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LIVRE 1, CHAPITRE I &7

longtemps le lendemain , puis de faire un peu Lexercice. Si I'on a &
subir une fatigue incessante, il faut boire tantot de I'eau, tantot du
vin, et se haigner rarement. On allége aussi la fatigue en changeant
de travail, et quand ona été trop éprouvé par un nouveau genre d’occu-
pation , on se délasse en reprenant son travail habituel. Le lit de tous
les jours est le meilleur pour 'homme fatigué; un lit nouveau, au
contraire , cause de la lassitude; car dur ou mou, il est mauvais si
I'on 1’y est habitué (8).

1l y a quelques recommandations particulieres faire a celui que la
marche fatigue. Il se délassera en se frictionnant souvent pendant la
route; aprés la route, il se reposera d’abord sur un siége, puis se fera
une onction ; ensuite il se fomentera dans un hain d’eau chaude, mais
les parties inférieures de préférence aux supérieures. Celui qui a subi
Paction prolongée du soleil, doit se rendre immédiatement au bain et
se faire arroser d’huile le corps ct la téte, puis descendre dans uue
baignoire d’cau bien chaude, ensuite se faire répandre surla téte
de Peaw & profusion , d’abord chaude, puis froide. Mais celui qui a été
exposé 4 un froid trés-intense, a besoin d’abord de se tenir assis et
bien enveloppé, dans 'établissement de bains, jusqu’a ce quil sue; puis
de se faire oindre, ensuite de se baigner, de manger avec modération
et de hoire du vin pur. Celui qui en voyageant sur mer, est pris de
nausées , doit, il a vomi beaucoup de bile, g’abstenir d’aliments, ou
w'en prendre que fort peu; §'il a rendu de la pituite acide, prendre
de la nourriture, mais moins quwi Pordinaire; siles nausées n’ont
pas été suivies de vomissements, observer Ja dicte, ou se bien faire
4 vomir aprés avoir mangé. Celui qui est resté assis toute la journée

| dans un véhicule ou au spectacle, ne doit point courir, mais se pro-

PN Xy

modo vinum bibendum est, raroque balneo utendum. Levatque lassitudinem etiam
laboris mutatio : eamque, quem novam genus laboris pressit, id, quod in consuetudine
est, reficit. Fatigato quotidianum cubile tutissimum est : insolitum contra lassat. Quod
enim contra constetudinem est, nocet, seu molle, seu durum est.

Proprie quaedam ad eum pertinent, qui ambulando fatigatur. Hunc reficit in ipso
quoque itinere frequens frictio ; post iter, primum sedile, deinde unctio : tum calida _
aqua in balneo magis inferioves partes, quam superiores foveat. Si quis vero exustus
in sole est, Luic in balneum protinus eundum, perfundendumque oleo corpus et caput;
deinde in solium bene calidum descendendum est; tum multa agua per caput infun—
denda, prius calida, deinde frigida. At ei, qui perfrixil, opus est in halneo primum
involuto sedere, donce insudet; tum ungi; deinde lavari ; cibum modicun, potiones
meracas assumwere. Is vero qui navigavit, el nausea pressus est, si multam bilem
evomuit, vel abstinere a cibo debet, vel paulum aliquid assumere ; si pituitam acidam
¢fTudit, utique sumere eibum, sed assueto leviorem; si sine vomitu nausea fuit, vel
abstinere, vel post cibum vomere. Qui vero toto die, vel in vehiculo, vel in spectaculis
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