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LIVRE 1, CHAPITRE IHI. )

dans celui-la, n'est pas sans danger. 1l vaut mieux que le passage
d'un lieu salubre dans un lieu malsain, seffectue au début de Uhiver;
et celui dun lien malsain dans un lieu salubre, au commencement de
416, Tl west bon ni de trop manger, apres une longue abstinence,
ni de lrop se priver d’aliments, apres en avoir {rop pris (1). L'y adu
danger & manger contre son habitude une ou deux fois par jour sans
se retenir (2). De méme un repos immédiat, apres un exces de travail,
el un travail subit, & la suite d’un repos excessif, ne sont pas sans
grave inconvénient. Aussi, quand on a Pintention d’lntroduu'e quel-
que changement dans son genre de vie, doit-on sy préparer graduel-

lement (3). Un enfant ou un vieillard supporte plus facilement un

travail quelconque, qu'un homme fait qui n’y est pas habitué (4) ;
voill pourquoi une vie trop oisive offre du danger, parce qu'on peut
se trouver un jour dans la nécessité de travailler. Une personne non
accoutumée au travail et qui sy est liveée, ou qui y étant habitude, en
a fait plus que de coutume, doit dormir sans manger : a plus forte
raison si la houche est amere, la vue trouble et le ventre dérangé. Dans
ce cas, en effet, il faut non-seulement se meltre au lit & jeun, mais
encore y rester le lendemain, & moins que le repos n’ait promptement
dissip(\ ces désordres. Lorsqu’on s’estconformé a ces prescriptions, il est
A propos de se lever et de se promener lentement et peu. Si I'on n’a pas
616 contraint de dormir, parce que le travail a été plus modéré, on
n'en devra pas moins marcher un peu, comme il vient d’éire dit.
Les régles communes applicables & toute personne qui, apres une
fatigue, a Plinfention de prendre de la mourriture, consistent, des
quon s'est un peu promené, et en labsence de bains (5), a

Neque vero ex multa fame nimia satietas; neque ex nimia satietate fames idonea est.
Periclitaturque, et qui semel, et qui bis die cibum incontinenler (), contra consuctu~
dinem, assumit. Item neque ex nimio labore subitwm otium, neque ex nimio otio
subitus labor, sine gravi noxa esl. Ergo, quum quis mutave aliquid volet, paulatim
debehit assuescere. Omnemn etiam lahorew facilins vel puer vel senex, quam insuetus
homo sustinet. Atque ideo (uoque nimis otiosa vila utilis non est; quia potest incidere
lahoris necessitas. Si quando tamen insuetus aliquis laboravit, aut si multo plus, quam
solet, eliam is, qui assuevit, huic jejuno dormiendum est : multo magis, si etiam os
amaram est, vel oculi ealigant, aut venter perturbatur. Tum enim non dormiendum
tantuminodo jejuno est, sed etiam in posterwm diem permanendum; nisi cito id quies
sustulit. Quod'si factum est, surgere oportet, ¢t lente paulum (b) ambulare. AL si
somni necessitas non fuit, quia modice magis-aliquis laboravit, tamen ingredi aliquid
eodem modo debet. Communia deinde omnibus sunt post fatigationem cibum sumpturis
ubi paulum ambulaverunt, si balneum non est, calido loco, vel in sole, vel ad ignem
ungi, atque sudare; si est, ante omnia in tepidario sedere, deinde, ubi paulum con-
fuieverunt, intrare et descendere in solium ; tum multo olco ungi, leniterque perfricari,
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