’hora f hard dormitoa battanza ,il
timlides fencir ﬂ‘t”"rfﬂ'a di ceruello,la voglia d'andar del
onuienclimuﬁ;. ‘corpo,dd vrinare e fegno con la laffezza l2flita
Batqugmw dlhmﬁr dormigo d D.l&.lhp!‘ 13 rutti,che fa; \pm
00 nodal cibio mangiato , fa granicd del corpo,¢ fe-
onlodum gno 5'che non s'hi dotmito tanth , che hssh , &
4 loemild quando non fi potelfe dormire, fi ftia almeno
iy con li occhi chivfi in ripofo, quelli, che hanno
de magoas loftomaco freddo, & ilfegato caldo, comeid
et WVecchifimertano d dormire nel prirn fonno dal
xfopumk 1aparte manca.percheicibi migliore co cotione
|,m[m§ fanno;il coito deite eflere moden atey perchecofi”
nmdw faglhuomini lievi,eccitadl calove hactarale, £ il
ermmnbﬁa «Cotpo legiero, ¢ nwtiga le nafsioii d:sllammo,
mlteplﬂﬂw ma il fOl!t“.‘-t:hiOii'!.d bo.ilce tutti i tenh, & accele-
sollmile £2 12 moste, queili, che voghiono vivete caftiric-
“mmm}i corrino a'd gioni,& altineutie, le pals:oni deifam
lmmm me Mmoits nuocona al \n.‘hu Mra i timore mod
gww tocfendano,la ::.Lﬁ_w.ﬁz{.; s lznionia,l anfict
M»ﬁwp il furore, la rifla, Vodio, Viouidya, il r,-,m;r».;.i.
gu‘tsa lvergogna,i penficri {piaceuolitapps
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sfrenati , 'aadacia, lincontinentia,l'importani<
td,la peranza,& il fouerchio gaudio nuocano,&
tutte {ono cofe, che offendanola vita, & molte
volte quando quetlte cofe fono mediocri , fono
gioucuoli ; giona molto levarfi la mattina &
buon’hora,fi come dice Ariftotile, per la confet-
uatione delia fanitd, & finalmente, § comeil =
Cielo ¢on 1a fua allegrezza ci hd creati,con 1ano
ftra doniamo cercaredi conferuarci,fi deue fuggi
re la varietd de i cibi, ne {i mangi fino @ ftomaco

pieno,3 fi mangino i cibi piu facili,alla digéftio-
ne prima, & quelli piu difficilidoppo, 1a mattina
fi mangipiu, & lafera piu parcamente, {iRia

Yhora del mangiare, e quidolo ftomaco & voto, ...

ma percio con limitatione almeno di otto hore,
ma non bifogaa quando v'é 'appetito tardare,
perche il tolerare la fame fa graue danno, mafsi-
me d quelli, che nen {ono vfi, ne deuemangiare
cibo fopracibo, fino che non € degerito,& fi ma
ftichibene il cibo, pgrche bene malticato,& mez-
zo digerito ; doppo il cibo,ffi deue pafleggiareal
quanto , che fa buon fernitio 5 tuttii cibi hanne
moderatamente da effere viati . L
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