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1:S Z TUK ·A. 

· UTRZY1'IANIA1 ZDROWIA 
Y. ONEt . 

HIST ,OR YA 
ALB O I ' 

. ' ZEBRANIE 
Wfeyjlkiego tego co Lekarze y Filoza-= 

jof,f.Jie dau ni y terażnieyfi przepijali 
dÓ utrzymania zdrowia; 

'· 

Z DOKŁADEM . 
Nayprzdnieyfżych „ ku trrmi kolz~ouJi · jluźfl• , 

cych reguł 'lf onych przyczyn, 
PRZEZ 

.JMc. P. jAi{uBA MAtkt~zrn . 
Medycyny Dok'tora; p1·:udtyfn Lekarza w Wigor• 

nii; !I Towar:iyf:di '.Zgromadzenia królew„ 
. fliego LekarzozfJ w Eii;emburgiJ, ,, 
PRZEŁOZONA z ANGIELSKIEGO 

P R :i E i '· 
J~c.x„ . ~TANISŁAWA. ąołius~A ·~ 
SI ESTRZE N CE W I CZ Al 

KANONIKA: WILENSKIEGO. 
""""----'-' '-' --'-'--·-~-- .. . . . - - . _,_ -.-,-, .,..,.. 

Cena zpófzytego Exemp"laro;la zlotycli 

w Wtt.'NiE 

w Iknk..?;_tnl J. I{. M._y R z~c~ypiólpoiite}' 
. X.X. Schol. Ptar. n0i-:.1 1769~ · 
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TT?' 1 ' I •• „fl • 't• rr ZCtU umarzo przez nzete!.l"rzem:[Ztl-
ZlJ,OSCj ~le ,ten? kt6r~fitwflrzymuźe,przr
da fabie zycza. U Syracha S. na kon
cu Rozdz: 37. 
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;JASNJE WIELMOZN.!"MU 

KN1AZ~OW1 ,jMC1 
l IGNACEMO JAKunow1 
z NAYWY'ZsżYcH xt.ązĄq' RUSKICH 

błRAllt 
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· ~A LlćirowttzAćH, Mrszv~ WrnY-

' '\ 

SiEJAcfi Y KRETYN:bz:E ' ~ 

'MASSALSKIEMU I \' 

BlSKT)Po·w1 WILENSKIEMU · · 
KA WALEROWt · , 

ORDERU IllAtEGd ORŁA · 

\ 

MEMU WIELCE MCI PANU -
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D9BRODZIE~OWJ. 
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. JA'SNIE WIELMOŻNY 

PANIE. 

:\ 
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Było przerltym y do-
tqd }<;ft.cze je/i u cie-

mlfych nlzrodow nau-
I 

ką wf1tJflko to, co jeft rzadkim, 

' co jejł trud'!Ym, , co nierozumże:. 

tch,Ym: teraz zt oświec01vch nie 

~i~rze tego 
( 

na~wifka wyj'ókie~o. 

jak tyfkr; to, co jefł poiytecz11y11ż· 
. .)3( Upor- · 

j ... 
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.JJporcZ;)J'lPJ1l2: z..otlało fz_kołom ni-
' 

za( cic~ę brz.mien1a }' nękać fłra-

piQnq mto.d~ tfln tegq fct!ynie.? nie

~ pQi/rojl(Z;J nn Ql?y?Patclow~ntiała 
, • 

1
'1U(rzy1n (U'ę ll~)! f~Cglt'[ ą'qgnqć,pra"! " 

, , cę, t!·awf ifr w.lęk na za/J0'!11inanil1 

„ J' / otf1/(z,ani11 fif ~ ' pąki poz.n11wfty 
, . '· świat nię wpad1rię, na:fti1kPnię nq-

. -- 1. 

ł' • 
. ._ wegQ 

' 1 ' • 

·' ... '· '~ 
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,.._ \ I 
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' 

w ego toru ·t1v1·oconemz1 f we1111i 
,:oz11mowi. :Jllż nie ftacuiq innry 

pil~;ości proc~ try, , która ma i~ 
' - , 

cel ftczęścic prZVJft.łc , i ijcie ·, ~ 

przez ~praivę o'tryczayności mile.; 

"przez wydolkonafente rolnićlwa,_ 
' . ' 

fttuky ;zemif!fł, 11!JgoifJ1e. Akii:· 

demie, nauk towarzylłwa ,'y 11· 
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C'Z(11Zt 
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· czeni wfzyfl:y ·nic prdcują„ jak 
I 

Qkqld 1114twięnia drogi „ do praw" 
1 if~iwf)', j4ka-'ntf fwięcje , /;yd,ź 

'f10Zf2 f4częśliw.qfcl1y wydobvfia 
· z ziemi (kąrborp ,, e1prawiania. v · 

< . • 

prz.crabianiajęiy 11!Jrojfow, a z ta. 
kiln fkutkiem, ii kraje Z(lwijle 
przcdtym ad drugich dla niedofła" . 

,· . 
f/<N 
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tku potrzeh, tcrazwfzyfłk~prz.cz 
dowcip znqydtt}qc ·w domu , wy„ 

\ - } ' ' . 
jłarczaiq fobie,y fame jię'fobq ob„ 

' cho4zq b~z ~bcey pomocy. Młodź 

r- bodmvana już nie traci dr.pgicb 

1at na 'Z.pamiętywanizt dat zwy ... 
fięlłw Alexi1ndra, n~ jzph1go„ 

' ' 

waniu pierwft.ych pączqtkow y 
\ I 

- )5( 'ogó/„ . 
•, / 
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ogfih!)lfb wlafności ·ciał „ albo na 
·- . . 

( . · z1tr~"'11rywanil1 przypadłości przez 
~ . I 

jię ~/ławaiących /ię: lJCZ:)l fię ow· . i 

( 

ft.em poznawać Tworcę y pewin-

, nóf.c! }woje: uczy f!ę robić dobry 

fJllig , poznać gr11nt y onego zda- · 

, · tność, żef?y uzywaiąc Oyczyfłey1 r 
puściznp,}ak mozc hyt na~lepiey, , 

. 
I • { 

I I nte 

/ 

. .,_-'' 
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'· nie miałd potym myśli, wydarcia 

fe11ifiadowi rol i y pieniaElwa. 

Ale prz~wi dz; J AŚNlE W IEirMO· 

ZNY p ANJĘ ii ĆZ;OS' nnjłępcn, na-· 1. 

Jzego, jefz.cze y w tym gótUie , 

popra?JJę: Człowiek nq[ycojzy chle· . 1 

/Jem, , o_patrzony 1{fygodami, _ zbo-

gac011Y dojlatk.ami, . pojłrzcic 

' \ \ 

na' l ... 

' ' 
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na ofłatek, iż mu zf?y2va na nqy„ · 

lepfZ:_Jm. ~dy wfzyjłko ma, gdy 
jz1z nie ma czego robz~e Z:Jczyć wię· ~ 

ce;y, poczyna ivc~ć zdrowia, nle 

· częfłokroć zapoźno. Ztrnciwf'fY 

je przez nielltrZ:Ymnnie, a nic zt„ • 

~ 1 - trzymnwf~ prz~z J~iewiadomof.ć, 

mz!fi naojlatck drz1giego _ o fobie 
I 

' r 

P'V~ 

I f 1 

' ' ' . . , 

. I 1. J 

. . . . 
\ 

. ' 'i 

' „ 

pytać, iaifię111a; 111~Jj{cz.ęścizbi(J
ru z1fł~pii le~arzom ~ łatanie 

: zwiotft;.alego jwego prz.ez nicdo·· · ' 

zor ciąła. ' I 

·c Prawda, iz-z1111iejętność j>ietę~ 

gownnin zdrowia niejcfł zanied-' , 
. 1· • ' 

1,Jn1u1„· ale nic jejł 1Wf. w/~ftkic/J, _, 
' nie ieft · wcześnie . iaf zczepianq~ . ' 

,-< 1. ~Po-... , 
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Podobnte ntnjqy, lub nie p01vfze-

chnif! pófrzelnu!11Jtl rżemief!u, pie--. 
czą ciała ną(z.ego zoftawz1je;1!Y pe- · 

wnry części ludzi; dl6ojeżeli kt~ 
) 

do ~ych \ tn/e11tnt't wtargnąć jię 
waiy, to jert choro·wi!Y· Fi/o ... 

z.oj, mawi~- Fł;yd~ryk Wielki, 
. I I 

, gtfj ojlabicie 1 żą/łale lekii1:zem. 

d ,,.. 
f. 

"' - >----
,~ .... 

I . , 
/ "< 

'f 1 „ 

'' ; 

' ~ I 

\\_ .(;. 
\ 

l 

T ( ... , 
-
' 

t I< 
\ ' 

, I , 

Z1vrocać powftec.hne gt!/f a, L 

l11b one popra'J?i(lć, tworcZ;Ycb to 

tylko ll71!JJłOw Panuiących .. y me;, jr , 

- 1 

.Zl1!)1Ch )e/ł dziełem. _ Kieify zpięc , 

nu/dry,y cz.ynniJ Kroi, -dqy · -Boże 

11aydł11iqy ~jqcy; zakładaiąc 1ut · 
I. ' , • ' 

odłogll nowq!!fizdę na_]lk, od towa-
..... I I I' • 

rzylfwa /~kar/kiego poczyna: k~e-~ 
ł j I I 

,. dy . 
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z.ki zachęcić 1t11c+_y}cś: 1ifa'!Jl że 
pierJJJey niż...proc qy 111oje ochlodnq, 

- w ftkoiarb P,O.'· Katechizmic Du„ 
I ' \ ~ ' 

dy j.AŚN1E w IElMdŻNY w~ PAN' 
1 

roz1~mc111_~ t1~odzenietn y Oytzy-
/lcmi bogac1wy 11 narodu' akkre· 

i ' 

· tfytoWonv, y noyolfzer?Ziryfzęy chowtpmz z,oraz, katechizmruia· , 
w Europie Dyecez.yi ŃZ1Jdca, zna·· ła ~ .poznania . prZ:Yi?Jtku . dtf cha · 
. \ 

Jon_zofć ciała lt1dzkiego itpowfie.3 ucz~ć; hf~t/." · fo.ljka ~ w jqfnoici'. 
chnić pragniefz; y ku temtJ koń-- / nauk dotąd ą/latniq, -pierwfzJ.tn. 
•o'IPi mif do /irz.ćtoicnia to kftqi· · I' pocznie l!Jć przykładem pó~1Jd11r; 

I \, '' I kl • )(1)( 

I ~ 

młodzi 
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młodzi bodowni; ' gt!J .rZIJtlna 
' 

Rzeczpofpolf ta ,pykonywać bę- . 
Jzie mqdre ratfy Pana !J.!!..efnqy Y 

, . Mąrkiza Mirabeau w Filozqfij 

'1Piefkrey podane, zaludnienie k1:aju 
upe'Wninjqce: nauczyciele rozfte„ 

· / rz.aiqcip t1miejętność utrZ:Jmania 

. z.drowi a zf wojey fłro'f!Y tym eta- , 

( 
r . - Jem 

., ' 
,,. . 

< 

f 
' 

' { 

" 
1 f I 

' . ' . ' . 

Jem p01n1111żt1ć hęd4 liczhę of?Ywate·J 
ltJw; przez ocalenie ich zdrowin.Y 
.życia. 

' \ 

, . 

\ . \ 

l//idok tego fzczęf cia hf tlz.ie · · · · 
d/a · jAŚNit W tELMOZNEGO . W MĆ 

I • 

. PANA pociechą, ro11(1111: · miłości, ~ 

. ktorą kz1 Oycz.yznie palafz, a dla · 

. · 111nie i.awfze }eft wielkti: czcią, 
I .• 

)(z)( 
' , 

' •I . - ' 
' \ ' ·. 
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ze111 przez flofowanie /tę do wy· 

fokich jEGO myfli, z.nalazł fpofob 

tJkazania_ głębokiego l{fzanowd11ia 

y dozgonnry wdzięczności, z kto· 
~ / 

, rq ie fł e111. 
JAŚNIE WIELMOZNEGO 

W Mć PANA DoBRonzrn JA. 
t' '7 \ . 

LJyt:dźwym y Nayniżfzym Slugq 

ST ĄNlSŁA w Boausz Srns"tRZENCEw1cz . 

,.. W Wiuna . l!anoni~ H:ileńjki. 
~C;lerwca 17 61. 

I 

I \ 

17. CzerwciJ r768. w Domórownie. 1 
I I ' 

Tym wdzięczniey pr~yimuię o.: 

fiarowane mnie dzieło w~ ,M. 
' ) 

~.M.Pana, im lepiey znaqi pra.; __,, 

cy Jego d,ofkonałość, y dla fpołe-

czności ludzkiey 'pozytek.[ Rad~ 

by1n ze by na ypierwfzy do~rotł 

lkuteczności porad teg:o autora, -.. · 

natłomaczu w polfkim języku dał 
' . I ' 

· fię widzieć. Byłby on u mnie na . . 

1czele Bi bliote~i „ _ y przed H.i ppo-

~ratefem między lekarŹami poło- , 

1 żony. Byłby u ~1as powfzechni~ 

' -wziętym y·kochanym, zetakcno~' 

, , diwem~ y pra,owitemu dla do
„ 

! ·. )3( 

.. 

-' 
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bra ·publicznego Pifarzowi y oby· · · 

watelowi utrzymał zdrowie~ Kto-
,· reniec:hBogjefzczedaje, dawfzy 

tyle ,przymiotow W.M.l\tW.M 
. . 

Panu. ·o co profząc N aywyz~ · 
f~ą Opatrzność z Pa~edkim ZO· . 

ftaj~ na z~wfze ·affektem. 

117.M..M. 717.M.Pana z 
ftrca $yczliwymBra„ 
tem .J uniżo1vm fługq. 

IGNACY; MASSALSKI 
. . BJSKUP !Yi/eńjki 

( ' 1 

1 PRZEMOW A 
,• PO 

<> ' 

J. W. ·BISKUP. A 
WIGORENSKIEGO •. 

JAŚNIE WIELMOŻNY, p ANI!. 
\ ( 

' . 

Pamictam łafkawll: odpowiedź 
~ :J.W. WM Pana dance mi, 
~1"" , gdym mu oznaymit chtt moi~ 

udania fit do fpokoyności, 
~e. we ip(z_yflkick cz.tścia~h y okolicznó
sc~ach zycia, ohozmqzam j'!fleśmy do 
dobrze czynienia,, y ż.e Lekarz wydo· 

, )(4)( . Jko· 

L 

;f 

' \ 

I 
}' 
I 
I 

, I 

. J 
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PRZEMOWA 

ponalony przez długie doświadczenie, 
rzucają;c urzą;d leczenia, nie powinien je· 
dnak przejłazbat być pożytec~nym to· 
warzy/lwu innym jakirn lpófobern. Ten 
wyrok__;]. W. W MP ana dla ·mnie zna„ 
"1ą;cego dąbr~e :Jego {entymenta ludzko· 
ści, · bynaymniey nie był '/llowy. Dawno 
a da tego naypierwfty, miałem honor 
kYĆ 'uwiadomionym o w)pa~iiałyn~ z~m'Y• 
sle ~ f!7 • W'M Pana wvjla1vzema w 
Wigornii porzqdney lnjirmaryi, która 
tnimo wiele przefz~od r odrażenia, k.wi~ 
tnie już od wielu lat, Y. długo 7 jako ftp 
jpodziet(Jam ,- kwitn'l:Ć bidzie na chwałp. 
Bo2:ą, y pomoc qpufzczonych, fl ku ~!~ 
lmiertelney jławię imienia :JTW. W.1.u 
Pana. -- . 

Tt w1[c radt 3. W. W M Pana nie 
:. poftvtafem_ za famq tv/ko grzec~oś~, 

am tą wzzą/em za /kutek ttprzeazema 
pomyślneg<!_ o mojey vfobie: ile ze:nie da--

. wno :J.W. WM Pan d9 padobzzey /a-. 
fkawić zagrzewać raczy_łeś pracy dru„ , 
gie go Lekarza, kto1y1tak~e tylko co pra„ 
ktykować poprzeflał. 

Zachtcony zatym , dobrotliwy~ n~
- - pomnu ... 

' 1 
~ -

• t 
/ 

1. 

, I 

D~ J.W. BISKUPA WIGOJ~: 

pomnieniem :J. W. /iVM Pana·, a oraz 
zagrzany :Jego włajnym przykładem, 
t:ozmyślalem co za drog{ p_owinien or 
łern przedfitwziqć, źebym Pl ./lał pozy. 
tecznym w terainiey/zym moim poloże. 
niu. Mó'J pode(zły wiek już mi ni~ po~ 
zwala więay /prawował .pracowitego 
itrzędu Lekarza wiefkiego., Nie mogą;c 
-wite odpra111~1f qc podroż 'Pracowit).'ch, 
oddalać chorob; piflanowiłem .Jlarttt fit 
~abiegać onym meiakn prz·ez ukazanie 
ludziom, Żt1dze fwoie wjlrzymać chcą· · 
cym, y za radl} rozumu- idq,cym, nay• 
/kutecznieyfzv eh reg11ł do utrzymania 
;zdrowia~ To jefl pewnym;, iż przez nie 
wiadomość albo wzgardt takowych re· 
guł tYf!.ą;ce ludzi, mirno filność ułożenia 
ciała Jwoiego nie dochodzą kre{u życia, 
u ktoregobyflanęli, gdyby nalezyte o Jo· 
bie mie{i /la1~anie. "-izt90 je~eii ~okażt, 
btdt mzał tt: radost , ze pterwtey nzz 
umrt, byłem ;efzcze na coś zdatnym; 
<J jeżeli Pl zawiodp , pr;l:yntJmniey ża 
jig mile zabawiałetn. 

Dla dania ważności y powagi regu• 
1om, ktor~ Jobie zakładam przepif;wa!, · 

~ · )CS)( , p0ft«· 

. ' 

} 

' 

\ 
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, . , , PazEMow .\ 

pąftanowiłem począć od zrz6dła, y cit!:· 
gnflt' hi/lory'ł tey caley Sztuki utrzyma„ 
nia zdrowia od Jlarcżytności naydaw„ 
nieyjżey aż do najzych czafow. Czui; 
trurtność roboty -moiey. W ftv.flka nay- · 
pierw/zych wiekaw · ttJiadomość w te1 
·mater_yi kończy fit na kilku ucinkack1 tak 
krotki eh r takniewielu' i2 z wielką; pra· 
Cfł ledwo można CO Z nicf1.„wybraĆ ZCift• 
gaif!:cego fit wyraźnie do zamyjłu moiego. 

Podtug-zgody wfzy/lkicń, jejl f~eść 
, rzecz,y fflotnie potrzebnych do życia 
lu4_~kiego, . kt6ryrn ~ano t~ _imie r.zec.zy 
nienaturalnych; m1anozmc1e: Poharm, 
powietrze .) ruchawość y fpoczynek, fen 
y czuwanie , napełnianie y wyproźnia„ 
nie, y namigtnolci dufzy; w kt6rych u-. 

·( .. porzqdzeniu zależy cała fttuka utrz.y-' 
mania zdrowia. Same brzmienie tego 

1 przezwania t1ie naturalnych rzeczy , 
1 gdy fit przez nie rbzumie pokarm·, p_o- , 

wietrze, jen, f 10/zrflko to, co jejl filo· 
tnie potrzebnego dQ .utrzymania rodza„ 
iu luazkiego , jefl niezmiernie ohrażaifł
ce, jako y' trwałość nieodmienna tego na· 
tigtego /nazwifka je// nie mniey zadziwia„ 

, iqca, 
\ ' 

I , 

\ I '' 

Do J.W.B1sJ<UPA:W1GoR: 
iqca. Poczqtek onego znayduie fi~ u 

· Galena tam, gdzie on dzieli rzeczy do 
~ia/a /udzkiego zciqgai~ce fi!: .na trzy 
podziały, na rzec~y m1anowfc1e onemu 
naturalne, ' nie naluralne, 'Y oprocz na
turalne. Przy_'wiodf tu iega wfa(nejło- , 
flta ( Z Podziału 7. Rozdz; ~.) 

fito chce, m6wi on-, należycie. zdro« 
wie przywrqcić, powinien Ji b~dąi ge. 
dmiu r~eczy naturalnych, to iefl: zy· 
wiófow, komple~yi, wilgoci, członkow, . 
mocy,_ duckow, y dzie{ności: poty"!' rze· 

. czy me naturaln1ch „ 7aka tp 1!o'!'ietrza, 
pokarmu, , napmu, wyprazmema y na. 
pelnienia, ruchaf,f)ofci y fpoczynku , }nu 
y czuwania, Y, przypadfości umyjłu: a 
naojlatek rzeczy oprocz naturą/ny eh, 

· mianowicie; chorob, przyczyny chorob, 
f przypadkow chorobom towarzyfzą;
cych. . . . . . 

' ' 

- Z tego dz1wackzego podzielenia wy„ 
nikntlo nazwilko rzeczy nie rzaturahzy_ck 
naypierw/zy raz; y iuż ząfląło w uży- .. 
SQaniu u Lekarzow, aż do dnia dzffter-
Jzego; lubo nie może być rozumiane be% -· . 

11 ' 
#' ,. ., ' ( , 

. ) 
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- wykładu t~c~ na!f et, kt6rzy raczlf u-
/ tr%my_u1ac 1a(nosc tego nazwifaa. 

. .off.mann naprzyklad y niektorzy in. · 
nz .mtBnlfl:C rzeczami nienat'fra!nerm po- '-
w,ietrze y J!.Oka~m , przymu(zonymi f <!: 
uzywać nrf/l§put~cego wykładu: Te rze· 
czy, m6tm Hoffmann ( ditI: 3. dec. 2.) 

prz~z daw.nych ,n~zw,ane fit nie natura!
ne't11 > pomewaz ifloty czata nie zawic-
ratq. 
. Z tych /ześciu rzeczy pokarm ieden 
tljł t:ylko , o ~tórym nieiaką przecie 
w~mtank§ czynwno pr%ed Pytagorem, 
/:tory jłyną/ o koto 530 Roku przed Pa. 
nem Chryjl~fim,, .Y podług innych zdania 
przed rowzennzkzem Platona Herodykiem 
oko/o 360 latprzedP.Ch. Ż'Vj'fcym kt6ry 
przyfq~z_yt ~o pokarmu prŻejtrogf 0 ru. 
chawosa, . zako po~rzebney i/lotnie do ' 
zach~tt;Janza zclrowza. Nic zatym wit
cey ~te b5dt n~ogt u~zyn~t~ ani po mnie 
wyctf!:/gt1c mozn&J, zako ze w gruber cie
mności,. ktora zakrywa· pierw/ze wieki 
te1t,o świata, z.ehraw(zy w ieden punkt, 

r k~ore tyl~o ~!~! mogł pojlr;<.edz wfzr.Jl
A.te pronzume swiatla, oświecr jzczegu!-

m~ 

,. 

. Do J.W.B1~KUJ>A W1GoR: 
( ".' 

tlie tt iednt materyf!: o pokarmie ludzkim, 
póki zflt puiqc co raz niżey y zbli:i;aiqc 
fit do pe'tiodu udojkonalonych nauk, ob
jzerJJ.ieyfzy i świetnierfzy °iczom fit mo·· 
im nie otwo1·zy widok. 
-, Filozof z Samu pojlqpił bvł nie co 1u 
poznaniach potrzebnvch do utrzymania · 
zdrowia. lkkusy Herodik je(zcze nie co 

·. daley pofzli. Lecz ( iako mowi Galen o __, 
JPąjobie leczenia Kji: 9 Rti%: i) Jamemu 
tylko f!.ypokratejowi było u.clzpw~no 1"[· 

, ket Mi/trzow.Jkrt otworzyć y ukf!zać dro· 
·gt w tym, y we wjzyfikicJz inn)'clz Le-

- karfkiey nauki gatunkach; lubo t°<ł w mt
At6rych potym znacznie poprawiono. 

Rzęcze kto, Że uznaict:c Hvpokrate/a 
{ iako ia w famey rzeczy czyni[) za Oy
ca Lekarfkiey nauki, dojyć by mi było 

1 pofzą/ ~d iego t§, którą pifzt Hi101yą:, 
'}' ze to :~/! praca daremna błqkac fit po 
domrJlach, iuż to wiele kiedy pozornych, 
y drabować tu y owdzie w czajiech mgli· 
Jf_ych, ktore Hipokrateja poprzedzai..q.. 
Lecz :J. W. Panie! racz ofqiizić, ieżeli 
hr teź ~o było rzecz't przyzwoitll: ~ 'Pf.'-. 
[zqc Hijloryq ~drowia, nier~ucić nawet· 

• . &iek•· 

' I 

,, ~ 

1 "' . c. / 

{ ' 
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PRZEMOWA 

fi~katll~go' oka na pr;u(zfo trzydzieścit 
, _ptfĆ wzekow ,. k:t~re . upłyntłY przed Hi-

pokr~tęjem' r zezelz fit przynamtziey nie 
gofzz , zpytać, czy aż do człowieka, 
ktory zyi 430 lat przed Chryjluflm Pa~ 
nem, ( pacrz Prideaox złączen: Cięść 
1 Ro~?z: 6) l?~Zf:t pul czwarta tyfitt:ca 
lat me czynzlt zadrftgo /larania około 
zaq how~nta zdrozpza ohyw4tele ziemie. 
.Mztym tef! patrzaćna pol(ppowanie umr· 
fłu /udzkzeg.o tf! nattkach i fatukach; im , 
zas zdr~wze ~ąfl. ;zec~tt droŻ/~tt, tym 
fi! bardztey dzz[ąic by nalezało, Żehr tak 
długo hyło. żatuid~a~e. .Nie !efl taił, ia· 
koby lu1zz! 1f CZesnte nze. mze?i okazyi 
do odm,zente'!_za Y wydofaona/enza jpo/obu 
pofilanza fi( ; albo iak~by 'V przed liip0 • 

~ra~efi;n nze fiukano ~r?dkow nayfaute• 
cznteyfzr.ch, ahy firmtec dobrze. 

_ .Przeczwnie przekonatzi zojlaienw c~y„ 
ta~l/:C teg_o Le~arza dzieła. Ale z iedney 
flro~y nte~mttrna trudnofć u; nabyciu 
zn'!1omośc1 znacznych nie co /{} tey mate
ry• w'rzymywat_ mujiqła Po/ltpek w da
cze~anzu; Z. ~rugzeyjlro11y niedollatek u 1 

Greko w upz1ez1tnośt1 ~oliatoienia . potom"' 
· . · \. ; , - Aom 

„ 
• • I 

) 

, 
I ' 

Do J.W. BtsKUPA. W1GOR! " · 

Aom jwoiega docieczenia , lwniecżnit 
'łfluftał na~ pozba'!JiĆ wiadon;ości jkutko1'! 
scJi dośt111adczetttó'ttJ. Wzemy od Ph· . 
t1jufta, (Ks: 7. Roz:56), Że P;,herecide-s 

- ~e. Scir.u pięr'!Jfzym by!, · ktor% uczył 
•1 Grekow nze tl)ttrjzem ptj_tJĆ „ y ze Ka~· 

nius z Miletu ' byt pierw/zim nau::~ycie„ 
Iem w fztuce pi(ania hifloryi. Ct. zai 
Awitntli oba tylko 1z3 lat przed Hzppo· 
Arate(em. r iakże do nas mogła doyść 
ttJiadotność pewna (J pojl_['pku nauki /e„ 
karjkiev w owych dawnych czafieclz~ (Ste· 
Ward def: Chron: N ewt: p. 107 108) 
Ripeokrates iednak, kt6re!Jo- p~wag"! 
łeji}lanowittca w tey materyt ~ twte1;dz1, 
%e przed nim nauka lekarjka była dopro· 
waazona iuz do wyfokiego' jlopnia do- ) 
/konAłości ( Hippok~·ates o <lawn.: m:
dy~:) Ztq~ ojqdzilem za P!!.wznnoić 
prżyzwoittt moiemu zamyjłoWf: jzukać ' 
y roztrzq_~ul;Ć, iezeli te* v ta c~tść na
uki Jeka'fjkzey, #crra date przepf!y do .u. 
trz vmania zdrowia , iakozkolwuk 

_ ~ p1·:tez poprzednikoUJ Hippoktateja wy-
ao/konalonrt nie była. . . - . 
. P<nvra,am z wyboczenia :;.w, P.a· 

, · nici 

'· t 
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PRZE~OWA 
tiłe ! Hippokrates dat nam przed:dwne. 
regułv o ·uzywauiu fześciu rzeczy po· -
trzebnych do zycia.' ' /ffe Że Żak Wtado. 
mo, te reguły Jl/: rozpierzchnione jJO ie· 
go dziełach bez :Żadnego związku; nic 
ich tak pow(zechnie pozvtecznemi nie u
czyni, iako "zebr:::.me ićh porzrt:dne w 
iedno d~ieło; czeso' ile mi iijl wiado
mo, nikt dotąd nze brałprzedfit· 

' Ur długim przeciqgu uplynionego . 
cza/uod Hippokrate/a aź do Galena, to 
iejl: od jławm!J.o Króla Perfaiego Xer„ 
xe(a aż ' do Cejar~a Marka /lureliujza 
Antonina, nie znaydi~ip iako tylko /fu,„ . „ 
torow dwtJch.wziętych, którzy pif.a/i o 
zdrowiu, ',ie den Ce!fus, drugi P lutarclz. 

Po nich Galen, mimo.J11btelności pery~ 
.'P,a~etycznych, zeflawi( iedno ~z nayia
snteyjzy~h y nayzupelnzeyfzyck pifm (*) 

" ktore mamy do Jziś dnia o u'rz_ymaniu 
zdrowia. Rozwiodłość tylko iego off!:· 
dziłem za rzecz potrzebną: zkr6cić, a 

, dla 

(~) ,Konring pifze ( lnW: ;ap. 13' Tlies: 7. ) 
tak : . Jeft 9aiena :{\fią.zka o utrtym:inill 
~drow1a, ktorą na.d W}rftkie tegoczefne 
pueno:fiemy, 

( 
••I .. 

j 

I 

I -

DQj.\V~B1sKUPA WrooR:-
4./a zabieżenia p~wtarzaniu to opufcić, 
co on wzią/ z Htppokratifa. . 

Lekarze Gręccv, kt6rzy. po Galenie 
na/lqpili ,' Arabowie j...wfayfly. kt6rzy 
kwitnt li aż do Sankto.ryufza , ty!ko Ga-
iena/fJJypifywali. . . 

· Wyirnuig tych Autorow z ofobl1wo-
. ścifiooiey znaiomych, kto~zy to wjlrzy- · · 
manie fit powfze~hne otl mztfi"!~; to ju
rolftt Dietę po~ "wagq :adzt!t; to fo
dztli Że zdrowie ludzku od wy,nalezee-
. nia y zażywama leka1:Jlwa powfzec~ne-
go to że od wpływania gwiazd zawifło: 

Mitdzy dzifie.yfzemi, ktąrzy. pya[s 
przed docieczeniem o,brotu krwi..,· nte 

-· .._ majz, ~toby, bardz_iey ~a na(zą za)Ju· 
go"!at !'.o chwał§, tak nie daw'!lo 'f1Po; r 

mrztony Sanktoryufz. Przez JJ,tlnosc az 
do zadziwienia, r przez (p_ofoli' o lr.t6rym 
przed nim ani myślano, nre tylko ztwier_· " . ,; 
dził jilloich naycwiczelzjzy.ch .poprzed~z-
kow uwagi o jztuce umocmema zdrowza_, 
ale tez ie rozfżerzył . pr~ez przydan~e 
wiafnrt pracq wvnafezwnych bardzo 
.wielkiey wagi · przejlrog.! Dowodem . „ 1 

. wyśmienitości iego rozwag ie/l, iż Le: -·. ~ ~ 
)()1()( karzom -~ 

I \ . . / 
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. karzom mqdrym y dowcipnym ~rdznych 
• · 1zarodow , ktorzy ie przyitfi, do/lwna/e 

lig udało przy/lo/ować wiele iego przy
, .. , kazmi dojwoiclź. krain. 

· Co /i§ ~yc:u ąjlatniclz czefow .Pifarzow, 
nowym swtatlcm po'Z1H11Ua obrotu krwi 
ośw_iec~nych: ci nic nowego a ważnego' nie, 
docztk(t, ql~ tylkoz~pomo~C/: owegośw~a
tla ohzaśnzazq r ztwterdzazą; naukifwozch 
11czonych poprzednikoitJ;a lubowfzy/lko 
czerpaiq z dawnych .Autorow: icct1,-ak z 

. takq moUJŹfl: powagą: '.niekt6rzy z nich' iak. 
gdy_by fami tych 'l!rzykazall, wypi/anych 
byle. wy~zalazcamt. Tu !nogę mipdzy in.._ 
nemt mzanowat Fryderyka Hąffn:f!nna 
Lekarza jfawiztgo y z wielu miar zqjłu~ 
Żonego. Mamy jego Lacińfhą; diJ!er
ta~yąt_od. tytułem.: Sieilm Reguł Zdro
wia; Z ktorych p1erw.fza ta iejl: Strzeż 
fię wfzelkiego zbyt~u, kt~ry iell: przy· 
rodzenia nieprzyiacielem. Taż fama 
znayduiejf u Hippokratefa( Aphor: 51. 
f;~t: 11.). J?ruga Hoffmanna reguła: 
~ie odm1e~iay , znagła przyzwyczaie
ma, bo te iefł: drugim przyrodzeniem. 
(W Aphf)'r: 50. jett: II) 'Trzecia: 

Bądź 

Do J. \V. B1sKUPA WntoR: 
. Bądź umyfłu wefołego y f pokoynego, 
0() to łelł naylepfz.ą ' oługieg9 'życia y 1 ~ 
zdrowia twierdzą. Zgad.z:a /ię z tym 
.co Galen pif ze ( de Cau;: pu!/ lib: 4- cilp: 
3 .) Czwarta Hoffmanna reguła ięfl ta: 
Kochay bardzo powietrze ciyl1:e Y' u· 
miarkowane, ponieważ ta~ie ąo iyzmo
<:nłenia ciała y dufay wiele pom.aga. 
.A iejł u Hippokratef a-{ d~ftat: 5.) Pią- -~ 
ta: Obie~·ay iak naybardziey pokarm ' 
ciału twoiemL~ przyzwoity, y ·który · 
łatwo fię trawl y -,I?rzechodzi. :Jejl 11 
Hippokrate(a C de affeEl:) Szólta .. regrs· · 
la: Zachoway mi.rę zawlze między 
pofilkiem y ru~hawością. :Jejl ~Hip-
p.okrateja (de dtet: Lib: I.) · . 

' · Z tych wite reguł, pitć (<1: Hippokra· 
tefa, iedria (1alena, a iedna tylko mia· . 
u~wicie o/latnia, a w liczbie Si odma, 
którey Hojfm,ann fa1n i~fl, · ulyna!azcl/:.
:Jefł ta na Lekarza do[yć ofobliwa: 
Chroń fię Lekarzow y lekarft\.\·, ieżeli 
kochafz fwoie zdrowie. , Tyto i~fl pe„ ,' 
wnym? ze te re1;uly, ktore Hoffmann 
p~zepija!, Ją wvsmienite, y nie można 

' 121e ;abra.ć Qchoty do wykonania Qt1ych,, 
)()2()( ! me 
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r nie miel UJ nic,h- zupełney ufizości ; ile 
- że fet powfzechnie ztillierdz()nc przez 
daw~ych y teraznieyftych Lekarzou! u„ 
wagi.' .Ale fię nad tym za!lanawianz, ie„ 
Żeli btdCf:c naftym poprzedni,fom obowire· 
· zanemiza światło, ktore my światu po. 
daiemy, 1 z tego fit światła chlubić, czy 
też raczeyjkromntt wd$ifczno# w Jobie 
wzhtfdza(, 'f.OUJinniśmy. · 

Mimo pilne to w Londynie, to w Ho/„ 
landyi pr:;;ez prżyiacioł y przezemnie 

Jamego o/ob/iwie ttJ nieograniczonych na„ 
fzych f??Cfort!!jr,ich Bikliot~ekach przepy„ 
t1wama Jię , tedna}mektorych .llutorow 

' µaumyck a utrzymaniu ~drowia pifztt„ 
cych, do/lat nie maglem. Drugich zno„ 
tou, let6r_zy nic nowego w tey materyi 

-. ', nam nie'poaali, ani co do rzeczyfam!ch, 
ani co .do śr~adkow ft nie' zdało ~u fit 
wjpomzna6; iednych tednak r drugzch nie 

1 , 

I 

_ zaniedbam wzmiankowaf z ukantento„ 
waniun; tamtych' ieź~!i ktorego z nich 
~o/lani, tych ~aś, _ ieź.eli pojlrzegt, Żem 
im mało przyznał. O Lekarzach kto
rzy tylko pifa{i zebrania cał~y leka~fkiey 

' nal!kJ, naymmey inowi(; ci bowiem pa 
witkfeey 

/ 

' ) 

,,. ' 

----- -

- DoJ.W.BxsKUPA Wmott: 
. UJigP./Źey ·częfci 1/ie dotyka.Cf: · n10iey mate• 
ryi ,_ iak t.ylko vrz:echodem y bardzo po 
wierze hit 

:Ja pieczoło1hitość nzoią; naywitkftrt 
obrocitem do oddz·ielenia y do U{ybrqnia 
przy ka.zań,, ty eh na!zycli cza[ow TJOZf!· 
fz echnie uzy'tec:<:nycfi, z rozczqgłey.111ie
jżaniny, iu:l:: zaniedbanych zwyczazow, 
y z rziepot-rzebney rozwiodłosci, ktora 
Autorom dawnym y nowym o zdrowiu 
pi}zl)cym . iejl poffiolita. , Ujilowałem 
oraz, . i/e mo(ey. bj!fO moż~ofci ;-te P,rz._y• 
kazania zattlrzet w nalezytym ułozemu, 
~ iafaoicif!: y oznaczeniem jako naylep-
Jzym; bariiziey zawfze zacfoowui<f:C 
wiernie nzyśl y Jens .11.utorow prżyu:m
dzonych, niż tłomaczqc jłowo do jłowf:ł 
ich wyrażenia. /I.le naoflatek każdy po- · 
. zna' iż uniknqt nie f1!0Żna było powta_-
rzanta w przekladantu rozwag rozmaz· 

' tych Pifarzow, tężfamCf: materyq tra· 
ktuiqcych ~ z ktorycb poślednieyli cztflo.
kroć zdania f woie <:t:miefzali razem ze. 
zda~iam~ .tJ!ck , ktorzy przed niemi , i~· 
#inoz ~yslili. · _ 

\ Kiedy, 
. ) 

·. 

• 'i 

' / 

. ' 
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Kiedy idqc za porządkiem czaju, czy„ · 
nię wzmiank§ Lekarza przepif;Jiqcego 
iaki fjJf!fob .~ycia ojobliwy, zaraz pr~y
lqczam do nfrgo tyclz, ktorzy przyttfi 
ie go wy ra.0v, lubo oni poślcdniey, a cza, 
fam y_ li'ilka wiekow poźni_ey po nim ż,J1li. 
Tak ' naprzykład do Filozifa Porjyra 
przrłct:czam Doktóra· Cheyne, a Kanele. 
rza .{Jalwna do Lekarza Greckiego .A-
ktuaryujza. · 

New/latek w drugiey iztśd tego'dzie
ła 1,czynił:Jtn zebranie krotkie wfzyjlkick 
regul,tak powjzeclmych iako y fzczeg1J./
nych, ktore poczytałem za nayiflgtniey-
1 ze do :?(a~howania z1rowia, w roznfai
tych czgściaclz y okolicznoś1:iach źycia , 
Judzkiego. 

1\Tie rozumiem, żeby fit kto nad tym 
zn:flanawiał, iż q śmiałość biorę oj/ia· 

, roioać/;J.W WM.Panu traktat Lekar
Jki. Staranie około zdroujja, iefl to ie· 
dna z tych ważnych nauk, ktore pro- · 
wadzf!: do wczejnego p_ozµania y zabie· 
Żenia złemu, Il ktore 3. W. 117 M Pan 
mocno y nieprzeflannie w/zJ/lki»zzalecać 
raczy/z~ _Do tego 'f!laterya,tego pi(ma 
,. . nale· 

i 

, ' . 

DoJ.\V.B1sKUPA WmoR:' 
należy do Filozofii tak dobrze, iako !J 

" do Lekarjkiey nauki. :Jedna z ,rozmow 
Plutarcha. naypitk.nieyjżycli traktuie o 
utrzymt!nzuzdrnwza. Porfyr, Kor11a
ro Lord Kanclerz //7erulam, Addi/fon 
( SpeB:at: n. 115.i 195.) y inni Szlacftf tni 
Filozofowie zale~au1: nie.4-tore cz[ŚCt tey 
nauki. T Duchdtt1ieijlwo 'celowało w 
tey zabawie. JVliędzy .Autorami, kto
rzy pioro fwoie pośzmęcili na pożytek 
zdrowia> ,mamy Papi~Ża :Jana .J!Xl. 
kto1y fit pierwey zwał Piotrem Hifzpa· 
mm, y Kardynała Wita/z.fa de lurno; 
a podobno ma/o iejl lepfZ)'dz dziel o po· 
Żytku, jzc'ztśliwynz 1f!/trzemiezliwości 
nad Hygia/licon Xiędza Lej]yujza @1e~ ' 
;zuit y: naoj!:atek gdzież ie.Jl czloi(Jiek, 
ktoryby oboittnym poglą;dal okiem na 

Jlaranle około dobra tak fzacoumego, , 
iako iell zdrowie; 'dobra, bez ktorego 
wfzy.Jłkie inne nie /Cf: miłe, a ktore fa"!e ' 
tylko czym nas jpojobnymi dQ wypełnze· , 
n!a nal~żyt~go najzych powin110Hi. G1y_ 
cz':1l~ czerpt, mawiał J]emokryt, '4my"Jl 
,me tef/ oc/zo,czym do ćwiczenia fit w cno· 
cie;' a/1_. zdrowie roz[zerza duJzt .( W '--

, , · Demo-, . 

. \ 
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PRzEMOWADO J.W.B1sKUPA WIG: 

·Demokr,yta , Liście do Hlppokratefa) 
Krotkp mowiqc, ponieważ prace umylłµ 
1110gr;: f 6yć łatwo ci{(lłu /zko.dliwe: wifc 
to dzieło pffzt- ofab!iwie dla ofob podo
bnych <:!.T· W. W M Panu. Pijzę dla 
ludzi tych drogich naródowi ludzkiemu, 
ktorzy przez wjzelkie obowif!:zki, y 
przez jumnienie powim'fi (zanować pie
czołowicie zdrowie jw o ie ku pożytkowi 
d~b~a poufze~hnego, ~ drugim.tak nay
pzlnzey zalecać jzukame te,go meolzaco
Wllnego Błogojławienjlwa. 

,.i I • . .. -

HIST O· 

t , ; 

.HISTOR .Yl 

Ż,DROWIA Y SZ'rUKI . 

, ZA CHOW /\NIA ONEGO 

·PIERWSZA CZĘ SC. -

ROZDZIAŁ I. 

ł. O Pokarmie ludzkim przed upadkiem. 
\ :z. Moyźejz Jefl nąylepfzym Dzie1opi

fem, :ktorego wnaydawnieyfzey}foro
.zytności fflllmy. 3. Domyjł o .. ko~cu 
drzeuYa żywota. 4. Pierwfży 'PoJltpek 
·.upewniaJflcy · zdrowie ludzkie przez · 
P,racę UJ!ratf ieni9 ~iemi. 5. ·n,ta czega; · f 
1ey wmektorych krajach zanzedbt1na. 

. A. . (' . 6. 

' / 

I . 
• I 

•t 

{ 
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6. Dowod wyśmienitości potraw.Jiu~ 
żq.cyck za pokarm pierw fzym ludzwm, 
wzitty ~ich długiego. życaa. 

· Kózdy wie, iż Bog człowieka 
. takim lłworzył, ii żyć 

nie może bez codzienne-
. go pofiłku, y wfzyfcv 

dawni a ·rożnego franu Autorowie, któ
rym przypadało traktować o tey mą~e
ryi, "przyftawają na to, ii na~ona z1?· 
ła, owoce, jakie -przyrodzeme rodz!, 
y pod naf zemi wyprowadza rękap11, 
były pokarmem pierwf '?ych obywate

l ) low ziemi. 
Czytamy w1. Księdze Moyżei~. (w · 

'RozdzI. 29.) telłowa: yrzekł Bóg, o
to wam dałem wfzelkie ziele przyno-

1f zące na6enie n,a ziemi, y wfzyfrkie 
drzewa· mające w fobie nafienie-rodza· 

,. 1 - • ju {wego·, aby wam były na pokarm.: 
· Hipp9krates mflwi ( w Kśitt:ke o daru· 
, - . UO 

/ 

,,., Cz1śl ]. Rozdział 1„ ; 
tzo>medyc.) ia jefrem.J:ego z_d~nia; że lu~ 
~zie w początkath ,używ()}1 tegoż farne. 
go c_o y befrye pokarmu: a Lukrecyufz 
(wKśitdze5.\) opiewa takrodzay· pier~ 
fzych mięfzkańcow ziemi: 
. Wiodąc ro wnie dziczy 

· Z ycle błąkliwe, Dońca wiele zwrotow liczy. 
Jednak badając fię , włafności ·tych po· 
karmow , znaydzie,my, ze lubo fą 
zdatne bardzo ~do karmienia zwierząt, . 
dp których dolkonale przypadąją czę-
ś_ci ; niemogą jednak dla człowieka 
równie być użytecznemi" którego na
rząd ciała jelł: W'!tloy.lzy. Owoce nay
delikatnieyfze fą zimne y mało fycą; 
nafiona' jeżeli nie fą pr'zygotowane' na
dymają „ y z trudnością bywają (łrawio
ne; zioła fą jefzcze. twardfze, -y -maią 
więcey furO\yości.. Y to można~ dołq
iyć, ze potr-ieba z porządzenia nacz y
nia y gotowania pokarmow, niempgła 
fię pomieścić ze fzczęslrwością Ray
Jkiego życia. 'Nie jeff to zdanie podle~ 

. głe wf potowi, zgodnie na nie ptzy.fłają 
Lekarze wfzyfl:kich-wiekow, 'Y krajow 
Grec.kich, ArabJkich, Niemieckich y . A :2 • / - · · - in· 

' . 
~ 

• 
\ --

I ' 
' ~„ „ 



. ' 

4 Sztuka utrivmania' zdrof/;ia 
' innych, jako to naprzykła<i, Hippokra~ 

tes, Galen, Awicenna, Melchior Se bi~ 
· zius y inr:ii. W nofić ztąd· , iż w po.Gzą. 
tku człowiek w udziale fwym był 
względem zwierząt \uposłedżeńfŻym~ ·· 
byłobyt<> krzywdę czynić- przymio-, 
tom _ nay~yżfaego .Tworcy, k'torego 
mądrość y dobroć nielkońc.zone .fą y 
11ayd~lkonalfze; lubo my nie·zawfae 
poznajemy końte ,, ktore wieczna i
finość [obie zakłada, ani przyczyny, 
~dla kt6rycłl. co czyni. 

· Mowmy więc raczey_ ze prawica B~ 
~Jka, ktora nbogabła człowieka tyJą 
dzię.ln0ści, beiłye da:leko przewyżfza„ 
jącem.i, _n~dc wod bez wącpiel;lia nay. 
'Znakoińitfzey f wojey ku jemu łałki; ze 
t~ź y~ze firony *ytia zwierzęcego o„, 
kryła go hoyniey n ii befiye f zczę„ 

_ ściem , z któregoby ·fię był zawfze 
ciefzyć mogł, gdyby zawfzezofta!był 

· tak niewinnym jakim , \,\' ylzedł 1 z ręki 
lł:wor.cy fwego. Pogańfov Oziejopifo„ ~ 
wJ~, którzy nie mieli znaj~mośd praw„ 
dz1wego -~oga, podawali fobre rę crn„ 
· dn~ do poJ~cia y do !Vierzenia, ale też 

na 

. , 

Cztść i Ro-zd~ia! I. . 5 
na 7.adnvm mocnym fundame~cie . nie„ 
zafadzoną wiadornośc, jakohy P.ier„· 
wfzy człowiek wyniknął z_przypa
dkll, z wyroku, lub z przyrodzenia, 
y malują go w jak naymizernieyf~ym 
fran\e, ze w_fzelkiey pomocy y po_r~dy 
ogołoconego; fa memu go tylko . wła„ 

· fnemu zoCławili dowcipqwi, który mu~
flął we~ług~ ichie· fa mych być bardzo · 
·bez f!<meczrrym, nim pozniey , żyiący: 
ludzte przez wiele wiekow poma~u 
nie daf zlt fpofobu żywienia fię z~rqlnj· 
~wa y 9bory. Sanchoniato ~Mci~ 
ku ktorY: wzmiankuje Ęufebiu~;( prap, 
euang. l{b-I„ cap. Jo.) -mo ~i: iż pierW.fi 

t • J~dzi~ · czcili krzew~ '.:Wycł}odząc~. ~ 
z1em1, fądz-ąc być B~Cł~vem to, czy.m, 
jyli, . Dio9oru~ .~iculp~ z ,Ęgrpikicłi ' 
Kronik wyJął · zał0fny : O~ra~ pierw(z.e7 
go rodzają 1~1d71~i_Fgo, iż ie& . ~tan~ 
:wicie wielka J~zba· ginęła dla n"edolł:a. 
.tku mpiejęmości op~trywanla liebi·e po
,karmem ., . od.zieniem łub miefzka· . . . ' '. „ 
~iem na_Złf?_ę potr~ebh)lm. JJlioiufz tak~ 
P'1 ~yl1c~aJąc .:rp}urye tego -pyfane: 
~9~ . ~ab~g~ .:r,.aqa, c zi~mi , u:ą_gliwij 
;J > ·1 . ,h 3 „ pt~ 

\ 
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1' 1 / · 6 · Sztula utrzymania zdrowia· 
pifze, : iż trudno ofądzić, jeże,li p~zy~ 
rodzenie zaRużyło na imię łaikawey
:Macki, lub też raczey okrumey Ma ... 
cechy. ( hijl. Nat. in proem. libr. 7) · 

Il. 'I'o jell: pewna, że Moyzefz miał 
daleko Jepfzą fpofobność do uwiado~ 
mienia 6.ę o Dziejach pierwfzych /wie ... 
~ow, niz Pogańfcy jacykolwiek Ozie„ 
Jopifowie mogli ją_ mieć; ponieważ. 

.był fam potomkiem Abrahama, y z ty„ 
kał fię z Adamem przez dwie tylko o„ 
foby; ·przez Macuz;iJa mianowicie y 

, Sema, przez ktorych· ufra, epifanie 
\ ' fpraw dp ich zścią.gającychfię mogły- · 

· być zupełnie potomfłwu podane. X 
. w'rzeczy famey gdzie długo żyjące fa„ 

milie mało fpołc~zności z poftronnemi 
mają, tako ·pr.zodkowie y nafł:ępcy A ... 
brahama czynili: tam -podania familii, 

~ofob1iwie ważnych fpraw ~ niełatwa 
giną~ . Dwie tylko lic~ą fię głowy, 
tn~.wjBer1'.'1y~r (w h!Jfor. ludu Bożega 
Ks11g. !· ). między Adame111 pierwfzym 

..... . człow1ek1em y Abrahamem wez'ra„ 
. ' nym od Boga do założenia nowegolu-

' ( „ au, miano wie~~ .~atuzal :a ktOrylumaeł 
w rok~ \ 

' , I 

j 
/ ' J 

/ 

I . 

Cztfć I~· Rozdział 1-, ; r/_ 
w rok potopu, y Sem;ktory umarł tyt. 
ko 25. lat przed,Abrabamem; więc Abra
ham muliał fie nauczyć Hilł:oryi świa-„ \ ' 
ta przed y po potopie od Sema., z któ·· 
rym żył 150. lat, , Sem od Matuz01la, · 
z ktorym żył przez 98· .lat, a Matuzal 
()d Adama farnego, z ktorym żył przez 
243. lat. , , · 

łl, _· . I~ I. 'Ten Moyże(z jefł: jeden Hifl:o-.; 
ryk; ktory ·nas naucza o baćzności Bo
lkiey na człowieka, ·a przez to famo 
prawdziwy czyni naywyżfzey ilł:nośd 
wyraz, który w moim uniżonym zda

. niu jelł wielkim dOW'odem prawdy hi~ 
fioryczney pi't,ciU Kśiąg\jego, y pobud; 
ką do ~owinnego onychpofzanowania • 

, Ukazt~Je ,nam on Adama przed Uf>ad
kiem żyjącego temiż _potrawami, (z. 
.M.oyzefz 29.) ktore inQi pifarże na-zna-· 

. czają pierwfzemu człowiekowi : ale 
oraz uczy nas, iż pofrod ogroda, w 
którym Adam był umie(zczony, fiało 
drze:vQ zy~ota (I. Moyz. 11 .. 9· 16.) 
z~t.orego mu był_o wolno jeść _poty; 
pok1 :z?O:a~f~y meg_opnym nieśmier-

, - ie!nosc1 >. ru~ był wygnaQym z Raju. 
I A4 . . A-

• 
t - „ \.. 
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-· 

\ 



.._ •I ~ 

V 1 • 

' 
'8 -Sźtg,ka utrzymania zdrowia 1 

A był mowi Moyiefz ( I. Kśz§dze l~l. 
1 „ 22.) wygnanym, i~by znać nie zc1ą_. 

gnął ręki do owocu drzewa żywota> 
y jadłfay· z niego, nieiył zawfze. 
Łatwo pojąć, iz drzewo~ którego 

owoc· ~mkował nieśmiertelność, mu
fiało oraz utwierdzać zdrowie; bo to 
wied~ie do nieśmiertelności. Mufrało 
zabiegać, alb~ z blifka oddal?ć wfz~„ 

) 

. ftko to, co mogło wyniknąć fzkodh:. 
wego ··z uzywania . pokarmow pofpoli. 
tych niezdrowych. 

Kt6z,byzaś wfwoimmogłpomieś~ic 
rozumie, zeby A<;lam y Ewa, mogąc 
jeść podług· upod-0bania owoc z tego 
drze~a iywota, niemięlł nigdyużyc 
tego przywi,eju tak drogiego ~ choć '- · 

; by rofł:ropność. albo ci~kawość. nie- po
budzała ich d.0 tego: Spofob żywienia 
fię im przyzwoity na ow czas mogł ich 
nakłonić · do zprobowania tego owocu.. , 
Potym przypacrując fię pilnie narządo
wi y budowie ciała ludzkiego, znay
dujemy:, iż w farnym początku czło
wiek był ftworzony śmiertelnym; po
nieważ o~ _ zawfze je{\ cymż~ fa.mym 

tWO 

Cztśt I. Rozdział J. 9 
tworem; ahi go można było unieśmier-_ 
telnić na ziemi, chyba za pomocą te
go owocu żywotą, lub innego jakiego 
powfzechnego lekarfłwa, .'które by nie! , , 
lkoń~zona. mądrość nagotowała y ob
jawiła mu cudownym fpofobem ' · dJa 
zabieżcnia ' wnim choropom, fi:arości ,_ 
y śmierci. Ciało dobrze zdrowe, · 
mowi Boerhave ( injlitut. med. Jeff~ 

~ ;1053.) pr:zez fprawy od życia zdrowe: 
.go ńieoddzielne tak fię mieni, iż naofta„ 
tek śmierć od flarości nalłąpić muli: 
Wielu innych tegoi farne.go jell: zdania• ', 
Adam, mowi KJarke (w Kfitdze 8. Ka
zan. r4.) nie był' jak niektórzy oez za„ . 
dn.eg·o fundamentu z pifma S. wycią~ 
gaJą, ·fiworzony ' rzeczywiście nie
śmiertelnym , lecz pr,zez uiyw~ńi" 
drzewa zywota' cokolwiek fię tam 
przez nie rozumie, miał on być za.;, 
chowany in od śmierci. Nadoręczność 
lekarO:wa powfzechnego a lkuteczne. 
go nietylko do zabieżenia złemu, któ-
re mo~ł~ wynikać z przyrodzonyc~ . , 
włafnosc1 pokatmow porpolitych, z wy
(Ł~pkow)ub z pobłądzenia w jedzeniu*· 
· As - ał~ 
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}o Sztuka nttzyman_ta zdrowia 
· ale je!zcze y do zafilenia co momen.t, y 
odmłodzenia ciała, przez złożenie fa. 
me. fwoje fzarzające.go fię y codzien 
nifzc~ejącego , była niezawodnym 
Dpewnienrem z yo.fa nie przefrann.ego: 
izprzeciwka utrat~ tego przy~1leJU? 

, ' była dekretem śmierci , albo mnem1 
mowiąc 'iłowy, . było to odąać przyro-

. ~dzenie biegowi. fwemu. ' Kto zechce 
nważyć fzkodliwe fkutki, które ow:o· · 
te y liścia niektóryc~ ,drzew w zwie„ 
,-zęcy~ ciele nczymc mogą, przez 
pod~~i;ńfłwo pr~yczyny łatwo poy
mie, 1z owoc Jakiego drzewa, obda
rzony mocą tym fakodliwym włafncr 
ściom przeciwną, mogł nagłe riapra
wować zdrowie. Profia woda pędzq. 

-na z liści bobkowey wiśni, albo z pe
#lek czarnych wifzeń, albo z gorzkich 
migd~ow, dana pfo, zabija go. woka 
mgnieniu. Wieleż ~o rzeczy~ p1er~ey 

' ni7. fię fra~ą ,_ fądz1e~y, za memozne, 
, m4w.i Plinmfz (w Ksitdze7. Rozd.1.) 
/ · J)i~ch mi fię godzi jefzcze y to przy
. dać, · ie Jan S. mowiąc w objawieniu 

\.. fwoim(w Rozd.X}(_ll~~·) o_dfzewie zy. 

, 

' 
„, Cztść J. Rozdział I. n 

wota) natrą ca n,ie co , o jego mocy le„ 
czenia; czym zdaje fię jtwierdzaćwyż 
wyrażone zdanie i że ta moc, leczenia 
liyfa pierwfzym tego drzewa żywota y 
jedynym przeznaczeniem. ~obu aron 
rzeki~ rpowi Ja~ S. , była drzewo zy~ 
wota nofaące dwanaście owocow, a 
przynofzące je co Miefiąc; liści"e zaś je.', 
go fą dla zdrowia narodow. Prawda, 
iż uczeni niektórzy y godni ludzie ro~ . . ' ' 
zurnieJą, ze potrawy przygotowane 
dla }. flama w fianie niewinno_ści, nie 
tylko b; iy frnakowite, ale tei y dolko
nale przybrane do zkładu y narządu 

. ' ciała ludzkie,g.g-. . . Wfpierają te zdanie 
tymi Moyżifza !łowami (I.Moyż-zz~ 
9.) iz . Pan fprawił, a by ziemia wydała , 
wfzelkie drzewo piękne na weyrzenie_ 
'J dobre ku jedzeniu. ' Ale te .lłowa by„ 
naym!1iey fię ząa,niu , nafzemu niefp~e-

, -ciwiają. J Były zapewne owoce rozmai„ 
tego gatunku· w Raju_ Ziemlkim dobre 

·do jedzenia; lecz w ten czas dobre , 
gdy były po nalezytyin przygotowaniu 
użyte. . 1 .• ' 

~ie upod!am :bynwµ~ieY:_ ; . wyrazll 
' . . fzcz_~7-. . 

' " 

' 
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iz Sztuk.a 'utrzymania zdrowia 
ńczęsliw~~ci Adama, z ktorey fię cie; 
fzył w ubłowo!ławionym f wo im mie-

/zkaniu pier~fzym: ale pojąć niemo
gę dla czego by moc cudo.twor~a drz~
wa iywota, y pozwoJeme m1efzama 
tego owocu z owocami, kcorycb ~ła
fności mogły czafem , być fakodhwe, 
niemiały by dowodzić hoyney dobroci 
tworcy, a oraz wieltrnści faczęścia na- , 
fzego pierwfzego · Oyca, niefkończe
ni·e wewfzyfrkie gatunki pokarmow z 
flebie zdrowych y fmacznych obfiq1; ' 
lącego. . Wolność przy.fl:ąpien •a co go. 
dzina .do używania ów0cowtegodrze
wa na<!firzyrodzoneg.o, być mogła 
naylepfzym fpofob~m dodania. uczu. 
da człowiekowi .CQ moment me obę-
d:ney zawifłości od ręki tworczey. Nao
fratek nie widzę ,~ ż~by przeklęB:wo 
wy~zeczone prz:c! Vf . ziemi P? grz~ 
chu - miało .przymesc Jaką odrp.1ąnę 1-

lł:ot~ą przyrodzepiu y włafności jey 
~~du~ . Mówmy ra~zey ze ziemia po 
upadku fiala fię mnie:r arodzayną; y 
ie· potrzeouje teraz' więcey uprawy j 

( · fl;arąnia • ~~cz, potrzebowała · Qn~y y ', 
W' 0: 

' . 

.\ 

) 

,, 

>ł 

C~t{l I. Rozdzidf . !.'"", 13 
wo.wym fzczęsliwym · og~odzie Ede~
lkim. Moyzefz wyrazme (z. Moyz. 
11. !5·) nastego tJczy, 'gdy mówi,; ii · 
Bóg pofl:awił w Raju, Adama dl~ upra„· 
wiania onego. Cała więcrożmca,któ-o 
rą poiłrzegam, między pracą Adan:ia, 
y feraznieyfzą nafzą, ieft ra·, ii ~przed 
upadkiem praca Ad<imowi lłuzyła za 
zabawkę, po tym zaś niefzczęsliwym· , 
terminie była jemu, jako y nam teraz 
je fr, częścią kary. 
" Ale dofyć domylłow o wyży.wicniu 
człowieka przed jego niefaczęściem,; 
Rozłożenie m-ateryi "e.zał9 mi o tym 
roó";ć, y z farnego zrzódła w}· pro~ 
wadzać hifłoryą fpofobow rni,ywanych· 
do ludzkiego ·wyiywienia y zachowa-

. nia: A ie Moyze{z, krorego rńam"za 

.1edynego przewodnika w tey ~ materyi 
jefr b~rdzo krótkim: · więc y Ja takim~ · 
że być mnfze. 

llll. Człdwit!k nie.w1dzięczny do· 
broci. tworcy f~ego, p.odnio!ł bunt 
przeciw niemu. Za to ukaranym brc 
nie i;nogł fpofóbem 1pewnievfzyrµ , 'f 
>przyzwoitfaym,jako odebr_anjemdobr ' 

' ' l 

' · 
. " 

- ' 
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14 , . S,ztuka utr.zymarzia_ .zdr()wia 
_;. y ukontentowania przezeń na złe uży.; 
„ tych, y przymufzeniein, a żeby wpo. 

środ urodzajow ziemi \jefzcze zy. 
żney, był przyrmlfzonym do zapafa„ 
nia ftę przez pracę ufł:awiczną ·w rze. 
czy potrzebne do utrzymania jefiefłwa 
f wćga, y do nabywania żywności przez 
wła~oy domylł y przez pomnozone 
f W<?Je , doświadczenia. , Rozumiałbym 
bowiem, iż· .ukaranie Adama było tylko 1 J 
frodkiem do cofoienia złych jego za. 
myiłow y do odftrafzenia potomkow 
jego, żeby fię nie udawali na bezdro. 
.ia.· , Ani mogę · pojąć żeby Bóg miał 
karać tw?ry f woje w gniewie_y prze'Zi 
zem~ę, 1a~ ludzie częfł:okroc czynią. 
. Nie 'Yątpmy zatym 7..e Adam otrzy. , 
mał zNieba naukę ofobliwą ww~elu 
~eczach, które przewyżfzały jego . 
poznania naturalne, a ktore były mu 
potrzebne do utrzymania- życia. Nay. 
więkfi wftarozyrności ludzie fądziJi 
ie dołoienie fię Bofłwa potrzebne bvł~ 

1<1~ wynal.a~kuf~tuk. Ja,jtdvnie przy. 
w10dę Phmdza, ktory (w Kśiędze 25. 
Rozd.2-J.) mowi,żej~i.e~ikto mni~m.a1 

,JZ 

„ 

.' \ 

. Cztść · 1. ,Rozdział I. ' · . 15 

, iż to wfzyfrko człowiek wymyslić 
mogł, pie wdzięcznie tłumaczy dobro
dzieyfrwa Boikie. Ze fię to przypad
kiem wynalazło, ktoi o tym wątpi,1mO
wi daley po fwojemu~ ale ten przypa
dek, cen to jefl: Bóg , który naywięcey 
w zycill wynayduje. ' 
· My.pewniey wiemy, y na oko wi· 
clziemy z hiO:oryi Kaima, y Abla, iż, 

·. Opatrznośc nie przefiała po upadku z 
hlizka raczyć wfpierać człowieka. Po
dobno jednak ,. iż po więkfzey części 
ezłowiek mufiał radzić fobie przez ro
zum, co zwierzęta czynff\ przez tknię-
cia. , 

Prowadżony zatyin Adam włafoemi 
-owa~~mi za prze'wodrii8:we11,1 włafne„ . 
go rozµmu, odebrnł w kilku lccfach 

I fkutek fwojego ; przemylłu, y zył •ze 
fporu fwojey trzody y fwóich poi. 
Przynamniey znaydujemy SynowJjego 

(-umiejących pożytkować /z pola y · ż o-
. bory. - Abel był Pafterzem , niowi 
Moyżefz ... ~ (I.Kśitdze Rozd.JV. .z.') ~a 
Kaim rolnikiem. . 

J.Jw~taymyż pierwiey niż daley po- '· - - . , a~; , -- , , . 
/ 

' . \ \ ' . 

, 
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10 ~ztuka utrzymani• zdrowia · · 
ft~piemy „ ż~ .,;, P?trzeby porodziły Cię 

. p1erwfze początki fztuki zachowania 
, zdrowia, gdy Adam•po utraceniu le„ 
karlhya fwego _powfzechnego, mu6al 
uczyc fię fzmk1 od owego czatu nie o 

· będney gotowania owocow ziemnych 
aby mu lłużyły lepiey ku pofiłkowi, 
niż gdyby były uiyte furowe1 y nie
przygotowane. 

Zarzucają przeciw temu, iż po upad.:.. 
ku Bóg nie inny pokarm, lecz wyraznie 
wymienił chleb. W pocie oblicza ewe. 
go ~~dziefz pozywał chleba ( Moyż. 
111. r9.) Lecz odpowiedź jdł łacwa„ 
Słowo chleb, na tyn1 mieyfcu nie wy-. 
zna cza co do litery, w ofobnym rozu
mieniu y oddzielnie od pokarmow fu
row{~~ch; Bo .niedaleko wyiey czyta
my, 1z Bog rzekł do nafzego pierw fa.e
go Oy<:a, będziefz jadł ziele polne. A 
tak chleb wyznacza w powfzechno„ 
ści wfzelki pokarm fpofobny do iywie
nia człowieka. 'Te jelł chleba wyzna
czen~e r.wmodlirwie Pańikie.y y iia id-

, nyc? m1eyfcach Pifina S. ( J. Kfitdz& 
Mozgfz. XXVJJJ. 20: XXXJX. ó. 

XLJll . ... 

( 

! ' 

: Część J. Rozdział I. ,., 17 
}(LJJ/.J.2. 2. Moyżefz. JI. 20. Przyp~ 

. Sal. XL. 19. XXXJ. 27: '[ren. V.9.) · 
V. Niemożna zgadnąc, Jak fię to lła-

ło zczafem, ii w niektórych na~odach. 
ze wfz y<l:kim zaginęła un:iejętn~ść rol
ni~za, y że. one pr~ez wiele w1e.k~w 
9zikie prowadziły życie, fame~1 z_r-
iąc żołędzia~i y innemi .owocami z1.~-
mi nie uprawioney. Wierzałbym 1z 
JiOlnłEl:wo zawfze było wużywaniu w 
polifłych y żyżnych rozległościachSy
ryi y Egyptu : A ie ludzie kt6rzy nay
pierwfi do Grecyi zafzH, czy to ~Ja 
uniknienia uciemiężenia, c~y to kary 
z..afłuzoney, jednym razem zofiawfay 
ogołoconemi ze wfzyH:kich narzędziow 
y fpofob?w p~irzebnych ~o w~ra~ia: . 
nia ziemł, byli ,przymufzonem1 zyc 
z'wyroftow dobrowolnych lefnych y 
polnych; a że ich po.com~wo m~g:ło 
za.pomniC!Ć nawet, iz Jdl: Ja.ka U~te~ę~ 

. , tn.ość rolnic;za; w tey fwoJeY mewia
domości, mogli za tym fobie ułoiyć, ~ 
y przed drugiemi wf zyfłkiemi' rownie 
11iewiadomymi hiftor-yi . żydowikiey 
twierdzić, iz pierwfze pokoleo.ia lhdz-

B - kie-

„ . 
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, 18 ~ztuka utrzymania zdrowia 
kiego rodzaju prowadziły na całey
ziemi grube iycie, podobne dożyci~ ich, 
y 'ich nie oświeconych przodkow; aże 
od Grekow mamy hilł:oryą wfzy!łkic:h. 

' dawnych narodow: nie trzeba fię więc 
dziwić, że oni ztą hilł:oryą rozfzerzy- f1 

li !woje włafne uprzedzenia po całym · · · 
świecie, nrzed ogłofzeniem pifm May. 
żefzowyc~~óre z Hebrey/kiego na 
Grecki język przcłoione, a zatym do f 
powfzcchney wiadomości doftały fię . 
nie pierwey, jak za czafow Ptolemeu. 

. fza Sotera, to jefl: około trzechfet lat , r 
przed Panem Chrylłufem (Patrz Pri- I 
deax zp_ojeni-e. - Cztści 2. Kśi. l. kar. 45.) 
· Na fundamencie takowych uprze
Cłze~ uczył fam Hippokrares ( w Kśit- · 
dze o Medycynie dawney) iż na paczą. 
tku świata ludzie żyli pokarmem takim 
jako y iąrte zwierzęta; iz używanie ·i • 

tych pokarmow grubych y niezrra
wnych, rodziło w nich wiele chorob; 

· y ze dla zapobit:żenia onym, albo dl.i 
uleczenia, powoli poczęli wynaydo· 
wać y trzymać fię f pofobu zycia nowe· 
go, y do f wo jego ciała ułoienia bar- · 
dziey fię ftofującego. : U:' · 

' ' \ -

, Czgść I. Rozdział 1. 19 

. . Uw~ga Hippokrat.efa był~ fpra~ie„ ( 
rlliwa względem ki"aJU W ktorym zył; 
al~ zapewne . ten Ociec nauk~ lekar
lkiey, koth~iący ptawdę; nigdy by 
był nie t_wl_erdzi~ i~ wfa y~~e _todzay 
lutlżki zył w h1ew1adomosc1 P.owfze„ 
thney _pokatriloW hayptzyzWO!d~yc~ 

-do fwoj~go zachowania_, gdyby był · 
miał ce fzczęście znać Kśięgi prawo~ , 
dawcy żydowfkiegó. . -

VI. Godna · rzecz podziwienja, ii 
ci 'f pol11iędży Pifarz.ow ~~ec~!~h.Y_ Ła~ 
cinlkich ~ ktorzy w1e~z1~l1; 17: pter~ 
miefzkancy zi.elnf~ zył1 po kalka wie
kow nie przyznają im lepfzego pokar
mu tlad pofpo1ity zwietżętom, to jell: 
o.woce famorodrte zierfine y foro~e_ , 
któryto pokarm; podług zdania 1ame~ 
go Hippokratefa ,_ y ś~ła~e.ąwa ~dro7 
wego ro~umu, zkró,c1c ~y ich .dni mq
fiał, miarł:o przedłqze?1a. N1~ m~[z 
w11tpłiwości, iz podanie o długim zy
ciu pierwfzych łudzi było powfzechne 
tniędzy Wfzyfł:kiemi W fłarof,yt!")OŚc_i_ na
rodami. Jozef, który wiele fłary~~ 
~ytał dzieł; nam tylko zpozo:tłałych 

B' ~ ' u-
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za Sztuka utrzymania zdrowia 
) . 

ucinkow ledwo znajomych, jeft pcw: 
nym tego świadkiem. Ten nas uczy, • 
iż wfzyfcy dawni Pifarze, tak Greccy, . 
łako y obcy, świadczą o długim wieku 
pier~fzych obywatelow ziemi (wjla
rożyt. zydowjk. Kśigdze I. Rozd.3. ) Ma
ńethon, · mowi on, y Beros, ~których 
pierwfzy hi!ioryą Egiplką ~ drugi Chal
deylką pifał, takie Mochus, Heftiaeus 
y Hieronim Egipfki, którz~ pifali fia
rożytności Fenickie, zgadzaJą fię n~
długie życie pierwfzych czafow łudzi. 
Hefiod także, l;f ecateus, Helłanicus , 
Aecufilaus, Ephorus, · y Mikołay Da
rna!ccn przyświadczają, iż przodka- : 
wie p1erwfi niektorzy żyli po tyfiącu 
fat. Lukreciufz, ażebym wtey mace„ 
ryi ' też przywiodł z pomiędzy wi~łtt 
iednego y Łacińlkiego świadka, twier-
dzi wyraźnie o długim życiu pier..; 
wfzych obywatelow ziemi, y mówi, 
iż oni' byli twardzi, iż ich twarda po- / 
roJziła ziemia; daley tak fpiewa: tefJ . 
rodzay. z ftlnrch cjtciw ma wngtrzności 
ffiladne. 
·1·, Nil· 

\ '„ 
r 

„ CzpfE 'I. RozdzitJt ]. 21 

' ' Nie fzkodzi nzu upal,mroz,~'nii~ny P,otr~w ź~dno/ 
y tak,w ciele bez wady zy_cze, t:ownze dz.zezy, 

Wiadrze blr[dliwe, flońca w:ete zw! otowlzczy. 
A Augiellki Wierfzop1s Creeh: , 
Czlor;,lii ich krf powały ma cne fiiche, zyly, 

Zycie ie~ z_d1:owe ; lata dlug~ .trwale b~~!J ; 
Roki w kum cze 1ch widzq.c zet kazdym pou:1 otem, 

Pomordowalyjk1'zydla, .mitrzqc czas Jwym 
lotem. ---:_1 

' 
Przyczyn·a naynaturalnieyfza t~go 

długiego zycia zaraz w myśl k~z.dem.u 
wpadająca, je Cl: t ii pierwh owJ lud~1e 
mufieli mieć pokarm zdrowy. , Y_ w 

• famey rzeczy, chl7b, mleko, o~oce 
ziemne przyprawione fpofobem Jako 
nayprofrfzym y' nayłatwieyfzym, przy 

. , napoju wodyczyfł:ev , ' fkfadały całypo
fiłek familii Adąmowey. Nad \nory ,c 
fpofob iywienia fię, _ g_~y kto do. onego _ 
od młodości jefr przyzwycza1onym „ 
że niema( z zdrowfzego, y do prze-, · 
dłużenia iycia pewnieyfzego, do~wiad- 1 

czenie Cłareczne w(zyfł:kich . wieko~ 
dowodzi. W fac~egti1ności ~ oczyw1-
frym świadeEł:wem tego fą pierwfi Pu
(łelnicy , którzy o farnym chlebie y wo· 
dzfo „ przy mału owocow, y .. fałaty' 
· . , . . B 3 . . , 1a-

1 . . i' 
) 
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· ~~ Sz_tuka utrzymania zdrowia 
jako nayprośdey przyprawionych, dq 
bardz.o poźnego cfodrndzili ·wieku\ 
Gem elfi pifze Q Ąurenzebię, ii od przy„ 
wla{zGzenia tronu nigdy nie zl\ofztowal 
mięfa, ryby, ani i'ądnego rno~nego 

„ tru.nl\q, ·a iył w dobrym zdrow\u bli·:.
zko. aą lat~ Bez wątpienia pięrwli oa.,_ . 
ft~pcy Adamą b~rdzo byli kontenGj z 
tego fpofoou żywienia fię przęd prie„ 
ni~fieniem fię w 1'ra ję zamor(kie , ~ . 
przynaymqiey mogły rownie pro(łorą 
ich przępHu życia'· Jak moc ich tern pe„ 
ram.en~Q y umia.rl\owąne pogody wfży" 
frkiGh por roku, pomagać· do. przedłu-. 

'. 

żenia taknagzwycz.~yn.ie ich iych1! Je ... 
żeli za~ nawęt; jui. przęd pot;opem uiy-. 
wano pokarm.ow rnię(nych y tru.nkow 
wyburz.onych; ta, m.at.erya, która mię"\ 
d7iy uczonemi ma obrońcow; y prz~ 
ciwnikow, będzię na (woim mieyfcl.\ 
:rozflrz~fniona~ · 

• \- „ .I' 

R Q . Z O Z l Ą Ł. l I~ 
l~ Zywn_ość pierwjzych , miefzkańcow 

Grecri; 2 •. . ..IJ.rką,dowie fławni mitdzf! 
\ . -

pą ... ' 

·' 

f:zEć I. Rozdział J..J. 23 -· ' 

· · palle~zami; 3·. ~~ek złoty 'Y co jego 
czyniło Jzcztslzwosc. 4. Pokarm Gre-

. !ww wydeflwnalony przez rolniEtwa. 
5,· Pozr,tek /z.tuk. 6. Chleby mleko, 

· zyumoscprzy1emna y zdrowa wyna
lez~ona przez ludzi w Europie y w A

- zyz. 
I. Wid~if1liś,m,r, i.~ przez ·utratę nie-

wmnosc1 f WOJey Adam utracił o~ 
raz przywiley jedzenia z drzewa iywo
ta. A ie nie przefław.ał jednak używać , 
pokarmow tychze farnych jako y · pier- ' 
wey, podługpozwoleniaBofkiego; ty _, 
l:>ędżiefz jadł owoce zie.mi. ( f.Moyźejz · 
111. 18.) Przez fzczęsliwy juz wła-
fny f ~oy prze.myfł pod rządem opa
trznosc1, zabiegał dofl:atecznie f woim 
potrzepom, przywiązując fię wefpółz 
familią do rolniCł:wa. . ' 

Z pier~fzemi zaś bbywatelami Gre
cyi nie tak fię rzecz miała. C1 bowiem 
wy(zedłfzy z żyżnych fl:ron Azyi Y'. 
ofiadłfzy w tych nowycq krajach;. i 
b_ędąc. ogołoconemi ze-~fzyfłkich na
rzędz1ow potrzebnych do rólni8:wa" 
byli przymufzonymi do iywienia 6~: 

B 4 jak 
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· 24 . Sztuka utrzymania ztlrowia 
jak zwierzęta, tym co ziemia rodziła 
przt;z fię w połach y lafach. Tę fp~a
wę mamy 'od ichże włafnych DzieJo
pifow, krorzy (co dobrze ąwaZ.aćoa
leży) f woich pierwfzych przodkow, 
IJla ją za pierwfzy rodzay ludzi. Diod or 
Sycylijfki mówi, iż ludzie w paczą„ 
tkach wiedli życie dzikie, y że kóżdy 
z nich ofobno fię tułał, fzukając po po· 
lach pożywienia w niczym nie zapra
wionych owocach y ziołach , które zie
mia be?.. żadneywydawała uprawy. E
Iian twierdzi ( Varr. hijl. Kśi[g. 3. 
Kozd~39.) iż fpofob życia pierwfzych 
ludzi rożnił fię podługurodzajo~zy
zwoitych każdey krainie; ze Arkado
wie naprzykład żywili fię żołędziami, 
Argowie grufzkami, Athenienczycy 
figami, y tak daley. Plutarch przy
świadcza, iż pierwfi Argowie ofadzc„ 
ni przez Inacha biegali po lafach fzu. 
kając grufzek lefnych ku tywności. 
Tenże fam Autor w życiu Artexerxa 
Długorękiego pifze, iż pozn~ey niż ~e-
go, ~ kcory!Il teraz mowiemy, wiekµ, 
ten me oftrozny Pan po prowadził woy-. 

.... , . lkQ 

ł 
'' 

,. 

J' 

Czt ść J. Rozdziuł 11. 25 
.G\o liczne przeciw Kadnzianom, naro
dow'Nilnemu y bitnemu, · których nie 
uzyty kray i.adnego zboża nie rodził' 
ani owocow, tak, że obywatele ta me-. 

, cz ni mufięli zyć grufzkami y jabłkami 
· dzikiemi y famoródnemi. Zpomiędzy 
Aucorow Łacińfkich Pliniufa ( hijlor. 
Nat. Kii. z6.) utyfkiwa nad dzi
czyzną pierw.fzych wiekow' w kto
rych ludzie żołędziami ty!ko zyli. Ga
len zdaje Gę te wfzyftkie doniefie.nia 
mieć za niewątpliwe, gdyż twierdzi 
(Gal. de alim.facult.lihr. 2. capits38.) 
że zołędziefą tak dobrą żywnością ja
ko _wiele gatunkow zboża, że z daw
nych czafow nie 7.ywiono fię _niczym 
innym jak żołędziami, y że Arkadowie 
procż tego pokarmu ni,e mięli innego, 
nawet już długo po wynalezionym 
przez innych Grekow używaniu ch]e„ 
ba.. ' 
. Ił. Ja rozumiałbym, że Ark~duwie 1 

zofrawali w pierwocinnym fwoim ftanie 
dł~żey niz ich fąfiedzi, a to fzczegul
nie, iż byli pafrerzami; gdyż dziedzi- · 
czne dzierzenie gruntow nie tak wcze· 

. B :~ / . ~ fni~ 
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26 ,Sztuka utrzym11niazd1owia 
foie fię u nich poczęło, jak u tamtych; 
ro1ni8:wem bawiących Gę. Daje fię to · 

· widzieć z tego co czytamy (I. Moyż. 
XIII. 9.) względem PaleO:ynczykow · 
którzy pozwolili Abrahamowi y Lo
towi paść fwoje trzody nafąfiędzkich 
grumach; gdy z przeciwka już Egip
cianie pofiadali ziemię dziedzi8:wem 

_ zupełnym przed J ozefem, ktory _ją zku
pił n~ Faraona. (1. Moyz. XLVIJ. , 
20. ) Galen od Herodota podobno miał 
tę ofo bli wość, który ( Clia Roz.d,. 66. ) · 
don o fi~ iz po śmierGi Likurga, Spar
tanom, żamyślającym o podbiciu Ar
kadyi, wyrok Bozyfzczy, ktorego fię 
oni byli radzili, odpowiedział, iż znay
dą w 'owym kraju J,udzi·jedzących zo;. 
łędzie, ktorzydm6ę opr~, y .'fprawią, 
ie jeżeli t~ wyprawę wojenną przed fię 
wezmą,załować będą P,odniefienia prze-
ci w nim broni, co też nafłąpiło. _ 

II I. Wfzyfcy wierfzopifowie, jako 
y hiO:orykowie, zgodnemi głofami tak 
opif uią fpofob życia pierwfzych obywa
'tel.ow ~iemi: ;Hefiod fpiewa (Oper.& 
Dier.libr.z. Lin. 117.) ' 

Nio-• 

I 

Część 1. Rozdział II. 'J..1 
Niojły im 1adła nieryt~ odłogi, . 
r niezawtftne napełniały brogi 

Przyłą~zryiy Owidiufz~ do ~e~oda ~ 
ie by przywo_dow me m~ozyc; ten 
fp ie wa tak w p•erwfaęy Ks~~dzę pr~~„ " 
mian f woich i 

K9ntenci z jadta ~ cq im nieft gr14n~ tJie ora"!y, , 
Zbierali owoc~ kr~akow~ ~ę wżgorkow poziomy~ 
J)ereniowejagody, 

1
Z, twardych c!erń je~yny ,, 

·r ~,pądte z.ro~!Qzy/kY. ~oltdzię dfhzny. 

T~ to fą \edna~ cz.af~, ~to~e Filo
zofowie y Poeci nazywaJą w1ek1em zło„ , , 
~ym ;, al~ z ~ąd ~ni ~zięli te~ wyraz? 
bez wąrpiemą z 1ak1ego zaw~łego po-
dania~ którę ich dofzlo o ~ante f zc~ę· 
śl i wym pierwfa,e~o ?zł?~teka "':' R~1u ~ 
albo też z rozumtema , , ze ludzie zyc 
mufieli w niewinności; gdy iyli w fpo-. 
łecz.;ńfł.wie owocow ziemnych famo„ , 
todnych, .Y że nie ~yło ~~dz.y · niemi, -
ani prawa włafnośct, am mtereflu , ofo-:: ,, 
bliwego, ktoryby mogł w~ich2apalać · · 
nie'l.gody, {prawować fprzcczki, y po~ . 
dufzczać ich do zdrady ~zynienia, al-' 
gQ do gwałtow. Inaczey bowiem cru· 

~ dn<l. 
I ' . 
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2g Sztuka utrzymania zdrowia 
dno dać to irnię okazałe wieku złotego 
przez celność tym pierwfzym wiekom, 
dla wygodnego y przyt1oynego życia 
owego czafu ludzi; gdyi z tych miar 
życie narodow poślednieyfzych wie
ko-w, w nauki y fzttJ_ki wydofkonalo
nych, wielą fropniow tamte ptze1wyz-
fza. · ' 

Po tym tak chwalonym terminie, pod 
czas którego jakow,akolwiek Była 
fzczęsliwość dufzy, ciało było niedba
le opatrywane ; ponieważ człowiek: 
ty1ką miał po,trzeby do utrzymania fie-
bie nieobędne odednia do dnia. 

I 1 I I. Przez wynalezienie rolniEłwa 
y fztuki zafiewania ziem zbliżono fię 
między Grekami do Diety przyjemniey. 
fzey y zdrowfzey, y wzwyczajono fię 
do opatrywania fiebie w zapas pewny 
na wfzyfł:kie pory Roku. 

Hefiod przypifuje ten wynalazek 
Cererze, gdy przefł:rzega rolnika, aby 
wzywał Jowifza y tę Boginią przed za
częciem pracy f wojey -w porze orania. 
Mmyi .C Oper. 8 D_ier. libr. 2. Lin. 83.) 

I pros ziemjluego :Jowifza r czyfley Gere-
~~ Po: 

' I 
- I 

) 

Czgść ]. Rozdział Il. 29 
. Poeta Łacińlki _czyni ' jey cenże fam 
.honor, gdy jefz~z~ wyrażniey -mowi. 
Pierwjza Cer~s haczy, 1ym bPylę ryta ~adte.m; 
Piet-wf za zbozem·y mi!!J •n grunt zajial a 1adt em. 

O wid. 

Pliniufz ( hijl. Nat. Kśit. 7. Rozdz. 
25.) ptzypifuje nietylko wynalazek 
pługa, ale ieizcze y mlecia zboża, y 
robienia z niego chleba teyże . famey 
Bogi,ni, y przydaje, ie dla.tego odd~
wano jey cześć Bozk~ w _ Afryce, we 
Włofżech y w Syaylii. Y w rzeczy fa
mey jeieli to tak iefr, iż orni przyłoży. 
ła fię do tak wynalazku fzlachecpego 
y pożytecznego; zafłużyła na f prawie ... 
dl iwą, y jak naywiękfzą poc;h wałę. 
. V .. Uwazając, ii narndy .naypole
rownieyfie zyły w fł:arożytności' tak 
jak dziś naygrubtze , y naydzikfze: 
mamy przyczynę fławić roZ'un:i yprze
myfłprzodkownafzyc~, wzafzczep, -
ni u na1:ky fztuk okazany. N ie z kończy
Jibyśmy nigdy,żebyśmy chcięli wyliczać 
~fzyO:ki7 pożytki, kt0re ztąd odniesli

/ smy. Wiele wygody ukontemowanfaw 
życiu mamy z ich przezorności y zrę

. , czności ! Pozbawili oni.nąs wiele,niefpo
koy 

'I 

,· 
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30 ~ztuka utrzymauin zdrowia 

kQyności, pracy, y trudow. Y r:u ktoi•. 
by mogł wątpić, iżdobroczyn~yfpra·· 
wca natury po więkfżey, częś.ci fam ra
czył kierować ich · ciekawe kroki ku 
~ynalezieniu tych pottzeb y wygod? 
Moyżef z ~ie pt>zwala raf!l w~tpić o tym, . 
_gd.y ~p1fuJ.~c b .od?wę św1~tń1cr '· .nas u~ 
pewma, ~z.Pan wlał mąarosc wferca 
wfżylłkich Judzi dowcipnych (:J.Moyź. 
xxxvz.1.2.) . ~ 

Dawni obyw:ue1c; Włoch tak żywo 
cz.uli obowiazki wdżięczności dobro. 

, dziejom win"ney, · jż im niesinierteln1{ , 
; cześćwyrz~dz.ali. :Wiel~ili oni n? przy • . 
kład Sterkuci~fza Sy~a fauna Jeoynie 
za nauczenie fzcuki ulepfzenia grumow 
prżeż przymiefzywanie do nich nawo-
. zu. 

Nie trzeba wię_cey. przyczyn Czcze
. ~ulnych do chwalenia rozumu t'wor. 
~zego y wfpaniałości . Hippokracefa; 
gdyi on rozfzerzył y <lJa narodu Iudz-

. kie~o zolła~ił po~ytecz?ą naukę wf pie
ram~ ~drowia, ktora za 1ego czafow by~ 
ła me1ako fekretem jego y jego familii. 
;'\niema!z że wielkiey przyciyny wid· · 

bić 

o I 

' 

' I 
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bić opatrznośc_i · , ii pozwoliła nam tych 
clafow ręznaukę znacznie d9do1kona
ł~ś'ci zbliiyć, y że daje nam z nicy co.' 
dzieney doznawać pomocy r 

V I ~ Powracam do życia 'pafł:erfkie
go. Podobnym jefl: wielce do wiary, 
iż za czafu , w krory Grecy poczęH 
przykładać fię doralniel:wa, przykła-

. dali fi~ oraz . do rozmnożenia trzód 
fwoich. Jefł: zdanie, iż palłerze Arka
dyfcy z oyczyzny fwojey zanieśli Wf 
drugie fłrony Grecyi umiejętność ob
chodzenia Gę z oborami, a ze nazad 
przvniesJi fztukę rolniawa. Kończy
my więc r:ym, iż jefł: rzecz wielce podo
bna du wiary' ze jak chleb mleko a 

' . ' ' oraz przyJemne owoce y zioła, przy-· '· 
gotowane z na y~iękfzą prolłotą, były 
przez Adama y Jego potomfrwo zna· 
lezione pokarmem naypowolnieyfzym 
y nayzdrowfzyrn, a dla tego używa„ 
nym w Azyi, az do zaczęcia żywienia· 
fię mięfem z~ierząc; tak .po,dobnym· 
fpofob<;m tenze pokarm był pierwfzy 
zdrowy, ktory Grecy z zanfodbania 
przodkpw fwoich podzwigoęli y w U· 

zr. anie wprowadzili. 'ROZ_. 
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32 „ Sztnka utrzymania zdrowia 

ROZDZIĄŁ TRZECI. 
I. PozlfJolenle jedzenia mit/a pierwfzy 

raz da_ne. ZdafJie:- obqflronne w te1 
• materyz. 2. Wynalazek pillla y wz. 

na. 3. Rożne gatunki pokarmow, kto„ 
~ ry_cli używano od jlworzenia świata 

ai do Jl1_oyżejza. , 
1. pier":{z~ po~yt~czna odmiana~ {po· 

fobie z yw1ema fit; między ludzmi 
było pozwolenie jedzenia rpięfa. Mo
g!o być dane dla rźadkości y pogorfze
m ~Gę. ~wocow ziemnych przez owe 
w1elk1e y bkropne wywrocenie ktore 
nafzą k~Ję długo y głęboko tr~ymało 

, zagrzeb10ną pod wodami potopu. W 
ten czas Bóg rzekł do Noego y do jego 
fami1ii (I. Moyżejz IX. 3. ) wtzyfl:ko 
co n:fza fię y co ma życie będzie ci po
karf!le~. Dałem ci wfzyfłkie ·ce rze
czy 1ak trawę zieloną. 'To jednak co mo
wiemy nie jefł bez fprzeczki. Niekto
r~y uczeni utrzymują, iż już .Adamo
wi było pozwolono używać zwierząt 
na pokarm' a 'przynamniey' ze takie
go pokarmu dawno przed potopem je-

go 

( 

' -
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go potomfrwo uiywa~o, czy to z wła
śnegó, ?omylłu, czy to · z dozwolenia 
Bozkiego. 

Drudzy 'zprzeciwl,<a rozumie.ią; iż 
. Noe oaypierwfzy otrzymał pozwole
nie, albo cez fam fię domyślił jeść mięfo. 
Ci kturzy rozuqiieją, i z· Adam jadł juz 
mięfo, wnofzą to z tąd P iż Bog ·po
zw(}lił j~ml1 panowanie powfaechne 
Cr. Morzefz 1. 28.) nad wfzyfi:kiemi 
zwierzętami, co zdaje lię, podług ich · 
myśli zawierać pozwolenie ·.zabij1rnia 
zwierząt ku 7.ywności ( wojey ;-pozw9-
Ienie, którego fądz.ą widzi ee wykona
nie _Erzez Adama, gdy fię wyryia, 
( 1. Moyż. III. 21.) ze Bóg jemu y Ei.vie 
uczynił odzienfe z~ ikór do ich przy. 
krycia. Nie poymują oni zjakiey przy
czyny Bog miałby pozwoli~ człowie
kowi moc bardziey nieograniczoną nad 
befł:yami polne-mi, przeo potopeńi, niż 
po ppcopie; fądzą z przeciwka, iz, jako 
~ięfo .~aje pofiłek bardziey wzmacnia
jący mz krzewy_., zdaje fię być do wia
~y pod?hnym ~ 1z zaraz od początku u
zywame onego mufiało pyć oiebronne-

. C Po. 
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) I Popieraią y tym , ii Bóg rolka zał wpró: ~ 

i\'adzić do Korabia ze wfzyftkich _zwie·· 
rząc czyfl:ych po fiedm, a ze zw1erząc 
nieczyfl:ych tyJko po jedney parze_; 
zkąd dorozumiewają fię, ii więkfza h
czba pierwfzych była wyznaczona ku 
pokarmowi Noego y jego familii p~d 

~czas ich bawienia fię w tym o kręcie. 
,Zwazają oni przytym, ii namiętności 
ludzi, ktorzy iyli przed potopem, 
dowodem fą · ich żywności daleko mo
cnieyfzey, niż chleb, mleko, woda, 
y krzewy_, ktoreby ich nigdy bez u- · 
chyby nie były podufzczyły do wyfłęp
kow tak gwałtownych, iz pracz jedney 
tylko oc?loney familii nacały rodzay 

, fwoy zprowadzili z Nieba karę po
wfzechnego wycracenia; gdyby krew 
ich nie była zapalona pokarmami fo'. 
czyfł:emi mięfa zwierzęcego, ~ trun
kami mocnymi. 'To zcwierdzaJą cą u
wagą; ii cygryfy, lwy, y ~powfze. 
chności zwierzęta mięfem iyJące, dra- · 
pieżnieyfzemi daleko fą, y iwawfz~mi 
ni:i, te, które tylko zioła polne jedz·ą.. 

, N aofiatek domyślają fię) iż ofiar bicie, , . 
wnay-

\ 

4 • 

' ' Cztśl ]. Rozdział 111. · ~5 · 
wnaypierwfzey. fł:ar/o~ymości iuz nfta„ 
nowi one, mogł~ dac pterwf~ą p.kaz y~, , '" 
do dotykania, a· potym Y do J\!dzema 
mięfa oo ofiar przygotowanego, kto· 

' 

te, ile przy głodnym zołądku, zapach 
daje łal<omy: lnd~ie ~wych cz~fo~, 
dodają ońi, nie zdaJe ~ę 3akoby byli ~1el
kiemi fzkrupularam1. Kłaaąc więc~ 

-
iZ im niczego więcey, jak trlko po~W?• 
lenia brakowało do zadofyc uczynieni~ 
~ądży „ ich: tedy ~~aj~ ~ę, iż n:mie~ ~ '. 
nie ttoikliwi fobie famt Je ,mogli wz1ąc 
przed czafeµl, y tak mięlo zwierz~e 

1 mogło <Łaćii.ę pr~ed pollopem cz~ścut 
pofpolitego ludzkiego pokarmu. 

..... Ale w co fię dotąd wy,raziło znalazło 
'f woją odpowiedź. ~anowani~p_ozwo~o· ' 
neAdamowi nad zw1erzęcarn1,me zawie
ra konię;znie po.zwoleoia ich z~bi~ani~; 
zafadzac zaś te prawo na wyra7:-e~m o
bojętnym, pofzłoby na okn1c1e·nfl:wo. '. 

Izaak dał Jakubowi prawo panowa
riia nad !woją Bracią; ( Moyź. XXVll. 
29.) Filifłynczyc:y panowali nad lzra·-, 

.- cłem; ( Stdz. XIV. 4.) czy ~ypły; 
C2 , ' waz 

: 

I • 
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wai z tąd prawo nad życie~? Pano.: 
wanie człowieka nad beflyamr. ,Zalc- .· 
z~ło bez uchyby , tylko w uzyt.ku ,-

. wolnym i ich mleka, ich miodu? ich 
wełny' ich piór; y tym ~odobn~e'. o
raz w ulłudze, którą miec mogli z ich 
pociągu, orania, y ich obrony. Zdr.u
giey fł:ro.ny, nie idzie za ty~, ponie-

· kaz krwi, 'y pozwolenie mięfa mufzą 
być jedney daty, co jefł po potopie. ' 

Na ' ten argument, ii, miefzkańcy 
Ziemfcy przed potopem mufieli je.ść m~ę- . 
fo y pić rmnki mocne, pia tego, .Po~te
wai zabrnęli do wyfrępkow 1w1elk1ch 

waż mięfo daje pofiłek bardz1ey wzma
cniający; iż mu fialo być pozwol.one za
raz od początku. Bo krew cakJ~fr po
filna jak y mięfo, 0 a z~~~~a!lym Je?nak 
było pod kara śmierci JeSC1• Jey, metyl. 
koNoerńu, (1.Moyż.JX.4.) Y zy
dom (3.Moyi.XVlLio.) ał~yobcy_m 

· (5· Moyź. Xll. 23. 24. ) , ktorzx 1me
fzkali między niemi. A ze k~w1 Jedz~.,. 
nie było zakazane, wfzęqz1e, ~dz1~ 
mięfo nie byłu bronne: zda Je fię, ze za-

kaz 
' ' 

' • NieŃtorzy jedzq kre;w kut·y golęb~, i!eJla_rmnych._ 
która ode krwi świnity bynamnz~y me Jeft, am. 
mniey /maczna, ani do gotowania trud'fzeyfza. 
Galen Clajf. 2. de alim. facult. libr. 3· c,ap. 22.a W 
Roz.dz. 18. mowi: wi1d:iial !J Humer ~'krew ko
;1iaj:maczna jeft... 

') 

-, 

l -
y do gwałtow; odpowiedziano; iż lu
dzie fię po pfu li nie tak przez Jkutek 

'; ' fpofobu zy~ienia fię' jak. przez . bez- -
rządy nie.karność; ii ludzie zdrowe
go y mocnego ułozenia ciała, jakowe: 
.mi tamci byli b~z wątpienia,( mufi~b 
ftać fię naygorfzemi ~ y !1aydzikfae~I Z 
Judzi, lkóro zaniedbali praw lud,zktch . 

' y Bozkich , jakowe.mikolwiek ; bądź . ' 
żywiąc fię pokarmami.W famey rzeczy , 

. y ifło~ie narody nayfkłonnieyfz,e ~o 
rozpuO:y, dq z~z'ierfł:wa, do zaboy
ftwa, fą dziś ~ fpofobie po(iłail?a fię 
naypomiarkowanfze, y wO:rzymuJą ftę · 
'Cd wina przez religią, jako to .widzie
my, między innemi, na rozbo\·nikach 
Barbarzyńlkich, ·y dzikich Arabach. 
W wielkiey Brytanii y w Irląndyi, ci ktą·. 
r'l.Y tylko mlekiem,, chlebem fyrem, ka

,puftą,1 yziemnęmi gdu!amizyją, n.i~ flJ · 
~3 .mmc:y 

I. 

I 

' 

\ 

. ~ 
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1 §8 ' Śzt11ka utrzymania zdrowia 
1rnniey lkłonnemi do rozboju Y ~wał. 
tow, jak drudzy, którzy wiele Jedz~ 
mięfa y piją wina. Byk który ~ra~~ 

' r tylko zjada' nie jefl: tnniey popędhwyll\ 
o de lwa, któremll zwierzęta lłu~ą .zą 
pokarm. Pt~ki takie kcóre nież~Ją Ja.l~: 
tylko ziarnem, widziemy ~odz.1en01<= 
bijące fi~ z fobą, y fzarpiące 6ę wza. 
jemnje z. zawziętoś<;ią niewymowną~ . 

Naoll:atek mówią oni liż naleiy prze.; 
ftać na powad-ze' Moyiefza ·, nię mająG 
wiadomoś(;i o ftanie ludzi przed poto„ 
pem i procz tey, którą na111 on zofta„ 
wił. Aże Moyiefz na dwoch· m1ey„ 
fcach W.fpomina1 (i.Mayź.29.lll~ Moyź-. 
I8.) ii. krzewy dane były na pokarm 
pierwfzym obywątelom ziemi, a że za.. 

- / ' raz po potopie używanie mięfa im było 
, pozwolonę; nie moi.na przeciwnego te„ 

mu utrzymywać zdania, chybaby fię 
chcąc udawać. za wiadomfzego hifto-

~' tyi owych pierwfzych wieko w nad te„ 
go Dziejopifa ludu· Bożego. Porym, 
cozby; wyznaczało pozwolenie tak wy„ 
raźnie dane Pacryarfze Noemu zaraz 
popotopje, aby jadł mi~fa zwicrzątl 
' ' tąl\ 

( 
\" . " . „ 

.J 
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_tak jako jadł zioła zielone \I: JW.oriźęft 
IX 3.) gdyby.te pozwolenie Juz przed 
potopem albo' JUZ nawet farnemu Ada
mowi dane było? Coz daley mowić o 
zgodzie hifrorykow, l\tledykow, yFilo
zofow n~ylłal-Ynieyfzych · wifrarożytno. 
ści, którzy przyświadczają jednomysl~ 
nie, iz w pierwfzych wieka.eh świata 
nie jedziono mięfa. Pifze to Moyiefz, 
Sanchoniat~o, Diodor Sycyliilki ; pi-: 
fze Hippokrates, Galen, pif ze Pytha
goras, Empedokles, Platon (tli Kfit- -
dzeó.oRptey) Porphyr ( !o if{/lrzyma
tziu/i! od ;edzenia mi{fo) Plutarch, (w. 
Kśitdze o jedzeniu mitfa) a ' jefzczc 
ich więcey wylicza Diogen'es L-aercy-: 
ufz wżyciu fitozofow. ·sfoiy tuyto 
ce-Pliniufz mówi ( Nat. hi.Jlor. Kśif. 
2r. Rozdz. I3·) Ociec wfzech rzeczy 
-zadnego nie Cł:worzył zwierzęcia dla te-

- fo~ tylko że~y jadło, lub innych ńafyca· 

I A naoffatek, mówiąc co do pier-
wfzych, którzy fię wazy li zabijać zwie
~zęt~ ku pokarmowi, y fzarpać y po ) 
perac twory podobne dQ fiebie ~ czr 

• I 
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40 Sztuka utrzymynia zdrowia 
nie możnaż poczytać tę ządzę za 
naynieńaturalnieyfzą, . y naydzikfzą, 
ke<ka tylko na fe'rce ludzkie wCłąpić 
mogła? tylko pozwolenfe wyrazne z 
Nieba pochodzące mogło ośmielić, ~o 
tak okrutnego doświadczenia, albo Je 
ufprawiedłiwić. Nigdy zaś ztąd, ani 
głod naywię~fzy, ani powab zapachu 
n:iybard~iey kufzącego pofrod ofiar, 
niemogł być ,doflatecznym do wykona
nia takowego przedlięwzięcia. 

I I. Drugie wielkie pomnozenie fpofo. 
bu żywienia fię było wynalezienie wina, 
trunku godnego' tey pochwały, którą 
mu dał ( w przykaz: o utrzymaniu · 
zdrowf11) Plucatch, gdy go nazwał nay
fzlachetnieyfzym ze wfzylłkich trun. 

· kow, naypr.zyjemnieyfay:rn ze wfzy
fikich lekarfrw, y ze wfzyjł:kiego tego, 
co wchodz~ do żołądka. Takie Arc .• 
taeus lekarz pierwfzcgo rzędu między 
'.fiaroiyr:nemi' rownie zaleca wino ze 
lkmkowjego zdrowiu Lłużących. ·Te 

' fą włafne jego Lłowa: gdy lię obawiać 
przychodzi zeby zbyt~czny pot czło
wieka_ nie znifzczył, wfoo jeft jedynym 
- ', · · _ wfpar~ 

\ 

' \ 

Cztść I. Rozdział Il/. - 1ł-I 
)w{ parciem: chyzo bowiem ifi:otę ludzką 
podfycając, n11prawuje, y na wfzylł:kie 
frrony, aż do końcow rozchodząc fię, 
do fił przydaje fiły, duchy 'z'nu~one o
cuca, oziębłość ciepłem miarkuje, roz
walaniaiącą wilgość zcilka, co z ~e
wnątrz wychodzi y ucięka hamu.1e, 
miłym zapachem raduje, a naoft~nek "' 
y fiłę wfpiera ku przedłuzeniu życia. 

Noe począwfzy być rolnikiem, za~ ,' ~-' 
fadził winnicę, 'pił 'z jey wino, y pod-
pił fobie. Ponieważ t~n dobry mąż nie 1 

wiedział -wła(ności tego nowego trun-
ku: y fprawiedliwość wymagała, y 
, ludzkość, ,aby uczynił probę . na fdbfe 
farnym rzeczy nowey pierwey niżby 
ją f wojey zalecił · familii. Ale mtJ fię · 

,,.... 
) 

tak przytrafiło, jako po nim ryfiącu · 
~iekawych' l<torzy w badaniu fię taje- r ~ 

·mnie niatury wf pa niale fiebie wydali mt · 
ofiarę dla dobra powfzechnego; przy- · \ 
pła~ił on fwojey ciekawości utratą mo
menta1ną rozpmu. 'Trzeba wierzyć, 
iż Noe z począck'u. kofztował wino
grona, , y że w nich żadney nie znalazł.. 
fzy gorącości fzkodli~ey 1 po ki go do-

CS świad-
.1 . 
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\ 
. / 

świtldczenie nie nauczyło, nie mogłte
·go wiedzieć, że burzenie fię czyni 
trunki upajalne, y że zatym przezza • 

\ \ czynienie foku winney macicy, mogła 
fię , wniey utworzyć jaka mec, ktorey 
tam pierwey nie było. ., 

1 
·( · ,' Rozumieją, że piwo wkrótce powi-

nie wynaletione było. Herodot upew.' 
nia, iż w Prowincyach Egiplkich zy
znych w zboża: a nie mających winnic, 

I , 

I ' 

-pofpoHłwo piło pewny gatunek wina 
robionego z jęczmienia. Być może że 
piwo l Euter. jeff.?7·) w niektórych 
mievfcach lłarego telłamentu rozumie -< 

...__ fię przez trunek mocny, przy winie 
w!pominany. (3.Moyż.X.f.·4· Movż. 
VI. 3. I. Sam. z. z5. Mich. 1 . II.) Pę-
dzone bowiem trunki w żadney .części 
Europy nie pierwey były znane, aż 
w ki]ka wiekow po czafiech Moyżefza, 
y po 1nnychPifarzachlł'fęgo przymie
rza. 

1 I I I. Owoi za tym, w kilku lłowach 
-porząde.k Y P?lłępek pokarmow, któ
re ludzie fobie przywłafzczyli w rÓ· 
żnych czafiec~, od ftworzenia świata_., 

aż 
.~ 

I . 
„ • . „ 

( 

•. 

~ Cz}ść I. Rozdżiat 1111. 43 
aż do Moyżefza: · owoce) naftona, zio
ła chleb mleko, rybv , mięfo, wino, y 
pi~o, do 'krof~go trzeba przydać~aflo, 
miód, oliwę, 1ayca, y fer. Póydz1emy 
zacym czafopilhvem pokarm()W '· zwa
żając onych rozmnaianie c~raz w1ękfze 

· o~ wieku do wie)\u. Ze to 1eO: pole zbyt 
obfzerne; abym wypełnił niejakim fpo„ 
fobem prżedfiewzięcie moje, przyw~
dzić tylko będę nayprzednieyfzych Au. 
torow, którzy w\tey pifali matei-yi. 

RO.ZDZIAŁ CZWA'RTY. 

O .Autorach Atór~y pifali o po~armach • 

Potrzeba poki rmu zach?wnjącego , 
życie ludzkie, pomagającego do · 

naprawienia zdrowia, y fprawującegą 
nam wiek ·przyjemnego· czucia, pro
wadziło uczonych w kQidym wieku, y 
we wf czyfł:kich narodach' do wzięcia o
nego ~a c~l zabawy, y tak d_ania świa
tu przefł:rog jak nayro(Łropnieyfzych 
w obieraniu nayprzyzwoitfzego pokar
mu podług rozmaitych okoliczrwś~i 
-iycia. · 

Rzecz 
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. :' . Rzec~ Jefl: niewyHowiona cozagro~ „ ·mada me ograniczona zwierząry krze
. ~wow. p~~ez fzczodrob_Jiwość Twotcy 

· na z1~m1 Y. w wodach ku uiycko,wi 
ludzkiemu Jelł przygotowana. Moy„ 
żefa, ~t,6ry (podług· Shuckforda conn. 
vol.2.l~ór.9.) urodził 6ę rol~u świata 
2433.· p1erwfzy w tym niezmiernym Ma
~az yni; . o?.rał z wielką mądrością ku 
zywnosci zydow pewną liczbę zwie
rząt? także krzewy dla ludzi nayprzy
zwo1t!ze; y znayduje Gę, iitei farne ' 

·krzewy y zwierzęta, aż do dziś dnia 
fą nayprzednieyfzą częścią pokarmow 

·~~yk~ych, między wfzy!tkiemi naroda
_m1. ~u rozum!em chleb, wino, mle
ko,, m1ó~ ,: cz~oronogie zwierzęta , 

,kt~re rac1~e maJ~ y przeżuwa ją, wfzy
fik1e ptaki., wy3ąwfzy małą ich liczbę, 
y wfzyfik1e ryby ikrzcie y lufkę mają,„ 
ce. 

- Od Moyiefza mufiemyuczynićwiel-
ki. fkok, ~~ doHippok:ratefa, kto~y żył 
.w1ęcey mz cyliąc fto lat po cym prawo 
: da~c~ żydow~im, '.to jeft (jakoucza
•Y Przdeaux twierdzi) w CZ.ifie woyny , 

.; Pelo~ 
I 

\ 

·"" 

' . 

CztN 1. Rozdział 1111. . 4;.. 
Peloponefkiey (podług Shuckforda conn . 
Vol: 2. libr. 9.) około Roku świata 3570. 
przypadającey. Ten opifał .włafoości 
roinych gatunkow pqkarmow lep
f~ych nad drugie cct do zdrowia, y ' 
przepifał regułfC Diety, które, ofobli-

. wie w c;horobach ofrrych, c;lziś ,jefzcze · 
za naylepfze fą_poczytane. . ' -

Korneliufz Ce!Jus idzie po Hip pokrace,: 
fie. 'I'eh kwitnął za panowaniaTygery
uiz<1. Od 1g. rozdziału wcorey f wojey 

' , Kśięgi, ai do końca trakt'uje on cęi ma
teryą krótkÓ wprawdzie, ale z d<i1kła
dnością y wdzię~i~m fobie właf nym. 

Xenokrates żył tegoż farnego czafu. 
!\famy jego tr·aktat o rybach,znaydują cy 
fię w zebraniu Focyuf za, ktory Galen 

_. dofyć fzacował; ale ja-nie mogę mowić 
żeby on miał być teraz bardzo użyte-
cznym. .' · · · 

Dyofkorydes, krory (jak fit fom t{Jf
daJ.e z owyc~ .flow pYZJ poczqtku jego 
dzzela ,zn'!r1u:ff!:cychfit: znajornę ci je.ft 
nafze zycze zo!nierlkie) był lekarzem 
w woyfku Rzymfi<im _zaczafow Nero„ 
na; rozciągną,! fwoje uwagi do po kar· 

.moW: 
• i' 

r: l 

' \ 

- , 



46 ~ztuka utrzymania zdrowia. ' , Czgść I. Rozdział lllt 4.f 
mow w pi{mie o tzeczy lekarfkiey, a ~ · gatunki pokarm~wza)ego czafow uzy- , 
ofobliwie wiele o tyn) pifze w drugiey · wany eh, y fkmk1 ich względem rozmai-
y , piątey Kśiędże. ty~h. temp~ramentow, iż rnozna poczy-

Caelius .Apicius, ale nie ow Eptkurey. tac Jego p1fma. za fun.darnent, y model 
<,' czyk; o kcorym ty1e ofobliwych dzie„ wfzyfłkich tych, które wyfzły potym 

jow czytamy w Pliniufzu y Ateneufzu; w tey·materyi. . . 
pifał około czcifow ;rrajan~ dziefięć . Po nim Oribalius naywyżlzy fekarz 
l{śiąg o Cztuce Kuchatlkiey. Nie webo„ · Juliana Odpadłego traktuje d pokar-
dzę ~ jeżeli; fpolob gotowania potr~w mach w całey czwartey KśiędzefwoJey, 

,., przez rtiego przepifany wielce fię podo• Sy~opjis n~zwaney; . we trzech Kśięgach 
bał jego ro~iehnikorn ~ ale to mogę dtteła, ktoremu dałtytuł: zebranie; y w 
twierdzić, ze jego potrawy nie były. I wielb Rozdziałach Kśięgi: Diretfiones 
zdrowe . . Między innemi wyrny!łami, ad Eunapium. · 
popfu~ cale tyzartnę_ ową tak profią y Aetius, kt6ry żyłprzy końcu piąte'\' 
t~l< zdrową, którą Hip~okrate~ prze„ go wieku' trakmje ·o cey że famey mate-
p1fał, przez przydawame domey ko~ ryiwdru.gley Kśiędze[wegopierwfzego 
pru, świniey tłuftości , cząbru, natie- Qvaternton. 1 

nia koryandry ~ wyki, grochu, botwi- , ~, Pa'+Yeł Aeginetes Ąutor fiodmego '-''ie„ ' 1 

ny, kopru \Vłofkiego y flazu. (de 1·e cu,• ..., kn, p1fze o naq1rze po karmo w w kr6tkim 
Jin. libr. 4. capit. 4.) fw.oim zebraniu, w pierwfzey Kśiędze, 

• r · Po A picyufzu idzie Ga len, który żył od rozdziału 73. aż do90. y w farnym 
za Marka Aureliufza Amon ina. Ten w 90. rozdziale. · ' · 
fwoich Kśiązka~h,? pr~yrodzeniu po· Symeon Sethi Pifarczvk Michała Pfel-
karmow, y w mektorych innych trakta„ _, ' lufa żył jedynaftego wi~ku· za Panowa-
tach (defuccorbonit. f3 vitio.de att. viff. ' , nia Micha~a Dukafa, Y przypila~ temuż 
rat.) tak. i:ozumnie wyłozyłrozmaice Cefarzow1 tnkcat o przyrodzeniu po-

,1 • 1 ga. karmow. Akcu· 

., 

\ 

. ', 

I 
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48 Sztuka utrzymania zdrowia 
Aktuaryufz, ofhtnj 2Grek~w, kt?J~ 

ry praktykował Medycynę y był Wzię-' 
tym w Carogrodzie w wieku trzyna
ftym, cakże dotknął cey m11teryi, lubo 
bardzo powierzchownie. · 

Między Arabami, Izaak Izraelita 
Syn przybrany Salomona Króla Arab
/kiego, y na kcorego to lławnego Au--
tor,a pifał Kommentaryufz Piotr Hi
fzpan, wyniefiony potym na godność 
Papieiką, pod imieniem Jana XXI. Se
rapion Rhafes, Avice!lna y Awerrhoes 
przykładali fię takie do wyłoienia na-

' tury potraw. 
1 Wielu Aurnrow Włolkich, Francu
ikich y Niemieckich w cymie fa mym dą
żył~ zapędzie. Arnold de Villa Nova 
Michał Savanarota, Karol Stephanus' 
Ludwik Nonnius, Piotr Cafłellan y dru~ -
.dzy. 'Taż 1 fama materya bawiła muz~ 

. fzkołYSalernicańlkiey y Kafrora Dura ma. 
'Ty1kom co nie przepomniał A uzo. 

-ni~fza,. którego m'iłe pióro bardzo pi~
kme op1fało MozeHkich ·ryb niekcore 
gac.unki. Trzy trunki obce, ale bar
dzo powfzechne u nas, herbata, kawa, 

y '1 

, r 

· Czplt 1. 11.ozd~iał 1111. 49 
y fzokolata, cakze taba~a, ktore z.na„ · 
cznie wpływają do zdrowia ludzkfogo · 
opifane fą przez wieln Autorow. KroI j 

Jakub I. Symon Pauli, y Jan Neader 
Bremenczyk pifąłł , o caba ce ; Dokcoc 
~hub z Warwiku) o fzokolacię; uczo~ 
ny Sho!'t, z Scheffie.td o herbacie, y inni. 

Zkroc?"Y. te~ rejeCł:r, y przeftańmy 
na . wim1emen~n nayprzednieyfzych , ' 

, .' Autorow , ktorych dzieła zdami fię 
wyczerpn~ły wfzylłko co fię ściąga do 
t~go ~odza1u wiadomości. Kładę w rey 
ł1cz~1e Galena, Jana Bruyeryna, Kam
peg1ufza (traktat o pokarmach) Ałe-
:xandr~na ~,tra~t~t o ty~ aJ jejl zdrowo) 
Mełch1e:_a Sebrzmfza, ,_Co Jnl)CV pokar. 
mow) ·y M'.ouff eta ( dziU_o, kt6rego tv-
-tul: Jl arame ~koto ;!ro w za, albo reguły 
-O prz~rO~Ztl'aU roznr eh , 'fVkarmow f 

... I, 

fF?fokze zeli go~~wanza uzywanym w 
wz~lkiey Brytarm;) dzieło, ktore je{l: 
rozfzerzone prze~lławnego Krzylzco
fa Benneta All~ora KSiąfzki nazwanev: 
Theatrum Tahzd~rum. Jezeli zas obrać , 
chcemy. naykroc1ey, naypożyteczniey, r 

y naym1ley ze wf7:,yfikich pifarzow cę 
· , D ma· ' 

<· 
. - / ' - J 



so Sztuka utrzymania zdrowia 
mareryą rozfł:rzątającego; cz~taymz 
wyśmienitą uczonego y dowcipnego ' ., 
Doktor.a. Arburhnoth~ :- Prob[ o nattf-

. . tze ~ y wybior~e pokarmow. , . . 
' 

Tu frawani. · Widzieliśmy że z fzesc1u 
. · .i. I . ' • „ • 

rzeczy potrzebnych do. zyc1a zywo~~ 
ńego pokarm tylko za p1erwfzych wie-: 
kow świata był uważany, y do zna-

\ cznego fłopnia dofkonałości z czafem 

'' . 
przez przef!1ylł1udz~i doprowadzony. 

'• 'T_era'z badaymy fię 1ak w~dolkon~lo"'. . 
no podo!:mym fpofobe~ \'.nęć drug1~h 
rze.czy, y fzukaymy, 1ak1e był~ mię-
dzy ludzmi naypierwfze początk~ y~o-

' fiępki tey f ztuki, tak w P?prawiam~, 
: j~ko ofobliwie wzachowanm zdrowia. 

• 1 

ROZDZIAŁ PIĄTY. 

/. Po trzeba była Matką: rozmaitych czę: 
J 

Jci 'Medycyny. ·2. Pocz.ą;te~ teyj~tukJ 
• niitdzy Bąóilon~zykam1J' 1 znnmn . na-' 

rodami. 3· Eg1p~yan /pG(ob zacho~ .. 
wania zdrowia: 4. Pierw/ze przy-. 
kladv piel[gfJwania jlarości. 5. Pv-

' T 
thagoras pierwfzy z :talecajqcych 

' ' 
) wjlrz'imiezliwo'# . y pon'łiarkowa~ie. 

4 Ja· 
-

• I 

~ 

' . 

-. 

Czt f ć I. Rozdział .f/. " st · „ c 

' . Jako frżódki do ;zdr~wi11. 6. Her?dyk 
ttJynalazca pajfowmefwa leka;jkzego. · 
7. Krytyka nieforemna, którq P(aton 

. czym tego wyrialt;izku. 8. Ze.rLts He
ro1yk .. ~ fil tr~y Kśiafz.k~ o f!re~ie żnay •. 
ditzr:t:ce'fit mztdzy~Dzzqamt HppoĄra-
tefa. . · ~ 1 

l. z· danie to i~fi Hippokratera) ie row. 
. nie winniśmy potrżebie; tak fztu.,, 
kę utrzy~ywania, jako y poprawyc 
-zdr9wia. Co doutrzymywania; f:IWa„ 
ża on (de f!'rifc. Medic.fetl.) ·w fzcrltr· · 
gulności, . ie cho.rQby zrodzone z.po
karmow gruby~ krOtych ·ludzie. w 
p'oczątkach ·używali, przx_mufiły- iołt I, -
do fzukania lepfzych !po!óbow użycia , 1 ,. 

zboia na chleb } y· gotowania innych \ 
krzewow jako naypuzytccżniey ·dla 
zdrowia. Co fię zaś tycze napra~ienia , , 
cłnego; je~na ż przyczyn, jak onmo\vi, 
ktora ich przymeflła do badania fię fztu· 
ki · poprawy Mrowia, była ta, iż im ' 
woczybiła rozn.ic&l pokannow , przy. 
z~oity~h ~horym, od ~ych ~ :.~tóry.c~ 
uzywaJą c1, co tię dobrze tnaJ~ . Wt· 
~zieli ~od~ien_, ~e, pokarmy .lłuj.ące)u ... 

D~ " dziom 

. ' 

. \ 

"' r 

' 
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sz Sztuka utrzymania zdrowia 
dziom filnym, fzkodzą delikatnym, a · , 
ztąd było nic obędnie potrzebnym u •. 
czynić inny przepis d]a chorych Y lła. \ 
bych', a inny dla tych, którzy (ą ~o„ 
brego y mocnego zdrowia. (de Prijc. 
Med.) Ale do dania !'\'tym re~uł, trze„ 
ba było czafu y doświaqczema. ; 

II. Początek nauki lekarfkiey Jefr 
dawny, ale jey pofięp~k był barel~o 
p9wolny. Upłynęło wiele w1ekow 01~ 
Medycyna pięknego imieni~ n~uki war-
1ą zofiała. Przedtym , mow1 Seneka 
( w liś. 95.) kończyła fię lekar!ka mm. 
ka na znajomości mału ziół tł~żący~h 
do zatrzymania płynącey krwi,. go Je· 
oia ran, y aż powoli do takiey, Jak .te· . , 
raz jeft, uroiła rozmaitości; podobnie 
innym naukom, które wypracował czas 
y uwiękfzył. · . „ 

Herodot uczy nas (Klio.R~d. !97-) ii 
Babilonczycy obowiązaoem1 byli przez 
wyraźne prawo 'fynofić chorych fwo7 
ich na ulice y na rynki, y profić wfzy· 
tłkich. przechodzących, aby raczy I! 
mowić, jeżeli nie widzieli kiedy podo· 
bm! ftrapionych chorob1, y , jeżelitr 

ni~ 
I "• ,„ 

I 

) 

I \ 

r 

· C:qść I. Rozdział /T. 53 ·: · 
, ·nie wi~dzieli, jakie'go fpofobu uiywa. 

no do uzdrowienia onych. „ 
Pr\lWO te było rozumne, a j~k WY' „ 

raża dziejopis, był to frzodek .Jeden z 
naylep!zych do ofiągnienia wiadomo. 
ści iznkaney; wprawdzie bardzo po„ 
wolny ~długiego przeciągu czafo wy„ 
magający: ale nayprzyzwoit!zy do na-
bycia doświadczenia y do doprowadze- , 
nia nic znacznie do doyrzałości, tylko 
co zaczęcey nauk.i lekarlkiey. Mnie fię 
wyraża, iż y Hippokrates był tego 
zdania· w przykazaniach bowiem fwo-
ich prz'efłrzegaJekarzow, aby nigdy 
nie poczytali za rzecz na {iebie z a ma-
łą pytać fię ludzi gminnych o fpofo
·bach, któremi fię z chorob uleczyli__,_y 
dodaje: jefł:em przeświadczonym, iż 
cała fatuka lekarfka tym fpofobcm nay-
·pierwey była nabyta. . · 

. Strabon ( tiJ krajopijlwa Kśitdze 14.) 
przyświadcza, iż Egi pcyanie y Portu· 
galczycy naśladowali Babilonc"?ykow, 

' ) 

ć y mieli, jako y ci, zwyczay wynofić ' 
f wo ich chorych prz~d przechouz~t 
cych, y profić qla bi eh o radę y o lt:· 

· 'D 3 kar: , J"" 

„ 
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"-4 / Sżtu'k'autrzynzania~drowia 
" kar:fłwo„ .. 'f ę prawo Babilonczykow 

~r y Egipqyąn zprąwiło inny zwyczay, 
krery otwor'Zył w Medycynie nie. wy" 
~z_erpąne zrzódła wiadomości. Gdy 
przez ofobliwe Jęczen•e, kto znaczny 
.cl.o zdrowią prz yf zędł ,_ prze~ 

, .wdzię~znośc; y miłość dobi:_a_ powfzc'\ 
" / „ -ąhnego wylh}Viąl czafetn lłup, lu~ 

zawiefzał tabli<;:z_k«? w którym z.((ościo ... 
low Ę/ktllapiu .. fza? zn~ifen:i czytelny.rn 
f wego ozdrowtemą. Jezeh mamy wie.,. 
rzyG Strabo~owi „ z tyq? to po~~ł~„ 
-<;onych nap1fow, w lławnym, Kosc1.9f~ 
EJktdap.iqfaa na-wyfpie y w mieŚ<;.ie KoS; 

r '· licz,nych, Hippokraces n~był powięk„ 
fzey <;zęści wyfokiey w~rlomości, ln<1:· 
-rą. gQ un,ięśrniercęlnila. Podobi-1e wor~ . 
z napifumi były y w Kośdełe lzrs~ Ti ... 
(J.ult. ... :na. jednym mieyfcu (Eleg.3.) dei 
n·ich zdaje fi~ zmierzać 1 gdy 1)1Qwi~: 
TeiążBoginii~tuy, iec,zmię, moźefz wlele ! 
Wlem to Ę licznyc~ o~ra2,oW w ko?dym 

. . twym Kąśc;ielę. 
:X, ~erkurialis· (de art. gym11afl. /iór ... 

i.cap_~~~,r.). poda]e n,ain., żewRzymie, 
·w Pała~u Miffey~iin., widzie~ moż~~ 

.! 
JC„ 
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56 Sztuka utrzymania zdroiuia " 
I 

jezeli lię od niego oddaliwfzy, polłepo~ 
wali z chorym, a on umarł, śmłerci'-ka„ 

. rani byli. Chcąc więc całość f wo Ją y'l 
· cześć'. uhefpieczyć, nfaryc-h fię nauk , 
trz.ymać· mufięli lekarze. Lecz przypa„ 
„uuJąc ilę przykładom zachowywania 
~drowi a„ ktore l Bibl. hijl. liln:. I.) tenżq 
hifioryk przywodzi, nie fmkcimy fię z u. 
traty tych Kśiąg. Zabiegali chorobom 
mowi on, przez. enemy, purganfe, wo
roir.oria, albo ~pe~.Jf.firzymanie fię 
~d wfzelk~ego iedze~tt~~~ drug.i, trz.e> 
l:.i ~ albo czwarty dz1en~„ y tę daJe tak o„ 
olł:rego pofiępowania,:p.rzyczynę ;. ·,że' 
podług z.dania ow~~b ~awnych leka~ 

_ ~l. ~zaw '· więkfza c:żęść.-P<>karm~·,;-lctary 
, iem.y, Jdł zbyckiem, azatymprzyczy„ 
ną naf ~ych chorob. Herodot wzmiań.. 
~li.ie ta·~ż.e ( Eut~rp._ ·Jeff. 77:) . o tyn) 
~wycz.a1u lec.zenia fię w Eg1pcte, ale · 
m"nky 'częfłym •. Egipcyanie, mo.wi on., 
!lio.ra C<? •. ~zeći Miefiąc ·na womitortum 

i · ~~na p_urgans, dla ~hqwania z-drowia, 
Ititsłre ~aywięcey cierp.i od pokarmow. 
_ ~ .li I ł<:Cfieąc' mieć j~foy y dobrz~ fpn· 
Jo.ny ~l_tąy > y {prawiedli".fY f1d ~ ó fE~ 
' • .A. '' I b fo„ 

' ~ ~ 

' . , 
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I 
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'Cztll 'J. Rozdział V. , 57 
fobie~, ktorym fię fraran~ utrzymywać 
l.drowie u naylłarożytmeyfzych naro
.dow; trzeba, zbierając ucinki roz
pierzchąion'e po Autorach dawnych, 
czynić róznicę ~ mi~dzy czterma cz~-

1ściami życia ludzkiego, z których każ,,, 
da ińfłey co do zdrowia wymaga pic-

~ czołowitości; trzeba zważać dziecin
ność, młodzienialł:wo, męzki wiek, 
y fł:ary. Prawda, iż w dawnych cza
fiech Oycowie mieli ręż famą piecz\ 
około fwoich dzieci jako o fobie fa
rnych; ale to ftaranie nie rozciągało fię 
daJey, jak tylko do wyżywienia ich o 
de dnia do dnia, ~zy to. pierfią„ C'f;Y in
nym jakim grubfaym pokarmem, kt6-

~ry im dać mogli; · co nie ,należy ·właśnie 
_do fzmki utrzymywania zdrowia zrych · 
czterech części życia wymienioóych, 
pielfgowanie lł:arości jelł: jedne, jeśli fię 
nie mylę, krore nie oo ~nano przed cza • 
.fem Pytagorafa. ·. 

Naydawnjeyfzy przykfa.d pielęgo-

I· 

; .waney lł:arosc1 mamy na (braniu, kto-
re lłudzy Kroi.a Da'f ida mieli około nie· 
go, gdy w zgrzybiał<?,ści y powfas· '\ 

· D s · chnym 
.... _,(„ • ' 
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SB Sztuka utt-zymania ziirowia . 
chnvm fił jego wycięczenin, przywo~ 

-dz.Ui mu młodą dziewczynę zupełnie 
zdrową\ y kładli przy nim, dla ogr~a
nia jego y ożywienia (I. Krol.l.J. ), 
· Zwyczay ten, w niev.finności, y p'rzy. 

floynych granicach zawarty, uf pra\Vt~
-ałiwia Galen, gdy mówi: ( Meth: M_.e~. 
/~br. 7· . cap. 7. de jimpl. Med. facult. ltbr. 
5.cap.6:) iż nic tak··dodobr~o I?iepd
~maga ztrawienia, iak przy~oże11jc:: zdro
-1vego y czerlhvego- 'frdzkiegd ·ciała, 
·do zołądka: ufprawiealiwia Pa\.\reł Ae-

' gineta tymi iłowy: (wKś. 1 .. ,Rozd~. 
72~) . rzecz. ietl: prawdziw~e rru~na 
-~?-:lno'cnić ofobę zin:iną .Y ~~y(ch,ł~ _ra- . 
ztfn·;· Hulłe ·zdto'w'e d~1ecae)cfasl: mu 

~ . na żołą,ffek; ' J.eft ńayfopfzym di 't.o fo
karfhvem; ufprawiedHwia Lord K~n
Ćleri Werulam, · zalecając z wratfo.md-

J -ści dziejopifow ogrż~~anie żywcmi 
( "żwierzętam1; ( ktjl. Vzt. fj Mort.) .u 
· fprawiedliwia .naoil:atek y Boerhave, 
1nąry częitokroć uczniom fwoimzwyk1 
·roawiać. , iż jeden lłąry Xiąże. NiemiC· 
-~ki, ~ wi_eJcei ,Lłabym <tanie z~rowfa 
·,odeb.rawizy r~d~ !'ła~ fię między d?· 

•. . ,... - ze 
.: ~ 

/I 

, . 

T 

~ • „ .„ . \ 
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· ~e młode cnotliwe Panny, zoCłał rak 
· zdrowyn1 y mocnym, ii Je karzeł o[ą_ • 
. dzili ~a rzecz potrzebną odebrać mu 
. te towarzyfzki, 

Mamy wprawdzie dawno przed Da„ . 
·widem ( /• Moyż. XXVJJ.') wzmiaq. ' 
-kę o potrawie f ma cz n y z chlebem y 
winem przygotowaney dla Izaaka w tla
-:rości jego ~ ale ten pofiłek zdaje fię być 
tylko przypądkowyni, 'dJa ożywienią 

i jego duchow, y wzmocnienia fił, _na 
jaki kro ck i ~z~~,_ y, ńie był podapy . z 

·:prze8fi~wz1~c;:m utrzymama , lub na 
prawy zdrowia, . . · . _ 
· . Homer, kr6rego Pl1mufz iłufzniie 

l ~owie '(hifl. Nat. libr:1t· e.ap.5. /Wf. 
. ·25. cap.2.) zrządłeni _ _?Vyrazow wvtci

kich, y ktdry ·na wielu mieyfcath fwo„ 
lCh pieni Z wielkimufz:anowaniem "Yfpo. 
ip.ina 'lek~rzow, je ff po. pifin}e s~ , A~„, 
lqrem naydawrtieyizyn1 z tych, ktg„ 
. .rzr ~ieli u~ieJętność .pieJęg~wania łłci
ro~c1. Na Jednym mieyfcu 1ego I edr 
Uliffes zalec.a fwemu Laenowi lłata
nie' wiekowi fędziwemn .przyzwoite 
~O dr.flea ojl at. Kiitdz. Lin-. 25 g;) dob~Y 

1 .- _Ka, 

. (, 

" I 
' 

' . 
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Dobry pokarmy fen , ciepła k~piel 
jlare wino, Te twego wzeku, · te niech j 
twą}re dziedziną;. 

Rada, mowi Galen, łiyła dofkonafa. 
J ~Ni~ bardziey fłarcom nie przypada, ani 

. lep1ey, nad f poczynek po kąpiel i y pofił
_ ku. . P~niewaz bowiem frarzy fą nani
raln1c ~11nnemi y fuchemi: wiele naleiy 
na t~m'.a?ybyliogrzanemi, yodwilżo
nei:i1, ~ me do · tego końca lepiey nie 
lłuzy, Jak kąpiel, pofiłek y fen . . 

V. W powfzechności mówiąc o za-
t . .chowaniu zdrowia we wfzvfikich cze-
' . ściach zycia; Moyże{Ź wy~knąłob7.ar-

1 ~yopiHhvo, jako wyftępkigodne 
\ „ • ayfurowfzey kary. ( 5. Moyż. XXL 

-, -

-· ' 

20.) f Salomon mowi, że nie wfłrze
_ ,mięzliwoś: kąfze·, jako wąż. (Przyp. 
. XXIll.32.) Także 'y Horner podno(i 
_głos prŹeciwc_>eillłwu (OdysKś.2z.Li~ 
~9~· ~ tefoaleńjtwo przychodzi z oPfito,
scz. wzna: 

T jefł, w cnocie twoich win, nie :moty 
przyczyna. 
' - Jednak Py~hagoras zdaje Ge być pi er- • , 
wfzy~, ktory zalecał powfzechoić 

wftrze„ 
I - ~ 

-- I 
\ 

' \.. 
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wfł:rzerniezliwość y umiarkowanie fra· 
·· teczne ~ .iako do zdrowia ifłotnie potrze· Y' 

bne. Nazywa on pijańfl:wo nieprzyja
cielem człowieka' y utrzymuje, ze km· 
kt0lwiek :fzacuje zdrowie, niepowinien 
nozwalać fobie naymnieyizego wyfi:ę-
Rku, ani w pracy, ani w dy ecie> - ani, w 
i\iłałżeńll:wie. 

"", f ambHk dodaje do tego świadeCłwa, 
;które mamy od Dioge;iefa Laerciufza, 
(o zeyściu Pytag. 2I.) że uczniowie Py-

. ,thagorafa bierali kąpiele y fr,narowa
·1ia-; y mie~i wiel~ie fraranie około- u
żywania ruchawości , ile jey fądzili · 
być po.trzeba do pomno7.e nja fiły cia-
ł.i. Ale fię obawiam ie by na tym miey-
fcu Jamblik nie pomiefzał Pythagora-
fa Filozofa, ·z drugim Pychagorafem 
zapaśnikiem, k~orego wfeomina Plini
ufz, (w hijł. Klitd. 23. Rozdz. 7.) if. 
wyuczał Szermierzow bić fię, bez tro- ,, 
lkliwości o ich z9rowie, ' y był pier-

• . wfzym który ich nauczył jeść mięfo. 
· , Po .Pythaj';ora6e Ikkus lekarz w 'Ta
rencie (Stephan Byzan. de urb. in voc1 
_1 i,:ras) prz yłąc.:z. ył potrż.ebę rucha·· 

' \ WO• 
I ~ 

, ' 

( 

• I 

' „ 
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woś~i do włlr_zemięzliwości, dla ufrzy ... -
mama. zdrowia ludzkiego~ y fam przez 
~łlrzecPięzliw~ść tak fial fię !ławnyll\ „. 
1z za przyfłow1e było wefzło: Sto! lk. 
'fi.ufa, . co wyznaczało; . fioł proO:y y po. 
mierny. · 

,, V!· ~ro jednak pra~da, ii Herody. 
kow1, J~dnetnu z nauczycie] o w Hippo„ 

' , ' kratefa' przypifoją powfzechnie WY· r 

, nalazek fzcuki tey zachowania zdró• 
wia, y przepifania lłabym ruchawośoi y '< 

Dy ety, lłużącey do przedłużenia przez 
wiele lat zycia. W czym tak mu dobrze 
fię ~o":iodło, żeaż ( ~Rptey KŚif. q) 
Plato to ?lu wyr~ui::~, 1a~ wyfłępek, że 
I?rzedłuzał dni w1elkt~y liczby ofob de
J1kamych y niedołę~ych . 

. VII. ~erody\k, mówi, byłrządcą 
. Akadem n, w ktorey uczono Młodź ro
z~ego ćwiczenia' a b~dąc fam choro
W1tym, łączył tak pozytecznie ćwi-

. czenie z innymi przefłrogami lekar
lkiemi, iż choćmlałciałoiłabe, jednak . 
dokazał tego' ie nie był od choroby 
pokon.an~m, lecz przez wiele lat cią
~Jrtlł .zyc1e, zawfzc konaiace aż do ' . „ ) . -

„ r· fia„ 

I R ' I ) 

Czts'ć- 1. ozdzial V. 6l 
naroścł' y tęż przyfługę uczynił wie
lu . tak fłabym jako yfam był. T'p by- , 
ło zamiarem Platbna , że ułożenie cia-

"- ła fłabe, iełl przefz'kodą do 'wykonania 
r cnoty; ponie"'.az Judzie w tym Llanie 
znaydujący fię wyobrażają fobie, ii fą 

'" zawfze choremi, animyśląjako tylko o 
tigruńcowaniu zdrowia fwego, y dla te:. 
go, mowi on daley ,. Efkulapiufz nie 

1 c_hciał łatać zdrowia ofob ciagle iła- -
bych , żeby nie zo(ławal( ro-dzicami · 
dzieci, równie jako y farni fą, nie uży„ 
tecznycl); będąc w fobie przekonanym, 
ii jefizle w powfzechności dla towarzy
{fwa' zie y dla farnego lła beg o; ze by 
ciągnął na świecie ży~ie by też y p'rzy
doHatkach Midafowych ( o Rptey 3.) 

Jezeli ta Maxyma Platona jełl rozu
Jilna y ludzka, któz frniałby więc:ganić , , 
Hottentotow (Ko/ben hi.ft. Przedgorza 
4.obrey nadziel} ktorzy prowadzą ro· 
dzicow f wo ich do la fu, y zofł:a w u ją ich 
i:_am abr um_ierali, lkóro przez pode
fzły ~ wiek me fą wfianie fami fiebie o
patrywać w rzeczr: potrzebne do u
trzym.an!a_ życia~ Trz.ebaby z prze

ciw~ 

' 1 

,,I 

'L 
'\ „ 

' 

' ' 

' . 



64 Sztu~a utrzymania zdrowia 
,( ciwka chwaJić zwyczay dawnych In~ 

.dyan, których Herodot nazywa Pade· 
anami, y o krorych donofi, ( Thalia 
feEl~ 99·~ iż lkóro kto między niemi za 

· chorow. ł, naybliżfzy fąfiad otwarcie 
go zabijał, z-araz, nii przez chorobę 
~ynifzczał z ciała , y zjadał go. 
Z cey przyczyny, fkoro kto ·z pomię· 
dzy nich czułfię być chorym, odda-
fał fię w ofobność na pufiynią; gdzie, 

, 
' jeżeliby fzczęś~iem nieprzyfzedł do 

fiebie' y nie powrocił do domu' zad en 
„. o nim fłarariia nie miał, ani o żyjącym, 

ani o umarłym. / 

Jefl: co riiefzczęście bez wątpienia 
~ 

mieć ciało iła be; ale wfzyfcy racy czyż 
f-ą już ze wf zyllkim nie użycecznemi? 
czy nie widzierny częCłokroć, iż duch 

. ) ich bardziey uprzywilejowany nad cia-
ło, daje im fpofobność do wykonania 
dla ~owlzechnosci naywiękfzych u-
lług. lubo inaczey wcale nie fą fpofo-

/'- bnem( do prac ciała. 'I'ę kt6rą teraz ma· 
my utracilibyśmy Iłod,ycz okazywania 
d?broczynno~ci, u b~żylibyśmy fię za 
111ą nas czeka1ącey ,nadgrody, gdyb) 

' ~ wo 

\ 

,1 

•-, 

I 

' ' 
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I 

I. 
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wolno było, nie dając żadnego ramo-
, ku, 1wytracać niedołężnych, ktorzy 
fą celem poJicowania. Alboż nie mają 
fpofobow do zabieicnia dolegliwo
ściom y nie miały wlz ylłkie wieki y 
wfzyfl:kie krainy? y wieleż co ludzi ule-. 
czonych lłało fię dobrodziejami y o-
zdobą fwojey oyczyzny? ' . , 

Niech mj wolno będzie uczynić nad 
tym inną uwagę. Widząc że Platon, . 
ktory po Sokrarefie był zafZczyrem 
świata Pogańfkiego, ze wfzyllką prze- _ 
nikłością myśli y fprawiedfiwością za
myJłow nie mogł ftę . utłrzed:ź błędu Y. 
nie foremności; możemyz nie wielbić ' 
z naywiękfzą wdzięczi:ioścją nayświęt~ . 
fzego fprawcę wiary-Chrześciańlkiey, 
że drogę cnoty tak ułatwiły objaśnił, · 
iż nike, byleby· niechciał być zaślepio„ 
nym, tak daleko fię obłąkać wnieynie . 
może. JeCł:że czyje tych 'wiekowzda-
nie podobne ( między innemi nie oby
czaynemi Platona · myślami) owey bez 
wlł:ydney ~yuzd,aności pomielzanego 
fpołkowama, kcore on Męfaczyznom 

. y Kobietom od pewnego pozwala wie-
. E - ~r J 

J , J \ 

i 

'· 
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6g Sztuka utrzymania zdrowia 
ku? Ze nieuciązłiwie mu to- zadaię ·; 
przywodzę jego włafne iłowa ( oRp?fp· 
Kś. 5. ) kiedy Męfzczyźni, y Kobiety 
cóyoą lat żeonych, pozwolemy Mę
fzczyznom, z którą by, chcieli Kobietą, 
byle nie z Córką, ani z Matką, ani z . 
wnuczkami po Corkach fpołkować; 
pozwalamy toż famo y Kobietom; wy~ 
jąwfzy od tego, Syna, Oyca, dziadow 
y wnukow. Stoicy przyfl:awali na tęż 
famą gorfzącą nie godziwość. Zdawa-

• 
1 ło fię im (mowi Laercyufz wżyciuZe-

nona w podziale i3i.' żeby żony były 
fpólnc y żeby fię kożdy zchodził z t~ 
na kt~rą napadnie. Ciż nauczyciele 
wygnanką z ferca człowieka mądrego 
chcą mieć. litość, y ją w jednym rzę
dzie z~ayzdrością ·Y fmętkiem kładą. 
A to fą 'owi fł:awni Stoicy Filozofowie, 
ktorzy tak uczyli! . 

Ale powróćmy do nafzcy materyi. 
Była znana dawno przed Herodykiem 
nauka zapafnicza, ktora miała za koniec 
przygotowanie młodzi do prac wojen
nych y wprawienie Szermierzow do bi
tew. Homer wyobraża Gre~kich żoł-.. , nic„ 

. . 
·. ' 

/ , \ 

:.. 

I - „ 
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ni_ęrzow jako dofkonałych w1ćwiczc
niaćh wojennych ( lliad.2. Lin. 280.) 
Zotnierz z piafzczyftych brzegow wlocznią żarto· 

bliwą 
Rznie powietrze, wzbija .krąg, pnie tęgie cięciwo. 

Wiemy potym od Pliniufza ( hijlor· 
. Nat. Kśitd~·7· Bozdz.56.) ie gry O· 
. limpijlkie za Herkuleia czafow fię po
cz~ły; lee~, jakom mowił, Herodyka 

, . ma1ą za Oyca tey fztuki zapafniczey do 
Medycyny przyfłofowaney. Urodził 

· fię on w Se'limbrze Mieście 'Tracyi, al~ 
bo prawdziwicy wLencynie wSycyJii. 
Podług donie6eniaPlutarcha miał on 

~ r chorobę' z ktorey znając że zupełnie 
nie mogł być ulęczonym, wynalazkiem 
pierwfzym złączył naukę zapafniczą z 
lekarlką, a tymf pofo bero dofzedł wieku . 

, dof yć wielkiego, y uczynił tęż famą 
przylługę wielu ofobom podobnie iła- „ 

.bym. , 
V I li. Uczony Daniel le Clerc mnie-

111a ( hijlor.;Med:· cz1ść z. Kśi§d. 3. Rozd. 
- 13. ). ~e- trzx ~śi~gi o. Diecie; kr:óre po

fpohc1e przyp1fuJą H1ppokratefowi, Y. 
'" E.2 mi~-

' 

... r 

\ ' I . 



70 Sztuka utrzymania zdrowia 
między jego drukują dziełami, fą He„ 
rody ka pracą. Mufzę fię rozpifać z tym ' 
hiftorykiem dla wielu pr"Lyczyn. Na-

< przod, w Kśi~dze iedney ( de ration. 
viff. in acut.) ktorey Hippokratefa wfzy- - \ 
fcy {ądzą być Autorem, czytamy wy
raźnie, iż dawni nic o Diecie nie pifali 
. coby warto było naymni~yfzey baczno-

' ści. Czy podobna.Z do wiary, żeby Hip
pokrates, gdyby Hcrodyk był Autorem 
tego d,ollf?na~ego ~ra~tatu, tak mogł f , 
był mowie, me wy1mu1ąc od tey powie-
ści ogolney· f woje go nauczyciela? 

Powtóre, mieyfoe . przywiedzione ' 
z Galena , na którym ten rozfądny hi· 

,, ftoryk lekarlki , zafadza domylł fwóy 1 .'l .. ' l 
nie dowodzi tego, co on twierdzi. Ta~ 
bowiem nie przypifuje Galen tych 
trzech Kśiąg o Dyecie Eurvphonowi, 
Phaonowi , ·Philiftyonowi, albo Aryfro-
nowi, ale jedną tylko Kśięgę .nazwana: 
o zdrowey Diecie, na którą fam Gale"n 
na.mzo~a~.riłwykład, ytam ją przypi· 
fuJe Pohbmfaowi, jako to niiey obacze·_ 
JUY· 

. _Nakoniec, te Kśię~i pokazują r:yle 
~na„ 

I I 

I' 

· Cztfć /. Rozdział V. : 71 
~fl3jomości ·natury y mocy pokarmow 
pod.ług .doyścia owych czafow, tyk 
w.mch Jelł: ~zt~1ki. o fpofobie użycia _ 
Diety dla umknrema y uzdrowienia ró
żnych chorob; iz nie można, aby co 
.dzieło mogło wypłynąć z '.pod piora pro- j 

/. fłego nauczyciela (zkołnego; lecz mu. 
ft być robotą lekarza ćloikonałego, na 
Jak, pochw.ałę Herodyk nigdy nieza
fłuzył, podług tego co mówi onim Hip· 
pokrates (de Morp. uu/gar. libr. 6. fett. 
3· A'f!hor.23.) iż zabił wielu ,;\ radząc 
!u~z1om wgor~czce pżywać rachawo
sc1. Herodyk , mowi Hippokrates 

. p~zepifując gor~c~-k~ cie~pi·ącym roz~ 
ciągłe przechadzki, dług1e pa(fowania 
fię, y oggrzewania, z gładził wielu nie 1 

. rozfądni~. Gorącżk~ bowic.m p'ofto~, 1 • 

paff owama fię1, przecpadzek, biegania 
y tarcia nie lubi. · · / - · 

~OŻDZIAŁ SZOS'rY. ' 
O H1ppokratefie, y jego przykazaniach 

, tak og61nyclz, tako y fzczegulnych 
·:. wzgl[~~m zachottJania zdrowia. 

przyfzl.1smy za tym, do fzczęśHwego 
_ ·~ , -~ermmu, gdyEswiatło w M~dycynie 

.3 po-
. \ 

\ 
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7~ Sztuka utrzymania zdrowia· 
poczęło · zaja~niać. Wdzięczność za 
nie winniśmy tworczemu duchowi, y 
umiejętności 1 Hippokratefa, fłufznie 
ztąd nazwanemu ( Plin. hifl. Nat. Kśit. 
26. Rozd.z. 2.) Oycu nauki Jekarlkiey, 
ktory fam jeden wyżey podnioił rę_fztu-

' kę, n!ż ' wfzyfcy jego poprzednicy .. 
U rodził ftę ori w Kos na wyfpie Archipe
l~gu ~koło Roku 458· przed Narodze„ 
mem Chrylłufa Pana, z familii fzlache
tney; po Oycu f zedł w Jin ii prolłey 

, od EJkuiapiufza , a po Matce od Herku. 
lefa. Ale to · co mu naywięcey czci 
przynofi, jefł:, że był cnoty wyfokiey, y , 
zna~omitey pobożności. R ozciągają.c 

. fwoJą ciekawość dowfzyfrkich , części . 
Medycyny, odkryłwfzylłko to, co mo·' 
że obchodzić zachowanie zdrowia, z 
obfzernością y pUnością, nad którą mu fi 
kożdy z podziwieniem 6ę zafhmawiać, 
kto przypomni w jakich on żył czafiech, 
yże nie miał żadnego od poprzednikow · 
fwoich w cym wfparcia. Zył bowiem 
(podług Prideaux) około czafu woyny 
Peloponelkiey,to ielł (jak mniema Shud-. 
for1) Rokuswiata3570. Abym dał wy-

. · iaz 

_r " 

. . C ztśt 1. -Rozdział' 17J·. 73 
·raz' fprawiedliwy y doiko~ały przepi· 
fow Hippokratefa wc:y ~ateryi: Na-

- . .przod ułożę porządkiem 1ego przyka
zani<:t y uwagi nad fześcią rzeczami po 

; trzebnemi do życia, które pofpolicie 

., 

zowią nie naturalnemi. · 
Powtare, pokażę powfzechne re- , 
guły, ktore on dał'dla zdrowia, y 
uwagi jego ·nad tymi regułami. 

Sześć r~eczy nieobędnie do życia potrze. 
. hne ffł : , , , · , 
N'ąprzod Powietrze, · l ~~ 
Powc~re Pokarmr ,napoy ,, 

, · Potrzecie ruchauiosć y zp!'_&Zf.~1' ,, . 
/ "' · , Po czwarte Sen y cżuwanze · „ 

Po piąt·e wyrzut, · .f.· zatrzymanie ,, 
1 - ., Pofzo~enamittnosciyporufzenladujzy,, ~ 

O PQWI.ETRZU. 
· poc~ynaj'lc od tego co fi_ę ty~c~e po-

, w1etrza '·mam ,za powmno~c prze. 
. dewfzyO:kim przeCł:rzedź; _iż niektórt; 

· p~zrk~zani~ Hippokrat~fa' . ~ódo wia
tro ~, 1ftotme fię zciąga1~ do krainy y 
położenia Grecyi r .kraJOW prżyłegłych 

' .·w których on !woJeczyąiłuwagi. Wia-
: E4 ' • try 1 

~.., . ... 

( 

' -
./ . 

' ' 
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' try wfchodnie y ·północne dmą tam 

przez niel1Jrzebyte rozległości ziemi 
przeciętey wie1ą morz m~łych , tak 
iż pr~ykazania Hippokratefa nie mogą 
by-ć dolkonale przylł:ofowa.ne 'do ~y~h 
naprzykład krajow, g~zie te wiatry 
przy~hodzą od'wielkiego morza. Tak 
że co do ciepła y zimna, ponieważ na. 
fze lł:rony pófnocne znacznie fię ró
znią od ziemi, wkcóreyżył Hippokra· 

. tes: Dieta ochładzająca, kcorą an prze· 

. pif ywał- na łato, nie tak JCfi: u nas pa. 
trz~bna. Po tey przefrrodze daymy ll~ 
cho Autorowi nafzemu. Mia/la, me). · 
wi on (do aere loc. & aqv.) polożar1e tui 
„ zathod y zakryt1 o,a wiatr11 wfcho.· „ dnie8o bardzo pozytecznego dó wy
" czr.Jzczenia potm'etrza od wfte!kiey 
,, pary (zkodliwey, niemog~ być zdra. 
,, we, y obywatele tameczni mufZCf: Wit. 
,, Jom podpadać chorobom; „ Dow od 
„ iż powietrze wpływa ofobliwie do 
„ całości ciała ludzkiego, y zmocnie-
" nia lub zruynowania zdrowia, jc(ł, „ iż zamiaft tego, że człowiek żyć „ może dwa lub trzy dni bez po~ar· , 

„ .mu, 
( -

l . 

( J 
. ' 
i 

' ' -
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;; mu: bez powietr.za momentu oflać 
„ fię nie może. (deflat) ,Gdy wi~c wi
" dziemy chorobę jaką powfzechnie 
„ faerzącą fię, y że ona nagab~ ofoby 
,, kożdedo wieku y fł:anu, muno. ~eh 
„ r6zny fpofob życia; widocznym JeA: 
'' na ten czas, że ca choroba nie pochą· 
„ dzi zjedzenia lub picia, lecz z powie· 
,, trza, które wfzvfcy oddychają, (de 
„ Nat. non;.) y byłoby niepotrzebnym 

-„ na ow czas, owfzem fzkodłiwym, 
„ odmienić fpofob 7~c1a, (gdyż wfzel· 
,, ka nagła odmiaąaject niebefpieczna_) 

. · „ lecz w tak przykrym pn.ypadkq me/ · 
„ niepozoO:aje do czynienia, Jakotylko 
,, poprawić, jeżeli można, fran powie
'' trza, lub opuścić mieyfca zarażone; 
„ dla oddychania indzie'y powietrza 
,, czylł:fzeg.o. „ . ' , .. 
, „ 'Frzeba więc dawac baczemc na 
„ włafność ppwietrza (de Morb. vu~. 1 

"' libr.6.§.3. aph.z8.) y zważać, iesli „ jefł: ciepłe lub zimne, grube lub 
„ cieńkie, mokre lub fuche, y Jakie by-
'' waj~ ~?mia~y .tych ro.zm.ait~ch wła· 
,, fnos~1. Dosw1adczcnte pow1npe ·n2s 

· Es na· 

....., . 

/ 
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Sztzeka utrzymania zdrowia 
• J ' „ nauczyć jakie _ 1kutki fpra~.ują w „ nalz ym zdrowiu ce odmiany powie• 

~ ,, trza; y je.Zeli chcemy · jaki pofłę· 
,, pek uczynić w fzmce leczenia cho
'' rob, koniecznie potr~eba mieć „ wzgląd na pory Roku (de aer. loc. & 

\ " aqv,) ktorefię roźnią bardzo jedna 
;, od drugiey, y ktore zatym 1kmku1ą 
n rozmaicie w ludzkim ciele; także o- , . 
,, fobliwie,znać wiatry panujące wtym 
„ ~raju, w kt<)rym żyjemy. ,, 

· , Wiatr pułnocny (de morb. facr. &-
, ;; Jen.3 . .Aphor. z7.) gdy długo dmie, 

· ' ' . „ daje ciału moc, zfiadłość y żywy 
;, . kolor, gdyż wymiata z pow~etrza 

. „ pary grube, yczyścije, y jelł:zatym 
.._ ,, rnówiqc w ogulności ·ze wfzyfrkich 
„ wiatrow nayzdrowfzy; ale w ofobach' 
„ delikatnych y do tego wiatru niep~zy
'' z.wyczaiónych fprawuje kafzel, boi 
,., gardła, y w pierfiach zatwardzenie 
" drofacz yzatrzymanic moczy (Jecl 
,, 3.Aphor~I5.) 
:. . „ Z przeciwka wiatr południowy • 

od„ 

·• w nazym kraju zachodni. . 
1„ 

I 
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;; odwilża zbyt mozg,. ofłabia, y ód 
„ walnia ciało y z prawu Je płynienia (de 
„ morb.facr. & fet!. 3 . .Jlphor. r7.) ' 

/ . „ f ogoda wcale fach a je ił ofobliwie 
. „ zdrowiza niż wilgotna. ( Sećl.3. .//.. . , · 
„ phor. z5.) Wiemy z doświadcze~ia, 
„ że w zimie y na wiofnę możemy Je.ść 

·~, więcey, y rr~viemy lepiey, niż w Je„ 
„ fieni y w. zimie. A dla ~ego ' ofobli· 

_ ,, wie zima wymaga obfitego pokarmu 
. „ (fec.1.Aph.15.18.) Dla wytrzymania 
„ zimna, w zimie pokarm, nafz po~i-

.... 1 „ nien być fuchy y ciepły (de '/71t1. 
„ rat. libr.3. ) „ . . . ·„ Na wio1nę ,_ gdyfipogodda w~lnieJe, 
, pokarm powinjen 1ę zga zac z po- „ 

. :, t:ą, y być nie cq pchładzający y liey„ 
,; fay. ( tamże) „ 

„ Wiecie gdy pogoda poczyna być 
~' gorąca, y !ucha, potrawy powinne 
,; być ochładzające, a napóy ro~wo
" dz~cy. Lecz po porownaniu dnia z 
,, nocą iefiennym: trzeba powrocić do „ pokar.mow ciepleyfzych y co raz fu-
'' kień tym odziań!zych.' używać, hl) 

' . j) fię . 
I I 

'-

)' 

. . 'l ' 

y 



\ 78 Sztuka utr~ymania zdrowia , 
· ,, fię więcey ku zimie zbliża. ( tamż1 
,„ .Kśitd. q.) „ . 

RzeczJ' efł uwarri godna,iż lubo Hip- . 
" b ' , „ pokrates każe przywyka_c po fio- · 

,, pniach do Diety ochładzaJ;ic~y gdy 
wiofoa poczyna ogrzewac, Jednak „ . r.. , fi k" , „ nie pozwala Jeizcze zrzucac u ~,en 

„ zimowych. W jefieni zaleca wyra. 
,, źnie opatrywać fię grubym odzie
" niem naprzeciw zbliżającym ftę zi
,, mnom. A jeżeJi Hippokrates tak był 
,, olłrożnym w ci~płey krainie Gre- . 
" ckiey :· my żyjący w kraju,,, gdz.ie 
,, trzy y cztyry razy jednego dnia czę
,, ftokroć ciepło fię z zimnem zmienia, 
„ żadn~ miarą nie powinniśmy porzu. „ cać nafzych zimowych fukicń przed 
„ Miefiąćem ~ajem , owfzem je. 
„ fzcze y · pozmey , gdy pogody 

ll:atecznie nie w idziemy ciepłey: 
:: Rozfądny Sydenham z~ażał '·i~ ten 
„ lekki zwyczay rzuc~ma fok1en zi
" mowych zbyt wczefme na wiofnę, y 
„ wyfiawiania ciała ogrzanego na na
', głe zimn~, więcey zabija ludzi, . niż 

, głod, 

,, 

-Cztść ]. Rozdział VJ. ' , 79 ~ ,.., 
· głod morowe powietrze y woyna . 1 

" ' flei ) . '(defebr. intercur. eu. 4· 
'' „ Wiofna jefł to pora roku nayprzy. 

' jaznieyfza ( feEl.3.Aphor.9.) ~dro„ 
::. wiu. Jefień z prze.ci w ka naymebe
" fpiecznieyfza. . W1of~a y początek 
„ lata lłużą n._ylep1ey dz1ec1om Y. ofo7) 

bom młodym; lato y początek Jefie. 
„ ni ftarym ; koniec zaś jeGeni y zima 
:: tym, ktorzy fą fredniego wieku; . 

Wiofr1a rodzi krew (.de humor.) 
· l~to iołc · z drugich pór kóżda !po-„ ' . . ł rzy wilgocie przypadaJące JCY w a. 

'' fności. Wiofna jefzcze (Jeff. 6 . .Apfl. 
:: 47.) jefi. porą ~aylepfzą Rok~1 do 
,, pufzczama krwi albo do- bram~ l~e: , 
„ karfi:wa, jeśli tego potrzeba; y J~sl~ . 
„ aż do tego c~afo ~to cz~kać moze ~ 

Kiedy umiarkowanie powietrza przy. 
" pada· do charakceru kóżpey pory; 
:: .rok jefi zdrowy, y mało je_ft ch?rob: 

ale kiedy pory roku .pom1efzaJą Gę, 
" jak mowią; to jefr, kiedy umiarko
'' wanie powietrza uie zgadza fię z p.6· 
':, rą w którey jefteśmy, kiedy jefi cie· 
" pło w zimie, a zimnQ w lecie: trze-„ · ba 

, " 
. \ 

, . . \ 
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. -„ ba fię oJ:>awiać chorob uporczywych: 
„ Przeyście nagłe z wielkiego ciepła do 
,, wielkiego zimna jefr niebezpieczne, 
„ -y zawfze fzkodliwy przynofi lku-

' „ tek. A gdy te odmiany jednegoż 
„ przytrafiają fię dnia przez n.ie jaki 
·„ czas niemal nigdy niechybi iż w jefie
" ni pełno bywa chorob długo trwałych 
„ ((eft. 3. Aphor. 1. 4.) „ 
_ Zważaymy, iż przyrodzenie krainy 
znacznie wpływa nietylko co do kfztał
tu y co do ułożenia ciał ludzkich,ale y co . 
doobyczajow. W Azyi (deaer.loc.& 
!'qua) gdzie umiarkowanie powietrza 
1eft łagodne, nagłe przemiany zimna z 
gorącem rzadkie, wyroił ziemi obficy 
y pięknieyfzy niż w Europie: Judzie 
fą przyiłępnieyfi y ludzfzy. Z prze. · 
ti.wJ<a w Europie odmiany częO:e y zby. 
tęczne pogod, pomagają do wzburze
nia namiętności' y wiodą ludzi do dzieł 
znakomit~ch _y _śmiałych. Zgadzam 
~ę, że gatunek rządow Azyatycznych 

' pomaga do upodlenia ludzi tame- · 
cznych , . do uczynienia ich mniey 
czynnem1 y fpokoynieyfzemi, niżeli

by 
I 

. I 

) ' 
;-- ' 
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_-,by inaczey byli. Będąc. pod~anymi 
Xiążętom, których moc J.eft n~e ogra

, niczona y polubowna, me maJąc ani 
I 

1
, WłafnOŚCi 7 ani WOlflOŚci; nie jeft f13tU• 
ralna ażeby 6ę wydawali na niebezpie• 
czeńflwa, y azardowali fię czynić dzie- . I 
ła, z których wyniolły tyran miałby 
pożytek wfzyftek ; a oni tylko pocifki 
y śmierć. Pod tak nie ograniczonym y 
bez prawnym panowa11iem, człowiek 
naymężnieyizy ma w tym interes żeby 

· uchodżił za nie mającego ferca. 

O POKAR.MIE. 

1 ·„ Dla z rozumienia tego wfzyfikieg·o 
co fię z ciąga do pokarmow , .trzeba 

'' fię nauczyć, nietylko ich wł4afności 
;: przyrodzonych: ale też y ty.c~kt~-~ 

' rych od przyprawy , nabywaJą raz-_ 
:: maitey. (de //iEt. rat. /ibr.2) C~o-'. 
,, ło mąki , przednicy, z otręb1am1 z · 

miefzaney, ·od wałnia żołądek y ma-
_· '' ło fyci; z przeciwkaczyfta yniemie· 

1- ; '' fzana mąka nie od walnia y jcfr fyma: 
" 'frudno wierzyć, wiele: do zdrowia 
:: w pływa·, jeść.~hleb bi.ały, lub razo-
, - , „ .VfY 

~ I 

) , 

' • I 

' • 
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82 Sztuka ·utrzymania.zdrowia ~ 

„ wy, wypieczony mocno, lub nie 
„ dopieczony. (de prijc. Med.) 

'rrzeba potyrri żeby lekarz uważał 
naturę y temperament ofob, y razem za • . 
fiaoawiał 6ę nad potrawami, k.torych 
te·ofoby używać zwykłv.; y m7tyl~o 
znał jakie dolegliwości zJedzema me. 

' \corych potraw pochodzić zwykły: 
ale też dochod~ił, dla czego te po tra. 
wy fkutek ten czynią w jednych, a nic 
cż ynia go w drugich. (tamże.) 

Na przykład, fer fzkodzi niektorym, 
drugim zaś lłuzy &ardzo, tr~~b.a więc 
wynaleść przyczynę tey rozrncv, y 
przyrodzenie owych wilgoci poznać 
którym fer jell: nieprzyjazny, y albo O· :l 
ne poprawić, albo nigdy nie jeść fera. ' 
(de prifc. Med. ) . · 

„ Ciał<> ludzkie zawiera czty~y ga. , 
tunki wilgoci bardzo od lieb1e ró

"- żnych, względem ciepła , zimna, 
" mokrości, y fuchosci; mianowicie „ fi ' ł , „ krew , egm~, zo tą y czarną :żołc. 
„ Dają fię one widzieć bardzo częlło, 
" to w womitach , tq w fecesfie. Zdro,„ wie zależy w należytym zmiefzaniu · . „ cy~h 
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r; tych czterech wilgoci. Gdy ktora 
:, . z 'onych gorę trzyma, c'?łowiek zlc. , 

· ,, fię ma. (de Nat. hom,) . . 
· Rzecz na de wfzyfi:ko nayfzkodh· 

· ~fza zdrowiu iefł, brać pokarmow 
..,, •/„ , .,I. 

więcey niż ciało zmesc moze, 1eze 1 
" ć . . d " fię przytym nie uzywa w1czema o 
n rozpędzenia tego ~bytku pokarm?W. 
,, (de fiat. ) z drugiey ll:rony Jell: / 
,, takie fzkodliwym mniey _jeś~, niż u-

łozenieciała wyma~a (deprifc.Med.) 
:; A tak wlłrzymanie fię . od po~arl?ow 
może utrzymać wnas zdrowie; Jako 

:: y z przec~~k~ ~p~awić .w lłab~ć y 
prz ypraw1c o smterc. 0.hJedzeme fi~ 

~: przynofi wiel~złego, zbyteczne t~z 
,, wfłrzymanie fię od pokar·mow nie 
„ mniey rodzi niebezpieczeńfi:wa . . Je· 

dno V drugie WVmaga pilnych Uwag 
:: do łt{dzenia o ty~ z ,pewn_ośc~ą, ~dyż , 

nie mafz reguł do przep1famam1ary, " ~ ,, procz wewnętrznego na1zego czu. 
cia; którego kózdy powinien dla tle-

" bie farnego być badaczem.:. .Mam. 1 ,, . 
za rzecz bardzo cru dna :wyznaczyć. 

'' kiedy p~chodzi dolegliwość ze zby-w 

" F te· . . \ 

/ 

... i ,, 
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~ tecznego, kiedy z nie.dofłatecznego 
„ jedzenia. Nayumiejętnieyfzy01 w tym 
· „ ł;>ędzle ten, lnory naymniey :poptłnio. 
„ myłek. Potr.:c:e'bafi1wyjlrzegałjl_ar?·· 
„ umie rozmai~ośći potraw, ·o4 fiebie 
,; rodzeniem r6żnyth, .podczas 7edntg-0 
~' jtdzen'UJ! Ta miefzan'ina za~ize 
„ czyni nieporządek, y 'f praWuJe w 

" „ kifzkach wiatry. Jeść w·ięcey niż na
,„ tllr~ wymaga, ;ea . to fiebic pewnie 
„ wydawać na cel wielu chorob, jezeli 
,, cz·ęfto wtym wykraczamy (fett. :2. 
,, .Aph. r7.) ale zw:łiywfzy wfzy'fi:ko, 
„ . !ądzieµiy być nieomylnym , 'ii b'clr· 
„ dziey je fr niebezpieczną Dieta zbyt'O
„ lł:ra y wiłrzymywanie fię zbyt ści1łe „ od pokarmow; a niże1i C'Zafem jedze. 
„ nieobfitfze°'iżby n~leżal,o. Są przy
" padki, wktorych 1efł w1ęccy p~zy-

krych Ikuckow ·~ nie wielkiego po-
" ł . . , . , mnożenia y zgwa ccma pom1etnosci 
,, w jcJzeniu zwykłey; niż z timniey
" f zen i a zna?Znego pórcyi tym, kto
' , rzy do obfitego z-awfze pokarmu r~ 
,, przyzwyczajonemi (Jeff.z. Ap~5.) 
,, ~k~d wnoficmy, iż oznaczonaścijl~śc 

" wzy„ 

~ 

' , Cztśl ']. Rozd~iał VJ. · SS 
.;; UJ żywieniu ji[, zawfze. po~ miarą; r6w-

' l 

.„ nq, wcale nie jłuży zdr~wiu . _ • 
Wfzyftko co jemy daJe nam dobrą ·, . . -

·iywnośc, ·gdy iołądek dobrze to tr~~ 
wi . .Z przeciwka kożdy · pokarm, kto. , . 
·:rego żoł~dek z trawić nie może, f zko- · 

·\ ~dzi ciału '(de /oc. in.hom:) . Niektorzy 
, 'Przez mo~ przyzwyczaJema y~~~~~

·ramentu, mogą trzy razy nadz1enJesc •. 
( tf,e rat. Piet. in ac1ut.) Ci kc9rzy zwy
-kii dwa razy ieść na dzie~, niemo
~gą, bez u~zucia ~ fobie. odmiai:iy, 
przcftaĆ ha JCdnym Jedzemu; CZUJą<: 
"Czczość w kifzkach, zaraz fą fłabemt 
mają oczy ' ob~iążałe, ~ońce p~l-
'COW ziembną, y gorzko im w gębie. , 
Powinni oni jednak być ofrr?7.nemi__, .Y, 
~dy fię im trafi ktorego· dma .opusc~c 
jedne jedzenie' naprzykład 0~1adu me 

' - jeść, niechSwemu niepozwal~Ją appe
tytowi n01d miarę pod,czas w1eczerz y • 
-Gdy to bowiem uczynią, przykrą 

\ ·ciężkość żołądka będą· mieli , y noc 
_ hrniey ipokoyną, niż gdyby byli obiad 

y wieczerzą .nale,iycie je~li .. 
,, Ra9zęw1ęc, abyktokolw1~k,prz:Y· 

Fi I „ JVYkł 
I 

.1 • ' . 
L 
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{ . 

„ wykłfzy do .dwoyga przez dzień je.i 
„ dzenia; był przymufzonym L\corego 
,, . dnia opuścić Jedno, a przez to czuł fię 
„ fłabfzymyznuionym: żebytię w ten 
„ czas chronił gorąca, zimna, pracy, . 
„ y żeby na -wieczerzy jadł mniey 
„ niż zwykł, y to co niefzkodłi w ego , 
„ a rzadkiego, nie zaś po karmy twar
" de Y, . zfiadłe. Jam częftokroćdoznał · 
„ pożytku tey przeftrogi, gdy w tłu-
" mie wieyfkich praktyk zdarżało mi 
„ fię ztracićobiad. Kiedym bowiem na 
„ ow czas jadał wieczerzą mięfną, 
„ byłem pewnymchoroby. Kontentu-

' ~ jąc fię zaś tylko filianką fzokolaty, al- _ 1 „ bo kafzką , albo grzanką y półiwe- ł 
„ czką miałem fię bardzo dobrze. , ł 

·' / „ Z drugiey frrony ci, którzy p;~Y- l 
;, wykli raz tylko jeść na dzień, gdy. 1 

, fię imzdarzy 1jeść dw_arazy jednego 
„ dnia, ociążeją, olłabie1ą, y pragnienie 
,, cierpieć będą; tak, że jeden wyfrę
„ pek ten bywał nieraz zrzodłem wiei· 
„, ki~h nie jednemu dolegliwości. 1 (de 
„ prift. Med,) ,, 

„ W ,POWfaechnpŚci rnowią_ą , jeżeli 
· . kto 

. I ' 

·. 

) 
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·;, ~to jadłfz y więcey nad' z wyc~ay, czu
„, Je fię przei:oobciąionym, y mieć po
" miefzany żołądek; naylepiey~ofł:ąpi, 
,, gdy bez zachodu nżyiewomttorium. 
„-(de affect.) Słowa Syracha (UJ &zd .. 
,, XXX!. 21.) ztwierdzają te przy-' 
„ kazanie: :Jeżeliś· byt przymufzonym 

/ )) doi~dzenia? wjłań, zrzuć, r zpo
„ czm. 'To Jefł pew·nym, ii feciny:o-_ 
,; fob tracą zycre' a tyfiące cierpią cho.-. 
„ · rpb.y y dolegliwOści, przez nie wiado
'' mośe·, lu.b zaniedbanie tey reguły. „ 
' ,, Pokarm taki tłu{znie uchodzi za 
"' lekki; który wzfłty pomiarkowanie, 
,, albo choćby y nie co zbytecznie, nie 
;, ~prawuje . ani,pdności:, ani rznięcia, 
,, ani wiatrow, ale fię trawi łatwo, y. 
;, odchodzi w fwoim czafie bez tru-
" dności. ,, ~ 

,., Z przeciwka pokarm· ciężki jeft , 
~' . który acz wzięty ·:pomiadrnwanie-, 
,, albo nawet y w mał-ey kwócie, zmle
'' ~ym być /ł~two ni~ może~ y fprawu
" Je ~~no~c? y przykrość. Zbytek 
,, ~p1cm. me Jelł tak fzkodłiwy, jak w „ Je~emu. (Set! .. ~. Aphor. zr.) Ci 

' I ' F 3 . „ ~tó~ 
.. 
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~ 

I ( , 

- I' 



,. 

I 

., 

"' 

„ 
' 

' . 

88 Sztuła utrzymania zdrowia 
,, którzy rofną, maj~ wiele cieP.ła na~ 
„ turalnego, a zatym potrzebuJą wie ... ' 
„ le żywności; inaczey nędznieją. ~ecz.. · 
„ fi:arcy mając mniey naturalnego cie •. 
,, pła, mało potrzebują pokarmu , któ.... . 
„ ry owfzem, gdy jeft obfity, gafi·!ę: 
,, refztę pozoftałeg.o w nich c~eeła.([ell ~ 
„ z. /J.ph.z4~) ,, -

„ Pokarm y napoy ·n~yprzy)emniey,r 
„ f zy ~iału ludzkiemu, y nayfpofo„_ 
,, bnieyfz.y do utrzymani?'- onego wzdroJ 
), wiu , w pełności y mocy, jeft chleb, 
,, mtęfo, ryba y wino, lfym czafecn 
„ tenże fam pokarm w zbytku użyty,,, 
,, rodzi choroby yl śmierć· , prędzey1 
,, niż inny · mniey fytny y moiey mo-. 
,, cy mający ( d1 dfę-EI. ) Ludziom lła- . 
„ Qym , y uło7;enia ciała delikatne~o,, 
„ trzeba dawac;· tylko potrawy, ktorc .. 
„ ~ nie zprawują JViatrow, ktore oftro 
„ nie odbijają,, rznięcia nie czynią' r· 
,, które ani odwalniają żołą,dka , anl 
,, zatwardzają. (de ej/ef!.) „ . , 

„ Z ~horoby powfi:ający; gdy do ... 
~, brze Jedząc nie czuje po1eplzeniana. 
,, filach, powinien· być pewnym, .. iż. 

, ,, wii~ 
' 
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Cześć J. Rozdział VI. · „ 

;; · więcey ie t · ni:zli ztrawić może: a. gdy 
,; je pomiarkowanie, a przecie mu to 
,, Flie idzie w {yć: _trzeba wnofić ztąd, 

iż ma jefzczerw ciele ·pozofłałe złe 
,_, wiłgoCi które więc przedewfzyfl:kim „, ' ). s (;:i /I 
,,_ · wyp~owadzić należy;. ~ „ tOT;. 2. ~~ 
,„ pho.r.9.) gdyż im bardziey karrme:
,„ my ciało.zamulane y_pełne złych hu~ 
-~„ morow, tym mu w:ięceyz~goprzy. 
>>i czyniamye ( Sęf!. 2. Atph~r. IO~) 

Q n.iektórych wfzczeguhtolci pofp~litych 
gatunkttch pofcarmaw, }' tJ~Pojf'w. ~ 
,„ Chich gruby . albo r~zowy czy~ 

~!i wotny ioł1dck, -?l~, niebarzo jeftfy- ·. ~ 
, ; 1 tny (de Vifl. r.at. lior.2.) · . , 

„. Chleb łJiały, czyfły y dobrze z ą· 
,~ tr~biow o~dzielony fyci .le:Piey, ale 
-„ mniey żołądek odwalma: · chlc.b 
„ ktva.f zony albo zadany lepley fię daje 
„ trawić, y odch9dzi łatwo; ale teą, 
„ ktory je(} bez rozczyny; ·trudniey.· 
,, faym jc(ł po ztrawienia; lubo fyci le· 
,; piey, jeżeli go tylko żołądek ztrawi.ć 
,, ' może. Chleb świeży tego dzienny, 

F 4 był@: 
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;; dzi mocnych' y wic1e ćwiczenia po.· 
,, deymujących.,_ Ztwierdza to do. 
" świadczen'iem faermierzow, albo P9· -
„ tykających fię na grach Olimpijlkich. 
„ Stawmy dwóch zapafoikow , mow.i-
" on' rowni~ mocnych' jedneż wy. 
„ konywających ć'włczenie, y żyją-
„ cycłi świniną; gdy ktory z nich od~ 
„ mienia. fpofoh życi,.a, y je miafl:o świ· 
., njny, przez.je~ tylko dzień, infzc 

' ,, mięfo, lubo Wrówney mnogości; 
,)' wraz fię uczuje . być mniey dużym: 
,, a jeżeliby c11k poftępował p_rzcz wiele 
,„ dni„ tedy ni.etylko olłabieJe, ale też 
,, y zcboonieje, dla niedofiatku przy-
" z~oitey fob~e zywności. (clajj.~.de 
.., alzm.facult. libr.3. cap.2~)' 
, ·„ Ryby zwodftoją.cych, y wfzyll:kie, 
·„ które fą bardzo tłull:e, trudne fą do 
„ ztrawienia; łatwe za~ do ztrawienia 
,, fą te, które fą zblizkości pFzegow 
,, morzkicb. Ryba fmażona ciężfza1 

-„ je{ł niż watzo.na. (de td{eff.~ ) -
. „ Potra.wy gerzkie wyfufzają y za~ 
·,, twardzają; kwaśne chudzą, y. z .pra". 
)> wują .rznięcia w żołą,dku; a~ne po~ 

F.s ;, bu 
,/ \ 

J 
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. \. 
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· , -„ budzają do feceflu y do mocży; tłu-. 
I .„ Ile· y ąodkic rodzą_ wil~Ć. y flegm~, 

.„ ( tamze~. ) 
· „ Mleko.fzkodliwe· jeft tym, ktc)rzy· 

, 1 miewają gorączkę, hol głowy-,, któ •. 
, -;, rych kifzk~ p.odległe- fit wiatr.~m . y· 
.,, purzeniu·„ y ktOr,zy· fię ufkariaJą na. · 
" zbyc.ne· pragnienie;;- nic fłoży· także; 

·' i, tym, ktor.zy.· wyrzucają- ż:oł.ć,.. y ktd. 
,, rym przezfecef$odchodZ~w.ide krwi~ 
'' · Z przeciwka .. dpbre je{Ł.dla chudych, y.
:;, : dla focbptnik.o:w:-, byleby· nie mieli nie'. 
„ co ofrrey:-gorąc:zki~ albo ktoreyzwyz; 
„ wyrażopych · clol~g~iwości ... (Jeff.~ · 5„, 
„ .llphor. 64.) . _ , 

„ Cybule:, pory,. y- rzodkiewłq· go--· 
,, rąc~, y rodzą· oftrość~ Mufztarda y· 
„ · .rzerzucba: mpgą. fprawić trudność· 
„ p'oyścia . naurynę ;; kcorą_ z przeciw-. 

' ..,, ka falery ułatw.iają_.. . 
.·. . „ Wfzyfrkie- zioła· _ pachnące y ko.., 

, ~, rzcnne fą gorące, wfzyO:kie gatunki 
,, kapufł: zółć: trawią. Sałata. chłodzi „ y odwalnia. · 

'"'· Ogorki fą chłodne, furow.c„ ycięz-
,,, kie do zcra\Yienia.. _ · 
' ,, Gru~ 

I' 

" ' 

r . 

' 
(• I 

' ' 

' " 

' ' 
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Cztll,f. Rozd~iał /71. 93.:. 

.. ;~ Grufzki~d~yrzałe od~alniają, nie 
\>, dofzłe zas zacwardza1ą żołądek. 

· „ Jabłka: · winne łatwiey· fię . t_r~wią; 
,~, ni~ . (ład.ki~ y. mało, fmąko~w.ne,.. (de: 

1 }~ Vttl; 1.·at. ltbr.. ~· )1 
„ Wfżyfikje. g~.cunki : jarzyn· w tłrą. 

„,, czach nadymają· , choćby były- nie
,„ wied~_ieć: jak: gptowan~., (de Pitt. 
~„ ra.t ... m acut. ) i · 

"· M.iod'. ('diaffe81 .. } jedzjony· fam 
,,, przez.fię pobµdzą.mocz, pędzi zbyt 
''· fe~efs, y.· ofłabja, włęcey·, niż:. wzma
" cma ;~ ~mie(ząny z drugiemi potra
?" .wami,- Jelł:: baidz.o, fymym. po kar
,_,; m.em „, r n.aJ?ra.wuj„e_ c_er~·-

OJ WI1N.lE'.. . ' 

„. Winoi fąmp, j~ćtno , ( deprifc. med.)' 
;,, ?<?Ytecz~ie: t~iy~~ne._olłabia; c<? fi~ 
'>t widocznie~ w1dz.J~c:daJ~: ze fpra~ o
'" fob. teą wyfłęp~k popełnh1jących. 
)i, · Wina lłodkje_ rrini~y f zJq)dzą głowie, 
,1. ayrędzey.· lak(uilł,, ~„ wini ń10(:ne 

. ,, Y fuc~e; ~le ~pra~u1ą w.iatry ,, y pa; 
, „. dymaJą k1fzkt; n~elłużą zacym cho-

,~ lcryk~m, gdyż. 'Eowię_kfz.aią. -pr~ 
; . „ gme 

( -

\, , 
' 
' \ 

A , 
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.94 , ' · Sztu!ia utrzymanfa ztfrowia 
„ gnienie ;· takie od'walniają oard.z~ey 
„, .odchrząknienie a p~dzą mn,1ey 
" mocz n~ż wina oiał'e.y ft:che. re 
,, fą pożyteczne przelłrogi, ~core 
,„ przodkom nafzym oiebyłyzna1o_me~ . 

„ Wina czerwone-, albo o{lre brałe,. 
· ·„ bard7Jo fą pomocne na iołąde.k zbyt 
„ odwołhióny, byleby razem. z.n1 d()I. 
„ legliwością n~ bo/"lo z-tączoneg~ bo-
,„ lu głowy, trudnośd zp!uwama 1 y 
,.,. moczenia fię. Uwaźaymy Jefz.cze, że 
„. wino miefzane z wodą !łuzy nagła!. 
,, wę. , napiersi, y wfzyfł:kim karra!om 
„ moczy. Miall:o tego ze wino famo 
„ przez fię . uzywane' albo z mało co 
,, wody zmilfzane, łnrdziey zołądko
" wi y wnętrznościom pomaga, kieli• 
" fzek wina· jeden moze gł'od' usmie-.. 
„ rzyć.~ ( Sefl. 2. /1.phar. 21.),. 

o won·z·1E: 
;,. W ody biegące z krynic y mieylE 

;;, wyfokich ą naylepfze.. (de aćr. /oc •.. 
~,. &,aqu.) Te, których Z'fzódłaobro• 
,, cone fą na wfcliod, przenofiemy nad ' „ in~ 

. .· ' / - l. 

I 

C:ąfć, 1. Rozdział J7J.. 95 
.;;· ·inne, ponieważ f~ pofpolicie lekkie, 
,, czy(łe, bez zapachu, y bez fmaku. 

„ W oda defaczowa (tamże) w ma- · 
„, łych naczyniach zbierarra !ekka je{ł, 
„ Rodka, y czyCl:a; ponieważ te czą-, 
„ ftki wody.,· kt6re iłońce wznofi, a po
n .tym .zpadaią def zezem, fą naycień
„, fze y nayprZezroczyfffze. Ale fię 
„ }a woda prędko .pfuje„ poniewaz za
„ wiera w fobie wiele cząfrek obcych. 
„ Przeel uzywaniem więc jey, trzeba jq 
„, przewarzyc,\ y przecedzić. 

_,, Kóżda woda z lodu (de air. ląc. 
.,, & aqu.) . lub z rollopionego- śnie
" gu jeft zła. Przyczyna tego jefł: ta, 
„ iż cżąfiki wody nayl:i;eyfze y nayfub
„, :telnieyize wycifoione fą przez mroz, 
~' a . zofłały tylko nayciężeyfae, y nay
·" 'grubfze. Nie mogę wjęc chwalić 
„ jey ozywania. . 

Boerhave (w fwoich Elenie.n. Chym.' 
tom. z.flron. 6<u. )l mowjac o wodzie 
śni~zne>:, zda~ fie do pi!!r~fzegoczy
tama bycprzec1wnym Hippokratefowi 

. gdyż twierdzi, ii woda śnieżna czy: 
fta jelł y zdrowa. Ale-Boer~ave mówi 

• 
J 
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'90 Sztuka utrzymania zlirowltZ 1 • ' 

o ca~iey śnieżncy wódzie, ktora wpc:>' 
lpolicym używaniu łatwo ·miana być 
·niemoŻ@ ·, mianowfoie o wodzie iłuz~.: 1 

·cey ·w doswfadczen.iach Cbymlcznych 
y tylko·zrohioney ·ze ·śnieg·u, 'Ila pufty„ 
ni od wfzełkicb :mieizkańcow 'daleko 
odległey ·zpadłego, -zw1erżchu oll:ro
żnie zbieranego' y fądz·i„ ·że z takiego 
śniegu woda był~by ·czyfi:a ., lekka, .Y 
dobra. Poniewa·ż żiś Hippokra'tes mó-
wi o pof P?licey ·śniezney ·wo·dzie, ·na
pełnioney. błotem y folą„ ·ż zierni ż 'pló-
'kanemi: ·'widziemywiec, H. niema{ż 
~oźnicy w z4aniach tych Wielkich m~ę-
zow. } ~ 

·,, Ile woda mętn2, w łim.ie zloduy 
„ śniegu roztopionego z robiona, jeO: 
„ zła: tyle w lecie woda O:ojąca; (de 
„ aere loc. fj aqu.) bo ·śmierdzi, · mę
„ cna jefr, nie zprowa, y fprawuje ró-
. „ 7..ne choroby-. 

"· p!o~y zdrowe y mocne mogą p1ć 
~' wodę Jaka fię im nadarża' bez ora· 
„ ku. ~ Lecz ci, którzy używają wo· 
„ dr ~la n;iprawiania ~rowi~, po· 
„ wmm hyc, bardzo ofiroż.ncm1 y pie· 

\ . 

,, 
} 

,, ., czQ„ 

,„ 

Cztlć 1. Rozdział Pl. '91 
I . 

~' c,zołowitenii 1w j_;r wy'bi?rze. · .Nay
" lzeyfza, nayczysc1eyfza Jdt dobra dla 
.„ cierprącyc'h'zarw <l'rdzenia.:'rwardfza· 
„ woda .Iepiey 'lłui r ludziom' ktorych 
.„ ~n-ętrżno,ści fą ·zbyt wllgorn'e y zbyt. 
„,„ pełne :flegmy. ' 
· :„ Woda, w-ogriłnosci m'ow.iąc, jefi: 

.„ ·bardzo zdrowa ·dla 'Judzi tempera~ 

.„ mencu·gorącego. (de Morb. vulg. libr. 
„ 6: Sefl. _4- !]plzor. z3. I8-) W odo. 
.„ p1ano~1e dob~z~ po(polic.ie jedzą,. 
.,, ( tamze Aphor. J8.) · 

O WODACH . 

·MINERALNYCH. 

.Hippokfates mowi wprawdzie o zrzó-
1dłach 7or'ących, o zrz~dłach ftalowych· 
o zrzodłach fiarczyll:ych, y o innych 
wodach minetalnych. Lecz że niemiał 
dofyć wfadomqści o ich {kuckach; dla ce~ 
go nie przypifuj6 im wielkiey ,mocy. 

I ' ·9, KO ~PIELACH. . " 
„ ~ozdy lekarz powinit:n znać cd 

·m za zły lkutek fprawić może kom piel 
11ic w porę uzyta„· (de pri[c. męd.) ' 
~ , I • „ Kom-

{~ 

/ . 

.. 
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100' Sztuka utrzymania zdrowia 

,, ro wą' odchodzi pomału, y nie wzbu. ~ 
,, dza ani · fec~ffu, ani m.oc~y„ Wgo. 
,, rączce gdy Ją chory piJe w cen czas 
,, _gdy mu ńogi ziębną, bardzo fzko: 

·,, dzi. Z drugiey ftrony jednak, czy 
,, to wielką ciężkość głowy cierpiąc, 
,, czy. to pomiefzanie przytomności 
,, czuJąc, nie należy pić, jak ~ylko fa. 
,, mą wodę, albo cieńkie białe wino 
,, wodą popić; przez te bowiem zmie· 
,, fzanie, wino będzie mniey fzkodzić 
,, na gło~ę y przytomność urny iłu. 
,. „ .Zda1e fi~ ~e tu Hippokrates opi~ 
,~ fu 1e Ik~uk1 z1mney wody, które ona 
„ iprawu1e tylko w ofobach nie ·do. 
„ b~ze fię ·~ających. 'To' bowięm je ft 

. „ mew,tphwym, y znaleziono, iz wo • 
. ,, ~a zimn~ lłuży wpowizechności, y 
„ -Je!ł napoJt:m naylepfzym z przyro. 
-„, tlzenia y nayzdrowfzym dJa mo. 
„ cnych y zdrowych dzieci, dla filney 

, „ młodzieży," y dla wfzyllkich dobre„ 
„ ~o t~mpe~~me~tti ludzi ? którzy . 

/ ą do 1ey picia przyzwycza1onemi. 

o 

I 

I; 
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' 

/c 
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..... 
.\ O (nie ,y czuwaniu . 

;,. Ob?)e to ( Seft. 7. Aphor. t?·) prze. 
. '\ 

I 

;; ciągnione za _należyte gramc_e, przy. „, nofi utratę żdrowia. . . 
·' 

;, Czuwanie rz.byteczne przelzka-
'-- „, dża trawieni Li, (de rqt. Viff. in acut.) „, y rodzi wilg od furowe; ale też dłu-

;; gie_ f panie y zbyteczne odwalni"a 
· }7 ci~ło, obciąża głowę, y·'czyniczło-
.„, wieka o!łupiałym. Przyrodzenie , 
,, zrz~dza do tego nas, Żebyśmy 6ę .., 
„ przyzwyczaili fpać w nocy, czuwać 
,, wednie. (pranot.) 

,, Ci ktorzy tego porządku nie za 
;, chowują, . fwojey nie.roztropności 
)) prz.ypłacaJą. · 

,; Galen przy tey maxymie to żważ:r, 1 

-
;; ze ża cżafow Hippokratefa zwyczay 

. 

" nie rożnił fię od przyrodzenia; . ale ,\ ' l 

,, teraz. mowi oh, bogaci Drzewrociłi 
;, ~orzą.dek natury, y z ~o~y dzień 
" z.e dma noc czynią. (de fonit. tuena. 
,, libr. 6. cap.5.) · , ...... 

. ,, N ałezy fpa.ć w p9koju -prze<ł:ron· 
• ) 

~ 1 ~, ·nym y przew.1etrzanym. 
„ - G~ 1 Mieć. 

I ' ł 
: 



'.' 

\ .... ~ 

' 

102 Sztuka utrzymania zdrowia , 
> „ Mieć bacŻność żeby podczas fpa: 
„ nia być do!lrze odzianym. Kto ma 
„ iny zciągaiące fię do cegó, co ·czyni 
·„ · wednie, y mające za cel rzeczy natu
" ralne y mozne; jeił:to znakiem, że fię 
, ma dobrze y że nie ma ani pełności ' . „ zbyteczncy, potrzebnJącey wypro-
„ źn'ienia , ani czczości do ~a pełnienia, 
„ y że żadna choroba na ow czas nie 
„ poczyna pfuć jego zdrowia. (de morb. 
„ vulg. libr. 6. Jeff. 4 • ./lphor- I4· zwy~ „ kładem· Galena.) , . 

„ Ale fny przeciwi:ie fprawom dz i en
;, nym znamionują ni1porządek w na
„ rządzie ciała ludz~iego; nieporzą- · 
„ dek mnieyfzy, lub więkf~y, wzg!ę
" dem tego, że.fny od{dalaJą fię w1ę
" cey, lub mniey '·od ~raw natural-

nych y człow1ekow1 zwykłych, " :li R d . ' d „ (de i~omn.) a zę więc w po o-
" bnym przypadku ciało do porzq_dktl · 
„ przyprowadzić, y chorobie zabie~ . „ gac. 

„ Gdy 

J. 

( r 

. \ 
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;~ Gdy tlę naprzykład komu fni wy-
;, proznlenie; jefł: ·co znakiem źe ciało ' / 
;, zbyt je(ł: pełne, y '?ego trzeba wy-
,, czyścić prz1z womit?ri9m,_ przez 

' „ wfł:rzyrhanie qę od Je~z:m~, . lub 
,~ przez przed6ęwzięte 1ak1e cw1cze- · 
,; nie. , \ . , . ,, 

„ Gdy fi~ komu z przeciwka fm, ze Je 
" zappetytem pokarmy ordynaryine, . 
„ jefł: toi znakiem że ciało jell: próżne, 
·„ y że więcey iywnoś'Ci uzyć powini~n. ' · , „, Sny fmutne y lł:rafane pr~epow1a-
·„ dają krwi obrot za~rzymu1ący_ fię? 

który więc frodkam1 przyzwo1cem1 ,, , 1 ' 
" ułacnic na ezy. 
' ,, Kto na te reguły da baczenie, za-
'' wfze fię będzie ciefzył z doprego 
, zdrowia. , 

• 
O napełnianiu y wyproźnianiu. 

Dla zachowania fię w dobrym zdro-
' wiu, należy c°'dzień pozbyć fię prz~z . 

fecefs przerobio'Qych pokarmow, JC- , 
,d'zionych dnia przedchodzącego. ( d~ 
Morb.) . 

Ci którzy jedzą y piją mało, a je- : ""' 
\ G 3 dnak . 

'. 
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104 Sztuka utrzymania zarQttJia 
dnak wiele pracuj~, miewają pofpoli„ -
·cie zatwardzenia, y ledwo ttzeciega, · 
lub czwartego dnia feccfs. 'facy niecl{ 
wiedzą, że fą w niebezpieczeńlłwie do ... 
frania gorączki 1 lub zf>yteczney wot ... 

, ności iołądka- (pradiff. libr. 2.} 
„ Ci zaś którzy jedzą wiele, y tylei: 

~' pracuj~, mają mi~kk!. y kfztałtn}f 
„ feGefs, a mnogi, podług ruchawo'ł. 
,, ści ' y pokarmu użytego... 'f o do,„ I 

,, .świadczono~ że jeieli przy ied;nako ... 
„ wey mnogo~ci potraw jedzionych'i 
„ jedni więcey używają ''ruchawości 1. 

„ niż dru~zy; ci którzy pracuj_ą nay"' 
,, · mniey, będą mieli naywięcey feceh 
„ fu' ci zaś którzy pracują naywięceyr „ będą mieli , naymniey, . Dolegliwa~. 
,, ści które zbytek jedzenia zprawuje, 

, · „ powio.ne być leczone prz.ez wypra· .... 
. „ źnie~ie; tym zaś które. nas trapią z. 
,, okaz yi_zbytecznego wyproinienia,za 
,;'')biec należy przez ppkarm po (ł:o. 
„ phlach pomnażany. (deNtit~hom.) 

„ Młądzi Judzie powi1;mi fię .ll:arać -
"' mieć żołądek miernie wolny; !łarzY 
,, zaś mieć nieco zawarty. (jeff.2 . .llpń. 

) · „ 53·) . . - ,, Ci 
/ 

.-
„ -

. , 

r 

Cztść J. Rozdział VI. 105 

) ~~ Ci którzy Gę wiele m9czą, mały 
;, mają fecefs. C/et_f· 4. Aphor. 8.::;) 

„ Gdy trzeba ciało wyczysc1c, In. --.. 
„ dzie chudzi y którzy łatwo znieść . 

• • • • I' • " „, mogą wom1torm!11, powmm go wz1ąc: 
· „ ·ale o foby pdnsgo ciała, y które ni~.· 
„ ią zkłonne do womitow, niech ra
" czey wezmą _na zciągnienie. \V o- . 
,, gulności trzeba zwazać' że tym' 
,, którym !łużą womitoria, należy brać 
„ je w lecie, purganfe~aś w zimie ( {etf. 
,, 4. Aphor. 4. 6. 7·) Brać !ekar!ł'Yo m~· 
„ jącfię dobrze, JCfr to m{zczycfwoJe 

---- „ zdrowie. (fac. 2 • .Apńor~ 36. 37·) 
,, Przefł:awanie pumiarkowane mał· 
„ żonkorri !łuży tym·, ktprzy fą pełne· 
. ,;'1Ili flegmy; ale pof po lice zat~ardza.: 

O ruchawości. 
;, Je.Zeli jaka pi;aca z~yteczna fpr:t.; 

- ;, wi do~egliwość, pr~ez odpoczynek_· 
;, trzeba ją leczyć: z przeciwka gdy . 
., nie ruchaw;ość. jefr choroby paczą„ 

' ,,_ tkiem, do ćwiczenia trzeba fięudać~ · „ (de Nat. hom. ) , 
„ Jeieli cale ciało przez więkfzy 

G 4 „ czas 
. ' ' I .. 

/ 
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106 Sztuka utrzymania zdrowia. 
,', ,.. c~as n~d zwyczay· zpoczywa, ten 
,, zpoczynek by- namniey ciału fił nie 
,, przyda :roi famo mafię- roz-umieć, 
,, yo wfzyftkich _wlZczegulności człon 
,, kach (de VIEt. ra-t. in morb. acut.) 

„ Po"długim przyzwyczajeniu fię da . 
„ nie rm:hawości, udający fię db wiei„ 

~ „ kiey pracy, będzie fię- miał za pew
„ ne złe. Jak nogi przez długi zpo· . 
„ czynek lłają fię ociązałemido chodze
,, nia, tak y inne członki przez dlugą . 
,, nie czynność· tracą· znaczną część 
„ fwojey fpofobności.. ·· . 

„ Pościel miękka jelł nie znofna dla 
„ tego, ktory nie przywykł do niey·, 

1 ,, jak z przeciwka twarda-temu, ktor;y 
, „ zwyk!p.rzelłrzegaćfwojeywygody. 

„ Jezeh fię zdarzy kom~ po praco-.· 
„ witym życiu y wzwy<;:za1eniu. f~ d<> 

~ ,, onego, przeyść do fłanu nieruchawo- . 
„ 1 ści,y zpo~zynku; niech pieczołowicie 
. „ zachowuje reguły wlł:rzemiezl:i woś.-

2, ci:inac·zey bowiem nabędzie bol'ow y 
,, y zbytku wilgoci. (tie Vifl„ rat. i.n 
1, morb. acrit.) 

, ~ > Ci którzy rzadko używają' rucha-
" w~ 

r • 

. ' 

„ ' 

I 

I 
c:ąśt 1. Rqzaział PI. m1 

. ;~ wości-, ~riez naypowolnieyfze ćwi. „ czenie znużoilemi z0Ha3ą. Ci zaś 
,, którz-y przyzwyczajonemi-fą do pra- ·' . 
,, cy, bez zmordo}"'ania fię wiele pra„ 
„ cy podjąć mogą. ' 
„ Tarcia lup o~r~ewania dają ciału cier , 
), pło, y czymą }e zfiadłe y mDcn e,. 
„ Czyrsnie rakze: głośne y fpiewanie 
~)i ~agrzewa ciało y wyfu{za. Ze wfzy~ 
„ fikich ruchawości, przechadzka zda.-
?>. je fiębydź nayprzy-zwoitfzq człowie# 
„ kowi dobrze fię mającemu. (de Pitt. 
~, rat. in Morb. acut.) 

,, w ogołności mowiąc, cw1czenie 
,, pomiartFowane wzmacnia ciało y na-- . J.. 

,, cęża zmyfły, nigdy zaś nie jeft zdr.o-
;, wfze y lepfze, jak:przed·jedzeniem~ 
,, (demQrb. vuls: libr. 6.Jeft. 4:· .Aph.28'..), 

o naniittnościach v-po,.,ufae11iach: 
umyjłu . 

„ .G.w~ł,i:owny_ g~iew )zściika . ferce,._ 
~' ,zc1~ga pl~ce, Y. napełnia głowę wił
)' goc1am1 c1epłem1~ . Z przećiwka fpo

, „ koynośc dufzy, ~oftawuje terce~woJ
,J, ne. (~a?2faeJeft. 5 . .Apko'r. &~.) · . . 

- 2,.BoJazn y zgryzota> ' długo crwaq 
r- , . G s ·' .. ~ . ją~ 

'' 

• 

f I 



' I •, ( 

/ 

\ 

... ' 

/ I 

10S Sztuka utrzymania zdrowia · 
„ jące, zawodzą do melancholii.· (tam: 1 

,; i;,efetl.6.Aphor. 23.) 
. " l, Serach, wllyd, radość y gniewem 

. " zapalenie fię, wiele w pływają do.cia- , 
„ ła, y zi:ządzają one da fpraw cym na. 

· ,; rnię'taościom przyzwoitych. N-agle 
,; poftrzegający węza blednieje, a je. 
,„ dnym raze!.11 nad brzeg przepaści 

, ,„ przychodzącemu ,zad~ą golenie 
~~ (de· hum.) . , 
: ~„ Staranie y myślenie fą to ćwicze., 
·„ nia dufay. (de morb. vulg. libr. 6.Jefl. 
„ 5 . .Aphor. Io.) · 

'I'o jeft zebranie wfayll:kiego tego 
rcom mogł (.Aphor.Io.) znaleść Vlf 
Hippokratelie zciągającego fię do fze
ściu rzecży *>-·ciu Judzkiemu .potrze-
bnych. / · 
· , Drugie reguły powfzechne tego 
wielkiego rlekarza ku zachowaniu zdro-
wia fłuzące, te fą: · 

Pierw/za, reguła· powfzechna. 
„ J<ożdy zbytek przeciwny jelł 

r,~ przyrodzeniu. (Jeff. 2. Aplu~r. SL.·) 
„, 'Te przykazanie Hippokratcfa z 

, , „ twic:r-
l • ' 

( . 
, 

I ,;; 
( 

r . 

·' 
ł .· i I 

C~fśf· L Rozdział Vl~..,. - to' 
;;, twierdzone je<l: drugim, (demor.b,. 
~,. vulg. li.br. 6..JeCI. Q • .dphor.$.) w kr<)„ 
,„ rym nam podaje, iż tr~eba prze-. 
,; lh:zegać reguł lłufz.nego umiarkowa_„ 

f 

' . 

· ;,, n\a w pracy , jędzeniu, piciu, inie" 
· „ y MałZeńfl:wje; y trzec~. (jeft. z .. 
;; .4P,hor. 4 .. ) kt-Ore zawiera, ii wizel-. 
;~ kit wyproźnienie, jak y pełnośćzb~-
"· teczna w(zelka., fą, r<)wnię fzkodh-. · 

. , - l 

. " wę'l 
I I ~ I 

/)ruga· regufa powfoeclzna-. 
J „ Po. długim - y: dawnym do jakiey

l' · ~i.eczy p~~yzwyc~aieniu fię, zna~ła , „ Ją p.orz.uc1~~ albu Z.Jednego do drugie- · < 

,, gn razem prz.eyść wyfl:~pku, na-
,, der , je.fr niebezpiecznym ( de rat· 

. 2l Viff. in mor,b. acut~ ~ 
1 „ Na innym mieyfcu dokładaHppo: 

, ,., krates, że trzeba mieć zawfze wielki 
',, wz~ nato, jak fię kto wzwyc~ai 
„ zac~ać względem jedzenia, „ fpofobu ubierania fię, ćwiczenia, fou„ 
,, Małżeńll:wa , y namiętności dufzy. 
,, Owfzem tak. jell:. w tym punkcie ~'Y· 
~ nym prawdy tey1 reguły, iż twief· 

dz1, 
\ )„ 

' 
( . . ( I ' 

' I . ,. ,_ . 

\ \ 
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110 Sztuka utrzymania zrirowia 

„ dzi, że fam zły nawet fpofobżycfa; 
„ do którego kto jefł: wjedzen-iu lub 
,, w p~ciu przez długi· czas przyzwy-
„ czatonym, mniey zdrowiu fzkod'zi, 

, ,., nii nagłe z onego µrzeyście do lep,.. 
.,, „ faey Diety. ( de Vift. rat. in marb~ 

„ acut.) · 
„ Z twierdza przykładem~ Jeżeli, 

„ mówi on, przyzwyczajony do wi.
„ na, pocznie pić wodę: ciężkoścżo„ , 
„ łądka y p(zykre wnętrzności cznć 
„ bętł'Zi'e nad'ęcłe. A kro zprzeciwka 
,, po używaniu wody, aJbo w.ina mie
„ izanego z wodą pocznie· razem uzy,. 
,, wać ·~ina farnego przez fię :· będzie 

· „, ufł:awnie pFagnąć, czuć bicie ferca, 
'. „ y ~ię~kość . głowy cierpieć. (de rat„ 
~ ,J Vzćl. _rn morb. ac) 

. ' ·J ' ', 1'rzicia~eg"!a P,~wjZecftn/1'. ' 
·, Wftrzem1ezliwosc y ruchawoścf 

;; fą dwa wiel~e frodki do zachowani~ 
„ zdrowia. (demorb; vulg. libr.&.. {efl.+ 
„ .Aphor. 20.) Mowiqc wyrazhiey, 
,, _,alhoz~ippokratefem, z innego mley
"' ica. dzieł Jęgo, (de Vi/:1. rtit.' li/ir;r.) 

.J I po• 
J j 

' ' 

· Część L Rozdział VI. 111 

„ potrafienie umiarkowania wielości "' 
„ pot~a w~ które człowiek je, do mia- / 1 

~' ry ruchawości„ potrzebney dla.po„ 
„ zbycia Gę tych potraw, tak ze by je-
" . dno nieprzewyzizało drugie; )efł: to / 
„ prawdziwyi:n filarem zdrowia, y u-. 
„ p~wnieniem na p_(Zeciw wfzelkim: 
„ chorobom. Ponieważ bowiem po· 
„ karm_ napełnia, ruchawość wypro-

. , „ . inia ciało: więc równość wagi mię-: 
„ dzy tyrw--obóygiem zachować, jefł: 
„ to zofł:~iać ciał~ zawfze w jedno
" lłaynym fianie, to jefł ,. wdolkona-. . 
„ łyrh zdrowiu· ( de rat. /Ti8. libr. I.) 

. , „ Uznaje nafz -Wielki Milł:rz" iż nie 
" można uil:anowió tey rowno~ci wagi 
„ aż do oil:atniego oznacżenia; · (de rat. · 

' ' " 

· ,, Vit1. libr.3~ ) pon.ieważ wfek, tern
,„ perament, pora roku, y tym podo· 
„. bne , z prawując ,wielką róznicę; 
,, wymagają roinego poflępowania. 
„ Jednak mozna poftrzedź zaraz, je
" żeli~my w czym znaczny uczynili 

~ „ wyfłępek, y niepofłępując ' W nim 
„ daley · zabiezeć chorobie a nie 
„ chować jey ~awiązkow. ~horoby 

ba~ 

. ' 

. (' 
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ll2 Sztuka utrzymania ztlrbwia 
)-, bowiem, jako to on bardzo dobrze 
,, mowi,_po więkfzey części nie jednym 
,, ciofem y znagla obalają człowieka; 
,, ale powoli. y pofropniach przycho„ 
„ dzą. (tamie libr. I.) \Vf_nfzoje on 
,, fobie· cego, iż pierwfzy dał tę regułę 
„ tak tkrueczną do zabieżenia choro. 
" bom' y oswiadcza w terminach nay„ 
,, ,mocnieyfzych jakgo to dziwi, ie nikt 
,, przed nim nie wpadł na myśl cak po
" zyteczną; y wielkiey wagi„ Jam to~ 
,, mówi on, (de rat. vitt.libt.3.) od 
,., krył przypadające znamiona, przez 
„ które, wfzelki zbytek tak pokarmu 
„ nąd ntchawość, jako ruchawościnad 
,, pokarm, może być poznany Zara~ 
„ na farnym początku, y jakim fpofo· 
„ bero 1 w początkach · zabiec można, 

., " zeby- ten zbytek niefprawił jakiey . 
'' -thoroby. Y w lam,ey rzeczy, jeft 
,, lto niemal wyrz~dzić n~rodowi ludz„ 
„ kiemu ulługę rowną, Jak gdyby kto 
„ wynalazł dla kózdego równość, wa· 
„ gi ścilłą, którą zachowywać mi 

. ·'' międz.y pokarmem y ruchawością. 
'Trudno_ bardzorozłoiyć na podziały 

tez„ 
; 

J 

I ' ' 

I ' 

' . . ' 

Cztśt I. Rozdział P-1. n3 
rozmaite ":fayftkic przypadaiące zna- · 
mi ona ze zbytku w pokarmach, które 
jemy, aIBo ćwiczenia; , które podey-. 
mujemy, y które Hippokrates wylicza 

. .. ·w trzecieyfwojeyKśiędze o Diecie. Bę- . . 
dę jednak ufiłował wykonać to ze wfzel- " 
ką mi możną jafnością y oznaczeniem, · 1 

ściśle ~ę trrzymaj~S myśli . Aucora po
rządkiem nafł:ępuiącym: ' 

~' Naprzod przekłada f-Iippokrates 
, „ znamiona przypa_dające za zby

" tkiem pokarmu nad ruchawością; po
" tym te które fię /widzieć dają, z ru„ 
„ chawości przewyżfzającey pokarm.
,, Pierwfze rozkłada nafześć podzia„ 
„ łow: . _ . ' 

~ „ Naprzod C!evifi.rat.Jikr.3.) cz~„ 
„ fem trafia fię, ze zara~ po wieczerzy 

-) „ nozdrża napełpiają fię y za1egają, 
„ bez żadrtey widoc~ney przyczyny, a 
„ ucierając nos, nie daje1 lię wyprawa
,;. dz_ić żad nawilgoć, y to trwa pok i na 
;, za1~tr~ ~ r~na n~e prrz&d fię wezmie / 
., fię J~ln~_ c~1~~eme. W ktotce potym 
„ pow1ek1 c1~ze1ą, pomału niknie cera 
„ y appctJt, a na ofiatek nadchodzi \ . .. ... . 
( • . I I pły-: 

\ 

' <. 

I, -

( ; _, 

„ 

.. 
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u4 Sztuka utrzymauinzdrowia 
„ płyn.ie!lie wilgoci, albo gor.ąc~ka; 
,, ik.&ro Jaki przypadek porufzy wilgo· 
„ c~ zbytkujące. . 

„ 're fą znaki pełnoś~i p~ fi:opniac~ 
„ nabycey, ktorą pvfpohc1e przyp1· 
, fu jemy· jakiey nie ofrroiności, albo 

:, wykroczeniu fzczegulnemu, prze~ 
„ na& popełnionemu, alF kro re bez 
„ pełności żadną miarą tego by w nas 
· 'nie uczyniło fkurkn. Nie trzeba 
" l > • ł „ więc na ten czas cze 'ac , az ta pe • 

ność wzbierze: ale !koto fię wzmian· 
"' kowane znaki polłrzegą, trzeba u. 
:: jąć pokarmu, a powiekfzać ćw!cz~· 
,; nia , paki te przypadłe znamm~1a , 
,, pełności nie ufraną. (de rat. Vzfi. 
H Jibr.3.) . . „ Drudzy, gdy więcey pokarmu U· 

„ zywaJ' niz ruchawości,. z początk.tt 
fypiaJa dobrze, nawet ich we dme 

' ' fen m~orzy: lecz gdy! pełność fię 
u wzmoże, nocy poczynają mieć nie
: fpokoyne, y fpanie przerywane prze~ 
~' fny lłra!zne, bitwy wyobrażające. 

„ W tym przypadku trzeba fię ob~· 
~'' wiać, _, ze by„ .wilgoci . zkupione nie 1 -

'I 
I 

rzu„ 

Czplć ]. !J.ązdziai PJ.. n; 
;; rzuciły' Gę na jaką część, y nie zmo„ 

. ,., gły oney~ A z;ur,m dla zabieże~i~ 
,; temu niebezf>ieczenftwu, tr;e?a nJąc 
,_, pokarmu y powięklzyć cw1czenia 
~' (de 'f/i"Ct. rat. Jibr. :j.) , 

„ Trzecia doleg1iwość, '.ktorą przy„ 
n noli pełność, jelł ból y ociąźałość, 
„, to w jedncy części„ ta . w drugiey, 
„ czaJem w całym ciele. Lu&~ie ro
» z umieją pofpolicie że zabiegą temu 
„, przez odpoczynek„ y pobłaienie fo
'>' bie: ale coż nafłępu~e? 'ra niocu- -

chąwość żprowadza . febrę, którey 
": można bybyło zabiec przeciwnym 
' cale pofiąpiwfigy · fpofobem, prze·z 
-,, wfl:rzymaoie fię od pokarmow, a u-,„ . . „ ) . 
,., iycie ćwiczenia. ( ta/nz,ze. • • 

„ Po czwarte. pełnosc fprawuJe nie- / 
.,., ztrawność„ y nadymani~, ktore 
„ ,wzmagając <ię pomału ? czyhią za-
~' miefaanie we wnętrznościach. Z po-
" czątku pozbywamy' 6ę potraw bez',· 
,, trudn'ości 'przez fecefs rzadki yztra-
. wiony; ale zczafem oflrość wilgoci 
:: gryzie kifzki, y fprawuje krwotok,· 
„ albo dy{fynteryą, chorobę niehezpie-
n ~znąjktorey by fię ~abiec było mogło _ 

H prz~-z 

„ 
/ 

/ 
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116 Sztuka utrzymania zdrowia 
- „ przez:mnnieyfzenie pokarmow, a pO' • , 

„ więkfzenie ruchawości, zaraz w cen 
,, czas lkoro tylko wiatry y ' złego era- · 
,, wienia !kurki dawaćfię czuć pqczy-
" qały. (de Fift. rat. libr. 3.) 

1 ,, Popif!:te bladość y odbijanie przy. 
\ )) kre oznaymują także o pełności; 

r ~ ) " ale na co jefl: jefzcze fpofob, miano-

·' 

. . . " . . . / „ . „ w1c1e wz1ąc wom1cormm, Jesc mmey, 
„ a uiyć przez kilka dni więcey ru
" chawości. · (tamże) 

r „ Naojlatek przypadają~namiępeł-
,, naści, ofoh~wie w o fobach nieco 
,, tłufiych , jefl: ohfity por pod czas fnu, 
„ ktory w początkach nie zwykł onym 
„ przynofić wielkiey przykrości; ale.z 
„ czafem !łaje fię zrzodłem wie1u do-

. " lęgliwości y chorob. 
„ To trzeba uważać, iż ce naga bania 

„ zwykli miewać ci, ktorzy będąc 
" przyzwyczajonemi do zycia leniwe
" go, razem ruchawemi byc poczynają: 
„ trzeba więc takim u]4c fobi~ pokar
;, mu, a ruchawości fwoich po fio
" pniach 'pomnażać.- (de //iB.:ra.t.libr. ' 
'' 3.) 

-. 

Cztf t l. Rozdz id! P 1. U'f 
. .;f Te fą złe lkutki . poch~dzące ze 

)} zbyceezney obfitości. pokan;now y 
,, nad tuchawość więkfaey. · . ,' 
. ·,, Obaczmy teraz. co ż prżeciwka 

' -;) wynika, z ruchawości• pokarm ptze· 
.,, wyżfzającey. . . . , 

,, Trzy f~ gatunki cych doleghwo.a 1 , 
:J • 

)) SCI: . 

-,, Nayprz&dNiekt6rzy gdy wiele u„ 
,) j.ywają ruchawości; <t zbyt mało po· 
,~ karmu, „ ufkarżaj~ fię na g'Orączk~ 
)) w iołądkuJ po nie jakitil czafie, a 

· .. ;; pocym na boi; wfrręc także maj'! od 
. ~' jed~enia; ich wnętrzrtości ,wrzodo· 
· · .,, wacieją; 2.aczym. nafł:ępuje. lakt<t i 

;; bardzo trudna do zatan1owanta, (de 
;-, rat. Viet. libr.3.) Ale roztropna 
;; prżezo_rność zabieży temu niebeż• 
); pieczeńfhvu ptzeż umnieyf żenie 
;; ruchawości do połowy, niż 6ęzwy„ 

· ;; kło jey uiywać; y nie .iedżenie ptZeż , < 

H kilka dni jak tylko pokarmow tu„ . 
;; chych, y ochładzających~ trzecią 
,, cżę~cią mniey, niż fię zwykło jeść 

„ ;, za zdrowego iołądka. . Po niejakhli 
~' czafie trzeba pod wyifzać poka;inu 

H2 po . 
I ' I 

. I 



• I 

•1 

I' 

( 

us &tuka utrzymania zd1·ow1a. · ,, 
„ po fiopniach, y zaiywać mńieyfzey . 
;, niż pier-wiey, i;uchawości. ' 

„ Drudzy przez zbytek -ćwiczenia 
·„ ~ielkie cierpią zatwardzenie; ma~ 
„ Ją. ufia fuche, y gorzkie, a po nie ja. 
„ kim czafie na mocz nie idą, y nie
" ~.ają fece{fo;. cokąłwiek jedzą, lub 
„ p11ą, zrzuca J1, aż naofłatek y fam 
„ ~ec7fs,. co fię pofpolicie kończy ' 
,, sm1erc1ą. . 

,, Dla tego w poc~ątkach , -gdy kto 
„ pocznie czuć fuchość y gorączkę 
„ znaczną, trzeba zabiegać takiemu 
„ złemu, a to fi~ łat~o wykona przez 
~, kompiele. ciepłe, przez fen, przez . 
„ ochładzaJą~y '·odwilżający, y po(il
" ny fpofob zyc1a, y powolne coraz 
„ po fiopniach pokarmu pomnażanie. 
„ Lecz" nie ti;zeba oraz zapominać 
„ przytym umnieyfzyć przez poło
,, wę ru~hawośc!, dotąd używaney. , „ (de ViEf. rat. ltbr.3.) 

,, _Naojlatek.trzeci fkutek, kt6rego 
n :wielu dozna re, gdy więcey używa- 'f „ Ją ruc~aw~ści niżby powinni byli, „ wum1arkowaniu do1'adła ' J'eft ' iż / 

. . ' ' 
~o 

' ' 

)~ .. . ' 

; 

- , 
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;; po przechadzce, .albo innym jakim „, cwiczeniu,czują gwałtowny drofzcz; 
" cza{em a'i do drżenia zębami; po
„ tym drzemią; · a ocknowfzy fi~ po· 
n ziewają y wyciągają fię; co idl bli
,, zkim góńcem maligny. 

„ Dla zabicżenia temu poinief zanin, 
·„ trzeba począć od umnieyfzenia ru ... 
,, cha.wości zwykłey 'do połowy, y 
,, używać napi:zod jadła ochładzają- : 
,, cego y miękkiego , y pić wino z 
„ wodą, a z czafem pomału pomna· 
„ żać pokarmu, aż do przyzwoitego „ umiarkowania onego do prac przed 
,, 6ę branych. (tamże) 
, „ 'Tu dokłada ufzanowany fiarzeć 

·„ · radę, ktorą róźnie biorą. Mówi on: 
„ (de Vift. rat . .libr.3.) Ze ci, którzy 
·„ więcey. ruchawości · przedfięwzięJi, 
;, . niż powinni byli, w przylł:ofowanin 
„ onego do jadła, y tak przez pracę ,„ wycięczonymi zofiali; mogą fię roz
'~ wefelić raz y drugi kielifakiem Wt· 
,, na, ale bez zbytku. 

Hj Ztqd , 

' ' 
' \ ' 

\ . 
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r~ Sztu_ka utrzymania zdrowia 
. Ztąd niektórzy iltrzymµją, żeHip~ 
po~rates radzi terni .(łowy upić Gr czą„ 
fem, drudzy daley idą y radzą, jako 
coś b~rdzo · pożyteczneg6 zdrowiu, 

.upi~ fię raz albo dwa razy na mie6ąc.; 
y przycaczają na wf pan; ie zdania f we ... _ 

. , go te mieyfce z ,f-Iippok.rate(a.. Al<:.: 
Jl~ewidziemy żeby Hippokrates tu ~()tt 
podobnego miał zale~a~. Słowo, ktc):_. , 
rego on uiywą, 'wyznacza właściwi~~ 
papi~ fit, ttż do _wę1olości, albo jak: , 1 

rny mówlepiy ~ wypić dla rozwc(el.enia„ · 
ferca; co ściŚ.le iedn.o jęft i owym drugirn~ 

· ·u Greckich Pifarz.ow pofpoli~ym wy ... _ 
rażeniem~ winem fi~rozegrzaĆ'. PI u." .. 
tarch w fwoi~h rozmowach CŁołowvch 

.. 

, 1 por.owpywa wino, z miłością, ja~Ó n).-. . 
, wme ro,«-egrzewaJ~C.:~, rozwefelaJące y 

fprawqiące otwartos<; ~ przywodzą<t 
paprzyldad Efchylefa, o ktorym mó„ 
wiano·, iż niepifał f wo ich tragedyi, ja!( I ) 

. ) 

'' I 

tylko b~dąc rozegrząnym. winem. 
(Plutarfh. S)'tnpof. (ib. quajj.5.) Pifz~ 
pr~z na tyrnz.c fam.yrn mieyfcu, 7.e jega 

· • d_z1a<!. L(Wlprvasnigdy Jepiey y zwięk." 
{z~ biegłości1 nierozwią,zywał trudno· 

. . . ' ~Qi 

( I '\ 

' I 
• r 

„ 

I . ', 

\ ; 
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ści Filozoflkich, y uczonego niewiodł 
wf poru, jak u wieczerzy, y gdy był 
dobrze rozegrzanym winen:i. , Kieli
fzki mówi Dryden (w życiu Plutar
c.ha) ' Jarały w około ze wf porem' a 
biefiadnicy byli dobrey myśli, y uczo
nemi razem. 

· U waiaymy, iż te.Z farne Rowo, kt?
r.ego używa Hippokraces, znayduJe 
fię · w Ewangelii ( S.:Jana:IJ. 10.) y 
1t.ain ;wyznacza: pić aż ·do wefołości.1 
Zdanie Hippo~ratefa w wyż mianowa
nym przykazanill, że jeCł włafnie ceź 
(ame, iefł: oczywilłym z«;Iołoionego . 
przezeń zcifnie.nia owegd' wyrazu, te-

, roi.iłowy: ale nie do zbytku. . 
Earcyzanci pianfrwa niech fię_ więc 

nie za!łaniają powagą ,Hippokratefa. 
Ten wielki człowiek był naycnodi, 
wizym, a wfzczeguloości ' rbył wzię· 
tym.dla wfi:rzemiezliwpści w Jedzeni9 

' y wpiciu: Przykazanie zaś te jega , 
wfparte jeft uwagą Homeratrzylla lat 
przednim żyjącego, ktory (lliltd.'/ibr. 
6. lin . .262.) tak fpiewa: 

. H ' , A1 

' 4 ' ,· ' 

I. I 

' ; 

\ t 
} . 
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A kto jetł: znużonym·; 
·" J „ Siły ,nowe znayduje w winie wytr.awio·, 

nym ... 

· r 1~ Poljbiufta, 2. Dyoklefa Kari}hiilia 
fta, 3 .. Korneliujża Cel(a, 4. · Plui. 
tarclia, 5. Agatyna naulli o zilrowiit-. 

\ 
I. N AUlfl P0L,Y1HUSZA. 

/ 

Między dziełami ., (de Salubr.. 17iff.. 
rat.) kt<)re pofpolicie przypifo. 

ją Hippokracefowi„, znayduje fię·jed.no„ 
mające ~a tytuł: co nafeży: do zdrowe~ · 
go fpofobu życia. Galen- pr:zypifoje 
je Polibiufzowi, l~czniowł· y zięciowi 
Hippokracefa. Polybiufa po śtnierci 
nauczyciela iwego y tcścfa, trzym~ł 
też famą fzkoł~ z. wielką wziętością', 
około 410. rok.u przed·· Chry{łufem 
( /1 C/erc. hijl. Med. part. I. libr. 4. cap. 

,I.) , 
,, W tym dziele Polybiufz- radzi 

~' tym, któr~y mogą żyć podługfwe· 
,., g~ upodobania, jeść dobrze w ~,„ 
... „ m1c chleb y pieczeni~) pić mało, a 
- . w1' 

„ ~ 

I 
\ . 

/ 

- ,. - , 
' , 

' ' \ '. 
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;; wino ~ wodą nien1iefzane „ ieby za 
,, chować fię w rtałeiytym fl:opnłu cie.
„ pła- y nfo fporzyć w fobie ~łych wll
'' goci pod czas zimney y mglilkypo--
n ry-r Z przeciwka. w lecie rad~i za. · 
„ chować fpofob życia oc:hładzaJący ;. 
·„ jeść. miyprzedniey krzew,r y potra-~ · 
,, wy gotowane , y pić w1ełe, a trll
,, nek, cieńki rozwodzący. Na wiofoę 
„, y. w je.Heni podług niego, należy z~ 
,, chować &odek m:ięe:k.y· tymi dwo„ 
,, ma zbytkami.. Nawiofnę·zblizając 
„ fię do przepifu letniego' razem z cie „ płejącemi dniami; a w jeficni do prze. 
,„ pifu zimowego> Fa'fem z tą porą-ku 
,, f w emu końcowi <lążą"2ą. Radzi przy
" tym mieć' na pilnya baczeniu brać· 
,„ wczefnie fuknie ziri!e'we, a'nteprędko 
,, je po zimie zrzusać. (de Salubr. viff. 

, ,„ rat.) Polybiufz uważa j~fzcze w, tym 
)) dziefe rożnoś~ wiekow y tempera
,, m.entow. Rad.z.i młodym, cieńkhn, 
„. fucb.ym y czarniawym zaehowy-

, ,, Wać· fpofob zyc.ia odwilżający y O· 

,, chładzaj>ący; fiarcom z przeciwka, 
- h a to_we\wfzyftkie. lpory· prze.z cały 

H S ___, , „ -rok 

'· 
,I 

/ 

J 

r 

t 
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„ rok, zaleca fpolob życia · odwil?.:ają.
„ cy y grzejący; zbyt odwolnionym, · 
„ pillchnym y. ru'dawym radzi używać , 

, ,...~awfze poka.rmow , ~yfufaających; 
„ Iudzio.m otyłym, ,ktor.zy chcą zebu- . 
,; dnieć; . ( de Salubr. ViEl.'. rat.) każ~ . ' , 
,; , łąc;z;yć :ruchawość~ zpofłem, uzy.~ ' 
,; . ~.ać · .n~ijOJ~ lękkie.g? y. nieco ciep_łc- . 
„ go, . 1esc . r.az -m1dz1en~ y tylko plau- . 

. ," „ ś_mie.rzenia , głoda, . a, tw;ir'"lo (pac; · 
„ z ·przeciwka , chudzi, a zogromnie( 
,~ , c~cą~r: · p_rz~ciwn•~ ~z~cbowaćJitP..o=-
'' 1 Wlflllii. 

I_L . ł{auka .-DioMefo·Ktzrr.J!hiufza.·. 

P. o Polybiuf~~zi.e · Dioklcs .KaryA:i~ -
- . ufz, rode Karyftu, M1afta na·· 

wyfpie , Ar~hipclagu . ~ cgroponcie błi- . , ' 
zko brzegow Grecy~~ Był to , J:kar~ 

. bardzo godny, y miał t~ czesc · hyc 
zwanym .drugim Hippokratęfem. Ma-\ 
my jego l~ll: pif~ny do Antyg~na Króla 
Azyacyck1ego, Jednego znaCł:~pcow.A· . 
Jexandra' co oznacza czas' którego ori 
żył. (ten lift zwykł pojpolicie być dru· 

· . ko: 

• Cztf{J. Rozdział VJJ. . 12~ 
~ow anr. · w.Pawła. /] egine~a Kśitdze ./. 
Rozdz. zoo!) . W tym liście Krołowi?, 
~tc\rego q_zci tytµłein :_ Muzyka, ~ate- . . '... 
ITiatyk~, y fil.oz9fa ,_ i1k;izuje, . li~ „ ja,-. , · · ' 
„. ko btir~a oiepowlłaje ną powietrzu, , 
„ ktpraby, prze.z )~k.ie . prże'd~bpd~ą-. 
„, c.e znaki, · zęgJ;irzom y.: inoy.rry. bie-_ 
,~ głym . lµdj.ioni . w.~ze~.ni~ : znalom.a: . 
„; oiębyła :. t~kcia.ło ,lpclzkię t,;idną nie-_ 
„. by.w~.n'igdy · dpck.r.ięte . choroQą' bez -. 
„: g~ńco W,, ~błiżetfięJię_ jey, o~l)a yn;u,i-. '. 
„ jących~. , - · ~ · . 
· „ · oz~eli ; Qn cjało ,, l)ac.ztery,· prz~·

" dniey{z~„ c:z~ś.C..i: . na gł~wę; : pierli, , 
,~ , brzuch t. y · p~<;:)J _ęrz.; y, przepifu je ; 
,~ . frodk!, do ; ubęip~ecz~nia ; onych od '. 
„. ZWY,\:1-~ynyc;h . ch9r.ob~ . 

· ,, Zn~IT!i9.fla , przypadają Ge,_ 1'tore '. 
„, ~ wi~lktm podobieńCł:wem , przepo!" 

. ;, , wjadają, że głowa . cierpiec; będzie, . 
„ fą p9dlug Diokłefa~ głOwy~ zawrot, 

.:) ·,i ból, ~iężeni~ nad brwi.ami, qzwo? 
~' nięnie w ufzach, ' firzykanic , wfl<rO-:: . 
,, niach „ ćmięnie fię y na brzmiriłość 
~' oczu. z ran~, ·utrata ~ęchu, albo o„ 
" . brzmiałość dzią,f eł. z Za ukazaniem 
n , . '{ fi~ 

\ r 

ł ' " 1 

' '. 

\ 
~ 



\ 
, ' 

), 

,.) 

.:_1 

126 . SztuR.a utrzymaniliz_tl~will', ', ~ ·tC;plt I. Rozdzi~t 1711. 1!27 

,, fię tych prz-ypada-jących znaf!!ibtt~ ;; przelłępujące z młeyfca na mierfce. 
t' dla z.ableienia, złym fkutkom., kaze- po całym ciele bez •zadney w1do-„ on głowę ciepło trzymai·, wz.iąć:na " ~zney nrzvczyny, zdrętwiałoś.ć 

r.. d "' ~„ J k 'Ck , „ }akfę mtll"'Ltar Y gotow-aney Wmie- ' „ biodr, a)bo Jek'ką gorączrę. ~ O• 
;, dzie y w· wodzie, albo gardło pł.~ ro fię te znamiona ukażą, trzeba fię 
„ kać· wygotowaniem 7J HyzOf>t! y ro- • , :: udać do fpofobu życia, ktory ~o-
„ zynkow. I?rz,elłrzega dałey, iż kto „ ,„, ·swiadczenie nauczył? być lakfąr~· 
,, zaoiedbywa wc'l!afie użyć tych·prze.... „, cym; inaczey nafi:ąp1ą, dyfientena. „ ftrog, powinienfię obawiać. zapale~ / „ hemoroidy, ~lbq podagta. . 
,,. niamózgu, nabrzmieniagruczolow.,. -,) Naoftatck znamiona pr~ypada1ą„ '1 

„ albo irmych niebe7ipiecznych chorob.. 1' ce przyf złey rlolegliwosci pęcherza 
:, Z~aki poprzedzają.ce. dole~liwoś~ ,, fą: c~ucie pełności, gcz po ~ałym 
„„ pierfi !ą: pot-, ofobl1w1e na p1erfiach„ . ;edzeniu, wf parcia, mocz ciemna 
,.,. ięzyk nie czyfiy, finak .fłony lub " z trudnością odchodząca, abo_ pu„ 
" gorzki wgębie, bóle pod z i obrami ".' chHna około niżfzcy częśdbrzucha. 
" albo. łopatkamł, nuda pofnie, zimno :: Skoro fię dadzą pofl:rzedź niektore , _,, 
» w pierfiach. y w ramionach., y- dr.~e~ , , z ,tych złyćh znakow, trzeba fię U· / _ 
~,. nie rąk. Ale te znamiona mogą byC. · 'dać dofrodkow mocz pędzących u-
„ ro'.lipęd~one prz_ez w~mitoti~ lago„ ~ " miarkowanie, jakiemi fą: Korzeń 

dne ktore zab1egą m«bezptcczne- :: kminku y falery nalane wine~ bia„ ,, , „ . mu holowi; bo ko w y zapalenil.1 plu. ) ,„ łym' ~zego C-0 rano nciczczo Jedn\ . 
: cow z ~rót-kim. ~dcl echem złą czo~ ,„ lub dwie fzkJQnki pić należy, przy„ · 
" nemu, maczey nieuchy0nym~ ,~ miefzywając nieco jakowegokolwiek 
· .. „ Choroby żołądka- mają za· goń~ „ gatunku wody lekką mocz pędzą„ 

;, cow zwyczaynych, rznięcia,. odbi· „ cey. Zaniedbać tych ofuożnosci, 
1, jaoi~ golizkic ł, ~tgoś.ć. nerek,_, bóle ~J było byto· Podać fię wniebez.płeczeń· 

prz~ ,, ftw~ 
I -' 
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128 Sztuka utrzymania zdrowia 
\ ,, ··awo Wódney puchliny-, ·kami1nia ·) 

· ;, lub z·arrzymariia mo<;:zy. · 
' Ill. K:O'R 'N•E·LrusżA. 

fCELSA .NAb.Kt , 
I 

·p· · o Qiokkce'lie 'i\ary?łiu-fzu ; ._ który 
żył za czafow -Ale'xandra Wielkie" 

go, zlłępujemy ~o 1tornc)_iufza 'Ce!fa -, 
kcory kwitnął , za Ty~eryufaa. Mię" 
dzy niemi wypłynęło lat ·więcey trzech 
fee, y nie mozn.a wierzyć-, żeby 'ten 

' długi przeciąg czaf ~ _n1 iq'ął bez u ka za„ 
nia ś~iatu więcey niż jednego lławnc:· 
go lekarza. Ale ·ni~fzczęści~ chc!ało 
tak „ aby do nas niedofzły,, jak_ ·tylko 
niektóre pozofł:a~e ·uc_inki ich.pifm, y / 
to nic nieżawieraJących ·w fobie do na• 1 

fzey materyi lłużąceg~. . . 
Przyznać trzeba że Ce!fus daleko . 

jefr porządni~ylzym -, ·niż Hippokra„ 
tes, w ułożemn reguł podanych do za„ 
chowania zdrowia-, ]u bo ich wiele toz„ 

1 tropnie wziął ocl tego Wielkiego f we· 
go poprzednika. 'Te wfzyfikie rc:gn· 

/ Jy rozkłada _ on ba,rdzo jaśno l)a trzy 
części. . . .NR~ 

( r:· 
\ 

r 

„' 
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1 

· Naprz·od m·~wi o fpofobie., jakimo-
loby mocne mają fię zachowywać dla 
utr,zymania · 6ę W'tym 'fzczęśliwy~ fta• 

, nie: Potym pokazuje ofobom delika
tnym ychorowitym, co zamiarępr~ed 
fię brac·powinni, dla odwrócenia do. 
Jegliwości, tak _nabytych, jako ·y przy- ., 
rodzonych. Nakoniec przywodzi ro
żne prze(łrogl fzczegulne y z_ciągaią· 
ce Gę do. ·pewnych ptżypa.dkow, 'któ-
re fię trafiają w różnych wiekach, w 

\ rożnych ·porach Toku, y ·wroinych'nie 
dołężnóściach. • _ 

Będę uliłował przełożyć re reguły~ 
Ale ·~ebym hie'uzył na złe ci erpliwości 
moj~go c?-ytelnłka , krotko fięfprawię, 
y nie będę !ł:awił prżed .ocz y p~z ykazań, . 
'ktore · doświadczenie pok~za1ol , albo '' 
f iep?iytec.zn~?1i, ·albo m~ło·wa*n~nii. 
Opufzczę ta kze te, o ktorych JUZ fię 
mowlło ,. jako y te·, ktore .Ce/fus bar~ ' I 

· dziey dla żabiezenia chorobom prze
mijającym, ni?, dla utrżymania 1 y u
twierdzeni~ zdrowia prżepilał. 
REG:UŁ y DLA OS'OB zo·ao. 

WYCH y ' MOCNYCH. . 
„ C%ło~ 

v \ 

l J' ( 
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130 ~Sztuka utrzymania zdrotoiti , 
,, Człowiek który frę ma dobrze; 

„ uie powinien fię poddawać pod żaden 
) ,, przepis życia, lecz odmieniać go 
„ częlło „ y niemniemac jakoby mu 
n był pl)trzebny lekarz.. Powinien być 

( „ to w Mieście, to na wsi; jeśc bez ró
,. ?~nicy wfzyfl:kie pokarmy, które lu
" dzie pofpolicie jedzą; polówać, wo
" dą ieźdiJć, fpoczywać, ale częściey 
„ być rucha wym. Niech fobie cza{em 
,, nieco pozwoli na bankietach, innym 
„ razem niech od nich unika. Niech 
„ cza{em je y pije więcey nad przy
'~ zwoitość, a czafem niech tyle cyll«> 
,„ używa, ile mu włafnie poi:rzeba. 
,, Niech raczey je razy dwa przez 
„ dzień, niż raz, y zawfze riiech ie 
,„ wiele, 'byleby Żołtyiek mogl ztrawić. 

O tę oframią regułę Ceffa naftą.piły 
wiefkie zprzeczki. Słowa jego te fą, 
czafem nadto, czafem jeść w miarę. 
Niektórzy potwierdzają je we wlzy
fi:kiey obfzerności od Cel/a położoney; 
drudzy bardzo y we wfzyfł:kim ga
nią. W erulam fądzi, ii zbycek w je- > 

dz.eniu y w piciu teraz jeft, y przed-
- cym 

I ' 

- Ą' 
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ty,m był godziwym. Biefiady, 'mówi 
on~ doftamie; yzapijanie, niezewfzy„ 
fikim po winne być bronne. ( hijl. V-iet. _ 
mort.) Z przeciwka f MelchiorSebiz~ , 
us. twierdzi , iz przez t.ę radę Ce!fas o:o 
twi~ra 'wrota do nie w(ł:rzęmiezliwościt 
.y. ·cz'yni fię głową:obzarcow y pijakow. 
:Tymi {łowy, mówi ort, zda fi~ Ce/fus 
iaFłokow, opoj9w, y paforżytow . fta'." 
wać tlę zafzcz ycielem, y zachęc~c Jdo 
pie·pom~·arkowania y,zamiefzania. Je~ 
?,eli bowiem to ~o mowi jeft prawda' ,r 
wf~y_{ł:fiie regłiły _.zdrowego. fpofohu 
życia (~ wywro~ne, kcóry czafu przy„ 
zwoicego, przyftoyney mnogości, y 

. r należytey włafności ~yciąga. . . 
_ „ J>rzyrodzenie lubi porządek; po„ 
-;, ~J"tJfze~i a jego fą ?kreśl on~ y ofożone. 
,, (de alim. facult .. libr .5. probl. '! IJ. ) "{ 
;, ,Sankmryufz !llQWi: .(Jeff.3. Aph~r.· 
,, tj:) ze nie dla wlzyfłkich zdrowy~~ 
~" . udzi Ce!fo reguła ta ieft bezpiet4oa. . „ .To jeft prawda., it zdrowy ~złowje~ 
, nie powinien fię ,przywiązywać 4o 
~ . zadnego żcifi.ego .Y ńackr wfrrz.ę.._ 
,,,-. mjg.liwego JpqfoQQ: ~ycia ~ ·j_ako te:i 

:r ~ . .» Hip· 

'· 

\ . „ 

\ 't 
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1~ ~ Sz_tuAa utrzymania zdrowia . Czpit ]. Rożd:ttai VJJ. ł3' 
;, Hippokrates mowi; ani do ułożoney ~' my jednak ii to powiflno być częfr~ „ jednoftayności w pofłępkach fwoich~ „ kroć brano podług temperamentu wie-

„ „ Gdy bowiem jaka potrzeba (CC) fię , ,, ku y fił. Reguła powfz~chna dla nich 
,, częfto zdarza) ·przymuli odmienić ,, wteymier:Zejejlta.: lzgdyp9przefra-
" nałog; nagł~ przeyście qo nowegó ,, waniu nie n~fł,ęptijc, , ~ni 9lłabitnie, 
,~. poftępowania doświadczone jeQ by~ „ anibol; nie jelł ,bn~ fzkodliw~~ . 
,, niebezpiecznym. Dla tego naymędr~ ,, W ogL'tlnosci Ce!Jus ll}OWi, j~ lu• „ Ezym jetl dla ludzi ~drowych częfto ;, dzie mocni przcll:ricgac mają, zeby 
,; 9dmieniać bieg życia f wcgo, żeby ,, pod czas zdrowia pr~ez żąden r9· 
,, odmiana wnim cza{em zachodząca ,, azay zbytku nie~yr:iifaczyli i:ey fi• 
;, .nie była fzkodliwą dla 2drowia. ·ra .,_, ły ciała {wo jego; ~t<)ra i.eh ma u• „ jednak odmiana powinna być brana ,, trzyma~ .pod cza~ c::horoby. (libr. I• „ wgranicach wfirzemięzliwości. Cel- „ cap.z.) 
,, fus zaś zdaje fię zbyt wielką wyzna• 
,; czać obfzcrność do zamnożcnia zby· . Reguiy dla ó/o~ tlełlkatnyćh f }iabyi:k. 
,, tku , profto przeciwnego owey pier~ · · · · · , 

' " w{żey powfzcchn~ ~cgu.Je Hip~o- ~ ,, . O foby delikatne' między które· 
" kratefa: Nigdy czł011J1ek n1e11WJ•'lńen ;, mi li.cżę obyWatelow miaft Y. wfzy-
;, obcittżać Żołfl:dka, lecz ~awjz1 z nie- . ,~ ~kich, niemal ,lud.zi naµk.aJrii ~awią„ 
,~ jakim jefzc.~e appetytem .uftawać od ,; cych fię , /po~inrti ~ardztey mieć. fię 
,, ]lołu. ~' na olłrożności niż inni ~ y poi:r,ze~ti-

„ MałżonkomCelfus przefiawania nie ,, ją wielki.ey . regu_larnosci w f wo im·· 
„ radzi ani unikać z wielką ofirożnością, ;, fpofobie zycia •. ,. Przez czuwanie pil-
;, ani fzdkać ze zbyteczpą żywością, ;~ ne r:iad fam~m~ fobą; _po.Win~i ufilo-

; ·" gdyżpomiarkowane,mchfi,wzmocni„' \ ~,~ wać pow~ócić do zdro\.yia; wk.td· 
~, częctęzw1tdiywy~ieńczyje. Uważ... l ;,_ rrm upośledzionefui zoftają, dlac~: 

f , IPl' (-. ~ .. 

. . - f, I 
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,J 

I 

' \ 



„ 

I ' 

I 

( 

I ' 

> 134 Sztuka utrzymani~ z-drowi-a 
J . „ bości ułożenia ciała f w ego , dla złe

„ go powietrza' albo dl!! zbyteczne
,, go, do nauk przykładania • 6ę. 
. ". rego„ .gamnk~ Judzie powinni 
,, m1efzkac w ppko1ach światłych, w 
„ domu; wefołym, w lecie przewietrza
" nym, a w zimie mającym lłońce· 
„ powin~i unikać gorąca południowe~ 
„ go, zimna rannego y wieczornego 
„ y wfzelkiey pary. · . 
' -,„ Jeżeli ~auk pilnują, ~ają wyfirze
" .gac fię mgdy zaraz poJedzeniu nie 
„ .brać przed fię' ~racy {wojey; ofoby.na• 
„, wet mte~eff~m•.°!>ciążone, y poli~y
„ ·cy? powmm nnec zawfze f wo je go
" d.~1ny wo~ne, które by mogli obro-

, '! ci.c na P?Z,Yt~k zdrowia fwego„ yw 
,1 n!e cod~1e~ me ~awodnie t~żywa'ć ja„ 
„ kiego , cw1czema; przed Jedzenienr 
„ naprzykład czytania głofnego, prze:· . 

, „ ~h~dz~i, ~ub grania w piłkę, przez 
» Ja_k1 .krotk! cza~~ .Które to rozryw

, P ki ciąg~ącpow1~nipóty) ,niezaśdłu„ 
„ żey' ·az poczuJą le,kki pot albo z 

, 7, pracowanie. „. G re--

· Cz§ść ]. Rozdział 11711.' i 35 i- - • • 1 

" Grecy grywali czterma gatunkami 
piłek, mianowi~ie małą, wielką,czczą, to ,.I 

Jefł,riadętą powietrzem podob~ą do na-
fzy<?h półłokciowych, y ogromną lko: 
rzaną zawiefzoną u O:oli . a napchaną 
0tręhiami lub pialkiem„ podług ,tego 
ie ci ktorzy ją cilkaJi, byli filnemi lub Iła„ 
bemi. Rzymianie ~ieli także cztyry 
gatunk_i piłek: Pi~~wfzą cze~~, k~óra _ 
była meco w1ękfzym gatunkiem . piłek 
ręcznych t zrobiona ze lkory, y nadęta 
powietrzem. 'Tę, podług doniefienia 
Swetoniufza, Augufł: Cefarz wielce lu-
bił. Była ona ćwiczenie.m przyzwoi- . 
tym, tak dla młodych, Jako y dla' fla. 
r~ch; podług · M.artialifa ( lib1-.,x4. E· · 
pigr.43.) . '· • . ( I 

Dttą grać piłkct może bez przywary 
· młody y.Jlary. · _ · : ' ' 

Druga była · troyofobna, ktt~rą qel· 
.J}'~ z.aleca ku ćwiczeniu wyżf iych czę. 
- sc1 ciała młodym y fla.rym. ,: 

· Trzecia· .wielka pofpolita piłka 1kó-~ 
rzana, napchana piorami, więkfza od 
tróyofobney, :a twardfza od czczey: . 

Czwarta p1łkamala, którą rzucali, •, 

I 

l 3 - od·' i " 
\. . ) 

) ) I '" 
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· ~3l! SZ,tuka utrzymania ·ztlr-owia, 
odbijali y łapali od ziemi~ ( MercuriaJ. 
d_~ regymnajl. libr.2. cap.5.) 

Ookład,am, tQ Qaofia.te~, iż pochwa: ' 
ła" ktorą 1łufzni~ wielki! daj~ Gal ef\ 
pił~e małey, jąl\o OC\y~ep(ey do mrz y
m.ania zqrowią 1łużącey nad wfzyfiki~ 
ćwic~enia ·, rąwnie lłu?,y pilce troyo•. 
fobney, y Sz.kqckiemu, Wer;um .. Je~ 
to, powo~ne y umi."r~owane ćwiczenie~ 

' kt6re fię odpt-awuj~ na pła<;~ g~adkill\ , 
y rc).wn·ym._ -. DW,i.e ~u~c; ~ałe tward~ 
bywajq pędzon,e ł_opat~m~ ,, do. tego, -
przyfpo(oqi.on,ymi ,, ·~ąwfze przed fię ~ 
~u p,ewnym. jamo~ w ziem~ głębokim 
ol\oł_ą (łópy~ ą fz.e~okim. na dziewięq 
~al_ow.. ·r~ lb;ona„ kto:r~ kulę wpę·. 

- d,za wjamę, mniey,- razy r7.1):ciw{zy, 
(co z. obaftrón, liczą ~-l~ic) '*ygry~ą; 
Jeft to rzecz załofna, ze: tyle męzk1ch. 
a zdrowych: ~wic;z_e11iąw wyfzło żer 
zwyczaju.. · · · ~ 

,;, Stoły hoyne fżk,odliwe fą dla ofob 
;, -OeUkatnych., a_ ofobliwi~ cukiernicze. 
„ przyfril~ki; raz'· że' ~z_niecając ap·. 
,-, petyt, . przywodzą do. zb-ytecżnego, 
„, J.~dzema„ powtc)re, że choćby icł\ . 

- ' ;, kcq 

" ' 

· ·cztśł I. Rozdział TTJL · . i37 
. ~ 1kto y nie jadł nadto, jednak zawfze 
„ fą z fiebie trudne ~o ztrawienia. 

Reguły ntJ nieprzeyrzane przypadki. · . 
' Nie bez niebezpiecz!!ń~wa , prze. 

" . •...n. -.„ chodzi z mieyfca, -W kt .rym Jt=u; ./ 
„ zdrowe powietrze, do ni zdrowe
,, go·, k_to wtym żadney ni używa o
" ftrożności. Kto te odmianę uczy. 
„ nić inufi, powinien ją czynie wzi. 
„ mie. Równa nie roztropność : jcfi:, 

_ ,. przywyknąć przez nieja~i czas do 
,, życia nie czynnego; . bo może ~na. 
„ leść fię potrzeba-pracowania_. ·- . 

„ Potmeiącemu od.zmordowania .nic 
~, niemafz f~kodliwfzego nad napoy_ 
;,_ zimneywody; . ktory tcżfzk'odzi po 
„; z pracowaniu pr LCZ podroż, choć
;, by QO~ y· uCł:ał. Odmiana ~racy je~ 
·,, f po fobem fkutecznym t~mmeyfzema 
,, z pracowania. Bo kto je<ł zrnordo:-

1 ,~ wanym:pracą, doktorcy niejcftprzy. 
· ; , ~wyczaJOD}"ITl, orzezwionyr-i ~oCł:a
" JC, gdy ~aca fię ·do tey, do krotey. 
",, fię włożył. Bardzo ·z pracowani, 
,, jeśli mogą, powinni fpać w włafnef · 
- ·~ · I 4 fwo„ 

J 

I 

r, 

) . 
, \ 
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' - ' 
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138 Sztuka utr:tym~nia zdrowia 
„, f wojey poś~ieli: · bo cudza d.de'ko 
„ mniey orzezwia·. Ale to, za .Prze! 
„ profzeniem Cel/a-, prawdą jefi ogol. 
,; ną, · nic powfzechą. · . 

; 

Reguły dla r6źnych temperamentow 
.„ • · .· y wieko.w. 

„ Przyrodzenie · y w ciągnienie fi~ 
„ przedew(zyfikim uczyć fię trzeba 
,, poznać wfżczegulności kożdegQ 
,, człowieka. Niektorzy fą chudy1ni 
„ drudzy zbyt otyłemi jedni fą gorą
„ cymi, drudzy zimnem i; jedni wilgo. 
„ tnemi, drudzy fucbemi; owi . ma· 

" ,; ją żołądek z&yt wolny , ci zbyt za •. 
„ twardzony. . 
. Chwalebne1 je(ł zatym ufił-awanie p.o 
,; prawy tych :wfzyftkich wyftępkow • 
;, podług . możności :. ale kożda dole. 
„ głi~ość temperamentowa, która wą,„ 
„ ' tli zdrowie, powinna być powolnie y 
„ po ftopniach odda1aoa. 
. ,, Czł~wiek chudy nabędzie ciała , 
,, uiywaJąc · łagodney ruchawości a 
>• przep1ataney przez długie przerwy 
ła z poczynku, łoża mi~kkiego y fnu 

) ,, dłu. 

... ·;i. 

' ; 

· Cztść I. · Rozdział· '/?Il. r139 

„; · długiego; z~chowując umylł fpo
,, koyny; zażywaiąc - pokarmu dufł~_. 
,, fl:ego, jedzącczęf.ł:o, a tyle, ile zera
" wić może, ~ frarajqc fię nie mieć 
„ zby~ odwolnio'1ego żołądka. 

„„ To prawda co Celfus mowi, źe po
.,, trawy tłujle mogą utuczyć, ale teso, 
,„ kto je :rztF.!(w. ie moźe; inaczey bounem 
„ by naymniey, nie'/łużq. . 
" „ Otyły pr~dko zchudnieje przez 
,, używanie lclzień, ruchawości gwał
„ townych, fypianie na twardym, fen 
· „ krotki, y przez przyzwoite wypro
'' źnianie; jedząc takie k.wafne rze

-~ „ c~y, a nie iedząc · jak r~z nadzięń. 
„ Ja,m przyprowadził, mowi Galen 

„ (de Sanitat. tuend. libr. 6. cap. 8.) 
,, wielkiego brzuchala do pomiernego 
„ ciała w krotkim czafie.. Co rana ką
,; załem rriu ·biegać poki fi~ ód potu nic 
„. lał, potym go mocno crz.eć, y doła- , 
„. źni póyść; z ktorey gdy wyfz~dł ·, 
„, jadł on · lekkię śniedaoie , y znowu 
,, lzedł dołaźnipowtore. ,Wkilkago
,, dzin potym pozwalałem mu jeść }loy 
.,, nie po,tra~y zmacniaj~~c, ale mał~ 

. , I S , „ w fyc 
, . . • r , . 

. ' 
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140 Sztuka utrzy~ania'ztlrowia 
,, w fyć idące. A naoftatek przez re~ 
,; fztę dnia wdawałem go wpracę do 
„ ~torey przedtym był przyzwycza„ 
„ Jonym. 

Co do łazień; o tych użytku dobrym 
y: złym, o wfpaniałości, y rozmaitości 
łazień u dawnych „ krotkie y jafne do
nie6enie mamy u fyl~rkuria)ifa (de re 
gymn. libr. z. cap„ 10.) 'Także 

W Piotra Daneta Słowniku dawne
go Rzymu y Grecyi, (pad fławem fa
znia.) Ą międzyteraznieyfzemi, ofo. 

-bliwie o kąpielach zimnych, pifzeBey" 
nard, Floycr, WainwHght y Lucas. 
. „ Zprzeciwkafzczupłymoże utyći 
„ 1. przez pokarmy ktore fprawują 
,, lłodkic· foki y dobrą fyć. 2. przez · 
,, powolne Ć"!iczenie, kt'ór~ zmacni'1 
„ tę fyc. 3. przez unikanie garąca, ' ,„ pracy, y wf zelkie>: g~ałtowności 
·„ mogącey rozprofz,rc ryc nabytą. 

„ Ci któ~z~fą, ułozema ciała gorące- -
,; go, powmru fię ochładzać pici~m wo ... „ dy , y trunkow kwafnych. 

„ Z przeciwka ofoby temparamen-. „ tu zimnego powinni fię 1 zagrzewać ' 
, tar•. 
' . 

\ , 

I ' 

\ 

/ 

' . 
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,, tMciem fzczotką,używaniem potraw 
„ lłonych y wina dobrego. 

„ Ludzie temperamentu fuchego po
·~) winni fię odwilżać przez umni~yfze. ,„ nic zwybzaney ·pracy, przez futc. 

1• '„ życie , ,a ofobliwie przez. picie nad 
. ;,, nałog nieco pow~ękfzonę; jc!zcze 

;~ dokłaclam ką_piel zimną.. Po ćwicze. ,„ !1iu ra~nym eowinien.. riafł:ąpić przed 
, , ,~ iedzenreQ'l mtcroy fpoczynel_{ •. 

!, „ Cj kt<)r.zyfąceó.1J?aramentu odwol
'~ nionego, ' poradzą temu złemu przez 
,, pomnożen~ zwykłey ruchawości; ni~ 

- 1 · ,; jedząc ra.z n~ dzień, ieżeli zwykli byli J. 

,i jeść· razy dwa;· pijąc (Ilało y to aż po j_e
;„ dzeniu ,~ ~ tyzymąJąc. fię fpokoynie 
~~ przez mejak1 czas, wftawfzy·od frołu. 
· n Z przeciwka zciśnieni, będą mie-
~' U wolny żołądek iedząc :wi~cey niż 
,; zwykli.; pijąc wiele, a wielkiemi _hau
,,, ftami. pod c.zas jedz~nia, . y zara~ · „ wftawfzy od fi:ołu używaJąc rucha-
'" wości.. · .... „, Co fię ,ty~ze rozmartych wiekow; ,„ ci. ktorzy dofzli ~arości, powinni 
\ by~ _daleko~ baczmeyfiemi . w prze~ \ ' • „ ftrze„ 

' I ' 
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/ 
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14i ' SztuR.a „utrzymania zdrowia 
,, (łrzeganiu reguł do zachowania zdro; 
;, wia ifł:otnie lłuzących , niż ludzie 
,, młodzi, którym wielkie ich fiły, fą 
„ zawfze wfparc~em potężnym. 

O rożności Por roiu. 
,, Wiecie trze~a mniey .jeść, ale czę.„ śCiey, niz w zimie. Kompie} t_eż zi-

,, mna lłuży w tę porę. . 
„ W-jefięni, gdy poczyna być.chło

" dno, . ftrzećfię trzeba wychodzić w · „ lekkim odzieniu y w trzewikach zbyt „ cieńkich. · 

·o fłabościach wciqglycń w niekt6ryck • 
cztf ciach ciała. . 

.. „ Ci ktc)r-z.y mają głowę 1łab~, po
'' winn! fobien.a~ zlcw~ć corane~wo- . „ dę zimną; JCSC po!111~rkowame, .~ -
. potrawy do ztraw1ema łatwe; pic ' 

:: ord Y1'aryinie wino z wodą, a Żeby, 
„ gdy im boi głowy przypadnie wię~- · 
„ f;ly, mogli fię ratować piciem tylko „ famey wody. · · 

„ Słaba takie głowa nie może znieść „, nigdy ~pifania, czytania , zwawego' 
- - · r · mo„ 

,• I 

Cztść 1. Rozdział VJJ. .143 
mowienia \r narężonego myślenia: \ 

:: ale naym~iey po jedz~niu. · 7:akże 
Przemywanie wodą zimną lłuzy na „ ł . b'l ' · ~, oczy ciekące; ap okame, na o gar-

" dł~i którzy częfł:o -miewają żołądek < 

· ~byt wolny powinni grać w troyo„ 
:: fobną piłkę,' y przywykać ~o ćwi-

czenia cały tułow zarufza1ącego. „ ' ' d'r. . ,. · ·Powinni tez lł:rze z 11ę rozma1tosc1 
" potraw także fofow, zklenin k y 
2> ' • fi „ }"in cieńkich a lłodk~ch, . a u pok1a· 
;, jać fię y do niczego llę m~przy . a
.• dać przez znacitny ~zaspo ,ed~emu. 
" „ Kto jefł: po~leg,ły.m. r~~ięc.iom, nie 
„ powinien nic Jesc am pic _z1mnegó, 
„ y unikać wfzylł:kieg? tego, co _do
;; świadczył że fpr~WuJe nadym<mm. 

,, Ci ktorzyma1ą zołądek~aby,fąpo
fipolicie blademi y chudem1, zkłonne-„ , . . 

· mi do ckliwości ydo wom1tow, m1e-
. " ·wają boi głowy ofobliwie na c~czo. 

" Dla zabi~zenia temu, nayJepfzy fro-, „,, dek jeO: nie jeść, jak tylko pokarm 
'! łatwy do ztrawienia, a pić wino o
" ftre, y kto znieść może zimne. Cwi: 
'? ~· C'ZC~ 

~ I 

1' 

. . 

., 
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144 &tnka utrzymania zdroUiiiJ 
' „ cz.enie ktore zarufza cały tułow tak• 
„ że imHuzy. . . . 

,, Podagrykowie y łamanie wręka 
„ cierpiący_ mię~zy nagabaniaml tey 
„ lwojcy dolegliwośei powinni uży• 
„ wać wfzHkiey ruchawości, kt6rey 
~~ tylko wydoła~ mogą. ~~ęś~iami cho; 
„ ~emi, nie wczafre boJu ~pó_czyV(ac 
„ powinni. . ~rzefi_awanie Małżeńlkie 
„ śmiertelnie tm ielł nieprzyjazne. . 

,, W kożdey w ciągłey y nałogowcy 
,,__ łłabości ielł potrze~ą ifrotń~ ułatwiac. 
,, dobre żtrawienie; ale naynie obędnicy 
„ podagrykom y łamanie w ręku cie~~ 
,, p,iącynt. 

llll. NAUKI PLUTA~CH:A. 
T en Aucoi: Iławny zyl za _Cefarza 

Traj~na. A lubo nie był lekarzem~ 
napifał jednak roz~owę o .z~chowaniu 
zdrowia bardzo p1ekną, ktora za wie• 
ra rozmaite uwagi, ku temu koficowl 
lłużącc. W cey wyraża, iż to jell: nie 
przyftoynym na Filozofa celować w 
muzyce y ziemiomierlł:wie, a zolława6 
tym c~a!em whiewiadomości głębo· 

/ .kiey 

' , 

·-
'I 

) 

Cztść I. Rozdział '/711. 145. 
kiey tego , co fię z ciąga do jego wła-
fnego ciała. ' . 
Bywało co, mówi on, ii pod czas wy. 

, fokich uroczyfł:oścj_ Arhenenczycy 
miclCzwyczay przy widowHluch, kto. 
re dawali ludowi, rozdawać)pieniądze 
między patrzaczow: co owe ukonten
towanie czyniło fowitym. Podoonie 
medycyna, jedna ze fzmk wyzwo.io
nych naypięknieyfzych, nayobfitfzych 
y nayprzyjemnieyfzych, ma ten zylk 
nad inne, iż płaci dobrym zdrowient 

. tym, ktorzy fię wniey udo/konała ją y 
jey fię przykazaniami rządzą. 

· ~lucarch fzczęśliwe odbierał zyfki 
z~ajomości 'Y _łozenia fię f wego na tę 
naukę;_ gdyż„ jąko mowi Qryden wo. 
pifani'u życia tego Filozofa·, umiał on 
ro~tropnie ofżczędzać zdrowia• f wego 
przez umiarkowany f po fob życia · y 
ćwiczenie ciała, y części onego zacho- · 
wywać całość beź uymy, aj. do· fędzi. 
wego wicku; _ Umiał fię uczerll:wić y 
zafilić do pracy, y zachować {iebie. 
~u -właf~emu ukontent~waniu, y ku po-
7rytkow1 n.arądq• ludd.\K:go. _ 1 
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1.46 Sztuka utrzymania ~drowia 
„ :Jedna z nąypierwfzy~h uwag Piu

" tarcha, którą ja mam za bardzo wa-
" . Z.ną dla zdrowia, lubo wielu leka„ 
,, . rzow zdają fię mało dbać o nią, jefr, 
» ji należy mieć wielką baczność w 
„ zabieganiu temu , ie by końce ciala 
,., nie czuły iywey dotkliwości zimna. 
,, N a ten czas bowiem ciepło zbiega fię , . 
,, wewnątrz, y taki człowiek podaje. ' 
„ fię w niebezpieczeńfl:wo dofl:ania go-
' rączki. A zatym radzi on jak nay„ 

) ~ lepiey od zimna opatrywać członk\ 
;; zewnętrzne zawfze, gdy niemi ftę. 
„ nie odprawuje taka robota, kt~ra~y 
,i, w nie do fyłała ciepło. . , , 
_ .,, Jeżeli · ta uwaga Plutarcha poiy.:. 

,;, r.t:caną. była w Grecyi y we Wło~. 
' . f zeth : jakoż- daleko bardzi~y nie 

::. powinna b~ć _ ~raw~ziwą wnafzycb 
. krainach z1mmeyfzych. . 
'~ „ Twierdzę"śmiele„ż_eci, 'którzy po· 
,; f pol~fe ziębną dqbrowolnie w lędz· 
„ wie. y nogi, . ni,emogą ftę ciefzyć z 

. " dobręgo zdrowia. Z przeciw1'a zaś 
_. ,, nof ..z~nie ponczoch fpodnich wełni~- · 
· ;, oych, k~órycb 9foby . deli\\ame po-- · 

-~" •• - , 1 · • fpo„ 
• I · . 

. ' 

" 
\ # 

Cz§ść I. Ro:t.dział VIL . l47 , 
_;; fpolicie używać zwykły, bardzo jefi: 
,; p.omocne. Gdyz ogrzewanie nag 
,; utrzymuje równy obrotkrwi w koń
'' cach ciała, y zabiega bolom , chora
,,- bom , y utracie fil, kto re bez tey o- . 
„ fl:różńośCi nifzczeć koniecznie mu-

~ ~ , 
,, 1zą. . 

„ Druga uwaga nafzego Autoraje!l: 
_ „ ta, ie ci, ktorzy fię · dobrze mają, „ -powinni pod czas zdrowia . przywy

~' kać, aby mog,li jeść pokarmy' profre 
:, y ni ef makowne, a ze by w przypad
,; ku choroby na famo ich uyrzenie nie 
,, wzdrygali lię, yjak piefzczone dzieci, 
,, w przyjęciu ~nycn · nie czynili tru
„: dno.sci gdy tego potrzeba ka ze. 

,~ Zteyie przyczyny radzi pić czafom „ u frołu famą tylko wodę, choćbyy by„ 
,, ło wino nadoręczu; poniewai w wie.o 
,, , lu chorobach nie wolno żadną miarą 

r „ pić wina. Jednym lłowem chce on, 
.„ żebyśmy frali Gę Panami nas farnych, -
,) tak da1ece zebyśmy mogli włozyć \ 
,~ fię do niedbania na rzeczy; iako tylko 
,, tyle, ile one fą pożyteczne zdrowiu 

. K ...__ r . na-. - )) -I r 
- w ' 

'( . 

} 
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> 
„. nafzemu; .oraz żebyśmy nie poczy- ;, ·przygotowanymi na wfzyfł:~ieptzy-

.( „~ tali fiebie za niefzczęśliwych; gdy, „ padki przez ciyfł:oś~ y zdrowość ; I 

„ będziemy czafem wezwanymi do je- „ ciała nafiego, . żebyśmy ciężaru do ' 

r ,, dzenia proll:ey y grubey potrawy . . „ ciężaru, y podniety niedokładali d<> 
„ Staro.dawny Autor, (dodaje on) bar- ,; ognia. .f\ jeślibyśmy przymufaane- , 
„ d~o dobrze, PC!wiedział: <J.bierz fa· ,„ mi byli do pici~ nierozumnego, ni~„ 
„ hze rodzay zycza nayrozumnzeyfzy, a ,, bądzmy powolnymi; acz.tez _odmó-

i'. 
,, pomału przywyknie/z do onego. ;, wa nafza obrazić by miała. Rzecz„ 

,, Trzecia uwł}ga Plutarcha ta jefl:, ;; my tam ż Kreonem~ 
;, iż ludzie cieńcy w ogulności fą nay-." Wolę_wzgardą twey pfoibyzri:Jferzltfi~ dzl~tobie ' 

' „ zdr.owfi. Niepowinniś_my zatym po- - Niż jutro tk.ttą6 cię jęk.iem j lub l~grlienietif w gro• 
~"' błażać nafzemu appetytqwi_łakotka- ' bie,' -

„ ~wyfokiemi fmakami, choćby„ ' .;s 're było zdani~ Sokrateła; ii czło„ 
,,, ' y je łał~o mieć mogli, a to zabie- ~, ·wiek {foWirtien fię ~yfir~ega6 wfzy„ 

/,gając oty~ści. » fikichtych p9eraw·;• ke6r~. go illog~ 

'ili U waza my jednak przeciw Piu tar- ;, kufić fytego; y tych ttunkow, które-
·„ c:. o~, ~wyfokie !makiyhoyneiy- ;; go mogą nęGiĆ; gdy niema pragnie• 
,, cie me z, wfze dodaJą ciała; o,wfzem ;; ni a. Może być w prawdzie co takie„ 
„ w niekto ~h temperamentach zpra~ ;, go uiytym ż potrzeby ku pofiłkowi 

, ,, wu ją porufzenia ,g?rączkowe y inne „ y zdrowiu~ af e fię należy niezmi~rn!e -' 

)) , rożne d0Jęgliwosc1. " ;, wyCl:rżegać, . ż,eby te przyfmJk1 me 
„ Jeżeliby$iny by-li ' mowi daley '1 wzięły gory, y nie obciązyły nafzc- , 

Plutarch, zaprofzonemi na ucztę do ~>- go żołądka. . . ' 
1 

" ) 

wi.elkiego, P_ana, gdzie by nasl przy- I 

I 
,, Nierozfądek jell: to wielki, gd}' 

" „ naglano naśladować drugich, y tru- ;; kto ze Tżczegulney próżności ła~u-
(' 

'• \ ,„ dn~ było uniknąć :z.bnkLI:~ ... bądźmyż »' je fię wyborno~ciami u fiołow Pań-
' „~ . . . . . J(, z ,, lkicli J • „ przr-: 

I . , 
\ 

' 
\ „ . 

\ 
./ 
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.... 150 Sz·tuka utrzymania zdrowia 
!kich' dla tego ze by fię mogł pocheł· 

:: pić przed fwemi przyjaciołamiztych / 
· wy foko faacownych łakotek na kro- · 
" ł w· h 1 rych bąnkiecowa . 1ęcey y mu 
'' to uczyniło czci, gdy by mogł po„ 

, :: wiedzieć, iż' tak fobą zupełnie wła-
,, dnął, żefięodonyc~w~rzyma~. . 

„ Między wfzyfł:k1em1 fzkodhwem1 
„ płochościami rozkofzy, ni~ widzce 
,, śmieśnieyfzey zdrozności nad tę, gdy 

- kto drogo'.płaci lławne Moście Panny 
:: Frynę, albo.Lais, y dla nich zanie~by

wa żon fwo1ch _w domrr, fzacowmey
:; fze wdziękimających', nadowezgu-

. „ bi one najemniczki .. Jak olłróznie wier
faop;s Menander wprowadza rayfurę ,. 
który wiodł z fobą towarzyfiwo pi~ 
knych bezec~ic, dla z~ie.dzenła do. 
'brze wvchowaney młodz1ezy. Gdy o.. 
ne przybyły, mówi on? młodziency 
pozpuf~czali głowy , · . Jedząc ·~o co 
przed n!ch, było pofł:aw1ono, Y,,, zaden 
z nich n!e raczył nawet weyrzec na te 
omamiarące zwodzicielki. 

„, Ci kt6rzy mają prawdziwy fmak_ 
~' w rozkofzy, powinni dla teyże fa- , 

' ,, O]C}j 
, . . 

' '1< Czt# I~ Rozdział VII. : 151, . / 

;; mey rozkofzy i~ć ~fł:~zem~zliwi~. 
„ Bez wftrzemięzhwosc1 ho1w1~m ~te 
,, mafz zdrowia, a bez zdrowia me-

maf z czucia rozkofzy. Co po nay„ 
" h „ więkfzych przy!maka.ch c. oremu 
„ żołądkowi? Dobry appetyt Jefrnay
'' lepfzą prz~pra':':ą. Ma.my o ~lexan-

drze Wielkim, JZ w pochodzie ode„ _,, 
. „, fławfzy fvroich kucharzow, mawiał: 

.., r 

~' wodzę teraz zemną łepfzych ku- \ „ charzow nad tych, którychem ode- ~ 
lłał mianowicie długą podroż ranną, 

" ' ' d J.:: która zaolł:rza moy appetyt o u-
.„ biadu 1, .y pomierny obiad , który , ,.. 
" [maku dodaje mojey wieczerzy . 
" " Wiem jato' rnowi daley Autor' I 

~' ze wielkie zmordowan.i~ górą.co' y 
zimno czafem z prawu Ją. gorączkę. 

'' • • „A, Ale też y to wiem, ze u.. zewnętrzne 
:: przyczyny rzadkQ kiedy przyno
" fzą choroby ofobom umiarkowanym 
„ y wolnym od wfzelkiego zbytku wil
,, gociow. Tt;nl:o zbycek przyprawu
" je ludzie o niebezpieczne dolęgliwo-
" ści. 1 Podobnie fmierdzącemu błotU, >'' 
,li kto re, gdy przez _ zewnętrzn~ jaką 

, · K 3 przy~ 
, ' I , 

' ' 
~ 

• I 

'· 
I . 

f· ./ 
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15~ , Sztuka utrzymania zdr.owia 
„ przyczynę porufzone bywa, zaraża 
„ ' powietrze y wfzyll:ko to co fię do nie-. „ go .zbliia. Hippokrates mówi, iż 

1 f · „ bezprzyczynna ociązałość y znuże
,, nfo członkow, przepowiada zbliza~ 
„ jącą fię chorobę. · Zkąd zaś ta ocią.

. ,, żałość f,..ichodzi, jeieli nie ze zcisnie-
·-,, ni a fu<;hy~h ;i. yf przez pełność? 

1' Więlce zatyro. jeO: nierozfądny po-. 
„ frępek tych, kt6rzyrnnieniaią, iż tę „ lłabość oddalą przez jedzenie ypicie 
-,, obfite~ W!łrzymani~ fię od pofiłkq .' 
ł> y ćwi~zęnje jefl: jedynym prawdzi~ 

' ,, wym w:~ey okoliczno~ci lek;irlłwem! 
;, Lµbc) p.(ławiam rofkofz ja~Q 

( 

;, · nifzczącą prawdziwe ukontentowa" , '\ · „ nie: Nie~hcę jednak żeby flę · rzu" , „ cano w wylłępelc przeciwny. · Pow" 
·„ ściągliwość zbn fzkrupula~na wy"_ · „ myślna y: furo wa, wydaje ciąło ną 
„ wiele _nie~e~pieczeń!hv, nifzczy du!! 
„ chy o.zywiaJące, y nas niefpofobny· 
;, mi c~yhi do pracy y do ukontento" , „ wama,. czyni nas bojazliwemi y po„ ' 
,, deyrzbwemi o jakieś zawfze ludzkie; ~ 
» złe zamy!ły przeciw _nam, y prze'! 

l • '. 
, , . ( . I ·,, f ~ki: 

) „ r 

J F 

/ 
,. 

( ' 

\ 

'· Cztf ć L Rozdzia/1 P'!J. · t53 
, ;, fzkadza nam do rozpoczęcia jako„ (, 

,, wegokoJwiek dzieła Z 'prawdziwą 
,, odwagą y· wielkon:iyślnością. Za-· 
„ chowaymywięc frodek między temi 
,, dwoma wyfłępkami. Czyńmy jako 
„ rofl:ropny żeglarz,, ktdry nie zścią
,, ga zbyt żaglow za wiatru pomyśl
'' nego, ani ich napina podczas nawal· 
,, ności. .:i ' 

„ Naofl:atek trzeba uważać wzglę
·„ dem fnu toz famo, co fię mówiło 
„ względem pofiłku; ruchawości , y 
„ rozkofzy. Spanie nafae Qie powin-

-· „ no być ani nazbyt,długie\ ąni nazbyt · 
,~ krótkie, a lny przyjemne y ,ńatural- ' 
„ ne. Skoro bowiem one fą albo nie 
„ foremne albo lłrafzne, mamy przy. 

~ 4 , „ czy-

" Te fą iłowa Pfotarchą Poganina, kt6re ża- -
dnego w~as~ażeniaczynić niepowinny. ,. 
Gdyb_Y.m fądził by6 potrzebnym zbijać go: 
przyw1odłbym tylko naprzyk.ład Swięte- "" 
go Franc~fzka S~le.zego t ktory jak żył „ a 
przytym Jedn~k Ja~ był mężnym y czy~„ 
nym, wfzyftkun' wiadomo. ( 

,' . 

' \.' 
i r 

I I' ~ 
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154 .Szt~R.a ~trzymynic( żdrawia · 
„ czynę mieć pod-eyrzenie. o zbytk~1, 

-' . ,, Jub jcikowymkolwiek żłym rozrzą-, 
,, dieniu wilgoci· ciała nafzego. Mo
" wię toi famo o fmętkd, o bojaźni, .ó~ ~· / 

I I 

. „ flrachu nagłym, ktore napadają na· · 
;, nas bez dania przyczyny. Na tęn 
" czas rrecz je!ł: więcey ni.Z pozorna.,_ 
,, iż jaka pl!ra zła zarażająca nafze cia· 
„ ło w mi ef zała fię w duchy ożywiaią-.. 
„ ~e , y uczyniła ta'!1 nieP,orządek._ . · 
,, Byłoby bardzo '. pozytecznym dla 
• j, ząchowania zdpowia narzego parnię-

' , ,, , tać na to oczym nłkt nie myśli ~ aże-_ 
„ by zwłafzcza . nawiedzając chorych 
„ p.rzyiacioł, .wypytać ftę pilnie, · (a to li 
„ jednt:fk btz ukazywania ciekawości y 
n ~kg~~ 'flą~y~ia '!'iadomoś~ifi~"I c~ne:;) ~o. „ icp choroby Jeft przyczyną, czy im 

, · ;,, praca , czy wftr~ Y!Ilanj~ fię od po~ 
'_ ,, karmow, czy ~ez mny Jaki ~afzko„ 

,_;; · „ dziłzbytek? tymfpofobemQauczy. 
„ libyśmy fię pr-z;ez _doświadczeniecu~ 
,, dze jak ~ftr~eJ;Tiięzliwość 1jefl: potrze" 
·„ b!1ą ,,.Y Jak (łarownie powinniśmy u· 
~' m~ac ty~h wlzyftkii;:h wyftępkow ,_ 

• 
1 n l-\t9rę. w1~zięmy, że .przyniofly, cho„ , 

„ rohy,. 1, frzy, „ 
) 

~ I 
I 

I,~, 

! v, , 
( -

. , . 

\ ~ 
I 

C:tt# L Ro~dzi~ł 1711. 155 \ 
~ .„ Trzy rze~zy ofobliwiey, ~ówi 
· ;~ nafz Filozof, . zdają fię głownie być 

,, potrzebne do zachowania zdro~ją. 
· „ nafzego, . ruchawość ~ włafzcza, -· 
„ wjlrzemi1zfiwość, y do.Jkonałe poz1'a-
'~ nie ułożenia ciała najżego, . ' 

· A lubo Plutarch w;ziął ce· reguły qd 
;,, Hippokr~refa; ze jednak on Je w ro~
" mowach fwoich bardzo \ dokład11ie 
,~ zaleca~ to co mówi, może fiać lię U· 

„ żytecz.njeyfzyin przez przypomnie· 
~' nie. · · 

Poc~ynając od ćwiczena ciała, a ~~ 
·„ fobliwie ludzi nauk pilnuJących, dla , 
„ -których w. fz.czegulności Plutarch 
„ zdaje fię pifać, nie można wierzyć, . \ 
„ jak jefr poiytec~nym dla_ ich zdro· ) . 
„ wia, czytać codzień 'głofno. Powin„ 
,> niśmy zatym przywyknąć do tego 
,, ćwiczenia. Głofne czytanie. tyle.nad _ 
°' rozmowę zdrugiemi jeft poży~e· (' 
0, cznieyfze ;, ile jazda w lekko nofzą„ \ 
„ cym powozie nad inne ćwiczenia: 
,; po1d czas. czyta~ia takiego głos ukła„ . _ 
,, da ftę p'O wolme pod~ug wyrazow 

. ,, c.ud~ych.,_ y!g~dko.fi~ Pl?ID}k~.bez 

_I 

~' ' ~~ 

--. 

' ' . ' . 
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156 Sztuka utrzymania zdrowia 
_ „ tego zapalenia, kto re pofpolicie z 

,, prawuje . g-0rącość :wf poru podc~s 
„ roznrnwy. Jak jednak czytanie gło~ 
„ fne dla zdrowia jefi pomopne: tak1 

,, krzyk jeft fzkodliwy, y częfł:okroć ta-
' kpwa gwałtowność by'Yała przyczy
', ną pęknienia jakiegn krwiffego w cie
', le lu'dzkim fiatku. Sokrates nieganił 
;, , tańca; ale go tylko pozwalał dla zdro
., wia, poczytał go zaś za nieprzy-
' datny dla tego., że wiele mieyka za~ 

, ' biera: Gdy z przeciwka y wmałym 
, :: pokoju miefzkając, dofyć być .~o

" że mieyfca na inne ćwiczenia, Jal\o 
„ f piewanie, lub czytanie głofne. 

„ 'Trzeba pilnie fię wyftrzegać czy
'' tać głofoo, fpiować lub inne przed 

fię brać ćwicZetJie zaraz po jedze-
:: ' niu, lub 'bę?ąc zpracowanym. _'I'ey · 
„ reguły zam~d~aney Ikutkow ~tepo
„ qiyslnych me Jeden doznał. 

„ Lemwftwo y pro*nowanie zaw{ze 
',„ były miane' za zrzodh? róznych cho
,, ~ob. . Człowiek wyoltazający fobie 
,, Jakoby przyfparzał zdrowia przez 
." życit nie ruchawe,1~ podobuym jet1: 

~.': do 
\• 

" ' • 

Cztśl 1. Rozdział 1711. 157 
;, do owego, który zachowując n(ła
" wiczne milczenie , mniemałby, głos 

. „ f woy udo1kona1ić. Nay.przedniey
. \ „ fza fpręzyna zdrowia Jefł: rucha

" wość ;. tę zaś gnufooś~ wąt}i·. Ad? „ tego co po zdrowiu Jeżeli Jego nt
, „ gdy nie używamy do czynienia, czy 
„ to fobie, czy to przyjąci9lpm n.a- , , 
„ {zym korzyści? > · ~ . : 

„ Niektórzy zalecająl przechadzkę 
„ po wieczęrzy, cl.n'ldzy u~rzymeją, iż~ 
;, ta pfuję zcniwność, y ie zpoczy
~, _nek ~cen czas Jepfzy: łefr. C~y ~ie 
~' można było by wmsc w zda me . Je-

• 1 ~' dnych y drugich, y ptrzymując fro-
'' dek, unika~ tuchawości · ciała zaraz 

·i ?' po jedzeniu, a zalłępować oney nie _ , 
„ dofłatęk przez porufzenie nafzycb 
„ myśli miłą rozmową y przez. :Za~- J 
~, wienie umylłtf, niezłączone -Jednak 

' ' , 

~' znaymnleyfzą przykrością, nie.wy-
,, ciqgająFe natężoney baczpości, y nie 
,, morduJące nafzych duchow. 'Takie 
~' fą rozmowy te, ktore maią za cel 
;, , materye zabawne, a niezkończ~nie : 
,1 Ji9zne, ~ dziejow > z Rymotworftwa ·~ · 
' ' ' „ " f; 

' . 
. ' . ) 
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158 Sztuka utrzymania zdrowia 
„ y z Fizyk.i, y które ieden nazwał we: 
.,, tarni rozmow. uczonych~ 'Tym fpo
„ fobem nay lep1ey by fię wykonała rą-

, „ da lekarzow, którzy chcą, aby dla' 
,, , zabieżenia . furovrościpm za wf ze 
„ czas .zolhwić między wieczerzą -y 
,, y fnem. · . ') • 

„ /}ruga rzecz ktorey Plutarch chce 
;, ieft, żeby mieć przed oezami dla 1~'. 
,, bezpieczenia zdrowia, umiarkowa„ 
" nie w jedzeniu y piqiu, y wpowfze- I 

.„ chności _we wfzyfi:kim tym co· pod 
. ,, c~lebia · zmylłom. Podług jego~ 
,, !11c męd~faego nie możńa ruczynić, 
„, Jako przywyknąć od młodości nie jeąć 
„ wca}e ~ię!a. _Y V! 'famey r~ec::zy · ' 

. . ,, czyz z1em1a me daJe nam dosć po„ 
~' tI."zebnego, y aż do zbytku nawet . „ wy~ywi~nia? alboz mało jeft wyro~· 
'„ ftow ziemi, kto're można jeść zara'z 
:>, tak jak wychodzą z jey łona, a inne 
,, .znowu, kcó~e, p~z~z fz;tukę przygo. 
„ ~~.W~Tl~, przyrn1łaJą fię podniebieniu 
,, mewy.n;zonym fpofobem. Ale na„ 
„' (.)~at.e~, ponieważ ' zwyczay jedze· 

. / .,_, m~ m.1~fa gorę wziął> je4~myż juz; 
· - al9 

·. 
, .. 

Część-i.. Rozdział,.Vll. 159 . 
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; ;; ale jedzmy przynamnie'y z umiatko- ~·. .. , , 
,; wani em, a nie opychaymy fię onym. 1• 

,, nakfztałt lwow y wilkow. . 
· „ Wino jell: trunkiem nayzacniey„ 
„ fzym ~ napoiem naypożyteczniey
,; fzym , lekarfiwem. nayfmac~niey
" fzym, '/ ze wfzyll:l\ich !makowico-. 
,, ści i<;>łądko~i na,yprzyjaźnieyfzr,m· · 

, „ Gdy 1ednak Jdł:esmy upalonemi od 
,> . fłonća, bardzo :zpracow<1nemi, inte
" reffem wyciączonemi przez nateie
'' nie myśJi, albo gdy mamy nagaba.:
'' nie gorączki: {zklanka wody ciepłey „ famey, albo nieco z~iefzaney z wF 
,~ ·nem, orzezwia daleko lepiey niż farne 
„ jed.~~ wino, ktore przez fwoją ży~- , 
„ wosc y gorące przyrodzenie.mpgło- · 
,, by na ten czas w nas pomnożyć\ nie„ 
i' porządek, potrzebujący uśmierze-

. ,; nia y umiarkowania przez ochł-Od~ 
,, y łagodność wody. , 
. N aojłatek, jeCł: rzeczą itl:ornie potrze„: , 
~' b~~ do utrzymania zdrowia, . aby 
,~ ko7;dY. u,czył fię puznać fwego Ciata 
,, uło~enie, y dofkonale fię dowiedzieć 
.,, co Jemu !łuzy, ą_ conielłuży .. 

i' Ce.v „ \ 
. (, -

.' \ 

•I 
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•6°7. _Sztuka ufrz41mania zdrowia 
. „ Ce!arz 'ryberyufz miał zwyczay 

„; mawiać, iż wll:ydli wa jefr rzecz czło
,, wiekowi _fześćdziefiąt lat ~ah1cemu . 
,„ wyciągać rękę do lekarza, y dać fo. 

. ,, bie pqlfu macać. 'To było nadto. 
,, Ale_ w Hl:ocie . famey rzecz zdaje fię 
,). być . fprawiedliwa; żeby _człowiek 
,;. miał przynaymniey nie jaką znajo ... _ 
,j mośc f w ego pulfu ,. y ~ozrrfai_tych, d• / 
;„ nego odmienności~ aby znał umiar„ ' · 

~ ,; kowanie cjała fwego co do ciepła y 
,; co tjo zimna; y żeby z doświadcze.- · 
;> nia nauczył fię czyńlć roźnicę tegq 
,s co mu fzkodzi; od tego co mil poina,„ ga„ Co zet gnufna być lllufi ta: dufza, 
;· któ~a po długi111 :. przemielzkhyaniu ' 
,, w c1~le1• p~zymufzoną jefł: pytać leka• 
;-• r'Za JesJ I ciał? ~e 1 ·.z którym je ft zł'ą·. 
;-; czo.na 1 W z1m1e czy też wiecie jell: 
;, , zdrowfae, jeśli 'poerawr foche, czy. 
;> też wilgotne one~U Ieprey fłużą; al..-
,; bo jeśli puls prędko czy ~owalnie bi--
" je? U mierny 'rozrządzać kuchnią cd 

. „ do fpo~fobu gocowctni:l pot~aw 5 kto· 

.. ;, !·e,~i ftę zywiemy; ~ niedbamy oto~ 
1, J~sh ce potrawy !~ fakodliwe 1 lub po• 

.... ' - ;1 moe 
- I 

•, 

\ 
' \ I 

I 
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Cztść l Rozdział VII. i6l 

- mocne dla !'zdrowia. Radziemy o 
:: podniebieniu; o zdro'Yiu zaś anipy· . 
„ tani~ niemafz. Jefl: to ni~mieć ~zglę
" du na gło~ z-drowi a, kcort!go Jednak 
„ kożdy zna wazność. Scaraymy ~ę 
„ więc o pozna0;ie fię z naizy'(ll em- . 

~~ łeąi. Z ·!11ałey ba,c~ności pr~ył~że-. 
;, niem mozemy. doysc tey nauki. . 

„ NieprzeO:a1ąc na tych przykaza-.. 
„ niach powfzechnych ;PJµtarch przy- . 
„ daje kilkafzczegulnych rad bardzo . 
\" obchodzących kózdego, y ufiłuje 
„ wyprowadzić świat. z błędq ~rojakie-
,, go uprzedzenia. , , , 

„ Pierwfzy błąd jefr używanie pur
" ganfow, albo womitoriow. mocnych· 
„ dla wypro~·adzenia pełności, przez. 
,~ haniebne niepomiarkowanie nahytey, . ., 
„ y dlą zabieżenia ztąd, przychodzą~ .t. 
,, cym chorobom. Ci ktorzy ~ak czy-
,, nią, podobnemt fą, mówi on, .. 
„ do obywatełow Aten, którzy by, 
„ widząc fwe miafto zbyt zah1dnioo,e, 
„ wpadli ·na tę myśl umnieyfzyć obfi-
" tość w murach f wo ich miefzkańców 
„ liczności przez oaprowadzepie Scy-

, tOW' 
' :\; . " 

\ 

\ . 
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1 , -· i62 Sztukautrzymaniażdrowia , 1·· Cztść· J. Rozdzil(.I VJL, 16') ,. 

,, t~w lub Ara~ow dla przep1emięnie.: „, wach zawfze ;i~d Kśięgami; albo w 
" n1a onych. „, myślach -głębokich zoflawaią, wol· 
_ „ Mialło tych 1ekar~w za tym czy„, ,, ncgo cza{u . ciału fwemu do ode,„ 
,, fzczą~ychgwałtowme, naypewniey„ ,„ tchnienia niedając; jak gdyby ciała 
„ fzym_Je~ w potrzebie, wziąć prolłe ,, ułomny . nar.ząd inogł znieść tyle 
„ woi;i1~ormf!l, albo fię wCttzymać od ,, prac, ile dufaa,y wyrównać_fhuecznic 
„-~zęsc1 P?karmow przez kilka dni. ,~ bez odpoczynku wfzvll:kimczynom 
. 2, Drugi błąd, który zbija Plutarch : ~'> ceyiftnościnieśl!liertelney. Tu przy:„ 
,, Jelł: błąd ofo~ przywiązujących fię· ,, pa~a b.ayka o owym wielblądzie; 
~,- do. poftanow1-~nych !!- fiebie_ reguł ~, , ktory mechcąc pQmqc dzw·igać wo-
'' wlłrzymywama ftę ód Jedzenia albo n ' ~owi części ciężaru' lupo ·za nic'po,.. 
,; pofzczących pewnych czafow·'w tey r· )) Jednokrotnym przekładaniem tego; 
)> z~w0ney myśli, iz lię'przez t~ będą ~' ' co miało nalłąpić: · gdy woł poległ 
;, mieli dobrze. Jeft to ftebie karać bez „, pod ~i~iarem, był naqtl:acek przy-
'' potr~eb)'.' y ~ez I;lożytku czynić fobie „ mufzo~ym nieść wfzyfł:ek ładunek, 
„ c~łe zyc1e me miłe. \V tym rodzaju . , . ,, ?awet J~f.z7ze Y famego w.ołu Ikórę. , 
,, n~e'!o!nicrwa a zawfze ty1ko dla fie- . ( „ F~k w1dz1~my bardzo częfł:o, że iw. 

, ' ,, b1e zy1ą7ych ludzi, fądzi Plutarch być ,, dz ie wcale ciała f w ego nief z an n ją cy~ 
„; podobmey~zy~b do małży przyro1łey ,, Y ~poczynku o nem~ niedJjący, wpa„ 
„ do lkały1 n1zeli do rozumnego tworu 1 ,, dają w choroby, krore ' kurcząc ich , 
,„ w{połe~z~ńlłw~ ze światem y chęć d~ „ d~fzę w zciśnione bałem v lłab(·.scią 
,, zdacnos~1 wzaJe~ney_mającego. ,, c1ałą, razem im zabral'liają wfayftkich 
.. „ Trzeci h!rtd memn~ey niehezpfe„· · „. nauk, y 0'1bierająmocmyśle11ia.: 
'? cz~y; w ktory popada Ją ofobliwie lu·'" . „' Pla~o.n ro_~f~dnj~yfzy w tey mica 
,, ~.,_1e nauk pi1nujący,,., jefi: ten, 7-:e bez . ,., rze rad1 ,ł m1ec o ciele ftaranie row~~ 
'~ zadnego ddwolµienia wf wo ich za ba~ ,; jak yo dufay~ a zcby jako dwoje kci· 
J" , , , / - "w11cb i L ' , .r . ,,'s1i „\ . 

' I 
' . .,., "„ 
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•~4 , Sztuka-utfzymania ztltott..'ia 
;t ni fił~y~h y ifornych welpoł fobie 
;,i pomaga}-ąc, równą ciężar ciągnęły 
;, ,'mocą. rym czafem ze dufza wfzy
i~ · fik~ lię, za~urza w_ wyfokim o cnocie 
,;,! rozmyslartm, należy miec koniecznie 

" ,-, :. b~czn?ś~ P.r~yżWoitą ńa na \lotrżeby 
,t,. r-c1ała ;_ 1ezeh mechcerny poł~zyć:prze„ 
,; · fzkody tak lzlachetnvm ufiłówaniom-. 
· ·· v.-.llGLJtliL.i\/US-
( 'I'en lekarz, rowiennik Plutarcha. 
wykonyw,ał. fwo~ą fżtuk,ę-r-w ~zymie: 
Galen i:now1 _o. mm na .rożnych. miey
fcao_h pif m f wo1ch ( Lzb_r. I. Hzpp. de 

„ .m.orb. vulg .. com1nent.2. ·{efl. 25. B de 
dtffer, pul. (zbr. '4· cqp. 1ó. t1.) „ _ 

.·_ Znaydufą fię wzebrotnin Oribarego 
u~~gi. Agatyna nad pozytkiem kom-'" 
p1eh z1m,nych b~rdzo jafne y dofkonałe 
ł Med. · Col!ećt. l:hr. ro. cap. 7. J A że te 
k~mpiele w potrżeb.ie utyte pomaga ją 
w1el'e do ucrzymarna zdrowia: nieza• 
waq~i · naf!l z.afł:ano~ić fię momencik 
na_d ~d'amem tego da w n ego lekarza 
w ta~ obchodzącey materyi j ile że po 
t~m ·Jeg~ 1•dokładoym wyłoteniu ,\ już 
~ne truth nam„ będ:tic _radzić uę '.dru
l ' r • I „ gich 

) 

' ' r ·' 
' I ' 

·' } I 

I' 

- ' ' 
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'Czt ść /. Roi.d:dał Vil. 165 
gich A,ui:o'ro·\V .w tym co fię zcią,ga do 

. kompi~li. · „. · , . ~ · 

'.;, . '?f, in
1
6wi· ~gatyn, ~~clrzt życz~ 

'·' rob1e :zdrowe pro wadzie dm w tym 
„ p~żech9dńinfżycitl; powi~ni uzywać ' 
·„ czę(l:o . kompie li, zil)1nycłi. Nie iuó
,; gę,'żn~~eśćl!o~v do dość mócnegó wy
" r,azen~a pozytku zrąd wynikają~e~cY. 
;, Komp1el . w~ai·ości n_~wei: '.naypode-
„ fa~ey_&.ey , __ tych, . ktorzy fą .do.niey 
„ przyzwycza1onemi\? . zmienia ciałO. 
;, Kompi~l. d~je i ywość, porrin~ża ap pe
;, tyi:.,. ułacwja ż trawność, naolłacek 
;, zachowuje ~~~oś~ ~mylło"!· Jednym 
,, ~owe~. ko~p1~~ z1?1na. ~aJe fi.łę .całe-
, „ n:µ roz~orządzemu ~zywocmnemil 
,, c1~ła: l~1dzl~i~go.- "· Jell:em pewnym, ) 
" ffiOW! daley Autor) iż wiele dzikićh 
.„ ilarodow mają z~yczay potjurzać co 
,, dzień ~zieci f:woi~ w ~odzie zimney~ 
„ ~Y czyniemy przeciwnie: bo parze· 
'l my nafze dzieci w wodzie ciepłey; 
,, a to z.a ~amową Mamek · ktore nas 

r I 

_ „ .. ~pew~iaJą '· że ~~i~ci . lepiey fpią pó , 
,, . k~.mp1ęh c1cpłey;. y fpokoyniey1z~· ~ 
,) .mł fą w nocy. Coz nafrępu je? .. Dzie- . 

I. L 2 . · ci 
I 

'., 

', 
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t66 Sztuka utrzvmania zdrowia 
. \ „ 'ci tym fpofobem warz_one częfłokro~ 

„ wp.adają wkonwulfye, ywielkiecho
„ ro by, z których je wyprowadzić nie-

.. " zmiernie jeft trudnym. 
1 „ Pokarmy nafae _już powinne być 

_, „ zupełnie z trawione, y rozdzielone, 
„ albo innerni Iłowy, żołądek powi. 
,, ni en być czczy, y ciało lekkie, gdy 
„ .idziemy do zimney kom pieli. 'Także 
„ ,nalciy pierwey nie iaki czas prze· 
„ chadzać lię, albo użyć innego Jakie
" go powolnego ćwiczenia dla ugrz.a. 

· ',,' nia 6ę miernego y orzezwicnia du-. 
„ chow przed farnym do wody wey
·„ ściem. .,Ale wchodząc, żadną !TI'ia· 
,, rą ani gorąca, ani z pracowania czuć 
„ niepowinniś.my. Ufzy trzeba zaty-. 

J ·„ kać żeby w nie-wody zimney nie na_. 
„ fzło„ 'Tak będąc przygotowanemi, 

. ,~ powinniśmy razem fi~ zanurzyć w 
5, wodę, co jell lepicy; albo fię nią dać 
:, zlewać. , Ci którzy mają dofyć mo
" 'cy v śmiałości, niech fię pokilkakro
', tr.iie pontirzają. AJe czy to raz, czy 
,, k1lkanzyfię ponurzywlzy, zawfzc 
,, potr~ebafię dobrze ofufzyć' y wy· 
· · ' " „ trzeć 

·I 

(' , , 

J 
I 

' ' 

I I 

I \ 

CztJć 1.: Rozdział VJJJ. 167 , 
„ trzeć~ wychodząp. W oda nicpowin. 
" na byćanijak Jod zimna, ani zbyt wol
" na; a zawfze czyfł:a y jasna. W oda 
)' mor~ka ieltnaylepfza, ofobliwie· na 
,„ pier~·!ze kompicli używanie. Nie, 
,-, którzy mniemaią, iż nie przyzwy.„ czaieni do zimnych kompieli po<~:in- , 
„ ni ie zaczynać przea frodkielh lata . . 
„ Alem ja widział, mowi ,on, wielu .. ' 
„ poczynaiących je wygodnie kózdey 
„ roku pory: fądzę iednak ie wiofoa 
,, nayfpobnieyfz:i iect do zaczęcia tego · 
,, potłępku. \ 

) 

RIQZDZIAŁ OSMY. 
I ' ' ~ 

O Galeni-e y niekt6rych neutack lekko 
· tylko 'przednim napomknionych .. · 

Klaudiufz Galen · urodził fię· w Per
gamie w Azyi mni~yfzey około roku 
trżyd;Łicflego pierwlzcgo przed Chry
fiufem. Znayduie fię1 między inne mi 
i ego dziełami fześć Kśiąg o zatho wa
niu zdrowia, y rożne inne traktaty cak o 
właCności<1ch y naturze pokarmow, ia
ko y o rozII1aiwści temperarnencow: 

L'.l Ja 
, . ' I 

I .. I 

r 
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168,. s~,tuka utrzyma~1~1:1, ~d~·oą;i~ 
Ja wyciągnę niekt<;)re reguły , ale ty~-. 
ko naybardziey pąd ' zi:nylły po,dpada-: 
f.!ce, y ce ktoryc~ przeĄ nim n.ieda-. 
wano. W cho<l:zić niebędę w fzkolne 
wfppry, ani wybac.zać· niepotrzebnie; 
co ten Autor częfl:o. czyni, w fwoich pi.-~ 
fmach. Wadę tę fpofobu ~lczenia, !:>ar". 
,dziey fmako'wi · ivi.ek~ j,~go, niż jemu. 
przypifać n~l.eży. (ialen ·~y~ wielkim. 
prawdziwi.~ C7?ł9".Vie~iem , kt~rcgo 
duch ~~ol:"czy. y pr?-e~i~ający, nie~ 
zmierzonce poznania, y ~·yra~y. f pra.._ , 
wied]iwe tal\ o d_ziefach, mąury, jako y, , 
o ich W~elm.ożr:iyi:n fpra,wcy, ]?yły y bę-. 

~d:ą pod~1wi.eni_~i:n wf zyfł:kicl:i, ~iekow •. 
- Gdy części -ciała. l_udzkiego myślą 

· roz bier~fl) ,' mo.w.i on, (de uf~ part. lib. 
-, 3. cap. fO:. ~(af. ~-. ttn:s '!~lg. ) 1 Yr onr~IJ, 

ukazu Ję ~.~ytel,\ ,~ t~orcy na("zem.u p1esn, 
· na cześć pifzę~ Iz wr.na1azł to wizy-_ 
~ fiko, naydokładnicy przyozdobił wfzy•_ 
fi ko; to je{l: ikuckiem. naywyzfzey jego 
mądrości. Iż wykonał CC? chciał; zna._ 
kiem je!ł niezwyciężon~y y niedorow„. 
naney mocy. Aze żaden cwor w do
brodzieyfi:wa f woje niechc.ia~ mi.e~ upo-

1 • · · / · śleG 
' . 

( '{ r:" 
. 
t 

'' I 

I , t 

/ 

, I 

( ~J -,' 

~ztść L Rozdział (//'J~J. J~9 
~ledzion.onym; to nay.dolkonalfzey· je„ 
go dobro~i c;lowodem byc fądz~. 
· Radzi on czytelnikom fwo1m „ dla ,, ' 

„· i~hi.e wła(ney .korzy_ści, t'rwać. ·wży-
-~,„ wyrn przedfi~wzięciu uczen~a fię ~Y 
,,, wyk.onywania t~ch reg~~" kt9re .Hu-
' zą do utrzymania zdrowia .;~ dla; zą

' · chęćenia ich, upewnia, i.Z przefłr~~
:: ga}ąc.· tych reguł mogą O(::ali.ć ciała 
, ~ twoje aż do podefzłey ; fhrośc1 y wol-
:: , nęmi: być od wfzelkich .chorob~ · 
, Urodziłęm fię, .mow1 on daley , ,z 
~loieniemciała bardzo niedołężnyn:i 

::: y w rn!odości moi~y byłe~ trapio-
. nym w1elekrotnem1.y r.ozma1tera1 !ła-. J 

~, bośdami. Lecż gdym dofzedł lat · 
:: dwu.dziell:u ośmiu, y poznał~m i7. fą /~ 
,;, pewne prawidła d? z~chowama z.dro.-

wia: tak fłarowme ich prze!łrzega
: · łem. ~ iż ju~d nig~dy niec~orowa· 
n łe.m ,_ cłn715a: bardzo rzadko kiedy, y 
,, co prz~z jeden tylko dzień na gorą- · ,, 

·czke, którą praca moja wd.iwaniu _ 
" bac~nościna chorych nie Qchybnie na 
" mię z.prowadzać mufiała. .( de.janit. 1• 

~ tuendalibr.5.cap.1. )Czło»'.iek, kcc)-
,, · · , L 4 ~o 

'"\ 
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17e $ztuka utrzymania·ztirowitJ 
„ go Ćiałp jetl: czyfre od fzkoclliwych 
lt y 9fłe nifzczących wilgoci, nie jeft 

/ ) ,, w niebezpieczeńfłwie dofrania cho
„ roby; chyba przez zewn~trzną 

, ,, gwałcowność, albo zarazę. A coż 
-,, jefł na przefakodzie żeby nie można 
~, było przez należyte fraranie· uchro. 
,, n~ ciał-a fwego od fzkodliwych wfzy~ 
~, fikich wilgoci 1? . 

,, Dla_pr~yftofowanła rych, o ktorych 
„_ mowtt!my, reguł do ofob znayduja„ 
„ cych fię we wfzyfikich okoliczn~. 
„, ściach. Galen dŻieli ludzie na trzy 
„ części; wpierwfzey kładzie z natury. , 
,„ zdrowych v mocnych, a mających 
„ wfzelką wolność, wfzelką obfitcść y 
,, cały czas do ~zynienia (łarania około. 
" fwojego-zdrowia . . w drugiey kładzi~ „ ·tych, których ułożenie ciała jell! deli.„ · 
„ kat:ne y lłabe. N aoftacek w trz:ec~ey 
„, takicb,, kró.q-~mzabawrJnieodltępne-,_ 
" · C·~Y' to pn~J1c-zne· , czy prywatne,_ 
,, n!e.poz~alctJą n porządzić" ani jedz.e„. 
,, n1a, ani fou,, ani ćwiczenia. 

„ Prze~łada pie..rwfzym, ii dfa za„ ,„ <thdw1uua zdrowia. y zycia dQzamie:-
' (~O,.. r -

I "'· 
\ 1 . 1 

I I 

'' 

' . 
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Cztść I. Rozdz_iał PIJJ. 171 

,; rzonego ~Niebie krełu, potrzebcr 
„ naprzod' aźt:by począte~zny fkład 
.„, ich częsci narzędnych by~ dobry.; 

„ Bo, mc)wi on , ( de fonit. tuentl. 
, , „ libr. r. cap.12.) Są ludzie, ktorzy 
„ z tak lłabym ułożeniem ciała na świat . 
„ przychodzą: iż fam Elkulapiufz Je. 
„ dwoby potraf1ł1ich doprow'.ldzić _do_ 
„ {ześcitidziefiąt Jar. · 

Potym podziela on tę część ludzi na 
·cztyry wieki , mianowicie ; dzieciń· 
fiwo, młodość, męztwo y ftarość. Da. 
je dzieciom y fiarcom przykazania; 
które przed nim ledwo wzmiankowano-. 
Ale cofię ryczemłodych y doyrżałych 

studzi, czy to mocnego, czy fłabego uło· · 
-żenia ciała, z Hippokratt>f.t y innych Ie„ 
karzow fwoich poprzednikow pożycza• 
ne reguły ogolne ·im przepifuje· .ku za.. 
chowaniu zdrowia; które że my JUŻ pa. 
łożyliśmy wgorze ; powtarzać onych 
reraz niebędziemy. · 1 · 

Wkrock;ch zawierając lłowaeh ; „ ;-cztery fą cele nad kcoremi Galen u~ 
„ 97-Ynił włęcey u~ag ku zachowaniu 
"-· z.dro\:'(ia niż jego poprzednicy, mia. 
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~7ł, S~tz~ka. utrzymania ~tlrowill; 
I 

~~ n?~ic~~: . 1. dziecin~ość ~-· fraraść 3., 
•). roz~~s~ ~emperamentow ,. y 4. ó„ 
i'·' lłroi~osc1 pocr~ebne dla cyc;h, kto„ 
l' !ZY me lą Panami czafu f w ego. Bę„ 
gę fię (ła.rał dać. dobry wyraz. Galt:na 
pr~yr\~zańtegq czw,orakiego rodzaju 
y tąk krótko ja_k mi. będzie można. " 
: „~ N;~p_r~od co do dziecinności;. ile mo ... 

',„ . z110B,~~ przynależy aby dzieci były 
„ ka~rn.1onę odurof;izeni.ąmleki.emMa
''· ~.ek, t}v.~ic~,; kc~i:-e na~uralni~ylz.e. im. 
,,:Je~, rnz _ kozd~ inne-ob'!e.. ·rrzeba 
,, · żeby: łll.ai:nki dąwały iń1 ~ wi.ele ru-· 

• 0 „; 9haw,9ścj, czy to w kol.ebce, <;zyto 
, ,, na r~ku~ y baczne mi zaw(ze były w, ' 

„, ll}V~z~r:i1.u przyczyny ich pla,cz;u y· 
,, ~•crzwy<rzaynegQ,, i;zucanla fie. co i-. 
» \nac~y <;la~ m?ię pr~ylłęp. go~~czce 
., lub mney Jak1ey chorobie. , Znałem-

' -

,· „ dziecie, mówi· nafz Autor kcore 
,) ~r~ycz?ło ~ezpr~e(łan~ie , ktorego ,„ am _kołyfame, am -muzyka, ani pi er
' ·' ;fi nie°!ogły na oka mgnienie ukoić. 
"': ~o Zftlłym we.rrzeniu t:nalazło fię, 
" 1z łp~ecz_ko, p1e1uchyyc1ało dżiecka 
t/: pyły_ bar<jzo brudne. Skoro kazałe~ 

„ Je 
\ ./ ', 

I ~ 

· r ' 

' ~~fŚ~ I.. rRgz_d~ia{ f)JL ._ · ~zi 
13,• je omyć' y odmienić ro.u l;>ieliznę :: 
,,, zaraz fma~z~o zafnę~o, y u~.opc;. 
~ przez kąlq god'.?_in, zofl:ało. . ; . . . . . 

1 
;, Powrac.aią~ d_o· po~armu~ qz1ecm„ \ 

„ nego, ~ym jec;lyqym być i:na ~l~ko, 
1,, ja!\ uczy Qal.eń, a?;. ąo wyrznięcia fię 

-. \ 

\ „ (_' ~ "· przed.~_ich, zęqo,w,, _ . ~d. ~~g.? ci'clfU: 
„ na.ld.y przy,zwyciaJąc d_zt~ct do po-. , 
,) }\arm.ow z fi~~).ey.fzych, jako t-0 fą; , \ , . , 
;;, chle~' y. i.nn,e rze~zy l_el<.l~_ie '· ma~· 
;, ~om. d,ob,rz~ znaj_ome.. , . . • 
. ' „ ~r~ytym radzi. (ialen myć ?.ziec1, • 
„ co .ra.no wodą lętn.ią y dobrze ich o~ '< 

fofza~ y wycierać p~tym; ale y to d<> 
1 

" ' kła.da, żeby myć, gdy żołąd~kjelł: 
_( .::· czc'zy' poclłl1gii:n _(nie;· ponieważ ~Y~ 
r ;; cie y tarcie za żołądka : pełnego, 

. „ fpr~wiłoby dolęgliwość. Nietylko ~-
' 9 ,; nie chwali zwyczaju nar.odow poł,n?.: 

,; cnych, które zanurzaJą ,w wodzie 
,, zimney dzieci tylko co urodzone: 
„ lecz-111owi (dejanit. '.tuend. libr. ;~ 
„ cap. zo.) o tym ~~y.c2.aju zofratmą 
,, wzgardą y gniewem, wyrazając, ' iż 

1 _ • niema zamyiłn pifać dla Niemcow ' · 
;: alboJm podobnych ozikichnaroCłow„ I 1 ' 
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s7 4 Sztuka utrzymania zdrowia 
,; rownie jak nicpifzc dla Niedzwie. 
„ dzio~, ani dla lwow. Zaleca jednak 
,, p~lerowanym fwoim Grekom y Rzy„ 
„ mian?~ poftępek y boleśnieyfzy y 
„ gru~1~nfzy . ;iad wfl?omniony, mia. „ now1c1e folie całe ciało dzieci z ro-
'' d~gnych' 1dla ztwardzenia' jak mo-
~" w1, y zmocnienia ich zdrowia. · 'Tak 

. Cztśl I. Ro_zthiał P'lll~· I7,5 
„ dem y rozrządzenie~, kcore y;_y

mieniam. Zimna kąp)el, wzmacma-
• f :: iąc części z fiadł~; y ~lła_twi a }~c W?!~ I „ ne· parowanie, da1cdz1ec1om zywosc, 

„ rzezwość y ciepło ,1• które za chowu- · 
,, ją ich od Angiełfkrey' choroby, od 
" " wypękłości, , ~d w.ielki~h .wo\,.'! od 

kafzlu ,. do czego dz1ec1 w ~1ektd-
:: _rych 1 krajach bardzofą ikłon~emi. 
,, Przyrodzenie zdało fię ukazac ful. 
,, remu y nowemu śmiatu ten zabieg. 
,, Wirgiliufz donofi nam, iż dawno, 
„ przed czafami Rzymian , był we 

-1. ( 

' 

· „m~wi_ ( defanit. tuend. _libr. I..· cap. 7-), 
dz1ec1~ n~w:o narod~onc, kcorego cia- , 
ła. ułozemc; Jeft bez zadn~y wady, po
winno hyc zaraz zpow1te, całe ciał<ł 
nieco l~ł~ pofł:rząifzy, ażeby fkoraje
go z.gęs~1ała fię, y z fiidła fię. Tak je„ 
dn' folą opatrzone dzieci zupełnie zo
ft:lJą wz_'!!ocnione : gdy z przeciwka ' 
niedobry Jelł .f!a.n ~ych, które fuchych 
myrtowych !1sc1, IUb innego podobne- ·t 

go potrzebUJą zkrapiania. 

Włofzech zwycz?.y zanuizani'1 zro-
'' dzonych swieżo dzieci w nayzimniey- • / 
:: fzych rzekach. ( Aeneid. libr. 9. i~in1 _. 

. „ Lecz. cza~ Y doświadczenie ~e 
, „ w{z~tł:k1"? ~g!ad~iły ten. zwyczay 

;,. f„ol.ema d_z1e~~1 ku wielkiemu ich fzczę
,,_ sem~ zpr2;e~1w~'~ n~ wielu mieyfcach, 
,~ Y u w1cln famihJ .wefzło k!ipanie n-o„ 
„~ ~o narodzonych dzieci w wodzie 
u z1mney i pod pewnym jednak dokła. 
' · .. dem . ( 

; I' 

) 

., 6oq.) • •• I I 

· Twardy nam rod znatury; kąpi~m ~afze ~to~y ' 
W net w rzekach. Tak. nas zyw1ą tęg1 mroz, y 

. wody. · 
: Y Wilhelm1Pen w liście f wo im do 
„ Doktora Baynarda ( htfl. zimn ką.piel 
„ eztści 2.ftron. 291.) te pifze iłowa: 
,, Pe~ień JCftem iż Amerykańfcy In
„ dyanie kąp~1\ dzieci (woje, fkoro fię „ urodzą, kozdey roku pory,, w zi
·„ ornych .rzękach. · Co fię 'tycze dzie-
. „ ci ułozenia dała mocnego, zaden źa· „ rzbt 
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i'76 Sztuka u.trzy.manta zdrewia . . ' . ~ . , . ,, ..... .. . „ .rzu't niepowinien ~wfrrzyma~ 0dką~ , 
/ ·,, pania. ich \\~l~odzi!! zimney, ile g~y. 

;, rodżice zechcą odłożyć 'tę kompi~l 
- ;, tfo pierwfżego .Po :urpdżeniu Iata, a 
„ t.o ~la. un.i.k.ni~tii~ n~.głet,o ,p.r~~yści.a \_ „ z ciepła; w krorym płoa był za~anr.~ 
·„ do prżeciwne.go ,aj'fl:ępku~ . Zabie-

, , / ,,. gając żas wf~ell<iei:nu niebezpie;. 
·„ czeńil:wl,1, na dżle'ći zt:Jtfrzania ~o~ 

(' 
\ 

,, dziennego wwod~ie żimney całego 
' ·„ ciała .J.lrzypaść mogącem.u; powinm~ 

" mamki ~waiać, jeżl!li dzieci wyję
„ te z wody,, żab.z fą ćie'płe y .rzeź~·~, 
" lub też, co n·a jedno wychodź.i, pą of u-

~ „ fzeniu, otarciu y ż.powiciu .... Co j~;. 
· „ żeli .tak ielł; woda ziitłha lłµzy i~ ' 
„ bez wfzelkiegQ wątpienia~ Z prze

_,) ciwka, jcźcli po_.tey kompie li dziecl 
„ pok2zqJą ficc byc ":Y~ię?ł: y. blade, 
· albo wfzczegulnosc1, Jezełt kt.Ory 

;: członek zkurczy fię y okaloie od zi. ,, 
» moa, y to tr~a prz~z niejaki czas 
,, po ofofzeniu, . iotarciu1 y z powiciu·: 

,_ 
,; tr.zeb~ przetrzymać zkompielą zi 
„ mną przez kilka dni, a potym znó· 
,, -wu doiwiadczać kiedy dziecie z ~I„ 

me. .,_ 
i 

' ' / 

tzg śćl. Rozdział PJii.: _ i77 · 
:: nieje· albo też ze wfzyll:kim zanie· · 
:: chać jeżeli za' kożdą k?mpielą r:ż fa • 
. me drofzczu ptzeymuJące..,g? ukazu~ 
:: ją· fię _ 1kmki. ~ówmy ·!edn_a~ 'k~ 
,, chwale nafzego Amo_r.;a z~ _fi~ !~.\11~ 

rzadko trafia zbłądz1c w tlo.swi~d
" cze11łu. Y lub.o <jego teotya .w P?~ 
:: znieyfżych ·czafac~;cz-ę~o~roć . bl~~ 
,, poprawiona: d~rd-:1s dn~a)e~~aR . 1:1~ „ wagi· u~ytećżne nam prz~zen- ~ofr~· 
. . wione bardzo wy foko . fzacuJ~my. 
:: Lec~ idzmy. ·<laley ·zan,im ~r.~zpo• 
„ rżądżenin p~eczy· óko!o . dz1~c1. „ 
.. __ Rozwodzi 6ę on, między .mnem~, 
~koio fhrartia; które my _o ipofob1c 

' '' r,ycict mamek mi'ec pówirtniśrrty, .o ich 
:: Ćwiczeniu; y ich foie, a to aż~by o

ne miały dobre mleko. Mleko (fo. 
· :: bre podług ·Galena jefl: niezbyt rza~· 
. kie . y· białe. Złe je'ft, ki~dy manie 
:: . co gory~zy al?~ Lłoq~ści 'wf m@'l<u ' . y 

nie przv1emilosc1 w zapachu, a koloru -.· 
:: y z<ia'dtości . J~rz~~9itcy · ruema. 
· Galen Mamce ·żakaż19,e pr~edewfzy. 

:: (łkim mieć !p.oł~~no~ć z f~t>)m lnę· 
żem póki karmi, y chcę ze by b~ła 

„ 
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'' ' {1„ „ 11. • Dz.ie -,, ·odprawioną, 11'?ro zauąp1. . : . '· . " 
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178 S~tuka utrzynzauia zdrowia 
„ Dziec,ioll] n~epozwa!a ni~dy ani , 

. „ 7.kofr.towac wma; pornewa~ one za· 
~ pala ciało, fzkodz~ głowie, a dq r·e„ 
_„ go niepot\zebne im jefł wcale y i?· 
„ dnego pozycku, a pewny zły. ·przy,.. 
„ nófi (kmek. 
~ „ ~i?. niemafz potrzebni~yfzego d1~ 
» .dz1ec11ako odde~h powietrza czy„ 
„ ~ego, a z.a tym nietrzeba trzyma~ 
„ ich w pok 1JJJCh zbyt zamknionych · 
„ y . oddafoć i.eh od micyfc błotniftych 
„ y. wad fio31cych, od ptr wielkich 
,, m1afł:, od m1eyfc zarazonych paro„ 
„ waniem cruefow, z dechlin, albo krl.e• 
„ wow zgniłych. , , 

„ 'renie nien;i~I fam fpofob zycia~ 
„ Y_.Pr~ez ?r~g1e lat fied1~ . wieku, po„ 
'' w. mne dzteca z~ować' podług· zda-. „ ma Galena, ztą r6źnicą iż nie nalc~ 
,„ ży pozwalać im jako tylkoruchawo- 1 

„. ści pomiarkowaney; bo zbyt gwał~ 
„, ~own~.r~f~ąć im niedaje. Kt6ra to 

, ·" ;ego 1eanakprzejlrog~, jeże/ima/way . 
.,, fl!ndamen!, P.otrzeb~Je Jefzcze w/par.-: 

.' .,., cia od doswiadczema. ' 
." Naofiacck ten dziecinny wiek jefł:' 

. _ fam 

Cz§f ć J. Rozdzia{VJJJ. 179 

;, fam czas, do układania lerca , do da- · 
,, wania początkowpozytecznych wia„ 
,, domości, 'y przyzwyczajenia wcze
,, fnego do fkromnoścJ y podległości, 
,, co ' Z czafem do utrzymania zdrowia 
;, tak wyhodowanych ofob wielce fiu. 
,, zyć może. . . 
· O Jlarości. 

. ,, Starość; lnora moie być nazwana 
,, chorobą , , albo frednim Hanem mię· 
,, dzy ~drowiem y chorobą, jefi po• ·- . . .1 

„, fpolicie fucha y zimna. Lubo albo· 
,, wiem oczy „ nos, y ulła częfiokroć ,. 1" 

' ' zabiegają wodą, y lubo kafzel y z . 1 , 

,, pluwa~ie w pow.fzechności fiarym fą 
„ pof~oh~e: te fą Jednak bardzier'wil- . " 
„ goc1am1 wyrzutnemi, niż tuczą ciała „ pożyteczną y odwiliającą. . ' ~ 
·, „ Te zimno y ta fuch ość po winne być 
„ orzezwione uiywaniem miernym 
,, wina, y pokarmu od wiliać y ogrzea ' .„ 
~' wać mo&ąceg9. Słuzy im' or~ż. ó- , 
,, grzewame y tarcie fzczotką· . ponie„ · 

, , b ' ' ,, , waz pomn~tza o rot krwi, wzbudza . 
,, powolne ciepło· , a przez td famo po· -
,, maga, do równego podzielenia cucży 

- M , „ na· . 
I' ' ' 
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1go Sztuka utrzymania zdrottJia 
~ na wfayfl:kie części ciała. Po tarcill 
~' pożytecznym ~m)efl: przech~dza~fię, 

albo przeieżdzac fię , ~Je me az do 
" zmórdowania ftę; zbyteczna bowiem 
"ruchawość chudzi ich,jak z przeciwka 
:: pomierna .... daje ciała. Jell: t? regt~ła 
" warta uwagi' ze fl:arzy ludzie powm„ 
„ ni trwać w>uzywa'niu takowego ćwi
„ czenia, do ktorego naylepiey fą przy
" zwyczajonemi: te ~owiem bynay„ 
„ mniey ich niemorduJe, lecz owfzem 
, utrzymuje -1 a oraz jefŁ im {Jrzy-

·' . :, jemne.. Ofobliwie to jefr pewnym, 
„ iz wydaliby fię na niebezpieczeńilwo1 
.„ gdybyzńagłachcieliiakirodzayćwi· ' 
„ czenia zamienić na drugi, do które-
" go nie przywykli. W id ziałem lu-
' dzi, ktorym jazda ( wozotoa rozu„ 

' miem niekonna) bardzo pomagała, 
:: gdy z p1:~eci~ka ciź ~ami przechadz-: 

ki zniesc me mogli. Dokładam, 
,, 1· . l , , . ł r. lł b , iz jeze 1 Ja rn częsc c1a a na1zego a -
:, {za jefi nizdi inne, trz~ba Cię mieć na 
„ ofrrożności niewydawać jey na pra„ 

1 „. cę: lecz ufiłując daw:ać filnieyfzym 
„ ru~ 

,, .. 
I 

I\ 

Cztśt I. Rozdział f/JJl. 1gt 
,; , ruchawość, ofzczędzać nad w erę z.o„· 
„ ney. Cz.łowie.k naprzy~ł~d, kt6ry 
~; cierpizawrocgłowy,pow1T11en <i~wy
~' fłrzegać . wfzelkiey ruchaw9śc1, w 
,; kcorey!trzeba częll:o z chyl ac głowę, 
,, albo w koło Gę obracać; lecz racz~y 
" . niech chod~i powolnie przed l1ę, albó. 
~; niech prze Jezdia 6ę w lekko nofzą· 
,; cym powozie bez zmordowania fię. 
,, Człbwlek nag lłabych będzie fię za-
,,, wfże miał lepiey z .ieidzenia powo• 
,; zem, niż z przechadzki pi.efz.cy. '_. 

H Co do jadła; fl:arzy pow1rtm fię wy-_· 
~ fl:rżeg:tć ~{zc:łkiego, ca kiego pokar· 

', mu; 'który zpntWUJe foRi grube y 
:, lip kie, iako~ym)ell: chleb nie ~wa-. -
,, fzony, f~r; świnma, wołowe m1ęfo, 
,, węgorz, ofłrygi, y w powfzechno
'' ści wfzyfłko to, co jeft t~u~'nym d~1 

,, ztrawienia. Chleb ich powin,1en byc 
,; kwaft.ony, z folą dobrze rrtiefz-any y· 
,, wypieczony; inaczey z pra,wi im za
" mulanie w wątrobie , w lledzionie y 

w nerkach. · „ Jeżeliby<l:arzec przez dwa dni nie
" _miał wolnego zołądka' tr.zeciego 

M-z ,, po- · 
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182 Sztuka ~trfy~ania zdrowza 
,-, powinien co lekkiego wziąć na od
·„ wolnienie' wiedząc z doświadczenia 
„ co mu ln1 temu końcowi naylepiey 
„ !łnży. Nie powinien zawfze uży-

1 „ wać tegoi ~mego orwieraiącego po
, „ karmu, albo lekarltwa, ale czafami 
„ odmieniać ; inaczey bowiem wcią
" gnienie fię od bierze lkutek. Snn 
„ powinien fobie pozwalać tak długie
„ go, jaki mu,jetl: potrzebny do wzmo-
" cnienia y orzezwienia. , 

Lekarz Antioch przyfzedłfzy do lar 
1 ,, .' ośmindzieliąt uchodził co dziei1 tro• 

,, je fraji, to jelt około dobrey poł ćwierJ 
· „ ci mili , od domu do Ramfza, gdzie 
„ nayprzednieyfi miefzczanie Rzym
" Jer zgrnmadzali G~ > a .po drodze na 
„ wiedzał chorych, krorzy mu naybli
" żey przyp~dali. ( defanit. tuend. libr. 
,. 5. cap. 4.) JeżeJi.z.aś dałey iść mu by
" ło trzeba, lektyki lub kołatki uży
" wał. W domu miał mie{zkcrnie fzczu
" płe' ~w zimie piecem ogrzane' w le
,, cie me zqytgorące. Co rano po po„ 
,, trzebie f wojey kazał fiebie dobrze o
''· grzewać y trzeć.' Znaydując fię na 

- Ra. 

' 

\ 
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Cztść 1. Rozdział Vlll. , i83 
;, Ratufzu ok~ł~ dziewiątey albo dzie· 
,, , fiątey godziny jadł tro~hę chleba zgo~' 
„ towanym miodem~ y tam rozmawiał 
„ albo czytał do dwuaaftey. Potym -
„ uiylfał łekkiego1 ćwi.czenia przed o-

biadem ktory był m1ęfny, a zawfze 
:: fię poc~ynał od pątrawy odw~lniają-

- ·" cey źołąde~. Na wieczerży Jadł co 
„ rzadkiego, albo eo z ptafl:w:i, z po- ~
„ lewką w kt{')rey było gorowan~. - Y_ 
„ tak z zmyiłamido{konałemi y: człon-
'' kami zdrowemi zył(aż do fędziwego 
„ wieku. . 

„ ·relefus nauczy~ie! frylu iył pod 
fto lat. - Nainiedame Jadł patokę wy-

. :: ciśnioną zplaflru ' z ka{zą; na obiad 
„ fałatę, f'ybę, albo ptafrwo; a na wie„ 
,, -czerzętylk9trochę chleba y fz~lan
" kę wina z wodą. 

„. Doświadczenie powinno nauc-zyć 
,, fiarca, jeżeli używanie mleka !łuiy 
„ roll, ~lbo riie. Rzecz jeft,bowiem 
„ aż do podziwienia, jak one rozmai. 
„ te czyni {kutki! w rożnych ułożeniach 

. „ ciała. Znałem gofpodarza jednego, 
„ mówi Galen, około fi:ą lat mającego, 

M 3 - ,, kto· 
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184 - ,Sztukautrzymania'zdrqwia 
,, · którego nayprzednieyfaym po kar„ 
·,, mem było mleko kozie z trochą chle„ 
,., ba y miodu, co cza farni.ja dał warzo~ 
,, no zgłow~ami, dz,ięcieliny. Jego ) 
,, fąmfiad mmema1ąc, że mleko było / 
,, przyc~yną długiego wieku _owego 

, ,,, człowieka ·, pol\ufił Gę go naślado~ 
„ ~ać; a]e iadną miarą tego dokaza~ 
„ n1emogł. A1bowern poczęło mu cię, 
,, życ; w zołądku' y bok ]ewy opuęhł, 
„ Drugi ~ei-farne czyniąc doświa<lcze'I 
,~ nie, znalazł, iz mu inleko wyśmie~ 

·- „, . nicie przypadało, a le ai do fiódmegQ 
n fylko dnia: Po ktor,ym to czafie u„ 
,,, czuł na~ri.rniałośc .w prawym ,boku, 
'l zprawu1~c;ą mu , pnięcie y kurcz w 
„ ·całym tułowie. Jefzczern znął dwi<; 
„, ·o~oby, :- kcorych iedna przez długie 
" uzywame-mleka dofł:ała ~amicnia w ' 
„ .nerkach; druga z~raciła zęby. Tym 
„ czafem znayduję w mleku zrzódło „ zdrowia y przedłuienia zycia. Ci 
„ którym mlel\o fiuży, · odbierają znie~ 
,, g? cen ~ożytek, ii im żołądek uwal
" ma, ~0~1 lłodkie y dobre ciało daje; 
„ ofobhw1e gdy zwierz~ca z których ?G 

I.l<; 
( 

,, / ' 

.... '1...J 

Cztść J. Rozdział VIII. ' ,- 1g·5 
'? ; ne bywa dojone po obfitey chodzą 

' ,: pafay, y na ktorey fię znayduj~ zio-
1 ła {łodkie y zdrowe. Mteko z prze-
~ b d . ,, ciwkaniemoże~być do re, g ytez10-
„ ła fą zbyt cierpkie, zbyt kwafne, \al- -' 
,, bo zbyt zcHkające. Trzeba. potym 
„ żeby z,,wierzęca, .ktore fię ~OJ~,. b.y-
„ ły zdro.we, .Y ~ famy1:1 kw1ec1.e;w1e-

. ku. Ofobltw1e radvłbym pic na- ~, 
~ I " przemianę mleko oślicze z kozim. l ' " r. 'l. , „ Kozie bowiem.jeO:i~tniey1ze, os lc~e 

, .r „ zaś cieńfze y łacwieyfze do ztraw1e-

I I 

„ nia. / . . '\ 
·" Zebym nie co pow:i,edzi~ł yo wHlte; ~ · 
uwaiam naprzod, 1z ~ocne y mocz 

:: pędzą~enaylepi~y ftarco~ (h~ZY: ~o- , 
,, cne byc powinne dla i1ozc1ągmen1a cie-

pła 1po wCzyO:kicłi członkach, które ,, , J . „ 
,, w nich f.1 zimn~ , mocz. z.as l?ę z1c 

Powinne dla wvprowadzema fer-
" ' , 'db fi ,, watki zbyteczney', k-tora g Y .Y. ię 

w ciele zafl:ała zdrowieby zwąthła. 
:: Chciałbym za~ym ieby fobie obrali 
· wino lekkie y nie tłufte, poniewai ta· 
" kie pofpolicie mocz pędzi; y krore· 
" by było blade albo iohe, ponieważ ' 
" M 4 . ta .. ~ 

'). , ·•I' . 
\ 

\ 



\ ' 

. I 

I ' 

' ' „ , 

186 Sztnka utrzyn?ania zdrowta 
I ' 

r„ ~ n ~akiejetł naymoc;nieyfae. Wina czer.. 
~, won~g~ g~ltego albo zdikającego , 
„ powmnt fię wyfł:rzegać; te {prawić 
,~ im może łatwo zamulanie we wnę-. 
,, trznościach. Nie wierzę oraz 7.eby 
," wino 1łodkie było dobre dla fiarcow, 
„ chyba dla bardz.o chudych. Tacy 
~' bowiem powinni pić dla ponłku wi„ 

' ' „ no !ł;>dkie przednie~ koloru bladego 
0 lub rzółtego. · 

Jl], o rożnych temper~mentach 1' 
r6żnym ułożeniu ciała. 

. "· Moż'na podług Galena uĆzynić w 
u ciele ludzkim rożnie~ dziewięciu o. 
„ fobnych ~atunkaw temperamentowi 
„ c~tery p1erwfze fą profie, mianowi~ 
„-cie: gorący, zimny, wilgotny y fu-
l' chy; cztyry fą miefzaoe, mianowi-
" ~ie; gorący z wilgotnym, goracy z 

""' "" fuchym, zimny zwilgotnym, y zi· 
,, mnyz fuchym3 a naofł:acckten kto" 
„ ry frednim jefi: między wfzy,ftkie„ 
,, mi wyfiępkami, ·y który z tey przy~ 
„ ,czyny ~oże hyc nazwanym dla wy„ 
„ smlenttosci doikonale dobrym-y zdfo„ ; / 

,,wym 

' 

" ' 

Czf ść J. ·Rozdźiał VIII. I8t 
· ;; wym temperam~mem. 'r~mpera„ 
;, menca profre daią fię poznac łatwo 
„ zwidzenia y dotknięcia. ~iędzy z 
„ miefzanemi te dwa; na ktore nay„ 
„ więc~·y baczności w praktyce dawać 
„ nalezy, łatwo także bywają pozna':" 
'„ ne, koidyzfwoich znakow, miano„ 
„ wicie gorący z ft~chym, y zimny z 
„ 'wilgotnym.' 1 Aie fą wzrącz fobie 
,, przeciwne: wymagają w cale prze„ 
.n ciwnego obchodzcnja fię. · 

„ Naypolpolicfz~ znaki tempera„ · ·\ 
,~ men~u gorącego ~ fucłlym, fil iyły' 

. · fzerokie y obrzmiałe, puls mocny, 
': pierfiypalcefzerokie, ciało y wfzy„ 
:, fł:kie członki filne, dobrze umie.rzone 
„ y thufzkuły znaczne, włofy czarne, 
„ gęfre y kędzierzawe, płec chrapowa„ 
,, ta, czarniawa, y kof mata. 

\, 

„ Z przeciwka płeć gładka, biała, 
„ miękka, włos piękny, pierś zciśnio„ 
„ na, żyły wązkie, delikatne ciało a po· „ wfzec~nie tłufi:e , lłabe y niezkła„ 
,, dne członki y !łaby pt\ls, to wfzyfł:ko 

wyznacza temperament zimny z wił
:: gotnym. Widziemy z codz,iennego do„ 

· • l Ms świad~ 

' . ' } \. ·. \ 

J 

. 
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t88 Sżtuka utrzymania zdrowia 
·,, świadczenia temperamentow ró
'' żnqść tak wielką jednych od dru
'' gich' ze to co Lłuży jednym' je(\: 
,, zprzeciwka fzkodliwym drugim. 
·„ Wierzyć iatym ledwo można żeby 
.,, był lekarz tak zufały ,: ktoryby fię 
,, wa'hył przepifywać regnły zdrowia, 

. ,, bez względu na różność tempera. 
„ mentow. Jako bowiem trzewik je. 
-~, den ni~przypadnie na kozdą nogę: 
,, tak_ y Jeden_ fpofo~ iycia. niewfzy. „ fik1m rćwme „Jłuzy. Ani mozemy 
·,, wi~c mówić, iż ta lub owa potrawa / 
,, w powfzecbności zdrową jefr, ]ub · ' 
·,, niezdrową; gdyż ~o jednemu poma. 

, „ ga, ~rugiemu częllokroć fzkodzi. 
„ Dwoch _znajomych moich, mó~i on 
„ d~ley, mocn? fię wfpierało wzgledem 
,, mt0q!1, o ktorym Jeden utrzymywał 

· ,, iż jeft zdrowym, drugi z przeciwka _ ,„ iż j ... efr. fżkodłi_wym. O bad wa zaś na · 
„ dosw1adczemu fię zafadzałi a]e bez · 
-~, względu na rożność fwoich' tempe-

\ ;, ramentow;. Jeden bowiem znich 
,, ~~ł fi egmntyk fiary ,: fiedzące zycie _ „ wiodący~ któremu miod, z włafno. . „ . 

SCI 

I 

); 
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,, ści fwojey przenikający y grzejący, ' 
,, mufiał przypadać do zdro'Yia. Dru„ 
,, gi zprzeciwka, poniewai ?Ył mło. 
„ dy, jakoby trzydzielło 1etrn, a tern ... 
„ peramemu gorąć"t!go choleryczne„ 

," „ go, mioa jemu niemogł być, pomo~ 
,1 cnym. . , 

„ Nie którzy zalecaią - ćwiczenia 
,,- wfzyfikim bez iadney różnicy, dru
'' dzy podobnie zp0<;zynek, jako bar.; 
~' dzo zdr9wiu !_łuiący. Jedni wino! 
„ drudzy wodę przępifują., Ale do-

./ ,, świad~zenię nas uczy, iż tai fama 
„ rzecz różnie_ wrotnych ofobach fku„ 

· „ tkuje. Znałem takich, którzy, gqy 
' „ .fię przez dni trzy ~trzymali od pra„ , 

n cy, mieli fię zle -iapewne. . Zna
" łem drugich, ktorzy fię z dobrego 
n c1efzyli zdrowia lubo mało, lub nic 
>? nieuzywali ćwiczenia. 
, „ Primigenes l\tlityleńczyk mufiał ,„ codzień wciepłey wodzie fię kąpać, 
„ inaczey miał gorączkę. Skutek rze• 
,, czy doświaqczenie !JCZY; ale pr~y
" czyny ikutkow rozum Y' rozwaga 
H wydobywa~ Czemu Primigen~s ta_k ' 

li~ 
·I . 

' ' 

r· 

I 

·' 
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. , I „ fię częlło kąpać mnfiał? Od.pawia
,, d~m, P?niew~ż gor~~o palące jego 

'· 

I ' 

, I / 

;, ~1ał~, mgdy n1epocn1e1ącego, przy , 
,, zyc1u na~aukach trawionym, po„ 
„ trzebowało !!parowania . aze fk6ra 

. , „ Jego gruba y twarda za~rzymywała 
„ Je: . kom pieli ciepłey zatym ł;>ył po„ 
„ trze~ny.11?, dla zmi~k~ze'nia lkór y y „ o tw1etama porow. Znałem drugie. 
„ go, ktorego tempenmenc równie ' 
„ ~ył gorący, ~a~ P~im1genefa, który 
„ 1e.dhak komp1elr .c1epłey tak częftey 
„ nie potrzebował; gdyż kromnikiem 
,, ?ę.dąc hlufiał wiele chodzić po mie- . 
,, s~1e, dla 'kupowania lub przed a wa-· ' -1 • , 

,, rna; potym ie był1 zwadliwym y tu„ 
„ zał fię częfto : toż famo w ulławi„ 
„ c~nym g? niemal utrzymywało po-
" cie, y zabiegało gorączce. 'Trzeciey 
,, . znowu ofobie, równie temperamen-
,, tu f~chc~o ~gorącego, jako y tamci, 
„ pomewaz ozywała nazbyt ruchawo„ 
,, ści, !Uullałem radzić, a że0y oney 
,, umm7yfzyła; a w tym miałem za 
. „ pra~idło H_ippokratefa, ktory roz„ 
;, kaznJe ludziom gorącego tcmpera-

men. l' J 
I. 

" 
~' memu przenofić z.po~zynek naą · „ zbyteczne ćwiczeme. -~le ~prze~ 

ciwka naprawiłem zdrowie wielu o. · ·" „, fob tern peramentu zimnego, wypro-
" wadzając ich z iycia nieruchawego, 
„ y zaradziwfzy im pracę. · . 

„ w nośmy więc' iż dla roznych tern• .. 
„ peramentow potrzeba roinych fro„ 
,, pniow ruchawości, y innych potraw~ ' 
„ 'I1ey , kóżdemu wfzczegulności ,: 
„ J przyzwoitey róiności fzukać tr.ze-
" ba przez wnofienie; a~e,doświad-
„ cz.enie zawfze rozwagi; oafze z 
', twierdzać powinno. ; . 

DJ b . ;, , , „ a ey to trzę a uwazac , ze pracz 
„ p·rzepi!ywania ciepłey kompie li, y „ jak nayłagodnieyfzego ćwiczenia dla 
~' ludzi temperamentu gorącego zfu„ 
„' chym' potrzeba oraz' zeby ich po..'. ' 
„ trawy rodziły foki !łodkie bez ża- · 
„ dney cierpkości. Ich napoy nay„ , 
,, . przednieyfzy powinien być ·woaa; 
„ gniewu, zbycecznyc~,n~uk, yupa
·,, łow)łonecz1~ych firzec fię bardzo illl 
,, trzeba. ,A Ja~~ gorącośc te~p~ra-„, memu. pofpohc1e pochodzi z qbfi~o= · 

„ JSCl. .. ' 

' \ 

I . 
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192 , Sztuka utrzymania zdrowia 
'' ~ci ~?lei:, uwazać należy ., jezeli ta· 
„ ~oł~. odchodzi przez fecefs. Co je
>! z~h Je~, !1iemafz przyczyny oba-· 
~' wiac hę .Jako"'.'ych ~ njepomyślnych· 
,, 1kut~ow,. pomewaz przyrodzenie 

- ;; pełni fwo1ą powinność. Jeżeli zaś: 
;; ta ,zołć w~órę bije: trzeba ją wy„ 

· '~ - prowadzac przez l~k~ie, zrzucenia. 
" · Wfzyfcy. le~arze y F1lozofowie, 
„ ktor:zy .P.1lał1 o lkładzie ciała 1ndzkie· 
,~ go z me1aką dokładnoś~ią, zganili _ 
''· tempera~nem gorący; ,J<lko z nam„ 
,;' ry fwo3ey niby podobie111lwo \,\·ie
,; ku fiarego mający ; a zachwalili· 
;, tempera.mem wilgotny' jako nay„ 

· ,~ : fi;>ofobnieyfzy do .Przedłuzenia zy-· 
„, cia, r?ozachowama.zdrowia yczer
,,. ~wo~ct. do Jar b~rdzo podefzłycfo : 
;i · :C:e!llperamen,r_ wilgotny w prawdzie· 
;~ me Je(ł: .pomysln~ d)a dzieci; ale w· 

_ „ ,naftępuJącym . wieku ze wfZyftkich . 
'~ wrlłępnych; Jefr nayzdrowfzym• 
" Ci z~ty!n ktorzy zdrowiem kieruja 

, r „' p~wmm oddalać wf zyftko to c~ 
. ,; ":'Yfofza_ Y fzarza zbyt ciało, w prze
„ ciwny Jednak niepopadaj~c wy: 

' . j) fię-

. '\, 

. \ 
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„ frępek. · Srodek właściwy zalc7.y, 
„ wcym, ażeby pomiarkowanie uiy
" wać ćwiczenia y 'kompie]i' utrzy
„ mywać wyprÓznienia w należytych 

r • ,,, granicach, \4 wfzczegulności obie-

r 

'' rać: takie potrawy, które z prawt~~. " ' 
,) ją foki lłodkie; y pić pomier~ie wt• . . , 
„ no. '"' 

1111. O tych, którzy cz-a.fu /wego nie/re 
panami. . 

„ PolitykOJll y nauk pilnującyn1 ł· .:i 

„ którym zabawy zbyt wiele zabier.t· 
• ,, ją czafu Gal~~ przepifuje te trzy re· 

,, guły naO:ępL1Jące. _ · . 
,, N aprzod r a żeby po kóżdey nad':' 

„ zwyczayney baczności ałborozmy- ' 
„ ślaniu, wfrrzemiezliwiey, nii zwy„. 
„ kli, żyli. Ztwierdza to przykładem
" włafnym: Iż gdy kiedy zabawami
" z mordowanym y wycięcionym był: 
„ obierał nayprościey!ze pokarmy ,któ•. 
,, re ~y~k('.) znał, a mianowicie n~y·· 
„, czę~c1ey farnym ~xlkepofilałfię chle-

, ,, bem. A lubo tey furowey w{l:rże~ 
„ mi~zliwości n awzor niewyfiawujt ,: 

· 2, dru~ 

( 

.J 

( 



.194 Sztuka utrzymania zdrottJia . / 
,, dr.ugi~1: utrzym'uje '.jednak, że pQ 
I); w1e,Ik1ey yracy, pokarm powinien 
, „ hyc lekkt, y do ztra_wienia łatwy. 

I ' r ?>Drug~. ~eguła ktorą przepifuje im ' 
·' - ,~ )e{ł: t~ '· IZ ICh _,PO~polity fpofob zycia 

, ·. ,, pow1111en byc ~1;":yfzukany y pro· 
,) lł:y, a.iz:trawnosc Jak naybardzicy ' 
„ 1ułatw1aJący. 

„ Trzecia reguła rozkazu je żeby 
„ odłożyć nie iaką część czafo c~dzień 
„ na. ~wiczenie, w. jakowych kol wiek „ bądz kto znayduJe fie obowi~zkach 
„ A j~śli to ~iernoina: „ upufzcŹać cza: 
,, ~ai:n1 krwi, ~dla zabi~żenia jey pełno· 
,, s~1 , .Y brac co lekkiego na zciągnie· 
„ me dla oczyfzczenia kifzek w 
'' ~t0\Y.~h inaczey, bez t~Y ofrrofno· 
" z?osc1' we~ ... h~ne y pop.fote przez „ roeztrawnosc w1lgocie, z prowadzić 
,> chorobę koniecznie mufzą. Radzi 
„ więc takowym niżfzym lłuzebni· 
" kom' krorzy fą obowi~zanemi do fie· 
,, ~zącego zycia, uiywać wolności (wo· 

' \ , ,, Jey we dn~ Swięte, do wzięcia łago· . 
, ' ,, ~ney .Iakfy dla przeczyfzczenia faro„ . „ 1ch_,k1fzek od_ zepfutych.wilgociow. 

I ) • Ale 

( 

I I 

) 

I c~gśt 1. Rozdziai VIIJL 19.s 
„ Ale _ach nieftetyż, mówi, takie jeft 
,, powfzechne nie umiarkowanie iz 
~' miafło użycia dni Swiętych y ~po• r 
~, ~zynkowych do poratowania1 zdró• ' 
,, Wia /lYego, y pomoienia fobie~ pó• _, 
h błaza1ą w one z przeciwka,.nadto ap. 
,, petyc9wi) e~ego innych dni (!zynic 
,~ n!Ci?maj'- c:z~fu ; . y tak giomarl:ząc 
„ złe w1Jgoc1 w~1ele ~ - nabyw~ją fu• 
,, c~yc~ bo1_ow-_~ kamienia, albo ja• 
,, kich mnych chorob, które ich tra• . ' ' 
,, pi\ ptżez ~nły ,olła~ek ~ycia •. 

'l re fi w1froc1e .t?rzednieyfze i"~· 
,~ .rty "YY~iągni~ne z _Galena; do~acho· 
)J wama zdrowia. Polłu~haymyteraz 

:,, ra~y tego wielki.ego . nau~zyGięla 

r 

_ , ,, k~orą daJe w1zy~ki!11 f w?hrt czytei~ 
;, mkom przed zakonczen1em ~dzieła. 

,, Napominam, mówi on, wfzy ... 
,~' fik ich, 1'torzy b~dą czytać to pif mg~ 
;? ż;by ~ieponiżali fieb!e aż_ do ~o
~) .rown.ama ftę. ż bell:y~mt, pufzcza1~c 
~' fię, Jako mkczemnego pofpolfł:wa 
,, m?tłoch, ~a bezwctydną niewfł:rze-
,~ m1ęz~iwosc,. ~ez i~~ey rady ,w ie· 
,, dzewu y piciu fwoun nieraz.wa· 

N I r ~nyrn~ 
' \ 
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I 

,, żnym, jak tylko podniebieJia. Niech ,„ fobie nie pobłażają w iadnym ga-- · 
,, 'tunku żądz~, y frrzegą fię lenifrwa. 
,, Czy to z~aJą naukę kkar!ką, czy 
, jey n iezna Ją, , niech Ruchają zdrowe

:, go rozumu, y niech ~ważają co im 
,, lłuży, a co nielłuży, a żeby ftę r:ak 

, . ?' ~oftroP.nię przywiązać mogli ,do. u.._ 
· ,, _ zywama tego, co p6ymą z dosw1ad-

" czenia iż z pr~yja ich zd~o~iu ,_a u
" nikać' z przeciwka wfzyfik1ego r:e
'' go co znaydą'być fobie fzkcdliwym. 
„ Tak niech będą pewnymi, że przy. -
·,; pilney baczności w doprowadzeniu 
„ do fkutku tey jedney reguły, po . 
„ więkfzey części będą fię ciefzyć z 
„ dobrego zdrowia' y bardzo rzadko „ pótrzebować lekarftw albo lekarza. 

RO'ZDZIAŁ DZlEWIĄTY. 
' I 

O Porfyr~e y .o~tJj.zyjlkich 'tych kt6rzy 
zakaZUJCf: mtfja. 

Porfyr 'rY.ryiczyk żył około frodka 
, wieku trzeciego. Był U czniern 

kochanym Placyna, , owego lławneg~ 
· " ~> -~latonika. Chcą,c oi:ywić proft?ść 

,> p1er. 

: . ( 
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;', pler~orodnego fpofob~_ iycia, na~i
·- fał frawną kśiąikę o wtrzymywamu 

1 flę od 'używania 1Ilięfa, W ~t?rey ~wał- , 
townie bije na pokarmy, z~z~~nerzę• 
cych ciał goto~ane. Przyp1f~Je on te_ 

- -fwoją kśiązkę Firmowi Kafrncy~1fz~· , 
Wi; ~tory był p_?rzucił wfrrze!U~ezl1: 
tyoś.ć Pyt~agorafową11 y P"wr6c,1ł .~~ 
f~bJegó p1erw!zego , fpofob~ ?-YC~a: 
Kietl yś trtiefzkał ~nami; rmwi ta~ do tue• 

_ · g6 Porfyr; igadżałeś fię ,na to,_ że ~r~~
wy tiad rttięfo zwiet~ą~. ~e_pf żym fą _P.o
katffletn, -taić ku utrzyitiamu zd~oWi~, 
jako y kti ułatwi~nlu nauk~iłozoflkich; 
jj~i~; gdy ' odmien~wfzy rpofob ,ż~cia ' 
jefz mięfo : dośWiadćzcnieh:i pfzes~iad• 
czony; riiu0fż ,t:o* -fapid pr~yznać. 
:Nie z pomiędżY, ludzi żyjący~n \Vy~o· 
fiero ziemnym -wyfzli zł~~żieJe? ~a~ 
boyce, potwar_c~, y tyram; ale -~ ~.1~· 
fożetcow. i:i Mało!riam potrieba,do zy;. 

N ~ ' , Cia; 

~ Za pozwoleniem ~.orfyra fądzę, iż to on 
twierdzi nawiaf em, y bez żadnego. do
wodu; ani toZU"1iein Żeby_ ~ę go dowieśc 
byłó :fllO~n~. , 

' ~ I 
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'98 Sztuka utrzymania zdrowia 
cia; nic łacwieyfzego jak tego nabyć· 
ni~ po.trz:~a dla. tego a?i gwałcić fpra~ 
w1edltwosc1, ani woloosci, ani przeftę„ 
pować reguł zdrowia, ani miefzać u~, 
fpokojenia dufzy. Zbytek to tylko 
p~zyI?ufza ow~ du~ze gminne y za ta:. 
k~m upodobańrem idące ~ do pożąda„ 
n1a bogaEł:w, do czynienia ofiary z 
wolnoś10:i 1 do zaprzedania fprawiedli· 
wości, do tracenia mizernie czafo d.o 
pfucia zdrowia wfafoego, y do wy;ze„ 

'- czenia fię wefołośei fumnienia czyfiegó„ 
Jak CZ?fio dla powrócenia do.zdro„ 
wici,~ u_lecz~n!a Gę od.nafzych-dol~gli,. 
'"':osc1 c1erpbw1e podda3emy fię· narźnię
cia, na wypa1ania kamieniem pieki'e~ 
ny~, uż~wamy lekarlł.w przykrych, y ; 
pła~1emy}efzcz~tym, którzy na~ tym 

J bolefnym łataniem z kazitelnego ciafa 
1/ ' · lłuż<t: A nie czynieqiy żadnego lłar•mia 

o ~wol_nieni~ ,od.chorobydufzynafzey, 
( 

\ 

--1, - ' 

. kcora Jeff: niestlJ1ertelna. · 
Porfyr zn~yiviękfzą ufilno~cią ffarał 

ftę prze.konac o prawdzie tych dwóch 
na~ępuJący~h powieści. „ Naprzotl „ ze podbicie. iippetytu y nami~mości 

~ '- ba~ 
·~ 

I 

r 

./ 

CŹgść). Rozdział VIJIJ. 19~ 
·, ;~ bardzo pomaga ~o zachowania zd~o~ 

wi~ v do oddal enta chorob. Powtore '' a, J ' 
1 
,, że profre z kt·zew?w potrawy ~at~e „ fą do otrzymania y do zt.raw1e~1a; 

izcąd \Vnofił iż przefrawame na nich, ,, ' .... ' d .) „ jefł: potężną pomocą d~ t~go zą z ' 
{woich podbicia y ofiągrnema nad fa. 

:: mym'fobą panowania. Na do~od 
•~ pierwfzey powieści, przywodzi do," 
,, świadczenie, y twierdzi, że niektó- 1 „ r_z y z jego znajomyc~ cierpiący ta.k '-
„ cieżką podagrę ~nogach ,y ła~nte . 

w ręku, iż z m1eyfoa na nueyfcc 
_ 11' przenafzać fię kazać mufieli przez ,, l . 
· , całe 'ośm hu? dolkona e uleczoneml 
,: zolła}i uwolniwfzy fię o~ frar~rnia o
„ koło zbioru bogaS:w, yzwróciwfzy 
„ myśli {woje ku celom dufzy-, y że 
„ . tak zatym choroba ~iała pof~ła . Y 
„ odlłąpiła ich wefpoł z fra!unk1em o 
„ dofl:atki, ~y przez uleczenie choroby 
„ dufzney uleczoną była. . 

,1, Moje zaś w tym zdanie je!ł: takie, 
' ,, 'jeżeli jego znaJomi / nabylł podagry 

,, przez h?ynre y zbyt~ujące życie, co „. 1eft do wiary podoąmeyfzym: wlłr~e· 
' ' 

N 3 ,; mię· 

. ~ 
'I 

'I 
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2og , $z tuka. utrzymania zdrowia 
,, ~ię~livyość, kr~ewy, życie 'mle~ . 
„ k1e.m „ y . wyrrw!łni~ w tym wfzy
~„ fik.im, mogto qy~ im pomocne. Alę' 
,, to 1efacze m.e ?owqdzj, iż zupełnę 
~' w_fłrz y01ywa111e fi~ 9'd mięfa jefł po-
" ~rz~l:me ;1lbą pozy'te~znę do za~j~~ „ ze111~ ~horoporp~ · 
. ". ~~ wfpar9ię qrugiey f wojey po, ,„ w~e~q til\ (woje ' układa rozwa-
„ gi; n~ym1, m.ći~i' człowiek~, któ; ) 
J' ~Ylly fzczyrzę uwaiał czym oq 
„~ J,ęO; ~ ~~~q P{zyfzeqły dokąd idzie; 
~~ y prz~~ tę u.wag~ poftanowił nicdać 
~~ ?~ uwie~ć ,ani opanować nąiniętno~ 
,2 ~~l~m~ f ęQ. c~lowic:k powie, je,· „ zeh ?oyne 1111ęfne pofił~owanie jelt 
„ łat"!ieyizeJ do otrzy,i:iania, y jeżeU 
" m?.1ey ,,,P?duf~czą n1eporządQe na„ 
,, m1ętnosc1. y ządze, .niz łatwe życie 

. , „ krzewa~1; Zgodzt fię on ze mn~; 
„ ani r?zumiem ~eby który ~e~arz, J ub 1 ' 

„ bądz ~tokohy1eĘ ro~umny ośmielił 
" ~ę ~~ro.Lł~ęprawdęzprzec~yć. Ną " 
" Jaki~~e JUZ fundamencie wa~ymy fię ' 

1 . „ oqc1ąza~ Gę pokarmami mięfnemi ~ . 
„ „ ~zemuz fię nierpamy wybi~ zn~ło~ 

"~qJ 
, , 

I . 

'. 

. ' 
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;~ gu, porzucić ' zbytek y jedzenie mię-,· 
,, fa., a przez .co famo ,pozbyć . fię cru
'' dności y więzow z cą wykwintna
" ścią razem złączonych. , , 

„ 'To fą okrzyki Fil0zofa Porf~ra. 
„ Mogł on, y powinien był lep1ey 
,, wrym być oświeconym przeczyc.a
,, wfzy pifmo Galena o przyrodzemu 

/ · „ pokarmo~. Należało rriu zofiać 
~, · przekonanym, że · złączenie mię
'' fn'ych potraw-zwyro!bmi ziemneqii 
„ zdacnieyfze jeft dla zdrowia, . pofil-
,, nieyfze dla fłabych , y łatwieyfze do „ ztrawienia, niż zfumych tylko WYr 

. ',, roftow gotowane poka,rmy. Praw
'' dę mówiąc, wfzyfłko co f\utor u
'' trzymujc wtey materyi, bardziey „ fię wydaje być zapędem wzachwy
" cenili gadającego, nii Filozofa ; y 
„ jefr raczey przepifem umartwienia 
~, puftelniczego, a nie nauki lekarlkiey , 
„ fprawicdli:wym wyrazem: Z tym 
,, wfzyftki„m _jednak wielu było kto-„ rzy fię ao Jego pifali zdania. 

Nauka śmiefzna\ o przechodzeniu 
dufa, y ni~ktore jnne wymyLły równ!~ 

N 4 nie 
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~o~ Sztuką utr~ymania ~drozda. 
· nie fon~ąme, przyczyną f~ iż kil N: u od
fzęiepow filozofowie y ich naśladow
~e pó~anowili: wfłrzy1llyw~9 Gę · od 
wfa.e~k\ęgQ m1ęf~ ~wierzęcegn~ y te 
zdant~ od Pythagorafa aż -do dziś dnia 
wiewa je.facze fivoi~h przyjądoł~ . . 
· Wfzyfcy Poganie we wfch,od_nic}l In'!' 
diach trzymają / priechodzenie dufa~ 

. -!1- lubo wfzy(cy wyznają jedną wiarę!. 
Jednąk fię dzielą na g4. odfzczepy -
. ~lbo P?kole1_1ia ·, 7! Iicorych · kozdJ r 
ma fwoJę ofobne obr~ądki.. :P,ierwfze 
y nayprze~niey.fie J?Okolenre jefr Bra. 
~h.mąnow „ które fię gz.iełi na· dz_iefię<! 
0,fobny~.h„ od(zQiep:Ow. ~ ni.~h pier'°! 
wfa.: p1ę~ *YJą; tylko krzewami y ziaf.,. 
n~m1, ąn1 Jed~.ą ·cokolwiek miało · Ż'f'!. 
~le? w. c~ym 1_ch naśładuje całe poko~ 
łent~ Bamanow. ( Pt;trz Dolłtora-;fa'flfł 
,Fr~ci/~ka, Gemel!ego '[HJdroź..) 
~~~, że powa~y ~lmarc~ pifał 

dwie ro~p!'1owy p~~~o~w 1edz.eniQ mię„ 
(aj ~~e tez y to w~em' iż on tego nic 
zachowywał, '' y że jądł m.fęfo jako y 
~ru~zy • Oddaliłbym fię od ~o jey rną
tęry1, gdybym wchod~ił w rózt,r7:~" 

, . - , - ~me1 
' / . 

• I 

'r 

C;tił J, Razd~iał PJIJJ.,. . ,o~ 
$picnia w cale mniey poi YtS!cz.ne do ź3„ 
~howani-ą idrowia, y gdybym rowię
rał tu abfa,ernie hiCl:orią , tego ~dąnią; 
·przydam za~y~ tylko .. kilka !łów o u. 
~zony1n Doktorze Chęyne, ktbry ~rzez 
~zęść przypifał fię do c~go ~dama, Y 
f>Oło?,ył -on~m~ędzy rady fwo1e.o zdro„ 
wiu. Czytają~ oft!ltnie pHrna tego 
dowcipnego y wytwornego Autora 1 

w~dz~ w nim pn~~~ lekarza.' pifarz~ 
~aJemnkznego, Niby bowiem wzą„ 
chwyceniu tak wykrzyka ; ( Ko~m. ~·) 
Jefłerd. niem~l prze~ooanyrn, że my· 
ślą y wyzna.czeniem naypicrwfzyn;i _, 
',f,worcy nie było, żeby ludzie żywili fi~ 
flli_ęfęm żwh~rzę~ym; y }eieli;używani~ 
jego pozwolił, p.ozwolił raczey na przę. 

. ~lę8:wo y ukaranie nafze ~ abyś1!1Y ll· 
( -~z-41i !kucki właściwe pożądhwoś~i ,' 
prze~ choroby, y abyśmy obrzydzt· 
wfzy ię chuć, ~tora jefr Jprawcą na· 
{zy~h P,oleści, nawraca11 fię ku miłości 
Bbgą y ~noty. Ale gdy .pocyrn )a~o 
łekar~ roz~riąfa fprawę, y fpol<oynie 

, uważa przytoczone pr?-yczyny mi po
~~rcię lepfzości pokarmow krzewo-

' · tJ 5 , wycll 
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204, 8_ztu~a utrzymanid zdrowia \ 
.wych nad inne: ta rozwaga chwieje 
go; ypr.zymufzonym jeO:nao!ł:atek wy
znać, (Rozm. 2.) ze rożne krzewy y 
przyprawy z nich robione, jako to: ' 

,cybula,,_ mufztarda , orzechy, rofoły, 
korzenia, wonne rzeczy, a ofobJiwie 
trunki wyburzone, · bardziey zapalają 
y .fzkodzą, niż lekkie niekrore mięfa 
zwierząt . . Jeżeli wi~c mięfo od począ
tku nie było wyznaczone aby wcho
dzi~<;> ,w ~a~z pokarm, a z dru~iey fl:ro
hy Jezeh wiele krzewow, ktore jada. 
my bardziey fą gorące ·y niebezpie· 
czriieyfze niż mięfa niektórych zwie
rząt: jak zjednoczyć te dwa zdania 
przeciwne, y jak pogodzić w jedney o. 
fobie pifarza zachwyconego, z leka
rzem? Doświadczenie naoO:atek bie
rze gór~ w nafz Y~ lekarzu nad zach wy.: 
ceniem Fi1ozof1k1m, y ulłępując z fu. 
rowości, godz! nafz Doktor tę roźni
cę tYfl'! n.aftępuJącym .frodkiem: Mię-

. fo_, mow1 o.n , y trunki wyburzone, u
,nparkowame używane, lłużą nayJe. 
'f iey do wzmoc~ienia ciała: ale zda Gę, 
.ze potrawy .z krzcwow y trunki nie wy ... . 

bu. • I 

I· 

t I 

!, I 
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burzone lepiey pomagają/ do fpraw du- · 
„ fzy. „ A zatym dla trafien~a drogie-
" go frodk~ . m!ędzy. moc~ ci.aby ~ła: , , 

mi dufzv zdrowi powmm codztcn 
" przefrać· 'J· a koby nafuncie' albo na 
" ' . y ,n pO,łfuncie pokarmu ... ze zw1~rząt, , . 
„ na kwan:ie, albo połk~at~1e wybu
;, rzoqego tr.un~u; lłab1. zas t nauk 
,; pilnu1ący wmnieyfzey Jefzcze tego 
;~ powinni u~ywa~ n;i~rze, y _przez do
,~ , ~wi~qc~e~1e u~~za1ąc pokr oney ł!: 

mmeyfzac ma1ą1, naofł:atek ftanąc · 
:' choćby te; w q'mnicyfz~niu po fto-
~ pniąch pokarmu ze zwierząt, przy-

:: {zło ~m zpaś~ na używanie. farnych 
;~ ~y\l\Q 1\r~ewow' ni.le~a, r n\e wy bu-
'~ r,~ony~Q ~runtsow. , . · 
' Lęc~ mioąwfzy ofobliwosc1 nafzego 
y~ionego p,ifarza; fą między I?rzy~a

,.z-ąQ~ąrni jego względem zdr~~1a, me-
. kt4r~ warte nafzey bacznosc1, ~~ tąd 
1ef~~ze nie wfpomniane, ~iąnovv1c1e t~ 
~z~ęr~ naypf~e~nieyfze: , „ Naprzod, iż ten, ktory chce byc 
~' prędko żdr~wym mt~ być długo 
· chorym, to Jefr, w Wlelq rzecza~h 

~~ • • • • ·1 · pie~ 
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206 Sżtuka utrzymania %drowia \" 1 

„ pielęgować fiebie jak niedołężnego. 
,, (Ąp_h.8.prafi. tentam regim.pag. 60.) 

„ Powt6re, jazda konna jell: naylep. 
,, fzym ćwiczeniem do od zylkania u„ 
„ traconego zdrowia , przechadzka 
,, do utrzymania dobrego.- (Aph.45'.) 

„ Potrzecie, zawfze jelł: naypoży„ 
„ tec~nieyfzym frodkiem do zachn„ 
,, chowania wzdrb~iu ciała y' umy1hi 
„ wczefoość, kłaść fię o dziewiątey, .J 

,1 wltawae, ofzO'lłey. (Apk.30.) · · 
> . „ Poczwarte, zrucanie czefł:e, Y. w 
,,\ czas powtórzone, fą jedynym po„ 
„ w!zechnym lekar<ł:wem AngieHkim . „ y odtr'Uciem. Chorowity niemoze 

',, brać womitoriow dofyć czę<ł:o, jer 
•· ~eli ułożenie jego ciała znieść je mo„ „ ze, y zawf ze je znaydzie poiyte. „ czne y zrlrowe. 

„ 'ren lekarz mniema oraz, iż łago-
, „ dn~ ~omitor!a, częlło brane, przez 
,, dosw1adczen~e zna1ezione fą fl<ute· 
,, czne do uleczenia śledzioonych albo r 

" !uc~o zyłn~ch chorob, przez hayne 
,, zycie nabytych. : ~ · 

itoz„ 
I , 

Czgić ]. Rozd;rial X. ~07 
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ROZDZIAŁ D~ESIĄTY. 

J. O Orybazym, :z.Eciufzu,3.yPa"I!· , _ 
Je Eginecie. , 4 •. O Aktuaryuftu J me~ 
ktorych innydz;jako to .. 5• O Zakon• 

, niku Jtogeryufzu Bakanie.~ f 6. O Ba· 
Iwnie Lordzie Werulam1e Kanclerzu 
Ang1eljkim, którzy Jobie wy ob.raza
/i iż " odtruciem y lekarJ!wem p_o· 
tdjzeclinym moŻtza pr~edluiyć życie, 
y ubezpieczyć zdrowie. -

t. orybafius, y lekarze Greccr, kt~„ 
·tży po nim pifa!i. o ~drowm. n!c 

więcey niemal nieczymh, Jako ~Y:lko ze 
wypifywali Galena. ~rzyzna~~ Jednak ~ 
trzeba ku chwale Orybazego'; lZ on oył 
naypi~rwfży~ międ~y niemi, który za
lecał Jazdę konną, . Jako fki;ite~zną ~() 
zachowania lub ódzyikama zdrow~a. 
M6wi on .wyraż.nel'tli iłowy: 'fe ćw~~ze· , 
nie nad wfzyfł:kie im1e wzn1a~nia zęłą· 
dek, czyści narzędz.fa zmylłow, y one 
za oftrza. ( .M.edic. co/Jeff. libr. 6.· cap• 

/ 

I / 

~4·) ' ' A ' 



. 
'1 

" \ 

·. 

2og Sztuka.utrzymania zduowia 
. A luboOrybazybył~prawdzienay

. _ p1erwfzym lekarzem który zalecał jaz
dę ~onn~. dla zdrowia: U znać jednak 

.nalczy, 1z,mu.powodem do tego był 
Gal;~, kto~y Ja~o pra~dziwie więkfzą 

' , częsc nauki {wo3ey miał od Hippokra.; 
tefa, tak fam . potym nafiępującym le.; 
ka~zom był obfitym umiejętności zrzc).; 
dłem. · 

" Platona było to zdani es ie 6wlczenle 
~ykon~ne przeż famego człowieka . 
J~.ko to.: przechad~ka ' · bieganie, gra~ 
rn~ w piłkę, . Je~fze.1efł: nad cierpięt,iwe, 
t-0 Jeft., nad wozen1e fię , _· nad jazdę w 
~arec1e, albo wodą. Galen rozważa.: 
Ją~ te obad~a g.atunkl Ćwiczenia, mo.; 

. wi, (de fa.rut. lzhr. 2. cap. ii.) że jaz• 
da konna Jefi: złożonym ćwiczeniem , 
c~ęś~ _ ~rze~ ~ę . wyk~nanego ,, . cz~śJ 
c1e~p1ętl~wego ~w1~:_e,ma zawierającym. 
~o,11;. nofi, ~ 1ezd~1e~ o~ pr~wuje czyn• 
-!losc wła.inego ciała; k1eru3ąc koniem, 
Y trz,rma1ąc.fię nanim. Gdy przytym 

', 71t.yaza~y ~e owych . czafow użytek ' 
~rzem109 I Jefzcz~. ~~e był znajomy; 
przyzmc .muEiemy, 1z takowe ćwicze• 

· nie . 
•I 

/ 

•, 
l 
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nfe było przedtym furpwfze niż te. 
raz ję(t. Ten jefł:, jak rozumiem do. 
fiateczny powod, kcdry przywiodł Q. 
rybazego, wypifując Galen~, za~ecać 
jazdę konną- . 

. A_le procz tego wf~yfłkieg;o, nic nie 
mafz pewniey!zego Jako że pzda kon

.( na uznana była za zdrowe ćwiczenie 
, , kilka wiekow'prz'c:d .Orybazym Y. Ga-

, Jenem. Gdyz Xenophon ( oecon.'. lib. 
2:jeEf. 3.) \ wpro'wadz'1 . lfchomacha 
mówiącego do Sokratefa, że jeździł 
konno na wieś, patrzać .lłużebnikow 
f wo ich orzących, fiejący9h, y fadzą- , 
·cych; przydając daley,, iż.jeździł ró~ 
żnemi drogami d1a ćwictenia. Który 
to pofł:ępek c,hwali Sokdtes temi ' iło
wy: ćwiczenie twoje prawdziwie po
dobami fię: gdyż ci daje razem zdro
wie, y fiłę ciała. 

I I. Aetius pi fał okąło końca_ wieku 
piątego. On wchodzi nie co więccy 
niż Galen w fzczegułność ll:adnia, kto
~e miećnależyokoło dzieci yokoło wy• 
bioru .mamek. ( tet!'a~ibl. z~ ferm. 4-) 
l\le memal .włz·yftkie mnu regułr) kw· 

7 f ~ 
,. 
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I -· 

te podał o zdrowiu, wzięte fą z GaJc; 
na. 

1 I t Paweł lEgineta, kt6ry ( pCJf 
dł~1g uczo~ego y dokładnego Doktora 
Frienda) zył około roku 621. w całey 
pierwfzey, fwojey kśiędze o lekar!kiey 
nauce _ pifze o zdrowiu. A1e ledwo 
co wniey znayduiemy nowego. 

1111. OCłami zlekarżow Greckich; 
ktory dotknął umiejętności zachowania · 

. , ~ zdrdwia ludz,kieg?, l:>ył Akruaryufzd 
Zył on ku koncowi wieku trzynafiego; 
y wykonywał naukę Jekarfl\ą z wielką · 
wziętością w 'Carogrodzie. \Vfpo-

'1 

-mina o zdrowiu niby przechodem w . 
f wojey trzeciey kśiędze: _fl fpo(obie /e„ -
czenia, y zdaje fię mniey baczyć na 
reguły powfzechnc _do onego zac:ł)o.--

\ Wania fłuzące, jako~ racżt:y nalkute„ 
~ZnóŚĆ pewnych fzczegułnych od tru„ · 
ciow. Przywiodę naprzykład to~ co 

·· on l}trzymu~e o od truciu, które zo'4 
wie: Zdrowiem. ( Meth. medend. libr. 5. 
tap. 6.) Dofyć jefł, jezeli mu matny 

1_ wierzyć, codziert brać w wielkości Je. 
· dnego~iarna foi;zewki tego lekadhva, _ 

„ Z.e • . 
' _, J \.. 

I -
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ieby nigdy żadney niem!eć c~oro?r:, 
\ '7 hełpi· 'ię że moze uleczycme. 1• y L tym c n ' . - I · · 

I . fzyfłkie rodzaje zapa ema, 
omy me w · „ · y złe duchy. , y nawet wypędzie czary " 
~re lekarlłwo na gorączkę chorzy p~
wmni brać w wodzie' a d~udzy w wt- i 

-nie. Prz pr.awy te~o prze.dziwnego 
> zlóżenia Z:. ruta, pteprz \ m1,.r.rha, ~f z~: 

fran ~ynamon, (zpikanarda, mle~iimk 
ziel~' pokrzyk' mak' y innych ~ięc~y 
niż dwadzieścia proftot wfzyftkie mt0· 
dem zapra~ione. · · · 
o~ wielu wi.e).{OW\' przed Aktuaryo

f Lem aż~onafzychcza~~wtr?łote U• 
zedzenie śmiefane, 1z mo~n~ ?he.z· 

~eczyć zdrowie lekarfł:wam1 me Jakie-
. mi fzczegulnemi. · Ale Aktuaryuf z był · , 
pierwfzym Jekarze\m wziętym' kt~ry 
w te paf zedł bezdroia. · . • 
1 Homer chwalił Kordyał Eg-t?~i; Ja• 
ko lekarA:wo bardzo rozwefel.aJ:ice, y 
tych~ kt'orzy je bior~, uwalm.~Ją~e ~d
wfzelkiey welanoh~ .( Odyjs. likr„1. 
Jin. 22I. J -, . t 

Pliniufz opifuj<f ziołko ~ -iJwutu1Jla 
Bonow, pod-0bne .do fałaty „ kt6re„ rta· 

o o lane . . 
- " 
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21~ '- Szt14ka utrzymania zd1·owia 
Jaoe wodą, leczyć miałochorobywfzel
kiego rodzaju. Toz famo mowi y o
pe~nym gatunku piwonii, które zo
wie: /ekaJjlwem pow(zeclmym, dla lku
teczności pr~ciw wfzelkim dolęgli- · 
waściom. (libł. 25. cap.4.) J.{ • 
, Za czafow Herofila; przyprawa pew-
na miała te pozorne imie: rrtk Bozkick. 

· ~ . Galęn czyńi na'd nią bardzo dobrą u-
l wag~· : Hero61, f!lowi on, . (de comp. 

,. I 

Med1cam. · loca!. lzbr.6. cap.3.) lłu-
. fanie twierdzi , . ie ta przyprawa. 
(arna zfiebie zadney niema wartości y 

'że owfzem jefzcze może być -fzkodli
wą, gdy bywa uzyta pr7.ez nie llIDiC· 
jętpego: Ale roztropny lekarz - y do
świ~~cmy· potrafi one dać w czafie 

.. / .. ! , . f wo1m; a ~-ten,ezu, dla dobrych lku
.1rkow, które fprawi, WQrte iefi: tego i-
m1enia: rqk Bozkich. · · -

~ 'Trzeba pr.zyznać ze ten fpofob fzu
r kania za.chowania zdrowi~ y leczenia 

~f~y~k1ch dolegliwości fzczegulnym 
plqm Jednym lekarfrwem, daleko był- ~ · 
by-~rotfz.y yłatwieyfZy, nii przeftrze
game reguł. Hippokratefa, y Galena, . k , I J . . . co-

( 

\ ' 1 
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kt6rzy wymagają wO:rz7mieżłiwo~dy .' 
ćwicżenia. Gdvby rnozna było wyna-
1eść-rakie lekar(Łwo wfżyicy, by ?ę on-e„ 
go chwydli. Ale na nidzcżęści~ wfzy
nki~łekarilwa~ ktore zapowf'?ecb~e by„ 
wa ja uda\.\'ane, po pilnym badanm Gę' 
zn{l~dują ftę' być dalekie o.d {k~1t~CZfi:O• 
ści if\l przypifywaney. ·rak~ Je~ Je· 
dnak !ł-abość ludzkiego umyHu, .ii za-. 
wfze y w koidym kraju widzie~y, na· 

( . 
' . 

wet między o fobami nay~o~iądn1~yfze• '. . 
mi y tnaybardziey przemkaJąaem1, lu· 
dzi ·omamionych uprzedzeniemfpt~y
jaji\_cym j~kierńit lekarfi:wu ·'pow{iz.e· 
eh nemu, Jakoby tdolnemu do dopr<h 
wadzenia wieku 'do frar,oici . 'ri'aypo· 
znieyfzey bez iadney dołęg~t~ości.. 

, Drudzy dah~y idą?, obiecy.walr ~a po~ 
mocą . pewnych dobrany~h · łekar_ll:W " 
przeciągn~ć granice iyc1a ~-ag mt~rę 
~wyc-z.„.mą, które od czafow Pfalmtfi_y 
(P(afffz. XC: z9.) a.Z. do oafzych zda Ją 
fię być . nie <'dmiennie ti:i farne. · 
• M1edzy W.i elką Hczbą_'ofop, ł\tQre fię 

· d-ałY;~~w-iesć lek'<irfhvem-póWfzechnym, 
tylkb< o ,z~konnik_u Bako nit: mowić bę~ 

;., - ' 0 "2 { ) dę' 
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214 . Sztuka utrzymanit;z zdrowia 
dę, y o Lordzie W erułumie. Dofyć 
tegó będpie dla ukazania granic rozu
mu ludzl\iego. Bo kto moze fobie 
podchlebiać, że nigdy nie wpadnie· w fi-

{ dla błędu ~ kie-dy tak wielcy ludzie 
ufrrzedz fię onych niemogli? . . . 

„ y. W· wielkim dziele przypifanym 
„ Papiezawi KLEMENso.w1 IV. Zakon
'' nik .ijakon mówi' że przyczyna„ dl-. 
„ ktorey zycie ludzie zmc:znie je{ł krót
' „ fze niż pyło zpoczącku, ·pochodzi 
-" tltąd, ~i zaniedbano we wfzyO:kich 
,; wiekqch iść zaj przepifem życia 
„ ·_naylepfzym,_ zdr6wiulłużącym. Ta 
,,, opjefząłość, mówi on_, była po wf ze~ 
,,..chna,_ y wfzyfcy l<:karze nawet byr 
_,, ,li · ~i;;innc:mi!' \V młodośći nik~ „ nie my~li o zd".-ow·a„ Poftą_pjwfzy, 

.w wieku jeden z~ trzech tyfic;cy le
"' · dwo iahanbwi myśl nad zdrowiem, 
;: fpod7jew.ając,fię_, aJ~iut.zbytpozno~ 
„ wflrzymac smrerc, gdy ona jeft 
„ przede drzwianli. Ale czyniemafz; 
,, ' że .iadnego juźJpofobu zabiec temu 
„ 1 złemu, krore niebaczność y niewia~ 
,„ dom ość ludzka zprowadza? Przy~ 

ro„ 

/. 

' ' 
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;; rodzenie jefrtajemhe: ale fzmka~?„y 
,, niemoże, potrafić ich docieć, dla "da-

. ,, nia· zdrowia y .-dłoż!zyoh ."~ni >Ju
:,, dziom? ~' Byli zapewne ludzie kto„ 
„ rzy przez fzukani'il fw<lje, umieli 
wydrzeć n~mrz~ ftkręt" y ok.az~ć od / „ 
trucia dolłata:Z;rre do do ćzekanfa wiQ- ) 
ku ·mypod'dzleyfzego. 

Jefł: międ~y innemi jeden · lławny ba
dacz; mianowicie Piotr de Maharn- . 
~ourt Pikardczyk, Pan doświadczeń, 

'ł\tóry ~fwojey Kśi~dze· .. op;~epiJ!-e-ży-
ctajluzlfCfm ·dlaftrrr~o~, ·da:.re op1fa~1e 
przypta.wy ·w pr~wdzre do z·roznm~~ 
nia trudne, ale:kmre·dobrze zro,zum1a- , 
ne czyńi fpofobnym człowieka do co
fnienia na wiele-fat 'ftarości. Oto prze-

. pis: weź tego co jeCł· umiarkowanym w 1 

.czwartym ftopniu, co pływ·a ·namo
rzu; co rufza fię na pówietrzu, co ma
rze wyrzuca, co fię we wnętrznościach 

· zwierzęciąnayduie długo bardzo ży„ 
1ącego··' k~zew I~dyilki; y dwa .płazy 
które 1edz10ng w Tyrze y . w Egipcie. 
Przygomy to fpofobem przyzwoitym. 

. Bakon tak; wykłada tę zagadkę: u„ 
· · . . O 3 -· · miar„ 

• .., r ; • 
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~16 ~ Szt1,fka utrzy_mania zdrowia 
miarkowane w czwartym fropniu jett 
złoto, przygotó~ane pochymiczne. 
mu; co pływa na morzu jefr perła· co 
rrtfaa fię na po.wietrzu jefr rozma:yn 
. który rQ~l'l~ ~ocą. pow.ietrza; co m_o~ 
tz.e wy~zuc~ Jeft biel w1e]oryba; co fie 
.znayduJe we wn~_crznościach zwjerzę: 
~ia. długo iyją;cego jefi to kość znay„ 
duiąca fię w lercu Jelenia; krzew Indyi. 
Jki iefł: drz_ewo A l~ef!; płazy fą węie, 
J<torych m1ęfo powmno być naleiycie 
.przygotQwane; Te od trucie, mówi 
iakon, zabiega z.epfuciu wfzyllkicł) 
temperamentow, y niedołężności.om . 
ftarego wieku na wie1e fat. 
· Ale n!eiletyż ! tym {woim od truciem 
naf z kochany Zakonnik niemogł 
wftr.zpnać ~weg_o: wielkiego obrońcę 
Pap1eza Klemenfa od wypłacenia dani 
śmiercł, y z.ofrał na. upodobaniu daw,. 
nego fwego nieprzYJacielaMikołaja III. 
który go do więzienia wtrąciły wonym 
g? długo w_Paryżu trzymał. A fam 
n~ebó~ąk, godny 1epfz~go Jofu, wy~ 
c1erp1awfzy wiele od ludzi nie oświecĆ>· 

, ny~h y zahoboąnych,umarł w Oxforcie 
, w7+ roku) wieku-!wego_, w.Roku1294. -

K \ y 
,., \' 

/ J 

, . , •-' 
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'Y tal,< 11am zolławił dowo,d niezbity pró
żności fekretow by też one znaydowa
ły fię nawet w rę_ku' ludzi naybiegley-
fzych. _ • 
- VI. Wielki Francifzek Lord W eru
'.lam Kanclerz Angie(iki: z domu ~a
kon , poczyna Kśięgę f \f Oją pod tytu
łem: Hijlorya życia fjt śmierci, od :h1r
-~u zcy~h .1łow Hipi/okratefa: Ze życ-ie -

I' . 

" Jefl krot_kte, fztuka lec:te-nia długa. Wy- . 
1 fzydza potym poch~ały próżne y zdro· · 

żne, kto re daj<! Ch ymicy { woim f ekre- • ~ 
tom y fławnym odtruciom, ponieważ 
one, mówi, zpoczątku zdają fię fłużyć, 
ale na ofi:atek fzkodzą. Na oftatek po-
' daje fwoy fpofob do przeqło.żenia ży-
~i~. .Ale y ten. Bonałeż,ytym roztrzą
snt~nm znaydu3e, fię być równie omyl: .) ' 

' ny Jako y wfzyCłkieinne naypoiorniey-
fze Chymikow roboty. , 

Są, mówi on; dwie przyczyny wiel
kie śmierc!: Pierwfz4 _1efiduch wewnę-

-t~Z1)Y, ~tory, ~odobnie lekkiemu · pło
my~ow1, t~aw1 y ni(z~zy. ciało- Dru
gfl: 3eCł powietrze, ktore Je wyfufza y 
wycieńcza. Te dwiC!,przyczyny zg~-

, - .04 dnu; 

.i· 
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· 218 Sztuka utrzymania zdrowia , 
dnie nad nami przewodząc, pfują nafze 
narzęd~ia , y czynią_ ie naofiatek nie
f po bnemi dopełnienia powinności życia 
y naprawowania zfzarżahego ciała. 
·Ale:ten wielki człowiek Jefł: tego zda
nia, iż co duch wew~ętrzny w nas tra
wi, może być poprawionym·, naprzod 
przez zgęfzczenie ifloty; używąniem 
częfłym opium, po ~ie wielu, pewnych 
czafow; Powtore miarkpjąc ciepło, co 
fię O:ać może przez używanie raietry. 
. Wyznaje w prawdzie, ze wfpańiałą ' 
otwartością, iż niedoświadczył wfzy
Jł:kich tych1lekarflw', ponieważ powo
łanie y intęreffa jemu tego broniły • 
(hif/. vit. 8 mort. p.203.) Czego!łu-
fz~ie ~ałowa~ należy; gdyż tylko przez 
doswiadczema powtórzone rnoina 
gnantować takowe zdania. Ci zaś 

" z przeciwka, którz~ fą pewnemi z do;. 
świadczenia, że opium olłabia fu che 
i~ły, a, faletra zbyt oziębia; trudno u

' wierzą zebyte lekarfł:wa lłużyły fiare„ 
mu wiekowi, który ciepła y fił jaknay-~ 
bardziey potrzebuje. 

Co fię tycze powietrza nas otaczar.i· 
ce· 

Czgść 1. Rozdział · X. , 219 

:cego, y ktore Bakan kładzie za .dru
~. ' gą przyczynę powfzechną przyfpie
, Jzaiącą Śmierć; każe fię t>ronić od on~

go przez kąpiele z wod mineralnych 
ftalowych, y f zmarowanie tłu!łe~ Ale 
zdrugiey fironypoymnjąc ; ietel.ekar-

. fiwa mogłyby zatrzymać parowanie, 
y zprawić choroby; radzi uzywać e
·nem y purganfow, dla . wypędzenia. z 
·ciała wilgociow zbytknjącycn; fpofo·. 
bu , którego także doświadczenie nie 
ufprawiedliwia. 

Jednym Iłowem, zoąkomity nafz 
Autor opifu)e cę maceryą bardziey jak 
głęboki Filozof ni i jak ie karz. Powfze„ ' 
chąa nauka y umyfł tworczy wyfoki 
żawodzi 'j!;O do nicowania pof politych 
nozornosci wprzyrodzeniu' y do WY·-. . ' ł ~ . 
nalezienia, jeśliby mpzna, f pofobu roz- · : · ~ 

·ciągnienia życia ludzkiego za przy
zwoite. granice. Ale wiemy, -1.e labo ~ ~
~rzez trzydzieście o!ł:acnich lat życia 
r w ego niez!llieńnie brał co ranek.po trzy 
ziarna fwo1eyulubioneyfaletry: jednak 
nie iył jak)6p. lat. „ 

Reguły ogolne podane przczLorda 
· 05 · ~ . We~ 

, 1 
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220 · Sztuka utrzy1Jtan!a zdrowia 
Werulama do przedłuzenia życia fą 
gruntownieyfze, niż ]ekarftwa wymy

\ .ślone do oliągnienia długiegó życia. 
' - I · " Naprzod uważa on ' ~i jedna· z tych ' . „ rzeczy, które pomaga Ją do rozwefe- · 

„, · lenia ftar\;ow, y przedłużenia ich 
„. dni:, jeO:częll:e ·przypominanie ukon
" tentowania młodości. W efpazyąn . 
„ takwyfokowaiyłtę maximę; iż ze
-„ fiatvfzy Cefaf71erh, . niech ciał mje

. · . „ fzkać w innym domu, iako w Oy-
" cowfkim, lubo na liebie nieprzyfłoy- · 
\, nym, a to, że niecliciał zapomnieć, 
„ jak tam trawiłfwoje dni młode. Z tey-
" że famey przyczyny zwykł we dni , 
'' święte pić z czafzy drewnianey ,ozdo-
" bioney obwodką freorną, ktora je-„ go Bąbc~ niegdy.ś lłuiyła. . _ 
· „ Powtore radzi !{anclcrz, używać 
młodości y wieku rnezkieg·o tak roz.. " . „ ,„ tropn.i~ żeby potym można było u-

" wolmc fię od prac. y, zatrudnienia na 
' · ~ . ~' ftarość, y cźas trawić .na uwagach_, 

;, rozrtwkach wieyfkicl;l, budowaniu, \ ,, 
„ fzczepieniu~, y na takich zabawach, ' · , . 

, _,, kt?re zprawują rozkofz umylłu y , 

.„ 

„ daJą1 ~~rftwość ciiłu.. ,; Trze-

- " 

\ 

-
,.. CzffŚ6 J. Rozdział XI. 22, · 

„ Trzeciarada, którą daje,, ieft, mieć 
. · {rara nie oiobliwe, zeby żołądek, OW• 

, :: · gofpodarz, był zaw{ze ~ dobrym 
. ..,,. fianie. Do czego nic mepoµraga 
„ więcey{, jako czafami brać, co. by ; ·: 
„ go lekko od walniało, bez żadnego . 
;, zamiefaanią. I • -

, Oflntnia reguła,_- ktorą wyimtiJel' ' \ 
„ :Uy z nafzego Autora, jefl:, ii p-o- " 
,, czynają'c lię fi:arzeć, tr~.eba, p1:zr- ,· 
, namniey raz w lat dwie, , fl:arac hę 

:, odmienić wfzyfrkie foki w:ciele, y 
. one wycienić, a to przez wfłrzyma: 
" nie fi„ ód jedzenfa y picia, co ofłodzt · 
,, 't' . , d łod . ~ krew y wiek o · m z1. · 
"' „ Boerhave po :więkf~ey ~z~§c·i pr~Y,· , -.. 
„ włafz~zył tę regg!ę. Mow1 bowiem 
~' ( injlit.m'eif,/eFt.ro._')9. Ioo2.) ii od mia· · 
,, na wilgoci niemal ~o fzczęma ~rze~ . 

, „ rzeczy rozwiąznJąCe, y za mą na- · 
,, ftępujące wyrzuty, częiłokroć ?-rZ\"' 
,, dzają ciało do długiego zycia. \ 

I 
~ 

. ROZDZIĄŁ JEDENASTY~ 
.x._ O Med~cynie A_r~bow y jey począ;tkll; 

2. Przykazani-a Rlza(e}a, y 3 • ..liJoi- '"" c
een~ 

j 
)· .._...._ l 
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222 Szt~ka utrzymania zdrowia 
/ cer;ny () zdrowiu .. 4. Powrot medycy- , 
ny oa Arabow Jo.Ęuropy.;. O 1 akui& 
Hie albo E!luchajem E!imitJuzr. 

1 -' , 
.., Cztść 1. 11.ozdzta! XL 1 '. !2!2'.) • 

1 ~. 1 Z Grecyi nauka lekar~a pofzła do 
: A~abow, y Perfow. ?oydziemy 

\ więc· za mą, y obaczymy Jakiego wy· 
dofkonal~nia nabyła u t rich nowych 
Mędrcow ta jey część, która. uczy' za· 
chowania zdrowia. 

. zuifzczońa: jednak rzecz jeO: wielce 
podobna do wiary, ii zachowano wóiey 
kśięgi frarpdawny9h lekarzow Gre- " 
ckich , przez to famo, 7.e qyły kśięga

,, · m~lekar!kiemi. Bo·y Arabowie tą }µ„ 
dzmi iako y prudzy, a żądza mrzy„. 

I mania , zdrowia •mufiała•być u nich ro W•, 

Dw_ie przygo~y pomogły do prze
po~n Jey. w kra1e wicho,dni~ .t:zyary
łs,l<1e. PterwfzCf: było ozememe Sapo„ 
ra Króla P~rikiego z Córką ... Cefarza 

~ Anreliaoa, który , przyniey pófłał kil„ 1 

ku l~l~arzow Gr~ckich. ( Friend. hijl. · 
-medzctn. part 2. · pag. 10.) Ci zanieśli , 
naukę Hippokracefa do Nibur Stałe- r 
cznego mi afta w Chorafanie~ ufundowa
nego przez tegoż Sapora Roku 272. z 
.ktorych to fzkoł .~ibur!kich, (jak ftt 
do myśl/I jław!"~ Frte~d. ~ wyfzli- napo. . 
tym znakom1c1 lekar{cy nauczyciele, 

, Rhales, Hally-Abbas , y Awicenna. 
lJ.r~gfł: przygodą było wzięcie AlexanA 
dry1 przez Saracenow w Roku 642 A· 
lubp tam !hiwna owa· kśięgarnia byłi 

zna , 
' ' 

nie mocpa jako y u wfzyfłkich. (hi]!. _ · .. :t 

medic. part. 2, pag. 4-) „ , · ,-

, I I. Rhafes był naypierwfzym między , , :' , 
~?.iomkami f we mi, ktory dał ·reguły 
powfzechnc w rey macei:yi 1 przyna
mniey naypierwfzym on jeft, o kt0rym 
wiemy. UrodziłfięoąwNrfyi. Wcrzy„ 
dziei1ym 'roku wieku fwego wezwa-

. ńym był do ~agdad„ ,y tam, z pqmię„ ' 
' dzy lekarzow_, wybranym do mienia 
względu nad !łąwnym fzpitalem owe
gQ miafła. 'T,am y umarłmając lat' go„ 
Almazor Pan Chorafańiki miał go też. · 
z.a f w ego nadwornego lekarza. R,Hafes 
przyp.ifał mu wiele dzieł;, między in- ' 
nemj y pHmo : o zachowaulu zdrotQict. 

( Jefł to kfotkie zebranie, ~iękfzty1 czę
~ci . dobr:Ych reg1~ł, ktore tylko w tef 
maceryi mogą. hyc dane. J, -Lubo wzięte 

, z.le:.·:, 
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224 Sztuka_ u.trzymania :t.drowia 
z Ie„k~rzow Greckie~: lądzę je jednak , 
hyc warte przedłuzenta, aby m<:Jgły 
być ogarnione wfzyfi:kie jednym zpoy~ 
rzeniem. A ce fą w ill:ocie: 

> „ Naprzod, z~rowiefięŻachowu1e 
;; przez należyte umiarkowanie ćwi; 
,-, czenia, y innych rz~czy nieprzyro„, · _dzonych ~ orazy~zez c;Zy(łość miey
„ fca, w ktorym zyJemy, y prtz.ez wy
,, i:rwani-e w u~~waniu wfzyfłkiego ce
" go do czegosmy Gę przyzwyczaili 
,, przez długi C'?as; choćby reż cen 
„ nafz nałognie był9obry. W którym 

, „ tą przypadku powinniśmy odlanego 
, ;, odwykać nietazem, ale po·małych 

'·; fię cofający równie rozmierzonych 
,, ftopniach~ . - . „ 

- J 
„ Pot,{}tJlre, ćwiezenie powinno· być · 

„ przed' lię brane gdy- żoładek je{b 

r I 

? I ' /' 

{, 

( j • • '; • (. 

,, czczy, ytego m~mema-powmno być 
, „ porzucon~, fkoro po~zyna przy-

, · „ krym byc_, y nużyć. ·1 

„ Po~rzecze, odkładać nienależy je. „ dzen,a, gdy zdrowy ·y przyrodzo
" ny app~ryt ciągnie doonego~ Le& 
„ fię wy~rze1ać ,tr~eba, _zeby ni_e ~fj:: 

. n Cl~· 
.... ' .·· ... 

' fi 

I:( 
.,. 

' ' „ " 

' I „ 

' I'\ 
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226 Sztuka utrzymania zdrowia 
"· ści do- wybicia,, im czę!ł:okroć zp3~ 

. ,; mięci zalubionych nieprzyzwoicie 
. ' ' " celow. ' \ 
· · „ Po dziefiqte, łagodna lakfa, w o„. „ goln.ości mówiąc, łcpiey fłuży fiar-

. ,, com niz .krwi pufzczcnie, 1 a wino 
1> • .dobre jefł dla nichnaypozyceczniey-
„ fzym trunkiem. ·Ich ćwiczenia być 
1~ .powinnc'te, ktore fi~ im podobają, 
„ y do. ich · fił fą .przylł:ofowane. Ich 
„ pokarm ma być do ztrawicnia łatwy, „ a fen długi. 

Hf. t\wicenna urodził fię w Bocha-,, ra ·wPerfyi Roku 964. a umarł w53. ' 
Roku. wieku fwego. Sława jego dzie
ła nazwanego: Prawidło, tak fię ro
żetZła, nietylko po Azyey, ale nawet 
y po Europ;e; iz rzadko gdzie zimiey 
kśięgi wfakołach lekaJ>lkiclJ uczono, 
aż do po prawy nauk. ku koncowi wie
ku XV. Lecz przyznam Gę, ze wfzel-
ką j'cłkem mogł baćznqścią przeczyca
wfzy co co on pifał o zachowaniuzdro
wją; tak ·wfwoim fławnym prawidle, 
jako y w kśiąice : o poprawie wad, któ-
re byiqa}l/: pol!elniane w używaniu !fa~-
.• S&ZU 

I : 

: I 

'Czgść L· Rozdzitd XJ„. ~· ~~2 
Jciu rzec~y potrzebnytft do ZlGŻq f11dzkie
go, nicem nieznalazł, ~oby w.arcyaj 
było pochw.al tak przefa4'?0.!1Y~h.. p~ 
flayprzedniey wypify ..vał Gał~nc1, Y JC· 
go reguły o zdrowi!-) od.OQ\;\'łł ·; tylko, 
przez przyfadę y ofo~liwo~ć wyf?.:uka; 
ną fiylu fwego,. kt~re go. ~'?tftok~oc 

. czynią nieroznm1anym. Naprzvkład 
przy~i.odę to, c? o~ P.ifze w f wo_im ' 
prawidle: ( Doflrin.J.. D1ft.3.) Sztuką· 
ftrzeżen'ia zdrowia ta je<l:, która przy-

. prowadza ciało d0: wieku nazw:an~go 
krefem ży.cia przyrodz~go, po.dług 
uwagi rzeczy. -przyzw9itycł-J l po~~ze
boych,, , ą. tych jdł fiedm: rowD;OS9 u
łoźenia ciała, .w~ybior tego- co fię ie y ' 
pije, ~w~czyfac~enie zuytku" pop~a- ' ' 
Wienie tego co fię przez nozdrz~ wc1q,
ga, póprąwienie odzienia zwierz'ChU ,'. 
dotykającego, umiarkowanie po.r.u(ze
nia ciała y dufzy, -dokąd nalezy feny 
czuwanie. . . · , 
Włafne· .Awicenyi>rzydatki wtym fi~ ' 

zawieraja: lVaprzod, iż c:złowiek w na-
" mięcności zuftający niepowinicn jeś~ 

p ,, po· 

i 

I ' 

'.· 

) 
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ł2g Sztuka utrzymania zdrowia 
;, potrawy, która jefr przyrodzenia go.-
;; rącego, ~l" ·ulękniony 1 powinien fi~ ~ 
,, .wyffrzeg'ac. chł13dzącey. 
• ' 1 „ Potototł, w doi, w które kto bierze 

1, lekarftwo · po_wińien być : wftrzemie
,; zliwlzym nad ·inne.· 
· „ Pot-rzecie, zaraz po krwi pufzcze 

\ " niu niena1eży iść fpać. ' . 
~ „ Po czwarte; po długim po~cie ri~ 

„ . „ morzu, albo po głodzie na lądzie, „ lkromńie jeść naf eży, y poftopniach 
;, porrmaż~ć pofiłku. Inaczey pewnie 
;, naffąpi znifaczenie zdr owi a; jako fię 
,, przytrafiło w MieśCie_B~charze, gdzie 
„. ci ,,-:co żyli podczas -głodu korzonka„ mi y złt>łami' .gdy do obfitości chle-„ 'ba r .mięta _1>rzyfzli) chciwie fię opy~ 
» cpaJąC umierali.. . . 

„ P o'fiąte, delil~at.ni odbierają włcl„ ki pozycek z kąp1eh w wodach fi:alo-
„ ,wych. · .. . 
·• Pro cz ~ych reguł, Awicenna przepffał 
inne, ktore nam zda~fię albo niezda
tn~, ~lbo niewygodne. Dwie wymie-
puenrę. . 

N aprzod, kto fię Ćzuje bardzo zpra„ 
CO• , 

~ \ 
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eowanym po dlugiey p~drn~Y!, nie~h 
· zptowadziwfzy zwjerze . Jai)ie ,mle- , 

czne, udoićkaze mleka fqbie na głowę; 
a p.otym ftę niech uda d0 wczafo.. . ~ 

• . Powt6rej biorq_-c prze~. fię .. ;Podr.oi; 
,,. w kray daleki ; trzeba Gę flarac wz1ąc 

' 2. {ob'ą nieco. ziemi · zm~ęyfc3: tego, . z 
kt&ego kt.o .1e<J", : d}a wriq.c~~ w_wo• 

,1 . d~' 1-?rzed p1c1em. ra z~emi~.,odowit~ 
2 m1efzana z wądq ąbcJl„· pla_hyć d~ 
brze z kłO~na, porym gdy o~dnie n'a; . 
doł w naczyniu, woda ąbca .. r?otl:aqje 
ocz.y{~czona ze.fwoicb-w{?f.qoś.cifzko- ' 
dliwych, y nie zpr~wi zły~~. ~tit~PW' 
tJważać nalezy wrz.ec~y f?m~x, ... ie A·' 
rabowie mufieli jąk . nąypardziey ąlieć 

;. · ftaraoie o .wodzie, -poniew.aż ,przez 
przykazanie wiary niew:oMio'.by~o' i~~ 
pić wina. . · · , . · · , ~ 
.. Uli. Oawfaywyrat. oJosięMedycy
ny u Perfu.w y Ara bo w, po z~n iefieniu 
jey tam przez Greko w; y pc;>k azawfay 
niektóre · regp~y przez dwóch przc
dni~yfz ych ~_ich ltk~rzow przepifane 

' do zachcwania zdrowia: powrocmy za 
nauk~ lekil.r~ą p!i zad na_za_~h,od do Eu:. , . 

:.. .P ~ / • ro. 

"-' ' ' ' 

/ 

' ' 
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. I 

. , rópy, dokąd ją z Arabii przenio1ły 
~rucyatfy Matłrbwie,kcórzy wofmym. 
wieku opa·uoWalibvliHifzpanią, vtam 
w Kordui y w 5eu;i/ii zafożyli fzpita)e. 
. · W yzoac mufiem,y., iż :Medyq·na w 

' , wielkirabyła zarzucenin za powrotem 
. fwoim, . a~ tł? ~ońca XV. wicku, gdy 
po·apanowann,t przez Turkow ·Caro· 
'ro·~L~_;_ ~cary-jefiwŻię·ty. w Maju N.oku · 
1453; uc1dtamC"do Włoch uczeni Gre
~·P.rz~eśli~Z:-fobą (woje fk0ropify ;y 
f woJą Qaukę. 'fycb „CudZ>oziemcow 
·przyi~o·o.t~arremirękami-„ a wfpania„ . 
11 Mecenafowie, olOtilJwie WiełcyXią:. 
z~fu!tqkirt\fcy' d'ają~ im.wfwoim kra„ 
ju .~riY,n1lenie'.; · pr»mogli dob'rodziey. 
~":f ·~W,~L--~~ :rozświecenia wfzędy 
·śW1atła w-nniłłwc'2 ~ tt'i!onemi przyby„ 
łych. ~a t,ych Mędrców pomocą par 
częto ć;z.yrct~ y'\vykładac dzieła fiarych 
łekar~ow. Greckich ;- y_'.µpatrywać.,, jak 
daleko. ·Arabfcy le karze· ieh nasiadowa-
· u, a W czym fię oddalili. Powoli te 
·pierwą:e kroki ·urarły:drogę do dalfze.· 
·go. d9ci'ekania. , • 

! V, Wtycb R'iekach 1 w ktdrych gra· 
~ --· - be 

•f • ) " 

,y' 
/ 

4- I ~ 
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b~ ciem~ice okrywały . ś~i~t µcżon}f, 
pierwfze dzieło oświeca3ące nąukę . o 
'zachowaniu zdrowia było: , Takuin 
albo.' tablice .zdro. wia. , D.way ( żydzi u
łozyli ie na rozkaz K;arol~ Wielki~go, · r 
y wydali pod. imieniem Ellncha/ein ·Eli-: 
mithar. J~ to 'jed.na z nayrzadfzych 
kśią,żek, y _tylko fię . ·znąyo1~~ .w kśię
g~r~iach_ ~ubliczl}ych .. A_!ę "t~~~~aj~1 
me Jell:. w1e1ka . . }S!<ł: bo w~~n, tylko zbio~ 
rem ruewyprac~wanym, ~.awiły{ll y 
dziwackim niektorych reguł, 'a zafylll 
Jedw9 wart~ jęfr. aby by'a znarM{~ · \ 
_ . Xiąd~D&lnicl wfwojev hifl:oryiFran. 
cuŻkiey mowi, , że . Karol Wielki miał 
n~et.mierny .wiłręc .od wCzelkiegq' prze
p1!u lekarlk1ego. Nie na1ezy więc dzi- .' 

'· wić fię, gdy fię dowiadujemy, iż Auto·· 
rowie ' akuina byli jego lekarzami. 
Włafne Daniela Iłowa fą te: (Tom.I.) 
Ka.rol Wielki tak Wielkim był nieprzy~ 
jacielem wfzelkiego okryślenia zycia 
przez lekarzow; · iz nawet prawie ' Ie~ 
karzow cierpiećniemqgł. ' . 

Tękśiążkę Ilłniey uiyteczną .wfpo~ ~ 
., p 3 . . mi-

t. • ł „ ... l 

• 1 



' 

23i Sztuka utrzrmania zdrowia· 
minam d!a tego ,tylko, ponieważ nie~ . 
krórzy ,'.Autoro':Vie. przytaczają _ją' czał 
fom. Przez fW'OJe podziały y pod· 
dzia~y, żagm11twywa bardziey-czyteł· 
nika niż uczy., Pokażę to z włafnycłl 11 

lłow z początku tych tablic wyjętych~ 
gdzie tak pifze: za pomccą Bożą ukła· 
dam tablice,zawierające pokarmy,napo• 
je, y iąlłe ~7.,e_czy do tego potrzebne,a ie. 
~y kr6tko Królowie y Panowie 'wgJ~· 
~ać w nic mogli, Podzielę te tablice- ~ 
na domy. · W pierw/~ym domu połói~ 
liczbę; w drugim ·imię; w trzecim przy. 
rodzcryie; w czwartym O: o pień; w p_iq. 

't2m lepfzość owego gatunku; wftd· 
jtym po~oc; w fiodmym · !zkodliwość; 
w efmfm .o~dałcnic fakodliwości; w d~ie. 
weątym wilgoć, któt~fię zn~ todzi; 
y tak daley wnaJ!fl!UJfłcych c~tftrechdo~ 
mach pr~ypadanie Jęy do temperamen: 
tu, wieku, por roku , y wfafności kra. 
jow ;. w do~u cztyrnajłym zdania w tym 
!n?zr; ttJ pt§tnaflyrn wybiory y włafno. , 
se~. Potym ułożę prawa powfaechn.e 

· w tey materyi , ·a na fftule pierwfzego 
btz t!gu fąd onjch wroibitow gwiazdar„ 
Iki~b wyraż~. I Ro z„ 

I 

\ 
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·; ROZDZIAŁ' )JWUNĄ~TY. 
~ ·-I f 

1. Ofzkole Salernitań/kiey. 2. Tinnych~ 
1Ziekt6rych dzitlatli wierfzem'pijanyc~ 
ozachowaniu zdrowia. 

no Takuinie idzie fa.koła Saternitań. 
r (ka pifana ~u końcowi wi~~u X_I. 
dla Robertal Xiążęci? Normandn, Syna 
Wilhelma zdobywacza, ktory za po-

•4 

' . 

wrotem' z woyhy Swięcey ja~ał na Sa
·1erne dla poradzenia fię lckar-zow wz~lę: 
d~m- rany otrzymaney- w~~mienin., z -
ktorcy fię była zrobiła· fis~-~a~ _ P~zy ~ 
'tey olqrz.yi nąP.iff!no;rozrn;n1e~, _te w1er
fze, ażeby Rober_t „_ oddaJoąy od leki
:rz~w, mog~ ~ za pomocą przeftrog tarń 
zawartych, brać przed fię miary, zdro
~lYfo fwemn lłuzące. - : 

""'Te dzieło potym tak "powfzechnie 
y tak długo było fzacowane: że oko-:. . 
ło XIV . . w1ckJLArnold de Villanova nie· 
mogł fię pewnieyfzym (pofobem za1lc-

' .,.)„ 

cić do dworu Fryderyka Krola ~ycy".' r

}ii1kiego y N~a~Htańlkiego , jak przez 
Jlanifanic nate w1erfzc wykładu. 

'I:" - n ' · Nre · 
~ 4 I · 

~ 'I 

. ' I 
j 
• f 



234 Sztukd ~h-zymania ~drowia 
I Nie trzeba rię oziwić nad.Czacunkiem 
tego dzieła. Zkład ow·go Gotycki 'był 
w fm a ku tamrego wieku. D1a tego też 
w niekrorych wydaniach te pi fino ma ty
tuł: Kwiat medycyny. 

DoktQr Friend mówi, że Jłenjamin 
de TudeJa żyd' , powracając ie.zwie
dzenia naywiękfzey części świata zna
jomego)~okn· 116_5. zalecał Saleroę ja-

.. k~ naylepfzy pł?nnik nauki ~ekarfi,iey 
między Sy~a!111 Edom, t? ~e{ł:,. mi~
dz y Chr-zesc1any. Z fzesc1u r'zec·zy 
pptrze~nych do zycia ludzkieg9' ma
terya opokarmach . jefi: nayprzedniey
f zym celerri fzkoły Salernitańlkiey. O 
drugich tnowi ,ona tylko prze-chodem_. 

''· W.fzy.fcy przyfłaną bez trudnośCi „ na rad'ę, ktorą fzkoh daje ludziorn 
„ nauk pilnującym? aby 'wieczerzali 
,, mało. ( Cap.5. Lm.) . _ 
Nęka zorądek, wwieczor jedzenie nie wmierz.e' 
· · Chi;efzii być w nocy lekl{im ; jeaikrotko wierze 

;; · ~aylepfz)"tn ni~niaf wcałych tych 
,; w1~rfzach ielł opifąnic: czterech prze. 
)„1 . 4meyfzych. temperam-entow., kr.wf.. 
~ „ I •• • ' fie.J 

' . r 

J ' 

. 
'· I 
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r -;, frego', cholerycznego, fłegmary- , 

„ cznego, y Melancholicznego; yze- ~ 
-,..., ' branie. znakow, po krorych można ' 
,, fądzić jaki temperam_ent . w kim pa„ 
,, nu je: Krwiści; mówi Autor, fą peł„ 
·„ ni, twarzy czet'woney, " {ą wefeli, 
-,~ ·wfpani~li ~ ,:.odw~żni, Y' dobroczyrt
" ni.' i Cholerycy fą 1żo~r:a~·i, -chudzi·, , 
,, fusi, gniewliwi, śmiali ,,y popędliwi: 
„ Flegmatycy ·fą bladzi, tłuści, ~kniwi, 
.„ lłabi, y olłu;pia1i ·: A melanchoJicy f~ 
,- fi ni, cirił, mało fy·piający „ boJazliwi, „ do~ipni „ y upor~yWi. 1 . „ · . · 

. J edrrak·, R1inąwfzy · uw..rgi y · popra-
. wy Arnolda,;·y kilka inriyro uczonych, . 
kt6rzy tę fzk:Głę Sa~ernitanfką raczyli 
:zafzczycić !wo)emi wykładami; pif ze- , . · 
my fię do prawdziwego oniey fądu~ ' 
·ktory daje Lommius, gdy ją zowie: grJ!-
:hym y nie ucz<,nym dziełem~ ( C~zment. 
inCelfi tibr:riejanit. tuend. Epfft. nu~ 
cupator ) \ Nie· podoba mi fię, mó.wi an~ 
co na wie1u widzę dziŚ ~:. ii wierfz v ki nie 

, gładkie układają, y ft.kolę Salcrnitan. 
Jką rnasladu ją,. nad kcorą' niewiem' je

' żeli między pifma~i lekarzow jefr co 
. - . .P,.s , .. . , mnicy 
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!l3~ Sztu'ka utrżymania. zdrowia 
mniey pięknego y mniey uczon~gg. , 
Jan z Milanu; Aut r'fzkoły S~le~mtap
lkiey, był pierwfzym, ale. me _Jefł:)e~ 
dnym, ktorypifałreguły2drow1a w1er1 
.fa.ami. Y drudzy za przykładem jego I 

. Muzom , k~zali M~dycynę opiewa~. 
Wylic.zę ich tu wfzyfŁkich razem, choć 

.żyli różne~ c:z,afami. , .Liczba ichnie 
• Il. • Jk f • . Jeu: wie a. . .„ ·. . . . .. · · 
. · ·I I. Drugi po Janie Medyo.Jańfkim jeCł 
Cafłor Duraflte, kcóry· pifał piękniey, 
~'Z więkfzym rO:Zfądkiem, niż _jego po 
przednik. . U~~ony ,~ Rzy~me, leka
.r:zem był: P.ap~eZil Syxcufa piątego, y 
iem:u przypifałpienie:fwoje; a dla przy 
inilenia fię niekcorym Damom, przeło
.tJ;ył je na;~y&: Włolki', pod tytułem·: 
~ktl/J! b ~druwia. .- · · ~ . · 
.. Ten a(arb nic innego nie jeft. ia~ wy-· 
.pifanie czy<l:e y zkrocone przykazań 
Hippokcatefa y Galena o fześciu rze
czach potrzebnych do zarowia' z nie
~ielą uwag przezeń ·dołożonyeh, a 
-przyfiofowanychdo mieyfua, w którym 
.żył. Tak naprzykład ,.zaleca fpie_wać 
<Pfahny, y czytać poboinę dzięje, dla 

,.-- na-
J 

\ 
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naf ycenia podnieGenia.. y. z llłc>cnienia 
dufzy, y dla oparcia fię fJ.~wrcięzenia • 
fiabości ciała.\ 

Dof vć on: jcft roz\v~onyin ogaturt
kach pokarmów, 'które za jego c~afo'V 
były wpo!politym 1uzy~atiju .. Między · ,, 
innemi, zaleca bardzo Jedz~rne myfa~, 
żab, jeżow, (pag. 2I-6. 222.-28_2.) kto· ~ 
rych mi~fo ma ro.zwefefać żołądek, _, 

"'.,. zagrzewać, y od walniać kifzki. . :: . 
Poczxna on rytm fw.or. od op1fa~1a 

iywego'y dokładnego Jakie cz~ow1ek 
powinien o!lierać powietrze na mtefzka- , 
nie; w te niby tło wa; · ' 
)ezli iądąfz długiego zdrowia y iywota. . . • (~ ' l. ' 

ChrońfięNieba, które-mgła, fwąd', kaząybiot~. -1 

Y wiatrow chorych,!Jlokrych, poladniowych dę_~ia, 
- Niebo czyil:e, powietrze, kochay, bez zamkni~ · 

. c~ 

Wfchodzą1:e R'ońce niech twe miefzkanieogrze"':'a~ · •1 
A wfc:hodni wiatr, y zimno p~_Inocne prze~ne-

' . . wa. ... ~ ' . , 
Ale prżytym wfzyfikim uwazam, 1Z0 

jeft niebezpiecznym przepifywać regu_: . r 
ły wierfzem w tak ·ddikatney matery1 ) /., 
jak jefi zdrow!c: po~ieważJ\t1u1..a porrc· , 
wa cza farni w1erfzop1fa z obrębu zdr~
wych przykazań,y wybija.mu zpami~~j I 

' ' \ ) . ·~ 4 I 



, 
•I 

·~38 Szt14ka utrzvmanidztlrowia 
iZje'1: lekarzem. ·Abym dałprzykład t~ 
go, pr21ywiodę '· jak Durantes opiewa 
wodę, wyliczając, podług Hippokrate· 
fa ·„ wfzyftkłeijey dobre włafoości: 

/ . 
„ Jak ~ayc~yfl:fze ~ow~etrze ; ciy.iłii ~oda p[yni~; 

·;, Nieda1e wfob1e-m1eyfcaqaydrobn1eyfzey git ... 
V„ • ..... l'1 „ · .. · , . " - , nie; „ MiPkl.a, 1lódka, a zimna, lekka v klar6wna, 
' „ ~By naymniey ..ąiepl\chnąca, / niczym nie-ima-: 

, .. :.•: . .. .. ·~· _. kowni; „, Prętlko ziębnie, o?ie6 ją prędko gr,.;eje· mafv; · 
.. „ Twa:dą jarzyn12 \V drobn~ t'o~\varza kawaty. 
„, Tidt:r k1erly tQal}l, ~vodę.~ ~ d1.11~11J~ .~ wigo; · 

1 ., Już mięnay':".ypomieyfze n~ech kiellchyminą_ 

· ·1, ·„iPóty lekarz: Ale wierfzopis przy
', „ pomnia wfay , ie martwe fą rytmy 
· ,, przez wodopianow pifane, wnet do-

' d . -,, aJe: _ 
~ . . . 

„ Dla ludzi ~9-'a dla źwierząt woda. „ Precz od pierś lndżk.ieh :}..., zrż6del ochlodll ! 

: „ Ale zewfżyfl:kich ·,wieńzow mnie 
' „ zmtjomyc'h; pifanych o zdrowiu 
.,„ neylepfze; podłu~ mego · zdania1: 
. „; fą Dokt?ra Armfł:ronga o fztuc~ za
:,i ·chowama zdrowia. · Gdybym chciał 
·,, przytaczać w{Z:yfl:kie piękne Ińieyfca 
,, ~rnch znaydu1:ice llę, . y miłe opifa· , „ ma; mufiałbym całą, kśj~żkę prze pi-

. . ~~ 
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„ fać. Nief11a!~ ci tam ~ie nowef?;~; . 
;, ~ale cel :naypierwfzy ~~go, AmorąJefrl 
„ pobudzić wizyfikich do naśladow~ 
;;. nia ~ro~~y:eh_ P,~~ykazań przod- , · · 
„ kow {woich, y. pia tego wierfże;m je. 
;, 11łożył, Y; ~~łev/woj_ey '(~.~µ-k}~ ~~Y.~· 
,; ,do o:.r..dob1ema o,nych Wd~1ękam1 .~Y„ 
,, motwor(hv.a. Te dzieło czytąJ~C 
„ mufie~y p,rzyz,nać,, iz (ł;aro'l~ytnós~. 
~' lłut~me p~z~z~ała w~rlk:tffi~ me~f<} 
,„ . cym.e .Y p1ęmom. ·. . . . : : '. i 

• • ; ' • I 

ROZDZIAŁ T.Rz'XN.As'.Tx; ~· 
'• .. I' .f ł • I• ........ • - ' ,t._t,.... 

'J. ' O Mar/i!iefz~ F~dnłi. ~.~ Ti.nnych kit„ · 
• Au k.tó;zy ~07arzylzzpiefzb:bę gwiaz. 
. darjkq z naukq lekmjktf dla zachowa.,. 

nia zdrowia. g~ Prży .końcu wz,niatt-
ka o Platynie Kremońfkim. ·: · · ·· " 

I. powracam doniewiąz"anydi piśrn• 
Wicido~o, ii ' przed wzięci~m , . 

Carogrodu,- niektorzy·uczeni zna ko 
rnici między .Grekami, ą mianowicie, . 

· . Jan Argyrop1lus; y Emanuel Chryfoe' 
l~ras, pi;zywołani przez · Medytyfow
Y inny.eh wielk~ch ,Panow > y u~rzymani 

••• • 4 •• · .'.' .( •• " WC 

! 
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'4o , Sztula u~rzymania.zdrouiia 
,we Floren~yi y w W enecyi, roz{zerzy„ 
łi umieięcim_ś~ f wojego ·języka y fkarhr: 
fwoich nauk. '· ,„ . ··~ 

,Gdy Róku „1453. ·Tur'ćy opano~ali 
Stolicę Cefadl:wa wfch9dniego·; więcey 
jefzcże uczonych · Grek()w, jako to; 
'Theodpr Gaza; La[caris, y iRni , · za„ 
pierwfzenii u dalifię do Włoch, przy„ 
nidli z fobą {woje lkoropify, y byli catn 
przyjęci ·m·iJe od ludzi ciekawych umie~ 

, nia ich ję'lyka, y chciwych uczefini~ 
8:wa-św.i;uła: wfzyftkie n9qki połz~y za 

• .„ • ; • ~ • 
t~m1 uczanem1 wygnancam1,' y przemo-
.(ły fię z qjerni do nafzego ... zachodu. ~ó
~ająca ju-ż:_,niby · Jlled ycyna dała za ich 
pomoc~ n-lejakie znaki życia. Ale ob ... 

y ' c,iążona jarzmem u1przedzenia, y ofzpe
cona · zdrożnościami zabobonności 
~iefzczby gwiazdarlki~yy czarnokśię~ 
~wa, kco~ją uczyniły dgfiebieniepo
·dobną, od ow~go czafo gdy wyfzła 
~awney Grecy1; nie mogła przyść do 
fiebie" aż z wielką trudnością, y aż po„ 

• 

,J 

znacznym fczalie. \ 
: · Mary/ius Ficyn, lławny tłumacz PJ:r„ 
to»a, był pierwfzym z lękarzow, kr_?-. 

··1 -ry 
,, I " 

. 

. . 
' ; 

/ 
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tY, po odnowieniu nauk w zachodn'ich 
krajachEw·opy, pjfałozdrowiu. Uro„ · 

;i ~dzony we Florencyi, y wyhodów~n'y; 
w domtl!Wielkiego . .I{ofim t de Me41cis, 
mrał: honor ·-ł:>yć nauczycielem Synotv. 
jego', y byf obdarZonym wielkiemi od 
tych Panow·łalkami. ·Mjędzy liczne1 

' 

,J 

mi dziełami • które wyfzły z pod jeg~ 
piora, znayduje fi~ jedno: Oflaranifl;, · 
potrzebnvm do przedluuflia życia y z1.r ' 
chottJanifl zdrówia.- Wprzypifania ido 
Wawrzyńca de Medicis, wnuka Kof ma~ 
Ficyn chwali. Galeną. jako naybiegley" 

1 Czego _lekarza dla ciąła, a Platona dla 
' 

dufzy. , Pełny zabiegow Filozofikich» 
łączy w~zędzie fobtelności Platona y, 
Platyna, .Jednego z naybiegfeyfzych je 
go naślaC:lowcow, zważnemi regułami.; -
które po więkfLey części wybrał z Ga"." 
Jena-; co przydaje do nichrZe fwojego. 
wfzyfiko ukazuje ciemność jego wieko. 

Naprzykład: każe naprzod radzić . . : 
6ę co fiedm lat Jakiego biegłego w.iefa„ 
c7.kę gwjazdarfk_lego, jeżeli niebezpie„ 
czeńlłwa nam megrożą; a dowiedzia„ 
lYfzY fi~ o nieb> uąa.wać fię do l~lca-

rzow) , 

I . ' I . / 

' :.; ' „ 
"-

. 
/ r . 

/ 
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' 
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t4 2 Szti~ka utrzfrnania zdrowia 
rzow, ·albo prżez włafuą roztropnoś~ 
zabiegać prz yfzłemu złemu (de .ftud. · 
/7it.prod.cap.2b.) . · . , ·:· 

. ~ Powtore, ' zaleca fhrcom · uzywame 
żłota kadzidła, ·y Myrłiry, za przy, . 
kłade~ Mędrcow, · -kc~rzy' ,ofiarowali 
te dary Tworcy gwiazd, dl.a otrzyma„ 
nia falkawego ~Wwania.~rr.iecq p;ze~ 

· dnieyfzych ~ł~nych gw1a-zd·: Jłonca i 
)ówlfza. y Sacm-na. Ccap: II.) . · _ 
• ·'.Potrzecie; co je.~7,cz.e jetł, nieforen:i· 
nieyfzeg'<), IKftJofńma do nasladowan~~ 
odraiającey roboty O:arych pewnycli. 
ćzarownic .,w odmłodzeniu fię y zafile
niu. Powfaechne nie jakie, mówi ~m~. 
( de.vit.jlud. prod. cap. 19. ) y dawne Jefl: 
mniemanie, -ii niektore .baby czarow
nice fsą · kre~ dzieci dl:L.odmłodnienia 
wf1łach. Czemtl'i.by' dok~ada On·, .Y 
naft' (łarcowie. krw.1, pom1arkowame 
dzieci~ciu zdrowemu upufzczoney z 
iyłv, pić nicmieli? Może kto wierzyć 
będzie, iż zabobonność tak gruba nie-. 

: długo fJę utrzymywała, y mało zna. 
. , lazła przyjacioł mię~zy lekar.zami .. 

11. Ale mogłbym znacznie . poc•ą: 
· , , gną,c 

.,, ,, . . t' . ' . 
I r 

. 
' \ ' ' 

~ . . Część J. Rozdział Xlll. - " !243 
gnąć ' tego hezczefnego reiellru. Miło· ~ 

„ fnikow wiefzczby dornyślney gw1azdar
lkiey, y naśladowcow dzie~inn~~ lek
kowierności; gdybym cierphwosc.t czy- > 

telnik'J rHelzczędził. . 
Zamilczeć jednak niernog~ Marcina / 

Panfę, 1ławnego lekarza Nie1!1i~ckiego 

' 

'· 
na początku wieku X VII. zyJacego, 
który przypifał Senatowi Liplkiemu 

- Roku 1615. pifino pod tym· okazałym F \ 

tyrnłem : Kśifzeczka złota, o fpo(obaah 
./ przedlużenja zycia. Był on z tych licz~ 

•1 by, ktorzy błędnym ~wiazdom n~y
więkfzą moc przyznaJą nad ludzk1m . 
zdrowiem. Chce żeby badano fię praco- ·. c-\ .' • 
wicie gwiazd położenia jedney wzglę- .... 
dem drugiey y złączenia, żeby pozna- . 

· wano które {ą pomyślne, a ktore fzko- . . ' 
rlliwe dla pewnych temperamentow, y " , ~ · · 

' żeoy ofiąść y miefzkanie .obrać na ta- : ' 1 

.. 

kim· mieyfcu, ktorernu gwiazdy fą nay. 1 

przyjaznieyfze. (part. 1. c~p.29.) , 
W!zczegulności lltrzymnJe potrzeb~ 

czuwania pilnego okołq zdrowia zi 
nadchodzeniem roku podeyrzanego' 
to jeCł:, kóżdego Gad.mego; 1 ponieważ, 

Q. ' I •ak 
( J ' 

\., 
I. / 

'' ' 

' ' 



~44 , Sztµka utrzymani~ zdrowia . ) 
l )ak dokłada po~ażnie przyczynę, Sa
turn, gwiazda złoczynna, rządzi co 

;f I · ftódmym rokiem nafzego,.życia; aie ona. 
jeft f zkodliwą oafzym duchom ozywia
jącym, . y za"!fze lkłonn~ do zprawie-
nia jakiey_przykrey odmiany wułoi.e- '~ ~ 

" riiu ciała żyj~ccgo: więc powinno być · 
nafzym ftaraniem mieć ftę na ofrrożno-
ści, y użyć łzcuki na pomoc dła zabie
żenia niebezpieczeńfi:w9m, które na· 

„ ten czas nam grożą. (part. I. cap. 29.) 
·~ Mam je_dnak wyznać, iż nie wfzy
fika Mardna Panfy kśiążka jefł: w tym 

'' fmaku. Na' innych bowiem rnieyfcach 
r niebawi czytelnika widzeniami wiefz~ 
cż.barlkiemi; 'lecz daje rady zdrowe~· 
„ Tak nap~ykład, . zaleca mocno o„ chędoztwo okOło tidlie , ·vv doPlu, w 

1 . fukQiach, ywfprzętach; ponieważ, 

f 

" mówi rozfądnie; nieochędoztwo ta-
" muJ· e paro'w~nie, rodzi robaEłwo ... 
" . I '11: „ „ · zprawuJe <ro 'f, y wiele innych wy-
" rzutow na !kórze. Daje także bar-
t' ~zo dobre rady ludzio~ nauk pilnu- -„ Ją cym, y nie każe w nich głęboko fi~ 
,, zanurzać, jak tylko z rana; po obie-

\ d. » XIC 
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;; dzie zaś rad~i ba.wić fię ·czytaniem ;. 
'> rozrywającym. Pocym żeby na zi-

\: ,; mę zachowac naywiękfze, uGJnośći 
,, y przykładania ftę, a wiecie fię ' o-- , , , ' , ' , 
,', fzczędzać: bo w cen czas r.o?-'my- : , · ~< 
„ ślanła nifzczą umyfł. Przyda1e ru1 · "'1 < 

„, ofłacek uwagę, z kt6rey trze baby '" 
„ życzyć, żeby w!zyfcy ludzie u cze. 
„ ni poiżytkpwali, a to, ażeby ci, kto
'' rzy fię unofzą chucią gniewliwą y „ drugich faar,pif!C'l; którzyfą,zawfze 
" kontenci z wynalezionych cudzych 
„ wad, y zawtze gotowi do nfzczypJ~ , „, wego · rozcierania. onych;, którzy 1.. , " " 

;, rimremają' iż !ławę fwoją wyfl:aw'ić , ' 
;, mogą na rozwalina~h cudzey; wie- · 
„ .dz1eli, ii przez ' rak<;>wy pofłępek 
,, nifzczą prędko ·. wfzyfłkie cz\fiki 
, balf.amiczne życia fwojego, ·y .z pro

~' ,~adzają cięfrokroć fobie . ·wćzefną 
,, 1 ~młere • . „ra przywara, którą Panią 
ufiłuje1 obrzydzić, małym tylko y bar
dz.o ograoic,zonyin:duf.zom przyZ"foi
tą ·jeft. \V ieky · ~udzie . przeciwnym 
f~ofobem pofłępuJą. , ~rzeciwniC:;czy: 
nił Longin, y wy_razn1e1.ftę Z lego_ za- , 

Q 2 lzczy. 

" /' 
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Sztuka utrzyma~ia źdrowia 
I ' 

fzczyca, że nie lubił czernić żadnego 
Autora. (Jeff. 33·) . · 

J Lu bom nie zaraz· po Ficynie wf po~ 
mniał jego rowiennika Antoniego Gazi
ufza Padewczyka: nieprzepominam 
go jednak. Roku 1491. wydał on tra-
'ktat; o zdrowiu y fpofobach dług-Lego 
życia, pod. tytułem: korona kwiecijl_a. 
Ale mimo moje wielkie ftaranie, do
fta~ 'tego dzieła .nie mogłem. 
:· I I I. Pla~ina z Kref!lony przypifał 

, < dzieło furoJe.: o zdrowiu Kardynałowi 

. I 

' ., , RoweEella Roku i529. On nie był leka
rzem. 'Wfzyftko niemal co pifze wy
jął z Celfa.. Wzmi'1nknję go rylko; 
ponieważ, ile przypominam, pier-

, " wf~ym 'łllbył, 'który zalecił ofo1obom 
delikatnym dobn.e iuć· potrawy, je_. 
żeli chcą żeby żołądek je trawił. 
. Połykajac kęfy całkiem, mówi on 

)1 I „ ·1 „ I ' „ ni~m?żna um m_ąc iurowości y od-
" biJama. · · · , · ' 

. ; ~ „. C! którzy nie mają zębow ;- po win
- „ rn pieczołowicie bardzo drobno kra-
- · ,, jać.. fwoje iedzenie, dla ołatwienia 

,, ztrawnoścj. Z teyże. (a!Iler przy. „, 
• " czt 

•, 

, . 
' ... 

-' 

•, 

, , Czpść I. Rozd~ia! Xlli. ··~7 
;, czyny {łarzy powinni umnic.yfzyć 
,, wielości z fiadłych pokarmow, któ
„ rych mieyfce zafrępować ma ją płynne. 

R.OZDZIAŁ1 .c~'rERNĄS'rt 
1. O Ludwiku Kornarze. 2. r kilku in

~ fz]ch ktorzy bai·iność 1 ciekawość 
· jw()}'!: prowadzili 'aż oo ważeuia po

~arfl!OW , dla le'l!fzego ube.zpi~czmia 
/tlJOf ego. zdrowza. - · ·· 
· „ t ł. Ludwik K9rn"Jto fzfachcic We

" necki żył w krotce po Płatinie. W1ła
,, wił iię on przez wyśmienłte pifmo 
„' fwłlie o wfut?emię~łiwości, . i kiore- ,... ~ 
,, go wybiorę krótko treść !łowami fą- · · 
„ ri1ego Autora: · . · · - · 

„ N ałog, mowi zaraz na początku, 
.,., ma moc niewymowną; y· częCłokroć 

, -,., ·władzę na.cl·umyfłem więkfzą, · niż 
„ ro~um. Obżarftwo y opiHł:wo tak 

\ ( 

, „ 

~ · , · ,, z.a·m0jey pamięci we Wł of z ech gorę · 
„ wzięły, y już do tego 'przyfzły: · że \o' 

,, fa w poważeniu; choć więc}:}' morzą ,; { 
„ ohywatelow, niż morowe powietrze 
„ y woyna nigdyby wynifzczyć nie r 

,, mogły. .. 
,Q3 Zwiel-

, . 

'· ... 



'·248 Sztuka utrzymakia zdrowia 
„ „ Z wielkim żalem przypominam fo- ' 

J 1;, bie l\·ielu moich przyjacioł1 Judzi 
„, toźf~nych, . y ina<:zey pełnych fen-

: -~, ~t~~~mow.,_ pr~c;i„ ~~ . nJefaczęś1iw.ą' „ mewct~em1ezhwosc;,: w kwiecie wicku · r 
' , ,; z tego świata .. z~br.anych; kt~rzy 

„ mogliby byli by.ć pożycecznemi Oy. 
,, czyznie f woioy, ·y ozdob~ towarzy„ 
„ ftwa. . . f 

~ ' Urodzonym .będąc z uło~eniem 
„ '?ałą· wątłego, y mając żołądek lła„ 

1 .~ ,, ·liy, .gdybym dłuiey (zedł tą !drogą 
, . ~ .„ ·za~racenia; krotko bym dociągnął~· , 
/ ,, Jut byłem podległym wie~u . '<~horo'! '1 

. • ·1; ·bom, ·kolkom, zrnięciom , nagaba.- / . · 
,, niom podagry.. Miałem niemal ża~ 
'' ~&~cz}.<ę.niłzczącą, y pragnie„ ' 

1 „ n1en\eznofne_.Od35„i:okudo40.wie-
" ·ku mego meprzcn'Vani~- 4laffowa
" }e?1 fię z. temi doJ~gliwas~iamti, 'f 
·j, JUt; zwątp1~nQ hyJofzeby mrę możną „ hyłi>tileczyć. . . „ /'° • 

„ Nao{ł;atek le~arzc widząc, . iż 
„ ~fzy~kiey fwojey pracy y. fztuk{ 

, „ pro'.7.ime użyli do pC>Qzw~gnienia mję 
„ i niedoł~żności moich~ do.nieśli~ ' mi - . ' ' . ~ • ·„ 

. . ') . - : . IZ 
I 

) 
• I) 

I . ' 

· Cztść I. Rozdział XllL ~49 
,, iż tylko jeden pozofhje fpofob; kco
" ryby zdrowie' moje, ac,z tak nad
,, werężnne, jef zcźei poprawić, y dni 
,, zachować mogł, mianowicie, życie 
,, mierrfe y uporządzone. Dołożyli · y 
„ to, ii' nie mam czafu do traćenia ani 
,~ momentu; lecz wraz obrać mi nalc- ' 
„ iy między przepifem porządnym ,, 

~„ ży9ia, y ś.mietcią; y jeżel.i jefZcze 
1 „ ktlka rnieGęcy odłożę ,.potym nie bę- . 
„ clę wfłanie ratowania fię; y już po 
~? mnie będ"?ie. · · 
. „ N)ezwyk\eJ;U byćpr.ędko po~ol- · 

_;, nym . .ną Iękjnow .f~Q.we 'reguły. 
,, ~r~ż fam~ mi on!1radę_ ni~ ~a who piet
„ w1ey byh .da wah; ale proznie~ Lecz , 
,, teraz czu1ąc, ·że dolegliwości ~oje 
,, co ,raz fię hilrdziey . wzmagały 
n fię, a · do umierani~ .o.~oocr jefzcze 
_„ pie mając ; wziąłem pofł:anowienie 
,, bez ądł,dadri iść Ża ich powudem. · 
.,, Ledw? ~~k~ <;Tni wY,kopywałem icl'.1 
. ,, .przepis. zy~a, y za~a~„pczuł~m do-
" bre fkutk1. Poznałem ·, iż zńafa

..,, złem n~ ofrat~k P,r;}.~ą drogę. do od- . · 
_,, z1lk~Q1a y ptr~~m~ ~dr9w1a. ,Ro-

. ~4 . k'.ll· 
' ~ ; 

1'" I l ( 

.. . ;, 
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-„ ku niedofzło, a jam był dolkonale U'" · 
„. lecz.onym~ ' 
. „ Nie cierpHwo~ć rozumiem bierze 

_, „ czytelnika ' wiedz.ieć, jaki co był 
'* przepis? nie.bawię. . 

„ Jadłem co dzień, .nigdy /ff od' tey nie 
„ uwalnfajt[c 1ednojlayności, tylko 12,_ 

.„ Uncy1 pokarmu z fiadłego, Jako to: 
„ chleba, żółtka od jajek, mięfa, Ryb, 
„ y tym podobnie; a 14. Uncyi · rzad. 
„ kiego. Nie zaniedbywałem jednak 
„ przytym· y innych oftrozności. U ni- / 
,, kałem, ile mi można było, wielkie„ 
,, go zimna y wielkiego gorąca, zmor„ 
„ dow~nia fię, fmmku , nief pani a , y 
„ w(zelkiegó· wyfłępku fakoc'li~ego 
n zdrowłu. 

-_ „ Prawda, it 2tit)?rzewidzieł, ani 
„ zabiec nie mog~em Jfcz~ie przypad„ 
,, kow: alem 'to znałazł · z dośwfad. 
„ czenia, że' '~l1t~i onych niefą bar
'' dzo rzkodl,1we, gdy w jedzeniu y ( 
·„ w pi<; tu wtr.zeiniczliwość zachowa„ ·, „ na bywa. 

· ' 'h Dwa ZnCJ~zne przyk~ady z twier· · 
·t~ dzaj~ to co mówi~ • . Przegraliśmy' by„ 

' ~~ - ,, li 
,I' 

I) J 
) \ 

Cztść 1. 'Rozdział XIII. 25.1 

;, Ii przeciw wfaelkiey fprawiedliwoś'ci 
„ znaczną (prawę, z wi.elką · kr1zywdą 
,, familii n~Jzey,. Erat moy y ~ kilku 
„ inoych krewnych, ktorzy nie pr~- 1 

. „ wadzili 7,ycia pomiernego, podobme 

'1 

,. ~oiembu, tak 1~yli tknięci_ tą 1 _ztr~trąa: . I,, < 

. ,, 1z zac orowa 1 y poumiera 1. \ ._ ;. 
· „ fprawa mnie paybli~ey obchodziła: 
„ jednak zdrowie ,moje naymniey. nie 
· „ było przez niepomyślny oncy ko„ , 
„ „niec nadwątlone. Zoftałem żyw; ,,,, , , 
· ,, naprawiłem intere(fa; y ~glądam dni · 
„ f zczęśłiwe. . . . ·: · . 
· „ Prug~ 't'aż m;iałem te ni ef zczęście, , ,. 
,, iż wywróciłem fię gwałtownie z ka. _ 
,, retą, którą 'konie rozbiegawfay fi~ 
" ciągnęły zemną dofyć daleko, ni~ 
· „ ich Z3trzymano: w tym łliefzczęściu 

głowę · y całe ciało fobiem potłukł ~ y 
· :: tamiem · y nogę wywichnął. Zaraz „ , 
,, lekarze chcieli mi kazać krew puścić (" · 
·,; y napurgans dać, dla zabieżenia za-
-„ paleniu. ~ Ale - będąc p.cwnym, iż 

· · / umiarkowah~ życic, dhlgo ju~ pro. 
-,, wadzone ~ tuedopuściło we mme ze„_ . .. /' 
,, braćfii wilgociom., któreby poru„ 

- _ Q.,s ,, .f zo~ 
(-

.. ,.., 
' J ·): 

I 
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~52 Śztnka utrzym11J1!a_zdrow1a 
. „ fzon~, wnadweręionych członkach 

f „ niebefpieczny ztek z pra~ić miały: 
• J 1 ,, . profilem icrh cylko, żeby rękę y nogę 

„ mi wfł:awili w fufi:awy, y uwolnlłem 
~n )eh od dawania dalfzey mi pomocy. 
„ Ja.koi nie biorąc ŻCJdneg;~ Je~arfiwa „ 

:,, zoft.ałetn zdrowym, z wrelk1m vyfzy„ 
~ ,, fł:kich znaioniych moich podziwie„ :„. niem:l · · · · 
· · Druga p,:,wda 'nayw.iękfzey wagi, 
.„ .. Q którey ·mię doświacfc~enie prze
;,) przekonało·, jelł: ta; że przez długi 
„ czas zµchowCJny przej}is życia nie-· 
„ może by~ odmieniony bezJnaywięk-

: ;, Czego niebe.zpi.«:zeńfrwa. . . 
' „ Lac temu jefr około czterech, iż 
„ cała.'mqja;fąm!łia, w.(µartaprzeż le
" karzow, z ,mqwiła fię była na parno

.''~ . wienie mię 1 ażebym ~pozył nie 
. ·~ . :co ~<?je~ ~~~nego pok~~mu; 
. „ .... e~x~~ząc t~ ·przyc_zynę, 1z .po.,, 
_ :l~ ~fzly móy·w1ek Y. ufł:ępujące ~łr 
_,, wi~kfae&o .pptrzebu.Ją pofilku. Pro-

- ; _ ,;, , i-.nię i,rn,~~Y.fl~wia~erprp~~~9 _oczy), ie 
·: ,' • ,,., pi:zyu~laJą~ychfiłac~ztrą~noś~mL!„ 

· "' 'fi byp ~rudnieyfza, y .ie Z:l~YIJl nie.'." 
. f ., _, ~ rr. -::"l · . tył-

., . 
I) 

·tCztfć I. ·Rozdział Xllll. 253 . 
. ;, I tylko nie ivięccy nad z:wyczay moy 
„. 1eść, lecz owfzem tummeyfzyć po
" karmu powinienem. Nielkute~zne 
', · były moje przekładania. Mnfiałem 

~" fię i:iakłonić za ży~zliwą natrętności.~, 
„ y powiękfzyłem pokarmu y napoju 
. „ dodwóchuncy!, takiż14. uncyi ztia- . 
,, dłego, a 16. rzadkiego używać po
'' cząłem. Ale coż nafiąpiłc>? Dziefią„ 
,, tek dni nieminęfo: iż ja, miafto tegp 

. ,. com.był przed tym zawfze rzez wym 

. ;~ y )Vefołym, po~ząłem być ociąi~- . / 

." łym, olłupiałym.Y przykrym dła 6e- . · 
:;, bie f .dla w&.y.fł~h tych, którzy 
„ około rnnie byli. 'Owunall:ego oni'1' 

~ ,, napadła mię kolk~, ktorą miałem 
; „ przęz 22. godziny; potym nalł:~piła 
:n g~rączka, trwająca przez 35. dni, 

, ~,, y nie!ła.iąca mi ufpokojeni'a ! ' ani we
~' dnie:"J ani w nocy: tak, iż JUŻ ZW\t· 

~„ pionó było' o moim życiu. ' ale wy
.,, fzedłem Y.tęg~ wfzyftkiego nra ona: ~ 
.„ tek, Bogu dz1ęka, y moJey wfrrze
.„ miezUwosci ! y powroc,iłem do daw• 

. . ); nego mojego żr.oia . przepjfu; Owo I 

~i, jui, . w: 83·. roku ży,ję_ J!:' :zµpe~yi:n , 
1 '. . ' »"t ' i 
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, ~54 Sztuka ut~zy11u1ńia zdrowi~ 
·,, y dofkonałymzd,1·owiu ciałaydufzy. ' 
. ,, 'w ·fiadam fam na kqqia bez pod,- ( , 
:_,, fhwki; v.tehodzę bez przykrości na 

- .,, górę; y nied~wno ·ułożyłem Korne- ) 
,, dyą, kcc)rq, Jeżeli mi tomówićfię , 
,, godzi' m~ rwo je przycinki ' y ~arty. 

„ Po zkonczonych zabawach moich 
,- „ prywatnych, lub Senatorfkiey ra

" dzie pQwracąj'ąc dg domu 'znayduję 
„ jedenaście wnucząt,ktorych hod owa- ' 
„ nia, rozrywki, y f piewania niezmier--
. „ nie mięrozwefełają: Czafem fpiewam 
„ z-niemi razem,, bo głos mam CZJ;r
" ścieyfzy y mocnieyfay niżem go 
,, miałwmojey młodości. Jednyinlło-
,, wem znayduię fię być człowiekiem 

, ,, zewfzech miar fzczęś1iwyqi . . Ani 
„ mi kiedy przychodzi na pamięć; iż 
-„ ślep1ota, - głuchota, dziwa8:wo, o

~ ,, ciążałość,~~ahość, fą po!politym 
„ udzi~łem m~k~ podefiłego · gdyż z 

-:,, deśw1~d~zcn1~póymuję, iż:owfzy. 
• ,; ~ko ~te Jell:, Jak tylko fkutkiem ży;. · 
„ c1a ~1eftrzemiezliwie ztrawionego • .,. 

.?' N1epozoftaje }Di więć nic więcev;, „ JakQ, będąc famemu ubłogo1ławio„ 

I 
-' 

-' ' „ nym I' 

Cztść 1. Rozdział Xllll. "' 255 

;, nym,t:ą drogą pomiern(}ścią, ktor~y 
,, winienem dni cak {zczęśliwe, upo- 'I. , 

„ minać y zak1inać wfzyfłkich rozfą-
„ dny,ch, y w polłanowieniu fwoim 
„ _nil! wa_hających fię, a żeby moii.n'' · 
„ przyk~adem pili ż tego zrż6dła zdro. 
,, wia, fzacownieyfzego nad wfay. 

„ „ lłkie fkarby świata. , - ; · 
, ' . „ II. Leonard Lesfius, ucŻqny Je.' 

„ zuita w Lowanium; ktory zyłokoło 

I 
I' 

· ,_, końca wieku ~I. tak fię rozkochał . 
„ w nauce Kornara, iż fzczegulnie dla 
,) zalecenia oney napifa~ kśiążkę; kt3~ ' , -, 

"' „ reydałtytuł: Hig1aflicon abopraw-.. 
~ dziwy ipofob zachowapia życia y 
„, zdrowia aż do ftarości naypozniey- ' 
„ fzey. Jednym ciągiem 1chwali tam . 
" wlłrzemiczliwość, jako nayprze. 
„ dnieyfzy frodek do o'1ągnienia zdro„ · 
„ wia, a zakłada ją w tym, ie by nie · 
„ jeść, ani pić jak .tylko ile potrzeba )' 
7, dla kóżd~go temperamentu, ieby 

v ~' dufza .by!a wfi:anie ' pełnienia wfzy:-
. ,; fiki eh dz teł f w·oich. Potym rozwi- , 
„ iaiąc daley myśl' mówi ' ze mią.ra je- ~ 
„ dzenia, y picia. ~~a.li\ożdey _ ofóby ~ 

. . -,) .i~~ 
J_ 

.1:.:. 



'I 

I 

~6 Sztuka utrzymania zdrowta ' ' 
,, ieil:' ta mnogość właściwa, ktorą ~o~ 
,, łądek może '.z.trawić dólkonale, y 

, „ ktorey jefl: dofyć cło zafilenia dufzy 
\ ,, ' y ciała , y dla wypełnienia zabaw 

,;. powołania, \V którym przeznacze„ 
1 ,; nie kogo umieściło. Ale ze można 

,; fięi ofz~kać w poznawaniu miary, 
,, kcorą żołądek dofkonale może ztra
,, wić,, y któr·a jeO: doftateczna do wy„ 
„ frarczenia potrzebney pracy: U czo.., 
,; ny Jezuii:a daje ku temu końcowi te 
,; cztyry nafrępujące .reguły: 

Naprzod, ten kcory tyle je y pije ,l iż. 
,; naje fię niefpofobnym do wykonania 
,~ żadney myśli wfł:anie powołania f we
'~ go: zapewne-zbytkuje, y powinien ' 
„ umnieyfz.yć pofiłku. 'Także ten, 
„ ktory wpracy ciała V ćwiczeniu prżed· ,„ jedzeniem był czy~nym y rzczwym, 

~ ,~ a pojedzeni.u ciężeJe y nuży fię: jadł 
4,. • zapewne nadto. · Koniec bowiem '" „ d' .d ,; pr:~ w ~iwy )e zen ia y piCia jefł: . za ' 

,, filie, me zas obciążyć ciało'. 
· "· Powtdre;luboniemożebyćprze
" p1fana ,pewna y nie odmien(Ja miara „ dla. wfzyftkich; ponieważ! wiek uło~ 
. I ~ i~ 

'., . ,' I 

' ( 

' . C~tś! 1. Roźaz/ał Xilil. 257 · . 
;, żen ie ci:iła, y zabawy, wielką mię.;.·" - 1 

„ 9zy ofobarni czynią rozni~ę: wo„ 
„ gulnokiiednak mowiąc, dla Cł:ar~h, 
„_ delikamy,.ch, albo ~e~żą~e.życie,P.fQt.~ 
,, wadzącvch, i;łofyc Jefł · dwanasć!e; 
,, trzynaście albo cztyrnaście uncyi.P,o:.~ 1

1 

„ karmu z ftadłego. , Jako to: chleba; 
„. mięfa, ,tl.b y_ iajec, przyr6wneyż~ 
,, _mnog9sc1, poflłk:u płynnego. 'Ta re;; 
„ guła ufprawiedłiwioąa . ieft przez:do~ i , q 

„ świadczenie ofobl~wie ty~h, ktory'ch· ' 
„ powołaniem i1efr rozmyślanie y nau- . . 
,, ka. Jil7 tym j.ednak ja rozxmilfń .Ż~ 
„ Lesjiuft błądzi, gdf przepifafe !r6w
„ nf!: mnogo!ć napojlJ , z po,karrnem zfia:.· 
„ d!ym:, · kt~ry . we wfiyjlkich niemal-

. „ okoltcznosczach źycia f zczupleyfzym 
· ,, być powinien od rzapoju. , 

„ Potrzecie, włafno~ć ·pokarmt1 y. 
„ napoju m·niey ma byc :.nważańa, by. · 
„ leby one były proCł:e, y prze~ po::. 
„ fpolicy zwyczay w prowad~one; ani' 
„ będ~ komu w fzczeguJności {z~o
" dzić · , byleby wielość nalezyc::ie , z~ · 
· „ · chow·ana była. Lecz 'ta· f.egufa Les'~ 
,, /iufza zciąga fit tylko~ moifft_zdaniem, 
, ' " ' ' { ' „ 'd(J 

' ~ i ' . ' 

" 
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g5g Sztuka;utrzymanią/idrowia 
,, 'do ofob mocnych, nie zaś do jłabych 1. „ dzieci. ' · . 

„ Poczwarte, dla powściągnienia 
„ , ,, łakomfłwa .odhoynego jedzenia nie· 

,, każe przypatrywać fię przyfmakom 
„ jak one p~zed nami ~a ~.ole lłoją, .ale ' 

cbcca abysmy rozwazah Jakowem1 fię 

' ' 

' 

: one w krotce ftaną, gdy będą >zje
,„ dzione , y· 7.e im tera2' bardziey 
-,, pow-onienie y f ma~ nęcą, tym. zep· 

. fowańfzemr y cierpczeyfzemi fl:aną 

' ' 

:; fię wewnątrz wciele, y tym więcey 
„ przyniofą zkażenia. 

/ 

" 
I\ 

· Naoflatek, dowodzi nafz Autor 
· p"rzy-kladami zy'Ikow wfi:rze'miezli- ~ · ,„ ' h k ' . , wości, y przytacza tyc , torzy na 
:, ~.~rli .Po fl:o lat y więccy, po
'' fiłt.t'ri lnnegopie~najqc procz chleba, 

dakty1ow, fałaty y wody~ 
,, Paweł PuO:elnik, mówi on, żył 
· i~c 115. z których, po~ług doniefie

: .,nia Swięt~g~ Hieronima, blizko fta 
„ lat ztraw1ł na pufzczy, n:ie żyjąc pier

„ '„ wfze lat 40. jak tylko daktylami y 
,; wodą, a -refztę dni chlebem y \.YOd_ą. 

1. , . ,, Swięty Antoni żył )at 105. zkcó„ _ . · , „ rych, 
.r '\ l , 

r • 

'· 
,· 

· C:qść J. · Rozdział XT7. !59 
;, tych, podług S"'iętego Atanazego, ,„ wjęcey ośmiudt.iefiąt lat przezył w o- . 
,:, fobnnsci, Żywiąc fię 1ylko chlebem „ y wodą, a kt~ żchyłko~i iycia uzy„' 
,, wając przytym nieco. fałaty. 

-~, Arfeniufa Nauczyciel Cefarza Arka„ 
,., di ufża dociągnął d9łat120. z ktorych „, pierwfae_ 65. 1at ztrawił wtowarzy~ 
,.., ftvrie na świecie, a oilatnie 55. lat na" 
~~ puf zc·zy, w n-ayforowfaey wfłrzemie·r ,„ zliwości... . , r 

" Epifańiułz pt~eż rl,':\'fHl rurowo~i5 ( I 

·,; zachował .zy<:ie f woje do n5. łat~ t 

~~ A dla zawielzenia tych przykła· ..... 
.,., dow, nayświeżfży -~ y naybardziey ' ), 
.„ 'tU fłuż'ący przywodzi Ludwika Kor„ · 
}' mira -, krory ok oł~ ą:a lat mając umarł' 

, .„, w P11dwie 1566. Roku. . 
ROZDZIAŁ PlĘTNAs·rv~ 

.i. O pekar.zack uJiekuXVJ. ktorżji pi- _' 
fali.o :zd~oitJiz,;, prze~l Sanktoryu/~em, 
a c1 ft}: Toma/~· P Info log .Raw

1
enczyk. 

2. Vidus Vidtus. 8• Hzeromm Kar-
dan. 4 .. Alexand~r Traja11 f etrbnŻit(z. 
5·_ Levin Lemnz~s. 6. ;Ją/on Pra-
tenjis. 7. Antom Flurt.anel. 8. ~an 

'· , 1 R . , . aJ • 

\ 

j 

' ' 
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260 . Sztuka utrzymania, zdrowia -~ · · 
Valverd de Bamnjco. 9. Wilhelm 
Gratarol. 10. ·Henryk de Rantzau. 
II. Emiltus Du.fus. 12. Ferdinand_ Eu. 

1 · /lachius: 13. Oddide Oddis. · 
. „ I. ~romafz ~hilolog Rawenczyk 
;, przypi(ał Papiezowi Jt~iufzowi nr. 

, , 'rraktat łacińil<.i: O pocz'fłgnieniuży„ 
,; cia nad lat 120·, !nóry, jak fam wy
" znaje, . zebrał z wielką pracąypilno
,, ścią z pi fm wielce Uczonych. 

„ Ucy!kiwa oą na pofrępek chciwo. ,„ ści y zmyślności w W enecyi, gdzie, 
„ za miafr co przedtym widziano na 
„ ulicach Senatorow więcey niż lłółe
" tnich;ynie mpiey poważanych przez__ 
,, włof y fędziwe, jako znakomitych. „ przez- bogate fuknie·, już niewidzia
" no, ~ni jednego za jego czafow, kto-

ryby tylko miał lat 90. Dla przy„ wrócenia dawncy długolethości, za ... 

„ 
ł 

:: grzewa . ro~ie~n!kow {woich do „ wfirzem1ezliwosc1, y powściqgliwo-
" ści w obyczajach. Zaleca, aby obie- · · „ 
„ rali, ile mo'iności„ micyfca ~ w.kto-
" rych 2owietrze jelł czylłe y zdrowe,y 

, ,) jeżeli fię nie mylę on jc~pier\\;fzym ze 
_ . „ wf~y· 

, ' 

Częfć 1. Rozdział XP. . 2?t 
,, wfzyfł:kich lekarzow , ktory począł 
„ bić na niegodziwy zwyczay grze~ „ hienia umarłych po mia!l:ach. Spra„ \ . _ 
,, wied1iwie mowię, że Cmentarze za„ 
,, ra~ają rozpoztarcic, y z prowadzają 
,, c4'ęllokroć niebezpieczne choroby 
„ ptzez parowania, ktorc WJ.fłępują 
,, z trupo w; ni~ poymuję' mo.wi, jak 
,_, mozna pozwolić dziś na zwyczay, ,
'' kcory mądre narody w ctarożytności 
„ potępiały . pzez prawa nayuroczyfr„ „ fze. 

Około frodka wieku XVI. Vidus f/i. 
dius Florentczyk wydał, wielką Kśięg~; 

' o zdrowiu ciała w powfzechności, y -
o każdym człon kw w fzczegulności ,
pod tytułem: O jlrz,ezeniu zdrowia, 
wogulności k#qgfześć, o człon/cach kśiqg ... 
czternaście. 

'Te pifmo, jak fię Autor ~ ~ym o,.; 1 ' 

świadcza, jell: oczyścione od wfzy„ 
fikich błędow , w luóre w tey materyi 
popadli Grecy y Arabowie. Franci· 
fzek I. zprowadził go do Paryża, gdzie 
uczył Medycyny az do śmierci · cego 
hoyncgo obrońcy nauk. Po śmierci 

Rz Fran. 

. I 

. ) 
I r_, 

' 

I \ 
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1 262 . Sztuka utrzymania ztirowia -

Franci{zka przyzwanym był nazad dg 
Oyczyzny f wojey w Roku 1557, gdzie. 
fię cłefzył złafk Kofma wjelkiego Xia:-
żęcia 'Toekańfkiego-. . " 

\\'T c,ym dziele Vidius_ bawi' frę tylko 
wykla,daniem teoryi Galena, ktorey Gę 
ścisle uzyma., nieprzywodząc ziego 
żadmego, przykładu ku wykommiti !łu
żącCfgo y tak jefi: pełnym niezkończ0-. 
nych roznic y podziałow wyj~tych z. 
Awicenny:. iz niemoil,la· mówić, aby 
jedną przefirogę nową cokolwiek wa
żącą; mozna· było ZO<JleŚĆ W przeciągu 
całey tey k~iąfzk~; iubo t~go ująć Au
tnro·Wi niemoża;ia.„ iż był wielkiey nat'.1-
ki~ , 

III. ~ieronim Kardan ieil drugim 
poclobme rozwlekłym pifar-.iem o zdro
wiu y k~óry takż~ nieprzydał żadney 
reguły wiek·~ pozytec~ney ~o ry~};r„ 
ktore znaydtiJą fię w rl:iiełach Jego· p'o„. 
przcdnikow. Kardan id.zie z famili i . 
fzlachę:ck.i.€y Mecliolańtkiey. UrodzrHię 
w Padwie w Roku 1500. dokąd moro„ 
we powietrze przynagliło jego Mackę 
uciec fię zOyczyzny fwojey. S~, kto„ 
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Czę1ć L Rozdział x/7. „ 263 I „ 
rzy go fławią jakj uczonego, ktorego 
wiadomości by.ły nie ograniczone; jal 
koż był on ze Włoch zawołanym do , 
Szkocyi dla leczenia Arcyb1Jkupa 
Swięco.Andrzejowikiego, y któremu 
pomogł w chorobie bardżo niebezpie
.czney, drudzy jed,nak qiało go fzacują. 
Uznajemy to, łz kśięg~ jego o fpofo· 
bach zachowania zdrowia y przed~~ 
gnienia iycia, jelł naylepfzym .z jego 
dzieł. Ale też wyznaćmuficmy, iżon ~. 
jeO: pi(arzem wcale nie jednofhynym. 
Nicuje on Hippokratefa y Galena Vf 
rzeozach, które wf zyfcy chwalą, procz 
jego. ·rak gani, na przykład, ćwicze- ·' 
ni" jakie kol wiek, ktore mogą zmor
dować człowieka by w naymnieyf zylll · < 

fiopniu, albo które w prowadzają by 
wnaylżeyfzypot, albo naoftatckktore 
tylko przyfpidzają oddech, dając · po
waźnie tę przyczynę' że 'drzewa zyją , 
dłużey niż zwierż~ra, ponieważ nigdy 
fię z mieyica f w ego niewzrufzają. Kie· 

' . 

dy mu mamy ~i~rzy'ć, tedy ·traktat, 
Galena o zdro":1 u Jefl pełen błędo w;' a. 
za_dowod tego, Jak bardzo_wiełki> przy-

.- . R 3 , . ta 
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' ( ~64 Sztuka utrzymania zdrowia 
tacza to, ie Galen umarł przed 77. ro
. kiem' co' iak mniema' nie moze być 
nazwane wielką O:arością. Ale niebo„ 
rak Kardan nie przewidział, iż ten za
r7.ut, ch0ćby był11aygruntownieyfzy, 
przeciw ierriui farnemu lłużyć kiedyś 
miał; gdyż on fam Ull)arł w Roku 25· 

„ Przyznaymy to jednak Kardana. 
„ wi co frufznego, ii on jeft pierwfz ym, 
,, ktory wyraził o znaki y znamiona 
,, obiecujące długi wiek tym, w kto;. 
,, , rych fię znaydują złączone, to jefr: 
„ Napr~od, być urodzonym, . przyna„ 
„ mniey zjedney firony, z rodzicow 
,, długo żyjących. Powtore, być u„ 
,, łożenia lkłonnego do w~fołości, nie. „ tr.ofkliwym, niefrafowliwym wftara. 
,, mach, y fpokoyąc:y myśli, Potrze. 

' ,, cie' ·mieć z pr~yrodzcnia fen długi . 
n ' y zdrowy. , 1 

„ Mnog~ść pokarmu, przez.eń prze„ 
,, pifana , Je<ł b,ardz.o fzczupła, na wzor 
„ Korn ara, ktorego bardzo chwali. A 
_,, In?o t~; k~órey wymaga, wfłr~emię. '„ zhwosc, JCft zbyt furowa , dla o fob 
» ży~ie wiod'icy.ch ~zynne y pracowi· 

· n te, 

' t 

'\ 

, . 

Cztśl L Rozdział XV. . - 265 „, 
;, te, których by prędko wyni!zczyła 
,, fiły, y fak ądziła by ich ·zdrowiu: Je-
,, dnak delikatnym, Ge,dzące życie pro-
" _wadzącyqi, y pełnym trofi< y frara„ nia , jdł: .. pod pewny_m ogranicze. 
,, niem, które o·n dokłada, tylko co 
„ nie naylepfzą regułą w całey jego 
„ kśiędze. ' 

)> Gdy fię nie czuje, ani pełno~ć, ani „ 

„ ciężkość żołądka, ale owfzem fpofo
„ bność do prze~hadzania: fię 1U:b pi-
., fania zaraz pa fiole, gdy by by„ 
,, ła tego potrż<:.ba ; kiedy fen nie 
„. je{ł ani zbyt krótki, ani przerywa-
;, ny, zprzy~zyny - wieczerzy; gdr 
„ rano ockną wfzy fię nie mafz ani bo lu 
„ głowy,, ani goryczy wufrach; ale o-
'' wfzeru gdy znayc!uiemy fię orze-
,, zwionemi y wefołerni wfiaiąc zefnu: 
„ 'I'a jefł: miara' mowi J{ardan' y praw
,, dziwc prawidło jedzenia y picia. 

,, Ze wfzyftkich naymilfza je{ł cz war
„ ta jegC\ kśięga, w ktorey traktuje o 
„ fi:arości. Mufi fię . kóżdemu po
.,, dobać jego umyLł towarzyfki y żar
.7, towliwy w roku 73· wieku, takie 

R -i . ,, ży ... 
~. t'' 

. . . 
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166 Sztuka utrzyma'fJia"zdrowia ' 
,, żywe nadzieje karmiące go a:i. do „ ofł:arniego niemal przed mogiłą kro~ 
n ku. Jdłem wefołym, wykrzyka 
,,, on, ja kem nigdy niebył w młodośc-i 
.„, moiey. Trzeba będzie umrzeć y 
„ porzucić moich przyjacioł, ro praw„ 
~' da: ale y to wiem, że oni chyzo za mną 
1, póydą, a że w oczekiwaniu ich , 
„ ~naydę tam tym c-zafem drugich.· 

I 11 L W krórce po śmiercł Kardana, A· 
lexanderTrajan Petrol')iufa wydał fwQy 
traktat o pokarmach Rzymiany o za
chowaniu ich zdrowia, który przypifat 
Papieżow'i Grzegorzowi xnr. Pifze on 

,. wnim o położeniu mieyfca, powietrzu, 
wfatrach, y zdrowości pór roku po„ 
myślnych wrey Włoch Stolicy, jako tei 
y o pokarmach tamec'?nych, o,poO:ach 
uroczyftych, y .o chorobach tam graf. 
fuiących y p~nuJ'cych~ Je~r to dzieło 
napi!anc z w1elk1m rozfądk1em y d~ 
~ła?no~cią , y które z~ ~zór moif G:u. 
zyc kózdemu lekarzow•, podobną Oy. 

. czyfi:emu fwemu miafłu przy!ługet. wy„ 
świadczyć chcącemu. -

Wielu inn~·ch Autorow, pracz w..Y~ / 
• /.,!. lJlł~ 

,I 
\ 

.., I 
) . I ( 

Cztść f. f!.o~tlział XV. 267 
mienionych pifało ,W Wieku XV~. przed 
Sankwryufzem' o fraraniu', ktore nale„ 
iy mieć około zachowania zdrowia • . 
Wlpomnę przednieyfzych, dla tych, 
którzy fą ciekawemi, y krorzy fię ich 
czafem radzić zechcą; niedługo jednak 
zafranawiając fię nad ich pifinami. Bo 
też ta część nauki Jekadkrey mdo 
otrzymała poprawy od czafow nayfł:a~ 
rożytnieyfzych Grekow y Arabow, aż 
do fławnego Sankr:oryufza, ktory żył 
przy końcu tegb wieku. · , 

LeCłerc(P/an. del'hifłoir.dela Med.) 
mówi, iż reguły 'oz.drowia, y wfzyfłko 
to co Gę mowić może o włafnościach y 

> wybiorze potraw, jdl: matery-ą, w ktÓ· 
rey naymniey odmiany znayduje fię od 
naydawnieyfzych czafow . aż· do na„ 
&y~. ' 

V. Na czele tych Amorow, ktÓ· 
rych mam .wymieniać podług porząd· 
ku czafu, Jelł: Levin Lem nius, urodzo. 
dzony Roku 1505. w Zelandyi, gdzie 
też wyl{onywał naukę lekarfką przez 
wiele lat. Dotknięty śmiercią żony· 
f wojey, zoftał kśiędzem, y od_ tego cza,; 

Rs "fu 
·I ,;.:ć ( 

' /, 



' 

j 

/ J 

i68 Sztuka utrzymania zdrowia 
/'. fu: piima jego poczęły być razem nauką 
obyczayną y lekadk~. · 

„ Poczyna od napominania do życia 
,., cnotliweg·o dla utrzymania zdro'wia 
;, dufzy yciała, podając te uw,agę lt iż 
,, naprz~d zdro~ie ~n~zyma~e by~a 

przez wll:rzem1ęzl1wosc WJedzemu 
:: y piciu, wczyni wylłępek równie 
,; jefł: fzkodliwy, iak nieprzyfl:oyny: 
"' Powtóre przez umiarkowanie za-

chowane wrzeczach , ktore Galen „ 
1 „ zqwie , • StroŻami zdrowia, a tera-
'' zriieyfi fześcią rzeczami nienatural-
,, nymi , nie żeby w famey rzeczy by- ,,, -
i,; ły one nie-namralnemi, ale że nie na-
,, leż.ą 90 -ciała, tak iak krewy wilgo-
,, ci, ~ubo rządzą dofyć ich fl:anem, y -„ pfoJą y n!fz~z~, . kiedy tak jak po-

winne-byc me fą, uzyte. 
'' VI. Jafo n Pratenfis, Zelandczyk 
rodem, jakoy p~zedchodzący'pifałtak. 
że 9 zachowanm zdrowia roku 153g. 
Utylkiwa on na to, ie zabawy z kupio-

- ne 

~ Lemnius tego nie wfpomina że Galen 
wprowadził t't nazwizkp : rzeczy nie 
waturatn~ch._ ~ 

; 

. 
l 

I 

· Cztść I. Rozdział XV. . 269 
-~ y' ch?roba dziewięć .mi~fięczna nie· 
pc\izwol1ły mu przedłuzyc, cak Jakby 
pJagnął, wyrazow, kto re _ ma w tey 
m~ceryi. 

Mimo to wfzyftko P.rzyznać trzeba, 
iż onjeftnauczycielem ce1n.ym, pełn~m 
byO:rości, y który umiał rozlać wdzięk 
wfwoim dziele lubo me nowego nie za· 
wierającym. - · . 

V I I. Antoni FI u manel W eronczyk, 
pifałroku 1540. o przepifieżycia dla fł:;ir„ 
cow, gdzie fię fam oświadcza, iz idzi~ 
za zdaniem Hippokratefa v Galena. 

VIII. Jan Valverd de Hamefco Hi!zpan 
w roku 1552. wydał traktat o zdrowiu 
<:iała y ducha, który przypifał Kard:y· 
nałowi Hieronimowi Verall, krótki ale 
· „ bardzo rozfądny. - Poniewa7. ten 

I' 

„ Autor. wiele z wiedział krajow bar„. '· 
„ dzo odległych, _zofl:awił nam tę no. 
,, wą„ wła{nym doświadczeniem 1.1" 
,, fprawiedliwioną maxy,mę, iż erze ba 
„ odmieniać fpofob życia podfog ga. 
„ mnku krainy, w ktorey nam ,znay„' 
, , dować fię przychodzi. Ja, mówi 
)) on; naprzykła~, miefzkam w kraju 

, ''po~ 

_, 

I - , 



270 Sztuka utrzymania zdrowia 
,, południowym. Przyjachawfzy do 
,, Szkocyi nie mogł~m fię wfłrzymać 

r, „ od częścieyfzego jedzenia, a niże
') ,, litn zwykł w mojey o~rczyznie. 

· 1 Xi. \iVilhelm Grata rol Peee-„ . . „ mońcczyk napifał wroku 1555. kśią-
" ikę o zdrowiu lLHizi na:uk pilnują
„ cycb; y urzędowych_; Zaleca im 
,, wlłrzemięzliwość w tych piąci u r_ze.. 
„ czJch: w jedzeniu, piciu, pracy, foie, 
„ y mał7.eńO:wie; y wfpiera fwoie prze
„ {}rogi na pówadze Hippokrarefa y 
,~ Galena, ktorzy, mowi, zalecali też 
„ fa me umiarkowanie, jako naylkme
~' cznieyfze do zachowania zdrowia. < 

X. Henryk de Rantzau fzlaćhcić Duń
lki pi fał w roku 1573. o zachowani Ll zdro-· 
wia ku domowemq. pożytkowi fwojey 
familii. Naypierwfae ynayprzednieylze 
przy kazanie w tey kśiążce je(ł, cze ie; 
Boga, lłużyćon7mu yprofićgt>ozdro
wic. Bo, mó~1, lubo~-gwiazdy rzą
dzą: 1zawfze Jednak jeO: prawda, iż 
modlitwy idące i ferca pobożnego 
więkfzą moc maią. Gwiazdy coś mogCf:, 
lecz bsrdziey pobożne moafy/fł możne. w 

XI. 

\ _ 

I 

' :ł. . 
I 

Cztfć J. Rozdział XV. · ~7' 

XI. Emil Dufus wydał, w rokti ,1582~ 
f\voją kśią~k~ o pieczy, ~córą i;iieć na

, - ' leiy około zdrowia. - przypifałJą Ka.ro
lowi Xiążę~iu Sabaudyi. Wfayfłko co. 

· iefl: uż y~eeznego wypifał z Galena. 
1 . XII. Na oll:acek mam wf pomnieć ~e~ ... 

d ynanda Eufl:ache, Syi:ia . Bartłomi:Ja 
lławnego · Nauczyciela rozbierania cia
ła ludzkiego. Przypifał on roltu 1589. 
Papiezowi Sixcowi V. trakta~ pod ty
tułem: O przedłużeniu życia ludz~iego 
przezpomoc Medycyny. Zbija w nim bar
dzo dobrze zarz my pof po lite, jakoby 
nauka łekarfka nie.mogła przedłużyć 
naizych dni: ale niewzmiankuje ża -
dnych fpofobow, ~toremi tego ofiągnąć· 
można. · 
· X I I I. Z przykrzyłbym fię czytelni

kowi' gdybym przed fię wzią~ mowić 
tu o wizyft:kich lekarzach, ktorzy fię 
kufii i przez fzczegu_lne rozwal.anie wy „ 
znaczyć miarę między pokarmami pod 
czas każdego jedzenia , mniemając, 
ii ta ich prieftroga vrielce i,eft dla zdro
wia:potrzebna. Oddo de Oddis na przy ... 

• I }d:Jd 



~7'.Z Sztuka utrzymania zdrowia 
kład wydał roku 1570~ traktat: Omie
rze obiadu r wieczerzy. y utrzyrpuje' 
że trzeba na obiad jeść potrawy iak nay4 

· <.:. lżeyfze, a wieczerzać hoynie. 

ROZDZIAŁ SZE.SN AS'rY. 
~~ O Sanktoryefzu. Docieczenieważne 

tego leka~za (} parowaniu niezna- · · 
cznym, y 1ego nadtym uwagi. 2. Le
karze, ktorzy przyjlofowali przepis 
Sanktoryu/ża da f!tJoich krain, jako 
to : Dodart we Francyi, 3. Kei! w 
wielkiey Brytannii. 4. De Carter w 
Hol!andyi. 5. Rogers ·W lrlandyi. 6. 
Linen itJ Karolinie, 7. Robinfon także 
w lrlandyi. 3. Ich przykazania. 9. 
O wfvpaniu wilgoci -z powietrza, 
ktore uważał Doktor ;Jones. 

i I. Sankcoryufa urodził fię w IO:ryi pro. 
' wincyi Włofkiey pod panowaniem Rze. 

,' czyp~fpolicey W eneckiey„ Uczył fię w _ 
~adw1e, Y zofl:ał potym nauczycitlem 
Jednym z nayfł~wnieyfzych wcey Aka
dem1.1: - _Zcan:tąd wezwario go do _\Ve- ' 

· . necy~, dla wykonywania lekarlkiey 
nauki ku pomocy obywacelom owego 

' . 

i_ mi~ 

• I 
I 

I 

·Cztść 1. Rozdział XVI. · 273 
mia<ła. A lubo już dla tego mulfał po· 
rzucić nauczycielfl:wo: Rzeczpofpol:· 
ta jednak okazała mu fwoy fzacunek r 

przez wydanie rozkazu, aby płaca z 
nauczycielfł:waPadewlkiego fzła na nic„ · 
go aż do śmierci, ktora nafł:ąpiła. w reku 
1636. ~ 75. roku wieku iegg. Sanktory
ufz otworzył w Medycynie pQle nowe 
y w cal~ ~i znan_e wfzy~kim lekarz:om 
y wfzyll:k m Filozofom przed mm.· 
Przez p ' ec'iąg trzydzieftu lat nieu
fl:annęgo doświadczenia,y pilność ledwo 
do wiary podobną J uftanowił rożne: 
prawa parowania nieznaczn'ego, kto· 
re znas wychodzi; y wydał pewne 
przykazania , z których' ze wiele jefl; 
niezawodnie dla zdrowia pożyte· 
cznych, milczeniem onych minąć ni~- ' 
powinniśmy. Ale, trzeba między nie· 
mi wybierać, y umieć u~zynić róźni
cę tych, ktore doświadczenie z twier-

. , dziło być zafadzone na naturze, od 
tych, które tylko poźor maią , grun„ 
towności, y kt,óre nłoży~a jedynie t~o:
rya błędna, gorę trzymająca między 
lekarzami za czafow_ Sanktoryuiza. 

,Ptil~ 
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j 
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Podoba fię zapewne ciekawemu cżr 
telnikowi porównanie doświadczenia, 

,, krore uc,zynił ten biegły mąi przez, 
ważenie ciała ludzkiego, z uwagami 
dawnieyfzych w2-ględem wftrzemię· 
zliwości y ćwiczenia~ gdyz pofł:rzeże, 
między obbygiem dzi.wną zgodę. 
z d w och roznych od:fiebie wychodząc 
początkow, obie fl:rony trafiły do j~~ 
dnych ze reguł' które przepifoją ku 
zachowaniu zdrowia: Y tak tego do„ 
świadczenia, a tamtycp uwagi; obja„ 
śnione y ztwierdzone wzajemnie za~ 

fta~.ie mafa w~tpli.wo~ci że Galen w O• 

golności znał ce pod zmylły nie pod· 
padające parowanie nafzego ciała. Nie 
f z u kam innego dowodu, ale przy wo• 
dzę {łowa . naft~pujące te~o wielkiego 
lekarza ··c de (anzt. tuend. lzbr . .z. cap'. 12. 
przy.kolicu. ) · . 1 • 

'Ta para wyrzutna j mowi 00 ; wy-\ I 

pC(dzona bywa ,.z ciała częśCiq_ przeż. 
pot a częściey przez'nieznaczne . pa-
rowanie, niewidziane, y mało znane 1 

mf\le~i dziurkami, ktore . Grecy zo„ 
. ~~ 

I ' p / 

Vztll l Róztlzitił XP.1. ~75 
. I • 

'f'łią iporami, y ~tó'rych peł~~ je~ . po ) 
całym Ciele, 'a wfzcżegulnosc1 ifi1Ko• 
.rze. · · ' 

Od Galena ai do końca wiekuxvr~ 
1'fżyfcy lekarze ogblny tylko mieli wr-. 
raz y nie oznaczony ~ego ~aro~a~i 
nie1.na&nego. · W:fzyfoy w1edz1ehze 
cnło p<Jibywa fię przez tę drógę peW• 
ney ~zęś~i wil~oci zbytkujących. ·· Ale 
Sanktoryufza to tylko fam ego było ~a„ 
chowano Rawie~ pod wagą· wyzna• . ' 
eżyć Hłn\i mnogość te~~ pai:owani~ 
~tb .,-Yłb z~no ac;~~. ze 
-wyptołi\~nio, k ~ unasprzcz· c~·. 
tlrogę dzięje, wi~klze jeft 'niż wfzyftkie 
inne wyr,żury razem zniefionei San• 
ktoryufż to tylko,_ a _ n_iekło Inny!, miał 
przepnać prawi<łło- do użyeia pe~ne- ; 
go tey wiadomości. kt,1. WiCłł(ie~ po• ' 
iytkoWi ~drowia. 1 • 

I I. Ptawda ~ it rttńley lub wl~ey paa 
~enty, pOd~ug ktainy, . w krorey ży„ 
JCtl\y, ale . tot fitmo Metłykow ·w ii'o
tnyc& krajach prt~iodło dópowt~ 
l'~enlł-:do~wiadcz'ehiow Sanktotyuf7ió„ . 

. WJ~h.t „lliebt tym, fpofohcin,_. rot'>~na -
. . ij __ · . · 'byłu ... ~ 

I 
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~~ ~tu~a u_~rzrmqtJia zdr.o.~ 
br;ł~doxść ·do przyr9."Ynania.parqwan~a 
z c~f1ł.1r1~9z.J<.iego 'P.YGhpgzą.cego. w. ro-. 

, żnycą krajach, z tą, ktorą ten bie_gły. 
t;ąąż qwai~ł we \VJofze~h.~ , . 
' ~ńodart lc;karz Francuz.ki bardzo u ... 

er zony," równie f umienny ~ i~o y wba
daniąfię ·Jo kładny', był p1crwfzvm, 
ktory przed fię wz~ął ~e doświadczc~ie 

„ w roku ,1668, y. ciągnął oni: , mała co 
1, 'prz~rywają~, prz~z !~.B3·· ( hijl. acad. · . 

' 'J '. ( ' 

Jcie'fit • .Anno I707· pochwała P.Dqdar-
, ta) · . . ; . 

Jego l\I~c!yćyna ~ą.żącfl jeft d_ruko
wa~ razęrp 1 'f.. NQgue~a wykładem_ 
'}lrzvkaz.ąń Sai;il<tąryo&,a. · 

,~ ·: l\I. . .09.kto~ Ja~ub Keił uczynił toż 
1iamo ~~~~ r\]~y~nnii > co Dodarc 
we Francy1.: . :W,yda.ł ·ą9 w roku 1718. 
tablice !V\'~Gi.c.h wła'fny.ch .. uwag, ·czy. 
nionych bez przerwy{ przez r9łs - 'ca~y. 
Przy,ąpzył d~ ~ich wyli~ienie prob 
czynionych t:otme .przez lat d~icfięć 

\ ) 

· .. I 

. „ 
' poprzedz'ających. . . · 

. Illl. Oe Gor~ęf wHoJlandyi ·poda• 
bną wziął przed fię pracę y chwalebnie 
dokonał. · Raku 1728. wydał pierwfzy 
~z po łac~!1ie kślęgę cf woją g parm.~a-

' mu 
( ' 

I 

I • '\. 

~tśl I. Rozdział_ XP:l. . ~77 . 
• 'I ( \ 

n1u nieznacznym, a powtore roku 1736; 
~ pra,cowityc_h ~nvag tych cl ~och u- .. -
~zonych iekarzow Keila y. Gonera„ 
ob~ch rozfą.d11ych . y Gt;onretryczni~ 
do~adnych '·: . dufzliśmy do tego, iż 
m.oż_ellly' poprawić ra~hunki Sankrory-
_l1fza, kt6reby ~n~cz~y lll()głr zwieś,ć 
__.obywate1ow kra1ow .~zimnrćb.. Gor~ ; 
ter ofosliwie, . przez R~erhava kit!~O· .. 

- wany, zaświe~ił. wiclkie- światJ:o w tey, 
cz.~ści poznania przyrodzenia ludzkie„ 
ki~go fwojemi .~ielokrotn'emi doświa~ . 
~zeniami y do~cłpncmi uwą.gami. 

v. Niep~w.inieoem zapomnieć tu rO• r 
7 boty c~ckawey , fala_chcica. jednego Ir

land{k1ego, ktor.y czyta~lzy Sankto
ryufza z przyłącz-onym objaś1i'ieniem 
Dókt0ra Li!łera, znofił go z traktatem 
Doktora Keila', w'reyże fa_mey Jrnateryi 
pifanym. ' A widząc, że, podług Keila; 
{>Qrowanie nieznaczne było daleko 
~niey obfite w wielkiey llrytanii, 
nt7, we "Tłofzech: pofianowił czynić na 
fąbie farnym · doswiadczenia wagi cią-

- · -gle ~rzez cały rok.. O tym caJ< wlkro
pmosci chwalebney pif ze do Dokcor!l 

-~ • • \ I • s 2 . . RO· 
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sza Sztuka'utrz_ymania zdrowia ""' 
Rogeria, Czynił~m nie ktore nie po- \. , 

, porządne uwagi od 10. LiA:opada 1720. 
do 1. Maja roku nalłępująccgo; warce · 
cne fą ledwo abym ich wf pomniał: Ale 
tablice ułożone przezemnie potym., fą • 
ściśley!ze. Gdybym mog~ był myślić• 
że one na świat wyidq, więcey bym 
był fobie dał pracy w onych udofkona
Jeni u.- N~. d~~gim mieyfcu ccgo liftu 
d~~a1c: ~he maJąc tu dofyć. mieyfca „ 
mrJ~ m1łczenicm wfz~ftk1e uwagi 
tnOJe względem fpofobu zycia y rucha~ 
·wosci, ,ani mowię otych, ktorem u„ 
czynił względem wyproźniania ~ez 
feceis ; lecz tylko opifuję pracę, w prze-
c:ią,gu d~óch miefięcy podjętą. . 

. re pifino pięrwfiy raz pokazało fi~ 
wroku ~734· werpol zdowcipną Pro:. 
·bet Doktór a lf.ogerfa o chorobach gra.ffu
fq.cych„ : Mimo wfzylłkę ~romnoś6 
A~tora fiala fię ona w ręku Rogerfa 
dz1cł~ d?fkonałym w fwoim rodzaju. 
Bo,. m0w1 oą, przez doświadcz~nia 

, don!efione w tym trąkcacie, Medycyna 
waząca pofrępek uczyniła daffzy w Ir. 

+- landyi > J}iź we Włofzcch. przez praco• , 
. witf I 

, \ 

' . , ( r.. 
' ' t . , 

(..; 

Cztśl ]. rRozdział X/71.- 'J.79 
wite ufiłowania naydo~wiadczeńf zego 
Sanktoryufza. Może to będzie dziw- . 
nym, że fzlachcic wielki w Irlandyi w 
tnniey miefięcy uczynił waźnieyf ze do. 
świadczenia, niż lekarz Włofki mogł 
uczynić przez wiele lat. !Ale na olła".' 
tek to przyznać trzeba~ iż doświadcze
nia yuwagi fzlachcica, aoraz za one; 
~i idące . regnły y przykazania, z 
jakowego kol wiek bądź czerpane zrzO,. 
dła, . bardz(> fą dowc'ipne ypożytcczne'.-

Vl. Znaydująfiętakżc wix. Tomi~ 
tranzakcyi Filozeflkicb (poczqteczny&h 
miezkroconych) bardzo dobredoświad„ \ : , 
czenia ważą~c . uczynione. przez Do- _ 

. ktor.a Jana Lmcn wCh„rlefi:own w Ka- · 
rolipie pÓłu dÓiowcy„ o'd Micfiąca Marca ' 
roku 17 40. az do ltiefiąca Marca 17 41„ 
roku. Ten )<;karz był do tego na ow 
~zas przywied~io~y~ baąając fię przy
czyny choroby grafu~ccy, y pewnycfl 
.pór porządnie w tamtyc~ kra jacb , po· 
.~racającey. Ale t~licc ogolne, uło·· 
.2<>ne w krainie tak _różney . od' ,nafzey i·. 
bez wyprowadzenia z nich pewnych 
regu~;'nie .mogą Iłużyć wiele doz.acho„ 

L · • .i · 3 · - wa.; 

·'i 
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!iSo ·, Sztukautrzymaniazdrow'ia 

I , . • 

wania ~dr,o~a _w fironach, w którydi 
.my miefzkamy·. . . ·· „ . 

V I I. Gfł:atnia praca ·w doświadcze
. ni ach w~że~ia ' . krór\ wićłzia.łem' Jen:: 

• r roztrzq/!'nze Doktora J!~yana Robinfo· 
na, wydaąe roku174g. O pokarmie, y 

_ ~yproźnianiu ddła lucł~Jd'ego~ Ale Au~ 
. t~r tyle . .. t~m ppkła?ł, rachunków,: Y. 
. ~-nofr tak ~trf zuka~~e: i~ dla pofpoli:. .; 

tego czyre1mka ~byt Je ft wyfokim ~ a ·ża 
, "ŁY?I ".ie'lłuo/~ do prz.edfięwzi~ci'a y za'· 
łozenia . ll!~t<:go-. Kto ,naprzyk~acł la„ 

/ · l _ two go ~rozumie, gdy mdwj ;iz,gniew 
1. 1 ·y radość. P,omnażają, a "bojaźń y fmę=„' 

te~ umoi:y&~ją tBk ,t:arowania j~ko y 
. ~oczt; z~:gpy , ci~ł~. Jefl .zmordowane 
przez ~~w~ an!!i; ltt6ra „ ~a porno-
· cą po~1e~F'?.a: ~· · ~ę.łltie~~ ~·wiei~ '!li 
l'la~ rnn~ mo~y, wz'b~~z~ : gwałtownie 

·: d;~aJ.ą.~.~ Jjbr~fz~n~. :~.P~wic~rzu .~i~· 
b1e~1~.„ -~~.f:~~~~. ~!b,1- Jey. naczyniem 

_z~y~~ '.W~~nę~r~~fle~n, a· te po~fzó-. 
/ •• 1 Jnie prz~ac~~ zy~y ro2chódzi fię po 

wfzyilki:~ cz~ś~~~~?< ciafa? ~rzeba 
przrz;i~~ :~·:iyrya:ffińiey„ 'f_~ " ~o . nie jeft 
nayi~smeyfży fpofob :mo\\lienia. 

/ 
. ' . . ... ., . , ,tVIII. 
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· V•l ł I. Powracam do Sanktoryufz~ 
·Jeg() ·kśięga przykazań pqdziełona jeeł' · 

. na ·fiedm podq;iafow. \ ·. · 
Wpferw/zfm, · czyni niekture' ogfrl

ne·ltwagi wzglę'fłt'łlt ważćnia parowa
·nia nieżnac.zńego'~ · ~ · · · · · .. 

· W drugim, : piftei ~o powietrzu y o . 
wc:i.d~eh. , · · · ;.r · · ; . 

i · W trzecim /6' 1jedzeniu ·yo.pfoiu. ·· 
/ · WczttJartJ't:h; o fnic Yc. o cluwaniq. ' 

TP piqtym, o- ć~iezeniu „ y' 'o zpo· '" 
czynku. · , ,.. ;:;u _„ >,, · i • ) .. 

· . WfzojJym, o małże6awłe./ - ' , 
' · ~wjodińym, ·-nym;ęrnqkmch y po· 

tufzetiiacb·dufay: · 1 1 : \ . , ·: 

· . 'Thk zSilnkto'ryufza; j'~1<~y.z 'innych . 
Au~ot.ow/ w:z m~fi~w_ahf~i.-kt?rzy 
waząc d~\\71ade.zenra ceynfW, {Y · nam 
•tJńe :podali', · ~ pąwybicrą~y·; reguły·; . 
mytY.irilziey' ~:~biom mi~ "Ztlf owia 
·R:u~"~'ce ,·· u'łoię'je obrząt1ki1Wli ' hfał:cryi', 
~~?.f} .o :-w~~~~ tWo;ey ·jJI'Zr~azcm 
~1~ .i~~kt?!~~~:;:.~ -;: ··.r:.{ · . . 

.._ .1 P.~!Jł . t. _()J'J~Zlnl!'.'!.ltZf!'iiCżnegó <~ 
parowania. , . , 

g? 1. Nieznaczne parowanrc przez 
r '"' s 4 ' dziur-

,• I 
_,., ..---/.. . '\ . - \ j. 
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#e~ , $:dął~ stf1~'JZania ~drotllia 
I . I „ -„, d,ziurki Ik6rne., .y przez odqy~łraniei „, w_i.~kfze 'jeft, niż w(zylłkie innę wy ... 
„ próźoienia )a~m złożon~. ·· Gdy 
,~ bowięm, Jn,~,D~· Y. ~~rowy c'złowiek; 
4t przy uiniarkp\fanym ~wie.Zeniu ' 
„ podczas ~obrey po~y„ je y piję 

' tj' ośm fu11tow na dz ie~:_ pozbędzie fię 
,, piąciu przez -nieznac~ne pąrowani~. 
„ Gdy one beZt przefak.ody od~h~dzi ~ ,„· Cz.'~'riek wołnicyf~ym je't, ·- nii po 
·..,,. wf1'yfi:kic;h wyproź,nieniaf;:h ' · ktorQ , 
,, pod zmytły podpadają „ ra?icm. zł,„ 
~„ czonych~ · · ·· _ , · 
-„ ,~ w. ; .~ąr~wie ;trwa poty dobre, po„ 

~, ki cźłowiek ·co Qzień przez ·niez~. 
,;_ ~zne .f)1lr9w~u\e powraca. do'jedney„ 
,, z-e. wa~~ Jużfię płuć poczyna, gdy· 
,, ~iało .~:wa -. n~tey~!L farncy wadze 
,, prz~ opfrcfzy fe~e& ~,.a.~o~~z Qid •. 

„ 'Z"'.'J~~ł!Pi· v.:PP ·lł4Y c_1a~o~t9re~o 
»'.. dmą ~r.~10~te .d.o. [ WOJ~Y . ~ag! „ 
~-.~~y. !9-:Pr2;~z -~~ znącz~e paro~~~,, 
V ezy to prż;ez lnny. znw1łąti. J>~.fę~Y 
,„ :wyrz~t: trzeba fię obawia~ zbliża„ 
„ Ją~ey fię. gor~_c;zld „ łub innego'Zdro... 

' ,~ w1~ z~azeni.~ .. ,; ,,., 
•. v „ 

I , . 
; I~ 

~ \ 

Cztll ·L Jł.oziział XVJ. ~8'' 
·- ;·, 3. Im czyścieyfzę jeQ nc1fze' paro· 
·,, w.anie, to. jeO: im,mniey 'wilgoci, pa„ 
„ rujemy, tym zdrowsi' jell:eśmy. 
. ' „ 4. Gorfaćgo zdr~wia fianu zna~ /. 

· 1 , kiem jeft, czuć fię ciężkim, gdy n~ 
,, fzali fZtiCZewiście fię pokazuje ze . 
. n śmy lekkicmi, niż czuć fię y być 
„ rzeczywiście ciężkim. Z p~zeciw„ 
,;f. ka czuć, fię lekkim, gdynalzali po-· 
,, kazuje fię ciałO nafze ' być cięikie :· 
,~ jc(t tQ dowodeµi wyśmienitego zdro„ 

i , , ( _„ w a. . , . 
,, 5. Boł głowy·, al~o inney .~iey 

„ c~ci ciała, ł.J.llłlliąna parowani~. 
. „ 6. JeO: to nie zawodnym znakiem ·, 

,, dobrego zdrowja', gdy kto bez przy„ . 
.„ krości może ną górę wCł:ępować. ~ 
. „ 7. Łagod~e y,powolne zciągnie..' 

:0 ~ie nie umnieyfa.~ pąrowania, y ty(„ 
» ko zpro,w~dza nie pożyt~czny ci~„ 
.,, .. z~r; ~l~ 1,>urgans mocny zatrzyniu„ 
_„, ie _on.e , y wielor~ko fzkodzi. 1 : .. ,„ g. N,ayprzcdmeyfzc przyczyny, 
1, k~<)re zatrżymuj\ parowa.nie fą ;. Zi„ 

' „ .mnc mgłifte powietrze, twardy,: li„ 
,,, pki pQkarm „ odwykµic.nie od 4w( ... 

I s j. " n ~i.c;.~ 
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~~4 Sztu~a utrzymania zdróiiJia' 
,, cżenia, pofl, fl:rach, niefpaf!e nocy 
·„ y pomnożenie jakowcgokolwiek 
„ zmyfłami pojęmego wyproźnienia. 

„ 10. W i~c~y daleko w młodóści pa-
.„ ruje my, niż na frarość; 1 a wie,oś9 pa-

1 ·. ;, rowania rożna jefr' pddłUg roźnicy _ 
„ temperarIJentow , 'fpofobu ży~ia , 
-,, krain, y pór. · ' ,. · . 
. „ 1.1. iPytanie prawdziwie użyteczne, 

,„· jak wyzm.czyć do kładną wielość pa
'""'. ;;_ „ ·rowania; ktqreby ubefpieczałotrwa

„ .ło~ć dobrego zdrowia ą.ż .d~ftaro-
, „„. śc1?„ Sanktoryi.ifz''"tózwiiizpje naftę-
-- 2, ' pującym fpofobem: ·wieezłrz_awfar 

,' „ dofurteeznie ; · trzeb~ 1po.dwonafi:u · 
/. ·, '- ~. ,, godzinach rachować wieleśmyz wa-; ( „ gł . f wó}cy . utritciU prz-ei parowanie 

„ nieznaczne; '<llytny to, daprzykład, 
',, iż· ten ubytekwynofr50.·titte}ti. Dru
„ ·gi raz t~cba 6ę ~rcttt~regó I fłt• 
·„ na, pr~Cdthorlzącego dnia nic '~ nie 
„ ~~eczerzaw(zy, anite~zadnegozby.
,, ..tku. w·prze1dchodzącytń Qbied~ienie · 

' · "). 1 ; , u7zyni~lZy, y zważać ' · p~ ~"':że-
' 0,. nm ·{fobie, wiele ftę znaydU]Cmyfzcy-

~. t... „ ·faemi; niech to czyni .~o.: . .uncyi. , 
' J • „ To 

I' ,_ 

. ' 

f 

" ' . , 

,,, ' „ , 

, „ \ „ „ - .. ( 

_ Cżęić· T: · P.ozifział Xf7I. ~2ę~ , )x : 
,, ·ro wic'dzą,cf,' życzy Sanktoryufz er „ brać ipufob iycia,, ·ćwiczenie, y · ·1r ' 
,, młarkow·anie· fześdn r7eczy nie n~ 
„ mralnych takie, któtcby z prawo: „ 

_,, w~ły codzi~ńnic paro wan re · nie~na: ' 
?' cz~e ftednicy ~agi m(ędzy 50; y .20. · 

'l to J~fl 3$·. uncyt . . . . : '."' „ Na tey parowania wadze codz!en 
,, {Ława~ąc ,~ iiidżna ~o:r,ść podłu.g ~an-

.: ·„ ~ćoryufia , . w dobrym zdrownr, do , . 
·„ lat fru. ~ł~ procz r~go ~e. t? by~by • -
" przymus me wymowny zyc tal{ u- . 
„ miarkowanie podług ~ego. prz~fn; - , 
· znać że f.łin . Antor nic dtogł itę ~me-
:: inu poddać~ bo'umarł .wrok~\ 7ś" t · 

,, Doktor Keil przepifał clrugą'regu: 
· „ łę . . 'FWierdzi on, ż~ appetyt. n~- ' 
-„ zepf my y namralnx 'Kr~t(?w.ać ·mbżc 
· ~; nale~ycie człowi~k1~ą1r;. y f>r.~efit~c
~, gać go ~ !JŻywamu a!l~ład_ne\y wre· 
,~ 1,oś~i P?1iarm~ Y .~a'pOJU_ , · bez. pracy 
,,, ważema fieb1e. · Przyrodzenie bo-
_,; wCcui nigąyniewymagcr \vi~ccy ; ani 
„ · :.przefta je na rriniey, jak wiele one· , 

~ · , ;1-rną włafąie poti:~cb~. .. 1 • • . ' 

„ Gorter rozw1ą,'Zując. ·tp P}tame., 
· - „ , 1' mo' 

( . J) „ . . ( .. , 
I ' '-. 



:ss6 · 'Sztuka utrzvmani~ zrlrowia 
' ... , " . .!' 

mowi tak; znt1azłem po kilkakro~ . 
, '' tnych przez fz.alę probach, iż gdy 

/ ,, zdrowy człowiek je y pije tyle ile . 
~: . mu potrze~a de;> uśm!erzenia gło~ą, 
„ y pra~niema, ~ wftai~ odlł:ołu,zme~ 
- napełmonym az do wierzchu wiąd· 
" kiem , to jefr, z niejakim pozo(łały~ 
~' app~tytem: jego codzienne-wypró· 
" r . ' . , 

żnienia będą rowne temu, co wen 
" wefzfo,, alh0-innemi1ł,owami' będzie 

'~ ~: · <tę on zna yd ował w tł:anie ·-dobrego 
.,, ·Jidrowia, ktore 9d tey zawi!ło rów
.,., ności. 
·. „ pla ubezpiecżenia zatym trwało· 

, . „ ści zdrowi~, mowi_ on ~aley, czło· 
I . ft. w.iek powiaien1 uzywac takowegó 

· ~' . $:Wiczcnia y takowego pomiarkowa• 
,;: tlfa we_ w~zffiki,i;i in~ym fiyo_im ~o„ 
,, ftępowamu, ktoreby codz1en wmm 

1 
' _ „ wzbudzały nit.u..ralny app,etyt Y. P.ra„ ' 

,, gn,ienie, a ce on ufpakaiac po~m1ett 
„ profty"'.1 y zdrowym pokarmem y 

h , ; ,, , napo1em, w umi~rkowa?i!-1 wy7..ey 
t „ ialeconym4 Ta icft własc1wa o~po

,-, :rwiedź na pytanie Sanktoryufza , kto-
. • ,t ~' f~ zmałymJłaranicm uprawdz.ićin?~ 

'"' . . I I ze 
/"' ~-.:- f. . • " 

·L,- ' ·;'' 
( 

t r 

Cztśl i Rozdział · XPl ·, 
,~ ze włafne kożąego doświadczenie. ' 

Podział 11. o powietrzu.yo ttJodzit. '•, 
„ i. W zimnym, czyftym y zdro„ 

'ł> wym pąwietrzu paro wetnie w pra_w~ 
,, dzie bywa zatamowane: ale włok'.n~ 
„' ciała bywają zmocnione, y rilateryct 
„, Zatrzymana nie.je{\: niebezpieczna,~ r 

i, ani dolęgliwa. Z przeciwka w mgli~ .., 1 

, ,, ft'ym y nie czyftym powiccrzu, tak;.; ., 
u że parowanie bywa zacrzymaąe: ~le; 
· „ ię oraz włokna ciała na ten czas oc.ł „ wolOione fą y namniey nie zmocnio· 

, ne; wi~c materya za.trz }:mana żł;t -
;, jefł y każą ca. 

1 ,, z. Parowanie zawfze bywa tamo„ 
·„ wane przez powietrze zbyt zimne ,.c. 
„ zbyt mokre, albo burzliwe. . • , 

,, 3. W ogufności, powietrze m1c-' 
,, lkie godze jeft od wielkie'go; ponie-~ 
,, waż jcCł: g~ubfze od pary obywate- ( ' ' 
,, low, y f pofobnieyfze do umorz.cnhl 
,, appetytu. , 

· ,, 4. Zimne powietrze, y zimne ~ą„ 
,, ~ielc grzeią moćn.e ciała, y zprawujq • 
1) z~ fi; tauj~ l.żrYfztmi; L~cz tłabe;. .,... 

. , , - )).CZU~ 1 ; 



'. 

' ( . I 

i 

sr._~S · Sz:tu~a .ptrzymania ~tlrofl'ia 

„ cz~j~ (ię o~to~y~h zirnnley(zemt, .y. 
,:, oc1_ąz~ltzem1, a 1~ nagley przycho„ 
;, dz1 z.1mno, ·tym bardz!<:Y fzkadzi. 
.. ·l; ~- ,Chło4nY. Y .miły .wiatrek bar„ 

,1 _ · a~1~y fZ;~c:>.d~1 . ciałom zagrzapyin, 
,,, niz 111ne IlOWJetrze, albp ,woda bar~ 

. _; ~ r - ~~· . dzo zimna. ~ ' Wiarrek bo.'wi~m zamy- · • . 
· , _.., ( _,, ~a parowanie 1y odwafoia ciało a 

' "' ~ ,; ·przez to · ob,c1ąza je : woda zaś l~bo 1 1 

. - „ . . ' 
„_Je. ~aczas: za~1cra; ale ~onieważ rci-

; 

J> ~~m zmacn1a; zprawuJe, iż zarai 
, , ~ 11 pptym cl~ł~ ~ę · czuje:łżeyfzym. · 

· _,. „ :6.. Płyr1ao1e w wodzie zimne po 
,, !gvyalt,0w,ny.rn ćwiczeniu przyjemne 
,;. jeeł; ·ale fzr<odliwe. 

. 1 . tJ ,, • 7· ,\Y ~c:b!~"'."anie 6ę tamuje parowa- 1 „ .me, zagr.ze.wa głowę, y obciąża ią; 
. . „ '8· U<ław1czna frota nie zdrowfza 

, . , ,,. jcft, riiż długó trwająca Ii1faa; bo 
-', n , c;Lyni ciał~ ~;ężeyfzc:. 

l 

V t' 9• ~?'~ŚClCf fięufkariamyna znu.' 
' : ~~f!nosc w lecie, ,ni~ w zimie: nie że~ 
,, b_Y~my ciężeyfze na ten czas mięli 
,, c,1ało, g;dyz o'ne z przeciwka na fzali . 
,~ p~k~zu1c lię by~ trzema niby funta· 

.2> ni1 lzeyfze_; ale że włokna· ciała fą 
- 1 • 

1 
, ~ . • · · • - od ' 

> / f . 

V, 
' , , 

-, - ,, 

I \ 

{ <i 
·, 

:C:qś!L Razdzjał 'XVI. „ 
' 

;, odwolniQnc, Y, lłąbfze pod czaspo-
,_,. wietrza.ciepłego. , 

1 ;, 1,0: :'Mocni parują: naywięcey w le-
" ~ie we anie' a w nocy w zimie' , ',a za ... 
„ trzyman.e paro.wanie nie tak fzkodzi 

"' 

.... 
( 

„ w zimie, jak w lecie: w ten czas bo- \ 
„ wie!11 zf>.~9wa~za.. malignę; -. P,on.ie- . 
„ waz para_J,efr c1~rpczeyfza· _w gorące ~" ' 1 r 
„ czafy, mz wz1mne. · 

. „ u, Ze w_fzy!l:kich p6r, jeficń jcfł:, 
„ nayniezdrowf.zafP.Oniewaz wilgoć 
~' któ!~ -ma być wyparowana~ zacriy~ „ muJe fię_, Y. gńije .. · · ~le hynamniey.ca 

J' p~ra niezkaż1 tego, ktory-fię ·wcze., · , 
„ fme .dobrze poczyJ.la odziewać kto~· -

• T .&:~ ""· • 1) • " rr pr.zyzw01ceg? ii~:ywa fpofogu żr ' ._) 
» w1ema fię' y ktorego rzatym ciałot , 
,? . !liemal j~dno(hynie w teyż~ farqcy, .... : . 
» Jak prz(!dtym byłe;>, ~ ~naydu1e fię wa.:.· , 
,, dze. . , c · , · _1 

. fi 12. Ci kto~z,y zbyt ' w~zefpie na wi~„, 
„ .nJ, zrzucaJą ~uR:nie Z:im'owe, a zbyt 
, „ P~z.no one biorą w Jet1eni , częfł:o
" kroć niię)Vają górączkę w lećie, at. 
„ Przykr~ ,~1pławy w zimie. 

~ , •. I l'ą· 
r r 
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~9Ó Sztu1'a ~tr:tymania zdrowłll, 

· Podz~at III. o po"'1rmie y flapoju~ 
.- .,. 1. Ciało 'p~ruje mało, gdy zoł~dek 

„ je(ł, albo zbyt pełny, albo w cale:: 
» prożny. · -· 

1 1 • „ z, 'Hoyne jedzenie (zkodzi tym• 
,, ktorzy mało uiywają ćwic.ienia-: ale 
.„ koniecznie jclł potrzebne dla tyd1, 
,~ ktorzy wiele onego, ale nicgwał· 
~ tow nego, używają. . 

„ 3. Gdy wiefz rimogo'ć po.karmu, 
); którego co dzień powinieneś uży·• , 
~' wać, y podług onego umiefż umiar• . „ kować cwoje ć~·iczenie: umiefz za· , 
„ , chować zdr o' .vie tWO je az dó fl:arOŚj;:i„ 
,, 'Te przykazanie y wiele innych, 
» wzięceJi zHippokratefa, „ 4. Tc gacunck pokarmu, kcorc:4 
,, go ~iężar ~~daicf1ę _~z':'~wiołądktJ, 
· , fiyc1 naylep1ey, Y paruJe nayfwobo„ 
" A ,; . 11. d dniey. · mnogosc ta Jen: nayz to• 
: wfza, która po jedzeniu zoftawuj& . 
,, .człowieka tak rzelkiego y tak czyn· 
,, nego, jak gdyby jefzcze nieja~ł. '· 

,, S· Kto grodny, nie iadfzy nic, kła..- · 
n ~zie fi~ fp~ć 1• mało pa~Qwać ~dz~e. 

iłł '\llCf 

' / „ / .( r • 

Czcś'ć i. Rozdział XVI. 1 291. , 
~ d ~~ ;, \...O jl!żeli częfło czynić bę zie, wpa- ' 

)' dnie w gorączkę. - „ ~ 
„ 6. Mięfo młodych zwierzqt, y do- ,_ 

}' brycł} baranow, p{zenny chleb na- _ .„ . '. -r'., 
}> Iezycie ukwafzony, albo z przy- ·~ · 
,, miefzaniem przyzwoitey miary roz- ,, -~ 

. ,, czyny y foli' dobrze pqdefzły y wr
~' pieczqny ; fą pokarmem wyśmieni
" tym, lekkim, y łatwym dozcra.wic- ,( 
,, .nia. , , · , 

·,, 7. Ciało czuje fię być ciężeyfze po- „ 
,, -t:Zterech uncyach iakf ego pokarmu 
,, 'bardzo fymego, jako to: Iłoniny „ 
,,'- węgorza, łub innego tłuftego mię-
" fa„ albo ryby, niż po faeściu uncy-

- ~' ach \adła mało pofiłku dającego, ja-, \ , 
,,, ko to fą: ryby miękkie w !łodkit:y i -

„ wodzie i yjące, kury, y małe pta- ', 
„ fzki. Gdzie bowiem ztrawnośc je(l: ,., -
,, tn~dna, ram parowanie opitffzałe. 1 . 

„ 8. Niezwyczayny poft zbyt -rilża1 
,, a częfiy, kazi ~iało. - -

,, 9. Ciało bar?ziey ciężeje, y. ·nit 
,, fpobnym fię fh1e od fzt:,ściu funtow „ zjedzionych pod czas jednego po
„ karmowańia, 1niil odQśmiu, na tr~y , 

..,_ . r -v> Je, ' ' ,( l 
) -f' ,/' / t 



' ' 
, ' s9; Szti_tka uf rz}fłiania zdrowia 

„ ' jedzeni;i roz~~ielon~ch. 'Ten kto
" ry raznadzien JC,' czyto m~ło, c~y 

; wiele Kazi po malu zdrowie fwpJe. " ,, / . . .. . „ 10. 'Ten kt~ry Je ~r1ęcey mz ztr~,"" 
· wić moze, mmey odbiera pofiłku,mz 

·l :: potrzebuje; a zatyiń c!iudnieć mu-
• '\ I •' " ' fi. ' lk ·, „ n. Jeść zaraz po jaki~y _wie icy 

. pracy cjała, lub daCzy, me 1efr zdro
, " ·. wy·m. Gdyżciałozmordowane'paru-

" ,, ) I I ' ( . . ł , ,, Je ma o., . • , , . 
12. Ko~de ct'ało ma własc1wey fze„ » ~ / • 

rokości naczynia, ktore po natęze„ 
:~ niu do pewnegC? fiopnia dofzłym, fa-

'~, me fię odwalniaJą. Cztery funty po 
r :: karmu y napoju, lnb więcey, mog~ 
. , „ znieś~ niektóre temperamenta., Są~ 

, ktorzy y o§m funtow podołać ma
:, gą bez · ~adney d_olęgli~oici~, , 

13. W k6żdym Jedzenm napoy po
fooJity rozwodzący po\\· inień' fowi. 

" tością przewyzfzać pokarm zfiadły. 
" D b . k . „ !4· o re wmo, pomiar -owame „ używane, pomaga do ztta:wności, y „ y pomnaża parowanie. · 

,, ~S· Parowanie tak jeft obfite od do-
' , 'bre· 

_., \ ' 

1,:__), 
I 

Cztfć ].,Rozdział XVJ. !293 
;, btego ognia w zimie, ja~ od lłońc~ 
~> w lecie~ 

„ Podział r11z. JJ(nie y niejpaniu. 
) 

„ 1. Sanktoryufz twierdzi, · !że ... m'o• 
,, cnego zdrowia ludzie 'częfłokr?c pa· , 
,, rują piędziefiąt uncyi w fiedmm 9~"· 
" dzinach fou dobrego; a ~w ognJn~sc,1, 
,, w fowiltego,, co paruJ~ czuwa:i~c, ' 
,, przez przeciągf ówney liczby godzm. 
,, Ale podług tablic Keila, y . powt9„ . 

. ,, rzonych do~wiadczeniow de (]ort(• · 
,, ra, rzec~ jeft widoczna , iz nafz.c 
,, nocne parow~nia rzad~o kiedy do-
'' .chodzą do fzefoafi:u uncyi' y ze ~ 
„ .Anglii, y w ?ollandyi ludzie pa~urą 
,, więcey weldnrć , niż w nocy. . Mimo 
,, tę tak wielką różność 1mnogości pa- . 
,, rowania ·w . rozmaitych ~rainac~, -,; , 
,, fen jednak zawfze orzezw1a ~ y me , 
;, tylko pomnaża nocne parowania'< 
, które by u czuwającego daleko były 
,, rnnieyfze; lecz oraz znacznie fiły y 
)> duchy wzmacni~ ... . 

„ 2. Po dobrym nocnym foie ciało ' · , „ czuje fię być lżeyfzym'~ , t~k z ocrzy. / t . 
1 T 'z ,'' · ,, ma-

I' 
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' „. „ manego zaGlenfa·, jak y dla wyparo~ 
( „ wania niepotrzebnego ciężaru.._ 

· „ 3. W fz yftkie przypadki, , kto re O· 
. , deyrń ują fon, źnałeziono ,. iz też za
,, ·mykają parowanie, ktorc przez nie 

,.,,. 
' 

„ 
r 

~ ~: fpokoyną noc zaącznie bywa l.lmńiey. 
fzone. · . 

~' . ~ „ 4. Parowanie bardziey bywa zata--
,) mowane przez chłodne po'łudniowe 
„ powietrze, gdy ,fpfemy, njż przez 
,,, tęgie zimno, gdy czuwamy. 

. „.„ 5: ' Od~ia'na pdś~iefi , po(~olicie u„ 
' ,; , mmeyfza parowamę; gdyz to , do 
, >;t czeg-0śmy nieprzywykli., .~hoćby 

"'" „ mogło być Iepfzynt z f WOJey włafno„ 
,, -~ci '.l- rzadko nam 1przypada. . 

,,.,, „ 6. Poziewanie y wyciąganie fię po 
' _, fn1e ppmnaza parowanie. . 

„ '7. Poniewazpara~~nie J~~ o~fi~„ 

\. 

· fze pod czas fuu ~ a me rozchodzi fięi · 
:: y zolłaje ro.d prżykryciem~ więc cho· 
;, r~y iaraz-aJ.ą zdrowych, ktorzyzni~ 
,~ .mi razem !p ią w jedney pości~li, ą . y 

, „ riawet y zdrowi zarażają zdrowyth 1 · 

,, złemi f ~emi ,wilgociąrni, ktore w 
:,j fobie ~feć mogą, a których prz~ 
_,, pąrowarH~ fiępozby;vaj~. - ,7 ~. , 

. j 

'. 
.> 

I I 
. ' r11 • . . • '\_ 

~ Czcsc ]. Rozdział XVI. 295 · 
;, 8- W ren1czas powinniśmy 'być ' / , 

ł, pewnemi że~iny fpalido!yć, kiedy z . ~, 
,, rama jefieśmy rozumu jafoego ,, a ' ~ · ;; 
,, w cie}~ oc~otę do czynpości y rze-
,, zwosc CZUJemy. ' 

„ 9. Zbyteczny Cen• ;oziębia 'ciało., -. 
I...'\.." • r fłu • ł \ ,, ou"'1ąza, y o pia. 1 · • 

„ 10. Bardziey parowanie bywa za. ). 
" tamowane, y J?:rędzey nabywamy ka'-. 
,, taru, odkrywającfię podc~as fpania., . 

· „ niż zr~ucając z 6ebie fuknie pod cza$- ,, 
~' czuwania. . 

„ IL Mictnaf zkJ.anka wina z prawn-: 
~ je fep, y pomnaia parowaufe :-' lecz. 
:n zbyteczny trunek jedno y!drugie od- . 
.,, biera. , ·; r 

P.oaział· f. o !wiczeniu y 2.paci:y1du: 
„ 1. Ciał~ więcey paruje_ .Żpok.oynic 

;., . leżąc włożk_u, , niż fię- w ~im·~ca- · J „ ją.c, y obracając. ·. · · !' 
,, 

, ,, 2. Przez pomierne ćwiczenie całe 
~' ciałó lię orzezwia, · y z0Ch1ic .Uli:oqe; ) 1 .~ 
" rnu(zkuły y ich, z~·iązki pózbywaj~· ~ 11 

~ _„ fię f wojey pełnosc1, ~ to co ma pyc . · 
. . 'l' ~- . wv„ 

·, Iii , „ ~ · 
ł . ~ ). 
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296 · Sztu~a utrzymaniaz,drowia 
'?' jwyrzucono przez . parowanie, - by. 
,, wa do tego przygotowano. 

„ 3. ·Po wiecz.erzy leżąc dz\elięć go. 
r „ -Ozin w łóżku , przez c~y ten czas 

'\ " „ parowanie będ~ie fwobodne. Lecz 
,, , przez leżenie dłuifze; y niezna.czne \ 

I r" parowanie' y widzialne wyproźnie~ 
f „ nia bywają umnieyfzone. 

,~ 4. Gwałtowne· ćwic.lenie ciała· y 
„ dufzy, przydłużeypociąganc, przy. 
„ fpicfza ftarość, y porania śmierć. · · 

,., 5• W ten czas ćwiczenie jeftdlanas 
" zdrowe, jeżeli po dwoch zcr11wie. 
„ niach nafaych codziennych, ciało 
„ pówraca niemal dofwojey zwyczay. 
,, ney wagi przed kożdym pokarmo. „ · „ waniem. , . . 

,; ?· Konna jazdił p~Ynb,aŻQ parowa. 
)} njc bardziey w wyiizych częściach 
„, ciała, . njż r;iiż·ęy paf~:- Lekki ztąp ' 
,, daleko zdrowfzym JCff, . niż cięiki „ trucht) ·Ale dla fochotnikow y lła„ 
~' bych '· ktorych konna jazda bardziey 
,, turbuje, niz jazda w lekko nofzącym 
,; po~ozie, lepfzajell: ta oll:amia: gdy~ .· 
„ 1.dz1.e o utrzymanie ich fił, ·y oddal~„ 

f ł ,„ -.me 

Czgść ]. Rozdział XVI., · s97 
( 

~' nit tego w{zyfrki~go) co py je wy-
', cięczyć mogło. , , 'r 

„ 7. Jazda 1,onmi po dro<Jze przy. · 
· ,, ~rey, takie w złe nofząGey karecie 

,, l,ub. kolafce, , jefł: naygwałtowniey. 
„ fzym ze włzyCl:kich ćwiczeniow, kto-
'' re niecylko pędzi parowanie, nawet 
" y niedogotowane; . _ale też fakodzi 
„ z fiadłym częściom ciała, a ofobli
\, ' wlet nerkom. Skakanie jefł: ~owni6 
„ nie zdrr0wypi ćwiczeniem, z podo„ 
~' bney przyczyny. : . 

;, g. Pbwo)ne nofzenieftęwlektyGe,_, . 
„ na nofzach; albo jazda w lektyce kon-
" ney, nie pomnaża tyle parowania, 
„ ile przechad~k-a"piefza. 're jednak 
„ ćwiczenia, jeś).iby :przez, należyty' 
;, przeciąg czalu były użyte , fą zdr_o
·„ we, y zrządzają' ciało do wolnego _ 
„ parowania. y , ' 

,, 9. Pomierne tancowanie, pomna
" ża parowanie, Yi' jeft zdrowym ćwi-- · 

·-'' czcniem. · < • · , 
1 ,~ 10• Nayprzedrneyfze y nayzwy-

" kleyfze gatunki ćwiczenia pokojowę_· 
ł1 go fą: piłka wifząca) ręc~na piłka,-

1 • ' t t}. 
•' ' I T " \ ' .9' Il 
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-; • _ " , "29$ Sztuka utr~vmania ~drow.ia 
' > ,, dnc;owanie, fektowanie, gra kul y 

,, wolam;1 do których przydać oraz 
' -,~ można, ile dla ~ych którzy dobrey 

,, ztrawności ni'e mają, konia pok o jo~ 
11 ,~ wego albo ~rzęfidło. · Podworrre-
- ,, · ćwiczenia fą naylcpf ze:. pr-zt>chadzka„ 

,,, łuk, jazda kołowa y konna; tak, 
,,, · że werum fa.kockie, gdzie jefi: do te ... 

I I 

,„ go mi.eytce l?rzyzwoite ,, y d.ość ob_.. . „ (zęrn.e. , ( · 
1, ~1. Kiedy jefł nied<l!latek parowa~ 

, „ l)ia, ćwiczeni·e powinno być lekar": 
·n fiwem. . · 

I 

j>odŻiał v:r. o używani'u:rna.łżeńjlwa. · J'- c . 

„ 

_. ~, •· Obad wa-wylłepki ,. tak zhytek 
,_, 1ak~ Y pQwściągliwÓść zamvkają~ pa ... · 
,,_ rowan1e;. ale '~lękn bardziey z\Jy: 

tek. ·· · 
' · » ,_„ „ 2 , Zbytek ofłabiaiołą_dek, umniey ... · 

,,_ t~a przy~odźone dcpło. , ' y z~myka 
,, par9wan1e„ · Zaczym idzie nieztraw ... 

'"' 
~ 

,~ ność· , nadymania, ·drżenie ferca, ka. 
,, m~eń_w, nerkach , katar;y.', .y utr~ta pa"! 
,, m1ęc1. · 

-,7 3• Z_bytęk fakod!iwfa;y je~ w Je„ 
.( · ,„cie i 

-"t' 
t 
V 

L / ' ' - ' 
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;; c:ie, niż w zimie. Poniew~z bowiem, 
„ w a w.cy porze ztrawnosć je(l: 1łabfza·~ ' \ "' .... 
„, ni,ż w zimie: więc 'wfzelki ubytek 
~ 1 ttudniey bywa naprawiony. Potym) 
" Że parowanie jeft w lecie znaczniey, 
,, fze =„ pręJ~ey zatamowanie oneg~ u-' 
" CZUC fię daJC. · . ,,. 

„ ·4. O procz otłabienia iolądka i 
,, zbytek bardzo oraz fzkodzi·oczom, 
„ y może zprawic biel~no niewidom~? „ albo jak .~owi~, kropi[ pogodną~ · · 

, , ,, 5. Jc<ł znakiem; ii użytek mał~ · 
,, · żeń(łwa niefzkodzi, kiedy po nafłę
:„ pują-eyril fnie, ani tłabość, ani zn u że-:-
)" nie fi~ ni~ czuje: ;lecz ·owfaem gdy 1• 1 

-, ,, piersi fą wolne, y oqdech· łatwy, , ' : 
1>' moc;z koloru y z(iadłości należytey_1 / 

), y cały człowiek rzezwym y czer„ 
)> .ftwymjefr. , - · ~ '-
. „ 6. Starcy pobłażając w tY!U fo~ie f -
,,, wynifzczająfwoje zdrowie, ci~żeją',, · 
,, .flabięjq>.Y ziębną~ '„ ./ ~ ' ., • , 

f odziaf-vrJ_. o nami1tnościach. ·-: 
„ x. Międ~y hamiętn~ś-ciami gni~w. 

·;; ·Y. radość pomnażają par-0wa~ie, bo4 T , . . ,,,. 
r. 

· 3„ , ,S 1dttUl - , 
t ,.. ""' - 1: J J ~ 

I 

J ) ' " f 



• . 1~ I 

goo SzttJka utrzymania zdrowia 
' I ' „ jaźń x f mu tek umnieyfza ją. · Drugi~ 

„ namięmości czynią rei farne lkutki, 
„ więkf'?e lub mnieyfze, podług tegl> 
„ iż mniey, :lu~ ~ięc!:y zbliżają fię do 
-,, tych wy1111emonrch- , · 

_ ·'~ 2. Z~ąd bojaźliwi y melancholicy 
„ podlegli fą ~arnulaniom w kifzkach·7 

' ,, twardym nabrzmiałościom w ra~ 
„ żnych częściach ciała, hypokondry-

• 1. ,, ,ttznym dolęg1iwościorn, y obfitym 
„ zimnym potpm. Nic bowiem tak 
~, nie ołlabia par.owania·, jak {mmek 
,, y bo jaźń; nic· tak jey nie ułatwia, jak 
,i wcfołość umyfru. 
, „ 3. Chorob przypadających z do

. ;, tknięcia umylłu, ni'e leczy nauka le~ 
,, karfka, arc przeciwne namiętności: 
; , lubo przyzwoite. h:karR:wa pomna-

" 

. żając Tub umnieyfzając 'pa~ewanie · 
:' przytym ńieco lłuzyć ,mogą. , > 

:' „·1 4· Pomierna r~dość wyrzuca pa
„ r' ~yl~o to,_ co Jefr zbytecznego;· 
,, me ~m1arkowaQa,. a czafem .nagła, 

·· „ w.r~ę~za y to, co 1elł pożytecznego, 
„ y Jesh długo trwa, ze fnu wybija, y 
l;, 1: zfił wyniżfzc~a. . . . - -··„ ,. 

Cztść f. Rozdziaf XVJ. · 3oł 
1 „ 5 . . Pokarm do ztrawienia ła~wy.„' 
,, ktory p.omnaia.parowanie ~ z prawu~ , 
,~ je wefołość; trudny, y parowanie 
„ wfłrzymujący, rodzi melancholią. 

„ Ci którzy zbyt parują,, y wyni~ 1 1 

„ fzczaj~ ' fiebie przez gwałtowność 
„ namiętności-, nie tak prędko przy~ 
,) chodzą do f w ego dawnego zdrowia? 

.,. . 

) 

,, jak ~i,. kt9r~y pa~ują, zbyt od mocne•. 
„ go cw1czema ciała. . · ' , 

Ck ' ' I' -. „ 7. i torzy Cię podczas gry ~a„ ·, · ~ _.. 
;, pałają, powinni grac i:zadko. Je-

" „. żeli bowiem częfto wygrywać· ~ą; 
' ,, radość odbiera~ im będzie fen · 6ły 
'„ napra)\"ujący. Jeżeli zaśb~dąprze„ 
' ,, grywa~:; f~utek tamowa.ć będzie pa~ 
„ ro~ame. -
- „ 8· Zwyciężtwo' porniernepom?ga 
,„ więccy ztlrowiu, niz lławne.1 Gdyż 

' , " wfzelki wyfi:ępek jeft nieprzyjacie„ 
, ,, lem ·przyr9dzenia. , 

,, 9. Gwałtowna namiętność ,dnfzy 
;, wię"cey .fzk9dzi .zdrowiu, niż jakie 1 ·; • 

„ kolwick ćwłczeme, gwałtowne ciała„ 
. „ · 10. Odmienic na~iętn9śd , to jcfł, 
i> l?yć czafem fmutnym > c~afeJD welO• 

I .' ł ))_ łym, 
- ' . I 11; , 

~ - \ ..,..:. \.>. J 

' I • • .t I , 

( ' 

> 
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~02 -, ~Żtnka utrzymania zaroi!Jta 
,, łym, czalem ~ojazliwym, zprawuje 
„ w powfzcchosci zdrowfae parowa„ 

, ;, nie niż trwanie jedno(Łayne za"':rze 
' , , ,... „ w teyże fa~ey, , c?oćby też y przyje~ 

„ mney narniętnosc1. _, · 
/ ~' u. Dla tego człowiek może lepieY: 
„ d~erowadzić zamy.lły (woje, odmie
'' nmJą~ roz~aicie namiętności; niżeli 

,,,„ zo!łaJąc WJednev, albo wcale nie-
/, . ad J 
> ,, , maJącż ney. '~ Niemożna, naprzy. 

'<O• 

' ' 

4' ' 

,_, 

.;;, kład, do żadney przyłożyć Gę za. 
'" „ bawy dłuiey nad jedną godzinę, je. 
,, :,, tcli jaka nas w oiey nfoutrzymuje na~ 

' ' }, '.rńiętność. · Jeżeli jedna tylko namię„ 
„ moś~ nas dq tey zrządza zabawy; 
'~ nie~o.żna 'Znatężenicmjey wykony„ 
„ wac, Jak tylko przez godzin około. 

; „ czt:r~~h. . Ale gdy .6~ fn.uią namię- )' 
.„ tnosc1 Jedna po drugJe.y:..,_ Jako to we · . 
„ gr~ch azard~wnych, w ktorych ra„ ·. 
„ .d~sć z w~g~a~ey chodii na prze.-. 

·-" , mranę ~ h?Jctza1~ ztra'ty: przez w]e..:._ · 
f '' _le godzm p~zy 1edney zabawie zo~ r.. 

,, ftać mqżemy. . . i 

„ ':7 I I Il Wiemy za cym już; iż fze„ 
'r f, r9k1 potQk fu_btelney P?ry wypływą 

_ -- \ , / '" pei 
: J I 

Cztfćl._Rozdziat .Jfllll. , 303 
.. ;, bez przc!łankn z Ciała · ludzkiego. 

,, Ale wiedzieć oraz nalezy, że z pr.zel. 
• )' ._ ci w ka coraz nowego pofił,ku wilgoci· 

, ~' zifięgamy zawfzc z powietrza, kto· 
,, ry gdy jell: ·pomierny wielc~jefr po- _, ,' 
-,, iytecznym ku zachowaniu zdrowi'1 
„ ludzkiego: gdyz odwalnia ~fzy-

. ,_, ftkie cz·ęsci. ciała, c±yni je gipkie. y,do. 
_, ,, ru~hawo~Cł fpofobne. · Q tym wfy. ,~'; 

,, famn będą.re uwiadomiol)emi •u-. ' ,, w1erzemy łatwo., iŻi1 nafze parowanie 
„ dla wi(gotnieyf z ego powietrza mu6 
,, być rµnieyfze w zimie, niż w lecie; 
· „ pod czas ~iłgotffey.pogody, niż pCid 
„ ,czas fuchey; w nocy, niż wednie. -· · 

-,„ Z~ąd m~my fię \uczyć, iz potrzeba 
,, m1efzkac wclomu ochędożńym·y w 
„ powietrzu fuchym y czyfrym--; .oraz, ) · 
,, iż w nocy ·dobrze frę przykrywać.na- · 
,, leży; jeżeli fię chcemy ciefzyć .z pa.-
'' ządanego zdrowia. '· -

) ' 

- . l' Ciało na1~e wiy(a w fię z otacza~ ~. 
„ !ą~eg~ P?· \•ctrza bardzo znacznie; · 

. „ I o w1d~1e~y z u~~g Keila na cz war· .. · ' 
, ,, ~ey cabhcy, w ktorey o~ ukazuje, iz ·, -> -! 

n }t;dn~ nocy pod c~as_ fnu w cią"gną,ł-
~ ·Ć~, r--~~i' } _ 

-„ f \ -::..: 

f 
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,, w ·uebie ośmnaście uncyi wilgoci. ·u„ 
,, ważał to podobnie y Doktor Lineo, 
,, ii z~odmi~ną pogoqy iafney y luchey 
,, na poi ępn4 y wilgotną, wfyfanic prze· 

: ', ,, wyi!za parowanie. 1 .A Do!nor Ró· 
,, binfon doznał, iż za podobną powie· 
" · ~rza odmianą, ciałójego fl:ało fię ci~· 

, ,, zeyfz~, lubo mniey Jadł. 
, Lecz naywic;kf~ey wagi pif mo' 

ktorem tylko czytał w tev materyi 
jcft: Qbff!:cze roztrz~[anie Doktor~ 
;fones 1,0 wjrfa}Cf:cyck zyłach, obok /i§ 
ctqgnf!:cych, J. 'if!:CZ~cych ~ niezliczony. . , 
f!Zi pulfowymi ~ytami , przez które dzie· 
Je fit parowanie: 'Tan lekarz uczył 

. ftę w wyfokiey f zkole' Edimburfkiev. 
J.e~o · pierwfzych prac probki paka· 

, , ~uJą dowo.~nie ,. ą> za nadzwyczay. 
1 f ne pofl:ępkt , tak w ciekawych, .lako 
') . 1y pożycecŹnych' częściach nauki Ie-

~ karlkiey młody człowiek ,kiedv ma 
do:wcip Y d_df}rć, pilności, :noże cŻynić 
'\\~ owey fzkole. Gdy uważam wiel
kie , przymioty , ktorcmi tameczni 
wf~yfoy nauczyciele ' fą pbdarzeni; 
~ Jak n~tę'l.oną pilnością czynią za 

1 " 1 J do. 

t·· · '· ·, Cztść I. ·Rozdział XV/I. 30_;'' r 
, d_ofyć„ powinościom f~'oirrt , • kQżdy 
wczęscł pracy na-fieb1e włozóney · z 

. jak wielkim pożytkiem ta1m wmie~ilQ.
wfpaniałym fzpicalu w przytomna. 

, ści uczniow Lekarika y Cyrulicza.' 
nauka bywa wykonywana, y zaraz 

. przyczyny wfzyftkich doświadcze- -' 
niow wy~ładane : '!' przyrodzenia y ' 
bu,do~y ~1ała ludzk1cgó: m'ogę fmiele .1 

~OWIC, ' ze w Cllłey Europie zadney· 
memafz · wyfoki~y f z koły , kto raby 
wn~ukach łckarikich pr~epifywała-
Edunbudką, , 

ROZDZIAŁ ~ SIEDEMNASTY. 1' 

'\ . ) 

1. O Autorach mnych, p,rocz /lnglikow · 
którzy pijali o zdrdwiu po Sankto~ 
ryu(zu jako to: 2. Roderyk de fon.: 
f~ca. 3 . .{lure~iufz .dnfelmus.' 4. Fran-, 
cjfzek , .Ranch!n. 5: Rudolf Goclen. 6. , 
K!au~1ufz Dzodatz. 7. ;Jan :Johnjłon. 
8· -Piotr_ ?otichius. 9. :r Bernady,f!, 
Ramazzmi. 
I. Ciałcdudzkie mądtosci niezkóń

czoney dzieło tymi częściami z ktÓ· . 
rycb je złożyła, y tym ruchi~tn ktore 

' 1,llll: 
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' mu dała tworcza Bozka ręką, fł:ate; 
cznie y dofkohale odbywa zprawowa„ 
rtia !woje. Od nikogo nieuczone_, jak 

/\ mówi Hippokratęs, (o chor. po.fp. kfit· 
-Jze6. Rozdz. 5. przyka~ań 29.) bez 
.ćudzego· dołoienia fię, co tTzeba pełni 

. 1 prżyrodze11ie. Ale narząd wewnę-
, t t~zny_, ktory ~rządza wfayfl:kie fpra· 

wy, · Jelzcze iefr z wielu miar człowie· _ 
kawi ąieznajomy; y upłynęło wiele wie· 
kaw nim lekarze zofłali fpofobnemi ro-

„ ' 2umni.e wyłożyć tajemnic~ gofpodar„ 
ftwa ciała żyią~ego. · 

, W prawdzie między dawnemi · Hip· 
pokrates y Galen , niezkończenie ba ... 

, czni w polł:rzeganiu natury dz i Cl,, cho. 
cb.'!C-ibJ.iz.ko za jey śladami, dali na~ 

ł, wyśmi~tc:regQły kłt zachowaniu zdro-. 
wia: ale ich.poznanie riarzęduciał na. 

1 . f~ych byJo .bardzo ni~dofrateczne , a 

\ 

f 

wnofzema i;:temne. 
·· , Sanktor~u[z rozniecił więkfząjafoość 
przez doc1ecienie natury y mnogo~ci 
)larowania ńj~zrfacznego, y dał leka~ 
fZOlłl powod' do doścignienia naywa- -, . 

. -,zmey~ 1 

( . 
' I .J , , ,, 

r 

} 

.,. 

' 
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~nieyfzych przyczyn y ~rumu reguł, 
przez dawnych Medykow przepifa-
pych. ,- I 

Ąle można powiedzieć, że gdy oko
ło r6ig. nieśmiertelny Harwey objawił 
fwoie lławne docieczenie o obrocie · · , 
krwi; : jak-potokami światło , poczęło ' 
płynąć r oświeciło znajoniośc gofpodar· 
frwa c1~ła iywocinnego, rozpęd7..iło 
wf zyfłkte ciemności, w których oie ja-
ko dotąd ta un1icięrno~ć pogrzebiona 
leżała , a przed~iwną m~dro~ć Bozką 
w buddn7ieczłowieka w blazku nowym 
ukazało; y tak z łona tego wielkiego ' 
św~aąa wyfzła na w~dok za dz-i w.i onego 
świata, ceorya ~a~1k1 łekar!kiey godna 
roz,umu łudzk1ego~ Jednym Rowem, 
te docieczenie widocznie.ukazało przez 
przyczyny ,wyprowadzone z narządu . 
nafzych ciał, ii reguły zdrowi'cr; wy· 

· ~zerpnione , z uwag łekarzow frarozy„ 
cnyc~' a ztwierdzooe 'przez . dośwjad".' 
czeme. Sanktoryµfz~, wfpieraią fię ·na 
rozumie. · J{tokolw1ek więc tylko zna 
budowę wewnętrzną citlła {woiecro · 

· od t-ąd zofł:aje przekonanym o poży~k~ 
u y 

) 

. ' 

I '. 
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308 Sztuka utrzymania zdrowia, . 

- y potr~ebie zachowywania tych r'eguł~ 
'Teorya zdrowia zofiała tymfpofobem 
znacznie wydolkonalona przez pozna- . ~ 

. nie obrom krwi: ale re~uły fztuki za::i 
' chowywania zdrowia nie wiele ponio
tły odmiany. Mają bowie.m fu~dament 
w naturze, y przez przeciąg wielu w1e
kow doświadczone y zprawdzone by
ły ~fawno przed dowiedzeniem fię cey 
taj,emnicy 
Wfpomnę kilku Au~oro~ obcych 

wzgłedcm wielkiey Brytan11, ktorzy 
po tym wynalazku pi1fali o zdro.wiu, 
mianowicie w xvn: y w xv1n- w.1eku. 
Potym_ będę mówił o ~nglikach, tęż 

. famą materyą roztr~ąia1ących. 
1 Uwazmy jednak pierwey niż daley 
pofiąpiemy, iż jefi: wielu nie bardzo 
lławnych między Autoram! pilzącymi 
hilłoryą zdrowia, którzy Jednak nie
mnieyfą fzacown~mi. Lubo oni bowiem 
małó tylko reguł dali, ·albo iadnych 
nowych -.Y nieznajomych puprzedni
kom lw?im: nieprzefiaje Jednak kożdy 
z nich tnieć fwoją fzczcgulną zaletę" 

_ Będziemy ich zawfze z poiytkiem czr- -
tac, 

~ 

• ' <. „ 
., I 
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tać. Do(vć na tym j~żeU ukazują jafne, 
łatwe, y nie żawodne fpofoby do ugrun~ 
towania zdrowego ułożenia ciała fza • 
CUJącym zdrowie, y mającym przed~ 
fiewzi~cie iść drogą' kcóra ero onego 
wiedzie . MaJo na tym zależy, że ra· 

. <ly--w cey mierze dane fą pod nową, czy 
pod dawnieyfzą datą. Gdyż oni niczc• 
go niechcą' jak tylko' z-eby te rady by. 
ły .przyzwoite y jafno wyłożone. 
. II. Rodetykde Fonfeca Portugalczyk, 

urodz1.:my w Lisbonie, nayprzedniey· 
fzy nauczyciel , nauki Jckarfkiey na
przod w Pizie, potym w Pa.dwie wy
dał 1602. traktat o zachowaniu zdro
wia, y przedłużeniu wieku, przypif~
ny wielkiemu Xiązęciu Tolkańlkiemu .\ 
Ferdynandowi de Medicis. Koniec tego 
traktatu ieft, doprowadzić o foby naylła
bfze, równie jako y naymocnieyfze, do 
fzczęśliwey fł:-arości. ·Autor przyznaje 

, fię, że te re~uły wybrał częścią z pi fa. 
rzow Grec~1ch, czę~cią z A rabfi\ich, ale -

_ nayprzedntey z fze~ciQ kśiąg Galena o 
zachowaniu zdrowr~. Sześć rzeczy 
potrzębnych do życia ludzki~go zo· \ 

U 2 wie-

. . 
'""' .„ 

.J 
V. I 

\ . 
'' \ 

•. 
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31ó Sztuka ,utrzymania zdrowia. 
wie on faeścią in!ł:rumencow zachowu- · 
jących zdrowie. 
~ 'Trzeba przyznać, iż te zebranie 

przefl:rog !ł:arodawnych lekarzow' ro
zumne, y pożyteczne, jeft świa4e
S:wem rozfądku y nauki Autora. 

III. Aurelit,;1fz Anfełmus , Manma
nin„ wydał 1606, pifmo o fpofobi~ ,jak· 
ft.ff flar-cy zachował majfJ:. Lubo mło
dy; był jednak pierwfzym lekarzem 
Xiążęcia Manmańfkiego. Do tego pi-

- fania o zdrowiu !ł:arcow przywiodło go 
zdanie, iż ten wiek je!ł: jeden, jak on 
wyraża' w kcorym ludzie można mo
wić że zyją' a to' ii ten wiek przewyż
f. .... a ~~zytŁkie inne poj«;ciem y i:oztro
p„1osc1ą. Za te-dobre rozumienie !ł:ar
~y_m.ają mu wdzięczność, cho~regllły 
przepifane dla nich zafadzają fię na do-
świadczeniu cudzym. 1 

. UU. · Do ~nfelma przydaję Franci-
. ~1fzka R~nchma, nauczyciela w Mompe· 
ber, kt?r~ takze.wydał roku 1625. pi„. 
fmo o pz~lfgowanz.u z/d~owia jlarcow y 
leczemu tek doltghwosci. J eft co dzje. 
ło_ bardzo rozfądne;, ·y które ukazuje, . . 

,, JZ 
, " 

- ' ./ 
( 

. 1 „ 
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J. 

· ,_ iz zprawca onego był roztropny, y· , 1 
wiele umiał. 

V. Rudolf Go'clen, Niemiecki lekarz, · 
wydal w roku 1609. traktat o przedłu. 
zeniu zycia, który przypifał Frydery
kowi Hrabi Wojewodzie Rynlkiemu, · 
y Ottonowi Laadgrabi ' . Ha(ki'emu. 
J efł: co wypifek z rożnych llzieiopifow' 
Filozofow, y 1ekarzow, tak' fraroży„ · 
tnych, iflko y ' teraźnieyfzych. Aże 
ztwierdza przykazania lekarlkje przy-
godamij z dziejow wybranemi: fiaje 
fię oraz przyjemnym b~dąe pożyte-
cznym. · 

VI. Klaudiufz Diodati, lekarz Bifku„ 
pa Bazyleyfkiego, w' roku .1fr2g.· napi-

1 · fał: Powfzechną świqtynit zdrowia 
Hi'f!p~kr~tefawą yHer~efową; <! przecifł: 
gmenzu zycza ludzkiego , w czerl/wośe1-
ao lat z20. 'Tytuł · wyfoki·, obietnica 
wielka; ale z niemi dzieło fię mało zga~ 
dza: gdyż pełne jc!ł: pociągow chełpli- _ 

. wych r pozornych Chymicznych; y nie 
tak daJe reguły · mądre do kierowania 
zdrowia, .jak bard~iey zmie~za do za„ 
lecenia niektórych fwoich lekarftw po· '1 

wfzechnych.. U l . VII • 

' ' 

I 

I 
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• . ' /I _, vn. Jan Jo~1fłon był Ie~arzem P~l- , 
lkim, wielce ~ziętym, w roku 1661. 
przypifoł fzlachcicowi tego kraju tra-

'. ktat pod t~tułem .· 1!1Jraz .fprau;iedliu;y , 
~achąwania zdrowia. pjfze dobra ła
ciną o {ześciu in(hnmentach · zdro~ia, / 
y powtarza reguły pofpolite. Z imienia 
fą~ziłem że Jonfion mufiałbyć Szko
tem ;- ale poznałem błąd moy z jego 

"" fłow tych: tobie y wfzyfrkiey [z Jachcie 
wiem że miłym będzie, gdy do Oyczy
zny powrocę, za powrotem pokoju 
przez śmierćKrola Szwedzkiego. 

VIU. Okoł9 tego czafu niektórym 
t Autorom pr21yfzła myśl użyć pióra do 

oczernienia pewnych pokarmow, po. 
fpolicic, używanych; jednego przywio. 
dę na przykład Jan Piotr Lotichius pi, 
fał ·wrokn l643. przeciw fcrowi, ydał . 

\ ten tytuł, Lekat}ki fłowny nowy traktat 
o niepaczci~ośc: [era. T~n jednak 
traktat zdaJ~ fię być bardziey żarto w li. , 
wym, niż po.ważnym, albo pożyce„ _ 
~znym. . 
· VIIU. Ale praca w gatunku łµrdzó 
różnym od wfzyfrkich przedchodzą„ 

' 1cycha 
, ~ 

r ' ' 

. " 

. . l 
., 

.. Cztść ]. Rozdział Xf7JJ. , ,r3· 
cych, y która ' z wielu fir-0n wart~ jefl: 

· abyśmy fię nieco nad nią zafłanowili, je!ł: 
dzieło wyd.arre 1710. roku przez Bernar
dyna 8,ammazzini, ·nayprzednie'yfze. 
go nauczyciela nauki lekarfkiey w wy'." 
fokiey fzkole•Padew!kiey, 1przypifane 
Raynalaowi Xiążęciu Modeny 1pod ty
tułem: traktat o zachowaniu zdrowia 
rzc{dzqcych PanoztJ. Zdrowie dobrego 
Xiąięcia, m~wi ten uczony mąz, jefh 
nay"Viękfzym błogo!ławieńfiwem naró- ) 
du. Ztwierd~a to, przywodząc na 
pamięć powfzeĆh.n~ zatr~'oienie , k~ . 
re op.anowało był~ Rzymian z~1odebra- , 
niem wiadomości , ii Germanik nie
bezpie_cznie,zachorował w r Antyochii. 
Na odgłos, jednym razem rozefzły, iż . 

_~ ten Pan wyfzedł jµż, był z niebezpie-
" · czeńfłwa , lud za~hwycony radością 

bieg~ do Kapit0lium, wybił drzwi y 
wparłfię krży,cząc: Rzym jefł: ocalo- .,, 
~y ! Oyćzyzna fzczęśliwa ! Germanik 
zyje ! ale ~krotce potym pewnie uwia
domiony o 1ego śmierci , nie umiał fi~ 
hamować w zapalczywości, wywracał 
iożnice, . krufzył Ołtarze, y włoezyf 

. - u„r ' po 
• I 

... 
\ / 

. 
) 

(' 
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„ " 
I 

, ( . ) 

pó ulicach Boiyfzcza Patronow Rzym
Ikich. 

„ Więc, mówi daley Ramazzini , 
„ kóżdy Xiąz~, który poznaje cenę 

, „ zdrowia fwoJego, powinien ,dozwo.,. 
\ ,' lić fwoiemulekar·.lowi, aby mu przy~ ' 
„ pominał ,te nafrępµjące fzczegulne re
„, guły: · _ 

I 
I 

„ 1. Za pow_rotem kóidey pory ro
,~ ku, ~rzeba Pana profić, żeby dobra ... 
„ nych do tey, która nafrępnie, uzy„ 
„ wał1pałacow, lprzętu, \Jbioru, y ca. 
,, lego !pofobu iycia, . 

„ 2. 'Gdy jaka choroba graflująccr 
„ pokazuje fię; powinien być Pan o
" tym wcześnie przefirzeżony' zeby 
,, fię mogłoddalić, yzałożyć rniefaka ... 

< ,, nie w powietrzu zdrowfzym. 
„ 3. Poniewabzfi~ ~oł Xiążęcy~ bywa 
zafławiany o cie wytwornosciami » , 

,, które kufzą Y ~~cą do zbytku; więo 
" tr~cba go o~w1ązac, azeby,z pomię„ 
,, d'f Y onych Jad~ z pomiarkowaniem, 
„ y tylko to, c:o wie z doświadczenia, 

. I 

„ ii przypada ·do jego temperamentu. 
,, ł· Zadncrni intereffami Pan trudzo„ 

nym 
. ' ' 

•'I . 
( „ 

1 Cztś6 I. Rozdział XVIII. :3'5 
„ nym być niepowinren zaraz po obie~ 
„ dzie, a wcale żadnych nieprzyimować . 
,, po wieczerzy; idąc w cym za przy. 
·,, kładem Augufra, ktory nie c.hciał, a';li „ 
,, pifać, ani czycaćliO:owpo wieczerzy, 
,, żeby !obie fnu nie pop(uł. 

„ S· Rzecz jclł: wfłydliwa dla Xiążęcia 
„ opiHł:wemfię bawić y fiawać'fię przez 
,, to fzyderfhvem towarzyfrwa; jak ńa
" ·· przykład Klaudy'ufz Tyberyu{z 
„ Neron, ktorr przez pośmiewilkq był 
„ nazwanym Caldius Biberius Mera. Nic 
„ tego Xiążęcia obierze fobie za wzor 
„ Pan mądrv; będzie nasladowałJuliu-
" !za Cefarza, ktory ,~podług doni efie-
, „ nia Swetoniufaą, był n.aywfirzemie
" zliwfzym od wina; albo Augi1fra, kró
.„ ryrzadkokiedy pił, ai dq trzech .kie~ 
.„ lifzkow wina po wieczerzy. J, 

,ę 6. Różne ćwiczenia, przyfroyne na 
„ wyfokHl:an ;a zgadzające fię że zwy
" cza iem k.rajo~ym, powinny bY.ć za-
'' lecane Xlą~ęcm, a ofobliwie konna 
„ jazda. Ma Ją ta~że. mieć Xiązęta dru
'' gie zabawki męwmlJ.e y fzlachetne „ rozrywkij alenigdy niepo\\·inna na 
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31q Sz,,tuka utrzymania zdr~wia 
,,- onych fię . znaydować młodzież na 
„ dworna. 

„ 7. Lekarz Xiąięcy nayprzedniey 
„ badać fię powinien pieczołowici1e ~ 
~' y znajomość dolkonałą mieć ułoze-

- „ nie ciała f wojego Pana, y podług o
" nego przepifać fpofob życia, ćwicze
'' n~a dobierać, y z1~ządzać wyproźnic
„, iml. 

„ g. Kóżdy wie, jak fą fakodliwe 
,, zdrowiu · namiętności gwałtowne: 
„ gniew' przefłrach' zal, nawet także 
„ zbyteczna .radość P.rzynio!ły śmie,rć 
„ nie jednemu, od których niefzczęśli-

; „ wą przypadłościąfranufwojegoXią
-„ żęta nietylko nie f ą wo I nem i, : ale 
„, owfzem w ogulności bardzey na o
" ne wylławionemi, niż ich poddani. 

. Niech kto czyta., mówi nafz Autor, 
( 45. rozdz~a~Ji.od.~ey kśitg_i hj/loryi na
tura/ner~ P.lmmfa~, gdzie on wfpomi
n~ ucrap1~nia, kr:ore Augufr wycier
p!ał_ od niegodnych f wpich towarzy
fzow I:,epida y lV_[arka Antoniufza: jak 
przez trzy dni mufiał fię kryć w jamie 

· po przegraney, jak fięzwią,zało yzbun
tO· 

r Cztść I. Rozd~iał X VJJ,; 317 . 
[ 

1 towało wt'l.ylko_ przeciw niemu, jak go ' ' 1 
_ 

t nie nawidzieli wygnani obywatele, jak 
f na życie jego zaiadzano fię, jakie były 

zdrady y zbrodnie jego włafney familii 
y pr-zyjacioł, jak morowe powietrze y 
głod nifzczyły Włochy, jak uczynił 
był fobie pofranowienie umrzeć, y dla' / 
tego już był'nie jadł, przez dni cztyry, 
a· tak już ibył jedną nogą w grobil;!, na . 
ofłatek ze Syna nieprzyjaciela f wego 
mufiał zofrawić fwoim dziedzicem y 
nafłępcą Tronu. Zważywfzy te roz
maite niefaczęścia, niebc;zpieczeńfrwa, 
bojąźni , 'y rżecznvifie ·mrapienia ,_ 
ktore Augufia na przemiany otaczały; 
niech koidy fzcźerze . wyzrra·,. jeżeli 

' zazdrości lofu temu lła~nemu rządc.y 
świata. „ Naleiy tedy koniecznie le
~' karzowi ufiłówać po'znać jakie na
'? miętnościnaybardziey opanowywają, 
„ P~na jego, y uparrzpyfzy pomyślną 
., porę y dobrą myśl oąego ł z tlzano-
„ waniem zalecić przepis życia y fpo„ 
„ iob peftępowania: . o? wracający go „ od wfzyftkch dro:&nosci, , i 
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318_ &tuka utrzymańia zdrowia · 

ROZDZIAŁ OSMNASTY. 
' I. o Autorach wi'elkiey Brytannii' 1ktd-

/ , - rzy pif a li o zdrowiu, jako to Pan To-
' , mrifz Elliot. 2. Tomtifz ~organ. 3. 

. ) 

~ . Edmund Hollyńgs. 4. Wilhelm Vau-
[ ghan. 5· Tomafz Venner. 6. Andrzey 

Bodrde. 7. Edward Maynwaring. 8-
Tomafz Phayer. _9. WilhelmBuleyn. 

· zo. Erancifzek Fuller. II. Doktora„ 
wi' Wainwright. 12. Wo!fterd. z5. 
B11rton. r4. llrb~hńot. i5. Lynch~ 
'f 16. Mead. 
I. Za panowania Henryka vn1. Pan , 

Tomafz Elłiot Kawaler uczony napifał 
traktat pod tytułem: ·zam.ek zdrowia„ 
Nicchodził on na 'nauki lekarlkie; 
ale bez wątpienia nabył jey z czytania · 

\ naylepfzych dzieł. Lu~o, m~wi on i 
nie byłem ani w M~ncp~he~, am. w Pa4 
dwie, ani. w Sałerme :. nabyłem Jednak 
w lekadk.1ey nauce' wiadomości, ktora 
była pożyte~iną mójemuzdrowiu. Je-

..-ieli naft lekarze ganią, źem w tey ma. 
teryipifał językieLTI oyczyfty'm: niech 
przypomn~, że. Grecy pifali pą G~e-

, c;ku 
' . 

Cztść I. Rozd;ział XPIJL <3I9 
cku·, Łacinnicy po łacinie, Arab~wi~ po 
Arabfku. Nie należy G<; na mię obru· 
fz~ć, gdyż Bog wie lepiey, iż ·ani 'f!a· 
bycie Iławy, ani pieniędzy, ani wyn1_e., 
fienia fię' ni~ było końcem pifania me• 

, go. Ełłiot wykłada y zaleca przefiro~ 
gi Dioklefa dla Króla Amigona. Jego rraj 
ktarjeft zebrany z rożnych nayleplzrcq 
reg\1ł fł:arodawnych o zdrowiu. Chwal
ca niezmierny Galena, przyimuje p9~ 
dług fmaku owego ci-afu nawet tego 

1 nauczyciela wfzyfikie fuhtelne .różnice 
między rzeczami naturalnemi ni"ena_tl1„ 
rałnemi y przeciw na~arZe, · y!wy~ładą ' 
wdrobnoscikóżdy podział tey rozn1cy 
wymyśloney,; ale dodaje tam oraz f woje 
włafne, a czafem y bardzo rpftroppo 
uwagi . . „ Taka jedna jeft względem 
,, fnu, którego przeciąg każe EUło1;1 
,, miarkować za wf ze podfng zdrowia, . 
„ choroby, wieku, ułożenia ciała, pt'ńo, 
~' śei Y. prozności : gdyi każda z tych""' 1 . 

;, o~oltcznoś~i rózney długości wyma-: 
„. ga z poczynku. Mowi cakż'e bard.z<>' 
„ dobrze o namięrnościach niepomiar·· 
1, ~owanych, y pokazµ je, iż ich zby. 

~~~ 
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, ~ 920 · Sztuka utrzymania zdrowia 
0 .tek .njecyH-o kazi ciało ' · y zkraca 

• 1 ,, ·,ży~ie: ale tez. umnieyfza, baczafem . 
,, , y '"ca:le nifzczy wziętość człowieka. 

· ~I. O~oło końca wieku xv1. Toma{ z 
M.org.an. wydał: Port zdroivia. Uczył 
fię on w Oxforcie : ale niezdaj'e fię, iż 
by;ł ze-~anu f wego lekarzem. Wfpo· 
plioając .! naprzykład, czarne plamy, 
które graff-owały w Oxfo_rcie w Lipcu 
w roku 1577, mówi: 1:~ je Cl: moje zda:., _ 
nie, b.~z urazy uczonychJckarzow, iż 
~ą ~horoba była gorączką. Jego, regu· 
~y .fą powiękf~ey czę~c! wyjęte z Hip. 
po~ratefu./ a Jefzc.ze więcey , z Galena. 
Mó.wi p-Hęlłzy irmemi .c~ ruchawości 
~rói~o ąle do{konale,, ztwierdzaiąc f wo„ 
je. · u~~gi : świ;ide8:wem fi:arożymych. . 
1 „ 'Tak~ mó'wi, jako woda bicgąca ni· 
„ g'Q.y fię niepJuje, ale tyll~o Q;ojąca: po7 ,' 

· · ,; d.o~nie cj!lla . na~ze utrzymują . fię 
· „ ·~:Zdr.awiu prze~ cwiczenie;a zprze. 
~ CJ~ka ·prz~lemw<two . zkażonc by
„, waJą.- Kozdy ~ nafzych członk_my 
„ ~?. pe~ny gatune~ ruchawości fu
,; bJF „włafn~y. Przechadzka y bie
" gaq1ę _przyzwoi~e ~ą 'b!odrom r .go· J 

. I . ' „ e-

, 
' . ' 

, , ' 
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,, leniom; · frrze1anie z łuku ram!ońom;1 

,_, wCl:ępowanie y 9frępowanie po po-
" chodzifrości kifzko~, grzbietowi,,)!' 
,, Jędzwiom, lpiewanie y czytaniegło„ 
,~ fne płucom. · Ztąd mutzkuły m<łją 

,.... „ f woje zarufzenia, lfózd y fohie wła
'' 'ściWe; ztąd y iyły krwawe y pulfo
'' we, które 1 po za nich idą. O fobom 
„ ddikacnym fruży daćfię noltć: wfzyt' 
n lłkim zaś fłuży wifząca piłka; kóż't 
,, dy w nią' y małym kofateni grać ma, 
„ że. Zarufza ona wfzyfrkie części 
„ ciała, głowę, oczy,. fzy ję, grzbiet„ 
,, Jędz wie, i;aqiiona, y golenie; · a ra- . 
„ zem y rozwefela nmyfł. Wielkiey: 
,, za tym ~~dni fą p9chw-ałY:ci', ktorzy: 
,, zakładaJąc, Konwikty, wyznaczył~ 
„ mieyfca dla u·czących fię µa grę piłki. 
„ Ale trzeba pamiętać na·przykaianie 
,, Hippokratefa, że przed iedzeniem 
,, uży.wać należy ćwiczenia, nie zaś 
„ podJad.ł~zy dobrze, jako fię to dzieje ' 
,> pofpohc1e, w !zkołach y konwiktach 
„ nafzycb, ktory to zwyczay .lzpra-1 
„ wuje pryfzcze y wyrzuty zafkorne„ 

,, Morgan nie--zapomina wyobrażać 
. ' . I ćwi- · - . " . 

,, 

J. ( 
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322 Sztuka utrzymania· zdrowia , 
„ ćwiczenia tlufzy jako potrzebnego 
,, do zdrowia: ale prżefłrzega pie· 
,, czołowicie, iż nic nie jefł bardziey 

1 „ przeciw naturze, ani prędzey wy· 
, cieńczy y wynifzczy ciało y dufzę, 

~ jako niefpanie y nauka nocna. _Alfred, 
:: mowi on, Fundator Komv!ktu po· 
;, wfzechney fzkoły Oxfordfk.1ey, roz· 

' ,, łożył przedziwnie dobrze użytek 
-; czafu. Ze dwudziefłu czterech go
;, "diin, ośm ·wyznaczył na jed7enit:;, 
~' picie y fpanie ,' OSpl O~ !łuchanie "f 
,;· rqzfądzanie _fpraw, a ?sm na na ukr. 
- „ Przydamy, jefzcze Jedną · uwagę 
;, nafzego Autora. Ile, mowi on., lłu-
;, ży dzieciom' piersi fanie, tyle frarcom 
;, picie wina pomiarkowane, które dla 
,; tego nazwanci jeO:: mlekiem fl:arcow. 

111. Na początku xv111. wieku znay. 
· ' d~jemy traktat Edmunda Hollyngs o 

zdrowiu ludzi uczonych. 'Ten Autor 
był rodem z York, a Medycyny Do- · . 

, ktorenł y nauczycielem w lngolfl:ad: 

\ 
· wydał fwoje pifmo roku 1602. y przy. 
pifał Maximilianowi I;Irabi \V ojewodzie 

. ~ynfk.iemu, y Xi~ięciu obóyga Baw~-
1 . ry1, 

) l, 

Część I. Rozdział XVJJJ. -M3 
ryi, z ktorego łafk., za Angielfkic go , 
Kardynała Alana zaleceniem,, znacznie , 
korzyfłał. „ Pifze on krótko a pięknie 1 

,, ó fześciu r~eczach, ' jak on zo~ie. '" 
,, nie obędnie potrzebnych do zyc1a 
„ Judzkiego: o powietrzu, pokarmi~, 
,, ćwic~eniu y innych, ktore' iak mo-
,, Wi , zrżo.dłem fą zdrowia albo oho-
.;, ro by, podług dobrego, lub złego o-
'' nych uzycia. ' 

lllł. Wilhelm 7V aughan na pi fał, pięć . 
lat potym, kśiążkę pod tytułem: kie-

. rowanie zdrowia. Poczyna od wymo":" 
ki, ie śmie miefzai lię do tey nauki„ , 
ze O:anu fwego nie będąc lekarzem. 
Lubo, mówi, nie wykonywam tey fzla
chemcy nauki: aroli jednak oświad-

-ćzam uę z tym' ie od młodości mojey 
zawe2e to byłą naywiękfzą moją roz- ' 
kofzą czytać kśięgi lekarfkie_, dla wła„ 
f nego mego zdrowia. Pan Totnafz El-
] i ot uczony Kawaler 1 ... a Henryka cza- . 

, fow nie był więkizym odemnie leka
rzem: a jednak pjfał w teyże f.amey_ 
~ateryi. V ~ug~an pifze przez pyca· 
ma y odpowJedz1; a po w1ękfzey czę-

. X ici 
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3~4 Sztuka utrzymania zdrowia 
Ści łączy moc ż przyjemn.oś~ią. „ Na~ . 
,, przykład czyni te pytame, )ak o brzy„ 

· ,, dzjć pijakom wino? Y daJe tę odpo
wiedz: zpoyrzy na tego cecho

:: wego op~ja, jak onject.obr:-ydł~~ ! 
patrz na Jego nos! pow1edz1ałbys ze 

,;: odgnił, ufechł, y wpdłodrobaEł~a 
jęfr roztoczony. Jak jego oddech Jelł: 

'' fmrodliwy ! jak język jego bełkoce! . 
" jak całe ciało wycięczone, y juź po
:: dagry, y wodney puchliny b~ifkie ! 

Nal drugim mieyfcu ukazuJe, że 
'? • , • d . 
nicwfl:rzemięzliwosć w Je ztmu y 

. " w piciu nifzczy ~dzielności dufzy; y 
,, . d b ' • „. myśl {woJą po o nymze wyraza 
„ fJ.?o!obsm. Czy mogą pary kurzą:. 
.„ ce fi~ zdullego· y pełnego brzucha„ 
. , nie zr,0bić mg.ły gęftcy olłupiałosci . 
' między ciałem y jego światłem? 
'' V. 'Toma(z Venner, Oqktor Medy
cyny częścią w Bath przy początku y 
uyściu zitżodła, częścią pod Bridge wa
ter, ~y~~ł 1?20. roku,: prąf!.q drog§ d~ 
tfługiego zycia, y pr~ypifał Ją Lordowi 
Franci!Zkowi W erulamowi. · Lubo w 
c:ym pHmie przełożył fobie -nayprze-

dniey ' „ 
\ 

•• 

. ' 1 

. . 
; 

Cztść I. Rozdział Xf711L 3~,; 
dniey zalecić y ukazać -prawdziwy u
zytek kąpieli w Bath: traktuje jednak o 
powietrzu, o pokarmach y tym podo+ 
bnych. Przedfiewzięcic rego Ancora jeft
dobre, y myśl fzlachecna: ale je<ł ·roz~ 
ciągłym y ibytlpofiawnyrti ofobliwiti , 
gdy pil~e ~o A1~g~ellku. -~iel~im pr~y. 
tym JeCł m1łof mk1em podziało w y· pad· 
działow Galena, ktore kładzie .~zalacht 
powodem. Lubo jego cała niema~ kśią~. 
żka jefr pifana po Angiellkn: żawfze w 
nit:y jednak po·łacinie przytacza, .y da~ 
,f yć zwięzłe "i maxymy· fwoje ulubione; 
a te fą nayprzednieyfae ,, ( t) -0ddy •. 
„ chać powietrze czyfłe.· , zapachy 
,, przyjemne. ( ~) Pokarhm nie brać 
„ gdy zołądek . n~e chcę. ( 3) Potraw. „ nie jeść przyrodźeriiem y gotowa~ 
,, niem bardzo od fa'!bie róznych. (4) 
„ Nigdy .do fytości, ani nie jeść, ani „ pić. (5) żołądek miernie w~lny u
'' crzymywać. C.6) Przy pbczątku ~io
" fny przyzwoitym· !lckarfł:wem ciał() 
,, wyczyścić, (?) W~nery ponęt~ y 
„, niepomiarkowaney Jey fłuzby, Jak 
-,, morowego powietrza ztrzcć· fię. (8) · 
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„ pó 'S~tuka utrzymania zdrowia 
;, Zywot d~bry y nie zkaiony pro ~a
" dzić. 1 'Twierdzi on, iz z~qego cza
fow żaden Angielflzi reguły zacho„ 
wują~y lekarz nieprzepif ywał wad 

. w Bath (dla ich fiarki y żywicy, jako 
które odwalniają y ólłabiają żołądek : 
ale dokłada, iż pofpolfi:wo, zacheco· 
ne przez [amecżnych Jekarzow, z~y„ 
kło zaczynać leki kąpielne o~ wypicia 
f potey miarki tey wody, roz wiodłfzy 

I w niey nie co foli. ' · ,, -Dzieli on wody 
„ podług rozmaitych ftop1iyow _ich do- ? 
;, broci m1frępu1ącym porządkiem: 
„ Naprzod, kładzie ·wodę kryniczną." 

·, ·,~ 2, .Dcfa~zową. 3, Rzeczną· 4, Sm
" dztenną. 5, w odę biegącą ruramr 

/ „ ołowianem i, y którą zawfz~ przed 
, „ używaniem każe przegotować. 6, 
-„ W odę froiącą. „7, Wo~ę czerpaną nię 
.;, daleko brzegu morzk1ego, ktora fła
'' tecznie ma, zapachy fmak wfłrętliwy. 

„ VI. Andrzey Boorde Doktor Me
' dycyny', wydał 1643. Zebranie rzqdu 

, . -życia albo dla zdrowia przepis, ułoio~ 
ny w Montpelier, a przypifany wojow_., 
nemu y walecznemu Lordowi 'Toma-

t' 
'. 
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fzowi Xiąię~;u Norfolk. , Oprocz-'Wielu 
rad pofpolitych około 'powietrza, pą-. 
karmu, y (tym podobnych, · utrzymuje 
potrzebę fpokoynego umylłu do zach o~ 
wania zdrowia. „ A dla ofiągnienia / · 
„ tey f pokoynośc_i fzacowney, załeca '"' 
" fzczyrze ofzczędność, y roztropne 
" gofpodarfrwo. Po.lłuchaymygo fa-
,., mego: kto wyda je, m0wi on, w do-
,; mq f wo im coś nad przychod, lub 
„ nad-. zarobek, dąży do ubolłwa. 
„ Chcąc' więc dobrze .. rozrządzić do-
.„ -chodr lub zylki, trzeba je podzielić .:..-{ 
„ natrzyczęści. Jed~odłożyćnalł:oł· 
,, dr?gą na u?ior, p~acę·.lług,ja{mużny: ' - · 
„ y mn~ d~ieła mtłofierne, a trzeci~ 
·" z~chowa~ dl~ zapalu na przypadki 
„ 01eprzew1dz1ane, nagłe · ;potrz~by ~ 
„ choroby , poprawki , y wydatki 
·„, przypadkowe. Bez tego rozparzą; 
" dzci:iia podajemy Gę ,w _niebezpie~ 
'„ czenftw<? . ~~rnienia w długi; a na 
„ ten ~za5 J~z po-fpokoyności umyfłu; . 
„ w ten czas z k-0łatane! · Lerce prędko 
„ ~ufi uftać · w zarufzaniu zyjącego „ ciała. , 

Jl 
/ 
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. J~S , . Sztuka utrzymania żdr<iwia 
„ „ Mówiąc o pokarmach y na pe> jli, 
,, :przefł:rzega względem piwa :An
)' gi~llkiego ,,że wfzyfrko to, .co weń 
-~, wchodzi, procz wody, Iłodu l dro-„ 
.,„ żdzy yzadątl\u, wytwarzaieypfuje. 

, . i- . , r,; Rad zł po~ym pić. je ·ś~e?.e y wyfhłę 
,, y ani zbyt lłare, ~tni na zbyt młod~, 

.- · VII. Doktor Edward l\1aynwaring 
-wydał roku 1663.: Opiekt zd1"01t1i4 al~ 
1bo1 dla ~trzymania ~4rowi4· pr~Pjlrog),y 

I -reguły, " Lift qo czytelnika jert pifa- . 
' · -;, · ny ·po ła~inie, fama zaś kśi~ika · po 

Ąngjellku; ~' ' Złdrowie' mówi Ąó.tor, 
:,, czyni.ci łoil\,o · tniłe, fen:pofiiny.r od„ ,„ nawia fiły• ; .ze wfchodein lłońca , ra~ 
_,, zem wypełńią ~zczoici, y gładzi nie 
„ r?wnoścł ~pl\ińki . iwojey"; . da je .ci 
:,; c1a~ ~adohh?ś~ 7 · y .pi~kni . policzki 

.' I .,\ ł ~, . nayzy,Wf Z'e(Jll kolorµmi , .. ' ZdrQwi~ 
,; czy.ni ci ć~iczęnie 1_miłe, roimnaią 
·„ · przyrod~om:_przymiocy Qmyfin tw:e„ 
·„ · go. Zdr(łW~e .na oftatc;k ·cz·)'nt, że; 
·,; dufza podoba miefzk~nie fw~je. 
r " w ył~łada f~e~ć rzeczy· nic mltą'I 
.„;. ralnych. Galena . zwięzłe l y i_afno~ 
,, przy<łaJ1c do ni~h fioclmąi mianowi. 

• : - H cri~ \ 

\ . . , 
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„ cie: zwyczay y nałog dobrowolnie 
„ powzięty; ktSry pomaga, 1ub1«zko
" dżi zdrowiu,' podług tego ze.jefr.do
" bry lub zły,' y ktoremu 7..atym do
" gadzać należy, albo go powoli wy-
korzeniać. 1 

VIII. Około· tegoż farnego ·c'.?:ifu, al
bo raczey nieco pierwey·, Tomafz 
Phayer wydał f woy: rzqdżyi:ia, , prze
.łożony , , jak· fam wyzna ie, z Erancu
-lkiego, ale przezeń rozfzer-zony. Wy
kłada on bardzo dokładnie róźność 
temperame~tow „ '.kr.wilł:ego, . fłegmaty
~znego, choJery~ego r ąleJancholi. 
cżnego: nie ·mogę jednak ·mowić, żeby 
w tym aiiełe było 1CÓ ofobliwego. ' 
_ VIIII. Rownie,fz~uję WilhelmCilJul

leyna :> rzq'd zdrowia, w kturym·Aufor 
w ... prowadza·ofoby wfP.or zfobą moda· 
~e, Jana 'óbroń~ę . rozkof~y ·yHmnfre
'da : wfhzamiez1iwość utrzymują-cego: 
-ale :~h ·_roz!?1owa ·nie łelł, ani 'ZQbJu\!'na., 
:ani pożyteczna;.- - ·. · , .-1y · . 

... . _· X. Dzieło : • daleko bardzidy .użyte· · 
:.C.Zne · jefi:: J!tlUklJ , :/ekaifka Źapajnicza , 
-Fran~ifzka ~Fulleca, ~ Rtóre wyfzlo na 

- x·'* „ po-

I 

I • 

•' I 

c 

; 
I 
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~3ó S~tuka utrzymania zdroujia , 

' pocz~tku xvn. wieku. „ Lubo Antor 
~„ przedioiył-fóbie w niey wfzczegul· 
,~ naści pokazać, ii ćwiczenie je fr nay. 
„ prz.ednieyfiym lekarCł:wem w fchnte.· , 
.,„, ni u~ wodnęy puchlinie, y dolegliwÓ.„ 
,,, ściach hypokondrycznycb ~ te wy· 
;, śmicnite jednak dziełu zawiera oraz 
,, ryle przelłrog obchodząGych zdro~ 
„ wię; iż ludzie, którzy czują cenę 
-„ lego ga~unku nauki, z.awfze go C'Zy:.. 
-„ tać będą z rukomencowaniem y por- . 
„ żytkiem. Dowodzł on przez. wnG
„ faenie, y p.rz.ez .doświadczenie, że 
„ jazda kooRa jelt poiyrec~na, tak dla 
„ utrllym:ania; jako y przywrócenia 
„ zdrowia,. ' Y' niewiem, jeż.cli który 
~' Aucon2.ep'*1iey,ylepiey naden wy„ ,- „ cz-erpn~ł tę materyą.. Powtóreopa.._ 

.. ,; f uje · an, ,rownic ~łado~,- tar;cjc 
,,:; a)bd i użyae~ ~zczot~•- ,Dziwić ~ fi~ 

:1, tn~ba;_·,m?~t.on, ·ze ten -zwyc"ZJay 
„ ,~ ·za~wama lkór.y, ktory fiarodaw:„ 
„ n! bardzo wy foko ważyli, y którego--
_„ memal c.otlzień używali ,, teraz tal( je~ · 
· „. zaniJ~banym ~ y .' wzgąrdzonym:.; 
„ · cl'.ioQ·JQb ,doświadczenia : w tey ·mió-

_, • 'ł • • rzo 
I 

. ). 

I 

.) 

( (,_ 
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;, rze zgadzają fię zupełnie z nafzy. 
,, mi cer~znieyfzemi doścignienia~i 
,; względem go{podadl:wa nąmry. · 

XI. Doktor W aiuwright wydał w rol~tt 
' l7o8.: wyraz narztdny powietrza ,f 
-przepifu życia. Jego cel był, pokazać, '· 
potrzebę Matematyki do ofiągnienia 
dofkąnołaści w nauce lekadkiey; ie
dnak_ wfpomina ni~ktorc przelłrogi do 

' . utrzymania zdrowia •fłu7.ące przecho„ 
Idem, pod tymi dw<)ma podziałami pa„ 

.,.. Wf zechnemi powi~trza „ y przepifg zy- -
cia; y jemu należy. !mieć wd~ięcznosc \ , 

· za okazanie fprawi~dHwości, y pcH.y· ' 
.tku tych przeftrog przez dokładne ra„ 
chunki: „ Pokazu je 1, na przykład·, , 
~' ze· powietrze' je_ieli ieft albo ~byt 
;, gęfie, albo zbyt tzaa~ie; fzkodiz~ ży„ 
." jącym tworom, y ztą~ wnoti, iż n~ 
,; zdr-owo jefi: miefzkać, an~ na naywyz„ ' , 
;, fz-y_~h ~orach, ani· w nayk1ęśleyfzvch ':.t , 
,~ dolm~c_h. &.wodzi, ··te gdy żyw~ · 
,t frebro· WfłępUJC · ·wpowietrzomierzU · 

~ ;, ·aż: do 30.~ (topnia.: ci~ł~ 1lu~zkie fr<3-
'' dmego wzrofł:u dzw1ga bliiko pół- .. 
, 1 ·t0fy:bcczki po.w~eęrża1 • ajefzźej wię-. · · 

X s· .,,:cey1 ~ 

< . 

/. 
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,, cey, gdy zywe frebro zpada na .27. 
_,, fi:opień. Zkąd wn,ofi, ie te odmien
,, ności znac~ąj~ rói,nie Jkmkują ~ 

r ,, obrocie J.<r.w! . y w innych wilgo
~ ,, ciach . . 

. „ Uważa ony tO, iż powietrze zbyt 
,;, wilgotne y napełnione parą mniey 
„ ma fpręzynnoś~j ,. a zatym odwal
,„ ni a włokna ciała; . y4Lamyl<a pory. 

, „ A ztąd poznajemy łatwo 'przyczynę 
.gorączek graffurą.cycti w niz'inach . 
.Hnb~wa Kanti.}bryckiego, y w_tSe
:tniĘl:.wa~.h Effexyi;-, · 
• . Co fię tycze : pr~pi{u 'życia, nafz 
.Amor czyni. tę bardzq dobrą u~agę: 
.,.,„ O~owiek zs:lręwy .pewnie zbytkiem 
~'. W JedzeńilJ; grzefzy 1 kiedy ma 'od
,, dech kro.rki, lub. kiedy zara~ po-Cł:o

, -„. le ~zuje fię być lennym. ·re bpwiem 
5, przypadające ·. 5tnPmiona dowodzą', 
;, ze żołqd-e~ , zbyti napięty pr.ze w 
,, g~r~ bło~kę~ y -w.ązi pier6:, a braz 

· ~' c1fme °":YZfaą g~łązkę zy.ły cze.zey; 
- ~? Y .. tamu1e krew od g~owy Howracaj,ą,-

cą „ . ..... ~1 ~ „. ' ' ~ .. '. . -. 7 . . ~ ; ł 

?? • N a .. ofiat~k przez wyt~wanie 
•• \j . ' „ ci-· 

' 

Cztfć i. Rozdział XV/JL ~~3 
, ,~ cifoieni~ wody na powierz9howność 

1; ciała ludzkiego, fkutki tego ci~nienią ·,, 
1; wykładając, poką.zuje oczywiście, .' 

. 1, że kąpieli nie rozmyślnie y bez do ... 
,, . brey rady y ofiroiności uiyw,ać n.ie 
:,, -należy~ Jubo ona była we zwyczaJU 
;, za da~~myc'h cż~fow ll Zydow y R zy-
-;, mia o, k~6rzy kąpieli używali y dla. 
„ rozkofay y dla ochędoztwa ,:y jako 
,.,- . lekarftwa; lubo .y dotąd jeft w uży-
„ waniu, u wielu narodow, a w fzcze
guloości u ·Rgipczan, ·gdzie k-0biety ' . 

' · z wlelłdm kóf ziem kąpią Gę dki nabycia 
~iała y na<;lobnośei, ą rn~fż<;:Kyżni · dią 
ochłody r: zqrowia. ' '. ' ' f 
. XII. Dokto'r ·W .elfl:ed wpięknyri1 f wo„ 
im pifrnie, Q w.i~ku nachylający(ll fię,, · . 
l\t<)re wydał roku 1724, „ zaleca , do „, ' zachowąnia pilnego fta"rccvn ~e ną„ 
·~i 'fłępujące wyśmłenite regriły ;· , ~ 1 

„ · 1Vap~3;o4-,· .Zen}! byli „ottr'ożnym\ 
;; y nagłej i;aie odmieniali dąwnego f wo~ 
,, jego ~wy~za;,u. , c~oćby· f~rJna pie(
„ wfze uwcrzame· ta odmiilAQ·· zdawała 
·„ Hę być ~wyg:odn~eyfzą. '. ~d yż fiły iGh. 
-11 nic Zdofują. t~K Jal\· w lU<it.~łl~ · mło„ . 

· · dych 
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· „ c,l ych oprzeć fię nałogowi,, y prżeh„ 
'„. mać przyzwyczajenie' przez prze· 

· " · ciąg wieku Jat wdroione. . 
, _ 7 „ PottJt6re, ze by unikali wfzyfrkie
. ,~ go tego, co przez doświadczenie do
. ·„ znają, iz ich zdrowiu przylefzcie 
) „ . dni ich fzkodzi. · Jak ibowłem ter~* 
<„ przy nadwątlonych . filach ma1ą 
„ znieść to, co y przy zupełnych fi-
; ; ła~~ mł_odości · mufiałoby im fzko-
" dz1c •. · . 

,; Potrzecie, żeby icłi1pokarm y na~ 
-· , ,, poy był takowy, kc<)ryby, an·i żołą

" dka, ąni głowy me zatr~1dniał. A_ 
,, · je~liby trafunkiem wyfrąpić im ftę 

, . „ zdarzyło; żeby ten zbytek naybliż
„ „ fzym .fpofobem zaraz wyproźnili. 

„ 'Po czwarte ,l żeby appecyt y wy. 
„ pFoź..Yenia {woje wiak n.aylepfzymł 
„ ile m9iności, zachowali porz~dku. 
. „ P<ipilł:tt, zeby byliumyiłu dobre-

,, go y ·we!okgo. · Ale ta przyjemna 
;,, ,, pogo(ła jefł: tylko udziałem cnoty y 

„. przepędzonych (dni w wykonywa- · 
>-' :9;: ~~u dobrego. ·· Ci tyl~o upatrują z 

/ „ · radt>.ś.ci~ fzcz~śli W\.pr~y&łosć, któ
: ,· „, _rzy 

;.. / 
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;, rzy Gę nafwoje _przefz~e czafy. ozi -· 
" rać mogą z upOdobamcm. : 
' XIII. Doktor Burton wlławił 6ę przez · 
napifanie kśiążki o rzeczach nie na
turalnych, w którey poka·~ał. zna
czną ich moc nad na{zym ciałem • . 

,'Ta kśiążka wydana jefi: w roku17?g. · 
Pifał ją umyślnie dla po~azania, J~~ 
poznani~ 1 przyrodzenia , Y:, wfafno~Cl 
powietrza, pokarmow, y cyin p~~-, ~ 

-bnych, · jefl: potrzebne ' do !zczęsh
wego wykonywania nauki łckar„. 
lkiey, a .ofobliwie dla zabiegania cho-. r 

ro bom . grafiującyin.: : · Ale prz.y. te.y 
ok2zyi wchodząc wfzegulność, kt6.-

~ ra mu fi podobać fię wfzyfrkim fiar~-. 
ją cym fię , ocalić zdrowie (woje, . QaJe 
rozmai~e pożyteczne przefłrog1, y. 
bardzo rozfądne czyni uwagi !lad 
tym .wiel~im "celem. Kładę 1·k1lka 
przykładow: , . 

~ ,, Naprzod, ponieważ, muwi, na wio-: 
,, fn,ę powietrze)e~ - napeł1~i°.ne ·zdro,· 
,, wemi wypławam1 rozw11a1ących fię 
„ kwiatoW': ~więc one. w ten czas bar
" dziey orzezwia, niż w jefieni, gdy 

, / I 1eft· 
~, 

' d 
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' . ' 
,, jefł obcią'l.one -parą gnijących krze„ 

L,, '-''?w, k.tora częfl:emi pod tę por~ 
,~ w1atram1 roznoizona, prę~ko nie 
,-, fzczęśHive erzynofi lkmki. . 

\ 
I 

„-- Powtare; mówiąc o pokarmach „ 
,; Doktor Bqrton uGłuje zbić błąd bar
'~ -~o pofpolity cych, którzy mają na„ 
,., }Pg nie;pić dofyć względem potraw 
· „1 1edz.ionych, trunku chłodzącego y 
,„· · rozwódzącego ; do~.odząe, te 

, „ przez to 1k~ew gęfl:w1e1e, oddziały 
1 ' " mniey fą fpore' y ze części folne ku-

. ;, piąc fię dla nie dofłatku ciekłości wo;. · 
„ dnifl:ey, a potrzebney-do rozdziela~ 
„ nia onych y rozwodzenia, lipną do 
,, kupy? y gryzą naczynia włolkowc„ , 

· „ Na<!ftatck, 'ukazuje potrzebę ru
" , chawości przez uwagę 1 która je(ł: 
„ do pojęcia wf'zylłkich; -że części cia· 
„ -ła więcey robiące, fą fzerfze y mo-

' J „ ~nieyfze niż re, kto re mniey pracu· 
,; J~: patrzmy na ńogi y golenie noli
" c1ela, ~a ramiona y ręce wioś,larza v 
„! y maydka, na grzbiet y barki.dzwl-

. ,, 1gacza, a obaczemy jak w!zyfilde 
,, ce 

' I j 

( 
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„ te członki przez długie uiyw~niefą, 
„ grube, mocne; y ztwardziałe ,: ' 

. XIIII. Okołó tegoż farnego czafu 
fra~ny y dowcipny Arburpnot wydał:. 
p~obt względemjkutkow powietrza nad 
ciałem ludzkim. Wfzedłlzy równie ści
fło jak rozfądnie wdobr,oć naycieka-

,_l wfzą powietrza przyrodzenia wfaf'lo-
, . . ' 
sc1, przymmtow, y tego co w fobie za-. 
myka wrozwaitych rokuiporach' y po-
19.zeniach-; ukazawtzy jak powietrze: 
wiele ma mocy nad ułożeniem ciała 
hidzkiego dobrym lub złym: biegły: 

. Ay~or wywoqzi z tego wfzyftkiego ro~ 
żne przykazania, użytećzne bardzo 
z ~t~rych n~fiępnj.ące warte fą baczna: · 
„ sc1 zdrowie i wo1e oca1ić chcących. 

„ Naprzod, kózdy człowiek, kto„ 
„ rego fpofob'iycia tego wymaga Yll· 
;, łożenie ciała znieść i:noże, pow in· en 
„ przywykać do otwartego powie: 
;, trz.t podczas rożmaitey pogody„ . : 

„ Powtóre, ~ wybiorze iniefakania 
-„ ludzkiego nayptzednieyfzym wzgle• 
„ dem powinna być zdrowość powi~
" trza, y tyle miećnależy na-nie.baczna 

„ ś~i 

i' 

, ( ' 
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"' 
,, ści. w nabywaniu fiedliika, wiele 6~. 
„. daJe na obeyrzenie gruntu( 

„ Potrzecie, przymioty mieyfcowe 1 

" 
P?Wi~trza nietylko za~ilły od par:_y 

,, z1em1 tameczney, ale też y przyle· 
„ głey "'"Z ktorey wia~ry przynofaą pa-
„ rę. "Tak pialzczy'fły grunt może 
. „ flać Gę nie zdrowym przez przyle· 
,,,, głe błota. 

A I r „ Poczwarte, włafności zrżudeł 
„ przyświadczają ó wfafnościach po• 
„ wietrza: gdyż woda y powietrze 
„ wciągają w (iebie foląe y krufzcowe . 
,, cząfteczki ziemi. A zatym gdzie 
„, ~oda jelł Lłodka y dobra, podobnym 
,, 1efi do wiary, iż oraz jefr y powietrze 
„ ,dobre. Ale naype\vnieyfzym · do-. 
,, w9d~m zdrowości . powietrza jefr po. „ fpolity długi wiek obywatelow. 
, „ Popif!:te, wilgotność obici() drew~ 
,, nianego, gnicie zprzętow fniadniea 

·" nie krufzcow, rdzewieni~ żelaza, 
r ,, wydobywanie ftę foli z ciał, blakowa. 

',..., „ nie mareryi .iedwabnych y płatna, fą 
,, zna~ien;i powietrza napełnionego fo-

' . ,, Ią y mnemi cząfrkami zdrówiLiprze~ 

" 
ciwnemi. , · Po~ 

A 
I -

'' ' I 

f:Ziśl :/. Rożdzial XPIJ}.~ 33~ 
' - .,, Pofzojłe; p:owietrze miJl,i~.Je(l ~ie 
\;' pr7-;y)a~oe l1i~mowiątkoin y d~i~ci9iri. „ , 

;; Kużde bowiem.zwierze z przyrądze~ . 
), nja zrządzone jeił: ~o odd.ychania.pó- · 

. -,, wietrża wolnego yswi~żego:. wytrzy.; 
:.;, rnąnie ząs powiefrza napełnjori.ego ' 
·„ kurzawą Garc.zyO:ą z opału ~ y paro- . 
; ,_ w.aniein; ze zwierząt w mie5ciezf)wa~.: ' 
" tych wychoijz~cyrri ,. nie jefh. a.~ 
,, ikutkiem p.riyżwyćżajenia ·,_ kt-Orego 
;, młodzież, jefzcże, niema:,' y zlacy 
~-, chyba nabyć 1t1oźe: , . ' 
. ,,_-Poftadmet, naypierwf~~ rq;e9z.; ml 
~, · k(orąnależymi~ć WZgląd · wżakłada-

, ~~ 'niq miafi~je", azeby ulice tłyły ot:w.~~te 
j.' ,, rti!)b~zę prże~iewa~e: Bez_.te·r .. ofir.~.: 

. , ;, ·z:~~~~· ~h,o~o\Jy .żąra~liw~ l}lufzą_~~ : 
.;;. n:i~o~ye m1ę_dzy obywatelami , ~J.o
;, <;lny.in z~mknJęciu miefzkającvillL . . 

• • ·J , ; ;poaobną powietrŻ~ napufzczajti 
:;, ttucizri~ ~1Tl~~t11rz.~ ~ k~or~ ~ iędz y 
.;~ ,., ID~J"3T?l W1e)k1cq ffit3.~ fą1 zawarrę~ , 
. · ,~ J!o ._o[me, K~idy P<?~.- r.lł~ -~~.~~jęfi · 
4;, p.t:~.~w1ę~~1>9}.1y ~yc [>Q~1~nm prA~ 
h -~~w1er.ame~ : drz~1 y, p~1en „ .qla cę.ip 
-;1 zęby. ulet1ały 1pary !:y,wo~inpęi~ 'J(F' 
..:5..;· 1 Y „ ;, więc 

_, 
t 

\ 
' \ . t ' 
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• r 

r i 
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· więc domy, kcore f~ od wiatru opa
„ crzone 1fLciylno bardzo dla ciepła, y 
" których budowa rozmaitemi zakrę
?~ 'cami carnuje weyście w!zelkiemu po-

, r n - • 
wietrzu zewnętrznemu; me wypo-

" wiedzianie fą nie zdrowe.. Oddycha
?' ;~c w nich zawfze niemal powietrze „"t. Jl.k . .„ ~arazonc cząu ami wyparow~ny-

mi zdał żywych, zopału, y fw1ec;. 
" nie uchronnie popaść erze.ba w cho
:: roby fu.che żyły dotykają~e. 
· XV. Drugie dzieł<;> wpo~ob!'~Y·~a-· 
teryi, ktore mi fię dofrało w1~z1ec, Jefł: 
Doktora Bernarda Llnche , drukowane· 

' roku 1744. pod,. ~yc'ułem :. P~zewod~ik 
do zdrowia· trJ..„roznych fłanowijkach zy
cia. ·re dzido ma d'wie częsci. ·w pier
wfzey-, Autor, opifawfay odmiany ży
cia ludzkiego,. y nieuchronne przyczy-

. ny, które prowadzą: d~ z~rzybiało. 
ści y śmierci, przyw~dz1 z p1fma S. z 
Pliniufza, y innych Dziejopifow, nie 

~ wątpliwe , przykłady w rożnych wie
·'kach zyjących ! ofob „ ktorych wlłrze
'miezliwość yźycie mildr~eqpor~~zo
-tle' deprowadziłyilo pożńey ftaróści ·; y 

1 ~ ~·: ·~ ·" , - prze~ 

,_ 
' . 

. ' -
I 

. I 
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prżez te· przykłady potrzebę wfi:rze~ 
~iezliwości . wfzyCl:~im .tYm: .ir „~to~zy_ 
chcą długo żyć. , _pok~~~J~ ~~teczmey_ 
iii z przez pfzy~z_am~ Y.. n~?.k!;, !.~r.u:-_ 
giey· c'ię'ści ;' ~t~r~y. ~?.z~a.~a . .P?~~e"_ 
frze ~- pok~' ~ ~Q~e ~zeczr; ~ie,nam.·_ 

) . 

' talne i bpi.fuJe· row~1e .1afno Jak dokł~::. 
d'ni~·- onych przyrodzenie w wła0.?.ś~!F :/ I 

podług wyfipiegowapia . ~era~n~eyc 
1 f?iych n·ąyfławnicyfzy,ch lekarzow; ~o~ 
daję' oraż' pożyfoczne reguły ~drowi~ 

-fł\1żące· ; y .wraza' orłe' ~zyi~lńik9"7_i V!r~· 
kładan'iem' przyc·zy.n',fpofobein ~~ n,~y.;-
fepfzy'm·,nay~-~~ci~?„i~_i~źy~;YW~.~EYgl . , 
ń'a!~.~Y:f~~k~e~ul~ey.~~c~no.s~cy __ fa;.[..'1.~.,> 
;; naprzy zaif ,~ uowoor-1; 1.z r~ w1ęcey: 
„„ jaki trunek ma vf fobie Ciarki ?tipo o:"- ,,, 
.. lejµ' chy.miczrłego\ .tym jeff fzkódU: 
'.' wfiynl' ciału' Illdzkiemn :· ppnieważ~-
:.„ z cym więk.f~ą ,r:cudrfoś~ią b~~a· o ,-- · „„. dziel~m)T'ode krwi~· y pła „tegq i mo!; 
,, wi: d~ley·, fpiJ;yió'ś' lłąrb~łdiki rum' 
, Jzkodliw!zy· jeff ni.ż ,\fódk"a" proil:a ;·;a( "" 

::. ~nylzk·~~a' ':; ni~,i~!~~~~o~~;·._ „ Ja' ;,e.~~, ' „ „, driak rozumiem,; 1z te,z<lam~ pocrz~·· 
~;~ lluj~wfpafći~}od d'óswfalfczenia ry~~~-

Y i- "' 1,;;l{to„· 
r 

:,. -



342 Sztuka utrzymania zdrowia. 
• , ,,' którzy do tych trunkow fą przyzwy
' „ czajonvmi: gdyi wfzyłlkie te. ~run

ki, CZPfiO używane, fą !zkodliwe. 
" • l)' ,, Powtore, zale~ając pomiarkowa. 
,, nie-we fnie ~ przekłada, abyśmy czas 

1 „ · czuwania mieli za czas, w który fię 
„ wyciera y pluje nl!rząd ciała nafze

. ·,,. go: zprzeciwka, czas zpoczynku, 
„ za ~zas, w ktory' fię naprawuje y 
" wyrównywa. Czynność wycieńczct 

„ 1, uCł:awnie nieco włokna ciała": odpo· 
„ czynek zaś, · odwalniając ich na teri„ 
,,. żenie, ulepfza ich znow.~. Potym, 
~, pod czas fnu obrot ~rwi Jelł: porzl{.1 
,, dnicyfzy y 'ftaHzy 1· co c~1czy tiało 
;, przez przykładanie nowych c·ząlłek 
,, d~ n~<=zynia o1łabionego y wy!zarz~ 
„. negn. . , „ . . • 

,1P~tr::ecze ~ op1fo1ąc.p~a~dz1wj. m~a-
. r~ cw1czema , radzi, zeby chud.zi 

n 't'. y· 'd , 
11 wowny~ t~wa 1 az ·.o z.a:rumieniafięj 
, 1 albo pok1 c1afo lekko nie zoftanie za-

( · ~, grzane ; jeżeH ehcą o ryć: z prze-· 
,1 ciwka otyłym„ żeby używ~li ćwi
" crze_nia '.aż do zpomienia; jeżeli chci 
,, z chudnieć„ , I • 

„ Potzwarte, gdy mewi o ślinie·. 
,. prze 

i / 

CzęśtJ. ·R~zd;fał XVIII. ~43 
,, prze(łrzega ofoby iujące ta.bakę, · al
,,, bo kurzące cytiuń -zaraz po jedzeniu,iż 
„ fakodzą' !werriu zdrnwiu, zdwoch 
,, mim' ~, że odwracają ·.slin-ę od f wego 
,, końca, . który ten jey od przyrodzenia 
,, ject,wyznaczony, ażeby zściekała do 
„, żołądka, y pomagała ztrawności: 
,, · 2, >fe cz yriią fobie nie obędnie po-" .. _ 
,, trzebny ten bieluń- Amerykańfki,! ' 
„ który ma pr2fymiot l\(ypiania, y er.I- · 
,; ko iłuży dożył odrętwi~n.ia · focbych, 
„ y znifzczenia ~ppetytU. A z.atyin 

· kśiąikę Doktora 'Lynche fądziem.r,.~·YĆ 
godną wfz_elki_ey }1acf:iwały: gdyź Je!ł 
pełna pożytecznych 1.l:'wag ~ ale nayb'ar
dzley że Autor jey, pełen CQoty y po·. · r 
boźności, żadney ;li~zani~dbywa· oko
lic:z.noś~i d_ó . wrai-enia Qney f woiemu 
ezycelnikowi. > · · 

XVI. Już<lo~onywamy rejeflru Au„. · 
toro:w :Angiellkich, ~zdrowiu p·ifzą· . 
cycb ;· ~ię· . znakomite niech go za 
kórtc~y„ Dokrot łłćad, ktÓTy-wiele 
ftąwy przyczynił <?rczyzni~·fwojey 
pr.ze~:głębóką --; .t,enaJ?m.o.~ć. b11aku ' w 
~tl(nych. {z.t~kach, , a µ:fżcze ~~r_dziey 
, . · Y„3; 1 ~ przez 

. . ( 

/ I 

I · 

,.. , 
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.344 Sztuka utrzymania zdrowi!J 
przez wfpaniałość niepofpolitq y do: 
proczynność · 1_1i~ ograni~zoną kµ lu
dzio'!l go,dnym,, wy,dał rok~ 1751. pr~e=-

1' jlrog1 y fek.arfa.!e pr.~yk~~qma, y 'przy 
· ~eg<r ~~ie'~ ~<>pet~ pprfał wyfmienitycł) 
pw~g wie~e y ~egqł' ku utrzyµianią 
~qrq~~~ fłu~ą~y~~, a. częścią WY ję~ 

·. < ~y~r :z;ułu~~on:ego Jemu nąpfnnych C~l:.· · 
• 1 f~, ~;z;ęścią. µ~o~opycp zwłafnych U::

~ , ' - ~ag. . ,~ po~ięd~y uwag jego wła:-
~nycp te nay,qar pz~ey fą4~ę py~ war~: 
m~ n~~zey Ra~ząp~ci~ , · . · · 

/ 

„ ł{apr~ot!, . g~y ~to Ją9.J · !Vje1e, a 
,, 1łfop1i~~e p0~r.aw wyfoką pr~ypraw~ 
~~ ny~Jh ~H~Y~ m.ą '"1ę4~ie, · ~iedy po 

/ ;; je4~~n~ą. ~~~otł'?zqnyrµ wypije fpo
" rą µiiarę wody' pr~ymj~(zawfzy do . 
„ ni~y ąi~~q fo~U: Hmoniowe~o, / al~ą , 
;, poEłąmey t~~~!:i ~upe~w:~fow~r :: ? 
,„ ~~~ wf p~rcią. ~?.WfłOS~J~ • 1 ,_. 
„ ,, Pgw~~e.; frar~ypowmni umniey:-
,. fzyś !Jieco fwojego zfiadłego pokar~ 
;, plU '· ~ pqffim>~y~ ąapojl~ umiark<J: 

wanie. ~ . · · : , ". . . . . . . 
, -„ „. fg?r~t~!~ -, ~o raną powinni fi~ 

• ' 'f . J' • I : . '; „ da4 
-, .,, • ,ri,,, t 't . , 
' .;.'. • '-!'<_:~n. ~ -e !!~ !-'~. r~~: ) 

r , · . \ 

' / ... . 

\', 

• ' I 

' I 
, ' 

I 

· Cztić I. Rozdział'XVIIJ. "345 
f ' „ dać trzeć dobrze fzcz.orką. Zafł:ąpi. 

· „ to mieyfce ;ćwiczenia., zdrowiu ich '" 
,, potrzebnego, a którego dla !łabości 
„ fil zdołać niemogą. 

,,. Po czwarte, uczy że oziębłość w 
,, ludziach w leciech podefzłych jeff 
„ wiernym przefł:rzegaczem o tńłałych 
,, ich fiłach-; że nie rozwaźnie, oni po
" nęeują' kiedy fię wyfilają do wyko: 
„ nania dzielności już pozbney; że 
„ proźnie czekają zachwyc,enia; y ż~, -
„ gdy go w fobie wzbudzają, tylko fą 
„ zprawcami pracy, która zkraca ich „ życie. . 

„ Zdaje6ę Autor wteyprzefi:rodze ' 
„ zmierzać do ówych wierfaow Wir
„, giliufza. ( Georg.3. wierfz. I7·) · 
,, Próżno fię przykrą ftarzec pracą IJ.UYŻ ! 

„ Y do potkania przychodzi a ·zali? 
„ Próżno fię froży. Jak 1lomy ~ie duży . 

„ Choć wielki ogie6: trz1fka, mało ,Palt. 
„ Po piqte, nic nie h~fl: iprosnieyr~e„ go y zdrowiu fzkodliwfzego nad wy~ 

„ konywanie nierządu na farnym fobie. ' 
„ Pofzijle, d_ary dobroci Bozkiey, 

n ktore pómagaJą' do Zd(owia y do U· 

„ fzczęśliwicnia rzeczy wiftego w ży· . , 
Y 4 ,, ciu . < . 

J ' 
I I 

/ 

' ' 

I 

,,, y ·, , .... 
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3,46 , ~~tn~'!-, U:trzymtfnfti żd1if?Wtt;J: 
~ ~' ciu, lą · ·rozpor.ządzone ~~leko row-; 

,; ~iey ' . niż 'my'' chcemy poymow.a4 . 
,; Podo.bno_ części.ey „ człowie~ ńay~ii~ 
· ~' f~ego Ch.nu_ VI pod,zielc: f ~oim bywa 
,,~ · b_ardzi,ex 1,1bog~eo_ny~n., niż drugi,: 
;,_ ~~~~emu. d-00:atłć.u, y \Yielkości zay~ 
. ~~ r~i\· • Ub9gi pri.ez. pracę p.om.i.erną 
;,, ~ ~.iłY,m appe~yte_m. · ~ą,d,a pok_arllJu.,_ 
„ zdro~ego · p,ożyw:a. , z niez,awo<.lną 

.„ ,~, ~ł~ tra:\Vr, ~nimu pą~rzęb?fpofobow~ 
1 „ ,~ Ao. ro~1ątr~cni.a fmak_u, Y.· podnłe~enia , 

;, ':Y fobie iąq-ży jedzenia .. Op lpi f!iem. 
,~, g~ę~,ok.im;pófilo.yrri y ~drowym,_ kt<\
'~ ~ego_~~o~_i ~gryzliwe_ ni~pr~eq·:waią~ 
-~ W· ok_ołą lego 1'.la 'ł:anie :warzen:ti~zli.._ 
,,: ~9~c} pod~a(Ła familia, zdrowa_y fi~ 
,,_ n~, ~e wcz.efnym ~C?z.e{}nichvie ryc~ 
„ prac, kro.re u(~czę~H.~i:ająroązicow .. 
;, Ale jak roż~.e od tych przynofaą'Ckn:-, 
· tki 1el)ilłwoyzł:>ycek bogatych!· Dla 
:~~ oqn~~n~~- ;'~h -~pp5t,yi~.,.~r~~~a, przy-:. 
;~ _ pi:a~1, JYY~bk1c~, k~o.re zap~JaJą y. 

. . 
.( '-'· pf~J~iqi_~re\f, 1iO~~ą, w:yfi.ępru~fkłon-_ 

'·' noscr' y za, niell) i idące rozne lj~zn~. 
;, · dolęgfi":o~ci. - Wina -dzierma prowa-1~ \ . 
)._)~ ą~~. ~~ ~o~,11 k.ar~ ·· ~1ezfe~i,ych · ~oc~, 
,, - ' . l~1-. 

( J >?, . ' .l 

' . . . ) 

Cztśł 1. Rozdział Xf711I, 347 
,; Ich dzieci n_iedołęgąmi . fą pierwey
;; n iż fię urodzą, y prz_ynofzą · z (o bą 
n na świat choroby nieuleczone, które; 
)' id~ przez ca~e, ~yc~e trapiąc, . koń
' ' 9zą qn_i lz.c~or~ałe y pr~ed czafelJ1, z. 
~ ' gfzybiałe', a pofpólic.ie prze.d fę~z~~ 
n \vym ~iekie_m.. . · 
'" ~ ' Wielkie to jefi: złe, ale nie wfzy~ ' 
l ' ftkie jef zczę. Ktoi 1 ni~wie jak~ tro-. 

_ ,, ll~Hwością ęi qięczenoicy namiętoo~ 
;~ ŚCl maią !łabe i,woie my~li zkofatane 
~·, przez qftawne ubieganie fię do no-. \ 
~' wych hon,orow y. nowych tytułow ? 
~' Szczęśliw9ść ~ pofJaclanyc~ dob~. 
~' znifzczona .iefl w nidi,p.r.zęz qiefp.o.
!t ' _ koyną y w!e1'=~ni żądzę co ra~. wię•. 
,, ~ey ofiągn.1ema. ' ·. ' . · , 
.- „ Po fiod11J,e, ·po, wfirze.mięzliwośc~ · 
~, nayp.ewni~yfzyiń (rodkieoi cf:o. pod:-
!t> łl,icia y uti-.zym~u~ia 1;1,a wo<;lzf f wo i cli ~ 1 ' • 

~' namiętności j;eft 'i fowarz yfaenię Gę: 
. \) ~ ~ob,ry.m y mądrym pr~yjacielei:n '· 
h ktorego · przykłady rozmowa n:aY-~ 
11, lkuteczniey up.orzą,dzić· !11og~ pożą,,._ 
,„ dJiw.0,ści: , za.w(ze panu1ące, kiedy 
·~,» ~.etłi.iż~· y.,ni,e fą wi;i~:t\Y-Ol.i.~ Euf;ipi~ 
' . " . ·, y i . . '?: ~~~ 

, ,! ! 

' ' I , 
' ' 

' ( 
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Y ~48 · Sztuka utrzym«nia zdrówia 
~ , , ,, des był tegoz zdania. Mędrzec, mó
. "'' wi on, jefzcze bardziey mędrzeje 

„ przez częfł:c prz~~a wanie· z mą· 
drym. ·, ' 

Koniec pierwfaey c'ztki : 

Hiftoryi zdrowia~ y fztuki zachowania 
·onego. 

'' 

, . 

'"" : j 

.~zgść Jl. Rozdział J~ g49 -
. · ) ' 

PRUGĄ- c_zĘ.SC 

W lą:orey krotko-7-eJJran~ fą . payprze~ 
pnieyfze ;reguły pr~ez le~.a~;z..ow y 
Filozofow dane• 9o utrzyma ma zdro~ 
wia ~ y w ktorey pokazują'fię z nar~~f· 
µu ciała lud'Lkiego przyczyny !łuzą
. ce za dowoft y fun9amęn~ ~ym regu~ 
łom. · 

- ROZDZIAŁ PIERWSZY. 
• ~ ' ·-· , •• - • • - - • - • • ..,. • ' - 1· 

-
!· Wktorym daje fit wyr~z gotowania, . , 

/ 

' , 

. 
' , 

to je/ł nar~fl:du trawienia pokarmów, 
2. Oraz óbrotu krwi, 3. Dladotopdu 
reguł podanych około fpofobow zacho-
wania zdrowia' y dla ukazania, jak ' I ~ ' ', 

wiele zależy na ich zachowani_u. - / ]. 
Sztuka u~rzymania zdrowia oł>iecu-

je trzy zyfki. ,_ / . , . 
· Naprzod ,~ ~bezpJeczeme zdrowia 

, ~ych kto~zy fię mają dobrze. . . ' - , . 
Powtore, oddalenie wfzyftk1chcho . 

~ob zbliżających fię. . • . . 
Po trzecie przedłuzeme dm. Uwa

~ę ~ ofobna ~fzyftkie te trzy cele pą-
. rzą-

. ' 



•, 
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350 Sztuka utrzyinania,zdrowia 
r~ądkiern wymi~nion.ym. Cel pi.ęrwfzy 

· zawiera po więkfzey części. y drugie 
gwa~ Bo, ąarownie za~howuJą~reguł~ 
ubcfpiecz.aią~e. (łobry fian zdrowia, za

, bieg~my orazniemąl zawfze przeżtoia„ 
· ma ibHżającym ftę chorol,>om y zrz<l.., 

dzarny ąi~ło J\afzę . do dłogiego. iy.~ia .. 
~frz.cł~ą ~ięą rozwieść y· wyłoiyćpier
wfzy ten cel nayprzedniey. Co~żeby u„. 

'- czyni~ z więkfząjafnoścjąy pożytkiem,. 
prz~dęwizyftk.~i;n da,qi ~yra~ nie~to ... 
ry.ch części budowy yr rozporządzenią 
iycia żyw-0cinnego, y przez w czycel~ 
ni ka t1fpofobię do łatwego. poznania na 
czym (Ję'. fund1;1ją reguły te·, ktore prz~ 
p,ifo ję, y do w nofzenia . 7_,ę one fą ni.e o~ 
9ędnie .potrzebne. · 

Z ukontentowaniem pr~ychodżi natJ\ 
~pat~ywa.ć zgodę pncdziwną między 

1 , praktyką. ftarych y ·reoryą terazlliey„, 
fzych, y .1ak przez nan1ry uważanje u„_ 

,fiawic~rte Y poWtQ[zone. tamci do!2ij. 
do ckn~ia ku. utrzymaniu zdrowia reguł. 
funduJą~ych, fię, ' ja.k te~az znayduje. 
lllY ). na przedziwney budowie z(ia •. 
4.łyc_h, y uCł:awnym oł,1roQie ciekł~cb: 
• . ' . . ' w ~ię__-. 

r • 

' ) 

I 

' 

.J Cztść Jl. Rozdział 1. g5i 
w ciele ludzkim części, onym mało i.na~ · 
jo mych. , . · .. . . . , , _ 

Anatomia i wydolkonalomi · ądkryła 
piekności niezliczone w budowie na~ 
fzycłi ciał; których wfzyfikich .w ta· 
kim dziele, jako ce iefr, niemożna opi
fać, ani ·iodmalować w oczach czytel-
nik~ ścifłości Geometryczney, z.którą 
uwielbienia goJny na~ury fprawca roz- , . . 
tn'ierzył y ułozył k6żdą część nafzego · 
ciała, aby ozyniła zadof yć wyznaczeniu . 
fwemu fztzegulnemu wwyk~nrw.artiu' ' '-

. . woli nafzey, y pełnifa fwoją powi,n„ -~) 
ność; wrozpotządzeniu życia ·żywo- . 

I 1 cinnrgo • Mam cetaz tylko przedfię 
~zięcie nallczyć< tych' którzy nie fą 

. biegłem} w Ąna,tomii, y dać im wyn.~z 
pgólny ich 'Yłafoego ciała, dofiateczrry 
jednak do prz~kon·ania , że n!e wlhze. 
miezliwość, · Ienifrwo r tązmaic~ zby„ 
~ki, y zbrodnie. zmierzają' fame z fie„ · 
bie podług pta\v narządu do nieuchron'.; 
nego . znifzczenia _ .~drowia„ Dla tego 

\ . p~ 

· ,,. Vita imimati;~ 

I , 
I ' ' „ 

.... 

r 

. \, 
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1 352 Sztuka utrzymania zdr owili' 

" 

powinienem począć od nauczenia, jak" 
_ fię odprawuje gotowanie potraw, co· 
jefr jak.i jefrtert . narząd ktorym trawie~ 
~y pokarmy ·ku pqfiłkowi nafze_mu' 
fłużące •. ~otym wyłożę, ob.rot krwi w. 
n~fzY1!1.c1ele, .Y u~ażę _niektóre ztąd· 
lite z~1c1e wypływa3ące koqfekwencye; 

i~ Ó trawieni'u pokarmow~-

Ze wfŻyfłkich dzfof mądrych, . ktc)re 
upatr.ujemy ~budowie Ciała nafzegov~ 
me widzę które by· bardziey baczność 
oka nafiego,y pod~iwłenie na iiebie O·"

br-acało jak ' narząd c·z:ęści lłużącychi ' 
do gotow~nhl potraw,- y ucżynienia ow
nyc~ zdat9emi do pofilenia y utrzy.· 
mama nas.: _ 
. Dla' uczynfonfa fohfu f pra'wicd.1iweg01 

tey rze~·~y w~razu· ,- _tr~eba' ~ść wllady' 
~a pokar,°:1a~1 w c~ły!11 1ch b1,~~u, kr(). 

~ . , ry~dpraw:~1ą~ y_we,trzech' roznychim' 
' przypatrywac- fię_ odmiana'ch~· 

i •. 

I j 
, l . 

I ' , 

I ....,_.. .... 

' ' ~ . -
L r 

\ '-· 

Cztść Jl. Rozdział I. · ·, 353 
Pierw/za odmiana potraw dzieje 

lię pocz~ wizy od onych w niścia do uft , 
aż do żył f1le?~nrch .. ~ ·. . 

- Druga odm1ama dzieJe fię w prze.- , 
chodzie miazgi mleczney ~, * przez ży- \_ 

\ 

ły mlec·zne; z kifzek ią przyirnujące y 
yprowadzące do lędzwi, a .ztamrąd w· _ 
gorę aż pod o boy czy k, gdzie mi ef za fię· 
ze krwi~.-

~rzecia odmiana potraw ·ftaje fię po· 
miazgi mleczney zmiefzaniu ze krwią, 

1 
gdy fię óne obracają razem prżez 

-- płuc~ y wfzyfł:kie żyły pulfowe. f Ssi ( · 
. to mby trzy perycdy rożne gotowa· 
. nia pokarmów w nafzym ciele. Zamyfł 

f który wielki Budo~niczy miał w prze. \ 
1 prowadzeniu pokarmow przez wfzy, 
.! fikie te odmiany, widocznie był ten, 

aby tak wycieńczone y rozrobione „ 
zmiefzały fię y wcieliły z fokami; 
kt6rycJ:i już zawfze więkfzą od fiebie 
mnogość wciele nafzym zalł:ają, y tak . 
mogły na ofratek być obroconę w jer· · 

· . , 'dną 

. ( 

! Ven<N tati1e1. :~!· CIJ9lu1. ł ,.4rtmol=· 

~-
/ 

' 

; 

„ 
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354 · Sztuka utrzyt!Zania zdtbwui 
dną y ·tęż famą ifłorę z riafzą krwią y 

· tfa(zemi wilgociami . . ·rera'? obaczei 
iny ie ten zamyLł wyk9nany jeO: {p~ 
fobem nayprzednieyfżym y haydo• 
lkona)fzym; · . - • 

W pierwfzjm peryodzie goł:oWClilia ~ 
naprzQd pokantl}" ~zię:te ~r ulł:a~ P,rzez. 
ukfz.tałcenie mifi:erńę !&ładu ull:, y .(pra~ 
wę rozmaitych mufzkriłow ~ do ofob}i4 
wycłlpowinności · zrZądzonyc.łj bywają 

, , ~krufżone y zmełte zębami,y:obfieie od· 
.· wił;; 

. ' 

,· 
„ 

• .f d!r2f Qóerhdv·e infl. feFJl~ .3~· !/ daify_ Mut:.k~~ 
· Jefl: pęk włoknow .rozmaitey miary, kt.o

rym wfzyfi:kie częśd ciała n:ifzane b'ywaH• 
Boerhave dał naR.inoioh. dofuitecżn~eyf~y 
y jaśniey~y wyr~'f ':1a:r~i1 ~ła lud~~ies?:· 

. Jego nauki zawi~ra.ią dokład~e ,op.11amai 
· wfzyftkich prz~dm~y~z~~h fpra'_V ~yW~·c~i:: 

"hycH; ;Y fą wrtv.1edz~one ~orząd~1etn n~y~~-. 
~umrueyfzy~ . . Lec~ ta Jego kś1ążk~p1fa~a 
je~ tylko dla łekariow; y tylko tym ~~ . 
łzy do brie , umieją naukę- rdzbierańia c1a..:
ła ludzkiego, roziunietelną . Jefi . . ,,Łedw~ 

~ kt1' zatym iechc e..f obio..dać tę pracę da~ 
tozumiewania fi~ w c~~tanht ó'ney1_ 
„ » '„ .~· , -. „ „ ~ -.. \ T. ~ ~ 

,, 

\ 

C:ztll 11.' Rozdztał L · 355 , 
W1lzone śliną. • W tym. franie przeł;; 
knione potrawy przechodzą pr~e-n gar: 
rlło wewnątt?~ ufł:awicznie .odwpz~rn: 
'Wilgocią, z gruó~oło_w, . kto remi Jefl! 
Wyfadzone; f~czą~ą Gę; do PCVUYka~ią 
fię pocraw pomaga1ąc~, rozmiękcza Ją: 
~ą. , lipką y mafzczertną• .. 

Przyfzedłfzy· do żołądka pbttawy 
tam w~ęeey rozrobione bywają przei:· 
zeyście fJę kilku przyczyh ku cemu koń.; 
towi fłu:l.ący~h· Soki a]bo zad~tlii roz: 
inaite przenikają je y rozdżielaJą; . po~ 
Wieti:'~e w poti'a Wach z~m kn!ęte ~ychó~ 
~ząc . bur"?y je, y cie~i, .cieJ?ł~ ~mi~~u.i 
ją ce fię, w zołądku przeymu1e y roztwa.:.i 
ł'.za, P~zytym kołatane, tzucaneY, mie~ 
f zarte fą one uftawnie przeż tarcie: 

~ bło~ 
I I 

• . - ~ • . " ' ... „ ' ,.. „ „ . - fr- -

• iii Slinajefi wil.goć cźyfta, prżeriikająca, oiey, 
fol;wodę,yfpirirus tawierająca, ze krwl żył 
pulfowycłi wycjfkana, a ku trawieniu po;. 
trawbardżo po.iyfocinay potriebna. Dla · 
tego hiepo1riiatko\\1aµe y µałogowf! fza
fowan1e on.ey pr~ei żuCie ~ub p,,lenie ty
ti~na , ' inuli . koniecznie ż~e za fob'i pro-
Wftd.z.ie ~W. J 

,, 
' ' 

J \ • . 
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356 Sztuka utrzymania zdrowia 
błonek żołądirn";"yĆh y przez bicie. żył 
pnfowych tam znaydujących fię. 'I'e 
rufzanie jefi: w{parte ,przez podnafza
nie fię y opadanie na przem_!anę błonk,i 
pierfiowey przegrodney ':' ppd czas,od
dychąnia , y iefzcze przez ~cifka- . 
nie fię mocnych muizkułow brzu
cha. Skutek rych wfzyfłkich przy
czyn· ~azem złączonych jell: cen, . iż po 
nie jakłm ,czafie pokarmy fię pomału po
mykają do ki{z,ek . wpofr~ci . mafsy śli
zkiey, gęO:ey l, jednofrayney; koloru po· 
~elacego. , . , 
·· Gdy tym fpofobem~ przegotowane, 

pokarmy w chodzą z żołądka do kifzek, · 
ten gatunek mafsy zaraz _!am bywa 
zk.rapiany trzema różne mi likworami 'f 

1 które z nią fię miefzają. Pierwfzy jeft 
żółć iołta ,- gęfl:~ , y bardzo gorz-

. . ; . ka, 

'.B~onka pierfiowa przegrodna, ( diaphrawna) 
Je.n to ~ufz~mł poprzeczny .dobrze fzero

~ k1, ~z1elący jamępierfiową od brzufzney, 
y zc1fkający to wfzyfiko co jedna jama y 

~ dxuga w fobie· zawiera. 

J 

I 

) ' ' \ 
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ka ,r z[ięcherza zołci wypływająca: 
drugi mniey ~ołty, gorzkawy, ale obfit
fzy ' rączą cy fię z ,~ątrof?y ~ ' ;;: trzeci 
~zadki ; miękki ~ p9dob9y d~ śliny;, któ
rego dodaje hoynie podufzka żołądko
kowa ; f . ifł:crca grucżołowaca, p~lchna, 
leząca niiey żołądka. , .. Ten ,olł11rni li
kwor.do oftatkci toźrabia y offadza to 
eo jefzcze . mcigło _ ż,ofłać oft~ego y g-ę: 
fł:egci w, niaisie~ Obiedwie iołci, jako 
przyrodzenia mydl~rinego; 'rozprawa~ 
dzają takie y c!ertią , to tj~ mogło Gę 
i:am znaydowac zbyt kley~iego ,· łączą 
y wcielają cząlłki . Hufie ~o cząO:ek 
wodpilly~H rey ,!Jliefzanihf y czynią ją 
wfzffłką Jednofray~ą. Nakoniec prze
nikaJąc y wycief<tjąc, . robią miazgę 
mleczną płynnieyfzą, aby mogła wniść 
do ' zył mledźnych' któte ją wfyfają' -
za pomocą ruchu · Prłzącego kifzek. § 

Z 2 T~n . 
\ . 

* Zołć jejl: nayprze~nieyfzym roztworem po
karmow: gdy ta 3efi zepf uta lub niedo
ftateczna, ztrawność niemoźe być dobra. 

t Pancret;. § Motu; perijtalticut~ vermi 
cu/arfr. · · 

' . 

/ 

f 
I 

I l' 

' 
- ' 

! 

\ . 



} \ 

. , 

( 
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rreq ruch' podobny do czołgania roba~ 
kow, [!prawuje pofłępujące /na prze
mianę zcifkanie fię y rozfzerzanie Gę 

' włoknów ,~ wę7..owych y kołowych, 
' które, przy innych fkmkac~, wcifka!ą 

· miazgę mleczną w żyły mleczne. Tym 
fpof?~m odprawuje fię pier~fze goro
wame. 

- Za anowmy fię nad tym na moment 
co ztąd wypływar UważaJąc odmia
nę, łĘtorą pokarmy ckrpią w gębie „ 
w gardle, w żołądku, y jak, b~dąc r~ 
zmiefzane w matrę, zkraprane bywaj~ 
w kifzkach fokami żoki y likworu, y 
podufzl.d _żołądkowey; przypatrując 
frę roboc~ uftawiczney mufzkołow 1 

ktora miefza? kołata y wciela wfzy ... 
fłko: p6ymuJCmy łatwo , iż zeyście: 
fię wfzyftkich tych fprąw coraz więcey 
mufi odmienia~ fmak, Hodycz y wfzy; 
fikie pr~ymi?tY_ roz,maitego gatunku: 

1 pokarmow Jedzienych ; im mia~ 
ga Fnkczna podobieńffwem. zbliża Gę: 

bar ... 

) 

J 

"' Fibra1. 

' ' 

Czgść Jl. Rozdział I. 359 "' 
bardziey qo foko w ,w nas znaydujących 
fię, a tym daley odchodzi od przyrodze- ' 
nia pokarm o w o~tąd zacym nie będzie 
więcey mowy o pokarmach' ąle już o 
mfazdze mleczney.' Obaczmy jak y ta 
zkolei ponofi odmianę, równie znaczną 
jako y fa me pokarmy. · 
\ Drug_i peryod gotowani~ poczyna 

. tie od zył mlecznych, fl:atkow deli: 
kamy eh, które fię otwierają w kifzkach, 
y w które przez niezliczoną mnogość 
dziureczek okiem nie doścignioriych, 
część biaława miazgi mleczney, nay
cień(za, y naypłynnieylza wfięka ypo
mykałfię, gdy cymczafem gąfzcz żółta, 
z włokniO:emi częściami teyże farne}' 
miazgi powoli idzie ku dołu ·, funie fię r 

przez długie, cewo kifzek y bez prze
fianku bywa zcilkana y ogołocona z re-

1 fzty miazgi mlęczney w cym gąfzczu ' _ 
, naydować fię mogącey, poki fł:awfzy fię 
fuzem n!e użycecznym przyrodzeniefię 
onego me pozbywa y nie wyrzuca z cia
ła. 
· Zyły mleczne wypadają zpowierz
chu kifzek w ftrony rozmaite , to proO:o 

Z3 to 
' r' 

' . 

,/ . 

. i 

\ 
l 

/ 
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· 360 · Sztuka utrzymania zdrowia. 
, ~o krzy.wo, na niektoryc~ ·mleyfcącQ. z. 
pocy~a1ą fię,, łącz~ (tę' •i grub.~e}ą' na 
drugich dz,elą fię;__ znowu 'r czę<l:okroć 

. zbiegailfięlu~ofo~ ~ak w c~odzą'w grq
.czoły m1ęk1'1e, ktoremi błona kifzko· 
wa ";:~ i.ef\'.· . ofo,qzo°:ą, . y 7-t kt9ryc~ już ) 
\VYSn?d~ą grul:>fże ni_i pi~rwey, nao~ 
~rz,~malfze, · p,e~niexf z~ wody :zy\\'ocina. 
U~Y fobte{n.~~ y. ,ł;>.ard,zo ·c\ękłey.. Po-. 
w1ę~fz.ey częsc1 z yły mleczne ciągną fię 

, po, Z'\ ?.-X~ach pulfowych. bł?ny .ki(zko: 
wey ~ Y 9.0Y9h fą ~~k bJ1zk1e, ze bicie 
tych pL~lfmy, ci.fną 9 je, pomaga do po.
myl\ąn\~ m,1~.~g1 mlect<.P~Y ~tórą w fobie. 
zaw1eraJą. · · · · · · · · • , ., 
. f,· · lja ·ofl~te~ po więlu łączenia fię, dzie=-.. 
tema_fię, y zakrętach zyły mleczne w. 
~agaJą. \V PF~"r fra~ek,, t l~tory fię 

znar,o. 
' "'" / . ~---,..„ 

~. Błona kif~kowa; mifenterium jefi błon~ mo„ 
cna ' fo\~l,tą .w ktorą kif~ki fą uwinione' a' 
ofadz~pa. wielką licl;bą . gruczołow fu;, 
chych Y pulfowych, „- żył / 'fi:atków '-mle..,· 
cznych, y wody źywoci.nney. · ,. _ -

· ł Te~ fiatek c.~ęfiokro~ bywa tylko fzerok:J 
gał~zką' żył · mlecznych · ( receptaculum 

--chyli.) ._ , • „ ~ ' . 
. /, 

., 

„. 

I / 

Część li. Rozdział 1. 35r, . ' 
ząayduje ku temn końcowi między nav • 

\ niifzą częścią błonki przegrodney pier; 
howey, y naywyifzym pacierzem lę·· 
dzwiow, * a zowie fię fłackiem miazg'i 
rnlec~ney. U wagi jefł godnym, że te iyt 
ły maJą we frodku wiele zapadek przy,· , ..,,, 
!ządzonychtymfpofobem, iż o~myka-
1ąc fię z biegącąmiazgą mleczna kuf wo-
jem u (łatkowi, zawierają fię pfynąc by 

. chcącey przeciwnie, y nie.pozwaiaią 
powrotu. Do tegoż fl:atku cąkze .wlewa 
fię mnofhvo farnych żył wody iywocin· 
ney t z mlecznemi razFm· 

Z tąd widziemy, iż przez tę.miefza! 
~inę y przylewanie u~awiczne , wody. 
zywocinne~ wypły"Y~Jącey zgrucza„ 
łow, . y mektorych mnych zriodeł 
miazga ll1leczna ft a je fię płynni~yf zą, y 

. r 

. 
-Z -4 co-

• Wf~yftkie ~ości krzyż zkladającezowiąfię 
pac1erzam1, ( vertebrm) pięć niżlZych 
należy do lędzwiow, 

. ł W oda żywocinnajeft naywypracowańfza 
y naycieńfza część krwi, . ktoranieufł:aa-

. nie. wpływa do miazgi mlęc_zney przez ca- · ' 
'ły Jey b~eg. (Lympha) · 1· ~~ . 

(' ·\. - „ 

. ' 

... 

' l 
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?6~ Sztuk(l utrzymania .z.dro1!1ia 
€ora~ bardz.ięy przypadającą qo fok:ow · 
_ria~~u·a~nych cjała 2 y fpofciqi1ieyf~ą '.?<l'! 
frn;i do. za.fl.len,ią na~~ · 

·i. 0;~eg.o wfp,om~i.oQego (htl\u miazga . 
1:!1-l.e9z1v~ wchodzi ~ piediową rurkę, \\ 
~rzezrocz:rfłą, ~ bardz.o wąż ką, kco "1. 
raidzie w pro~ wg~rę podłni krzyża, 
ód lę_d;z_wi ku o.b,óy9zykowi y wpada w 
?;yłę poc}oppyczyczną ,_ t gdzie przeZJ.' 
ofobHw~ rozpo.rz.ąQzenre wi.elu zapa'! 
(lek małyc\l fll}ązga mleczna wyrobio, 
~a;_iu.ż dohr~e, z~ołar.ana y zcienron~ 
prz.e~ żywocinn~ wodę 'Z eałęy jamy 
pi,erfi;o,wey .. weń w pływającą, \ wcłek.C\ 
po.mało w krew y i~amrąd zaraz pro~ 
wa9'?-90Cl; h.rwa @Je~C~." '~\l,k przez. I 

pr~.· 

"! DuE1us. thora._cici~. 

ł Naypofp.olicięy. do. lewey,, ale też czafe~.„, 
cho4 rzac;iko, Y,,d.o p~aweY:, owfz.em. czafem\ 

. jako. dokła.di;ty Do~tor Mo.n ro ~\\'.aźał, „ 
dzieli fię na dwir--ą~ęśd ' Nd zac;b,ylen iell\ 
wielk~ey żyły FUlfo~ey. ~ 'y jedna z nich i"?. 
dz,i.e d() praweyą d~·ggą d<;>. lewey. żyły.pQ.d.~ 
elłoyczyąney._ ( vena, fupc{ą.via.) ,· 

" I , '· -~ _,. 

' 
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CAtść Jl Rozd~iał 1. g6:r 
przedziwny narząd, znaczna mnogośĆ> 
miazgi m]eczney y zywocinney WO-

dy przymuf:zoną jefł: wCl:ępować w go„ . , , , 
rę wprofl: przeciw fwemu cię7.arow~ 
prze\l delikatną rurkę. 1. JeCl: codzie. 
łem famey miazgi mleczney ktora bieg 
fwoy ciągnie, będąc przez fprawę ki~ 
fzek y bicie puHow błony kifzkówey 
zarufzaną. 2, Rufa.anie 6ę' błony pier„ 
fiowey przegrodney y plucow pod. 
czas oddychania mocno do tego po~ 
maga. Przez te ruf'.?-anie fię rut.ka pier-
(lowa pod niemi leżąca ze dwóch'fłr()n · 
zcifkanq bywa z zjedney przez błonkę 
przegrodrią pierfiowąf · y pluce, z drQ„ 
giey przez 'podnafzanie fię y opadanie 
pierfio~, te ciśnienie odpieraiących; y 
rak d w och mocy przeciwnych, walka po„ 
myka y pędzi w'. gorę Jikwor·w tey; rur„ 
ce zawierający fię. 3, Ze ta rurka pierfio. 
wa naywiękfzey żyle pulfowey, przez . 
· rozbieraczow ciała nazwaney; wyzfzą 
~zęścią aorty zC\:ępującey, jcCl: przy le ... 
głą: więc ten puls zciika ją cora~ prz.ez. 
fwoje mne bicia' y ,pędzi fł:anmo wge„ 
ff Iniązgę mleczną, ·y WQ<;lę ?.ywocin" \ 

' ' '? ~ „ J;'l\'I \ ' -

' ' 

' ,( 
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I .. 

ną. 4, N a oCłatek, cała rurka piedio· 
wa pełna je,ft wewnątrz zapadek nie· 
pozwalaią.cyd1 likworowi: zfl:ępować, 
a utrzymawiając.ych go z przeciwka, 

1 ile onego wftępu3e. Y tak miazga mle
czna wfl:ępuje, ja kośmy powiedzieli, 
w pada w iyłę podoboyczvczną, · y 
prowadzoną bywa ztarntąd ze krwią 
qo ferca. Tu kończy Gę drugi pery.
od gotowania pokąrmów, ktore za
w!ze począwfzy od gęby aż do zołąd
ka, a od żoładka ai do ferca ~ odwil
żane bywaj_ą fokami ciało zafilającemi, 
y ifł:otam.i krew zkładają.cemi-, mia
nowicie: śliną.' śluzem' ,;, wodą zy-

. ~ocinną, 7.ofoią, wodą, folami, ole-
1em, y Duchami ozywiają:cemi. 

Należy jednak uważać, że części 
n.aycieldeyfze y nayfobtelnieyfze na
{zych pol(armów, y przed y po od
mianie onych w miazgę:mleczną wcho
dzą profło w krew przez pewne iy
~y fsące / kto re fię znaydują wfzędzie 

.· ku . 

„ . ~. M c , · U UJ„ 

\ 

' .r 
. ) -

' 1 

Cztść Jl. 'Rozdział I. · 3'05 
ku temu kÓńcowi, w gębie ,' wgardJe', 
w zołądku ,' y w kifzkach. Są tego do-: 
wódem nie zbityrn fiły prę'dko 11abyt~ 
przez ludzi !łabych, zmor~owariych, . 
y głodem. z111orzonycp zauż.ycien~ 
jakowego -orze·pvienia, napq,y~ład, 
z.a \VYP,i~iern . fzk~!ln~i dobrego wi
ną, albo 7.a ZJedzeqiem fupy pofil-. 
ney. Toz świadczy zapach, który 
pewne pokarmy1da~ą moczy za.raz.nie_
{nal, a przyn~y~mey qaleko pie~wey., 
nii mogł" m1azg_a mlec~na do.ferca 
p~r-:yplynąc dxog,ą ordyn~ryi~ą. 
1 N<t ofl:atek oto~.my przybyli 9o trze
-cieg{.ł.'peryodu_ ·gotowania pokarmów. 
?:'en poc~yna fi~ w ~en moment'· gdy 
miazga mle9zna z miefzana ze krwią, 
1dzie do przu(zl<~ prawego ferdeczne
go ~ ~ a ztamtąd ęo plucow. 1 Skóro 
wiemy jak pluce {ą ukfztałcone, uzna
·JllY ii one fą hayprzedniey&.ą fabryką, 
w ktorey miazga mleczna <l:aje fię 
krwia, do czego. pomagają z jedney 
,, " · 'frro-

\ . 

~ Ventriculus cordis. 

• 1 
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- . 366 Sztuk(J utr~ymania :zdrowia 
ftronv naczynia niofące do nich krew, 
a zdrugiey, te, kcore cam w prawa. 
dzają powietrze. Tę <łatki powietrzne 
fą przeqiągiern krtani, (I który fię po„ 
czyn-. przy.końcu fzyi, y z frępuje aż 
do plucow, .Na przedzie zkłada fię Zi 
łątz~ow , chrząfikdwych, dla dania 
powietrzu wolnego przeyścia pod czas 

I . / 

· «>ddychania ; a z tylu ma mocną błonkę 
krępującą go do fzyi y uginającą fię gdy 
prze~ przyległe g~rdła przechodzą 
połykane potraw.y. Ten· krtań we. 
wnątrz cały jelł wyfadzonywielk~ licz.~ 
bą gruc~ołow, z których fączy Gę be'h 1 

przefianl\u likwor tłufły y gęll:y, dla~ 
śliżenia {matowania y ułatwienia prze„ , 

, chodu powietrza~ które oddy~hamy. 
Krtań! pą weyściu do jamy P,ierwcy 

dzieli fię nad.wie gałęzie wielkie, a te 
znowQ · podzielają fię I na niezliczone 
p1nofi:wó . ga~ązek, 1.\tore zowią fię 
)crc„nkami, f y ·ktore im~ daley dą-

. I gną„ 

"··· 

. ) 

~ Arieria . af~r<ł„ .. 
1 ł br<m~hi<1.. 

.J . - .. ~ 

-. 

Część Ii Rozdział 1. 367 
gną, tym fą cieńfae; w podobieńfrwi~ 
drzewa gałęziCl:ego wywróconego. Na 
ofłatek milion małych pęcherzykow 1 

wifi' po ich końcach, nakfacałt gronow„ 
ktore nady-mają Gę za wefłchnieni~m 3]„ 

bo wniściem powietrza,. a opada.Ją za 
wyiściem onego, to jeft 1 za odeccrynie"' 
niem. 're to fą pęcherzyki; które for.r 
muią to co zowiemy lekkie płucne. Ca ' 
fię potym tknie naczyniow krwawych 
0 , trzeba wiedzieć że g<tłęzie pul·· 
fu p1ucnego t ciągną fię podłuz Knani1 

y że fię poddzielają 1 . jak y ten, na niezJi„ 
czone mnofl:wo gałązek ·~łolkowy~h 
~ które kończą fię na przykrywamu 
kóz.degq,pęcherzyka powietrznego jak 
fiatką 1 -c.ieńiz~ nad wfzelkie wyraie• . . ' 
me. , 

·r.akże krwawa żyła płucna, §§ 
ktora przez końce gałązek fwoic? od" 
bi era krewy mia~gę mleczną oq kotlGOW 
gał~zek iył pulfowych ~ończy fię prży' 

kry.r 

r \ ~·-t ' c „ - 1 ~ 

• /7 a.fa farzguinea. . ł Jl;ter'id pufoionalit„ 
§ Capilfarfr.. ~§ Vina pulmU»aliI;, / 

I 
I 

' . 
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pr~ykrywając, w podobieńtl:wie fia
tk i~ . wf~y~kje pt;cherzyki powie
trzne . ~rtankowe. . Za yotnocą rey 
przedziwney budowy m_1efzanina fu~ ......, 
r?wa: krwi y .miazgi tnlecz~ey prze· 
c1ekaJąC przez wfżyfłkie gałązki nie.:. 
{kończenie małe pulfowey y krwawey 
żyły plucow~y' zme'łtą jeO: y zgniecio
ną przez dwie mo~y prz,eciwne,przez 
moc ferca, która Ją pędzi ku końca:: · 
w~ krrańkow, gdzie (ą pęcherżyki po
wietrzne; Y. przez fpręiynność powie~ 
tr~a, . ktope Ją odpędza ln'azad, mocą 
r~wnq, ku fercu. Zrąd gochodzi ie 
?11az~a mleczna y kre!V z miefzane fą, 
Y wciel.one bard z.o ściśle.. Aże przez 
dycha~1e naczynia bywa1ą naprzemia
n~ ńadęre. Y zgniecione ( y że moie 
na wet w,c1ika Gę do krwi nie co wyzfze- , ' 
go pówietrza fubte1nego: ;s więc ta 

, mie-

y ~ ./F,ther 
Przy~aymniey zdaje fię to być podobnym 
d~ wiary "znafiępuJącego doświadczenia. 
Nie ~tórzy lekarze wWigorniiobnażywfzy 

,A źy. 

• ł 

' I 

< I 

' . '• 
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miefzanina ~rwi y miazgi mleczney mu-
{i przez to, być c~raz bardziey zcienio; .1 

ną, y roztworzoną, pok i aż. na ofł:atek 
po wielokrotny)'ll obrocie przez pJuce, 
przez ferce _,.,,yprzez, całą. pleć pdlfo
'~ych żył, zofl:aje dofkonale prz.emie- ' .' l 
moną w krew, ufpofobioną do tuczenia ' 
ciała' y uzdatnioną do roznych potrzeb 
iycia: ~ywocinnego. ' · 

Ale Jefzcze p~ niejakim cztJf1e lłan 
rzeczyfię odmienia: gdy z pokarmów 
zrobiona krew wielokrotnym prze
fzeałfzy przez ciało obrotem wyfchnic 
y zoCl:awj podćrodze łagodne cząfłe
czki, inaf~~zenne y mczące , y po
czyna mieć zbyt wielki fi:opień ofirości 

I ta- " 
' . 

żyłę pulfo~ą gole;1iową jednego ptafzka. 
y .mocno Ją przewjązawfzy na dwóch 
m1eyf cach, na cal więz od więzu; o two- · 
rzyli ją wyżey y niżey zkrępowania, y 
podfadzili pod pompę powietrzną; a po 
wyciągni.onym P?w1et~zu część żyły pnl
fow:y IDiędzy w1ęz~m1, która .była pein1.1 
k.rw1, · zaraz żnaczme . nabrzmiała.. 

" { . 
~ ... 

. '~ . ' \ 

( 

' , 
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37d Sztuka utrzvmania zdtoit7'a 
· ta oflrość w t~n czas odziela fię od całey 

maffy; · wychodzi przez rózne wvścia 
od natuty ?Jgotowane do wy"proźn.ienia 
~iała f pof~bem p~d zmy!ły podpada• 1 

Jącym y me podpa1ącyrń. Z tad ciało 
lłabie~e, Y potrzebuje ,na to rnieyfce rto• 
\yych .P?fiłkow. W ten czas śłińa y 
w1Jgoc1 z~ł1ldkowe y kifżek, także o~ 
fi~e y _wyc1enczone przeż powcorżÓn}f 
nie po Jedn~.krotny ob~ot' fac z ypią zy~ 
ły fucbe ' '" w częsc1ach przez kt&re 
pr7.echodzą:; ,z kąd ro·dzi fię czucie 
głodu; k:tory iako wietny przef1rze.:· 
gacz przypomina dufay ,. że my eiała 
na prawy potrzebują" · 

'Tak kończy fię trawienie; aie ·nie.: 
porżuciemy tego celu~ nieuczyniwfzy 
nad onym uwag przyzwoitych. 

„ , 1, Zar~z wypływa z wyrazu po• 
~; _'Wf zechnego, kt6ryśmy dali o ~ra.: 

, ,., wieniu, Z.e wf~yfrka owa ruezmier.: 
;; na ,rozm.aitośc ·pokatmów, kcórą. 
~; fz~zo~robliwoś6 Eworey naziemi y 

H wwo.: 

' . 
I ' 

. ' ' 

. ( \ ~ 

1::~_ 

,Cz§śl IL 'Rozd;iti l~ ~ . . g7i 

~' w\vodzie ' zgotowała ku nafaemri u:. 
,, iytkowi ·,. z:imienia fię na ofratek~ 
'„ P.rzez ten Bozki narząd ;- w i~ocę 1 

;, czerw0ną y jednofłayną; w cickłość ~ 
;, o·~y~iaj~ą,_ y wypracowaną ku ·.'tu;. 
\; czem~1 y utrzymaniu 1udzkiegq cici=. . 
_,, hi budowy~ . , ·. ' \ 

„ 2, Idzie Z<ltyrrl ze gdy więcey pQ! ' . 
" karmtt uzywamy; niż n~fże zdoi-: J 

;, ności trawienia mogą pr.zegotov•ag „ y wyjedrioił:aynić: ce pokarmy 'ni,e:. 
·„ mqgą fię pr;zemienić w nafzyrn ciele 
·,; w dobrą fyó , l r 

,-„ 3, Płynie; i~ gdy przytpra,vy zby.:. 
;, tku czyni~ pokarmy „ ki:prei:ni fię po::. ·. 
~' ~l.a?1y-, zbyt fute; yFmaktJ zbyt wy::. 

· , ;, fok1ego „ albo m9w1ąc toż famo in~ 
;~ ·iz~ ·mi iłowa!ni, _zbyt ?b~i:e w fÓ.1 pie: 
,, ką cą ; y ole1e mocne: 'te fzkodliwe 
'i 111iefa.anińy wnofią do krwi zawią: 

' ;; z~i' k~óre .nietylko nie utrzymuj~ ' 
,, 2.drow1:a; ~le ówfzem lłużą do zni;: 
;, fzczerna onego• . . · . 

;, 4, · Za rym jdzie jefzcie; i~ itv.l~ 
;., czenie koniecznie jefl: potrz~boe tlJa 
,; pomagania w iH1s częściom żfiadiyn;i; 

• J • I 

), :A a , · to 
" -

\ 
' I 

' „ 

) I 

I ' 
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37z Sztuka utrzymania zdrowia 
· ~' to jefi włoknom mufzkułow, do tar. 
„ . cia, kołatania, y mełci a pókarmow, 
,) ieby Gę znafzemi iywocinnemi fo„ . 
„ kami dobrze zmiefzały, y żeby mo-

) „ gły pocym cedzić fię łatwo w naczy
" nia y rurki niezkończenie wząkie y 
„ fubcelne, kędy przechod_zić mufzą, 
,, żeł?y zofl::ały zdatnemi do tuczenia 
„ nas. Wfzczegulności namieniam; ii 
„ ćwiczenie konney jazdy · użyte po• 
„ dług fił o fob, lłuży do cego końca 
'„ nad wfzyfikie inne 1epiey. Gdyi1 . 

„ przez powolne fwoje y wielokro'tnie
" powtórzone trzęGenia wnętrzności 
„ pomaga iołądkowi do dokończenia 
„ roztwarzania ' p·okarmow; ułatwia 

( 

l „ weyście miazgi mlećzney z kiizek „ ,do żył mlecznych; pędzi ią we
fpoł 'z wodą iywocinną przez rurkę· 

" . , • d r „ pierfiową wgor~ az o 1erca; w:zma-
.. „ '.cnia obrot krwr kn i1czynienill ze 
,, zmielzaney ze krwią miazgi mle
'' cżney, krwi dokoB.czoncy, tuczącey,. „ qobrey, y zdrowey, a na ofiatek, wy
" pycpa z ciała , wfzelką zbytecżność 
„ przez wyścia ~d natury wyznaczo· 

.„ -ne~ 
t 

·) 

' 
'l 

I '· 

I . •' 

'I 

. ' 
' ' 

· Częśt Jl. Rozdział I. · 3~ 
;, ne. · f\ roć co jefł: co Sydenham~ Ful- · 
„ ler y inni lekarze dofkonali poznali, 
„ y dla czego ci wieky Milłrzowie tak 
;; utrzymywali potrzebęjażdyl{onney; 
,, prże_~ofząc ją nad wfzelkie inne <;wi.: 
;, czeme; . „ . , • 

;; 5, Piąta konfekw~ricya wypływa.: I 

;; ją ca ze ~pofobu ; ktoryni jak widzie.'.: 
" ~iśrpy d'.?ieje fie ' trawienie; . jefł:; ze 
,, li..id?,lc dobrże Gę mający ni_e po win.: " 
;; rii fię nigdy przyrriufzać . do jedże~ 
;; nia. bei appetytti~ ' 'Trzeba go cze- . 
,; kać, przyidżie; y, przypomni gdy 
" będzie cżas, pra'.wdziwey ,potrżeby 
;; polll~ti~ Cię<l:o g~akąp , Eę regułę' 
„ popada~y w .. nieo~zpiecieńfł:wo 
„ przetado.\\r~riia fił trawienia; y popfu.: 
;; cia poriądkd· prżyroćlieiiia: , , · 

\. 

,. 

., 

„ 6. Prżydaymy ri<i.oftci,Cek; có_ jeCł: 
;; widocznym ,.ze , ~fżyfł:kiego , tego 
;, cośmy ~owili' _ii dlą fi1r~w~enia do'.: . 
;, ' brey ' ,.Z:trawności . naygłownieyfza . 
;, rzecz Jefł:;. p'ociąć ją dobrze priez 
;; kri1f że~i~'.X _z_uci~: -~a~.eiyte pofraw • , 
;> pierwey rnz połkmemy. , . ~ . . . 
Zawrę· wf~yilko· wedwoch lfowach. 

1 A a i ·. 1Kt0 
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Kto dobrze pojął narząd \· trawienia; 
mnie, byle by chciał uwa7.ać, wypro
wadzi,ć z onego y poznać przyczyny y 
potrzebę kozdey, reguły ; którą do
świadczenie przepifoje, rak względem 
wybioru, jako y mnogości potraw. 

' Il. ' O,ohrocie krwi y konfeku;incyack, 
kt6r_e · ztqd powinniśmy wyprowa-
dzal 1 

Wif~yfcy mowią o obrocie krwi lca.- . 
dziennie, y zda fię ze dokładnie; ale 
mało ich nalezyty rua onegp wyraz. 
Głębiey biorąc' wyznać trzeba' iz O• 

1 brat krwi. jeCT: dziekm . nayprzedziw· 
nreyfżym r1iezkończoney , mocy ' twor

\ czey. Nie dziw fię, mówi Galen, (de 
tefu pa~t. libr.3. C'1f'. IO.) ani fię tak zcr-

' fiana w1ay nad !łoncem 1 mieliącetn, y 
wizytłkich gwiazd porządkiem nay„ 
wyżfzą fzcnką rozłoźonym, nad wiel
ko~cią onych, pięknością y ufławnym 
obroce1~, azebyś ":POtownaniu teg01 
wfz yfl:krego-, ro 90 Je(ł: nizko miał za · 
rzeczy małę. Gdyż y tu moc· y opa;. 
trzoość podobną znaydziefz. Lubo ży
-cie źywocinne Qd obrotu krwi zawi~o 

~:' 
I• 

/ 

' 
·' '· . 

Cztfl! li. Rozd~iął 1. 375 
jedynie: jednak naywiękfi Fjlozofowie~.. ', · 
Y naybiegleyą lekarze w fiaroiytności 0 

nic· o onym pie wiedzieli. Wielkiey 
BrytanH y nafzym czafom zoftawiona .
byłą iła.wa odkrycia tey ważney taje· 
i;nnicy przyrodzenia; 'Y to jefzcze trze„' 
ba była c;z.afu do uznania tey prawąy. ' · 
Lubo Harwey ;:~ mąi nie śmiertelney 
pamięci wydali był dociec~enia f woje 
ze wfzyfl:ką oczewifl:ością, którey mo„ 
żna pragnąć~ jedna), Riołan y naylepli 
An~tomicy owczefni opierali fię długo 

,... temLl światłu. Nie mogli ftebie nakło.:. 
nić do wierzenia, żeby obrot krwi mogł 
być rz.eczywilłyru , ponieważ fł:aro„ 
da w-ni nic on im nie wiedzieli. W oleli : 
wątpić Ó ty m QO :włafnemi widzie.U ocza... 1 , 

mi; niz_ wiedzieć odnauczycielow no• 
wycb. Ola nabycia wyrazu rozd~iel-

Ą al 'ne; .. 
• Wilhelm. Harwey w1odził fi~ w Folkfton w 

HrabH~ię Ke~t, 1557; hod~~ał fię w 
Kamłw~ge. uc:;zyłfię przez.lat pięć wPar 
d~ie, b~ł lekarz.ę.m Karola I. Krola .Ąu
~e11kiego, żył lat . o.śmdziefiąt •. 

,, 
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' ' 

!1ego,o .tY~ pr?:edzi~nyfll narządzie ; y 
-Jego ,w1elk1ey w~~~oś~i. : tr~eba począć 
pd opifania q~d.owy pt~~fowycr, ~rwa~ 
~ych 'y foc\lych ?,ył, y pozn?ć nlekto~ 
~e ą()Ś~~adcze~ią d.o tego flę tciągają". 

1 ~~: . ~C>tYrn mo~i~ ~tedZii~t11Y o fere u, 
y Jego. rr~ąfz~acq ' ' za fprawą lno ~ 
~re~ ~~ew pę~z.ona byw~ prŻez ~al~ 
fta~~~ Q~H~o~adzi to nas po zafrcino~ 
w~e~ia fie nad lkutkowaniein ; obrotu 

i ... ' ' - ' ' '- . ł • • • ~ 

~rwi .~~ ~~z~fł:l~i~h I 9~ęś~i.~9ą ro;.azą~ . 
9z~n.~~ ~ycia ,~y~o~iąnego~ Ą, ?-.e ':Vfzy: 
(łl~~e~~-- ,tego wyprm~adz:temy przy~ 
~w01~oss przedn,~eyfzycq reguł; kto-. 
re .doświadczenie podało'' ku utrzyma
niu ·zdrowia:·„ ··· t" ,_. • 1 „ ; · · · · · .... 

:: ~azr~~~ pulfowemi żyłami · t5; 
• 1naczyi:i.1_a, !<~o.re odbierają J;cre~ z fera 

ca' dla ' rożwiezieni,a jey' po całym ciele.4 

, Są to„dndki którychll pleć zkiada fię z" 
'\Vł<?~,no'Y:• ~ ~°'cnyc~. !prężynnych, y: 

.' • ' • • ' < • któa 
. ". '°'' 

" „ . ····~ 

~ Włokn~ fą drobne żywocin0;e nitki, które, 
~kładaJą częśc~ 'tfiad~e.. Spręż~nnę cia}a-

, I . • . ' , ' 

' li ... 

I 

' '' 

•\ 

'· 

Cz§ŚĆ Jl. Rozdział I. 377 
które w (łrony rozmaite zmierzają, a 
przek,ładane tą ,n i.ez kończoną liczbą de
likatnych fu9hy\:h y krwawych .iyłe
czek pulfowychlrnnieyfzych. Te iy„1 

łypulfowe dzieJąfię, y poddzielająfię'; 
na liczbę . niezmierną gałązek, soraz 
drobnieyf zych iqi fię więcey oddala_ją . 
od Cerca; a.Z. ku końcowi robią fię dud- / . , 
kami cieńfze111i o.d włofow, co im da-,' ~· 
je na ten czas imię iył pul(owych wło-
. fkowych. * Nao{httek wp,ad.aią w żyły 
1 'krwawe, albo kończą Gę na małych 
{łatkach, z których krwawe iyły bio; 
rą fwóy początek. Pulfowe żyły za
padek nie mają, wyjąwfZiY te , ktore 
wychodzą z ferca. : Biją one y drgają 
po ki iywocina ma ofratek, życia.. Końce 
.ollych raźnią fię tQ grubością; fwoich 'r 
błonek ', ~o z innych miąr , · P<;ldług 
przyrodzenia cz~ści po za których ~ę 

Aa 4 • · c1ą· 
I < . ' 

f- I 

· fą, kt6re mają moc odfka~iwania y wraca-
nia fię do połoi~nią. fwego pierwfzego ·! ~ 
ktorego wyfadione były przez zewnę- . 

\ trzną jaką m~. ' -~ .ilrterfaJ cf:łpilłarcs. 

' 

' I 

• I 
r 
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978 S~tuka utrzyn:~nia zdrowi~ , 
~ią~ną. Z,yły, w(Zy.fłkie pu1fowe plu, 

} ~ne ~ wyją włiy niektóre bardzo małe'· 
y k't.?r; [~~. pr~ynofaą fyć, wycho~ 
dzą zzy~y w1clk1ey pulfowey plucney 
*: wychodzą9ey z briufzka p'rawego, 
fcrd.eoznego~ ,Wfzyil~ie zaś inne pul• 
fowe ~yły ~. ~tore fię vo~cho,dzą pd ca-. 
ły~ q1el.e biorą, fwoy początek z' w.iel~. 
kiey' pulfowey 1iyły wychódz~1cey z . 
b.rzufzk~ ferde9z.n,ego lewego, a na-, 
z .waney ~rzez fłaryc.h. Greko w aorta, 
f::O 'Yyznacza żyłę powi.etrzną ~ gdyz 

· ~:mi .~ni.emałi, iz, "ta ' żyła tylko ,powie„ 
trz.c ?-awiera. Z yły· krwa~e podobne fą 
do pulfowych ze 1\f ztałtu v: rozłożenia 

; {wojego t ale cinyc~ popr~ecżność : jefb 
. f~erfz.a, yg_ałę~i~ łicznieyfLe. kh błon, 
. ki.(ą !łabńe Y. c1e?fze;:niedi:W'1ją ani: ~iją ;. 
wewnącr.z w1dac Wl).t~~ w1~le zapadek 
~ak Z,P~r.zą.drzo~~. ~h ., 1z da.rą krwi wol, 
1;1~ pp~ec\lodz.19 z małey gałązkJ, do. 
'\V•~k('fey '· a.le po'Yra~ać niedają. Po-. 
~zyna~~. fię t~.i:il, g~ie p.ul(o~~ ~yły. 

,., ~ ' fię .... 
' . 

\ ... -1 • ..i.••.ł-•-).,, .'4!. -(•I . . ,I .~ • .L. • - .„;;.;„ ...... _/.!.. J.;" - · ;.•.; •• u.!.. 

\ ;. 1 ~· .if.rte1·i~ f ulm.~r,qpf.__ / . 
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Cziśt 11. Rozdział Jr. · ( . 379; · '· 
fię kończą, który.eh fą przeciągi~m' „ 
albo tei poczynają fię z grucz.ołow i 
albo fratków, które fą końcem żył pul-: 
fowych. \Vfzyftkie · płucne krwawe . 
zyły odpoczątkowfwoich począwfzy„ 
gdzie fą deńkie jak włofki, co raz fię 
fzerząv a na olłatek łącząc fię w jedno„ 
wlewaJą krew w ufzko lewe ferdecine. 1 

/ 

~ całer refzty .zaś ciała zyły krwawe ' ' ' 
w Jewafą <ię podobnie w żyłę krwawą ~ 
czczą, która w ufzko prawe {erdeczne 
wpada. ;:, ' · 

Co fię tknie'. fuohych żył, biorą one 
wfzyfrkic fivoy początek zrnozga al„ 
ho jego przydatkow, zkąd wiełą paF 
fię rozchodzą. Ich kfZ(ałt jelł:. wałka~ , 
wy:. :Po.d,obne fą do pęka. nici zawar't ' 

.Ąa 5: · ~e-. 

• „ . ' . „ .·. J- ~. - ·-. , ., / 

~ Prawe y lewe ufik0 fil to dwie· nibyczapk~ . 
z mufzkułow, przy. kry,\vające. dwa łlrzu
fzki ferdeczne. Imię ich wzięte j;eft z po- · 
dobieńftwa, które mafą do ucha. R,1,Icha~ 

• ją fi~ jak ferce, a.le .eorządki~n:i pr~~ciw-r 
~Y.rri. ·~ :ęo gdy fig fer~e i:ozf~,erz~. q_ne fi~ 
. ~l~~ą ;, ą, r.C?z.chod_z~ ft~, gd_y fi!. fe~~~ '' · 

( 

( 

\ 

rj 
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~go Sztuka utrzymania zdrowia 
tego niby w furera1e. Daley fię ciągnąc 
coraz drobnieją, im fię więcey dzielą y 
poddzielają. Ku końcowi rozciągają 

, fię jak fiatka tak fubtelna,, pleci rak ści
frey, 'ak je mocno. wiążącey do części 

. ciała, w kt6re fą ofadzoąe: iż niemo~ 
zna olłrza ifzpi1ki wetknąć nayfobtel- ' 
nieyfzey btz tknięc\a nie wicl:omey ga
~ązki którey fuch:ey · ~yłki. 

Wielki ow H;arwey; y niektorzy in
ni Ąna~omi,cy wiele uczynili ~oświad
s:zenią ok;bło , pul(owych , zył,_ krwa
wyd~, y (t;tch,y~b, na dowoą obrotu 
~qv.i.~ . DamYi ~ego_ ni~~tore przykła
dy., '.fak d.ocieczono, ~~ gdf, obna
żywfzy puls, ZW'iążetńygo, a potym o. 

) 
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Doswiadc~amy zprżeciwka, ii ~rwa~ 

wą żyłę obnazy~1fzy, związawfzy '· y . 
cią wizy z drugiey Cl: ro ny, międ~ y z w1ą~ 
zanief11 y ~ańcęrri ; krew wy try ~a po~ 
~okiem , jako fię to widiieć daje pod czas 
pufzcząnia krwi. Z cię~ey iyły 'międz:y 
~wiązanięrn~ iY fersem, ~r~w w cale ~1~ 
poydzie. ' . · . - · 
' Krew ·wię,c idzie ~ferca ną cię'ści cia~ 
ła wfayfl:kie żyłami pu~fm\~emi' ~ ł.\rwa~ 
wew i pów,raca 9o f e~<;:a ~. iadna kon
fekwencya jaśnieyfza, ąni blizey \YYPto
waą~oąa' naą tę ; ' ł>yć nie~oz~. ~cez ' 

. 
" 

r tW'orzymy fancetą międ,zy z.wiązaniem ' 
y fen~em: . kreW. ' wnrylka z "':ielką . ~ 
mocą, y jeżeli przez fz~ukę. me ~a- , 
\:Vt ze fię ten O~'°Y'or,. będz.Ie nJ e~rzer: 
wanie jak 'ftn~m1en ciekła, a Żywocina ' 
wfzyftkę fwo1ą krew utraci, ofłabieje, 

tu nie fl:awamy~ Q~rot krwi, azeby ~Ył .. , 
~egufarny' ·i (Ła~e9z,ny w~ ~-f!'yfHoc11 , 
~zęśsjacb, ciąła ;, po~r~.ebu1e . p1eny(ze- _ , r 
go r,ucnu,, mogą9ego teą w n~ch obro~ 
fprawić, y utrzymać ja typl )~Cł: fer~e. 
{{tor~ aieby m.ogło, ';VYk?n~s te wie~-. 
kie dzieło: mądry-y mozny Bud.owm-

y ~yć przdł:anie. Ale tenze fam puls 
otworzyw{zy z drugiey ll:rony między . 1 

związaniem y końcem pulfu kilka tylko 
I.~ą.~o kropel krwi . wypłynie. 

. Do~_ 

I 
I . , 

~'zy dał mu cztyry szczości r1;1ufzkuło~, 
-we, m\a.noW'icie brzpfzel\ y u(zko n~ 
prawey, y b.rz_u(~e~ y ufz{\o ~a;Iewey. 

· ftronie. Przez me obi;-ot krwi, odpra~. 
"7uje fię fpofobem nafl:ępującym; · ' . 

1
, ;_. Naprzod krew ~pływa , ,zyła~t 

·~ :-~~~.~en:ii.i.w ufzko.p~a~e '· 1kt.ore ~~;· 
( j \ - . ' 

I • \, . , 

I ' 

' \ 

., 
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' ' 

• 1 '1«1)ąc fię l pęd z.i ją· clo qrzufaka pra„ 
<f. wego, iegoz farnego mQmenrn fię raz~ 

~hodzą9ego ; fkoro ten brzufz_ek prawy 
papęłni Gę, z~ifk~llfię ~ zaraz z wielką 
mocą; Przez <;.o krew wyp.ęciz,ona z. 
niego, wpada do zyly'pul!owey p.lucney „ 
p.riechodzi pl~10e' y wpiera fię pr~ez. 

1 · żyły krwawe p1ucne w u!Zko le""e fer"I 
peG~n.e , r3; Z. ~am~ą_d_ przechodzi do 
hriufaka lew~go.. Leclwo, ie ten na peł„ 
pia 6ę, ą.\iści Cię z.ara z_ zc,;i.(ka , a ł\rew.: 
z niego i:vypa<h pędem y roz~ewa fię po 

. wfzyfrkich częś~iac;h ciała, zkąd przez 
i yły zµ.o.wu odprow.adza.na bywa dopra„ 
we_go.u.fzk.a poniej_akim c~afie. Owoi 
d w~ ob.roty. J ęden z brzu(zka' prawegq 
przez pluce do. ufzl\a lewe'go, dla prze-.. 
m.ię11;ienia mi,.ązgi rriJec.zney w krew, u~ 
~zyoier;iia iey zda~nęy dofkooal.e do. utu'." 
<;zenie\ iywociny. Dmgi.obrot z hrżu~ 
f zka_ lewego przez. całe ciato aż_ do n •. 

,"' , fzka pra~ego~ dfa rozdania teycrn;:zy n~ 
L, ' wfzyfłk,1eczęśc~ . Yd-ofr.~uczy1,1i.en~a inr. 

,, n,ym rozmaitym końcom~ . 
'To uważaymy, że z tych c-zterecb., 

-... QZC(Z,oś,c.i. (~r?.eciny,,ch- „ obad_wa 11Jfzka: 
'-" ·~ .y - ~-ir 

, , 

, . j .I 

, r , . 
, . r 

ł 
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itdfkają fię jednegoz mom.entu, gdy o;; J 

bad wa brzufzl~ i rtnchodzą fię ~ y z~ ' 
zoown ,na przemianę r_e dwa brzufzkl 
zcifizają fię, gdy obadwa ufzka r9z:. , 
chodza. Takie fię rzecz ma y z 7.yła• 1 

, · 

mi pulfowemi, ~tóre biją, na p1'zei:1ia• 
nę' z brzufzkami ferc}ecznemi ' tcJ 1eft; 

. zcifi,ają fię y kurczą, gdy br~ufaki fi~ • 
rozciągają, -~ gdy fię zćifka_ją brżufzki; -
powalniają y rozchodząJi_ę iył.y p~łfo~ ,_ 
we. , Zyły fuche taki~meproznu.1ą w 

, narządżie obrotu krwi, mamy tego Ó" 

, kaź. Związać ofmą par~ fuchyth ~ył 
fdącvch t.mozgurdo ferca, zaraz rpfaa:. 
nie tlę ferca umniey!za, az y W ~ale U· 

· ftanle. 
Mamy teąy rtt~li ufławiczóy, kto~ 

rego Filozofowie y Matematycy tak · .. 
pt~Óźnie dościgają, l~cz ktory . nie ni~· 
ie być wykonanym Jak tylko prtez 1~ 

· finość, kcorey moc niyzkonczona tow;. 
. na być muu niezkończdr1ey mądrości, 

~ y który nie nioi.e być utrzymany, jak 
przeż dokładanie fię ufiawne teyze u;. 
fzanowaney ręki, lnora on,ego· jefł; fpra- -
w~~· Mozg . dof yła do fer~a duchy 
) Ó· 

I ~ 

/ 

I 

' \ ' 
/ 

'" 
I 

,-

. I 



' \ 

I 

;; 384 Sztuka utrzymania zdrowia 
oży~iające dla' dania onemu mocy do 
zci/kariia Gę; a ferce zaraź odf yłając 
krew do mozg~i nowemi gd duchami 
iapotnaga: ~rak możg y f~rce co mo: 
nient vdpieraJą. fię· , Y. pomagają fobie 
\yzajetnnie. Ale nie dofyć ·natym; z je; 
dney firany- dziełem .. ferca rozfyłami ' 
bywa krew y inne wi'lgoci ożywjające 
przez żyły pulfowe po wfayfl:l{ich cze~ 

'śćiach ciała, dla podfycania onych y a; , 
' . rzeżwienia _, nie tvyimnjąc od tego arii 

plucow, krorym a·d aony krtańki fyć do.: 
. nofa.ą~ Z drugiey fł:rony i yły kr~a-

- n ' we odprowadzają tę krew d,0 ferca:, dla 
' 1• ll[fzymatiia W nim fiły; y pędzenia flie-

przerWallego tey rzeki zycia; a może 
tę*· tegoż i_amego ciafu. y dLichy ży: · 

I wiące z ~oncow ,~Y~ fuchych wracają 
1 1 fię znowu ~o.kr~1· . ; : . 

'Teraz fobie wyobraza3ąc cały ten 
narząd; J>?O:ri~żemy jedt1ym riu~e.; 
nie~ oka? Jak obrot krwi jelł wielkiey r 

• r' wa'g1' 'y Jak bardzo wiel_e fkmkuje w 
~ałym roiporządie'niu żyqia żywocin.: 
nego. ' ' ' ' : . . ~ . , 

Ij Po ki ten' obroi naleiyeie -fię od.-
'\> f. p' ra: 

( ', 

" ,, 
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prawuje, , człowiek ciefay fię 'z dofkona-
łego zdrowia: gdy fię mi~fza, choru-
je: gdy przellaje, umiera. Niech kco-
ry z nafzych członkow tego obrotu ' 
nie ma; pfuie Gę y o~umiera. Przezeń 
wfzytŁkie naf Zf'. oddziały naturalne 
dzieją Gę porządnie, parowanie bywa 
ufatwione y wfpomozone; ciałd uwol• 
nio_ne od wyrzuruw; 'y częfł:okroć ule• . t' 

cżorie ' zdolegliwości bez i'nney' porno-
.cy. 

' \ ( 

, , 2, (idy obrot od prawuje fię natLi• 
ta lnie, żyw~; y fil nie; ci~ło nabywa y 
wkłada fię do temperamentu ciepłego: 
gdy je~ lłaby IY wątły~ konfł:ycucya ·" 
jefr zimna. Ile pleć - zfiadłycb części , 
ten ob~ot przyfpiefiających, gęfl:a y 
trwała .i efł:, konfł:ytucya jefł:· cylez mo• 

,• 

cna; ile . iefł wolna y delikatna, konfł:y-
tucya jcll _ tylei lłaba y wątłai , Gdy 
iołć lub flegma góruje W'nafzych cie• 
kły eh 9zęściach, na!za komplexia iefl:· 
_choleryczna lub flegmatyczna'.- z ro
iney więc prędkości obrotu w nas krwi,

_z_różnego lłopnia' ' gęfł:ości yn1ocy ple-
Ct nafaych :L.fiadłych_ części, y z roz:.o 

'' 
,· J 

J / ' 

\ ' . , 

maF 

I.· 

(. . 

/• . 
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3s6 Sztitk'a ufrzymmłia zdrowia . 
n;iaitego ' zrriie(zania nafzy€h ciekłf.c~ 
części; mowię z rycfi trzeeh rzeczy 
pochodzi właści~y kć>ż.?e~o . rempera7 
mem: y te ofobhwe ułozerne zfiadłych 
y zmiefzanie cieldych części; któr~ 
kóżdy ma w fobie faczegulne~ 'ta ro:. 
żność, właściwa kóżdemu ; przyczy; 
ną jefł, czemu to eo iefł: zdrowym je:. 
dnem u' fZkodżi drugiemu, albo cze.:. 
mu teyie famey ofobie to !łuzy w pew= 
nym ~ a bardzo jeft przeciwnym vi 
drugim czafie~ ' . . 

· Nie obawiam fię przydać, i.~ o broi: 
krwi powolny y równy nam J_efł:; P?" 
trzebny nawet do doQrego . władmenia 
nami_ęmościarrii , Y. dlą ~lz ycia .należy.: 
tego rozumu nafzego. K~o nie wie przez 
nie jednokrotne dośw~adczenia iak bar.i 
dzo zdrowie, Ci~ła wpływa wfpr.awy du.: 
fz}b a dobry (łan dzielności dufzy vi 
zd:~wie ciała? Tu frrach n agł~· żabi~ 
ja tych, tam 2M! wfzyfrl~im miefaa ro~ . 
zuril drugim . . Smętęk ,-1 albo ~apakzy.: 
'"-'OŚĆ pfu je ciało jed11ydi, drudzy wfzy~ ' 
ftkie {\\voje zdrowie winni wefołości y 
ukontentowaniu ' kcere I i~h ozrwi~·, 

/ J~:i 
~. - /, 

r , 

l 
• < 

-
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Jedne zapalenie albo inny jaki/ niepo
rządek wmozgu zawiefza cały ~iy-

• y 

i:ek roż~mu. Podług wfzyfłkiego po- ' 
' zoru iyły: fućhe !łuzą do wz.budzania 

cżućia y do rufz<rnia mufzkułow. . Za 
kcórych 'i:d d\\·bch fpraw pomocą dufza 
brlb~era wraz~hia z cei?mi ze~riętrzne~ 
fui fię zga~z?jące. ~a ofł:~tek ,wfomy 
iż iriożg tlodcije ·- cldchow fn~hym ży- ' ł 
łorri; a ferce., tlofył~ ktWJ ,tlo. ~i~ozgti~ 
Zatym Wlzy.ftkim ó?z idz ie ? Jeżeli nie 

. to; że obrot kr~i fpokoyny y łh>bi·że 
uregulowany tylko ; ,może. lit.r~y~.łl~ 
w ptifząqk~ namiętpośc!; .h!e., d.aJ~c .. 1~ 
łie unoGc; y fiąwac fię gwałtownęm1; 
y "że _ jelł zriódłer:n zgotly,, y \\1zaje~7 , 
no$ci roiumney ; kt~ra ,w fa.c'?-ęśliwyni 
człowieku powinna by być qfłayvicż'ąa 

ć iniędży ć:lufz~ y ciałem_. To jefz~ze 
tylko dodam ; z~ teri. obrot' k,tóry J~ 
wątkie01 zycia ~ługiego; y kwry o
iiegd całą. t~rrżyt:n,u~e ~łę; . ~l_fi, na ko
niec prie~ t~ ~am9; ze Je~ ~.~~·~ąd~m' z 
czafem ufł:ctc y. żmfzczyc zywocmę. 
·-, Po 4ługlm pi:zeciągu ćzafu y przez 
nieuchronny fkutek O\;ierania fię _ czę-), Il , . 

. '" , b „ SCl ,, 
' , r· 

' \ 

' f· -
' 

' 
' , ~ 

. . 
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I 

cy y fpręzynności, y dofyć tęgości do '"'" 
~c; ciała nafzego jednych o drugie, wło.: / 

· kna fiaią Gę niegipkiemi, drętwieją y tra- p~dzeni.a tego co przez nie ciecze; y 
cą fwoją fpręzynność. Szerfze naczy- kiedy wilgoci mają: dofyć gęfiosci .dla 
nia twardnieją, a małe , powęzaiąc tym mo~nieyfzego pomykania fię za ' ' 

fię przez ufiawne !zcilkanie fię coraz. każdym trącaniem części zfiadłych, 
) bardziey, nieprzenikłerni fiają fię, cia- przez ktore , płyną. . 

\ : ło fię marfzczy,, wfzędzic wilgoci po . III. ·'ren wyraz zdrowia przvfiofo. ·< 

~ 

woli płyną y po niejakim ć'zafię frawają. Wjlwfzy reraz do użytku fześciu . inlłru- ' 
.rre przyczyny razem złączone, przy- rnemow życia; uznamy ważn6ść re-

· wodzą lłarość y przyfpiefzają śmierć, guł podanych względem uzycia onych 
•J, w niektóryc\bierwey w drugich, nie co powinnego. Dowiodę tego kiJkąprzy-

pozniey, po ług . tego że kółka narzę- kład o w znakomitych, wyprow.adzo-
u zywocinnego nieznacznie fię wy- ~ych z tego co Gę zciąga do koidego „ 

używały przez przeciąg życia {pokoy- ' z tych fześciu infirumentow wfzcze-
negó, wfłrzemięz1iwego, y umiarko- guiności- . · · , 
wanego; albo tez bezrozważnie p~- 1, N;iyprzednieyfza z reguł przepi· 
~zone były, y gwałtownie , pofrod fana względem powietr'Za.jeft, ie je na-
zbytków ro~f!ufty, y popędliwych na- ]ezy obierać czyfłe, wolne od fakodli-
mierności. PoymDymy więc ~o to je(ł wey pary y od wf zelkiey ipiefzaniny 
Źd~owie. Zdrowie zależy w obrocie z.bytkującey ,y kto re być zdrowym do- I 

umiarkowanym, Y równym, tak krwi świ.adczenie zprawdziło. R~guły tey 
jako yl inn.rch wilgoci 'żywocinnych „ . co Jefł za przyc~yna? A to, ie powie-
przez rurki od p~zyrodzenia na to zgo-

\ 
r:rze potrzebne 1efł iftotnie do zadęcia 

towane·wciele ludzkim. Y tak dobry plucow , że fię mie(za z< nąfzymi po-
.l, obrot ielł niechybny, kiedy włokna karmami, z nafaą krwią, znafzemi wił- 1 
„ i tych rurek maią nalezyty ftopień mo- gociami: zacym powinne być czyftey 

cy B ~ ' !prę-„ ) 
~ 

' 
, ( . • I 
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~ \ ) ( ' 
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I 
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' ~ fprężyrine,J inaczy kre~ zara~a y obr.ot 

miefza. albo' \ mow1ąc , toz famom
nemi lł~wy' całe rozporządzćnie ży- -
cia iywociny nęka y nifzczy. 

2.' J edtla znaY.więkfzych reguł' co do 
pokarmow, jefr, żeby ich więcey nie 
używap, jak ·tyle, ile· wi~IIJY z d~świad-

,. · · \ cżenia, iż potrzeba do pofilema_fię. y 
zmocnienia ·fię, bez przeładowania c1a
~a. A to, ponieważ pokar'my fą wyzna„ 
czone do naprµwienia w nafzym ciele 
ufz.czerbku wynikająceg~z ufł:ąwnego 
ocierania fię części z1iadłych 1 y ulaty„ 
wania ciekłych. A jako więc z jedne}' 
lł:rony zbyt . ofł:re wfł:rzymy-wanie fię 

, . , · od jedzen.ia wprawuje lnafze cz~&ci zfi<t: 
· dłe w tłabość, y niezdatnemi Je czyni 

db pełnienia fpraw ,do ktorych fą wyzna„ 
czone: tak z drugieyfl:rony zbytek po

. karm6w przymnaż\i w nas ciekłości y 

/ 

'. 

nadto obficie napełniając ·naq:.ynict ~ 
przez ktore płynąć powinny wolno,roz„ 

, piera j,e yrozdziera. Obadwa te wyfł:ęp
\ I ki ' zatym tak wycieńczenie zsjadłych 

"' · części , jako y zbyteczna obfirnść cie~ 
---- , „ k~ych,niemogą mieć mieyfca,żeby Qraz . 

obrotu krwi nie zatamowały w krotce. 
„ 3,. 

J 

' \ 

J 
, I 

. I 
' I 
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3, Przefrr~egają nas, abyśmy uży„ 

wali ćwi<;zenia pomiarkowanego, to. 
jefl:, tak ściśle dobranego, ile być mo-
że' do mnogości zjedz i onego po kar~ . 
mu, ~erdząc, że to jefi: konie~znie ~o~ \ .. 
trzebnym do utrzymania w rownosc1 ,, 
wagi tego co wchodzi do cia~a, z tym, _, 
co zniego wychodzi. Wykładam przy- 1„1 

1 czynę. Wiadomo że ćwiczenie umiaf• 
kowane pomaga razem do wzmo~ni~
nia części zfiadłych, y · do pomyka.ma 
ciekłych. . Więc lkoro ćwiczeni~ Jelł 
zbyt gwałtowne. , -z~grzewa c~e~łe, .~ 
natęża częścrtfiadłe ;, gdy ~a.s 1efł: nte\.. 
dofrateczne odwalma częsct zffadłe, ' 
y dopufzcz~ ciekłym fię zafł:ać. Więc 
w. ćwiczeniu niepomiarkowanie mufi 
fzkodzić wolnemu y rownemµ obroto
wi foków' nafzych. · 

4., Podobnie wnofzę y co do fnu. 
Ten jelł: wyznaczony > do naprawienia 
fił ciała po pn~y dzieąney przez 
nowych przydatek części~ y orzezwie-, 

. nie~ na c.o więcey lub mnie}( c~afu po-· 
; trzeba podług rozmaitości" tempera

mentu. Pozwalając zbyt fnu, czło- , „ 
Jl b 3- wielv • 

' , . 
, " 

...,.. - "' 

' . 
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392 Sztuka utrzymania zdrow1ia 
wiek franie fi~ ?lłupiałym ' . uymują,c go 

. nad ro, otłabieJe y wyfchme. -
- S, C9 fię tycze napełni.en i a y wypro. 

, źnienia; ponieważ \rinO'gość y włafnośó 
. ciekłychpowinna być ści~le umiarkowa„ 
' na dó fiły y fprężynności częśc.i z(fa„ 

, ; dłych ~ widoczna jefł: rzecz że wlzyfłkie 
wilgoci fzkodliwe y' wfzyfł:kie wyrzu..; 
ty zbytkujące powinny by<t wypędza'! 
ne z ciała, 2ieby rówl)ości wag.i potrze„ \ 

I bpey między zfiadłemi y płynnemi czę„ 
~ „ 1ściami - nie miefaały. A z ·pr-zec~wka 

ie ~{zyfrkie wilgoci użyteczne po„ 
: winny być zatrzymane, ieby ta rQ.w„ 
ność wagi nigdy nie uftawała. " -
, 6, Na oftatek ponieważ namietności 

-y porufzenia dufzy wiele ·moAA nad 
zdrowiem, prz.ez nieporządek , któ„ 
ry fprawują we krwi: jeft to jefzcze 

, rze~z i:iiezbita, że naypierwfza ze 
wf~yfrk1~h r~guł> ktorą mądrzy lul' 
dz1e fo?1e przep.1fać· powinni ku zą_"; 
cho~anm zdrowia w~ kożdey części 
życia, , mufi być Fa, ażeby całą mocą w 
kła dali fię w nałogi en o tli we, dla opano„ 

. wania nami~tnoś.ci .f woi~h, y ,podbicia 
' -- .... . - · wfael. ' · 

) " 
/ >' H. ~ I 

(.\ 
I l 
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wfzelkiegoonych porufaenia podrząd 
rozun.u. , 

ROZDZIAŁ ' DRU Gł. 
I ' 

Zebranie reguł zdrowia, wzgltdem , 
kóżdey· 'z fześciu rzeczy potr'Zebnych do . 
życin,mianowicie. z. Powietrza. 2. Po- · 
karmow.3.Cwiczenia. 4. Snu.5 Napeł
niania 6. Namittności. 7.Gdzie fitprz_y
i_aj q niektore inne maxymy pow fzechne. 
Reguły względem utrzymania zdro-

wia fą albo powfzechne, to je{]: fpolne 
w!zyfł:kim wiekom y fr:mmri; albo „; "' 
Lzczegulne, to jeft, właściwie tylko lłą-

' ' 
( I 

. żące w tych.lub owych częściac~ zycia 
y okolicznościach wf zczegulności. 'Te 
ofł:atnie Qlają trzy cele·przednieyfze :po
dam reguły iatym 1, dla różnych tem
peramentow, cholerycznego, flegmaty-_ 
cznego , krwiftego y n,lelancholiczne
go ' 2' dla rożnych wiekow' dzjeciń
ftwa ; młódzieniaO:wa, męztwa, y (ła
rości. 3, względem róiny~h okoliczno
ści y ll:anu w ktorym fię kto zna yd uje 1 

( . 

że naprzykład kto jcft czynnym lub 
leni~ym, bogatym ' albo ubogi_m, 

' -B ·b 4 #wol-

\ I 

• l I 



ł· 
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- . , - . . / I 
~~4. Szt11:~ą,. ~~r~i~a.nia ~rlrowt~ 
wolnr,m ałb,Q oP,owią~anyrn lłużb~r 
Lecz mo";"QlY pie~\Viey o regqłąch po-; , 
~f~ecąnycn i~ą9 p9rzą~~ie111 f~eścill · 
rzeczy ni<; q\}turaln,y~ą ·, poty~ przyi~~ 
4zi.emy qo r:_gu~ (zczegulnych podług 
~ego,z_ ~yrą~.oego, rozjąi,e.~ią~ · J, ., . . 

l 

Q po,zą~e~r~u~ 
~· G,dy prZ'ez: fwo.x cię.Z.ary n_iewy~ 

~ poiyied'.?.ianą ~,cą~oś~ pmyie~t~e wcho'l . 
~'?,i' pr~eniką, y rnic;fz~ fię Z,e wfzy-: 
~kiem. i częś~i~ini c'iałą~ daj,~ przez(wo~ 

' Ja fp,rę.żynqość poru(z.ęn,i~ potr~ebn~ 
wfzy(łl~ITT\ pJyn,noś9io"' ~ y ri,trzymuj~ 
l;Vło~na '":' muę.ż.enin obro~ krwi ułatwi-.-. 
jącym.J;»owietrze t~zc~~ ~~Yll'\ u~ażaq ...-
1ako pr~e~nią przy~~ynę ~-~jącą y ~-. 
~rz~m.uJą~ 9b,ro~ ~-~ad,łyn.1, y płynny"' 
częs,ciom, na_(z;ego ~iał.a' C\ tego_ jed.neg~ 
~o{y~y ' dp. wfp_a,r~ią t:iJep,orufzen_i_c; tego, 
cośmy ~~--~~l.ł, ~~ i~e in,o~noścl trz_eba. 
(ię ila.rąc 7:Y'?~ w pp~1.etrzu zd,row.ym... . 
· „ 1,, J;>rż_ez powietrze z,drowey na}·l~-. 

. „ pf~.~ ~-o~~.m.i.eqi, ~zyfre ,1 i:~ (L:J.~h.~, u,m,iar-. 
(; I ' " ko„ 
I 

- ,, • Przez powi~trze czyfte nie rozu.miem. 
·wca:. 
_,. 

V) 
I, 

( '\ 
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,, kowane , y ni~ nąpełnione , ~n~ 'mgłą 
„ fzko'dłiwą, anl p~rowanięffi. igni~ 
„ ły°' zjakoweyl~olwię1' bąd~ przy'l 
„,,.. czyny po~hodzącym~ Powtąr~am 
„ t9 coqi · powieq~ia~ wyżcy, iż nay. 
,, pewn_iey(~ym: ?-nal\ieqi żę od.cty~ha~ 
,_, iny p,owietr~e ~~rQwę na tyr:u Qiie~ ·. 
~; !Cu w !\tory~ żyięm.y '· jefł:, gdy c~ 
„ którzy w niqi, miefzkają; doc;hod:zą 
„ qo wiel~~l p.odef ~łego~ · t 
·' „ ~, Dofl1 qoqr~e ~oi. ·gdy „ {łoi na_ 
,, wzgórku _, ną gn;in~ie ?-\\'irową~ym, 
,, a w ftronie fu~h_ey, , y otwC\rtey. Na-. 
„ ~czy ~eby pol\oi_ę l;>y~y w~e~k~e, a~ · 
. , . . , ę I?, ~ . • '·~ ~rzr7· 

·-

. ' ( 

I . 

' ' 
„ cale w,olI?;ego, o,d w,fz_elkiey.. obcey. mie--: 
„, fzanil)y, gdy~ t9. nlejęft m~*nyiA, ani, 

-„ takię. ·' p,owietrz.e l;lył<>; by. zdatne dla. ~ 
' " zyw:oc~ny; Jecź i:a~_1,l_m,ię1p, ~a~ię ', ~t_óre~ _, 

r .,~ i.iie J_ef,l t?b~i~oi;ie parą •• 
·„ f <;alumel •. , de. r:e ~fl.,. lif? •• r.. cap._ 4· .. Szukać_:, 

,; należy po~1etrz.~. W.. ciepłe.,. y zimn.o u~:_ . 
- ,; m_iarko.wanego_ ,_ ~a . p.ochod_zifl:ości pa-. · ~ 

,, gork_a nieco wydatney, żeby ani w ni-. 
„ 2inie od frzonu kol~<': ·zimą, ani pie<;; 1 

' , \ 

,, fiE& od pary latem. ' - ·_ _· 
' ..... „ • , 

. \ 

r . J 

' 
" 
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s9o Sztuka utrzymania zdrowia 
,, przytym hiezimne, y żeby obroce

nie ich rozftropnie było rozrządza
:: ne podług pr:zyrodzenia1 krainy, a . 
- zaw{zc tak, 7.eby, gdy zechcemy, 
'' wiatfifchodnie .lub północne mo-

, :: gły j przewiew_ać; co po":in_no fię · 
„ dziać r~ ynammey raz co clz1en, d~a 
„ wyczy ~ czenia onych z parowama . 

"'- żywocinnego, y wfzelkiey pary fzko
" dliwey. Ofobliwie zależy na tym', 
" żeby pokoje fypialne były zawfze wy-
" dl . „ czyścione dobrze, a a tego me na-
" leżałoby onych wyznaczać, anj na ( 

dole, ani gdziekolwiek wilgoć jaka ,, . . " .c • ;, w me wc1ągac 11ę moze . 
.,, „ Gdy w domu widziemy że wilgoć 
„ pfu je gypfowe fl:ropy y obicia drew
. / niane, że chleb ptCfnieje, gąbka wil-. 
" ·gorni.eje, cukier topnieje, żelazo y 
" ftal rdzawieją, y fprzęty gniją: mo
" żna bye pewnym po tych znakach 
;: że powietrze w tych pokojach_oddy
„ chane ńie jelł: zdrowe. ' 

„ 4, Nic powietrza nie zaraża tak 
'-,, parowaniem zgniłym y niepr~
" nofi _tyle chorob> jak· ~en powfze

. „ chny 

(. \ . ' 
\ . I 
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,; chny a fzkoCłliwy zwyczay grz~bie
,; nia umarłych na cmentarzach między 
„ murami. miafr ludnych. , 

„ 5, Powietrze midkie, ponieważ' „, 
„ zaw!ze je(ł napełpione parowanic::m 
" -wychodzącym zżywocin1 , y dymem 
" wyfrępującym z mat~ryi' palonych t „ w początkach • y poki nie przywy-
'' kną, bardzó jell: nie pomyślne , dla 
, 1 mał~~h dzieci. · · 1 -

„ 6, Nagłego przeyścia z zimna do · 
„ gorąca y z gorąca do ~imna, ile n:io
;, ) żności, w;yll:rzegać .fię należy~. :Wiei: 
n ki y nie bezpieczny '.popełma1ą Cl 
,, błąd,którzypodczas zimy w nocy, po. 
,, wracając z kompanii' z. opatrzonych, ), 

' I , ,, do• \ 
( 

;, • W kazaniu Biflmpa Wigoreńfkiego (pag ~' 
I 8. r 9.) ~naydujemy rachunek doświad~ 

" czeniem ztWierdzony, iż więcey dzieci 
" umiera wychowanych w mieście y kar- ' 
:: ~ionych pierfiami ~ niz ~odowanych ~a 
,, wfi y karmionych z ręki. Te kazame 
,, było miane ia f undufzem: po'drzutkow 
'1 IQkU 1756. 

' , ' 
( ' 

. . 
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g98 Sztuka utrzymania zdrowia 
" dobrze r gorących pokojow wycho
" dzą na zimne y przcrazliwe powie• _ 
?>1 trze bez vłaf zczą. . ' 

, 

. O pą-R1,1rmac Iz. , ' 
' , 

„ ,~J. ~, N~ylepfzy pokarm jeCl: ten „ 
, „ kcory JeQ: profly, {ymy, bez olłrości, " 
„ y ~-atwy do ztrawienia. A nayprze. 
„ d;i1ey(z" f cgu~ do pr'zeflrzegania. 
„ w p.owfz.e~hności , . co 6ę tycze po„ . 
» ' l\armow, 1eft.,i nie1eś~ y nie pić jako 
„ ty~ko rzeczy zdrowt, y tyle tylko 
'·' w~e'e ~otr~eha.„ Bardz.o dobrze, po-

\' „ wt~ kto?· ~l~ 1ak więkfaa część lu„ ,„ dz~, o(obl1w1e p0fpo.litych, potrafi~ 
_ ,_, uczynić róźnic.ę tegó, co je~ zdro.: 
~' WYfll o~ ~ego c? 1_1ie ie~?, Jak potrafi\ 
,, oznaczy~ własc1wą Jedzenia mnó~· --
;J gość~· Bardz,o łatw.o, odpowiadam'; 
'·' Jużw(zyfikieni:emalpo.karmy webo.~ 
, „ dzące ~ pofpol1te używańie, mogą 
J:' ~cł;io~zic; z.a zdrowe; doświadcze-: 
,,„ me w.1.;lu wiekow nie pozwala o rym 
'l wątp1c,~y czło.w.iek który fię dobrze. 
'·' ma, me po~1men fobie naymniey
~~ (:?e~o qzymc fzkrupułu pofilać 6ę o· „ nc. 

„ 
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~' - -nemi. Ale_ na oftacek jeft jedna re..,· 
„ guła do zachowania w wyborze po
„ _karmow bardzo · łatwa do pojęcia 
,, , wfzy(łkjm. Uważay ' co twoiey kon
" fiymcyi lłuzy; a co nie. - Radź fię ro
,, zumu twojego w pozn~waniti z 'do• · 
;, Ś\.\·iadczenia; czy m~fa uzywać te• 
,, go ; a dać pokoy dnigiemli, y to jeel: 
;~ rzecz bardżo proihi, Co fi~ tycze 
;, rtmógości potraw umiatk~waney , __ ,.' · 
„ którey fobie pozwolić możti~; nie•· 
,; mafz także- trudności. Powłniene~ 
,, jeść y pić'wiele ci po~rzeba do p'ofi• 
„ lenia, y naprawienia twoich fił; a nie 

' „. ,ł „ • „ . , ) ~ . , . .. . , „ uzywac w.1ęc;ey mz zmesc y ztraw1c 
„ możefi, Albo jezeli 1hieć cłicefz in• 
„ 9ą'regułę r6wi:iie pewną~o to ją mafz! 
'·' jezeli cwoy appetyt nie jeft ,popfuty ~ . ..:. 
,, y jefr w przyrodzonym franie, radź 
,, fię onego. Kco nie.je~jak~ cyikorze• 
„ czy .dobre za powndem' · {wojeg<>, 
,, appetytu, bez obciązenia\iołądk<i „ .. 
,, • y, od (ł:ołu wfraiąc czuje) iż mogł . 

~ . by ----" "' Użycie pokarmu -~clprzyrodzenie qb-
" fitfzegp, rodzi eh f4· Hin*r. A_„ 
tr plior. I7. fea. ~. 

I 
J 

' 
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400 Sztuka utrzymania zti[owia , 
„ bv jefzcze ieść, (y nie jefl: i~pełnie na.: 
„ fycąnym: ten nie ie jak tyfk-o ile po- , 
„ winien jeść w !wojey fuierze. A j~/ 

, „ że]i te pr'zefl:rogi nie doftarczają do 
„ ufpokojenia wątpliwości: można ie
,, fzcze przydać nafłępuiące, za po
" mocą których przekonany kożdy 
„ zofłanie iż w jedzeni u lnie wykroczył 
„ zbytkiem; mianowicie, gdy zaraz 

... 1 " po obie ... lzie może pifac' chodzić, lub 
„ inne z2bawy odbvwać bez przykro
_,, ści; a po wieczeriy ma fen nie prze- _ 
„ rywany, ani zkrocony z przyczyny 
" pokarmu lub napoju uzytego; gdy 
„ nafł:ępującego poranku nie ma bolti 
,, głowy, niezwyczaynego odbiiania 
„ y zpluwania, ani goryczy w ułłach: 
„ lecz gdy z przeciwka o fwojey fię 
;,' porze przebud.~a y czuje fię być . o-

' I 

" rzezwionym y "!"efołym. ' 
„ 2, D~uga pozyteczna reguła jefł 

„ ta, !ż ,nie ~owinniśmy fobie pod 
,, czas )(.dnego 1~d~enia pobłażać w chę
„. ci d@ rozmaitości potraw z fobą fię 
„ nie zgadzających. A lubo dobry 
,, żołądek może naprzykład wydołać 

" 
\. 

I 
{ 

- I . 

' ( ' 
' • J 

I I 

„ ztra· 

I'. 
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;, ZtrawiĆ ryby , , mię{o, wińo, piwo ra. 
,, zem uiywane: jeU:Ji fię jednak je~ 
,, fzcze doda; dó tego fałata, fm.Jecana, 
„ owoce, jako fię pofpolicie dzieje; ta 
„ puf ząca miefzanina rozeprze kifzki 
„ y popfoje iołądka · ztrawność. 

„ 3 ,_ Mnogość y zfiadłoś~ ·po kar
" mow powinna być dobrana do mbcy 
,, konfł:ytucyi, którey kto jefł:, y .do ćwi
'' czenia którego kto używa: młodz~eń
" cy filn.i, 'mocni, y przyzwyczaJe~i.\ 
„ ·ao pracy twardey, mogą jeść wizy
" fikie potrawy ordynaryine, znaleść 
„ w nich poftłek wyśmienity, y w takiey 
„ je ztraw,ić mierze, którey ludzie de
" likami, y fiedzące .. życie wiodący 
;, nie mogą fobie pozwolić bez nad 
„ wątl~nia w ofł:amim fł:opniu fwojego 
" żołądka' \, albo zruynowania onego 
„ dofzczęm~ · . 

„ 4, Chleb z dobrey mąki p{zen
„ ney' ukwafzony należycie y wypie· 
,, czony powiniei:i być gruntem nafze
,, go jedzenia. Zdrowy y f ymy z fiebie 
,, miefza fię łatwo ze wfzyfł:kiemi , in„ 
„ nemi potrawami, y częlłokroć żołą.- : 
„ dek trawi go, łatwo, gdy go, wfze.1-
; · - · . ktc 

. ' 

' . 

.... . 

' . 
\ . 
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402 Sztuka utrzymania zdrowra 
„ kie .. Inne po~rawy obciążają ··y wąt1ą. 

„. 5 '. Y co 1efżcze . ~a~tym jelł uwa." 
;~ . ~1; ze_ ~?t~~wy rz~dk1e; y _które fię 
,. Jedzą łylztią; powmn~ być taczer· 
;, używan~ n_ad gęfte. we w!zelkich 
;, ' p:t~padkach; -~dy tylk.~ c9 po dłu.
» g1~ , ~fl:.~zymarnufię odJedzenja; y 
,, t?~. ';"'lelk1ey pracy potrżeba i;iadgrd;; 
·" dzt~ . fi~~. ~~zyc_żyną tego jeft' ze 
. ;;_ pok~r_my '\f~adkte. ~~~fzają fię prę.; 
,, rlzey z ~afsą krwi, mz gęfłe. 
. ,; 6; Ze pokarm. czyni cżęść żf'ia.;
;~ ez~~- tt.a~zego fłó!iłku; z pyta 6ę ktd 
_;, ~ez· Wątpienłct có za fhinek ku ha po.; 
;-, JOWi otdyrlarY,ipetifo powlnhi~my naci 
;; i.nny prżenofid? Sła":riy Ęryderyk 
;? ~~ff111an odp?wie z~ mis (dis; phys. 
;7 med .. Vol. ~„ dt_s.5.) na te zapytanie~ 

'" ,, Woqa ~zyCła Jeft naylepfzym tturi.; 
;; kieJli dl~ <?_io~ kożdego wi~l~u; y dl&\ 
;; wfzyfł:k1cłi. .te~petamentów . ona 
,; przez - ~W?Ją płynrfośĆ y . miękkość ' / 1 
;; pomaga . a.o w~~neg? y ró~nego ó.; 
H ~rotu krwi y w1lgoct we wfzyfłkich . 

- r . ;; ftatkach ciał? Judzkiegd; od które~ 
;> go zawi!ł iO:omie d~bry (ł:an kóz~ ' 

.1 „ dey ,-

I 

' \ ( 

I 
;. "' l 

. 
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~~ dey części y pełnienie powiriJiośei o• 
,, nych; · W 9dopianowie fą H.1dżie nie• 
,, tylko ~aylżeyft y naycżynnieyfi; ale 
;? te~ m;iJil. na_ywię~ey_ wefolośei-, . y o.; 
'; gma. Kto Jdl: tetnpen'tmentu krwi.; 
H ftego; '":bda tqźwodzi je,g.o, krew; y 
;; po~aga JeY przez to do obrotu je• 
,; dno.ftaynego Y. łatwego. Kto cho.; 
,; leryk; temu uśmierza; przez fwo-r 
,~ chłt>d; żywość porufzenia 'y zbytef 
-;; et.ny ugień wilgoci. . "Y · fleg.maty.;r 
~' kach c~eni foki . zbyt kleykie y roz.; 
;; prawuj~) a w melancholikacłi toz• 
;; t~arz<t to cd oni mają Zbyt grubegd · 
;; Ztetnnego. Poi_ytecżną y kóżdemti ' 
;, wiekdwi jeeł woda; Słuiy w dzie„ 
;1 ciach d.o.~ania więcey pły,nności po• 

\ . 

;J k~r~o~1.1~.h mle~znetnt.1 y do utzy•1 , 

;; n1enia go ztrawmeyfzym) zabiega w ) V\ (I 

;, . mł!Jdych ludziach, y w ludziach fr~· \ 
;; dni ego wiek n zamulaniom y boJom, ~! 
;; łagodtąc;)' tozptowadzając wfzel• „ ką oftrośc f~korbucną; y wfzyfł:kq , 
ii to co w ich wilgociach moze hyc nie.; 
'' ~ży!lego. \ Dobra .woda pom()cmt 
;1 JefHłareom dl~ odwilzenia y odmięk• 

,C e ;; t:te• 
"I - •. ,, 

, , 
' I 

I I' ·' 
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404 Sztuk9 utrzymania Żdrowit1 
·( 

,, czenia ich włoknow już mało gil:J. 
,, ltich., a oraz dla ułatwienia obrotu 
,, pofpolicie zbyt powolnego w ich 
,, ciała fhukach pomarfzczonych y 
,, z'twardniałych. J ednyin Iłowem , 
',_, dokłada ow uczony lekarz, woda „ jefr, ze wfzyfl:kich rzeczy przez na
,, mrę wyprowadzonych y przez fztu
,, kę, tym co fię · naywięcey zbliia 
,, do lekar_fiwa _ powfzechnegp, które
" go zawfze tak gorąco fzukano, a ni
;, gdy nie wynaleziono. WścHłey praw
" dzie to jeO: rzecz pewna, że woda
" czylła, lekka, miękka; fwi~ża, cz~~
" pana zczyA:egopotoku, pita wmno-

. ,~- gości _ przyzwoitey do ,ugafzenia 
„ / pragnJenia, do od"filżenia pokar
" mów, y do ufmierzenia gorąca we 

wnetrznego, jeft nayłepfzym na po-
- :: jem4 dla dzieci_, dla ofob ~drowych, 

„ y dla wfzyfrk1~h tych ktorzy fą rem
" pera,menm ciepłego , ofobliwie 
„ .gd~ }VCzefnie do niey fą , przyzwy
" czajonymi. Lecz temperamentom 
,, delikatnym lub zimpym, żołądkom ' 
„ fłabym y ludziom do wody nieprzy-

' . wy-

' .. r j· l. ;: 

. \ 

', ~ -) ' I . 
I 

( ' I 
• J 

'"i 

~ ( 

" 
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;, wyldyrn, woda jefr napojem -W cale 
,~ przeciwnym; czego ktoby w tych 
)) okolicznościach doświadczać ·eh.ciał, 
,, kóidy dozna. (Patrz w tym Hzppo- -
,) kratefa na karcie 106.) _ 

„ Dobre wino jefr wyśmienitym trun-
. ,„ kiem y pomiarkowanie użyte wielora
„ ko dla zdrowia pomaga. Piwo do
" brze zrobione, lekkie , klarm~ne, 
,, wyfł~łe y przyzwoic:i. moc. ~a1~ce . 
,, jefł trunkiem pow~dz1e y wm1e ,nay-
''· dawnieyfzy?1 y naylepfzym ku po
'' fpoli~emu uzytkow1. 

„ 7, 'frzeba pamiętać pić pbd~zas 
,, jedzenia po dofł:atku wodr, cieńkie
'' go piwa, lub· innego lekkiego napo--
" ju, dla roztworzenia nafzych zfia- ' 

',, dłych pokarrnów, rozwiedzenia, y 
„ ułatwienia onym przeyścia przez f~b„ 
„ telne krwi fi:atki. Inaczey fprawy zy
'' wocinne h!dq lłabieć, y zaqmlania r9-
,, bić fię poczną. -- · 
- ,, Herbata niektórym ofobom . jefi: 
„ kordyałemywz~a~~_ia 6łrl?opra7y; 
„ w innych, gdy łi\ -piJą , me Jaki cza~ 
„ po ftole, zda fię po~agać .do zrraw· 

.' · 9 c ~ , . r ,, ~o- . 

l ( " 

\ 
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, 406 ·Sztuka utrzymania zdrowia 
„ ności. Ale fą też dr.udzy, którym / 
„ (prawuje Iłabość. y drżenia y kt9r~y 

po niey zawfze niemal zle .fię maJą. 
" Trzeba więc żeby kóżdy fądził 
:: p'rzez włafne doświadczenie o uży. 
„ tku tego obcego napoju, ieżeli go fo„ 
„ bie ma pozwolić a}bo nie , a jeżeli 
„ mu fłuży, czy ma iey używać , 
„ mocney, albo 1łaaey, mało, lub wie.. 
·„ le? ' F 

„ Ta baczność potrzebnieyfza jefł 
„ jefzćze wzglę,dem kawy ~ ktoraże 
„ jefl: czynnieyf zą y gorętfzą od her
" baty: c~ęfły użytek oney moźe być 
· „ niebezpieczny. : Kożdy powinien .ra· 
· ,, dzić fię doświadczenia, jeżeli mu fin„ 
„ zy' kiedy, y jak ma fobie pozwolić „ oney używanja. Y to jefzcze po„ 

mnieć trzeba dobrze, żeby te. pro
" · by czynić z oO:rożnością y uwa:gą. · 
" k I " . „ d · „ 8, Sza o ~ta s~1eza y . obrego 
„ gatunku f yc1 , y 1efi balfamiczna :: ' 
, , ale kiedy- kakao w nią w chodzące 
,, jeft zle przygocowane, jezeli je!Ł 
„ zbyt tłu!ła, •il bo · jełka), albo zbyt 
,, ftaria: żołądek jey ni~ z.piesie. 

l 
' ' 

..J 

„. 9·· 

, . 

< 

' ' '• 
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;; 9, O foby konfrymcyi delikatney - ~ 

„ nie mogą dofyć' dać baczności, aby · / 
„ żuli pokarmy tik do1konale, jak · 1 

,, tylko mogą. Ztąd powi-ękfz-ey czę- . 
,, ści zawilła łatwość ztrawi~nia. 

O ćwiczeniu. ' ' 

„ Il I. Ze ciało Judzkie jefr '. zwią- ~ . „ zkiem rurek, przez które to co jefi:,' 
„ ciekłego obraca fię bez przetlanku_;' , . 

, ,, y że od tego obrom, rozporządza„ 
„ nego niezkończoną mądrością . do 
,; wypełnienia wfzyftkich fpraw życia „ żywocinnego · , zawilło utrzymanie 
,, nafzych dni: poymujemy łatwo, , \ „ że ćwiczenie potrzebne je(ł: Hłotnie 
„ dla zdrąwia. Pomaga bowiem trawie-
„, ni~1 .Y uwalniając ciało od wilgoci 
,, zbytkujących' potrzebny ucrzy • . ( r 

,, muje obrot. -Jakoz widziemy·, 
„ że ludzie prowadzący zycie ~zynne 
·,, fą mocnieyfzemi y filnieyfzeminiż ci,. 
" którzy wiodą zy<:ie fiedi.ące' jak . 
'J rzemiefnicy nogami lub rękami twar· ' 
.,, do pracujący, dofrają rąk y nog \ 
.,, więk~zych y mocn!eyfzych wzglę ' 
, • , · Ce 3 · L dem- . 
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' · .,, dem przymiaru innych członkow. · 

„ J~1liu{z Cefar-z był fłabey y deli"' / 
„ karne~ k9mplekfyi1 mówi P.lmar-eh, 
„ ktorą Jednak zahartował przez ćwi-
" czenie, y ; z niewy~od wojennych 

, „ zrobił fobie przeciw o,iedołęiności 
„ 1ekarf1wo, pr~yzwyczajając. fię dG 
„ wfzyll:kich gatunkow truaow, y w 
„ farnym ~~wet z ?oczynku fzukaią'f 
„ czynnose:1. , 

~ „ W ćwiczen~n ~roje ma:my,uważać. ~ 
„ Co zarodzay cw1czeniaJefinayłepfzy, 
„ 2, jaki czas jefr onemu nayprzyzwoit. 
;, · fzy 3., w jakiey mierze ma bye'użyte. 
„ Naprzod, gatun~k ćwiczenia 
„ zawiJł zewfZyftkim od konfiymcyii. ' 
„ Cwicz~nie iłuią_~e ofobom filnym, 
„ fzkod~tłoby dehkamym. Ale w o.. 
, ,_ gutnościmożna mówić, ,łżćwiczenie 

' „ jeft naylepfze clła każdego, do któ.. 
· ~' ~eg;o kto pr~ywykł, o ktorym do.. 

, .. ;,... . „ ~w1adc'.liył-, 1z mu fłuży zaw{z~, y ' 
„ ze onego z lila.ywiękfzym \1iywa U· 
„ kontentowanf.em; 

„ a: _ Czas do ćwiczenia naypo~ądań • . 
, _ „ fzy Jeft, gdy: żołądek jcft nayczczey. 

• ' ~ (7 „ fay, 

.-,, '• 

j . . 
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r 

~' fzy . . Więc iz niektorzy fą zbytfłabemi 
,, do czynienia ćwiczenia naczczo; ci 
„ powinni o neygo uiywać po lekkim 
„ fniadaniu albo ku wie'czorowi, gdy o~ , 
„ biad je<Ł ztrawiony.Ale przed Gę brać ,, 
„ ćwiczenie żołądek mając napełnia
„ ny, y tylko co . od frołu wHawfzy; 
„ nigdy nie należy; chyba potrzeba do 
„ cegoprzynagla dla zarobienia chleba. 

'·' 3; Co fię tycze· na ofi:acek miary kcorą 
„ fobie nale-Zy przepifać wużyciL1nay
" lepfzego ćwiczenia, w tym fię ·koidy . 
,, podług fwoich fił, y fwojey konfi:y- ; 
„ mcyi miarkować powinien. Skóro 
„ poczynamy potnieć, nużyć fię, y 1 

, mieć oddech krótki: trzeba fie zafra- · . · 
„ nowi<!, y nieco odpocząć, a potym 
„ znowu brać przed fię też farne ćwi-
'' czenie, y one ciągnąć, poki co cz.y- L 
„ nić możemy z łatwością y z ukon-
,, tent~waniem. .Ale jeżeliśmy fię ćwi-
.„ ,czy!1 a~doz~lad~ie~ia, ofł.abienia y 
„ ztęzema: tosmy JUZ 17..byt praco wa· 
,, li :-'trzeba żkończyć' dofyć te·go na 
"' dziś, owfzem y nafiępuiącego dnia „ już za to mniey ćwićzyć fię nalezy. 

1 Ce4 „ WP· 

.( ' I 

" 
( 

. . ' 
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I ' 

„ W ogulności rzecz (amą z Ciebie 016,-
1 ,, wi · y co,Qzienne doświaq9~enię 
· „ ztwierd~a, it dzieci y {łarcy nie po':' 
, „ trzebują tyle ćwiczenia' , ;_ile ludzię 
„ mo~ni y ·fiJni, y ęi 90 lą w i~wie~i~wię: 

. ·„ l\q! . · ' 
( · · ,, 4, Gwicz.;enie można iąobrie po: 

,, dzięlić n~htrzy ga~unki. Są ~akię 
;, J\[apr~od, lqorym wydofamy (zcze: 
" gulnie włafnewi fihmi nafzego ciąłai 
„ jako co: prz~chadzl<ą , bieganie, w 
„ piłkę granie, ~anie~, czytanie gło~ 

~ ,„ fne, y ~ym po9obne~ Wfzczegulnośc\ 
„ o fpiewaniu· uważa Doktor , Andry, 
,, ji je ft ćwiczeniem nayzqrowf zym y · 
„ t~~ pif ze: głos. y mowa ~ak fą w ćwi"! 
u cz.eniu ~la~ lkuteczne, ii poQQOnQ 
„ kopiety qla tęgo mniey onegQ po"! 

\ I ,„ ~r~ebują, iwnie.waż fą g.adatliwfze'! 
„ mi. ( quae/t. iązęd. an prt:fqpuą vt;t{etu.,. 
n dińi~ t.1:1.t~la exe~cita,tio? infchol. med~ 
n ~!d:y·. )di.fa.u![a ~mzg 17 2$. 'frt;efj~ę Nic\ 
~ ) ' , '!" ' · · „ l)rugię., Gwiczenią fą, l\to,re od~ 
„ hieramy przez przyczyny · zewnę"! 
~~ ~r~~e ·~ j1~9 gdy ~o(~eq~ ~ywamy Yf 

' \, .... „ „ k '„ . J~ę".:l. .. .~ 

... , 

. / . 

Czt# Jl. ;Rozd~iał Jl. 4t1 
;; krzelłach, lektykach, gdy jed~ie. 
,_, my powor.em' albo frilt~ąmi zaglem -

. ,, lub wiQflami pędzonemi, y tYt'Jl p.o
„' dobnie. Inne ćwiczenia na ofl:atek fą, · 
,, w l<~orych jefieśmy cierpiącemi y 
,, czyniącemi, jako to jazda l<onnci, pod 
;, cząs 1.\corey gdy koń lłąpa y nas pie
;; fie,lny nafze fiły zabawiamy kiera
;, wani.ęm onego r p;'.?ymąąie'n1 lir przy-
H iwo1tym. . . · 

„ Wewfpor nie wnidziervy :.fiaro-
~' świecl\icłłfiloiofow, wadzą~ych fię 
,, q g~mnku ćwic7;ęnią q~ylepfzym, 
„ ~lę Ulech fię n~m godzi otworzyć 
„ nafze -i~anie, ii nilyprzyzwoidze 
n ćwiczenie Jupz•orri ciefweym flę Z: 
,, dobrego zdrowia, y l\o~p.lexyi mo· 
-~, cn_~y, j~fł: ~e, krore ~zynią włafnemi 
,, filami; naypożądań.fze dla of~Q. deH": 
·„ kątnych. y Iła pych Jefł te, kt0r~ {Ila-: 
· ~„ ją, ~ądney fooie nie zadając pracy; ą 
~' nay~oży~ecznięyfzc qla zdrowi~ lu
)) dzi, Ktor'?Y J?ie mogą uchodiić an{ 
~, za filnyc\1? ani poczytąnęmi \łyć 1 ia 
~' fłabych, 1efł: tę ktore razem y otrzf'!, · 
~ ffi~Qę y f prąwowane pyw~, :Nic ma~ 

· · Ce·?· .' .„~ m1 
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\ , 412 Sztuka utrzymania zdrowia 
,. my nic do dołozenia w faczegulnośGi 

_ n do, tego, co Sydenham y Fuller 
- , dobrze napifali na zalecę konney jaz~ 

' dy. Rzecz jefi dowiedziona, że wfzy „ . 
ftko co fobie obiecywać moina od-" . . 

, dobrego ztrawienia, można Gę fpo„ 
' „ d. d k . ,; dziewac o Jaz y ónney, umiar„ 

,, kowaney podług fił ofohy używa. 
„ jącey tego ćwiczenia. . 
- „~ 5, N a ofiat.ek trzeba mieć bacznOŚG 

jak, fie fiprawować po uzyciu ćwicze. „ „ ,.r:. , b 
,, nia, a naybard2.iey fitzec rtę, ze y 
„ · przez oziębienie Gę po ćwiqz:niu, 
„ ile aż do potu poclągnionym, Jako. 
„ W(}Y fobie niefprawić dolegliwości~ ' 
· „ Ku temu końcowi nic niema!z lepfae· 
„ go jak zaraz zkońc.z ywfz y je , trzeć 

1 ciało fuknem dobrze fuchym, v od-
'' mienić potym bieliznę, pierwey prze
" wietrzoną. Ale .ze wfzytł:kicb nie 
„ · ro1Jtropności„ jefi: nayniebe~pit=
:: cznieyfza pić wodę złmną, abo inny 
,, ' }a ki lerkki y ochładzający trunek, ~ę
" dącz~grzanym. Natenczasnapoy, 
„ ciepła równego krwi, lepiey u śmie- ( 
„ rza pragnienie, a nie {lQ daje w żadne . 
„ · niibez.pieczeólłwo, . „ 6., 

.. 
r 

• J, I ' 

\ •. 

Czpf t '11. R?zdzra! Jl. . 413 , 
. „ 6, · Lu.dzie chudzi prędz·ey fię o.. 
~' !łabią y wycięńcz~ przez ćwiczenie „ zbyteczne. , -~ · 

„ Na of\atek powfzechną dla wfzy ... 
„ fi:kich przdł:rogę dajemy,rę,zeby nie„ 
~' co z poczęli po użytym ćwiczen!u y 
~· zofławili cza{ u, q}i~dzy, ćwic.z.emem, · 
~t a jedzeniem. 

O [nie y m'e/panłu. 
„ lill. 1, Sen y czuwanie_ podobne 

1, fąb~rdzo do zpoczynkuy 'ćwiczenia. „, Gdyż czuwanie ie~ ftanem czynie
'' nia, pąd czas ktoreg~ _ narz~d by.wa 
,, z praco wany, y o!łabiony; a fen Jefł: 
,, fianem bdpoczynku wyznaczonyrrł 
,, <fo naprawienia y powrocef\ia, Gł. 
,, Przemiana fou y zpoczynku, nie
~' tylko ieft potrzebna, ale tez miła na
~' fzemu przyrodzeniu poki w {woich 
„ zofiaje granicach: jeżeli pytamy co 
" za granice powinniśmy fobie przepi-

, ~, fać w używaniu fnu? Mogł bym od. 
~, powiedzieć w ogulności ze fen powi
„ nien bye mniey lub, .więcey rozci~- . 

. -2> gły > podług rożności' konftycuAl~ , 

f 

\ -

r • 

/ 



\ 

.. 

1 414" Sztuka utrzymania zdrowia , 
I I 1 I „ Ale powiem dokładniey że fześć al- · 

, ~, bo fiedm godzin !nu dofyć jefł: rnło
„ dym y doro1łym; ośm albo dziewięć 
,, dziecióm y fł:ąrcom, gdy fą zdrowe-· 
,, mi. Co fię tyczę o fob {łabych v nie. 
;, do-łężnych, niema{ z reguły ~ ftałey 
" ktorąby it-rr przepifać było można, 
:i' Im kto tłabfzym jefł:, Y' ba:rdziey 
~' . ną fiłąch .zwątlonym; tym więcey 
„ pocrzehu1e {nu do nabycia o'nych, 
,, 1\ożdy w tym powinien fir rad'l!ić 
„ włafnego doświadczenia, 

· • · ,, z. S_en u~iarkowanypomnaiapa~ 
„ ro wa me meznaczne, pomaga tra„,. wieniu, orzezwia ciało y _rozwefela 
,, umylł. , Ludzie kcóry<;h fe'n zbyt „, ·Czutki przer~any bywa naymniey
" fzą rzeczą, lednak włOżku powinni. · 
;, fię ciepło trzymać y fpokoynie z o„ 
;,„ . cża~i / ~amrużonemi y nie obracając 
~t Ci~ lezec jednym lł<;>wem w zpoczynku 
~' row_ny~Jamemufnowi: gdyż to za
~' fiąp1 nie Jal\o, co do pofiłku, miey„ 
~>. fC.e fmracznego f pani a. 

,, 3,. Z_drugiey (łrony fen zfuyteczny 
li v~rm ~lalo flegmatyczne y ciężkie' 

' . 
~' Q~ 

Czti! Il. Rozdział il. 41ś 
~ o!łabia pamięć} yociąż.a umy!ł, zprze• 
„ ciwka kie~y czuwanieprzeciągnione ' 
„ bywa, fiły fię wąclą, gorączka na• 
;, pada, ciało fchnie y wycięcza fię; y ', 
;, fiar~ejemy fię przed czafetn. 

,, 4; .Nie iść fpać , )'."nie wfł:awać,jak 
H bardzo · póino j jefr to przewrócić r 

,s bieg przyrodzenia. Nie mamy w zyo11 
,, fku czafu, a pfu jemy temperatneht. 
H Ludzie którzy tym fpofobem polłę-
·" pn }ą przez fl:ofo~<lnie fię 1 40 mody;· 
H warci fą ż~ bywa Fi ukaranemi przez ' 
,, utratę fwoJego zdrowia, ' 
. ;, 5, W naf zych kraipacJl zimnych ' 
;, nie ~efr zd~o"':o {pac P~. o biedzi(!, .al· -

-1, bo mney Jakiey godz my we, dme 1 

- ,; chyba że przywykłfzy do tego 1 

,, rzecz wefzła w naturę, alboby o• 
,, przeć fię foowi niemoina było, dla 

-,, niedofpania nocy przefzłey • .Ąle we , 
,, wfzyfikich tych prżypadkacłl 
,; fłrzedź fię trzeba, ie by fię nie zet ziem• 
, 1 . bić, y fł:a~ać fię dobrze nakryć. . 
· „ 6, Chcąc dobrże polłąpić trzeb.a 

1, by,przynamniey zofiawić czafu dW.ie 
;1 godziny ,mitrdzy wieczerzq y, ukła· 
· · ' ;; qze„ 

I < 

'· 

. j 

'· 

/ 
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41<$' Sztuka ·utrzymania zdrowia 
.„ dz~niem fię. Ofobliwie wyfłrzegać 
„ fię należy poźnych y wielkich wie
" czerz, bo fą nieprzy_jaciołkami po-
„ przyfiężonemi fnu, y dtJfzy y ciała 
„ 1łodkiey fpokoyności, ktorev po-

., „ trzebu.1e człowiek do nabycia no- -
„ wych fił. Y fzkoła Salernitańika 
„ fpiewa. 

„ ;Jeźli chce/z mieć fen lekki f edft' 
krotko wieczerze. / ' 

' O napełnieniu y wyproźnieniu. 
,, V. 1, W pewnym fen fie można po,: 

,, wiedzieć, iż wfzyCŁka fzmka utrzv· 
„ mani~ zdrowia zaleiy w przywr6· ' 
" ~eniu ciału tego, czego mu nie dofra
„ JC , a uwolnieniu od tego co w nim „ je!l: zbytecznego , aby rym f po fobem 
„ w ciągnęło fię być, y fłatecznie zo-
" ftawało wf woim !lanie naturalnym. 

„ Wfzylłko więc co fię wprowadza 
„ do ciała jako pokarm y napoy, y 

r;. r . " wfzyfik~ co zniego wychodzi przez 
'"'_. ,, parowan_1e nieznaczne, czy też przez 
, „ . mne przyrodzone drogi, powinno 

( 

_,, być umiarkowano tak, aby ciało nie 
"by„, 

' 

- J 
\; ' 

' 

' ' ' / 

I 
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;, · było ani ?bciąż?ne tym, czym fię 
„ pofila, am wymfzczone przez to ~ 
,, co. fię z niego wyproźnia. J cdn~ 
·„ powinno być Jekarfłwem drugiego. · 
,, Przez też wyproźnjenia dobrze roz. 
„ miarkowane, y w czafie uczynione, 
,, o{wobodzone ciało zofraje od peł
„ ności niebezpie.czney, y poprawiony 
„ · byw~ błąd ~Jedzeniu lub piciu u
" czynionyr 

„ A ,gfty wyproźnienia były zna- . 
„ czne, bez wielkiegQ jednak zbytku· · 
,, przychodzi do ftebie ciało przez u~ 
,, zyc1e pokarmu przyzwoitego y wy
" pełnienie tey czczośĆi. 

„ 2, Do lekarza to należy wymiar-
" kować miarę, y fpofob wyrzutu do 

, „ brać podług zby&h pełności, na , 
,, ktorą fię chory ulk:arża. Lekafrwo 
„ przeciw pełności, pochodząccy f z 
„_ Jedzenia y picia _jefł: womitorium, 
„ albo palt. Zbytek krwi leczony by
„ wa ' przez pufzczenie; wilgociow
„ przez purgans. Komu trzeba 'o-
'' f wobpdzonym zofłać od materyi kto
„ re po winne byJy "_7yniś~ z ciała przez 

/ " po-

I ' 

/< 

) 

' I 

( 

„ 
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418 _Sztuka' ~trzymanźtt żdrotvza ' ' 
\ ·;, poty' mocz s odchrż"ąk11ienie,a1l~o in; „ nym fpofobem,= trżeba ~ę udac d.~· 

,, f pdfobow , . których doswiadczeme 
;, nauczyło, jako nayfpofobniey!zycłt 
„ do fprawi~nia zci.ągaJąc~y fię ~otych , 
H przypadkow ulgi. Z.am~~b~me tych 
~ f pofobow zciąg<t iła bose żułądka , 

.. ~ zci(nienie piersi; ciężkość głowy, 
" pęknienie jakich naczyniow krwa.: 
:: wych; albo innych tym podobnych; 
~ rtrnie<r lub więcey niebezpiecznych „ ] ' . ·„ przypadkow, _ . , • ~ ;. 
. ·; 3 . U ważayrrty to dobrze, 1z koz• 
,s dy ~dobrego zdrowia ciefzący fię ; 
;, y w kim .oddziały 11atural~~ fą nr~gu~ 
• · lowane Jak nalczy 5 powm1en umkac 
,: fl:arownie lekar!Ew czy to wypra.źnia~ 
,; jących, czy to ofłrych, y ni.e niie~zaó 
';; bez potrzeby prz~rodze!11~ dzieła, 
. Hippokrate& zwazał-ro_ JUZ dawno ; 

:; (jefl.~.Aph.;J6.3f.) iil~dziem~cni 
;1 y film choru1ą, po lakfie ·· ale Cię ma.

,; czey 

' • Ale to trzeba zważać że za czafow Hippo'.o 
kratefa U:żyWano purganfoW' nie co z~ 
in.o cnych, -

I . \ 

I , 

·t 

1 ' • Czpś! JL~ Roz,_dział~JJ. ~ ··4,,~ 

-· czey rzecz ma :z t>płokani-em lkory, . 
" · I • k I 
·~ czy to przez mycie, c-zy przez _ ą_-
:, piel, czy t~ż pływ~ni~ .. 'Te . fłużą; . 
. dofkonale ofobmń dobrey koriO:ytu-

." ::. ,cyi, bylcb~ w tym nic ~y~racz~ł~. 
. „ i. Y ~o 1efzcże zanotUJeIDY, iz 

wiele zJego przynofi i nałog palenia. , 1 

:: . albo zu~iatytiunu ,~ar. az pgled~e- .. 
„ . niu. ~ietylk<i> t:.e.nzły -zwyczilx}e~ . 
„. fzkodhwy na ·Jappctyt· · w ogulr:iosc1: 
„< lecz y pfoje· o~a~, qo~~~l ko~fry~u-
" . cyą; -raz i~ 0Lł~1a zrzodło, zyc1a, 
· ,· ak wfzy!ł:kic opia, potym żę ~dwraca 
" , ' dkd 0 „ ślinę od zołądka; o ą 1' -, f?E~yro- ·-
" dzenie kieruje dla ułatwienr~„ ztra. , 
„wności • . - '.· , ._ · ,-
. „ 5, Nic niewątli: ciała, .J)iewyni- .. 
.fzcza z fił y . nie przyfpiefaa prę„ .. 

· :: . dzcy frarości jak przefl:awąni~ w:c'?-~ . 
,~ fne zepłcią drugą. r Tacyt Lłuf P.nie , _ 

. iławi (donor •. Gtrm-) d_awnych -· 
:: Niemcow że.6ę nie zenili ·pr~ed doy- •( 
,, . ściemJ w~eku zupełnie moc~eg~- , 
„ . Późna, mowi u nic? Wener.a,; . nie . 
,; _ biorą fię - do' małze~wą aż. ~;Je- „ 

. . . · Dd . . ·,. ~te~b 
I - - „ ... ' . „ I.• . ~ 

, .. : 
'. ' 

' ! 

1 / 

( 

• 
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'4tt>.- ·sztula utrzymania zdroUJitJ 
„_ ciech filnych, a zawfze z Lobą t6W· 
,, nych.. . . . . 

' " .O nami1tnoltiacli y porufteniach dufzv. 
,, VI, Kro chce utrzymać y urno

;, cnić zdrowie, powinien przede. „ wfzyftkim [!lać fię panem fwoich-· 
„ nam~ętności, y podbić ie pod jarz„ „ mo·· )edynowładno rozumu. Pro-

.• „ · żnie przeftrźcgamr y n~ylepfzego „ przepifn życia, · próźnie łączemydo „ niego uregulowane jak naylepiey . 
,, ćwici~rue, jeżeli poddaje~y fię jakiey, · „ wyrtępney namiętności, y wykracza· „, ·'my do zbytkow. / Nie trzeba wię· · 
„ ccy ia~ tyle do pomie(zania całego , „ rozporządzenia życia ży~ocinnego 

· ,, y do przefzkod~enia wfzyfłkim z~a· 
, wiennym 11\.utkom wftrzemięzliwo. 
,: ści„ lftotni_e potrzebna zatym rzecz 

, ,, jeR: mieć fię na ofirożności , y uni· „ kac tak fzkodliwego zamiefzania. 
„ ~, Wiemy z doświadczenia ze bo

;, jaźń, fmętek, y inrie tyĆh namiętna• 
,, ści uczefnicze ,- jako to zayzdrość, 

1„ rucnawiś~' złość J ~Cła y rozpacz 
r ,, oila 

_ r Czt!ć Il-. Rozdział· zt. 421 

,.. . ;~ ofłabiają fuche żyły, , zatrzymują o
„ brot wilgoci y parowan_ie,'umniey!ia. 
,, ją'ztrawność, yfprawujqczęftok~o,f 

1 ,, kurcz, zamulanie, y hypochondry. 
„ Q:Znc zamiefzania.. Z nagła przy.:.· 
,, padający wielki lł:rach przynofi ·na: 
,, wet czafem nie odwłoczną śmierć. 
,, Walery uf z M~:xyl}l prz ywądzi wie· , „ le takich przykładow. ' 

„ 3. Pomiarkowanaradość y gniew ż~ 
„ przeciwka, y i~ne namiętności do tvc~ 
,, przyrodzer:iiem fwo.im zbJiżaiącefię, _ 
· ,„ jako· to wefdłość, upodobanie, '1a· 
„ dzieja , cnotliwa y wzajemna miłość• 

' „ męzcwo w czynach dobrych, . z~f~a~. 
,, ją fuche żyły, przyfpiefząją , .obrot 
„ wi1go.ci , y ula~wiają p~rowanie . "i 

, ,, ztrawno_śc. L~czgwałtowny gn.iew,c 
„ który tylko krotkośoią,fi~ -~!Zat.~ń:-, 
" ll;wa roźni, ·zam!efzani~m żo~ci~- ~ 
,„ kurczeni~m , a czafem y apopłekfy~. 
,,. grozi; ofobliwie ~ temperamentacłt · „ gorących. RadOBć. zaś zbyteczna. 
,,. odbiera-.fert, y inoy<:h czętłokroć' „ pagłych- y niefz~zęśliwych fkukó~ ) 
.,, jcftprzy~zYJ!ą· (Patr~RJin.kifl..natj 

~ D d :z ,, klit&:· 

I ' 

' .; 

'.' 

.... 

> 
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422> Sztuka utr:tynźaniil zdrowia 
„ kfitg. 7:.Rozdz.53.- Au/. ,Cell. NoH. 
,; Att.· l.3. c.12.) · . r , 

„ 4. To jelł uwagi godnym, że paro- · , 
„ wanie jelł: ~bfitfze za ~ożdą· gwał-

, ,; ~owną namiętnością dulzy gdy ciało 
,; JC~ zpokoyne, niżeli od naymo-
'' ~nieyfzey pracy cfała gdy dufza nie 

1 ,, Jeft poruf~oną: Ci za tym, ktorzy fą_ 
„ ~k~o~~e~t d~ · ~nie~u , oięmogą ' ,„ zniesc włele cwrczema; poniewai 
„ obfite parowanie za zawfu 11nich 
„ fpolnyril dufzy y ciała porufzeniem 
,; nafłępu.iące, wyilkrza ich y nifzczy„ 
„ Y to doświadczono, że zarniefza-
" nie z jak owego pofpolirego wzrufze-
„ nia duf z y pochodzące, b.ardziey jelł -
,; fżk<>?li~,e, · niż gwałtowne ćwi-

, ,, czeme ciała. Gdyz ciało . orizezwić 
„· ' m~żna zpoczyńkiem y fnem, kto. 
„ re ~ufzę rozmiataną mało koją. 

„5. Stat~~zne wypog~dzenie, wf par-
" te n~dz~efcl.' y wefoło.ść, k~~rą czr,
" ~t; fumrcm~ rodzi' nayzdrowfze rą „ ze wfzy(lk1ch przypadłoś~i dufzy. 
„ Wefołość umylłu, .Jako to wielki 
„ Lord Werulam uw~ał, pożytł=cznq 

,- · · jeft 

r 
\ \ 

',/ 

• 1 

' 1 

' , .1: : Czgfć .Jl. Rozdział 11.' 42, 
;, jcfł' wfzczegtllności fiadając do ftołu, . , 
„ lub ·u<fającfi'ę do filo, zprze~iwka fra- ' - '1 

„ · fowliwość y fmętek przefzkodą fą, iż 
,, pokarmy {panie 'naturalnie nie za~-
" la. J eieli .z-atym ~inowi on,. łaka 
„ popędliwa mmic;tność podlłępnie.rna 
0 nas o~ło .takowcy pory przypada: 
.,; . roztropność każe odłoiyć jedzenie 

r „ yfen,pokirimyfłfięnieukojyoamię-„, tność nie minie. ~. ·. -./ -·~ ~· ~ · . 
·" VII. o,-&ż reguły powfzcchne, 

„ a naywaim_eyCze-w u żyrku'kożdey z 
l1 . fuściu tzeeiy •-potrzebn~h drriy,-. 
„ 'cia; · uważonych' .zoiobna~ ,· Jeff ie
" .ł fzcżc jedna nale7.Alea dodw{>~h rze
' ' czy tylko,. ·.ale razem uwaianych„ y 
), we wzajemnym jedncf do drugiey„ 
„ zc.iąganifrflę .r Nie opuf;ezam jey~ 
;, . owfzem picofzę tym więccr dać : ba-
,, czności nani\, im frę zda ·bxć mniey ł 
h ważną,. ,Cwjbzenie mianowicie·, ktÓ·. \ 

_ „, : rego używamr,- p6winno być ścifło. . \ 
·,, . zawfze _umiarkowań~ .do '. prz~pifu · 

~ ,,: 7.ycia, . ktoregó przefirzcgamy, a 
,, : przepis powinicnnę do cwiczcnia lło-

. · .~. fewać. . Ałbn,je~li t9ź.famo. inu~rąi . 
. " · ,,, D ,d 3 „ pt> 
. ,_ 

. . 
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, 424 S~tu~a utrzymania zdrot11tt1 
,; · powiedzieć mamy !lłowami: kto· je 
,, .·Y pije .wiele, . ćwićzenia powinien 

• i,? · wiele uzywać; a kto mało ćwicze.- ,. 
·"' nia .uzywa, powinien· żyć bardzo . 
;, miernie, jeżeli chce· xachować zdro-
" 'wie.. ·Ludzie, ~tórzy mogą fłate-
1,- cznie _ ćwiczcnia. używać pomiarko-
;, wanego, lnogą t:raw.ić :wiele potraw, 

' ;,_ bez.i µfzkodze!}ia fwojego zdrowia, 
„ ponieważ .te ćwiczenie·· regularnę P 
„ ciała ich wypędza;wirlgoci zbytkują
" ~e. A:le er, kt.orzy Cą: zbyt deli.k~
;, tnemfydhitego · {llało;lub w cale. ża· 
" dnego ćwiczenia przed .fię brać; nie ~ 
„ mog~, n'iepowinni jeść wiele„ ·: bo „, ti~d~ mieli 1dolegliwość. To czego 
,„ me~trawią, zolł:anie w ich ciele, y 
„ f!amc fię ~rż()dłe~ :n}e u~ająo.ym 
,; chorob~,· H1ppokrau:s., pkosmy wj-
~> dzieli, . miał te uwagi: za.nader .· wa. 
„ ihe. :' Nieznał on .nic tak ifłotnego 
,, ·w fztuoe utrzymani2 zdrowia nic n~ 
„. zalecał .z więkfz.ą Ufilnością, ~jak -t~ · ' I 
rt b~ność czynienia róziniaru ~ięr 
'i) azy.Je~zeniem. y~:~iNicZClliCm.'~·;;Ję~ : 
,, 1zcz.c);ecliló'.-to fił :zwiyAdo . -,zaU:ą, 
'~ r ~ < , · , • t> G „ bl f 

I .. I 

I 

j 

Cztl! 11. · Rozazłał 11.~~ ~S 

;, bywać, a . wart)'m jeA: być : celem 
„ przcfri:og~, jefł to, żcpo pr_a~owaniu 
-„ y 1Znuzemtl przez przykrą podroż 
„ lub ćwiczenie gwałcown~, y w po. · 
,, trzebie pofiłku 'dla nadgtodzenia nie 
,, odwłocznego fił: włafność-tego·pp • .,. 

1 ,, fiłku powinna!być uważana. W takim 
,, przypadku trzeba )e~ć co. n~yl~ey.. 
·,; fzcgo y do ztra.w1ema · nayłat.Włey. 
"1> fzego, pić coc·iep!e~o. a.jatcriayaień. 
,, fzego. Pokar~-c1ęzk• .'/ ·~apay mp. 
„ •cny powiękfza)ą .ten· gatunek .go- J 

;, -1\ezki zrobioney-, jeżeli mi· fię · itałc 
„ wyrażać godz.i, · kto[\ . ·ćwicrunie 
„ gwałtowne wzbudza we krwi, 'ynie. 

... „ -,, tylko fił nieprż.ywracają' ~y nieoży" 
„, wiają._ duchow, ale · owfzcm 'w. tła· 
.„ bość nas wprawują. · · · . .,, . -, . , . 
.r ,~ · Przydam do·regułpowfiechnycb~ · 
en pudaóych tu; {irzez nas względem 
.„ rzcca..y potrżebnfclt dozycia~i, ti:zy 
..,, jHz~, · ·ktorycm.pruz.trzeganic:je!ł 
:,,· ifi:otme ·P.otrze""hnli -.doucr~yma~ -r. 
11; ;wZ1110;1Ucnia zdrowia. „ · . , · · r--, . ' . /• \ 
„,„ łJ' ~ • !'"., l ' .• „ ... . • ." li .;.. . 

t!~.J„ • ··P.d. ;.4, ~. :_ :· ·; .„:;~ 'P.illf. 

/ / 

) - ) 
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·4~ Situ~a u.trzymania zdrowia · . , 
. I , 

. _ P~erwfta reguła. 
, ·;„ Wfzelki zbytek jeft nieprzyjacie

, ~, ·lem pi:zyrodzenia, wfzclki .mowię„ 
. ,~ ·be.z. wyjęcia. Czy t<> gorąca, r.zy .„ · zhllna, czy radości, :lub fmęcku, . lub 

· ,, w jedzen~u . lub w: piciu, albo ~u
„„. knntento\\•ania czuciu jakowymkol
.;, wiek, zbytekzawfae bywa ukara
.;, oy,jakim zamiefzaniem wciele. 'Nic 
„,,. ·"Zatym niemafa; iyfkown\eyfz-egó dla · 
. ,, zdrowia ,ijak ułoi~ę mądrze powiar
:,, .kowanie. w nafzych namiętnościach, 
·,y czuciach y upodpbaniach, ·- · · . 

I ' 

. ·, . . . Drug4 .'f eg_uła. . . ~ • , 
.;.,. ,-.irHippokrates mowi · (jetńZ. aph. 
;! 51.) ii Qie~ezpiecznym ~eff rażem 

. ;; „"Znagła y w1.te ·-wrprazniać ·iub na„. 
!J; peęiać, grzać, lnb chłodzi~, łu,b' . . „. inQym jakow~ · fpofobefll_ ciało 

t .J;, . vi.zrufzyć. Zaw&e więc .je1tniebez-
, t, . ,, 1fiiC~J!YID· 1 chcieć fię nagle· pozbyć 
· .„ Jakiego zaftat'załego _nałogu„ ~ ·albc;a 

„ wyrzeć fię dawnego zwyczaju .; y' 
.., ~rprzeyść z jęqodgo~wyft~pku do dru· 

. ,, &ie~ 
' '< ' „ 

I\ 

" , 
' , I 

) i . ' 
iJ 

• ·1 

Cztślll. Rozdział Jl. · r'4W · 
I 

:;, giego. Choćby. n~ygod~e były ~ 
;„ ficbie rzeczx do ktorychesmyfię J\l.C_ 
· „ fzcześliwie włożyli, gdy, by to było . 
,, pić ~olorow~ ~d~i„ żnć· cytiu?, 

kłąśc fię pozno zbyr:; fpa&·po obu~~ 1, 

~ :: dzie, pić co rano kielifzekgor~a~ki 
:.„ y tym podobnie, nie trzeba tego J.C
;, . dnym razem . poprzc!~ać, ·\cez pa 
»· ftopnia~h 'f ~OWOll.~{>-Of~U~~~ · . • ~ 

1 Tr~ecia reguła. 
,, Wfzyftkieg~ co' dąży do ołłabienia . 

~~" ' tą rietfzych ' ,: wyfłr'zcgać fi~ mamy, 
t ;,:\ pilno,, l{ładl w terirejefi:r, na~rzy: 
·\„ kład, bez po.trzepy nagłcy pufz~~ą~ 
"'~ ·fob i~ krew, '{!ewnych cza{ow br ac na ... 
. -,: Jakfę, ałbonawornityzbyt gwałtow„ 
" ne' jednym tazem udać fię do die-t 

i u ty zbyt ·ofirey, nie żyją~ -jak· krze„ 
.;, wami , a .~Q bardziey przez. dziwa- . . „ 8:wo . ni'.hpn~ez pottzeb~ Coż u„ 

. . ,, tym idZit ?~ -P.fuiei:ny naczyńia ~ay· 
!„, fab~elni~yfze prżez ktOre ·obrot fif · 
.;, ' oaprawuje' ~ któ~e fe~ y ~aji ~ 
.,, (łraną~i niepr~emkłcnu tak,~ wił· 

. • • .l I . Jl d.-t~ ~„~- ;Jl°" 
'> ' 

,_ 

' l . ~ 

.J 

" I 
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1' / •,pS Sztuła·utrzymania"zdro111ia 

I 

I 
I ) 

' l 

:„ goci niemogą przez ,irie,przecbodzić 
„ y cedzić fię. 

„ Dofyć mówiliśmy o regułach 'po· 
. ,, wfzcphych, których wlzyfcy do U• 
„ trzymania zdrowia przeftrzcgać po· 
,,,. winni. Czas już przyftąpić do reguł 
„ fzczegulnych,ktore wyciąga rM.ność 
·,; , cemperamentow z iedney lłrony', a 
„ ftan życia rozmaity ' zdrugiey ftro. 
„ ny. ,,, 

ROZDZIAŁ · TRZECI, 
„ 1. O regułach zdro111ia ici{/:gająfychfi1 

do rozmai4:ycJ1 temperamentaw. 2; JJ" 
) "' · tholerycznego. 3 • . _Me/IJJ'lclrolic:tn'ego. 

4. 1' legmat)1cznego. S· 'I krwi/lego. 
' 6. 'I o niektorych konfekwencyach WY· 

l
i , plywaJttcych z tych regtd.. . . 
I I. Nie Jeft rzecz bynammeyoboJ~tna 
1 • -dla 2drowia pozn~ć cemperam~nt 

albo konfłytucyą ofob .nas 'obchodzą. 
cych~ ( tJ.e;nat. ho'm. p„:22J.) Hippokr,a· 
!es .. uczy; · ze ciałO •· luazkiic zawiera 
ct.eyry 'Wilgoci . przymiotu "cale ro
żnego względem ciepła y zimna. 
mokrości Y.. l~I~ , t .. m~anowicic: 

,._ . 
I . 

. . \ 

' ' . 

. , 
y • 

I 

I • . • ) 
ir 

I 

I I 

, ·, krew{' 1 ... „ . 

. ' 

Czp# JJ.'11.()~dzia! 111. 4~ 
krew „ 6egmę, żółć i'ołtą, y,, C7-af· 
·rtą; że ciało częfiokroć od tych wił· 
go ci of wobodzone zoftawa, to prz~z 
-womity, to przez fecelS; że żdrowie 

. zawifło ocł należytego- zmief zania te;· 
go czworga, y że lkbro jedna g~~uje 
pad drugiemi,· wynika · zaraz ·~aka 
ehoroba. _ .. 

Na tey nauce Hippokratefa ufun· 
' dowany jeA: temperamentów podział 

na cztyry · przednieyfzc l, . ·cholery:„ 
czny, melan~holic~ny flegmatycz_ny_,, 
y krwifł:y. Gal~n zawfze fubtelny ~Y 
zawfze·. obfity w działy y poddziałr,„ 
nieprzell:ał natym. , ·Uczynił on ( d! 
tem, -J. 2. c. z6~) rbinicę dziewięciu 

... gatunków . tempei;:amcntów , czte
rech proO:ych, . mianowicie ciepłego!, 
zimnego , .mokrego, y fuchego~ 

t I 

Dq ~ych, ptzy<;lał-cz~ei:y z_ł<?żone, VfY· 
nikaJące ; . ze zm\ę{zttma czterec~ 
włifno~ci -przedchQd~qych, miap0r 
wicie temperament ciepł1' y fu~hy• , 
temperament ciepły y mokry, telll
pcra~mt~ . zimny> y· JllokFy '· y zimnJ .\ '""' ). 
Y, ~by.: jr do·-cze.p :ł(łl"Z)f ciaJc.> MUllWt' . 
.- . . . c ra-

,, ' 

„ ' . ~ .· . 
( I 

. „ ' I 
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4'° Sztuka -utrzymania zdrowia. 
rament · tak ułp,iony przez zmiefza· 
nie w!zyfikicb · włafności, iż żadna 
nad innemi niegoruje, ' y wfzyfłkio 

"{-ą_ w fl:opniu ' tak'umia~kowanym"; Jte 
dolkonałe idł zdrowe ciałb. 

,r, Lubo · -zdają 6ę " roinić fię ci · dway 
-"wieloy Mifl:tz0wie .y ich naśladowcy~ 
nięroz_pifalili~ jednak jak tylkolłowy. 
,Temp1rament odHit>pokratefa nazwa„ 
«y~~holerycznyrti nie hin~gó nie ie<ł: jako 
ten, ktory Galen zowie ciepłym·y fu„ 

" '. 
I ., .. 

\ . 

,. 

' .... 

.Chym; flegmatyczny H•ppokratefa PQ• 
iłobny je{l: · bardzo _do zimnego y mą„ 
krego remperameom Galena; tamtego 
melancholiczny_ do złmnego y luchego 
:drugiego; ktwifiy .Hippokratefa przy. 
pada n;l-umrarkowany'temperament Ga~ 
Jena. ld"?mr 1z~ym.~apexlżiQłenftxa. 
Jena, albo tlę trzyrnaymy Hippoktiite„ 
fa „ m.lło natym··.,;awitło. lfł:ątnym jelł · 
tni~ć zcilłe '\ł-yrazy· tych: temperainęn. 
tow; ·Y onych :przyrodzenJa,. podług · . 
praw obr~tu :krwi , kcórego'1łarżtnie.. . 
znali • .. h pr.rzyiml-'lj~ nauk~ -Hippokrai 
tefa. Co~ołwiektię: z~iągi do:otrzyma:
Jłii : wrr~zufpr~iect~wegd_· o~ ~terecb 

· ., ' 1item~ 

' ' . 

,, 

,; 
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reniperamentach.zawiera fię w tym; że- . 
by doyść, co za odmiana w cQłym zbio. 
r.zewfzyfikichwilgoci wynika gdy kt6-
r~ wilgo_ć w fzcz'~gólnym ~cm~ramen: . 
c1epam1Jącagc}ruJe,ycoza{kutek czym 
ca odmiana tak w ciele ja~ą y \v dułzy. A 

- ,; II. Pocznimy odtemperamentu cho-
,; lerycznego w tym góruje zółć żołta . . \ 
,, ·W ludziach tey komplekf yi krew cie-
" pła y lek.ka obraca fię z wielką,pr~d-
" kością, zrżądza ciało do ~apalema, 

\ 

\. 

,; y do chorob ofłrych ' y d~Je nałogo- r • 

,;. wą' dufzy prędkość y popę<;lliwość ' · 
„ we~fzyfł:kich rozmyfiach y fpra- . 
„ wach. CHąffman. dijfert: de te?"· 

peramento fundamento morum & pzor-
:: borum ingentibus.) . , 

,, Ci ktorzy fą t.ego temperamentu 
Powinni unikać wfaełkiey okazyi do -ł 

" h ć . ,, wfporu;trunkow mocnyc , w1cze-
" nia wf ~elkiego gwałtownego, y c~ro~ . „ nić ftę Jednym! Lłowem wfzyfik1ego . „ tego co ich zapalić może. ' / 
· III. W temperamen~ie melanchoa 

,, licznym garuje wilgoć gruba, zimn~ . . 
„ y cierpka, kcorą _ Lhrzy nazy~~:~ . . ' 

J' 
,, .. l . 
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431 SztUka ~trzymani11 zdrowia 
„ żołcią czarną , krew gęfta y Qiężka 
„ obraca fię powoli , zrżądzane by.wa 
,; ciało do zamulania w gruczołach, 

/ „ do wynilzczenia y łłabości, dufza do. 
,; bojaźni y fmętku. · 1Dobre powie· 

· ,, trze, ćwiczenie pomiarkowane, lek· 
,, ki pokarm; wyśmienitego trochę wi
,, na zmiefzanego z wodą ku uży. 
„ tko-ri pof po litemu, jelł: to~ czego o-. 
„. foby tey konlłytucyi używać mają 
„ fkutecznie· ki1 zachowaniu zdrowia. . , 
„ Jeżeli jefzcze do tego co mam przy .. 
„ ?ać .' to jeft, "żeby mieli wefołą kom- . 
„ panią., . . 

„ IIII. Temperament flegmatyczny . 
,, ma różniący go od drugich s)uz. 
,, lipki "! wodnifty, nad inne wilgoci . „ goruJący. Ich krew kleyka tof.:Zy 

\. „ fię pomału, zriądza ciało do naryw •. 
_. " . kow ro pil.łych y do naga bania . wo- . 

,, dncy p~chl!nr, a dufzę do lenifłwa, 
,„·y ofłup1ałosc1. Kto jcft tey kom- . 
, „ · 'p~ekfyt, zabieży tym wfzyftkim nie,_ 
" fzczęśl.iwyrn nic~orzą~k~m, gdyjfię „ przy~ąże do. diety c1emącey, qwi- . 
n 'zco1~ fta~~:i.neg;9, a :tzaf~i użyje . 

. I „ ZCi\· 

/ 

J 

Cztlćll. Rozdział JJJ. . 433 _ · ·· 
;;-. izciągnienia, które w porże f wojey · · 
,, wzięte, ógrzewa y uwalQia od za. 
„ miefzania ciało. 

,, V. N a oftatekw temperaf!1CQ_~ic krwi-
„ frym, w ktorym ani żołć , ani flegma 

·, ~, niezbytkuje, jeżeli niemafz krwi peł'I' ,„ ności od zbytecznego jedzenia, lub . 
" wynifzczecia od krworoku , krew O• 

,, braca fi~ przez wfayftkie ftatki rów„ 
„ no y łatwo; co zrżąd~a ciało do , 
„ zdrowia mocnego y do długiegoży •.. 
„ cia, a duizę do ukontentowania y - · 
;, przychylności. Naywiękfzym fta"" 
„ raniem ofob tey komplek!yi powin- . 
,, no być, przywiązać fię do użytku . 
„ roztroptlego y umiarkowanego r~e-
„ czy potrzebnych clo życia, chronić . „ fię .zbytkow ftołu y lubieżności, U·· ~ · „ nikać we wfZy!Hdrn y. wfzędzie po-·. 
,, kusniewftrzemięiliwości, ktore mo
„ gą wycieńczyć yruynować ich f zczę. „ §)iwą y filną konfi:ytucyą. ,. 

„ VI. Wiem ie ,nie?Jożna za~z na 
;, picrwfze zpoyr~~nie łatwo pozmać, . 
,, ·temperament kozdego wfzozegul-
n nośQi. _ Ale przyna-ymnicy niemafz - „ czł~ 

. 
} 

' ' 

. „ 

I 

' 

~ 

/ 
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434 SŻtuka· utr~ymania zd~owia 
,; cz~wi~ka zdrowy to,zt1m · mające· . 
„. go, ktoryby pr:z,ez włafne doświad- . 
„ czenie y uwag zalłanowienie, nie- . · 
" mogł' doyść do znajomości pewńęy., 
,~ co .za temperament wniin · panuje • . 
~ 1 A na rym do! yć. Skóro fiebie .zna- . · 
,; . my; m?ż~my fię fł:rzedź, y ż.a po-
. ,„ mocą ~UeJ~~iego ltarania zapobiedz 
,, · dole~hwoscmm . graż,ącym konfły- ' 
" tucy1 tey ktorą mamy. Prowadz. 
„. my z tego wfz y{ł;kiego nafze w no
" f~~ia. 'Ja widzę dwa przednicy
„ fze. JJ,ier:wfze, iż to byłoby próżnym . 
,;- fauka~ lekarftwa powfzechnego na .. 
„ przeciw w{zyfrkim dolegliwościom 
" ponieważ, dla rożnościtemp~ramen~ 
,„ tow, c9 pomaga jednym, fzkodzi 
,, przez t~ (amo dn1gim.; tym.zimno, „ owym ciepło, · y tak dalcy. Jakoż 
,~ w:ielekroć doś~iadczenie pokazało 
,~ męlkutęcznosc owych tak wielbio-
,, ny~h fzczegolnych lekarfł:w, . a Je-
" karzoąi ~niem~~ym one zalecają,-
,„ ~ym dowmdło, 1z fą albo nie umie• 
„. J~tncmi , albo przewrocnemi. 'Trze- · 

.baby aż niezkończoney mocy, (ame- ~ 
go. 

l \ I 
( 

,... ~ \ 
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;, g'o TI"orcy ciał 113fzych do zna1e- : -; 
,, zienia l~karltwa powfzechnego od 
,, !"fzyfłk1ch chorob na nie przypada- . 
,, Jących. C?d cza fu gdy ,prze iła ło być · 
,, drzewo zywota, powfzechnegQ Je„ 
„ karlłwa nigdy. nie było y nie będzie. 

~'. D_ruga. moJa kon.lekwencya je(ł, 
„ 1z rnem~zna upewnionym' być, że 
„ ten lub ow pokarm, te lub , owe Je.' 
,, k~dł:wo fłuży komu , kiedy wprzod 
„1 rnemamy znaj~mo~ci doftacec.Z.f1,ey ' 
· „ temperamentu, ktorego kto · jefł. ,_ 
„ Zkąd wypływa daley, że podać ko.; ' ' 
„ mukolw1ek przepis życia ., lub lekar-
" fiwa, nieb~d~w.fzy fię pierwe~ jego ' 
„_ konlłytucyt; Jefł: co ~yc zufałosci nie . 
,, wymowioney. , 

„ Tu kończę reguły izd.rowia kc6. 
" rych roiność temperamentów wy- y 
)' maga: rzućmy oko na ro'l..1iość,kc6-
,; rą czyni rozm.aicość wiekow. : 

. ROZDZIAŁ CZ\VĄRTY. 

I. O d~iecinn~'ści. ~·. Młodoici., 3 . . M/0 

ztwze. 4. ~tarosct, y regułach zdro„ 
E e .u11a , 

I . 
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4:;6 '.&tuka utrzymania zdrowia -
wia, ktorych te rożne CŻ[ŚCi życia 
·/udzkiego wymagaj(/: zachowania. 

O DźiecinnoJci. ' 
„ I. Gdyby Filozofbij4cy na te ma

. tki odrodne, kcore żałują pierfi dla „ d d „ włafnych1 dzieci, wprowa zony o 
„ Aula Gelliufza ~ żył ,za nalzy~h cza-
-,, f9w, y widział ofoby urzędem y 

")-, 1-odnością zafz;z,ycon~ międz·y na
mi, częO:okroc me maJące względu 

:: ~ wybi~rze małżo~ki, j.ako tył~o 
• na doftatek, y niedbające am na wdzr~

, ,: ki ciała , ani na cnoty' które czyni\ 
.·,, piękność dufzy: odmieniłby f woje 

, ,_, wyrazy. Przez politowanie ku dzie„ 
· " ciom? przekładałby mamki obce do. 
/ ~ ,, brego O:~t~u y ?--dro~e, . nad ~atki 

' , lłabe y dz1wack1c. Takie matka za. 

' ) 

'> tym, · ktore przez włafną wfrrzemfo. 
;: zl.i.wość? wefoły humor y dobre „ zdrowie, niemogą nbezpieczyćlię 
» iz dadzą_ fzczęśliwą_ , y filną fw9im „ dzieciom konfi:ytucyą, gdy ,na to 
,, mieyfceobiorą mamkę dobrą, navrc~ 
,~ - piey uczynią. N:aypierwfże lłar• 
. , ,, p~o 

„ 

I . - ) 

I I 
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„ nie kóżdey marki, niezd~1tne~ ~ fie 
„ ·bie do tey wczefoey powmnosc1, O• 
,, ktorey. mowiert-Jy, być powinno O• ' „ brać y przyjąć mamkę cnod1wą, we-
,, fołą, ochędożną, y jeżeli mo7.na fiu„ 
,,, Z.by {wojey świadomą. Mleko jey 
„ powinno być bjałe, ił od kic, do br cy . 
„ woni, hę~ żadnego ?.apachu y fma-
" ku obcego, mi~dzy dwoma aż do - 1 

„ fześciu Miefięcy ftare, y bardzi<:y 
,.. „ rzadkie; niż gę<ł:e. Inne, wfzelkie po- / 

,, karmy dziecka powinne być bar-
. „ dzo , profi:c y łatwe -do ztrawienia. · ' 
„ Jego odzienie niepowinno ~yć, ani „ wązkie, ani zbyt ciępłe. Do 1egofiro-
" ju śpilek używać, w tych mieyfcach ·· „ gdzie może być obrażońe, broni 
„ roztropność. Mamka na olł:acek świe
,, żego powietrza ile możności mu da-
" wać będzie, y ruchawości. DJa za -; „ pobieżenia Angidlkiey·chorobie, ńa 

1 1 • ,, na brzmiał9ści gruczołow, kafzlo. 
„ wi y rupcur~c, dolegliw~śc!om dzie· 
„ ci om pof pohcym ( ofobhw1e. w An· 
„ glii) "dobrze będzie co ranka kom· „ pać całe dziecko w wodzie zimneY,, 

· .Ee 2 po-
i i 

,. ' 

( 



' . 

' I . 

\ · 

.„ 
I 

I \ • 

438 . Sztuką utrzymania zdrowia 
. . ·„ ·potym gQ 1trzeć dobrze., ofufzvć y . 

· „ ubrać. Należy jedn~k. niepie~wiey . 
. · ·„ te~ ~wyczay pacząc, 1ak po kilku . 
· · ·„ m1eftęca~h, albo 'Pie:wfzegó lata po 

" u_r~dzem;U dz 1ęc1ęcia , ieby wy-
· ,„ ' ?,aJ.ącgo ~a zimnozbytpręrko po wy„ 
„ 1scm zm1efakania bardzo ciepłeo-o 

„ „ ~ie.poda~ wniebezpieczeńfłwo. Je: 
,, ~el1 p~ p1erwfz~y.probie d~iecie wy
-,, chodz_1 z l\omp1eh wefołe y zaraz fię 
,. ogrzeJe ~ Jelł dobrym znakiem że 
,, kompiel mu lłuży. Ale jeżeli ma 
,, potym drolzcrz., jeże] i jefł: blade y 

·! , 1 p~zez cżęść dnia zofiaje w tym· fra-
" '? me: trzeba · .mu dać podrofnąć, 

· ,, a gdy nabędzie fił , drugi raz z 
,, probo~a~ 7..nowu zanurzać je W· 
;, wodzie ~-1mne.y... .Sko~ dzieci pi er
,, wf~e da1~ r?zumu poznaki: naleiy 
,, do ich rod~1cow pracować bez od
,, włoki ,około wkładania ich do pofłu-

, · ,, lł~fae~fłwa, y wbijać wcześnie ow 
,, :w1elk1 początek wfzyfi.kich cnot 
,, Jak mówi (w traktac:,e , o edukacyi.) 
,, n~fzrozfądny Locke·, abymianowi
,, cie wy.rzekły fię !wojey.włafner.wo-

. " li . 
• I 

, < 

:. 
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I 

;, 1i, uczyły fię polkramiać namięmo· 
„ śc;, .Y iść !zczeg·ulni~ y jedynie za~ 

.- ,, tym, co rozum pokazuje być nay-
" lepfzym, mimo namiętność, ktora 
, 0 chce go imofić y indziey ciągnie. 
„ Widzie~y codzień · rodzicow; kto- . 
„ rzy przez pobła:hnie zbytec~ne ' 
„ fw~im 'dzieciom, .jefzcze małym, 
„ pfuJą wnich wfzyflkie początki na- . 
„ tury, a potym fię dziwują, gdy wi- · 
,, dzą {fromienie nleczyfie, których , , 
„ oni jednak farni zarazili żtź'odło. 
„ Dżtecieprzvzwyczajone mieć wfzy-. 
„ fiko co mu do głowy przychodz!łO ~ 
„ wczafie jefzeze gdy dziecinną nofifo . . 
,\ fokienkę, czyż może być dziwnym 
„ że cłiceaby podobnym było dogadza-:. 
„, ne fpofobem, gdy po męzkuchodzi?. , 
„ Dawno przed nafzym fzacowny~ · ' 
„, ~utorem nieporownany K winti1ian . 
_,, toż fa~o uważał., .y tęż E)awał r-adę. 
,„ Y kt~ ~i~wi.e. iak fą fzkodliwe grze; 
-,, ćznosc1 ~by.teczne ku dzieciom ulu~ .. 
,, bionym. , Przez nie wfzyfikie icł) , 
„ dziwa8:*a idą .wnałog; zdrowie fi<;. 
;. ruynuje y fer~epfuje.: Oó,yśmy, ~Q.7. 
·.- '~ · · . E e 3 , - wi ' . . ' „ 

'j 
'I 

'1 • 

• l 
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440 Sztuka utrzymania zdrowia -
1 „ wi ten Rzymianin; ( infl. or. I. I. c 2.) 

0 f ' ,, farni nie pfuJi obyczajow dzie~i na
,, fzych~ Wiek żaraz niemówlęcyro. 
,, zkofzami czyniemy rozwiązły. 'I'a 
„ miękka hodow nia, ktorą piefaczo7 

„ tą zowiemy, nifzczy wfzyfłki_e du
,; fzy y ciała fiły. Z tego wfa.yftkie-

. · „ go robi fię pierwey nałog, potym 
· ,, . natura. 

O młodości. 
.~ ;, II. R~ecz je.ft naturalna, że wmło~ 

' ;, dości jeść wiele należy, jak ( .llph. 
' „ z3.)(I.) Bippokratcsradzi, alcchcc 
" . „ on oraz żeby potrawy, któremi fi~ ·, 

,, polilają młódzi, były profre y łatwe 
„ do zuawienia , gdyż inne rodzą wil-
'i gocic gru~c y gęfre, kt<)re fię lł:ać 

potym mogą zrzódłem niefzczęfąym 
:: tyfiąca dolegliwości, firupów, kamie. 
„ nia, fu~hych bolow y innych podo. 

, i ,, bnyc:h· Co ao wina, jeżeli młodzi 
' · ', „ po~walaią fobie onego ; tedy co bar" 

"" n dzo pomiarkowanie czynić powinni. 
„ Co m6wię o winie, ma fię rozumieć 
,, tym barµziey o wfi.yfikicbmocnycb 

-I 
I I 

- I 
I 
/ 

l> n~~ 

, ' 

---Cztść Jl. · !Rozdział IllJ, · '44~ 
;, napoj~ch. Owocow niedoyrżałych 
;, żadną miarą jeść nicpow'inni, y po
,, miernie nawet doikonale dofzłych. 
,, Cwkzenie jeft im potrzebne, ale wfi:o:· 
,) pnin umiarko~anym, ' którey zby· 
,, tek wycieńcza, niedoCłatek w,niebcz.. 
„ pieczeńCłwo podaje , puchliny Y' 
„ krótkiego oddechu. 'I'oż fa'mo zci\· 

. ,, gaftę y do fnu. Młodzi nialo fypia· 
„ jący m iz~rn ieją y zkłonnemi łą do go. , 
„ rączki, zbyt fypiającyciężeią y Iłu· 
,~ pieją. . 
„ Ale _ wmłodzienczym wieku czło. 
,, wiek nayprzedniey powini~n praco· 

· ,, wać około ułożenia ferca fwego. 
„ \V tey to miłey porze i ycia, dufza 

" „ jego otworzyć fię powinna na przy- , 
„ i ęc-ie zbawiennego nałogu cnoty, od 
„ którego zawHło· całey przyfzłości Y. 
„, zdrowie y wziętość. Bez cnoty nie~, 
,, może doyść ze wfzyfłkiemi fwerni 
,, fiłami y dobrą, konflytucyą do kwic-

.! 

,, Qia wieku, a icfz-cze ąlniey doJłato: 
,, ści. 'Ta fzczęfna konftytucya nie-· ~ '\_ 
,,, może fię ofiać zwielorakiemi niecno· „ tarni, odktorych ię . dofyć nieztrz~~ 

-, - . 

( 

1 Ee -i- , „ gą 
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,\_ „ 
" 

\ 
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44-~ Sztu~a utr:tymania zdrowia 
,, gą młodzi, y niebaczą, żeby nieczy„ 
,, fłość ,. opiłlłwo, rozpuO:a y 1eniw..
,, ftwo l nigdy ' niemiefzały zdrowi~ 
,, Dni f woje nietylko ·zkracaią rozpu„ 
11~ fl:ni y Epikureyczycy, ale razem y 

, ~l . uniefzczęś·łiwiają,~ Delika~ność y 
,, policowanie ofob czucie mających 
,, ~knęlibyśmy, żebyśmy m na wid~k 
,, ich oczom fłraf'Zlliwy ftawiłi obraz o„ „ krotnego cierpienra ·y telknot ś~ier„ „ tełnych, ktckemi młodziency ryle„ 
„ kroć p~zypłac'ają powtar-zanycb · 
• ' fwołch rezpufr, po ki na olłatek nie 
, i wpadną w mogiłę , niegodziwemi 

' ;~ wyll:ępkami p··zez famychże,fte1błe dla 
,„ fiebie wykopaną, Jeżeli flęzdarzy 
2, . i~ po<ł~~e-cwnierządzie fwoimpier„ „ w1ey rnz do fzezętń w fobie wyni-. 
,, fzczą zrżodło zycia: ro co pozofła. 
,~ ie t-ak jeQ o1łabiony-m ' y tak wycien.. 
„ czonym prz~z wyuzdanność. w kt~ 
,~ rey zofta.wali, ii ledwo dofyć mają 
,, fi~ d.o ciągnienia w!łabosci y zwąt~~ 
„ mu życia przykrego fobie „. prz.ykre. 
,, go tym którzy fą około nich y za. 
;, w{zc konaj\ce!(i. Zbyt fą jefaczo. 
: - . , . , ' - · · . , · fzcz~ 

/ I 

I ) ;. .I 

I • • 
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1 ' 

~' fzczęśli":"";mi jeżeli , oo jefi bardziey . 
„. politcwarna g(.dnyrn, fwojemu nie~ 
" fzczęśl iwemu pl m:e.1iowi1 nieu„ 
„ dzielają części · tych dolegliwości, 
„ kcore fobie 'Zprowadiiili przez nie„ 
,, cnotliwe pe fi ę pki. 

„ Nic now"go nie czynię, gdy za„ 
,, )ecam cnotę jak pomocną ku za„ 1 

,, c,howan iu z dro wia. W fzyfCy ktÓ· „ r.Z.y llę na tę naukę : łoiylf y drugim, 
;, ją podawali, w.ielbili cnotę jakó· iO:o. 
;; tnie wpływając1 w zdrowie. Za„ 
„ wfze ią, radzili mfodym; Galen mię. 1 

. ,, dzy innemi wtey mat,~yi 'bardzo wy~ 
„ raz nie mowi. (de Jan.'tuend. I. z. c.12. 
„ de cog·n. fj cur. morb: animi c. 7.) . 

„ Młodość jefŁ ·ró wit.k , ktory nayłe„ 
„ piey 'moze przyuczyć dufzę do peł~ 
"· t1ienia powinności, . do włożenia jey 
,, w nałogi cnotliwe, dowprawieoia }ey 
,, przedewfzyCl:kim do n~romności y 
„ pofłufze~O:wa; y znaydzi,emy; że t!ia : 
,, wpra~a 1efl: drogą .naykrodzą do u: · 
,~ bezpieczeni~ Ciała . w . dzierżawie 
„. wfŻyfikiego tego co jeft . ifrotą zdrQ„ 1 

n Wia. wcałym przeciągu zy~ia, . . . 
. E"e J, 

' ( 



. v 444 Sztuka utrzymania zdrowia 
„ Uznaj~, iż trudno wyperfwado

,, wać młódym y zapobiedz żeby na
'' miętnościami rozhukani, nie udali fię 

I . 

I 

, , 

\ ' 

. ,~ do wylł,ępkow, życie ich w famey 
I ~, wi?fnie wieku zkracaiących, allł,o 

„ truiąeych onego koniec przez go
" "rycz zgryzoty y boleści. chorob, 
„ kt?~e poznicy lub prędzey za one-

' . I 

,, m1 idą. 
„ Ale lubo trudnym to jeO:, nie jefł: je

;, ·dnak niemożnym przy nałe.7,ytey 
„ karności y dobrym przykładzie. 
„ Do rodzicow to należy czuwać zbli-

,_„ zka nad f wojem i dziećmi, ich hod o· 
„ wnią wziąć za nayprzednieyfzy in· 
„ tercs, y niczego nie zaniedbać, co, 
„ poki wdomufą, iCh n10ie wcz.efnie 
„, na dobrą naprowadzać drogę, a że. • 
-„ br po<łępuiąc w wieku już z oney nie. 
· „ zcCZły nigdy_. , 

„ ~le jeżeli ro~zice nieznaydują fię 
„ byc fpofob.nem1 do dania przez ftebic 
" f~myc,h dzieci.om fwbim wychowa. 
,, ma ~n?tliwego, nauk, y do przyświe:. 
„ cama 1m dobrym przykładem: przy. 
-,, namnicy .niech mie!zczą, ich w fa.ko- . 

„ łą~ ~J 

)· , .... 
ł ' 

- I 

' 
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„ .ła~h w ktorych ofoby tego-pi~n.ujące 
„ wiarę y ~notę nayJepiey w bi Ja Ją, y 
,, zachęcaJą do kochania y wykonywa. 
„ pia onych z.e ficzerą ,, y nfaanbwa • 
„ nia godną bacznością. Nie jeił co 
„ ,tylko czynić dobrze dzieciom fwo. , 
,; im tak poffępnjąc ·; . ie<ł co oraz przy. 
„ fiuga dla całego ludzkiego towarzy. 
,, fiwa, 1 w którym gmin zawfze jdł 
„ lkłonny do naśladowania dobrych 
„ równie jako y złych · przykładow 
,, fwoich przełożonych. 

_ Ni~ch ,mi lię godzi powinfzować 
młodzi ktora zręczność ma niewy
mowną po Akademiach wielkiey Bry· 
tanH do włożenia fię do cnoty przez 
dobre. wyc~?wan~e. '· Oxford .. mię. 

, dzy. mnem1 Jeił be·z .zprzcczk1 Jedną 
z m1eyfc w Europie ku temu końeo-

, cowi naydo!konalfzych. Nicwicm 
nigdzie żadney· - fundacyi publi- ' . 
czney dla młodzi, ktcir~bym mogł 
,Przenofić nad tę Rawną Akadeniią. • 

. Wi~ 

.. 
'· ' ' . 

~ 
' I I. 

I I 
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446 Sztuka utrzymania z_tlrowia 
'Wiara bowiem, nauka, y obyczaje 
jaś~ieją tam we wfzyfłkier fur?jey 
piękności , a nieu8:wo, zbrodrna y 
bezwforfł.wo w bezcześci fą y we 
wzgardzie. Cnoty y wdzięki i~ą , 
w parze; uczoność fru dema niedaJe 
fię inaczey widzieć jako złączona z 
grzecznością człowieka .. ~wiat zna. 
jącego. Nigdym niemiał tego faczęt 
ścia widzieć Kambrydzy. Lecżty• 
łe wielkich, tyle zacnych _ ludzi ""Y• 
fzło y z tamtey Aka,demii, ż~· po„ 

. powinna być ona miana zagodnąfio. ' 
<trę Oxfordikiey. Akademie Szkot
ikie warte fą rowney„ pochwały. , Ni- · 
gdy one nieprzefiawają mieć na ~a~ 1 

1 tedrach fwoich t'iauciyciełow, a 
w fzkołach ncz11iow niemniey cn0tą 
jako tworczym rozumem y uczono-
ścią zalzczycu;iych:, · , 

Sm iem· zatym · twierdzić, iż m6 
wfpOł-ziomkowie pof yłający dzieci . 
fwąje za granice naedukacy~, nieda~ 

· w(ży iin pierwiey początkow cnoty 
. y mu3ki~~w nafz.ycb A~a~emiach ~- PQ; 

„ ~azPJi! ... ze fi~ .n!edofyc, m_tcreffUJi! am 
I ' '. , ,, . „ .... '. , . ! ' „ Q 

I 

'-

ł 

'-·): 
' ' 
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c ich zdrowie, ani o lławę' familii 
fwoje_y' ani nawet' co frr\iele przy-

' dać mogę, o zafzc:-yt ?rczyz~y: 
Czego fię {podzi~':"ac mozna, mow1 
Sherridan, ( Brttijh educat. book._I. 
chap.2.p.32) od ow~ch mł~dych 
biegunow, Jak tylko ze za powro
tem do domu przyniofą _z fobą fra
fzki, pidrzchliwość, ~brod~ie y roz-

. pufłę, pozbierane ze. ~fzyil:k1ch tych 
krajow. ktc)re zwiedz1h. 

O wieku nztzkim. ' 
„ Ili. 'remu to włainie wiekowi tłu

" ią .wfzylłkie reguły pow[zecfme P.o
dane do rąd do utrzyma ma zdrowia, 

': y ktore wfzczegulności, ani do m~o: 
.. :, dości, ani do ftarości fię niezciągaJą. 
„ Pojąć można larwo,}~ wwie~u m~

zkim moc y. zfiadłosc zdrowia za
:: willy nayprzedniey od nałbgu 

, . wfłrzemiezliwości y umiarkowania, 
, :: powziętegó o~ dziecinfłwa_, a urno~, 

. , . -,, cnionego w w,1eku młodz1enczym . 
„ Kto zdrówy tylko ma rozum, do 
,, fz.edłf~f zupełney d,oyrzałoś~i nie-
~ " po'.: · ... , 

\ ' I 
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„ powinien dozn·awać żadney trudno. 
„ ści· wodqmcaniu chuci fwoich wiłę
" p~ych,j~żeli fi! onym ~ ;annieyfzym 
,, wieku potra fił obromc y oprze~ 

„ Wierzyć należy że człowiek w 
„ męzkim wieku zna ficbie, -Y fwoy 

.r,, temperament, y ,że niemogąc nie 
„ wied2'.ieć jeżeli jelł naprżykhd cho· ~ 
„ 1er~k1em ' mełan~holikiem· , flegma-
, „ ty~1em, lub krw1Cłym, bacznym hę· 
„ dz1e nad fobą farnym w trzymaniu 
,, namiętności fwoich w granicach fpra
„ wiedliwych od tey frrony ,1 z którey' 
·.,, one mogą być dla zdrowia fzkodli-

, . · „ wemi, gdyby im wodze były popu
'' Czczone;· że 6ę uchroni <łarownie. 
,, wrzyfłkiego1 tego co doświadczenie 
,, gc,> nauczy: być.przeciwnym jego kon. 
„ lłyrncyi; y że trwać będ'.l.ie przez ró 

. „ fa~o w u~ywaniu tego co mu nay. 
,, lep1ey O:uz y. · N a ten czas, 11 bo ni· 
„ gdy, trze,~a poznać, że jeżeli przez 
, „ op1ef~a~osc . ~!łamią,, albo przez nie
" c~othwe wyfrępki, kro ruynuje zdro„ 
„ wiew kwiecie wh'!ku y wewfzyfi:kiey 
,, file temperamentu mocnego,y fzcz~-

. » ili· 
{ 

\ 
, . 

' 
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;·, śliwe~o: pogrąża fiebie bez cofnie
„ nia y bez nadziei ratunku. Kt<> 
„ przyczynomowCł:wu nie wierzy , 
„ niech fzuka doświadczenia, a prze· . 
,, konanym zolłanie. Przykłady u
„ fpr-awiedliwiającc to cośmy mowili, 

· ,:, fą niefietyż aż nazbyt · pofpolice. „ 

, O jlarości. 
;, 1111. Zdrowie ze wfzylłkicgo ·bło. 

„ golławieńfł:wa doczefnego jefł nay. 
„ drożfze w cym wi~ku, w ktorym ro
„ zum dofzedłfzy !ł:opnia n11ywyżfze
" ~o dolkonałości na ziemi mbżnego, 
„ Je!ł: ~ c~łey fwojey piękności, y file. 
~' P~zofiaJC tylko Cłarać fi~ o utrzyma
·'' n~e ~ego f!<ar?t~ przez przetł:rzcga. 
>) me tle moznosc1· reguł do tego· po. 
„ magających. Ku temu końcowi na
,, przod pr-zepifzemy fiarcowi czego 
,, unikać powinien, potyn'l co czynić 
,, ma. Wfzyfikic te reguły warte fą 
~> jego baczności„ · 

„ Przede wfzyfikim ofoby wieka 
,, pode&łego powinny pieczołowicie 

„u unikać wfayfikieg~ tegp cofobie być , . 
·' „ fa.ko~ 

I' /. 
C\. 

, 

) 

' . 
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. 450 1 Sztuka utrzymania zdrowia 
fzkodliwym przez przeciqg cały 

,, r. , . d , . d 
przefzłeg0i 1 wt>go zyc1a oswia -

'' czyły; gdyz to nie je fł: ren wiek kto
:: ryby mogł znieść nowe fz~urmy nic 
·~\ potrzebnego złego. 1\'.la Ją za rym 

\t1:rzeć fię wfzelkit·go zbytku naturąl
'' nie dążąceg'o do olłabie nia . ofłatka 
'' fil ich. Choć bowiem w młodfzym 
:: wieku im mogłq udać fię uysć złych' 
.„ ikmkow t;ikowychzb~tkow: a~e ~ 

lłarości poledz przydzte, poczt1;ą 1z 
" ' d ł " w tvm wieku nie mozna wy o ac u-_„ J • k ł b 

filności zbiorow y lłaranm o o o o-
_:: ga8:w nabywania, ani ufł:a~.icznem~ 
·'' pr~ykładaniu fię do nat~~, lZ ~zkodz.1 
„ ńałogowa zapaJczywosc r. y Jed.nv11_1 . 

, '„ lłowem wfzyfiko ro, co, Jak w1ado
~ " mo, dobr~ . ofłabia temperament. 

Tak zbyteczna Wenera ofłabia nie
'' zmiernie lłarcow. W Piśmie jednym 

. " pięknie oni fą przyrownani do owyd1 
. ·:: napadających pfzczoł, o których · 
· ,, Wirgiliufz pifze, iż dufzę ~ładą w 
, ,, ranie. To cb d9 fi:rzezenia fię. , · 
·. „ Mowiąc zaś orym co fłarcy· dla u„ 

.· „ utrzymaniłl zdrowia fwego wykonać 
'- . l 

. . . l " !?°" 

f 
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;, powinni; wfzyfi:ko w nafrępujących 
)' waznych zawieram regułach. Po. . . . ,, wmm .om. . 

„ Naprzod, obrać c~yfl:e y zdro-
)) we powietrze na miefzkanie. ' 

,, Powtore, umiarkować fwoje je-
,„ dżenie podług ćwiczenia 1 a 1 być w. 

' ,, oboygu lkrómnymi; umnieylzyc 
,, nie co po karmo w z(fadłych, a, za tO, 
„ pomrtoiyć napoju; od O:ołu wO:awac „ zawfze ź niejaką możnoscią y chęcJ\ 
'' jedzenia więG<;;y; <l jeżeliby którego „ dnia przebrali miar~! tedy naz.aiut~Z~ 
,, ow~ze!11 y nafłę~u1~c;ych dnt, UJ1C 
,) fobie Jadfa, pok1 zoł:idc:k . fię me: 

. ~, wzmocni zupełnie. 
„ Potrżecie, fłar~ć lie ie by wyprb· 

,, źnienia b~ły regularne~ czy ~o nacu„ ,, 
~' r,alnie) czy przez pomoc fztµki. 

,, Poczwaru, wfżelkieml fporob~mi 
,, ufiło"'aĆ, zeby nocny fen mieli fina
,, cz ny y zdrowy; gdyż fen przedzi-
,, wnie P?fila fiarsów. . , . 

„ Poptqtf, byc czylłetb1 y óchęd.o~ 
·,, żnemi około fiebie; dobrze fi~ g'-

~ odziewać, ofobliwic- nalezy~ie bli~ć. 
~· I- I · - . F f óp~" 

I ' 

( ) 

". 
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45!2 Sztuka ·utrzymania zdrowuJ 
, opatrzone, żołądek, tlopyypifzcze.; 

. , '~ · ie, bez czego niech Gę nie fpodzie
' wają fł:atecznego zdrowia, 6. być U• 

, :: fpokojoneyywefołey myśli, y baczyć 
7...eby i eh bbchod y rozmowy były 

~' miłe, pr2;'ez młodych ludzi roz
,, rywane, w ktorych towarzylłwie 
': częfł:o fię znaydować powinni. 

' , ROZDZIAŁ PlĄTY. „. 
o flanach r okoliczn.ościach. rózny~ń .111 

ktorychftt znavduy1:' litdzie, uwaza.Jf!:c· / 
onych'jak I. Silnych' lub 2. Delzka„ 
tnych 3. Walnych lub, 4.1 DrugiemZI 
fłużbą; obowią;zanych. 5. Bogatych„ 
albo ubogich'; zprz_ydaniem reguł dlct . 
ich zdrowia w tych rozmaitych pó/o„ 

· Żeniach JłuŻCf:Cf cit. , . 
. · - Ciefzącyfię zezdr~wfa dob~ze ugrun. 

' .towam~go ludzie, meznayduJąfięwfzy-
„ icy jednakowo położonemi. Okoli--

. czności różne, czynią więkfzą lub1 
/ 

nmieyfzą ich fłanow różność. 'Te o-· / 
koliczności fą dwojakiego gatunku •. 

, -Niektore fą wewnętrzne, gdy jedni 
f~ konfiytucyi zdrowey . y mocney, 

· ' ' \· dru„ 
I \. 

! , I 

I , 

'-

. \ 
h ' J - "' ,..„ . . „ -

_: Citść Il. 'Rozdzia V. „ 4Sj ~ 
drudży lłabey y chorowicey. Inne f:i 
zewnęrrzjie; gdy ci fą bogaretni y pa4 

nami fobie ' y mog~ żyć r,ia świecje Jak· 
' \ 

6ę . ini . podoba: owi ubogiemi; albo , , 
w1ł9żbie drugich ciąghą _ żtcie wnę;-
dży , lub ptżeż pychę w dó~rowolney 
niewo1i. Sfaranic zarym ok'oio zdro-: 
wia róine jcfr' t~k jak te pofo~eni_a, ' . 

~; t. Dwie cy1ko tady mam do dania 
ił bto·&om kdnfi:ytucyi zdrowey "Y, ·ma~ 

/ 1; chey. Pietw/za ze by ni~zoyt w!el• 
s; kiey jcdąolł:ayriości w pokaripacb y 
*' fpofobie iycia ptzelttzeg·aH. Ludż~e 
,; z prżytoążeili a inbcni ' 'y ćl.~bregd 

, s żdrowia dobrze czyni~ gdy fą ra/t .. w , 
~ł mieście; . drugi ra:z t.~·Wsi l gdy J~• < 

,5 dzą y piją _czatem. wi~cey; czafem 
;; mt:iiey ;, by~eby -zawfz.c bez zbytku; · 
11 gdy jedzą bez względu' w!i.yfrko' c~ 
i; fię im nadarza, byle ·nic ~ył~ · n~e.; „ zdrowym~ gdy ci afom uiyw~Jq wie.• 
55 1e ć'wic·zenia' 1 a cza fe ni mało' ~ Jednym 

. ' 

"' !ło\\~eni, lłuży im pr~yzwytzaja~ fię , „ do wfzyfl:ki_ego ; ażeby byli g·ot~we• \ 
;f, mi,. gdy. ich w jakowym kólwickp~·- . 
;1 'fożcriiu BozJ<a , opatr.żnosć utnieśą1„ 
i { , F f ~ „,fltu,-

' . 

( I \ 
( 

• \° 
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454 Sztuk.a utrzymania zdrowia 
„ Druga reguła ta jefr, że lubo nie 
;, powinni bardzo fiebie !łuchać: nigdy 
,, Jednak zbyEkowa,: fiłami · fwemi f!ic
,; powinni; ani w wefołości y ukonten
" towaniu pozwalac fobie wykracze
,, n'ia a7. do rozpufty. Ich moc jefł: 
;, {karbem, kcory powinni chować dla 
„ utrzymania fię wfrod niedołeżności 
„ y dla wytrwania w choroba~h od ży: 
„ cia ludzkiego nierozdzielnych. / 

„ 11. Ludzie fłabi z przeciwka y de
„ . lika~nego ciała, między których Cel~ 
,~ fus liczy obywatelow wielkich mi aft, 
,,_ y urch ktorzy· nauk pilnuią więkfzą 
,„część,niech fię fł:arają wfrrzemięzliwo
„ ś~ią, regularnością1 y bacznością nad 

m gradzać fił, w:ktorych ich upośledza 
„ !łabość?.Położenie, y przywiązanie do , 
„ ·nauk. jakoż w famey rzeczy bardze> 
„ częfro widziemy iż ofo by lłabe przez. 
-,, jakowy zbytek na-zdrowiu ufzkoclzo
" ne, a zatym do fzanowani'a onego 
„ przy m_ufzone, lepiey 6~. mają y dłu-
" żey ży3ą, niz ci, którzy wpróżnym 
.,, z~ufaniu wfiłach fwoich, gard,ząży„ 
„, ciem porzą,dnym y wfzyftkiemi re~ -
-„ gułami. , · . „ III. .. 

' ' . 

Czgl~ il. Rozdział 17. A1·5S 

~ . ;~ 11 I . . PrzyO:ępuję dookoliczno~ci 
;; zewnętrznych. :Ci kcorzy przez U• 

·,, rodzenie lu~ nabycie dofzli majątku 
,, daj,cego im fp'Ofqbność y ' wolno~ć 
„ iyc podług upodobania,.y dą · wyko-
'' nania-przywieść wfzy (l:kie reguły y 
„ fpofoby zachowania zdrowia·,_byliby 
„ ·bez wymówki, żeby zaniedbali uży--
'' wać tych frodkow do ofiągnienia do-
" br~, którego fzacunek czuć po ntra-
" . cenfo, zbyt jelł: póino: . : • , · 
, „ 'I I I I. Co ftę tknie tych; - którzy 

1 1, ·przez obranie dobrowoląe iłużą fpo
„1 łeczności ~albo którzy.przez potrzę
,, bęydla wfparcia potrzebfw.oi~hpt·zy„ 

• ,, i:nufzonemi być iług.a .mi ofob fą pry
: „ ~aci:iych, y nie .mogą poświęeić.:dla 
· „ .z<l:rowia f wego ·czafu y lhrania, po- , 
„ trżebnego: Niech więc zylk.ują ze 1 „ z ręcznosci którą im ich obowiązki ' 
„ żolławują ku temu końcowi, .y 
„ ·z czafo któreg~ fą panami. Nie mafz 
„ lłanu tak uposledzonego, żeby nie-
·,, ..możno było w.nim wybrać kilkug9: 
,, dzin dla poratowania zdrowia: ~ ~· 

, " F f 3 . . . „ Galeń 
' . ~ 

'' 

' . 

\ 
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lf'~ Sztu~q utr:ivmanta :i.drowig · 
·. „ Galen zwa*3;· ze C~(arzAmęnin; 
,1 obąiązony jmere!fami przez cały 
?? dzień, nj~ po~zypął Jxa~ pwzed ii~ 

~?? ~wic~enią. at o~oło zachodu lłoń~<ir 
)j · Jeft rię~z iftotni~ potrżeJ:ma koi.de~ 

, .,, mu fta~yś~fo' pr~c'!Z µrzącl l)a.qzwy~ . 
1 , 'n ~~ayn,rm ji'!.rzmem pracy ~7-afem 

• / / 1 t przy~łff:lionemll, im jęgo zab?WY (ą 
~„~ pr,~ow1~f~ę . y przykrzeyfzę ~i cd.i; 
-~~ tYm pąrd~1ey fi~ za~h.Qwa~ w grani~ 
?> 9a~h oftrey · wftr7-emięzłlwości ·, nię 

, • ~~, Jedząc. JJa ten ci as ni9, ja~ ~ylkQ cQ 
.• „? P.y-było łJard~o łątwym do ztrawie~ 
.,, nią·, ~n~ piją~ winą' jak. tylko ile . ~<;i, 
·h ~~Ję po~~epą do naprawięnia flł! 

, , . „, ·wjąkiey~plwi~k kto gpqnoś9i Jug , 
·;, ;~ł~?:eniu Gę zn~yquje, Jeżeli jedząc; , 
-;, r p1J9,9 flV~bpPnic, -pr~cfakodę cierpi 
,,.,, ftlzern w ~~ynfenhi mi dworże ~~i~ 

' ;;; ~zenią. ~I~. potrr-:~ba? dopełni9nieqą::i 
~ - ~~- Cłat~Q iego k?Tii~~~nie powinięn w 

r , :-„_„ domµ w~wnątri, lV;Jarny wiele qq 
-,_; , ~egą ·!p~foqow,~ M~my łJiłiąrd, W o,· 
· ;,~lama, p1ł~ę ,, yrmnoll:w.o innycł:J gry 

-- ," . p~.dobnych. , Ł~two -oprać ćwic~ 
r;, •rna nayupodobau!ze, fr~ytym Ję, 

'· ": '· „ fz~~; 
;- ' '• ,.,. ' ./ 

\ , . I 
~ • I 
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~; facze niech włożą fi,ę czefać dobrze 
„, ciała {zczotką co rąna; także wypę; '-. 

, „, dzać z żołądka y kifzek wfzy!łko co 
,, fię w nich może pozoO:awać nieztra
'' wnego, czafem bionic na lekkie IY „ łagodne zciągnienie. ' ) ' 

„ V. Zawarcie tego wfzy!łkiegonie „ 
~" jefr podchlebne dla l;>0gatych. WY· 
0, ni ka bowiem ztąd oczywiści~, iż u-

„ ,, bodzy, jeżeli fą cnotliwemi y ochędo
„, żnemi, wiele maią w .zyfku nad .bo': 
„ gatymi, y pewpieyfzemi , fą ciefze • 
,, nia fię z dobrego zdrowia y ubezpie-. 

· ,, czenia dla liebie długiego źycia, niż. . . " 
,, bogaci. Skrzętrtość y potrżeba fama 
'9' przymufża ich do pracy, ktora jch ' 
,, zmacnia,,~ niedol'ł~tek chroni od pokus 
,; roipufł:y, która bogatych nifzczy. , . 

~OZDZIAŁ SZOSTY~ , 

O fpojoó~ch zabiegania chorobom grą~· 
żącym. · ' 

· W.pączątku tey dyugicy c~ęści na. 
mieniłem, że fztuka utrzymania zdro
wia zawiera fię we trzech częściach: ~ · . \ . . . Utrzymamu m1anow1cte onego, wza, 

F- ~ 4 . po· 

,/ 
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tlf.58 Sztuka utriym41ila iil owla 
popieżeniu chorobom, y w pomożeniu 
do długiego życia, O pierwfzey <;zę.. 
ści mowHem-, idę do drugiey; mało .re„ 
guł będiiemy wniey mieli, · 
· „ Za zbliżającą fię jakolfąikolwiek 
~' ~horobą, y f1dz:ic ie już z nie dalep 
n Jeka ona nam grozi; za~rzymamy 
, 1 jęy .ciofy, . fpiefznie uprzątaiąc prz~ 
~ czyny. CzJowiek, (de med. art. c.on.. 
·„ flit. c. ~9·) mówi Galen, je(ł: wthni~ 
~~ . frednim między i.drowi em. y cboro„ 
-~1 bą, gdy go jaka m~ła opanowyw~ 
;) doleg1iwość, któ.r~ n.ieprzyrnufza do 
1, zaniechania zabaw a bawienia fi~ 

1; łóżkiem,~ jako to fą bol głowy 
„ 7nafny, ckliwoś(; , fł-abqsć; fen„ 
~? n_ose, ociąiałofa~, y-Jntie tym pod o. 
„,- bno przypadaJ~ce znamiona. ·Nie 
„ czekaiąc aż fię ilo wzmo~e, w ~el\ 
,, cżas zaraz trieba łśG" do zr~tlł~ , y 
;, fzu~a~ ,P?c~ątko~ tych małych do„ 
,, leghw0sc1 p1enyeynii fię one obrocą 
;, w choroby prawdziwe. Jeżeli napi;zy
;, ~ład zrżodłem czyjey dolegliwo.ści 
„ Jefł zbyte,czn<l pełność, powini~n po„ 

~ ( ,, ścić; albo jeżeli tego nie dość, y t~ze- · 
I ,, bą 

' '\ . 

, i • ) " . 
I 

I' / , 
~ 

• I 

„ C:ą16 Jl. Rozdział VI. ,459 
· ;; ba coś 'Jkutecznieyfzego', ·niech fię ......, ~" 
,, rzuci' do krwi pufzczenia' -albo Jal\-
,, fy, albo wzięcia na poty. Jeżeli da... : 
,, Jegliwość po~hodzi rz niezrrawnośąi 
,, y ftekn furowości, będzie fię trz.ymął 
.i,. ciepło, przez kilka dni wfh'zyma fię 
.,, nieco od'iedzenia, u( pokoi flę, y nic-
\ co dobrego wina tJżyje dla wzmo.- 1 

.,, cnienia iołądk~. \V powfzechosc_i., 
,, mówi daley-Gale1n, począrkor.1 złę- \
. „ go na ktord fi~ . un(ariarny ·y lqóre-

\ ~ ;, mu chce~y zapobiec, n~yłarwiey 
· ,, położyć tamę prze~ f po foby fkutl)u„ · 
· , 1 Ją Ce przeciwnie tym, których fię ną
" tUt'Q)nje fppdzieWaĆ należy. od pr zy„ 
„ cżyn, owozłefprawujących. Jezt„ 
" li wilgocffą zbyt grube; trzeba je z 
„ cienić; ofl:re poprawić; zbytecznych 
" fię pozby'ć; iurowych ułatwić wy„ 
„ , trawienie; odwo]nić qzęści zkurczo„ 

. • ,, ne' otwor~yć wyście zamulaniom' 
· ,, y tak daley. " 

„. Częfiokroć gdy początek ziębie
,, nia albo kafzłu przepowiada go
'' rączkę , ·przezqrny Sydc:nham „ w(łrzymywał ten ~.kafzel, y zapo-

. Ff 5 ,, biegł - . , 

.. 
":\ 
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460 [Sztuka utrzymania zdrowia 

1 „ biegł gorączce przepifując użyci~ ' 
„ wol_11ego powietrza, y ćwicz.en ie, 
„ tyżannę chłodzą'cą, y wfłrzyman~e 
„)1ę , od· wfzelkiego mocnego 'trunku, y 
,, ~d mięfa. ( de.tujs.'epid. pag. 207. 208)) 

· „ Boechave, ·który dobrze czytał 
,, wfzyfłkich dawnych y terazniey"' 
„ fzycb wzłętych Jekarzo,w, y umiał 

( „ cę dofkpnałą fztukę wyimować z ich 
„ pifm· wfzyt1ko co fię w 'nich znaydu· 
~' je nayw~źniey[zego; ten wielki czło„ 
„ . wiek, mówię , zawarł we triech i" 
„ ftotnych prz.ykazanaicb. całą fztuk~ 
„ zapobiegania chorobom, ( infl. ·med. 
~' /ec:10491)Pofłuchaymyżgo farnego, 
· „ Naprzod, 1kóro pofłrzeżemy p<> 

" ,pewny~h znamionach iż fię z bliżą 
?~ }aka 'Choroba „ zapobieżemy pewnie 
„ ~mey przez używanie fpofobow 
~' P,rzeciwnych przyczynie , kt<)ra 
„ Źdaie fi~ w nas czynić zamiefzanie. 
„, 'T-en {pofob zależy wnafłępujących 
~, frodkach_. Naprzodtrzeba Gę wlłrzy
~' m~~· ofl Jedzenia, uf po koić·, y pić ' 
„ wiele ciepłey wody; potym uiyć 
·n porniernego ćwiczenia , y poty one 

• · „ ci~-

' ' 

-) 

) 

- \ 

'\. \ 

Cztść li. RozdzifJ/ VI. - 46.1 -
;; ciągnąć , ai lekki pocznie pot wyfl:ę
,, po wa~; zatym udać ftę do ciepłego 
,, lej.ka, dogodzić parow~niu, y fpać 
?' tak ~ługo j;lk przyzwoicie mozemy~ 
J? Widocznym jest~ ie cym fpofobem 
1, włol\na ~ratkow będą ogwolnióne, 
9, wilgoci grube rouwoq.one, ~ z~y
·„ tcczne wypędzone\ y tak w1!Ząc;~ 
~' na<l namj choroby mogą być oqwro„ 
;, ~one przez oddalenie ich przyczyn~ 
- „ ~, Do ufrri;eżcnia fię w powfz~
;, c.hnosci w n'a[~ey 'krainie cbo
;, rob ·z przyczyn , zewnętrzny.eh , -nic 
~' tyle nie pomaga jak baczność ni~ 
-~) zrzu·cania przed ciepłe 'm Majowym 
;; 7-byt w czefnie {hkien zimowych„ 

r .. ~, y pi;prnnią onych ~byt późną w je, 
-,? ftęn1 , · 
· g. „ Naofl:atek główna jeft potrzeb~ 

. ·„ wciagnąć fię wprzepJs ży~ia la~wy, 
;~ ktory nas poddaje · pod reguły b~n:- \ 
~' dzo p~ofte y, nieliczne~ 'V le~ie pą· 
;, winni~my uiywać potraw lekkie~, 
~' miękczących, ł_:godny~h ' i naµoJtł 
. ~' chłodzącego, cwiczema po~olne-
n ~o i w zimie_ '!- przc·9iwka„ pokaqą- -

, ~po-: 
. ., 

J. ' 

l ',.. 
\ 

. / 

I , 

J 
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-46!:1; Sztuk'a utrzymrznia ztlrowia 
-,, powinien być zfiaJły, fuchy, y rma~ 
„ cz ny, ogrzany trochą dobrego wina, 

-,, a ćwiczenie po winne być mocne; nao- ' 
. „ ą:a~ek na w1ofpę y w jefieni pokarm y 
„ cwiczenie powinne hyc umiarkow.r 

, „ ne , tak, aby zachowały frodek 
~ · „ między tym czego wymaga 

„ mroz zimowy y ciepło letne; a , 
„ · poclług tego ieśmy bliżfzemi ]~ 
„ ta łub zimy, y ze ciepło jefi: lub 
„ zimno, należy ftę bardziey zbliżac 

j 1 " do przepffu lemiegQ lub zimo~ego. 
\ „ Do przefi:rog tych wielkfch ludzi t. 

,, łączę y moją b~rdzo profi:ą_ y łacw~ 

( 

„ względem fpofobu ~apobieienia 
,„ zbliżającym 6ę chorobom, który 
„, przez nie zawodny Ikutek wielokra.". · „ tnie widzi~łem ztwierdzony. Gdy 
~.; czujeroy"nie jaką dolegliwość udaym.y 'i 
.„ fię dołozka y zpocznimy wnim 
„ przez ieden, dwa, albo trzy dni'., 
,7 po ki dolegli":oąc ni~ minie; przez , 
„ cały ten czas zy1ąc tylko kafzką, al--

> ,- ,, bo chlebwwodzie rózg-0towanyma-
„ iąc za pokarm , a wodę' albo_ rzadki 
.,, ciepły kleiek za napoy. Kafzka y,chleb 

,; go. 

'• 

, „ 

' 
I' 

Cztść,JL Roztlział VI.' , r463 
;, gotowany w wodzie może być mniey 
„ lub więcey gęCł:y podług potrzeby. 
,:; Cełfa, autora wielkiey wzięt_9ści, zda
,, nie w tey mierze niem~ł\ictł: :t,eż farne • 
,, W yraza ori ie z.doświadczoną pew-

\, 

„ nością tak: ( 111kś.3- Razd. 2.) Gdy; „ fię ukazuią niektóre znaki przyf złe-
'' fzłego niezdrowja, zpoczynek X 
·„ wfirzemiezliwość naylepiey onym za 
,, biegą.I Jeże] i iefr pragnienie, pić wo-„ dę. 'Tey o(ł:rozności dofyć iefi: cza- · A 

.„ fem uzyć przez dzień ieden; czafem 
,, przez dni dwa, i.eżcli groiące znaki 
„ trwaią. Po wlł:rzyiąaniu fię od po· " „ karmu nafrąpić ma iadło fzczupłe? 
„ napoywody, na zaiutrz z winem, po· „ tym przez dzień wina z wopą koleią 

. ,, odmieniaiąc, ~ż wfzylł:ka przy9zyna ,, 
· „ bojaźni ufranie. 'Tym fpofobem czę, 
~ frokroć wifząca ciężka choroba roz„ ~ 
') pędzona bywa. Ledwo'by kto cho„ \ 
„ rował, gdyby Qie ważąc lekce; w 
,, czefnie tak chorobie zabiega~. 

„ Moie niektorzy będą żartować 
;, zrecepty tak proftey. ' Ale niech „ tylko z probui~ Y' takim. znayduiąc 

i „ fię 
J 

<I~ 

I 

I , I 
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464 · ~ztuka utrzymania żdrouAa 
,, _' ~ę przypadku~· fmiem upewnić ii 
;, 1ą zna:ydą nad mniemanie !kute· 
;, c.znieyfzą, , Znam iedną znaczną. 
,, damę, ktorey intereffa ~ymagały. 
;; zkrzęfnetio g·ofpodarowartia, y ktbra 
,~ pr~e~ ,r,ożt~opność y taką mądr~ 
,; wfłrżem1~zhwoś6 ąmiała utrzymać 

· '), 

l. 

,5 az do: w1e~u batdżo pod~fzłegct 
;; z~r?w1e . y .z~y~y w_hatdzo do~rtni ,„ !łame; y 1edynie przez przefirz~· :> 
;; ganie przepifu iyci<l o ktorym mel'.: · 
„ wię, w ca1e l1ę obefzia: bez lekarz~ t 
,, p~z~z wiele lat. '\Vyzpaię Iz kafaka 
,, ~te . 1.e!l: patra wą1 bardzo fmaczną ł „ ile dla of ob przywykłych_ do de li ka• 

. „ tnego frołu, ale czyfaż to wilia?'. 
„ Jeden Kfo1Ponttt1 lubiący ieśc fma~ ' 
,; czno;mowi Plutarch wżyeiuLikur„ 

·, ,, ga; ufłyfzawfay_ zachwalo~ą cżarn:t 
~ ,, poJewkęSpattańik~ ,' z prowadził tF 

· · , ' ;; my_śl?ie ~ucharza z owego ipiaffa dli 
;:1 gocow;tmct tey potrawy. Lecz le:• 
;1 dw? ~-ooryey zkofz:tował, .aż wpadł· 
;; fzy w gniew r~ekł do kucharza: Co 
1~ td za przyprawa obrzydb ?. na co 
11 mu Ikrorunie' odp·9wicdziai ów czła-

~. ,. ,; wiek.· 
\ 

l ' 

\ 

~ ' ' 

·\ 
I • 

I ,, 

Cztść 11. Ro~dztał . Vll. 465 
;; wiek. Panie! co naylepfa.ego nie• 
„ dofł:aie do tey polewki: bo przed o
,, ney iedzeniem trzeba fię kąpać w 
,; Eur'otas„ Dał rym do wyrozumienia, 

· ,s iz dla zaprawienia appefytil na cę po
H trawę, trzeba naśladować ćwicze11ia y 
, 5 wfł:rzemiezliwości Spat~anow. Gdyż ,„ Eurotas iefł ~ze ket płynąca pa4Spartą• 

ROZDZfAL S10DMY.r • 
t. O długim :l:ycftt. :1. O poznakach przy• 

rodzonych 3• Tjp(Jjobach d6yścia o.; 
nega. 4. O przelewaniu krwi zJjednt• 
ga zwierzttia do drugiego, to Jednega 
fliemaf cżafu wynafezio'lłO f · zarżuca.-
łlą.;51 Zamknienic. , 
11 Wyrazile111 wyźey', Że gdy ocle'.r 

~1 · r~nie lię uffawne części zfiadłych y: 
; 5 płynnych w ciele ludzkim dzieie fi~ 
„ gwaltownic, nfopomyślny ztąd mufi 
;; wynikać lkurek przyipiefzenfa śn}ier4• · 

„ ci y ukrocenfa wieku. Z przeciwka: 
„ iez,eli te tar~i~ fie odprawuie ła~odpie~ 
„, cały narząd . zyik ź tego; czuie „ 
~,, fprężyny dłużey trzymaią, y śmierć 
;, , powolpieyfaym przychodzi kr9 ... 
k1em. . · : Zt~cł-

... 
. ' 

'I ' 

' ' 

, I 

\ 
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' 466 Sztuka utrzymania zdrow#a 
~' Ztąc\ łatwo widzieć 6ę daie; iż 

„ długie życie może być dziełem przy. 
„ rodzenia, albo izmki, ale fzczęśliwe· 
„ go nayprzedniey związku tego o boy. 
„ ga, mianowicie fzmtti · wfpieraiącey: 
„ fiły przyrodzenia. · 

„ li., Przyrodzone znaki "obietuiąće 
;, długie zycie, fą przednieyfze te na„ 
„ frępuiące: 

I. Gdy kto, przynaymniey z iedne1 
„ O:rony , pochodzi z ro<lzicow długo ' 
„ żyiących. 

„ 2. Gdy ie!ł: fpokoynym, konten„ 
;, tnym y wefołego z przyrodzenia U· 

,„ rnylłu. 
„ 3. Gdy ma nalezyty rozmiar y 

„ przyzwoite, ułożenie części cbła; 
,, pierft pełne, dobrze ukfatałcone y 
,, ' złożone członki ; kark y głow~ bar„ 
„ dzicy fzeroką nii wązką względem 
„ wielkości f w ego ciała. , 

,, 4. Gdy ma zfiadły ymocny· układ 
,, !łatko w y włoknow gdy nie ieft z,byc 
„ tłufł:yln; gdyma żyły fzerokie yzna· 
,, 1czne; głos nieco gruby, !kor~ ani 
„ zbyt .białą, ani .. zbyc gładk1i· i 

? . ( \ \ 

'\ r I 

J 

r-

\ \ 

I 

C:qść 11. Rozdział /711. .+67,, 
,, 5. Gdy ma długi y zdrowy· fen. , 

' „ III. Z zewnętrznych przyczyn 
·„ naywiękfza pomocjdo długiego źy. 
„ cia' jell od dobrego powietrza y od 
·,, dobrey wody, od ikrzęrnego y pro-
,, llego Jpofobu iycia1

, od roztropne
„ go rządzenia chęciami y nam~ęmo. · 
,, ściflmi; a jednym !łowem, 'f ten 
" czas fztuka wfpiera przyrodzenie w 
,, d~eniu dó dalekiego krefu życia, 

). 

' \ 

. ,_ 

, ,, gdy czyniemymądry wybioryprzy„ 
,, zwoity użytek wfzyfł:kich fześciu 
,, inlłrumen,tow y reguł zdrowia, l'.> . f 

„ !których· w całym ~ym dziele pi fali· . ~ ' l 
;, śmy. · · . 'v 

,, Co do wody y do powietrza w 
,, fzczegulności; wieść o zdrowości ,· 
,, Brazylii wielu przed tym ll:arcow y , 
,, wiele innych nie dobrze fię mających > 

„ ofob zHifzpanii, lndyow y innych ' 
,, odległych mieyfc, zachęciła do prze. · 
>) niefienia fię pod tamte Niebo dla po· „ więtrza y wody dobroci, jako dwocłl . 
~' naypotęinieyfzych obron , ivcia y 
w zdrowia. w carruym kraju ~iem „ obywatele ~oyrzewają wezeftnie; Cła= \ 
. . . _ G g · 1 • r.z~„ 

I" 
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. 468 Sztuka utrzymania zdrowia 
„ rzeją fię pózn o, y ani li wieją ani łyfte. 

„ „ ją. Dla czego tam d-leko za fio lat 
„ przeciągają dni fwoje wczerfłweyfia· 
„ rości nie tylko Amerykanie, ale y 

) , „ przy by li Europeyczycy, y cały ów 
, „ 'kray Iłufznie fir ,.pioż~ ~a~wa~ długo . 
, „ LWTecz~m T• ( Guzl. Pi/onts hijł. nat. 
„ 'f3 M~d~c.~liae contine~tis.) . 

' .„ 'Takie w Egypcie lodzie dłu7.ey 
,, żyją niż indzie ( mottJi Melchior qui· 

landinus.) wielu przechodzi fio lar, 
.._ " a pofipolitv niemal wiek tamecznych 
. :: obyw~ce1~w jelł lat 90. Wody rzeki 

r , „ N ilu wyklarowane, lłt'>dkie, bard2:o · 
. , cieńkie ? przezroczy!te y ·lekkie 

',/ ' :, prędko wn~trzności ludzkie prze- J 
/ „ chodzą. Słyfzałem; y w Kayrze ' 
,, miefzkając uwazałem,że t~. ~ody nie-

. . ' ,, mal zawfze zaraz po wyp1cm. obfitą 
mocz albo poty , albo !ecefs wypę· 

" dz3ią y w lłabiznie' przelewania po 
/ ' ': nich nietłychać. To mówię o wodach, 

:, kóre fię piją w Kayrze. Bo wody w 
„ Alexandryi tą ilłoty daleko grubfzey; 
,, ~ bardzo złey, y nie prędko przez wnę-
,, wri\trzności przechodzą; ztwier

„ dzam 

• I 

/ - ., 
• 

\. 

Cztśl IL Rożdzlai f/11- 469 
. jj dz~l\l-tC zd<1nie (jłDwa !'!: Alpzlj.a) y; 
;, przyświadczam że, jakem uważał, 
" wody Rayrowe wyklarowane ~lbo 
h pr,zez fecefs -~ albo pot; ct_lbo mocz 
;, orkhodz~„ ( Ptofper AlptnU$ tle me
•; die. Aegipt, lib. I· cap. tI. 12.) . · . _ y 

;' Niektórzy zterazł'\ieyfzychdaley 
;; ~ofzli y zale~a-li dla przedł,użenia 
;, zycia równie śmhtły fpofob, do'kt6· 

- ;, rego pożnctnia lłaroaawni . lekarze 
;; ani dofyć mieli przezoi-ąo§d ~tił od„ ,j wagi"d? ~ykonańi<l. Wcale go za-

. ,, rnilczec 111e mogę •. Sławny Kanclerż 
,, Bakan., m~ż obfżernego, wyfokie- · 
;, go y uyorciego rozumu tadzil wfzy„ 
" ftkim <l:arco111 odrnieniac co.tok, lub 

· ) 

' . 

· ;; co łat dwie ,całą rnaffę fokow, y po· 
~' zbywać fię onych przez po<l:y prż.e• . 
11 pis riapojt1 przyzwoitego dla wypa„ , ~· 
1, tnienict .krwi Y, odnowienia lat . . Be;>- ,'. ~, 
;, 'erh<tve , kt6ry podobtlie dowcJ„ 
~' prtey ptżcżołce , 'Umiał · wybierać .., 
-;, niiod ze wfayftki~h kw!~tkow; wy- ' 
,, r,aż Bakort<t prżfJął ( znjl. med. num. 
;, .1D5<J· 1062,) z małąodmi~ną. Prze-
" pifują~ fpof 9 b do doyścia wieku t>?· 

' G g ~ . H ZUC• ... ' 
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470 Szuka utrzymania zdrowia 
,, .1znego·, tak mowi. Długie odjedze„ 
„ dzenia wfłrzymarnefię, ofiamieyści·' 
·„ iłości dieta, fufząca y chudząca, 
„ użyra czafami, ale rzadko, pomogły 
„ by przedziwnie do przedłużenia ży~ 
„ cia. .Porym jaśniey jefacze rak pi
" fze: z gruntu odmiana, a prz yna
" mniey rief!lakała' humorow, przez 
·„ roztwarza_1ące lekarfłwa, . a po tym 
„ ich oddział zprawiony przez uży. 
" wanie żywego frebra' y przez de
" loluy cieniqce, fofzące . y pocące, 
„ częfrokroć zrządzają ciało bardzo 
,, dobrze do 1uwo1nienia fię ze fłarych 
„ · humorow, ~napełnienia naczyniow 
„ fokami nowoożywiającemi. 'I'ym fpo
'' fobem fzmka u.Zyta rozumnie mo
" że rzeczywiście_ przedłużyć zycie. 
„ Lecz niefmiem twierdzić jak ten fp.o
" fob odmłodzenia może być użyty be
" zpiecznie przez fłarcow. Skutek one
" go zawifł powiękfzey części od „ kontłymcyi y od dobroci! pleci cia-

' · „ ła, od wytrwania w przedfięwzięciu 
,, y od u*ywania ftatecznego y rcgular-

1 „ nego.Y fpobowpodanych, od biegłości 
v y ,, 
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;„ y wierności lekarza te leki zprawu-
~' jącego. Projekt: te~ powfzechny 
w lubb dotąd przez !kurek nie jefł 
„ ufprawiedliwiotiy: odkrywa jednak 
,, przeniknienie niepof pdlice, f zląche- ·: 
„ cną fmiałość y odwagę niezkoń-
„ czenie czczącą tych, ktorzy nań 
„ wpadli ku naywiękfzemu dobru 
„, narodu ludzkiego. 

„ Ale z tym wfz'ylł:kim f'?tuka prze-
~' dłużenia zycia f~ofobem pewnym y 
,, łau~ym przez mne frodki niż te 
„ kcore ~odają reguły wtym dziel~ 
„ prz.cz.nas przepifanc, zdaje fię ie „ lię 1efzcze ma urodzić. Może · do"l ' 
,, cieczenie oney zachowane jeft po· „ koleniu od nas godniey!zemu. 
. „ Illl. Prz~d ftem-mniey Inb wię
" ce~ lat ( ortg. tranfaEt. ofthe roval. 
,, focaety vol. I. ) żądza odmienienia 

1
,, konfłym~yi złey y popfutey, a za-· 
,, tym cofm~~a granic życia lndzkie
„ ~o, podała · nową probęofobliwfzą 
,, Jefzcze y śmielfzą, niż f~odek o kt6-
'' rymeśmy mu wili' a to przelać w cia
,. ło mające zepfutą kre~-, krew zdro
,. ,q.g 3 wą; 

r 
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ł7!ł Sztuka utr~fmfJnia zdrowia , 
~~ wą z drugi~go zwięrzęcia młodego / 
„ y zdrowęgo~ Dało okąz yą do ~cy 
myś~i do9ieczenie Ook~ora Krzyfzro. 
fą. W ręn , UC7-onego Prof e{fora A<tro •. 
nomij w l\ollegium Sawilfkim w Oxfor„ 
~ie, ~czynione roku 1<558, y podane· 
tegoz fąmcgo cząfu inakomitemu Ro„ 
bęnowi Boyle, mianowi~ie fzruczn~ 
wpufzczenie Jikworow w żyły zwie- . 
rzę~ia żyjącego~ ~oku t666. Richard 
Lowęr dąler prowadził tę probę y vt , ~ 
tymie farnym dzielę nieśmienę\nyrn 
pmięjęrn9śi;i y miłoŚ,ci prawdy , zapifa" 
ne jett; jego doświadczenie pomyślne; 
względ.ęm przehrni!ł krwi '? jeqnegQ 
~więf?:ęcią żyją.~ego do drugiego! · · 

RQzn<; ofoby _ ciekawe nasladowały 
go w Londynie, ofobliwie Ooktor E<i„ 

· iniind King, który wyclofkona lił podany 
{rodek_ przęz Lowera, . pr9ś9ic;yfzym 
go ci'yniąc y łacwieyf zym, , . : 
· '~ow~rzyfłwo KrO.!ew~ę zaC.ry~cało 

. wfayf\k1ch ty~h, kror-i.y te doswiad„ 
~zenia dąley prówądzili, do prob od. 
mienią~ią ile · tyli\{) moinaf, · przepro. 
Wfldza1ąc ~ręw z młod_ego zwierzęcią 
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do flarego, ze lłarego 'do młodego, ze 
zwier~ęcia zdrowego do'choregp, z 
chorego do;zdrowego, z bojazliwego 
do ok~ucnego, z okrutnego do bojaz-Ii
wego; y podług takowego żądania 
czynione doświadczenia na jagniętach, 
owcach; cielęcacb , pfach , koniach, 
y cym podobnie, fkutki naypodziwniey-
fze przelaney krwi pokazały. . . 
. Zwielkiey Brycannij cen wynałazek
przef zedłc1o Fran cyi y do \Vł.och: Zwie
rzęta wynifzczone' zgrzyhiałe' głu
che, otrzymały przywrocenie ,--te' !łu
chu, owe żywości wf woich-członkach, · · 
przez prze!anic krwi ze z'wierząt mło~ 
dfzych, y filnieyfzvch w ich zyły~ ' 
Słowem czyniono leki do podziwleniaf ~ 

, ,, N ao(łacek Jan Denis Doktor Me-
" „ dycyny w Paryżu za pomocą Eme· ( 
„ reza Cyrulika probę uc~ynił poda· 
„ bną w tym frołecznym mieście na 
„ człowieku, y Jan WilhelmRiva tak• 
„ że Cyrulik wzięty . probował tego w 
.„ Rzymie (Merk/in deortu & ,occafu. 
„ transfus. /ang. edit. Norimb. r679) 

„ ~o niektorych innych ąoświ?d-: 
, G g 4' . , . cze-
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„ czeniach Denis1 wydał d.oniefienie 
„ lek rnłodego człovyieka cierpiącego 
,, fpiączkę nadzwyczayną pq gorącz„ 
l' ce, w ktorey mu krew aż do dwu. 
,,, dzie(łu razy pufzczono, uleczone. 

, ;, ~o przez p~zelanie krwi. pulfowey 
,, Jagnięcia w Jego żyły. . 

„ Drugą przydał hit1oryą uzdro„ , 
~ ,, wienia ~zalone~o od 34. lat, przez , „ przelame krwi p_nlfowey cielęcia, 

„ którą l~ził wżyły jego, w przy. 
„ tomności . \\"\elu ofob Urzędami y 
„ nauką znacznych. ~ \V Anglij udało 
~' fię jako y we Francyi. Doktorowie 

" ,, Kiąg y Lower wpuścili krew baran· 
"' ka w żyły jepnego na imie Artura „„ Coga dnia ~3· ~ilłopada 1667. 
„, wprzytomności znacżney kompanii, 
~' zgromadzoney ku temu końcowi 
1, we .Dworze Arund~l; a Coga fam 
„ wydał oznaymienie pomyślnych {ku„ 
„ tkow z przela,nia tego od niefionych. 

,, Lecz na niefzczęście te krwi prze„ 
,, lewanie, probowane weFrancyiywc 
„ Włofzech ,,.,. niefzc"?ęśliwe . było dla 
,, Barona ·B~nd Syna pierwfaego Mini· 

ftra ' . 

·' 
' r 

I.. 

CzcJć Il. Rozdzia Vll. 4is 
;; ftra fi:an6w Szwed kich, ktorego.tak 
,, leczyć niero"ltropnie kufzono fię, lu„ 
,~ bo lekarze iu~ go b)'~i odll:ąpili y,o„ 
,, gień piekielny wpadł był we wnę. 
„ trzności. W Rzymie także ' podo. 
„ bne leki ofobę na śrriiertelney po
„ ścieli leżącą y fuchotami wynifzczo. 
,, ną, dobiły. (Merki. de ort. 8 occas. 
,, tranif.fan.) Aie nowy frodek'ten le. 
·„ czenia na pw czas je!zcze wdzieciń· 
„ fiwie· fwoim niebył w{partym do{yć. 
,, wielką łiczbł\ przykłada wy doświad„ 
„ czeniow pomyślnych, tych dwóch 
„ przypadkow dof yć było do wywo· 
·„ łania <;mego bez powr6t1,1, y do zaka„ 
„, iu, ktory Papież y Król Francuzki 
·„ ogłofić kazali. 'ren fpofobfatowa„ . 
„ nia ctiorych probowany w Anglij z 
,, .wielką mą<;lrością, ale indzie hazar„·; 
,, dowany z małą roztropnością, gdy„ 
,, by w początkach był przedfięwzię
'' ty z więkfzym wybiorem y_ dopro
;, wadzony z więkfzym rozfądkiem: 
„ . mogł by był z czafcm przynieść 
,, nayprzcdziwpieyfze y nayzylkow
'' nieyfze lkutki dla rodzaju ludzkie-
-,; , gą. - Gg 5 „ Ja~ - . . \ 
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.f.76· Sztuka utrzymania ztlrowia 
„ Jakożkolwiek bądź, wątpię, że~ 

„ by ufiłowanie naywiękfze pomknie. 
n nia za ośmdzieliąt lat granic życia 
„ IUdzkiego mogło być wielce w fku. 
1, tku pomyślne. Używaymy jakich 
, „ chcemy fpofobow, probnymy podług 
,, wyrazow nafzego lławnego Lord.a 
„ Werulamiufza y Wielkiego Boerha
" wa rozwiązać wfzyfikie wilgoci za • 
. ,, lłarzałe w nafzym ciele, y one wy. 
„ pędzić~ a przy(ławuymy na to miey. 
„ fee nowe foki, któreby były niby 
,„począt~iem życia nowego;albo też ze 
,; wfzyftką o(łrożnością y roztropno· 
„ ścią przez p1·zelewańie przeprawa· 
,, dzaymy młodą krew w Clarc· ciała: 
,, nigdy podług mojego zdania nie do-

. „ każemy tego żebyśmy przywrócili „, fiły y moc ludziom, y przedłużyli __ 
\ ,, ich lata nad zamiar przez O;t wid a za. 
„ łożony, a jefzcze mniey pofrafiemy 
„ odmłodzić. Przyftanę, jeśli kto fię 
„ napiera, na to, że te frodki wydo
„ lkonalonc, upowfzechnio?e, y uła
,, twione, ofwobodzićby mogły wie
. , lu Cł:arcow od części ·aabości y dole-
> . . - . • ·. ,, gli"'. 

~ I ,' 

- ( 
I ,• 
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~„ gliwości, , które na ich zgrzybiałość 
„ biją. Czemu nie? kiedy widzięmy 
,> cod zień Judzi konlłymcyi y fiły nad-· 
„ zwy~zayney, żyjących więcey ~i~ 
„ lat fio, za pomocą pewney bacznosc1 
„ y oftrożności bardzo proftey. Ale 
,, z pewnością więcey rr)Oim zdaniem 
,, nie można fobie obiecywać. 

„ Znaydl.1jemy"w hiftoryi namralney 
,, pracowitego , BHkupa Bergeńlki.ego 

t. „ doniefienic, z pi fm . godny~h . wiary 
,, wyięte, że w ro~u 1733. tancuJący~h „ cz.cerech par małżonko w przed Kry
" ftyancm VI. K'rólepi . Dunlkim lata 

-_,, razem .zoicfion~ ·' przenofiły ąoo. y 
;, i~ ża~na z owyc~ ~fob lat mmey lł~ 
,, me ~miała. ( Cztić i. Rozdz. 9 . . pod~. \ 
,, 8·) . . . 

„ V. PrzeO:anmy n~ ratunku y po
,, mocy, ktł>ry łatwomie'ćmożemy do -
„ utrzymania dni nafzych .. Ale uczmy 
,, fię nadewfzylłko używać onych 
„ przyzwoicie. Ufiłuymy priez po-

. · ~' ftępki cndtliwe y ~a~howani~ reguł, 
„ ktorych długie dosw1adczeme uf pra- 1 

_n wiedl~wiło m;.drość ~ utrzyma~ w 
/ . ,, na. 
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478 §ztuka utrzyman.iazdrowia 
~ nafzym ,ciele, zdrowie, a w du{~y 

fpokoyność ,. żebyśmy jeżeli nie Je
:: Cł:eśmy nieprzyjaciołami nas farnych, 

dożvli dogranie, , które dobroczyn. 
,' :; na ÓpatrZ??ść zdaje fię z~a~,~rze. 

Pif,ywać kozdemu wrozma1tosc1 na
:: fzych konfł:yrucy1. · N a ten cz·as do ' · I . 
„ biegłfzy krefu biegu nafzego, uy„ 
, rzemy bez p~zykrości zpufaczającą 

:, fię na czas między nami y przyiacio-
'' łami nafzemi za.lłonę. , 

,, N a ten czas wniclziemv bez po. 
„ dżiwienia y z radością wów fzczę. 

' ,, śliwy fł:an, począcecznic nam wy
" znaczony,. y w którym j'uż nie bę
,,. dziemy więcey ani bać fię zbliżającey 
1, fię lłai·ości, ani eierpieć niedołężncr-
'' 'ści. ·. · 
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VII. ;)'an ~'tohfi/łon. • ,„ 31~. 
Vlll. Piotr Loiichius. • 31i. 
Villi. Bernardyn Rama~zini. ' 1g12. 

' ROZDZl/iŁ XVlll. . 
I. q A~torach U/_ietki~r 8rytanif któr~y 

JJifali o zdrowiu, .7akb to: Pan 1 o- · 
. nzaft El!iot. • „ 31g. · 1 I . · 
I t. Tomafz Morgan. a I • 320. 
il i. Edmund Hollyngs. "- 322. 
I I I I. Wi'!helnz Vaughan. • 323 • 
V. Tom.a/z Venner. , „ , 324i 
VI. .lbtdrttef Boórde. „ ~~6. 
V I I. Edward Maynwaring. 32g. ' 
VI I I. Tom~fz Pliayer; · - „ " 32g. • ·. 

. V 11I1. fl/zlhelm Bulleyn. 'j~g. 
X. FratLcijzek l?uller. , ~ · .329. 1 

X I. .Dofatorowie WainttJright. , ~jt. 
X I I. lf/e!Jled. • '333· 
XIII. Bur,ton.. . 5• • .S.35· 

· Hh 2 Xlltt 
' , 

\;' 1, r 1 
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. · R E J E S 'T ,R. 
X I I I I. ./lrbuthnot. -

· · X V. Lvnche. 
·xv1. Mead. . , , --

I . 

337· 
340 . . 
34'.~· 

„ .'z. Wkt6rym daje fięwyrazgotowama'ta 
, je.ft narzędu trawienia pokarmow. 349. 
li. Oraz obrotu krwi- ~ 37+ 

r. I I I. / Dla dowodu regut podanych około_ 
JPO)obow zachowania zdrowia, y dla 
ukazania jak wiele zależy 1ta ich za
chowaniu. r • - 389· 

ROZDZJAŁ Jl . . 
... I. Zebranie reguł zdrowia wzgltdem koź~ 

·~ey .zfz.eściu ~z.eczy p~trzebnych do 
zycza mtanowzcie powietrza. 39'.3· 

. II. , Pokarmow. - - 398 
I il• Cwiczenia y zpoczynku. 407. 
l I I I. -:Snu, ~· niejj:Jania. - 1413. 
V. Napeinimia ftę y wyproźnienia. 416. 
VI. N amit tności y porujzenia 'dufzy .4zo. 
VII. '· Ni!łtore:inne powjzechne reguły 

zdrowia. - - : . - 4z3. 
ROZDZIAŁ 111. "" 

'. .l O regułach zdrowia .zciqgających ftt 
- ' d~ 

• 

I . ' ' 
. "' 

, , . 

/ 

1 .'. R E J E s ·r~ R. 0 

do rozmaitych temperarnentow. 42.g., 
li. Dó Choluycznego. / - „ 431. 
III. Me!ancholiJznego: - - 431 

l I I I. -~Flegmątycznego. • . 43z. 
V. T kr·wfflego. - - . 433. 
V 1. Konfekwencye wypływajqr.e z tvch 

-reguł. - - · ~ 433· 
'\ . 

ROZDZIAŁ IV. 
• I I 

I. O dziecinności. • 435. " 
I I. O mlodoJci. · . !' • 440_ 

· III. Omtztwie. -· • ... 447. 
" I I I I. Ó jlarości, -y regułach zdrowia, 

kt6rych te rożne CZ§ŚCŹ życia fud~kiego· 
wymaga}tt ,zachowania. • / 449. . 

ROZDZIAŁ //. . r 
!· 'o flanach r okolicznościach UJ których 1. 

/i§ ZJflayduil/: /udzie, uwaźajqc O'łlfClz 
żak: filnych, - - · - ~5~· 

II Lub delikatnych · „ ~ - • *5i·· 
III Wolnych - · 455· 
IV Lub drugiemu jłuŻbfl: obowif!:za-
. nych . • - , - - 4$5~ · 

· V. B~gatrch albo ubogich; z pttyda· 
niem ,regl{i dla ich zdrowia w tych 
r~zmaityclt położeniach JłuŻqcydz 45C, 
. . , Hh 3 . ·' /?.O? 
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R E J E s, 'I' R. 
'ROZDŹIAŁ VI. 

O ff '!fobach zabie~ania. chorobom: z Mt· 
zazq,t:ym ft§ '"' „ „ „ 457· 

ROZDZJAŁ VJJ. 
" 

I. O długim Życiu .' - „ 465-
JI. O przyrodzonych 'l!oznak~h 466. 
III. 'I o fpofobaclz doy scia onego. 467~ 
IV. O przelewaniu krwi 'Z iednego 

zwierztcia do' drugiego,' co iednego 
1 nie mal czafa wynaleziono y zarzu-

cono. 471. 
V. Zamknienie. 477· 

„ Kto chce czytać farne tył.ko regu- . 
,~ ły zdrowia, cen ie znaydzie takie mi 
„ haczykami pozaznaczane w całym, 

, · „ , przeciągu tey kfiąfzki. 

J 

Omyłki drukarfkie do poprawienia· pi6rem. 
Na fironie b wwlerfau 10 popraw. y który 'J'Jty •• 
S. ;14. w. 4, od kof!ca popr. Axt;\xęru„ 
S. 36, w,, a. popr. befłyami zal11· 
S. 40. w. 7. popr. zaś ani 
S. 49. w. 16. popr. Melchiora 
S. 5!, w. b. t?opr. dziełami 
S. 53· w. 6· od końca popr. I I I~ Str"boa 
S. 54· w. J9· pqpr. but/ na 
S. 57. w. 18. papr. zdrowia. Z tych 
S. 58, w. aftatnim' popr. 1nii;dzy dwi• 
S. 59• w. l. zma i: że 

w. pfl:ątnlm zmaż: dobry h 
S. 60. w. 1. popr. Dobry karm 

w, 4. Pd końca popr. niecnoty 
$. 61„ w. u. popr. o, :tyciu · , 
S. 76. w. 4• 1>d końca popr. g•r4la y wplerli1.c„& 
5. 77- 'f· 9. popr. y \V lecie• 
~. St· w. 6. popr. przyrodzeniem 
S, 94 w. 17. popr. pomaga. kieli· 
S. 109. 'w. f), popr. •trzecim, 
S. us. w. 5, popr. Dioklefilł 
:;, lJf , w, :,i. po.pr. doltatno 

w, 10. popr. ;z:afaczyeicielem 
w. oftatnim po pr. jako toi , 

S. 13'• w. ofl:atnim popr. wycitficzy kia, 
S. 141. w. u. p!>pr. temperament14 

w· 13, z maź: nie 
S. l 64, w. 6. zmaż: na 
S. 168. w. 5, popr. wyboc:i:ać 
S. 170. w. 13. popr. ściach , Gal~ll 
S. 174, w. 1+ popr. z gęsciała y 
S. 175. w. n. popr . .(wiatu • 
S, 176. w. 6. od.końca popr akoleje 
S. 178. w. 12. popr. pary , 

„ ' 

S. :200. w. ~2. popr1 przyfzfdl, y 
S. 206. w. 12. · popr. zrzucanie 
s. 214. w. 4· od )<ol1ca zmaż komma ro niemdk 
T. 222, w. 2. popr. O Takui- 1 

' w. ofl::itnim popr. była 1 z1ti 
S. 2-'i· w. 2. popr. przedłożenia, 
~. 231. w •. 6. popr. li:llu1:hafem 

•' 

"'' ' I 

. I 



„ 

~. ;34; w. 4, o<I końca popr, wiec.zer~ 
S, ;33. w. 7. popr. miirkka' 
S. 249. W• ł9. zmai; fię 
S. 254. w. n. popr. nie, rozrywki, 
S. ,.161. w. 15·p~pr. Il. około 
S. :i.70. w. oll:amim ,popr. Modły 
~· 272 . . w. 16. popr. O Wfy.f111niu 
S. ~12. w .. 17. pbpr. pf1:uć 
S. ;gg. w. 13. popr. zimney 
8. .193. w. S. pop. w fowit teg• 
~· 312. w· 1. popr. JohnftoQ. 
S. 316· w. 6. popr'. nia 
S. 3vg. w. 16. popr. 12. popr. 12. Welfted 
S. 3:i.i· w. i6. popr. fsanie 

, nalłępującą ll:ro11ę popRlw. 323. 
S. 342. w. 7. od końca popr. w onym trwali aż de una. 

mienienia fię w. 5. od końca popr. uty~ 
. &. 344. w, o!l:atnim popr. aeuint. . , 
S. 345· w. 18. popr. nuży 
S. 355· w. 6. zmaż: fię . 
S. 397. w. 3. popr. to jeft io!tdącz~ca ,fię 

w, 2. od końca: popr. Pancreas. § Motus p1?rill:altic1111 
S. 358· .w. 14. popr-, ~<>łciow, y likworu podufzki 
S. ii9· w. 3. popr. pokarrn6·w. Odtąd 
S. ~3· •· ig. zmat : kommę 
6. 366. w. 4. pepr. krtania 

w, 7. zmat kommi; po:ł\czkow w. 9.popr. :r;tyła 
w. 18. popr. pierfiowey w. 20. popr. podtłzjelaj, fit 

S. 36g. w. ao· popr. • ) . 
nafłępuw:a, ftronę popr. 369. 

S. 369. w. 14. popr. po drodze 
, w. 16. popr. oftro~<ą: w, is. popr. ' ptaf.aka. 

S. 370. w. 1. popr, oddziela fii _ w. 5· popr. podpadającynt 
S. 371. w. 6. popr. wązkie w ; u. popr. fil, 
S. 3go, w. 6, od końca popr. at tywocina 
S. 3&1. w. 6. popr. żyły krwawey. 
S. 382. w. ia. popr. y u-
-S. 388. w, 11. popr. pierwey, w drugich nie c• 
S. 390. w. 4. od końca popr. \ti µtym, tĄk 
$. •ł17· w. 19. popr. Lekarftwo, 
S. 4ł8· w. :i. popr- wyftę -
~. 455· w. 16. fą być fiugami ofob pry-

' 6. „.66. w. 4· od końca p<>pr. włokn6w, • 
•· 'ł7Q· v , tflatnini pppr. nego fpofobow pod'a111ch, y t( 

~)C§)C~ 
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