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ziendo. Para que la carne sea buena 4 de ser tierna, y no
pegajosa , segun ensehamos arriba, y Galeno lo afirma
assi, en el lugar citado pues la carne manida , es mas tier-
na que la fresca luego mejor sera la manida, y por el con-
siguiente falso el Refran. A esta objeccion respondemos
concediendo la mayor, y menor , y negando la consequen-
¢ia , porque la senfencia se a de entender de aquellas car-
nes , que de suyo in ser manidas estan tiernas, como es el

_pollo, polla, peigoncillo , cabrito; y otras semejantes;

\las quales an de ser frescas, y no manidas, que estas,
omo dize el presente aphorismo , {raen al hombre sano,
y\no las que por. su dureza , tienen necessidad de estarya
hedliondas, para poderse comer. .
Aleun Docto 4 auido, (Vega, De arle med. cap. 8.) que
a q{!e‘,,}“;ig_.sea entendiesse esta parte, que-dize , carne de oy,
solo ({e];[’uempo del estio, en el qual tiempo las carnes, no
se pm_-";tlen detener por el gran calor, antes luego se cor-
rompg, A , ¥ assi.an de ser necessariamente del proprio dia;
Pﬂraq' jue esten saludables. Este pk'o]n'lu_al.ltm‘ . que HS_dt‘-
los 7 1as graues Espanoles que an eserilo Medicina, dize
qug. la carne d.de ser en el inuierno-de tres dias, en el
otejio , ¥ primanPra , de dos, ¥y en el estio de vno. Pero si

J}Jy‘.en se aduierte conoceremo} que no todas las carnes son

~"de:vna.calidad, porgue la perdiz se puede detener mas

dias , que el gazapo .6 pollo.
La curiosidad humana , siguiendo este Refran verdade-
re, 4 inuentado algunos remedios, para.que la: carnese
ueda detener fresca sin corrupcion , por muchos dias: de
osquales remedios me parecio buend, el que trae el gran
cocinero Celio Apicio ; que dize,.que la carne fresca sin sal
se cubra con miel, & modo de vntara, y desta suerte se
pondra bn eantaro, d enolla debarro, y colgandolo , vsa-
ran de la carie a su tiempo ,.que siempre se cONseruara
ien la calidad .que quiere -ebrefran que tenga, quando: dize
carne de oy. .
Aristoteles nos da otro remedio. para. lo proprio, el
qual dize , que encerrando la: carne 6 qualquiera fruta en
vn-pellejo que este muy bien hinchado, se conseruara
mucho fiempo fresca , y estara siempre como earne de oy,
Acerca de la vltima que dize. Vino de antafo-, se consi-
dere que las diferencias del vino , se toman de sus proprie-
dades , de las quales procedemos para hallar las facultades
del vino, estas difereneias son, el olor, el sabor, la sus-
tancia , y el color, y la potencia: la fortaleza, y polencia
se muda. conforme a la edad, porque mientras mas anti-
guo es el vino mas fuerte ., y robusto es’, segan ensena Ga-
Ieno en infinitoslugares ;mas no sea-de entender que to-

et

L

SRt
dos los vinos tienen vna édad, y tiempo para enuejecer,
porgue los que son de sn nataral imbeeibles, y flacos;, en
muy pocos meses seanejan, v no pueden durar mas que
dos o tres anoes, los queson robustos , y polentes , estos ta-
les conseruan su junentud mas tiempo;y tardan muchos
afios en dezirse anejos; pero losvnos, y los otros en lle-
gando a su perfeccion , exalandoseles la virtud , y espiritu
se-hazen caducos, y flacos , y de poca fuerza. &
Tambien se aduierta que segun lo tNu, el vino antes
de cumplir vn ano, quando se dize NUewo, causa muchos
imeconuenientes a los hombres. porque comwo esta crudo ,-¢
imperfeto es dificil de cozer en el estomago. y assi se con-
unierte en flegmas, y otros excrementos. El que es muy an-
tigno por su fortaleza:, y gran calor causa a los hombres
regalados , mil pessadumbres , porque les inflamma, ¥
con facilidad se sube a la cabeza , 4 donde excita_dolores,
vaguedos, lorpeza en las acciones animales, y fquecas.
Huyendo pues este artificiosso Refran los males qué-el vino
nueuo causa . y los que el afiejo tambien suele causar,
busco vn medio entre estos dos extremos conuenientigsimo
a la salud , y assi dixo,, vino de antafio, porgque .mta\é} en
lengna Castellana , significa tiempo de vy abo passado , en
el qual tiempo el vino ni egnneuo , ni mui anejo , antes
de mediana edad, en la qual es saludable comunmente a
qualguier edad , y temperamento, mas que ofro alguno.
Y assi concluye la sentencia ser excelentissimo para la con-
seruacion del linage humano, como tambien lo es el pan,
y la carne, comida con las condiciones arriba dichas.

Come poco, ¥ cena mas
duerme en alto, y viuiras:

REFRAN. VI.

-Gn ax- dissension ay -entre los: curiosos de Refranes acerea
de la intelizencia desta sentencia, de los quales , los qug
se precian’de muy abstinentes ; los deimbecilo calor natu-
ral, y los queno aduierten, que: son mayores los -males,
que se siguen al excesso en comer poco, que al que:se
haze en comer algo de mas: digo pues, que estos defien-
den con frinolas razones , y a bocados (como dizen) que-el
concepto deste oracit'o Castellano, 4 de ser,: que se cene
mas poca, de suerte que haga este sentido , .come poco, ¥




=g

cena mas poeo, que desta suerte (dizen) se vinira largo
_tiempo. Yo estuue algunos afios en este error, hasta que la
buena Philosophia , y racional Medicina me dieron luz , y
conocimiento verdadero, de lo quese deuia guardar en
este caso. Y assi mude de parecer, el'qual es, que esta
sentencia se & de entender literalmente, sin violenfarla,
ni sacarla de quieio , ni afadir palabra alguna, antes fe-
nerla por muy profunda, ¥ cierta, para la conseruacion
de la salud : cuyozzntido es : que la comida de medio dia
a de ser muy midderada, vy de poca cantidad, y que la
principal comida para nuestro sustento, y la de mas can-
tidad , debe ser la que llamamos cena, que s¢ celebra por
la tarde, despues de auer dado cada qual fin a sus traba-
X0s, v ocupaciones , de aquel dia; que con esto, y dormir
enapossento alto, conseruaria el hombre su salud, y vi-
uira largo tiempo. Y

_ Que /% cena conuenga ser mayor que la comida de me-
dio dia” procuase cuidentemente con estarazon. En aque-
lla oegsion, y tiempo conuiene comer mas, que el esto-
mago,'cueze mejor la comida pues de noche durmiendo se
cuez;/mejor la comida en el estomago , luego la cena, que
esla comida de la noche . deue ser de mayor cantidad,
que la comida del medio dia. Que durmiendo se cueze me-
jor el manjar, es cosa muy cierta porque el calor natural,
se recoje con el sueio en las partes internas, y assi sobre-
puja la naturaleza mas cantidad.

Por esta razon tan eficaz nos aconseja Galeno , que la
comida del medio dia sea menos porque se pueda cozer
con mas breuedad, y desciendan los excrementos. y el
vientre puro, y vacio reciba el mantenimiento que se le
diere. Comprueua Galeno su sentencia, por las razones
que auemos dicho del sugiio, y de la quietud, y la distan-
cia grande que ay desde la cena ala comida, que cierto es
que aura lugar para cozer mas cantidades en diez y seys
oras que ay desde la cena a la comida, que en ocho, que
ay desdela comida a la cena. Confirmalo tambien Galeno
con la experiencia de aquellos Athletas que auia en Roma,
los quales tenian por cierto ser este el mejor vso en las co-
midas , corrobora su parecer tambien en el libro segundo
de las causas de los Simptomas. Y en el tercero de las cau-
sas de los pulsos , dala razon, diziendo, que la facultad
con coctrix se recoxe con el suefio a las partes interiores.
Y Hypocrates dize , manifiesta cosa es. que el , que vela
esta mas frio en las partes interiores, y mas caliente en
las de afuera : y en el mismo libro dize . que en el sueno,
huye la sangre a las partes interiores: de las quales aufo-
ridades de tan insignes varones, se sigue bien que con el
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suefio mejor se cozera el mantenimiento , pues la coccion
se haze con calor , y la sangre de su naturaleza es calien-
te. En el proprio libro que aora citamos, y en la propria®
parte dize el mismo Hypocrates; el trabaxo aprouecha &
los miembros . y a la carne, y el mantenimiento , y el sue-
fio a las entranas: pues sila eoccion del mantenimiento se
haze en las entranas: luego el suefo sera de gran proue-
cho, paracozer el mantenimiento, y por el consiguiente
verdadero el senlido del Refran , que dﬁ ser la cena ma-
vor que la comida de medio dia. Proeuzye demas de lo di-
cho tambien , porque cumplida la coccion del manteni-
miento en el vientre, y higado, conuiene que el que guie-
re gozar de essa salud, haga exercicio, pues auiendo to-
mado mucha comida & medio dia , no ay distancia de tiem-
po entre la comida, y cena, para la coceion , y destribu-
cion , ni menos para el exercicio. De adonde se sigue con
euidencia , que no conuiene comer mucho, y cenfy menos
(como los de contrario parecer dizen) mas antes: comer
oco , y cenar mas cantidad , puesel espacio que ay desde
a cena hasta la comida del dia siguienle, esconuigiente
para cozer mas copia de manjares, que la disianc%que
ay desde la comida del medio dia & la ora de la cend” Co-
nociendo pues los antignos la verdad desta sentencia . des-
seossus de la dulce salud, véron siempre esplendidas ce-
nas .y muy corlos prandios y tanto que ay muchos neote-
ricos , que dudan si los antiguos comian algo a la ora de
medio dia. Ludouico Celio Rodiginio, dize, que comian al-
guna canfidad, y dize tambien, que esta palabra , pran-
dium , que significa la_comida de medio dia, fue assi im-
puesta de la calidad del tiempo, y que se uso a comer algo
en aquella ora para que los hombres pudiessen sufrir la
hambre hasta la ora de la cena , que era la comida de im-
portancia. En el proprio capitalo afirma de sentencia de
Polio Trebelio, que se dixo Prandio , porque los soldados
en la guerra lo vsaron, apercibiendose de comida en el es-
tomago, para poder sufrir el trabajo militar. De suerte que
los anfiguos vsaron el prandio , pero fue muy leue , como
se collige de las palabras que trae el proprio Rodiginio en
¢l lugar citado, que las usurpo de Plinio Celio, las quales
son estas. Despues de la comida de medio dia, que era leue,
y facil 4 imitacion de la de los antiguos , en la fuerza del
estio se recostauan al sol. Deste parecer fue Platina, el
qual en el libro primero de la conseruacion de la salud,
ensena auerse de celebrar la cena en mayor cantidad, gue
el Prandio, y despues de auer descansado los hombres del
trabajo de aquel dia , porque el Prandio solos los hombres
de guerra lesuelen hazer copioso. Y no ay duda alguna,
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sine-que-el vso de comier poce; 'y cenar -mas cantidad-es
impartantissimo a‘la H{tluf‘ huimina | ¥ para viuir largo, v
“dichoso Tiempo como viwio Anthioco Medico, de lTlli!E-‘ﬁ
quenta Galeno, que comia por la manana vn boeado de
pan con miel , atriaca cocida ,_despues de aner hecho al-
gun exercicio, y el prandio era muy lene , comiendo alon-
na cosa al principio que ablandase el vientre, con Io qur;ﬂ
y algun pezecillo de agua clava’ por ser.de poco sustento.
assata- visilandgssus enfermos, hasta que a la noche
autendose quietado, v descansado del trabajo del dia cona-
ua a la noche plenamente, alimentos de huen zamo': como
tul‘mt. ¥ vo aue cozida. Uon esle regimiento | pues dize Ga-
Ieno ((qué era comiendo poco, y cenando mas, v mejor)
vitiio “Antiocho Medico muehos ‘afios . conseruando sus
miembros, y entendimiento sin lession algana : hasta que

murio dg viejo. ; I
Auigado yo leydo en Galeno ‘esta Historia de Antincho
¢-aconsejado a personas graues, principalmente (iié tra-
tan de estudios cnydados , y papeles, en cuvu; CHerpos
ordigariamente suele auer vna fuente de fleemas . causa-
dory’s de infinifos achaques irremediables, Digo 1)L-1t'.~". (ue

¢ aconsejado 4 myichos sujetos de esta suerte | que comies-

sen al medio dia alguna cosa facil, como conseruas dulces,

6 dos yemas blandas con miél, y que a la noche , dos oras
antes de‘acostarse comiessen yna polla, o otra cosa de
buena calidad en la canlidad necessaria a sn estomaso,
ton el qial orden, an sanado de flaquezas, y ventossida-
des , de vaguedos de cabeza, de dolores’, corrimientos, v
catarros; y otras enfermedades seméjantes, que no obeds-
zZen jaraues, ni purgas, y restituydose en $us fuerzas af-
‘fighas, corroborandoscles- el entendimiento! v menioria
1bs quales viendose sanos mean ‘dado 1as eracias , v publi-
cando ser verdad la séntencia de come poco, v cena mas.
Nisor dealgun nromento las razones que zlgunos “dan
ara ijué la comida del medio diasea mayer que la cefia,
diziendo que el calor del'sol . ayuda & cozer mejor la comii-
da del medio dia ;' pues antes'el calor del sol distras el ei-
lor del estomago ; tan lejos esta de que le ayode. 2y
~Ni vale tampoco dezir, quelos que se an’ exercitado
tienen necessidad de” mantenintiento . pués se ade Dntt;n:
‘der, que esto 4 de ser despues de aver cessado 61 exercicio
3i’11t;_|11|1~ntm~‘ se exercitan , y assi esta’ comida s?_::“u{a{,.-(,{-
:}';1:\1‘[[:((}1}1]1]1& £on mas conueniencia se dard a‘la noché , quée'a
1.\1 obsta Aristoteles en'la particula tercia desus proble-
131:1-::& donde dm:. que [rJﬁ Medicos mandan 'comer nrucho,
¥ cenar poco : porque se & de entenderde los que ‘quieren

s mas potentes para el'acto venereo , a los quales con-
uiene eenar pocd, v auer comvido bien, porque & la noche
65t hechotel cozimicnto , y aya mas abundancia del cali-*
do, y humido necessario , y es muy diferente intento este,
el que nuestra sentencia pt'«-!lcn(?['._. que esla salud, la
qual gozara el prudente si tome poco, y cepa mas canti-
dad , como euidentemente queda prouado que conuiene.

Pero 48e de aduerlir, que quien quisiere guardar el
consejo salutifero deste Refran, si tim#\c pstumbre de co-
mer as a'medio dia’; no de repente 4 de dexar la costum-
bre antizua, que esla yd hechra natural antes deue poco a
poco, ir acortando las comidas, y aumentando las cenas,
hasta que se ponga ya firme ., sin que naturaleza o sien-
ta, en €l orden (ue ntestro Réfran a dado, pues hazer
mudanza repentina es peligrosso, segun -ensena el gran
Hypocrates.

Auiendo ya explicado la primeéra parte desta Mtencia,
para inteligencia de la segunda (que dize duerme ‘en alto,
¥ viuiras) se & de aduertir, qué el sueno es vna de las seys
cosas que los medicos llaman no naturales, de las -i;:_ualns
si el hombre vsa con moderacion viue sano, y si 15§ vsa
sin las condiciones necessarias, se conggerten en tausa de
infinitas enfermedades , y eg mortifero veneno: pues como
elsuefo sea voa destas cosas asele de dar para que cause
salud cierta eanfidad , ¢alidad, modo, y ocasion que con
la medida destas quatro cosas, es el sueiio descanso de los
frabajos, da vigor, y fortaleza alos miembros cansados.
ayuda a la digestion, y expelense eon el los  excrémentos,
y & fan necessario’que sin‘el, no se‘puede viuir, la falta
del qual, como eseriue Aberroez abredia fa vida. Y assi
H¥poerates en el gegundo de fos Pronosticos, dize quae es
senia] de estar el anfermo, en'mucho peligro si no duerme.

La ocasion mas saludable parael sueno es la dela no-
che, potque el hombre & de exereilar sus acciones, v ve-
lar quando el sol'alumbra muestro Emispherio, y assi que-
daran las tinieblas de la noche para dormir en ellas. De-
mas de lo qual escierto, que en Ia noche sé recoje ¢l calor
a las partes internas por su frialdad , y sera mas nafural el
suefio, pues el calor suele assistir en lo mas interior. Por
la'manana aunque és dia, es tambien el suefio natural,
por ser las mananas frias, assilo alirma Hypocrates. Aun-
que siempre se deuc entender, que el tiempo mas apare-

jado’para el suefio,, es despues de auer cenado, porque
dormir con el estomago falto de alimento , el cuerpo se di-
bilita, v enflaqueze . como escrine Aristofeles a Alexandro,
¥ por el contrario , admitir el sueiio aniendo precedido ali-
mento, haze el enerpo robusto , y mas firme en todds sus




fuerzas. De adonde coligiremos con euidencia , ser certissi-
ma la opinion, de que aya de ser la cena mas copiosa que

5 el prandio, pues se a de seguir el suenoa la cena. Y.tam-
bien de lo dicho entenderemos el sutil artificio deste Re-
fran, pues despues de auer traydo el modo de cower, ¥
cenar, trae el de dormir, dizfendo duerme en allo, para
que entendamos tambien , que despues de la cena se ade
dormir. »

Es de notar mueho en esta materia, para la conserua-
cion de la salud,Zue nadie deue dormir mucho , ni velar,
porque el sueno excessino, apaga, y consume el calor na-
tural , y debilita el cuerpo, como afirma Rasis, y el velar
demasiado deseca la carne, y los huessos, y deshaze el ca-
Jor nataral , y enciende el accidental. Otros muchos incon-
uenientes trae consigo el largo sueio, y la mucha vigilia,
como ensena Auicena en el lib. de sonno, & vigilia, y lo
afirman®nuy granes autores, los quales dizen, que no solo
con el fincho suefio, las corporales fuerzas desflaquezen,
mas tambien las del alma y el color del rostro se haze liui-
do, & aplomado, como ensena Aristoleles en la. 2. par-
ticul! problema. 30. De la demasiada vigilia se siguen
gr {los males. Y assi Hypocrates en el. 4de las Epidemias
1a llama tragona® y consumidora de la humanidad, y que
adelzaza las carnes , entristefe el alma, deslustra la her-
mosira . haze los ojos concanos , dana la digestion, quita
el entendimiento , enfria el cuerpo, y requema los humo-
res. v engendra enfermedades agudas, y calenturas dia-
rias, Estos inconuenientes, y otros muchos dize Auicena,
que irae el velar con exceso, y Auerroez en el. 7, del colli-
get capitulo sexto.

Y assi con cuydado , se guardara el curioso de lo que
causa vigilia, como estar mucho tiempo al sol, ¥ beuer
mucho vino anejo.

Pero ase de aduertir, que los frios. y secos , tienen ne-
cossidad de mas sueno, como muestra Auerroez en el lib.
sexto del colliget, cap. dezimo, y a los viejos conuiene
tambien dormir mas, como ensena Auicena, y la razen
lo dize.

Los que duermen a la Luna, nos dize el mismo_autor,
que se ponen en peligro de mil enfermedades , y los que
duermen luego que acaban de comer , porque se hinche la
cabeza de eruessos vapores, y se ofende la vista.

En quanto al modo de dormir, 0 acostarse, es tenido por
muy sano, que luego al principio del suefio, sea sobre el
lado derecho , y passado algun espacio de tiempo, boluerse
sobre el yzquierdo. Este parecer prueua Aristoieles en v
problema, mas los que fueren de flaco estomago se acosta-
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ran la boea hazia abajo y si estuuieren de alguno de los dos
sea muy encogidas las piernas.

Pero todo lo hasta aqui eserito, aunque es de sentencia
de 1os mas insignes varones que a temdo el mundo, sera
de muy poca importancia, para el que dessea viair, si no
guarda lo que este Refran nos ordena , que es dormir en
alto. Y porque soy amigo de qhe se entienda quanta ver-
dad sea esta, lo prueuo con razon, y auloridades. La ra-
zon es. Dormir en lugares baxos, causy humidades en los
cuerpos humanos, y las humedades catsan putrefaccion,
Ia qual putrefaccion es causa de las mas enfermedades,
que assallan el linage humano ; luego para euitar estos
males, v viuir largo tiempo, no se a de dormir en baxe.
Que dormir en baxo causa humidades, es muy manifiesto
aun 4 los idiotas: que las humedades causen putrefac-
cion, ensenalo Aristoteles en el quarto de los metheoros,
y en otras muchas partes, principalmente en el #&oblema
dezimo, de la particula catorze. Galeno en el onzeno del
methodo trayendo la causa de las calenturas putridas, nos
dize, que solo se corrompen aguellos cuerpos que habitan
en partes calidas , y humidas : de la qual razon quedsgmuy
manifiesto, quan dafoso sea dormir ey aposentos Paxos
humidos, y de quanto prouecho lo que nos amonesta el
prouerbio, diziendo. Duerm®en alto y viniras, porque el
que duerme en alto esta en parte seca, y sin humidades , y
assi los Castellanos conoziendo de quanta importancia sea
esto, para la vida . no se contentaron con este Refran , que
nos lo ensena , antes tienen otros dos que nos dizen lo pro-
prio, estos son.

En inuierno, y en verano,
el buen dormir en sobrado ,
Y otro.

La teja. cabe la oreja.

Que es dezir, que mejor estan junto al tejado que en
aposentos bajos. Auicena tratando de los lugares mas con-
uenientes a la salud dize: los que habitan lugares altos son
sanos, fuertes, sufridores de trabajos, y viuen mnuacho.
Por este parecer creo, que los moros quando poblaron en
Espafia , edificaron siempre, y hizieron sus moradas en
montes , v partes altas , y secas, como se ve muy claro en
los Castilios, ¥ poblaciones que dellos nos quedaron.-

Bien claro esta el Refran conlo dicho, assi en quanto &
la primera , como a la segunda parte , y assl no me alargo
mas . aungue se pudiera hazer vn libro, con solo el co-
mento del.




Quian quisiere viuir sano
coma poco, ¥ cene temprano.

REFRAN. VIIL

PDHQIEE este ],\1-9{‘113-1'1)10 parece que conlicne lo proprio,
que el que proximamente se a declarado , me 4 parecido
juntarlos, y porgué nos exorta. 4 (ue -comamos poco &
‘medio dia , de adonde: se - conoce laverdad que arriba pro-
wamos. ba cena no dizé que sea pequeia ; mas exorta a que
sea temprana ; que deuia de auer leydo en graues aulores
&l primero que dixo la sentencia presente , quan neces

#u sea fsta condicion en la cena : particularmente Auice-
fia, en el cap. de suefio, y vigilia, dize el niejor sueno
¢s el que <e duerme despues de aner descendido 1o que se
¢omi), de la parte superior del estomago., y S15¢ tardare
en Wijar, conuendra andar algunos passos. Y mas abaxo
en el proprio cap. viendo de quanta importancia_es el no
dormir en acabando la cena, buelue a repelir, el suefio
que se duerme estando el estomago repleto , antes que la
repleccion baxe, es nocibo porque no es profupdo , antes
¢on bueltas de'vn ladoa otro , ¥ la :¢oncoecion se haze de-
prauadamente, y se corrompe ¢l alimento, de donde se si-
epen graues males, Pues siendo esto assi, como el principe
86 los Arabes Auicena nos ensefia ., y es verdad segun dize
Galeno en muchas partes, que el corromperse la comida
en ¢l estomago , causa enfermedades infinitas, ¥ esto se
sigue al acostarse en acabando de cenar. Quien estara tan
eiego que no conozea la verdad deste prouerbio , que nos
amonesia que cenenios lemprano, si queremos Viuir sanos,
porque ‘cenando temprano abra tiempo suficiente, y dis-
fancia desde la cena a la ora de acoslar, para que loque
se vuiere cenado descienda de la superior parte del estos
thago, & la profunda, donde se haze principalmente el
Foccimiento , ¥ assiho se siguian, los inconuenientes que
Auicena dize , y Galeno. y los que la experiencia, 4 ense-
fado, ‘aun a los que no frequentaron las escuelas , ni leye-
ron en Auicens , y Galeno, ni-en Paulo, ni en Aecio; que
deuieron de ser de algun prudente viejo Castellano, d vie-
ja . que considerando las ventosidades indigestiones, opl-
laciones de higado, y bazo, que los que se acuestan en
acabando de cenar, padezen dixeron: come poco, y cend
temprano: que eslo Proprio que Hernan Nunez el Comen-
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dador dize, en otro Refran muy antiguo, el qual traygo
para confirmacion deste, que es.

Cena y vete a echar,
por mal cabo le vide andar.

Marsilio Fiscino, en el libro de vita sana, eseriue el
tiempo que 4 de passar entre la cena, y el acostarsc para
dormir, y dize que sea vna ora; mi parecer es que sean
dos, y que en estas el que procura salu% ande algunos pas-
508, porque la cena como dize Auicena,Sajea lo profundo
del estomago , y se haga bien el cozimiento.

Quien se echa sin cena
toda ‘la noche deuanea. .

(Y

REFRAN.: VIIL

EETE‘ verbo, deuanear, significa en Caslilla, lo pryprio
que dormir mal, .y sohar mucho, y parece venir: de \gosa
vacia . 0 vana , porque teniendo el estormago, y la cabeza
vacios, v-sin virtud se duernse mal, y se suelen soiiar mil
disparates. Supuesto lo: quali sera el légitimo sentido del
presente prouerbio ; quien se.acuesta sin cenar , foda la no-
¢he duerme mal; y suena. Ofros dizen, que debanear sig-
nifica parecer que todo se mueue 4 la redonda, como a los
que tienen vaguedos: tomando la similitud de las debana-
deras, en que las mugeres esparzen sus.madejas para de-
uanarlas, las quales siempre: dan buellas. .y que assi-el
sentido interno, quanda no. ay sustento en el estomago,
para que el calor natural se ocupe en el, se ocupa en re-
presentar juntamente con el anima al sentido comun,..0
phantasia diuersos simulagros,: de cosas que el dia passa-
do, 6 toda la vida sucedienon, por cuya causa se.duerme
mal , y se sueiia mucho. Esto se funda.en.la doctrina de
Aristoteles, v de Pedro de:Apono.en el comento, quando
dan la razon, porque auiendo.comido no se suena.. Sea
como fuere, que el sentido desle Refran es el que fengo
dicho, que quien no cena duerme mal , y sueiia.

Y porque no se passe sentencia tan digna de memoria,
sin radical declaracion, se aduierta de passo, y como cosa
ya muy assentada, y aueriguada, que el sueino, y vigilia
s¢ hazen en aquella’parte, que se dize sentido comun, el
qual no esta como Aristoteles, y Auerroez pretenden pro-
uocar , en el corazon, sine, como manifiestamente ensena
Galeno, en la parte anterior de la cabeza, y mayormente
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en sus ventriculos. Por lo qual es necessario, dezir, en opi-
&nion de Galeno, que el mismo lugar es el de los suefios na-
turales , aunque el persiguidor de Galeno Argenterio refu-
ta esta opinion, en el libro de somno, & vigilia, capitulo
dezimotercio. ;

Tambien se aduierta. por fundamento de la razon del
Refran, y para prouccho de los que padecen por falta de
sueno, que el suedy se causa segun Aristoteles, de los va-
pores que se len#itan, con la fuerza del calor, en la coc-
cion del mantenimiento, los quales vapores suben al cere-
bro, y con su frialdad se conuierten en humor, y de alli
por antiparistasis, ahuyentan el calor al corazon y de
aquiresulfa el sueno. Pero auemos de enfender que el ‘sue-
0o natural , y dulce no se suele causar de sola esta eausa
dicha, porque la concertada musica, y las canciones nu-
merosagiconcilian, y traen suefio sin que se suban. vapores
a la cabeza. Plutharco dize, que la grande alegria causa

sueno. Porque Lucio Silla, auiendo recibido gran gusto,
por yer quifadas las sediciones, y suerras continuas., que
en Ifalia auia, dio en vn profundissimo sueiio. La noche.,
obsturidad, y tinieblas, mueunen sueno, dando alsunos
vapores al cefebr. y

Las blandas fregaciones del cuerpo, y los lauatorios de

plernas engendran suenio, el mismo eféto hazen la conti-
nua leccion, y meditacion. Causa tambien suefio la naue-
gaclon, y agitacion, como se ve en losnifos que estan en
cuna, lo proprio haze el susurro, y estripito de las cor-
rientes aguas: la larga vigilia, y aun nuestra voluntad
suele ofrecernos el sueno, el proprio efeto hazen las cosas
frias, como es la corteza de la mandragora comida: votu-
ras hechas en las partes externas, y el inuierno, frio,
como dize Hypocrates: auer padecido” crueles dolores, y
cansancios, todo esto trae profundo suefio. Y esto en nin-
guna manera se puede dezir, que se haze por la comida, y
sus vapores: de lo qual sc coliSe con enidencia, no ser yna
sola la causa mediata del suefio, antes muchas como esta
dicho, Pero la comun, ¢ inmediata causa, 2 de ser vna,
pues la naturaleza del sueiio es vna, que consiste en estar
ligados los sentidos. Y assi se 4 de dezir , que la causa in-
11_1(3[11!.3{& » ¥ comun del suetio, es el apartamiento,.0 ausen-
cia del calido innato influente, que desampara los senti-
dos., y retrocede al corazon , y este proprio calor, boluien-
dose a desatar los sentidos e$ causa de la vigilia. Y nadie
se admire que el calido innato haga estos efetos, pues es
causa tambien de ofras muchas passiones del animo, v del
cuerpo, del temor, de la verguenza, de la ira, de la ale-
gria , y dela tristeza.

L= L E S

De los notables puestos, se colize bien clara la razon
del Refran , en quanto a aquella parte que dize : que quiens
se acuesta sin cena, toda la noche denanea, que es dormir
mal, y con pessadumbre, porque siel sueno se causa,
como prouamos de los vapores, que suben de la comida,
que se cueze en el estomago a la cabeza, claro esta , que si
se acuesla sin cena, quien liene el estomago desoeupado,
que no tendra vapores que causen suci. Y assi deuancara
durmiendo mal toda la noche. Y si alZano replicare, di-
ziendo , que los vapores, no son la causa inmediafa del
suefio, sino la ausencia que haze el calido innato de los
sentidos : respondo, que quando el estomago tiene cena
que cozer, atrae assi el calor natural, que es instrumento,
y causa de la coccion , v assi aniendo de acudir al estoma-
go desampara los sentidos, dandoles lugar para que des-
cansen: y entonees se duerme con quietud sin d&uanear,
no auiendo causa praeter naturam, que los inquicte. Mas
no auicndo cenado, el calor natural esta en ¢l celebro, 0
alomenos baxa poco & las partes inferiores, y no haziendo
ausencia de los sentidos, no se ligan de todo punto, i assi
duerme mal denaneando. Dixe arriba , -gue deuaneai®sig-
nifica , no dormir bien , antes con pessadumbre, y solian-
do : porque razon duerme nfal quien se acuesta sin cena,
ya csta declarado.

Aora conuiene aduertir para la explicacion de lo restan-
te (que es porque ensueiian los que no cenan) que ay vna
media disposicion (no estando los hombres enfermos) por
la qual no hazemos las acciones de ios sentidos como si es-
tuniessemos velando . ni tampoco estamos totalmente ocio-
s0s, como si enteramente durmieramos. Y 4 esto llamamos
comunmente suefio, 6 ensuenio, y en esta media disposi-
cion, no estan de todo punto libres los sentidos, como
quando velamos, ni de todo punto ligadoz, como en el
profitdo sueno , mas antes enfonces los sentidos exterio-
res descansan, y los interiores conponen las imagines , &
ideas de todas las cosas. Y todo esto haze la facultad ima-
ginativa.Para mejor entender, como esto se haze: es de
saber que algunas vezes, (quando el animal duerme, no
totalmente se obstruye, y hinche el celebro de vapores,
antes la facultad animal en las partes interiores, en algu-
na manera queda libre, y enfonces no enteramente ve'a,
y assi se causan los ensuefios; donde muchos durmiendo
hablan , otros andan (como Galeno cuenta de st proprio) y
y esto pertenece 4 la facullad animal motiua, la qual no
de todo punto esta ociosa. Yerdad es que los ensuenos prin-
cipalmente pertenecen & la faculfad imaginatina: Pero
ofras vezes obran las demas, comola cogitatina; esto se ve
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quando juzgamos (que sollamos, y componemos silozismos
wen el snefo. Las imagines destos ensuenos se guardan en
la memoria, pues vemos que auiendo despertado confa-
mos el ensueno. Viniendo pues al proposito, digo, que
quien no cena deuanca (como dize el Refran) ensoniando.
porque faltan vapores para que el suefio_sea profundo, y
todo lo que falla de la intension del sueno, por no estar
las facultades internas ligadas, todo esse se ocupan en
componer las imagmbs de los ensuenos, porque como di-
ximos arriba . entonces se suena cuando ay vna media dis-
posicion entre dormir, y xelar, y esla es la causa por que
los ninos de muipoca edad no ensuefian, porque tienen
profundissimo sueno, causado de la multitud de vapores
que ay en su celebro, los fuales vapores faltan. a los que
no cenan., .
Avis{teles en la particula trigessima, da Ia razon, por-
que los que an comido, no suehan, y aunque parece diuge:
sa de la que he dicho, hazé muy poca diferencia. Dize pues,
que despues que auemos comido, se mucue gl anima vihe-
menfssimamente junta con.el calido: influente, hazia las
part's inferiores , ¢ internas a cozer la comiday, y assi con
esta distraccion . ocupacion, que en;oira par'l;é tiene no
represenia los simulacros 4 la fantasia, mas faltando .ali;
mento en el estomago bueluese el calido lanafo.con.el agi-
ma a los sessos. y alli representa al sentido.comun, ¥ fan:
{asia , las imagines de 1o passado, y en esto consiste [a ras
zon total de nuestro aphorisme Castellano. jue dize ,quien
se echa sin cena . toda la noche deuanea, porque se ensugs
fia. mucho no cenando, por la razon dicha.|
No ignoro la objeccion quese puede. poner : dizienda
que el gran Hypocrates, cura los que ensuenan , quilando:
les la comida , v haziendoles vomitar, segun.lo qual pare-
ce ser falsa la sentencia. Castellana que explicamos. Pue-
dese corroborar.tambien la presente objeccioncon lasexpe-
riencia , la qual nos enselia, que.ay muchas personas ; que
si no cenan duermen suauissima,.y quietamente aquella
noche , ¥ §i cenan ]]101' el contrario tienen mil inquietudes,
y suenos con pessadilla. Respondese i esto, que ay dos dife-
rencias de ensuenos , segun Hypocrates en el libro de som-
nijs vnos que vienen de mnanicion, y ofrosde repleccion,
4 los quales llama turbaciones del anima , y enfermedades.
Los que vienen por estar las venas, higado , estomago, ¥
cabeza repletos, que son los que proceden de repleccion
estos tales que por su multitud agrauan el calido innato.
y perturban (como dize Il,\‘pocra‘tés‘ el anima, haziendo
que el hombre suefie mil disparates. y pessadillas: estosse
curan con dieta, y vomitos, y los sujetos.que cenan quan-

do tienen esta repleccion suefian, y duermen mal; pero
quien no tiene repleccion, antes viue con innanicion, y
falta de humor, si no cena toda la noche denapea. Por lo
qual conuendra comer, y cenar: como aconseja Hypocra-
fes en el proprio libro, quando dize que el alimento se ade
aumentar , y como nos lo ensena tambien nuestro Refran.

Y pues 4 sido forzoso , para la explicacion del proberuio
tratar de los ensuenos. no sera fugra de proposilo, para
mas distineta declaracion traer su difif¢ion, y causas. Es
pues el ensueno, segun Aristoteles en el libro de somno &
vigilia , vna representacion de imagines mientras dormi-
mos. Pedro de Apono, dize, que es vna passionl causada
en la fantasia de algun mouimiento; 0 que es vna fantas-
ma hecha por ¢l mouimiento de las imagines , que sele
representan al que duerme.

Ay vna question muy refnida entre los Neotericos Philo-
sophos, queé es, si auemos de dar fo 4 los ensuetios, y lo
que causa esta duda es, vn lugar del Philosopho , que se
lee en el libro de adiuinacion por los ensuenos. adonde
dize . que la pronosticacion, que se toma del ensugno no
se a de menospreciar del todo, ni tampoco se le & s,;.m dar
entera fc. Py

El Magno Hypocrates en gl prineipio de su libro de in-
somnijs . dize , que el que conociere bien , y supiere lo que
se puede pronosticar de los ensuenos , que tendra adquiri-
da gran parte de sabidoria, y assi da remedio en el proprio
libro, para los que ensuchan. Galeno fue gran ohseruante
de ensueiios, y quenta en el nono del methodo cap. £ que
el estudio Medicina , porque su padre sofio, que la estudias-
se. Y en el. 14. del methodo, dize, que carando vn mozo,
que tenia la lengua hinchada , sofio que el zumo de lechu-
ga le sanaria, y poniendolo otro dia en execucion , fue sano
ol doliente sin otro remedio alguno. En el libro de humo-
ribus afirma el proprio Galeno, que por la experiencia sa-
bia ya, ser conueniente obseruar los ensuefios , y seguir-
los . y que sano a muchos curandolos, por hazer lo que los
ensuenos le aconsejauan , como sano a un enfermo, al
qual hizo sangrar de vna vena, que esta entre el dedo in-
dice , y el de enmedio, por auerle el ensueio induzido a
ello. lamblico autor grauissimo. en vn libro que hizo de
misterijs , afirma que el arte de la Medicina , halla muchos
remedios curatiuos, mostrandolos los ensuefios. Y que en
el templo de Asculapio eran recebidos los suenos , para eu-
rar las enfermedades. Los lugares, y historias referidas , y
otras muchas, que se pudicran traer, an hecho dudar 2
aleunos . si se aya de dar credifoa lo que de noche sona-
mos, ¥ an creydo que si.
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Pero los que siguen la contraria opinion , no haziendo
caso de lo que se ensuefla fundan su parecer en granes au-
“toridades, yrazones, y assi traen aquel lugar de Aristote-
les, en el lib. que escrinio de adiuinacion por sueios, adon-
de el Philosofo dize, que todo lo que sohiamos es acaso.
Por lo qual no se a de dar credito . ni auemos de adiuinar
cosa alguna por el suefio. Pues los animales brutos tam-
bien suenan. Platon en el lib. 2. de republica, se rie del
suenio que finge HoJiero en el libro. 2. de las'iliadas. el
qual ensueiio dio Tupiter a Agamenon. Plutarco en el libro
de la conseruacion de lasalud, dize, que es vana Ja adeui-
nacion pot ensuenos. Y tibulo libro. 3. en la Elegia. 4. afir-
ma qne todos los ensuenios son vanos, y falaces, por estas
palabras.

,Som-u ia falaci ludunt temeraria nocta ,
>& pavidas mentes falsa timere iubent.

Con las autoridades dichas, juntan la que se lee en el
libro quinto, Eeclesiast®, que dize: adonde ay muchos
ensudios , alli ay muchas vanidades, y juntan tambien lo
que Macrobrio dize, en el libro primero capitulo tercio del
suefio de Scipion , adonde afirma, que este nombre ensue-
no se dize assi, porque se haze en el suciio que dormimos,
y porque enfonces parece que suceden fodas aquellas cosas
que sofiamos: pero que despues desto de ningun prouecho,
ni vtilidad es para pronosticar. Virgilio en el libro sexto
de los eneydos dize, ser los suenos falsos en este verso.

Sed falsa ad Celum mittunt in somnia manes.

De las autoridades de tan insicnes varones, y de las ra-
zones que dan , en los lugares citados, S6 & de tener por
cierto ser ridicula la opinion de los que dan credito 4 en-
sueiios , porque todos ellos son deliramentos. Y si alouna
vez sucede , lo que se suefia durmiendo auemos de enten-
der que el tal suceso fue acaso, y no por auerse sonado: de
adonde se sigue con euidencia, que los pronosticos he-
chos por ensuefios sean falsos, y que no se les 4 de dar &
alguna.

Pero porque esto quede mas claro , y no se haga ofensa
a tan granes Philosophos, como Hypocrates, y Galeno,
quando escriuen de ensuefios ; dexando 3 parte las diferen-
cias , que frae Ciceron que son cinco , y dexando tambien
las seys especies de ensuefios , que S. Gregorio eserine, t0-
madas de seys causas. como refiere el colegio de los Co-
nimbricenses de la Compania de Iesus, en el eomentario
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que haze sobre el libro de Aristoteles de insomnijs. cap. 3.
Digo pues , que dexadas estas dlterunmas‘aparte . conuiene
notar para la defensa de Hypocrates, y Galeno, en los lu-
gares citados, que los ensuenos, son en quatro maneras,
Vnos diuinos, otros demonicos, otros naturales , y otros
animales , como refiere el dicho collegio en el cap. 4. del
comento que esta dicho. Los ensqeﬁos diuinos, dize que
son los que Dios inmediatamente inspfga, o por medio de
algun Angel, como fue el ensueio de Iacob, que se lee en
el testamenlo viejo cap. 24. de Genesis, y el de losepho
cap. 37. del proprio libro, y el de Pharaon. cap. 41. y
como el ensuefio que se lee en el testamento nueuo por
S. Matheo. 2.

Los ensuefios demonicos , son los que los demonios in-
duozen, 0 traen, los quales ensuenos pueden traer, y cau-
sar, porque tienen naturaleza semejante & la de [®s Anee-
les , aunque estos tales no tendran semejante el fin. Quien
quisiere saber destos ensuenos, digo, algunas historias
dellos, lea & Tulio , & Herodoto, Valerio Maximo, y Ale-
xander ab Alexandro, que estos autores tratan largo C.*éesta
materia. .

Que fé se aya de dar, y que se aya de tener cerca de los
ensueios dininos, y demorficos, y que fin tengan. Los
Theologos , y santos Doctores de la Iglega lo determinan,
¥ assi voy & mi proposito.

Los ensuenos animales , son los que nos representan
mientras dormimos, las imagines y simulachros de aque-
llas cosas en que auemos estado ocupados en algun tiem-
po, como nos sucede muchas vezes.

Los ensuenos naturales , como eserinen los coimbricen-
ses, son los que dimanan de la dispusicion del euerpo , del
temperamento , y de la abundancia, ¢ qualidad de alguf
humor , como son aquellos de que trata Hypoerates, y Ga-
leno en los libros de insomnijs, y en el libro de plenitudi-
ne, ¥ de morbis vulgaribus.

Puesto esle fundamento, sera la conclusion de la duda
propuesta, que & los ensuefios naturales puede el Medico
dar credito, los quales seruiran de indicios, v senales,
para conocer la abundancia , y defecto de humor, 6 algu-
na mala qualidad. y conocida, poner en execucion, la
preseruacion ¢ curacion del mal inminente , 6 presente,
como enseiia Hipoe. y Galeno en los luzares citados - esta
conclusion es de S. Thom., y de Arist. y de Agustino Nin-
pho , y de los Coimbricenses , y tambien se prucua con las
experiencias dichas, y con esta razon, no ay razon apa-
rente. que prueue que por prineipios de otros suefos se
eleuen vapores, que declaren las indispusiciones del cuer-




y0. Luego conjecturalmente diremos que se excifan de los
%humores redandantes , como sucede en 1a pessadilla, euya
cura ponen todos los praticos.

Con esta conclusion , queda entendido como a los en-
suenos naturales puede dar el Medico credito, ¥y fambien
con ella, quedan libres de calumnia Hipocrates, y Galeno,
quando dizen en los lugares citados, que ver en los ensue-
fios colores de carpiesi, o sangre , significa abundancia de
sangre; pero si se sofiaren pendencias, truenos, fuegos,
rayos, relampagos , y colores citrinos , denolara exceso de
colera. Quando sofiaremos cosas horribles, espantosas, ¥
{ristes . melancolia; mas si acaso se vieren entre suefios,
cosas de agua, y llouer, y neuar, ¥ granizos, diremos,
que ay superflua flegma. Verdad es, que no se a de fiar el
Medico, para el conocimiento de los males, de solos los en-
sueios £ si no se juntan eon ellos las demas sefiales, que
trae la Medicina . de que estan llenos los libros. Y el mas
securo parecer sera no hazer caso dellos , aunque sean na-
turalgs , porque ticnen mil falacias, como dize Tibulo en
los viirsos.que arriba pussimos.

I‘a causa eficignte del ensueiio , es la imagen , O imagi-
nes de las cosas que andan vagando por el celebro, sacan-
dolos la imaginacion de la meémoria, adonde estan deposi-
tadas como ensefia Aristoteles.

La causa material, son vapores que suben al celebro
juntos con algunos espiritus animales, los quales si fueren
turbios , como en aquellos que cenan, y beuen esplendida-
mente , no abra ensueiios , si no muy obscuros , por la obs-
curidad de los vapores. Pero quando el vapor, y espiritus
fueren puros, y sinceros, la imaginacion sera pura, y

aura ensuenos mas puros, y distintos, de suerte quese-

Puedan encomendar 4 la memoria, para que despues de
despiertos se acuerden dellos: y esta es la razon, porque
los que no cenan dize ¢l Refran, toda la noche deuanean,
que es, ensuedan distintamente , porque ay pocos vapo-
res, y puros, y por esta razon tambien nos acordamos
mejor de los ensueiios de la mahana , quando ya esta cOZi-
da la comida , y mas puros los vapores. De adonde vinieron
los antiguos a creer, que los ensueiios de la madragada
eran mas verdaderos : por lo qual dixo Horatio: Ser. 1.

Atque ego cum grecos facerem nafus mare citra
versiculos , veluit me tali voce Quirinus,
post mediam noctem, vissus, cum somnia verd.

La causa final de los ensuefios diuinos, es el vatieinio,
como fue en el suefio de loseph, y de otros santos varones.

"
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Pero el fin de los ensueiios naturales, es que no despierten
fan presto los hombres que duermen, ni los demas ani-
males , porque los animales brutos, como la cabra, y cle
buey , la oueja, el perro, y elleon tambien ensueban, lo
qual se ve claro en los perros , que estando durmiendo la-
dran . ecomo ensena Aristoteles, v la experiencia lo mues-
tra. Aleunos dudan si los. nifios pequenos ensuenan, por-
gue hallan vn lugar de Plinio , y otro de Aristoteles encon-
frados; pero la mas cierla opinion egue no ensuenan,
porque no se les pueden representar las‘imagines de las co-
sas, por la qual razon tambien se an conocido hombres.,y
mugeres, que jamas ensonaron , como dize Arisioteles en
los lugares citados, y Pomponio, y Plinio afirman , que los
Athalantes na ensueiian, como los demas mortales.

De lo dicho hasta aqui se conoce clarissimo el sentido
que se a de dar 4 este prouerbio, (quien se acuesia sin
cena &c) el qual es, gue no cenando se duermegmal, en
sonando disparates : para cuya inteligencia fue necessario
dezir . como el snefio que dormimos se haze en la parte
anterior de la cabeza, principalmente en sus ventriculos,
adonde se refieren las causas inmediatas del dormin, e la
comun., & inmediata. De todo lo qual sacamos en limio la
razon porque s¢ duerme mal no eenan®o; y de ay para
mayor explicacion se dixo, ®omo el sonar se haze en vna
media disposicion entre dormir, y velar. Dimos fambien
la razon , porque quien no cena. toda la noche deuanea
adonde se propusieron las capsas de los ensuenos. ¥ algu-
nos'problenias; y se ventilo la question, si se aya de dar
credito A los ensueiios.

Come poco, ¥ cens mas
y dormiras.

REFRAN. IX,

s
N1 bien se advierle. conoceremos , que esia sentencia
contiene lo proprio, que la que se acaba de explicar . y lo
que olras que nos exortan, 4 que la comida de medio dia
sea en menor cantidad que lacena; y assi sera breue su
comento. Solo importa aduertir , acerca desta, que quando
vna cosa es muy verdadera, y necessaria a la salud , no se
contento la anticuedad Caslellana con aconsejarla vna vez,
sino muchas, 4 imitacion de Hypoerates en sus aphorismos,




