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eut kann ich mit vergnugter Seelen“

Nun Drey und achtzig Jahre zahlen,
Und in dem langen Lebenßtlauf,

Steig ich auf Vier und achtzig auf:

Viel großer iſt Herr! deine Gute,
J

Die du bisher an mir gethan;
Als daß ſie mein erfreut Gemuthe
Begreifen und verdanken kann.

Was bin ich fur ein Nichts geweſen!
Eh du aus Gnaden mich erleſen,
Ein Burger dieſer Welt zu ſeyn,
Und mich einſt dort bey dit zu freun:

Ach! wie viel tauſend ſind erbleichet,

Und in die fruhe Gruft gebracht,
Die ſolch ein Alter nicht erreichet,
Dergleichen mich jetzt glucklich macht.
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O! fahre fort, mich zu beſchutzen!

Soll ich der Welt noch ferner nutzen;

So gieb mir Weisheit, Muth und Kraft,
Bey meiner langen Pilgrimſchaft:
Doch hatteſt du vielleicht beſchloſſen,

Mich von- dem Dienſte zu befreyn:
So laß bey deinen Reichsgenoſſen,
Mich dort ein ſelig Mitglied ſeyn.

Viel Freunde wollten mich befragen,
Ob ich auch etwas beygetragen,
Weil ſich mein Alter ſo erhoht,
Daß es auf hochſter Staffel ſteht

Nun dieſen will ich kurz berichten,
Wie ich dabey, mich vorgeſehn;
Und was nach Arzt- und Chriſtenpflichten,

Bisher, von mir, mit Nutz, geſchehn.

Gott zwar verlangert unſer teben
Allein der Menſch muß auch darneben,

An ſeinem Theile, ſich bemuhn,
Den Lebensfaden lang zu ziehn.
Er muß in die Natur nicht ſturmen,

Als ware ſie von Stahl und Stein;
Vielmehr, mit Sorgfalt, ſie beſchirmen,

Und ihr getreuer Beyſtand ſeyn.

Der Menſch beſteht aus zweyen Stucken,

Die ſich genau zuſammen ſchicken,



Durch ein geheimverknupftes Band,

Aus Leib und Seele, wie bekannt:
Wer alt zu werden, nun gedenket,
Hat Urſach, daß er ſich bemuht,
Und alle Sorgen dahin lenket,
Daß jedem Theil ſein Recht geſchieht.

Was nun zum Erſten, bey dem Leibe,
Daß eregeſund und ſtark verbleibe,
Hauptſachlich zu bemerken ſey;

Das bring ich hiermit, treulich beh:
Man muß ihn, alles kurz zu faſſen,
Beſtandig, unveranderlich,

Jn ſeiner erſten Ordnung laſſen,
Denn bloß dadurch, erhalt er ſich.

Wenn Ubren richtig gehen ſollen;
Muß man daran nicht kunſteln wollen,

Sonſt ſtocken ſie, und ſtehen ſtill,
Um gehn nicht ferner, wie man will.
Dieß nehme man bey ſeinem Leibe,
Um ſo vielmehr genau in acht,

Daß er in ſeiner Gleichheit bleibe,

Wie die Natur jihn erſt gemacht.

Diieß hab ich an mir ſelbſt erfahren;
Dieß brachte mich zu langen Jahren,

Nebſt Gottes ſonderbarer Gunſt:
Als Arzt, gebraucht ich keiner Kunſt,
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Ein hohes Alter zu erlangen;
Allein Gemuthsruh und Diat
Macht, daß die Uhr ſtats richtig gaugen,
Und noch bis dato, richtig geht.

Man hute ſich, will man gedeyen,
Daher, fur allen Arzeneyen,

Sie ſchwachen und zerſtohren nur

Umſonſt, die Ordnung der Natur:
Soll ich nun noch ein Mittel ſagen,
Das ſicher, und doch wohlfeil ſey
Hier iſt es: Bey geſunden Tagen,
Wird Nichts zur beſten Arzeney.

Wem iſt noch bey der Sommerhitze,
Schon auf den Winter, Pelzwerk nutze?
Wer waſcht ein unbefleckt Gewand,

KUnd wer holt Spritzen, wo kein Brand
Was braucht man Pulver und Tincturen?
Und greift den Leib vergebens an?

JWenn man geſund, und keine Spuhren
Von einer Krankheit, merken kann.

Die Arzeneyen ſind nur Waffen,
Zur Zeit der Noth, ſich Rath zu ſchaffen;
Doch wer von keiner Krankheit weiß,

Verlangt auch nicht der Aerzte Fleiß:
Dieß hat der Heyland ſelbſt gelehret,
Der Mund der Wahrheit, wenn er ſpricht;
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Der Arzt mit ſeiner Kunſt gehoret
Fur Kranke; doch fur Starke nicht.

Will nun der Unterleib die Pflichten
Nicht taglich, wie er ſoll, verrichten,
So, daß ein Tag, und mehr, vergeht,
Eh er zum Abtrag fertig ſteht;
So ſturmt ja nicht ſo fort, mit Pillen
Und Tranken, frech in ihn hinein;
Er wird ſchon ſeine Pflicht erfullen,
Und von ſich ſelbſt gehorſam ſeyn.

Man muß nicht der Natur gebieten,
Noch hitzig in dieſelbe wuthen;

Sie iſt ſelbſt an Erfindung voll,
Und weiß, was ſie verrichten ſoll:
Sie ſucht auf unterſchiednen Wegen,
Die theils bekannt, theils unbekannt,
Den Unrath fuglich auszufegen,
Der ſich in ihren Korper fand.

Die Fruhlings und Verwahrungscuren
Entkraften ofters die Naturen,
Und bringen ſchlechten Vortheil ein;

Zumahl, wenn ſie zu heftig ſeyn:
Das Aderlaſſen und Purgiren
Jſt aus Gewohnheit, wie man pflegt,
Nie vbey Geſunden, einzufuhren,

Weil es die Krafte niederſchlagt.
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Man hute ſich fur Zeitungs-Mitteln,
Sie prahlen meiſt mit großen Titteln,
Thun wenig, und verſprechen vieh,

Und haben bloß Gewinn zum Ziel:
Sie fullen nur die leeren Beutel
Der durftigen Verkaufer, an;
Hingegen iſt die Hoffnung eitel,

Die ſich der Kaufer machen kann.

So konnen ſich durch Polhchreſten,
Die hungrigen Erfinder maſten,

Verheißen Gold, und geben Bley
Durch theatraliſch Marktgeſchrey:
Der will ein Wunderpulver preiſen,

Das der Affecten Wuth bezaumt;
Der Andre ruhmt magnetiſch Eiſen,

Der Dritte hat ſonſt was gettaumt.

Dieß iſt auch von den Panaceen
Der Alchymiſten, zu verſtehen;

Kein Mittel iſt auf dieſer Welt,
Das dieſe große Probe halt,
Und alle Krankheit uberwindet,
Weil die Natur ſelbſt widerſpricht:

Das ganze Werk iſt ungegrundet,

Ein Traum, ein Wahn und falſch Gtdicht.

Denkt man ſein Alter hoch zu bringen,
So halt man Maaß in allen Dingen,



Jn Eſſen, Schlafen, tiebe, Wein,
Und Arbeit, muß man maßig ſeyn:
So hat Hippocrates geſchrieben,
Und die Erfahrung macht es wahr;
Er ſelbſten ſucht es auszuuben,

Und lebte Hundert und Neun Jahr.

Denn. daß die meiſtens lange leben,

Die ſich der Maßigung ergeben,
Hat langſt, der weiſe Lueian

Durch viel Exempel, dargethan,
Von Achtzig, Neunzig, hundert Jahren,

Und hoher noch; die allezeit

Stark und geſund im Alter waren,
Durch Seelenruh und Maßigkeit.

Dieß Buch empfehl ich jungen leuten,
Daß ſie das Ziel nicht uberſchreiten,

Und auch ihr Alter hoher ſteigt,

Wenn ſie zur Maßigkeit geneigt:
Auch muſſen ſie die Lehren faſſen,

Was dieſe Lebenspflicht betrifft,
Die uns Plutarchus hinterlaſſen,

In mancher ſchonen Sittenſchrift.

Drum iſt die Antwort klug geweſen,
Die von dem Gorgias zu leſen,
Alser noch munter;, ſtark und leicht,
Schon hundert und acht Jahr erreicht:
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Jch ſoll euch, ſprach er, Nachricht geben

Wie ich ſo alt geworden ſey?
So hort! in meinem ganzen Leben

War ich bey keiner Gaſterey.

Man muß nicht Nacht zum Tage machen,
Noch, wenn es Schlafenszeit, noch wachen,
Zumabl, wenn man dabey viel ſitzt,

Und ſich durch ſtark Getrank erhitzt:
Gewiß, die vielen Abendſchmauße,

Die uberall, faſt allgemein,
Beſchleunigen die letzte Reiſe,
Und bringen ſchlechten Nutzen ein.

Daß meiſt die Großen dieſer Erden

Von manchem Schmerz geplaget werden,
Und ſelten, alt, von hinnen gehn;
zaßt ſich die Urſach leicht verſtehn:
Sie lieget meiſt an ihren Kochen;

Der eine ruhret Gicht und Steinz.
Der andre Fieber, Seitenſtechen,

Der dritte Schwulſt und Schwindſucht ein.

Dergleichen wunderbar Gemiſche

Ergotzet zwar, und ſchmeckt bey Tiſche;

Wird aber bald hernach, vetgallt,
Weil es der Magen ſchwer behalt:
Zumal, wenn man durch ſtarke Weine,

Noch gleichſam Oel ins Feuer gießt;



Dann wird das Uebel allgemeine,
Daß es nicht leicht zu dampfen iſt.

Zum hohen Gout geſcharfte Speiſen,
Wie ſolche die Franzoſen heißen,
Sind auch nicht fur den Korper gut,
Denn ſie entzunden nur das Blut:

Auch ſtarker Wein aus fremden Landern,

Und Wieingeiſt von zu ſcharfer Kraft,
Kann die Geſundheit ſehr verandern,
Nach der erhitzten Eigenſchaft.

Durch Weingeiſt, der zu ſtark gewurzet
Ward oft das Leben abgekurzet,
Wenn man nicht Maaß und Ziel bedacht,

Und Feuer in das Blut gebracht:
Er warmt und ſtarket zwar den Magen,
Zumal bey Leuten, die ſchon alt;
Doch muß man nie zu weit ſich wagen,

Denn er hat allzuviel Gewalt.

Man kann ihm zwar gewiſſermaßen,
Den Namen Lebenswaſſer laſſen;

Doch es macht hier den Unterſcheid
Gebrauch und Mißbrauch allezeit:

Denn man hat ofters ſchon erfahren,

Daß ditſe Lebenswaſſer auch
Bey Manchem, Todeswaſſer waren,
Durch ubermaßigen Gebrauch.
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Drum muß man ſich nicht uberladen,
Damit man den erfolgten Schaden
Hernachmals, nicht zu ſpat bereu,
Wenn die Gefahr ſchon nah herbey:

So ſparet mancher keine Koſten,

Daß er fremd ſtark Getrank erhalt,
Und fahret, wie auf Extrapoſten,
Dadurch, geſchwinder aus der Welt.

Viel pflegen ſich dem Tod zum beſten,
Faſt, wie ein Opferthier, zu maſten,
Und unterbrechen vor der Zeit,
Den Lebenslauf, durch Ueppigkeit:;

Jhr ſpater Tiſch ſteht oft voll Braten,
Paſteten, Kuchenwerk, und Wein;
Damit fie fruh ins Grab gerathen,
Und bald der Wurmer Speiſe ſeyn.

Drum hat man ſfteißig zu ermeſſen,
Wir leben nicht, damit wir eſſen,
Und uberflußig, Tag und Nacht,
Ein voller Tiſch uns Wolluſt macht:
Wir eſſen vielmehr, daß wir leben,
Zum Unterhalt, und Dienſt der Welt,
Und unſerm Leibe Nahrung geben,
Damit er ſeine Kraft erhalt.

Soll eine Lampe lange brennen;

Jſt ihr nur maßig, Oel zu gonnen,
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Weil ſie durch deſſen Ueberfluß,

Sonſt allzufruh, verloſchen muß:
So iſt es faſt auf gleiche Weiſe,
Mit unſerm Leben auch bewandt:
Reicht man ihm zu viel Trank und Speiſe,

Hat deſſen Tocht bald ausgebrannt.

Ein kluger Mann muß ſeiner Kehlen
Nicht dienen; ſondern ihr befehlen,

Will dann der Magen Meiſter ſeyn;
Raum er ihm keine Herrſchaft ein:

Mit Speiſen ſich zu uberladen,

Zumal, von mancher Art und Kraft,
Bringt der Geſundheit ſo viel Schaden,
Daß oft kein Mittel Rettung ſchafft.

Auch dieſes iſt nicht zu vergeſſen:

Man hute ſich fur Eiß im Eſſen,
Getranke, Fruchten und Confect,

Weil es oft viel Gefahr erweckt:
Es kann den Magen heftig ſchwachen,
Macht das Geblute dick und ſchwer;

Erregt Schlag, Schwindſucht, Seitenſtechen,

Und ander todtlichs Uebel mehr.

Viel Braten, Wildpret und Paſteten,
Sind zur Geſundheit nicht vonnothen,
Durch Koſt, die einfach, ſchlecht und leicht,

Wird dieſer Zweck viel eh erreicht:



Jung zahmes Fleiſch, ein gut Gemuße,
Ein friſcher Fiſch, Milch, Grutze, Reiß,
Und Obſt, das wohl gekocht, und ſuße,
Erhalten hier den beſten Preiß.

Von zZuckerwerk und fetten Kuchen
Jſt auch gar wenig zu verſuchen,
Denn ſie verdicken nur das Blut,
Und ſind nicht fur den Magen gut:
Auch alter Speck iſt zu vermeiden,
Und braune Butter taugt nicht viel,
Denn ſie erwecken manches Leiden,

Und kurzen oft das Lebensziel.

Auch Fiſche, die im Salz gelegen,
Und Eßig, ſfind der Harte wegen,
Den allerwenigſten geſund:

Sie reizen anfangs, zwar den Mund;
Allein ſie liegen in dem Magen,

Hernach, meiſt, eine lange Zeit,
Erregen Drucken, Kopfwehtagen,
Und mancherley Beſchwerlichkeit.

Mit Recht auch, werden bey den Kuchen,

Die Bilz und Schwamme weggeſtrichen;

Sie dienen zu der Nahrung nicht,
Und ſind ein zweifelhaft Gericht:

Denn manche ſind ſo ſtark vergiftet,
Und von ſo boſer Eigenſchaft,
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Daß ſie groß Ungluck oft geſtiftet,

Und viels Menſchen hingerafft.

Won Muſcheln, die ſonſt lieblich ſchmecken,

Entſtehen ofters rothe Flecken,
Erbrechen, Angſt und Bangigkeit;
Drum merke man den Unterſcheid:
Den bleichen, grunlichen und blauen,

Doch dieſen letztern ſonderlich,

Jſt bey der Mahlzeit nicht zu trauen;
Man meide ſie, und hute ſich.

Doch konnen Auſtern Nutz gewahren;
Allein, man muß ſie friſch verzehren,
Und nicht gebraten, fett gemacht,

Noch was die Kochkunſt ſonſt erdacht:
Sie ſtarken roh, den ſchlaffen Magen;

Jhr Waſſer hat gar oft die Kraft,
Die kalten Fieber zu verjagen,
Wenn ſonſt kein Mittel Hulfe ſchafft.

Auf Kupfer, oder Zinn, zu ſpeiſen,
Jſt aus dem Grund, nicht gut zu heißen,
Weil in dem Zinne nicht nur Bley;
So gar. Arſenik oft darbey:
Da beydes nun bekanntermaßen,

Zumal das letzte, ſchaden kann;
Soll. man das Zinn vom Tiſche laſſen,
Und brauch hingegen Porjzellan.
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Zu Mittag, kann man ſattſam eſſen,
Und auch des Trunkes nicht vergeſſen;

Jm Gegentheil, ſey bey der Nacht,
Die Mahlzeit kurz und ſchmal gemacht:
Denn man beſchweret ſonſt den Magen,

Und bringt ſich um die ſanfte Ruh,
Zieht ſich auch manche teibesplagen

Aus Mangel der Verdauung zu.

Man trinke mehr, und oft, bey Tiſche,
Doch, daß man Wein mit Waſſer miſche:
Gut Waſſer gebt wohl allem Bier,
An Kraft und Nutz zum Leben, fur:
Es kuhlt und reinigt das Geblute,
Treibt Harn, und was in Darmen liegt;
Und macht darneben, das Gemuthe
Leicht, munter, wachſam und vergnugt.

Drum iſt gut Waſſer zum Getranke,
Gewiß, ein gottliches Geſchenke;
Das dennoch manche große Stadt,

Ja ſelbſt Paris, die Welt, nicht hat:
Dich, Wittenberg, hät Gott hingegen,
Mit dieſer Wohlthat reich begabt;
Daher dank ihm fur ſolchen Segen,
Wenn dich geſundes Waſſer labt.

Man ſpeiſe mit! vergnugtem Herzen,nn,

Und laſſe Frolichkeit und Scherzen 3
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Den Speiſen Salz und Wurze ſeyn,
Die ihnen Schmack und Kraft verleihn:
Wer mit verfinſtertem Geſichte,

Verdruß und Unmuth, Tafel halt;
Hat auch das lieblichſte Gerichte
Durch ſeine Schuld, ſich ſelbſt vergallt.

Der Eine zankt mit Frau und Kindern,
d Den Zweyten will ſonſt etwas hindern,

Der Dritte flucht auf Magd und Knecht,
Weil die genaſcht, und der gezecht;
Der Vierte ſuchet bey dem Eſſen,,
Zum Schelten, ſonſt Gelegenheit;

Und Jeder hat ſichs beyzumeſſen,
Wenn ihm die Speiſe nicht gedeiht.

Euch alle, bitt ich, dieſe Lehren
Zu eurer Warnung, anzuhoren:
Wenn euch etwan der Zorn erhitzt,
Gleich, wenn ihr ſchon bey Tiſche ſitzt;
So ſtehet auf, mit leerem Magen,
Denn jeder Biſſen wird zum Gift,
Der euch alsdenn, in wenig Tagen,

Vielleicht, das Herze todtlich trifft.

Auch laſſet euch bey Furcht und Schrtecken

Nebſt Kummer, nicht die Tafel decken,
Und faſtet lieber, Tag und Nacht,

J 4
 Bis das Gemuth in Ruh gebracht:

B
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Wenn denn der Hunger ſich gefunden;
So folgt dem Triebe der Natur,
Denn die Gefahr iſt uberwunden,
Durch ſolche kluge Hungercur.

Bisweilen ſoll die Kuche raſten,

Das heißt: man laß den Magen faſten,
Zumal, wenn er nicht wohl verdaut,
Und ihm vor mancher Speiſe graut:
Solch heilſam Faſten anzuſtehlen,

Dient oft zur beſten Arzeney,
Und macht den Leib von ſchweren Fallen,

Die theils ſchon da; theils kunftig, frey.

So viel kann nun der Hunger nutzen,
Und die Geſundheit unterſtutzen,

Wie langſt Hippocrates bemerkt,
Und Hoffmann auch hernach beſtarkt:

Wenn man auf halbverdautes Eſſen
Schon wieder friſche Speiſe bringt;
So laßt ſich leicht daher ermeſſen,
Wie manches Uebel draus entſpringt.

Ein ſolcher hartbeſchwerter Magen
Kann dieſe Laſt nicht wohl erttagen,
Drum wird kein guter Nahrungsſaft
Von ihm in das Geblut geſchaft:
Davon ruhrt Ekel und Erbrechen,
Angſt, Schwindel, Haupt- und Leibweh her,
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Auch Fieber falſches Seitenſtechen,

Nebſt andern ſchlimmen Folgen mehr.

Daß alles dieſes wohl gegrundet,

Und ſich in Wahrheit ſo befindet;
Hat vormals, der Aureltan
Durch ſein Exempel, dargethan:
Wenn dieſer Kaiſer krank geweſen,

Gebraucht' er nicht der Aerzte Fleiß;
Durch Hunger iſt er blos geneſen,

Wie man aus dem Ropiſcus weiß.

Was die Diat fur Nutzen bringe,
Wie ſie die Lebenszeit verjunge;

Stellt jener krankliche Cornar
Durch ſein bekanntes Beyſpiel, dar:
Als alle Mittel nun vergebens;
Nahm er nur die Diat in Acht,
Und hat dadurch, ſein Ziel des Lebens

Auf Funf und Neunzig Jahr gebracht.

Jedoch die Speiſen abzumeſſen,

Und nach Gewicht und Maaß, zu eſſen,
Nach Vorſchrift des Sanctorius,
Jſt kunſtlich; doch zum Ueberfluß:

Ein jeder ſoll von ſelbſt ſchon wiſſen,
Wie viel ſein Leib vertragen kann;

Wer ſich der Maßigkeit befliſſen,
Hat ſeiner Pflicht genug gethan. k5* 2
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Drum hat Obicius mit Grunden,
Die, wie er glaubet, Beyfall finden,
Der neuen Kunſt ſich widerſttzt,
Und ihren Werth nicht hochgeſchatzt!

Auch andre mehr ſind aufgeſtanden,

Die ihren Wmwderſpruch gezeigt,

Wiewohl Beſchutzer auch vorhanden,

Die dieſem Einfall noch geneigt.

Mir ſelbſt ſind ſolche furgckkommen,

Die ſich genau in Acht genommen,
Auch alle Biſſen abgezahlt,

Und das Gewichte nie verfehlt:
Doch war bey allem ihrem Wagen,

Und allzuſtrenger Maßigkeit,

Das Schickſal ihrem Wunſch entgegen,
Durch fruhverkurzte Lebenszeit.

Hippocrates und Celſus waren
Gewiß auch klug in ihren Jahren,

Vielleicht gar kluger, als wir heut;
Und giengen dennoch nicht ſo weit:
Sie haben nirgend uns geboten,

Wenn man noch ihre Schriften lieſt,
Daß'man nach Quintlein, oder Lothen,

Getrank und Speiſen angſtlich mißt.

4

Hingegen wollen ſie befehlen,
Geſunde ſollen nicht viel wahlen,



Wenn ihnen die Gelegenheit
Auch mancherley Gerichte beut:
Dann mogen ſie vergnugt verzehren,

Worzu ſie Luſt und Hunger treibt,
Und ihrem Magen nichts verwehren;
Jedoch, daß er in Schranken bleibt.

Der Mittelweg in allen Dingen',
Kann Nutzen und Vergnugen bringen,
Nicht allzuwenig, noch zu viel,
Dies iſt das beſte Maaß und Ziel:
Man ſucht durch abgewogne Speiſen,

Nebſt mancher theuren Arzeney,
Den Tod zwar von ſich abzuweiſen,
Und lockt ihn doch oft ſo herbey.

Drum ſoll man dieſe Sorgen meiden;
Geh hin, und iß dein Brod mit Freuden,
Und trinke deinen Wein darzu,
Mit gutem Muth, in ſtiller Ruh:
So hat langſt Salomo geſchrieben,
Und Strach ſtimmt auch mit ihm ein;
Bey Tiſch ſoll man ſich nicht betruben,
Vielmehr vergnugt und frohlich ſeyn.

Man mugß nicht nach der Mahlzeit ſchreiben,
Noch ſonſt gelehrte Sachen treiben,
Es hindert die Verdauung ſehr,

Und macht das Haupt auch trag und ſchwer:
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Man ſuch ſich maßig zu bewegen,

Jn freyer Luft, wenn nicht die Zeit,
Nebſt rauher Witterung, entgegen,
Damit die Speiſe wohl gedeyt.

Auch ſoll man Abends, nicht ſtudiren,
Noch wichtige Betrachtung fuhren,
Zumal, wenn man vorher geſpeiſt,

Weil es den ſanften Schlaf entreißt:
Es ſtellen die geleſnen Sachen

Jm ſchweren Traum, ſich wieder dar;
Daß man hernach, fruh, beym Erwachen,
Noch muder iſt, als man erſt war.

Zu einem wohlbeſtellten Tiſche
Gehoren auch geſunde Fiſche,
Von ſolcher Art ſind nun mit Recht,

Forellen, Lachs, Karauſchen, Hecht,
Und Zander, Schmerlen, auch zuweilen
Ein Karpfen; doch dem fztten Aal
Kann man kein ſicher Lob ertheilen;

Schmeckt er gleich gut, und ziert ein Mahl.

Ein friſcher Hering dient imgleichen,
Geſunden Nahrung darzureichen,

Weil er den Magen nicht beſchwert,
Und noch die Eſſensluſt vermehrt:

Ja „man hat ofters auch bemerket,
Daß er durch die geſcharfte Kraft,



Die matten Kranken neu geſtarket,

Und kalte Fieber fortgeſchafft.

Doch Bricken kann ein ſchwacher Magen
Nicht wohl verdauen, noch vertragen:

Jhr Fleiſch iſt friſch, ſchon hart und ſchwer;
Jm Eſſig aber deſto mehr:
Doch die Sardellen ſind hingegen
Viel zartlicher, und mehr bequem,

Den Trieb zum Eſſen zu erregen,
Auch vom Geſchmack ſonſt angenehm,

An Krebſen iſt auch viel zu preiſen,
Wie Sachs und Schulze wohl eweiſen;

Jhr Fleiſch iſt zwar faſt harter Art;
Doch in den Scheeren weich und zatt:
Der Seekrebs laßt ſich prachtig ſchauen,
Wenn er der Furſten Tafeln ziert;

Allein er iſt ſchwer zu verdauen,
Drum ihm kein groſſes Lob gebuhrt.

Man hute ſich fur fetten Sachen,
Dieweil ſie viel Beſchwerung machen,
Und der Geſundheit ſchadlich ſeyn;

Abſonderlich, von Schops und Schwein,

Auch Ganſen, Enten, und dergleichen:
Denn ſie verderben nur das Blut,
Erwecken Blabung, Sod und Keichen,

Auch ofters Ausſchlag und Scorbut.

B 4
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Die ſich an Ganſelebern laben,
Die groß, und ſchwer Gewichte haben;
Vergeſſen ja nicht Maaß und Ziel,
Und thun der Sache nie zu viel;
Wie zart und lieblich ſie auch ſchmecken;

So konnen ſie doch viel Verdruß
Jm Ntagen und Gedarm erwecken,
Durch ubermaßigen Genuß.

Beſonders ſollen junge Frauen
Nicht dieſer fetten Speiſe trauen,

Daß nicht Erbrechen, Mutterweh
Und Uubelkeit daher entſteh;

Wie ich oft dieſes wahrgenommen:
Drum ſolche Lebern insgemein
Den Wenigſten nur wohl bekommen;

Den Mkiſten aber ſchadlich ſeyn.

Gerauchert Fleiſch, Fiſch, Ganſe, Zungen,
Und was ſonſt mehr der Rauch durchdrungen,
Sind dem Geſchmack zwar angenehm;

Doch zum Verdauen unbequem:

Drum brauch man ſolche harte Speiſen
Nur ſparſam, nie im Ueberfluß;
Weil ſich ſodſt ſchlimme Folgen weiſen,

Die man zu ſpat bereuen muß.

Man meynet zwar, daß in den Schnecken
Beſondre Nahrungskrafte ſtecken,
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Ja, macht ſie gar zur Arzeney,
Die fur die Schwindſucht dienlich ſey:
Aulein zu groß iſt das Vertrauen,

Weil die Erfahrung widerſpricht:
Denn ſie ſind ſchwerlich verdauen,

Und heilen auch die Schwindſucht nicht.

Jhr Dotter pfleget msgemein

Nicht Jedermann geſund zu ſeyn:
Zumal, wenn in Gedarm und Magen

Der Galle Zufluß ſich vermehrt: t
Auch konnen Fieber nicht vertragen,

1

Daß man mit Eyern Kranke nahrt.

Obgleich die Eyer beſſer nahren;
So konnen ſie doch auch beſchweren,
8

Der Spargel auch, wie wohl er ſchmecket,
Hat doch viel Unheil oft erwecket;

Er treibt zu ſtark auf den Urin,
Daß auch bisweilen, Blut erſchien:
Auch ſoll er, wie viel Aerzte glauben,
Den Frauen zu der Fruchtbarkeit

JDas nothige Vermogen rauben,

Daß keine Leibesfrucht gedeyt.

Salat, nebſt andern ſauren Sachen,
Soll nach dem Sprichwort, luſtig machen;

War es nun gleich zum Scherz, erdacht,
Daß Saures wirklich luſtig macht;
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So kann es dennoch ſonſt viel nutzen,
Und zur Geſundheit dienlich ſeyn,
Den Leib fur Seuchen zu beſchutzen,

Und von der Faulniß zu befreyn.

Bey Peſt, und Fiebern boſer Arten,
Kann man vom Sauren Hulf erwarten:

Denn Eſſig und Zitronenſaft
Nebſt andern, hat die ſtarke Kraft,
Mit faulen Fiebern ſcharf zu kampfen,
Und ihrer Wuth zu widerſtehn,

Auch boſer Dunſte Gift zu dampfen,
Daß ſie nicht ins Gebltt Hehn.

Zu warme Semmeln, Brod und Kuchen
Soll man fruh, nuchtern, nicht verſuchen;
Sie ſtiften Angſt und Bangigkeit,

Sod, Drucken, und ſonſt manches Leid;
Auch Jjber ſind daher gekommen:

Der Magen wird dadurch, beſchwert,
Die Luſt zum Eſſen ihm benommen,
Und die Verdauungskraft geſtort.

So kann auch fruh, der leere Magen
Manch rohes Obſt nicht wohl vertragen,
Zumal, das ſcharfe Safte hegt;
Weil es oft Uebelkeit erregt:
Drum muß man der Geſundheit ſchonen,
Die man gar leicht verletzen kann:
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Man ruhre Pfirſchen, Birn, Melonen
Und Apricoſen fruh nicht an.

Beſonders der Melonen wegen,
Jſt noch die Warnung einzupragen:
Sie ſind zwar vom Geſchmack ſehr gut,

Und kuhlen das erhitzte Blut;

Doch werden ſie zu ſtark genoſſen,

Jſt durch Erkaltung der Natur,
Der Leib oft bis zum Tod gefloſſen,
Wie manchem Kaiſer wiederfuhr.

Allein nunmehr genug vom Eſſen!
Der Trunk iſt auch nicht zu vergeſſen:

Wieil wer viel ißt, und wenig trinkt,
Jn mantche ſchwere Krankheit ſinkt:

Soll die Verdauung wohl gelingen,
Und guten Nahrungsſaft verleihn;
So 'will hierzu, fur allen Dingen,
Ein reichlich Trinken nothig ſeyn.

Viel Waſſer, wenig Wein darunter,
Macht das Gemuthe friſch und munter,

Und das Geblute dunn und leicht,

Daß es frey durch die Adern ſtreicht:
Es ſtarkt, und reizet auch den Magen,
Daß die Verdauung bald geſchieht:

Von anderm Vortheil nichts zu ſagen,
Den dies Getranke nach ſich zieht.
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Doch Bier kann denen, die gut leben,
Gar wenig Nutz und Nahrung geben,

ZWeil es mehr der gemeine Mann

Bey ſemer Arbeit, brauchen kann:
Jſts alt; ſo macht es Hauptſchmerz, Hitze,
Verſtopfung, Angſt und Bangigkeit;
Jſts jung; dann iſt es auch nichts nutze,

Macht Blahung, Leibweh und mehr Leid.

Selbſt die Vernunft ſcheint zu befehlen,
Nur Wein und Waſſer, zu erwahlen;
Weil Gott und die Natur der Welt
Zum Trinken, beydes zugeſtellt:

Doch das gekochte Bier hingegen,

Hat Menſchenkunſt und Witz erdacht;
Daher fehlt ihm nun das Vermogen,

Daß es geſunde Korper macht.

Fur uns ſind dies die beſten Weine:

Vom Nekar, Moſel und dem Rheine;
Burgunderwein iſt auch nicht ſchlecht;
Doch man bekommt ihn ſelten acht,
Daher iſt er meiſt, wenig nutze;

So, wie verfalſchter Mallaga:
Champagner hat viel Kalk und Hitze,

Und wirkt oft Gicht und Podagra.

Tockayerwein hat groſſe Krafte,
Starkt Magen, Haupt, und alle Safte,
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Und giebet auch inſonderbeit,
Dem Alter Warm und Munterkeit:
Doch iſt die Uebermaaß zu meiden:

Sonſt zieht er viel Gefahr herbey,
Denn braucht man ihn nicht recht beſcheiden;

Jſt er m.hr Gift, als Arzeney.

Dies iſt vom Capwein auch zu merken,
Der kann verletzen, und auch ſtarken,

Und Peter Simon, wie er heißt,
Hat gleichfalls, einen ſtarken Geiſt:

Viel andrer Weine zu geſchweigen,

Die Spanien und Welſchland tragt,
Die gut und boſe Krafte zeigen,
Nach dem man ſie zu brauchen pflegt.

Weil nun der Wein das Herz erquicket,
Doch auch oft den Verſtand verrucket;

Jſt er mit Recht, ein Bitterſuß,
Wie Sappho ſonſt die Liebe hieß:
Denn er kann heilen, und verwunden,
Sowohl betruben, als erfreun,
Wie auch den Kranken und Geſunden

Bald nutzlich, und bald ſchadlich ſeyn.

Ein Glas, zur Starkung fur den Magen,
Ein Glas, die Grillen zu verjagen,
Ein Glas auch, zur Vertraulichkeit;
Doch ſelten thu man mehr Beſcheid:
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Denn fahret man noch fort, zu trinken;
Pflegt oft viel Unheil zu entſtehn,
Man ſieht denn, die Vernunft verſinken
Und in dem Weinglas untergehn.

Gott ſelbſt und die Natur gebieten,
Sich fur der Trunkenheit zu huten,

Die allgemeine Menſchenpflicht

Erlaubet das Berauſchen nicht:
Doch geht hauptſachlich, meines gleichen,

Die Aerzte, dieſe Warnung an;
Weil, wenn ſie von der Regel weichen,
Jhr Amt viel Ungluck ſtiften kann.

Ein Arzt ſoll es in ſeinen Sachen,
So, wie ein guter Prieſter, machen,

Der ſelbſt thut, was er andre lehrt,
Und ſo, der Lehre Kraft bewahrt:

Er muß in ſeinem ganzen Leben,

Wenn man zum Trunk, ihm Anlaß giebt,
Den andern ein Exempel geben,
Daß er den Wein nur maßig liebt.

Doch, wenn er ſelbſt den Leib beſchweret,
Die vollen Glaſer gerne leeret,
Und dennoch von der Maßigkeit

Bey Kranken und Geſunden, ſchreyt;
So wird er keinen Glauben finden,

Und niemand ihm gehorſam ſepn;

A
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Denn in den angefuhrten Grunden

Stimmt Wort und That nicht uberein.

Drum ſoll er nuchtern und beſcheiden,

Jnſonderheit, den Trunk vermeiden,

Weil Tod und Leben bey ihm ſteht,
Wenn er ſich in dem Rauſch vergeht:

Wie leicht kann er denn was verſchreiben,
Das ſeinen Kranken ſchadlich iſt;
Auch ſonſt die Sachen ubertreiben,

Wenn er Gewicht und Maaß vergißt.

Ein Arzt nun von ſo ſelinen Sitten,
Der hier das Ziel nie uberſchritten,
Ob ſich gleich manche Reizung fand;

Jſt mir noch ſelbſt genau bekannt:

Jm Feld, bey Hofen, und auf Reiſen,
Erſchien zwar oft Gelegenheit

Zum Ueberfluß in Trank und Speiſen;
Doch er vermied ſie jederzeit:

Drum hat ihm Gott ein langes Leben
Und Alter ohne Laſt, gegeben,

Daß er nunmehr, der Frucht genießt,
Die aus der Maßigkeit entſprießt:

Denn wer in ſeinen jungen Jahren
Schon lebet, wie ein alter Mann;
Der wird im Alter, noch erfahren,
Daß er als Jungling, leben kann.

J
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Der Wein heißt ſonſt die Milch der Älten,

Die matten Krafte zu erhalten;
Doch mancher liebt die Milch zu ſehr,
Bis ihm das ſchwache Haupt zu ſchwer:

Drum iſt den Alten zu verbiethen,
Jns Weinglas allzutief zu ſehn;
Damtt ſie ihren Fall verhuten,
Und nicht zu plotzlich untergehn.

Man halte Maaß im Wein und Liebe,
Und dampfe die zu ſtarken Triebe!

Wo Eva herrſcht und Evius,
Entſteht viel Elend und Verdruß:
Zwar Wein und Liebe kann dem Leben

tuſt, Anmuth und Zufriedenheit,
Dech Unluſt auch und Unmuth, geben,

Ja ſelbſt den Tod, noch vor der Zeit.

Sonſt macht man auch am Mapn und Rheine,

Von Obſt und Aepfeln, manche Weine,
Die am Geſchmack dem Rheinwein aleich,

Und faſt, wie er, an Kraften reich:
Allein, wie lieblich ſie auch ſchmecken;
So pflegen ſie doch insgemein,
Ein heftig Hauptweh zu erwecken,

Wenn ſie zu ſtark genoſſen ſeyn.

Die



Die reifen ſauren Kirſchen haben
Die Kraft, zu kuhlen und zu laben,
Sie dienen dem geſunden Blut,
Und ſind auch fur das kranke, gut:
Der Kirſchwein iſt auch werth zu achten,
Der uns erfriſchet und erquickt,

Wenn wir fur Durſte, faſt verſchmachten,
Und uns die Sonnenhitze druckt.

Daß ich auch an den Punſch gedenke,
So iſt er ein vermiſcht Getranke,

Das ſtarken ſoll; doch in der That,
Mehr ſchadlich iſt; als Nutzen hat:
Hingegen konnen Limonaden

Aus Waſſer und Citronenſaft,
Wenn man ſie maßig braucht, nicht ſchaden,

Rach ihrer kuhlen Eigenſchaft.

Wilt einer bald ins Grab verſinken;
Der darf nur etwas Kaltes trinken,
Wenn er vorhet, ſich ſtark erhitzt,
Daß er am ganzen Leibe ſchwitzt:

Alsdann wird er geſchwind verſcheiden:

Doch, wenn er nicht gleich niederfallt;
Fuhrt ein verzehrend langes Leiden

Jhn dennoch, ſchmerzhaft aus der Welt.

C

à5*



34

Fur alle Gifte, die wir kennen,
Will die Natur uns Mittel gonnen;
Allein, wen dieſes ſtarkſte Gift
Von einem kalten Trunke, trift,
Der laß nut gleich die Hofnung ſchwinden,
Dem nahen Tode zu entgehn;

Denn keine Mittel ſind zu finden,
Die dieſem Gifte widerſtehn.

Erempel ſind in allen Landen,
Jn groſſer Menge, langſt vorhanden;

Auch der Zacutus Luſitan
Mebſt andern, fuhrt ſie haufig an:
Ich hab an einem eignen Orte,
Auch ſelbſt manch Beyſpiel angemerkt,

Was braucht es nun noch vieler Worte?

Die Wahrheit iſt genug beſtarkt.

Es keinn die Milch in unſerm Leben,
Die alle rbeſte Nahrung geben,
Weil ſie durch ihre ſaufte Kraft,

Geſund- und Kranken Nutzen ſchaft:
Doch die ſer laß ſie unbetuhret,
Wer Ga lie, Saure, Trockenkeit,
Und Hat iptſchmerz, oder Fieber ſpuret,

Sonſt fu hlt er mehr Beſchwerlichkeit,
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Doch wen die Schwindſucht heimlich plaget,

Wer uber Gliederſchmerzen klaget,
Gicht, Podagra, Verzehrung  Stein,

Und was dergleichen Uebel ſeyn;
Dem kann die Milch am meiſten nutzen;

Ja, ſie hat auch ſogar die Macht,
Den Korper fur Gefahr zu ſchutzen,
Wenn todtlich Gift ihm beygebracht.

Die Menſchenmilch iſt erſt zu loben,
Dann wird die Eſelsmilch erhoben,
Drauf folgt die Kuhmilch, deren Werth
Jch oben allbereit erklart:

Die Ziegenmilch hat ſtarke Krafte,
Allein ſie dient nicht jedermann,

Weil ihre fett- und dicken Safte
Nicht jeder Leib vertragen kann.

5

Die Buttermilch kann auch imgleichen
Jbr wohlverdienies Lob erreichen:

Sie kuhlt und reiniget das Blut,
Mutzt wider Ausſchlag und Scorbut;

Bringt aus der Blaſen und den Nieren
Grieß, Harn und Schleim in frepen Lauf,

Und ſchließet die verſtopften Thuren

Dis Unterleibs, bequemlich auf.
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Caffee iſt, auch nicht zu vergeſſen,
Er hilft verdauen, nach dem Eſſen,
Auch, nach dem Trunk, zur Nuchternheit,

Und wirkt des Geiſtes Munterkeit:
Er lindert Haupt und Leibesſchmerzen,
Treibt Blahung, Waſſer, Harn und Stein,
Und kann ſonſt, manchem ſchwachen Herzen

Jn vielen Fallen, dienlich ſeyun.

Doch iſt er auch nicht allen nutze;
»Wer alſo, Trockenheit und Hitze,
Nebſt Bangigkeit und Zittern, ſpurt;
Uaß den Caffee nur unbelruhrt;

Doch, weil ich deſſen Nutz und Schaden
Schon grundlich anderswo gezeigt;

Will ich mich hier, der Muh entladen,
Daher mein Kiel bedachtſam ſchweigt.

Man muß des Tags, nicht funfzig Taſſen
Sich, mit Voltairen, reichen laſſen;

Dergleichen Sundfluth von Caffte

Macht Hitze, Wallung, Angſt und Weh:
Die Nerven haben viel zu leiden,
Der Schlag ſelbſt kann daher entſtehn,

Drum trink man maßig und beſcheiden,
So kann man der Gefahr entgehn.



Caffee, aus Gerſt, und andern Dingen,
Kanmn ſchlechte Luſt und Anmuth bringen,
Weil er geſchwachten Appetit,

Verdruß, und Blahung nach ſich zieht:
Auch das Filtriren kann nichts nutzen,
Denn der Caffee laßt ſeine Kraft

Meiſt in dem engen Durchgang ſitzen,
Und wird von ſchwachrer Eigenſchaft.

S

WVon Milchcaffee iſt noch zu merken;
Er, kann zwar alte Leute ſtarken,

Und dient auch denen, die nicht alt,
Wenn ihr Geblut zu heftig wallt:
Allein iſt allbereit der Magen
Von Wein und ſauren Speiſen voll;

Kann er die Milch nicht wohl vertragen,
Daher man ſie vermeiden ſoll.

Vom Thee macht man ein groſſes Wiſen,

Wie wir in vielen Schriften leſen;
Ja, Vontekoe heißt gar den Thee
Die beſt und großte Panacete:

Jedoch die Wahrheit zu bekennen,

So iſt dies Urtheil ohne Grund,
Und mehr ein Vorurtheil zu nennen,
Nicht allen iſt dies Kraut geſund.
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Dann Thee,in Uebermaaß genoſſen,
Macht trage, ſchlafrig und verdroſſen,
Schwacht, und greift ſo den Magen an,

Daß er nicht leicht verdauen kann:

Wirkt auch zu ſtark auf Blas und Nieren;
Doch wider Scharfe, Gicht, und Stein,
Will ihm, ein wurdig Lob gebuhren,
Das ſoll auch hier beſtatigt ſeyn.

Somnſt laßt ſich auch manch Uebel ſtillen,

Durch Ehrenpreiß, Meliß, Camillen,
Zdebſt andern guten Krautern mehr,

Auch ohne Thee, von China her:
Sie wachſen frey vor unſern Fuſſen,
Umſonſt, und ohne Muh und- Gelb,
Kaun man ſie friſch und grun genieſſen,
Da man den Thee nur durr erhalht.

Nun etwas von der Chocolade! uut
Ob ſie mehr nutzlich, oder ſchade,
Iſt großtentheils, noch zweifelhaft:
Der lobt, der tadelt ihre Kraft:
Jedoch macht ſie oft trockne Hitze,
Taugt auch fur junge leute nicht,
Und iſt den Schonen wenig nutze,

Denn fie bringt Flecken ins Geſicht.
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Auch kann ſie ſonſt groß Ungluck ſtiften,
Weil ſie am leichtſten zu vergiften,
Und heimlich zu verfalſchen iſt,

Wie man manch traurig Beyſpiel lieſt;

Auch ileider! ſelbſt in unſern Tagen,

Abſonderlich, im Welſchenland;
Doch will ich hier von dem nichts ſagen,
Was offentlich der Welt bekannt.

Den Taback ſoll man maßig brauchen,
Nur fruß, und gegen Abend, rauchen;

Doch vor- und nach der Mahlzeit, nicht,
Weil er die Dauung unterbricht:

Wer nun mit Rauchen, alle Stunden,
Den Mund zur Feuermauer macht;
Hat viel Verdruß davon empfunden,
Und die Geſundheit ſchlecht bedacht;

Er wird am Enden. Aungen, Magen,
Haupt, Augen und Geruch beklagen,
Verzehrung, Schwindſucht, Trockenheit,

Schlag, Schwindel, Angſt und Bangigkeit,
Sind insgemein, die ſchonen Fruchte,
Die man davon erwarten kann;

Wie durch viel klagliche Geſchichte,

So mancher Autor dargethan.
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Zwar ließ ſich, dem Taback zu Ehren,
Einſt, meine junge Muſe horen,

Und ſang ein langes lobgedicht:

Allein den Mißbrauch lobt' ich nicht:
Drum hute man ſich, auszuſchweifen,
Und thu der Sache nie zu viel;

Drey, oder auch vier kleine Pfeifen
Seyn taglich, das beſtimmte Ziel.

Beſonders, wird bey Morgenſtunden,
Der Nutzen des Tabacks empfunden,
Weil er den zahen Schleim verdunnt,J Daß leicht Gangen
Auch offnet er die Unterthuren,
Und ſetzt dadurch, den Leib im Stand,
Den Fruhzoll richtig abzufubren,
Der ſchon bekannt, quch ungenannt.

Man ſoll den Mißprauch gleichermaſfen

Vom Schnupftaback, auch unterlaſſen:
n Er dienet der Geſundheit nicht,

Schwacht den Geruch. und das Geſicht;
j. Fallt auch ſogar in Bruſt und Magen,
ſ

J Und richtet da viel Unheil an;
Wie ich ſonſt grundlich furgetragen,

Und durch Exempel, dargethan.



Fur allem laßt uns nun erwagen,
Wie viel uns an der Luft gelegen,
Ja, wie ſie unentbehrlich ſey,
Und Allten Lebenskraft verleih:
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Was ſteht und geht, was ſchwimmt und ſchwebet,
Waß in den Erdengrunden ſchleicht,
Dies alles wird durch ſie, belebet,

Daß es nicht vor der- Zeit, erbleicht.

Sie iſt ein Balſam vor das Leben,
Der ihm ſtets friſche Krafte geben,

Erhalten und vermehren kann,
Und ſtehet billig oben an:
Die alſo ſich ber Luft entziehen,
Zumal, bey holden Fruhlingszeit,
Die ſuchen ſelbſt ihr Gluch zu fliehen,

Das ihnen Gott ſo. reichlich beut.

Drum ſoll· man die. Bewegung lieben,
Und in der frepen Luft ſie uben;

Durch Fahren, Reuten, oder Gehn,
Kann vor den Leib viel Nutz entſtehn:
Die Glieder werden mehr geſtarket,

Die Nerven beſſer ausgeſtreckt,

Die Luſt zum Eſſen mehr bemerket,

Und Neigung auch zum Schlaf, erweckte

C5
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Jnſonderheit, das Waſſerfahren
Dient, die Geſundheit zu bewahren;

Die friſche tuft und kuhle Kraft
Des Weaſſers, hat die Eigenſchaft,

Den ſchwachen Korper zu erquicken,

Daß ſich der Trieb zur Speiſe, mehrt;
Wie dieſe Wirkung zu erblicken,
Wenn man zu Schiffe lange fahrt.

J
Man pflegt zwar viel in unſern Tagen,

Von einer fixen Luft, zu ſagen,
J Und legt ihr Wunderkrafte bey,

Daß ſie von großtem Nutzen ſey:
Doch mir iſt nichts: daran gelegen,

Jch bleibe bey der alten Luft;
Und laß die fixe Luft hingegen
Vielmehr, den Todten, in der Gruft.

Jch lobe nur die Luft alleine,
Die leichte, helle, kuhl und reine,

1 Von keinen truben Dunſten ſchwer,
nee Und bon Geſtank und Faulniß leer:
A— Von ſolchtr laß ich. mich  beleben,

Und zieh ſie fruh, begierig ein,
Den Lungen neue Kraft zu geben,

Und friſchen Athem zu verleihn.
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Die alte Nachtluft auszufuhren,
Eroffne man gleich fruh, die Thuren,
Und laß die Fenſter offen ſtehn,

Daß durch ſie friſche Lufte gehn,

Zumal, wo man im Schlaf, gelegen,
Beyn  Nachtlicht, oder Lampenſchein;

Dann will, den Oeldampf auszufegen,
Die friſche Luft hochſt nothig ſeyn.

Sie  muß alſon, fur allen Dingen,
Oft, durch die offnen Fenſter dringen

Und zwar ohn allen Unterſcheid
Der warm und kalten Jahreszeit:

Diesiĩſt auch dort, nicht zu vergeſſen,
Wo, wie gedatht,“ man Nachtlicht braucht,
Auch diei, wo man gewohnt, zu eſfen,

Und endlich, wo man Taback raucht.

Um rein und friſcheuft zu ſchopfen,
Sey kün Geruch von Blumentopfen,
Jn dem verſchloßnen Schlafgemach,

Denn es folgt oft groß Elend nach:
Viel ſind erſtickt, vom Schlag geruhret,
Durch Schlafſucht, oder fonſt, erblaßt;

Wie ich manch Beyſpiel angefuhret,
In einer Schrift, die ich verfaßt.
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Man laſſe ja ſich keine Kohlen
Zur Schlafzeit, in die Kammer holen,
Jhr Dampf iſt arger, als ein Gift,
Der oft das Herze:thdtlich trift;

Wie mancher Kaiſer ſelbſt erfahren,

Manch edler auch, utzd ſchlechter Mannz

Doch ich will die Exempel ſparen,
Die man ſonſt, haufig leſen kann.

Auch werde keine Spur von Hunden
Und Katzen, „m Gemach gefunden,
Es laßt ihr Athem insgemein,

Die Luft nicht rein und lauter ſeyn:
Sie konnen auch wohl plotzlich wuthen
Und die verletzen, welche ruhn,

I Drum ſoll man, Ungluck zu verhuten,
1 Dergleichen Thiere von ſich thun.

Daß man nach langer Tageshitze,

J

ĩ Jn uuhler, feuchter Nachtluft, fitze,
inl Zumal, wenn Thau und Nebel fallt;

b Jſt ſchadlich, und hleib eingeſtellt!

J Daher entſtehn oft Fieber, Fluſſt,
Auch  Kopfſchmerz, Hals und Augenweh,

Daß ich noch die Geſchwulſt der Fuſſe
und mehr, mit Schweigen ubergeh.

I
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Der Zugluft ſuch man auszuweichen,
Daß ſie die Glieder nicht beſtreichen

Noch auf den Nacken ſtoſſen kann;

Sie richtet oft viel Unheil an:
Die Nerven werden ſcharf beſchweret,
Daß meiſt ein ſtrenger Schmerz entſteht,

Der Jahr und Tag, ja langer, wahret,
Eh,er nach langer Cur, vergeht.

Nicht gleich in erſten Fruhlingstagen,

Muß man ſchon leichte Kleider tragen,
Zumal, wenn Wetter, Luft und Wind
Noch kuhle, ſcharf und ſturmiſch ſind:
Es werden Fluß- und andre Fieber
Dutch dieſen Wechſel, oft erregt;
Dium rath ich, daß man alsdann lieber
Noch etwas dicke Kleidung tragt.

Nichts iſt fur die Geſimdheit fchlimmer
Als ein zu ſtark geheiztes Zimmer,
Voraus, wenn man beym Ofen ſitzt,

Und durch Gettank ſich mehr erhitzt:
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Weil Hauptſchmerz, Ohnmacht, Angſt und Krichen

Nun von der heiſſen Luft entſtehn;
So ſaume man nicht, zu entweichen,

Und in die kuhle Luft zu gehn.



Wer in Gemachern .ſchlaft und ſpetiſet,
Die erſt mit friſchem Kalk geweiſet,

Schwebt in Gefahr; weil insgemein
Geruch und Luft ſehr ſchadlich ſeyn:
Es nimmt auch meiſt, ein klaglich Ende,

Manch ſchwerer Zufall folgt daraus,
Ja, man geht durch die weiſſen Wande,

Oft in das ſchwarze Todtenhaus.

Nun gieb Herr! daß ich wohl bedenke,
Wie groß und koſtbar dies Geſchenke,
Das Du mir an der Luft verliehn,
So oft die Ltungen Athem ziehn:
Den Schatz, den ich bisher genoſſen,

Verſage mir auch kunftigh nicht:

So ſchreib ich, wenn dies Jahr verfloſſen
Ein ueues Dank- und Lobgedicht.

Der ſanfte Schlaf kann unſrem Leben
Nach Muh und Arbeit, Starke geben,
Und als ein Lebensbalſam ſeyn,
Jhm neue Krafte zu verleihn:

Allein er ſchwacht auch unſte Glieder,

Setzt die Geſundheit in Gefahr,
Und ſchlagt die Lebenskrafte nieder,

Wenn er zu lange Meiſter war.
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Drum kann er heilen und verwunden,

Nutzt ſo den Kranken; als Geſunden;
Und ſchadet dennoch beyden auch,

Jm Mißbrauch namlich, und Gebrauch:
Viel Kranke ſind dadurch, geneſen;
Jedoch auch mancher hat gefuhlt,

Daß er ein Todesſchlaf geweſen,
Der auf den Untergang gtzielt.

Doch weil an einer andern Stelle,
Der groſſe Nutzen klar und helle

Von mir genug beſchrieben iſt,

Den man vom ſuſſen Schlaf genießt;
Will ich mich hier, nicht mehr bemuhen,
Zumal, da Leſer von Verſtand
Die Wajrheit nicht in Zweifel ziehen,

Die allenthalben, langſt bekannt.

v

Was nun vom Mittagsſchlaf der Alten
Und ob er ihnen nutzt, zu halten;
Sey kurzlich auch allhier gedacht:
Sie ſchlafen wenig in der Nacht,
Drum iſt es ihnen wohl zu gonnen,
Daß ſie, wenn ſie etwas geſpeiſt,
Drauf maßig, Ruhe halten konnen,

Denn ſie erquicket Leib und Geißt.
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Hingegen iſt von jungen Leuten

Nicht Ziel und Maaß zu uberſchreiten;

Der Schlaf zu Mittag ſchadet mehr,
Als daß er ihnen dienlich war:

Sie werden an den Gliedern truge,

Sind zum Studiren ungeſchickt;
Der Jugend Kraft, die friſch und. rege,
Wird matt, und endlich unterdruckt.

Will man ſich nun zu Bett verfugen,
So denk man an kein Mißvergnugen
Und mach es, wie Rantzovius,

Der alle Sorgen und. Verdruß

Mit ſeinen Kleidern, von ſich legte,
Und ſo erleichtert, durch die Nacht,
Der ungeſtorten Ruhe pflegte,
Bis, daß er fruh, vergnugt erwacht.

ST
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Hiernachſt kann auch der Schlaf im Sitzen

bit Wie viele pflegen, wenig nutzen;
Da er hingegen, wenn man liegt,
Den Leib meht ſtarket und vergnugt:

Das Hadupt iſt auch nicht tief zu ſenken,
Voraus, wer kurzen Athem ſpurt:
Dies, und noch mehr, muß der bedenken,
Den die Natur zum Schlafe fuhrt.
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Man meynt zwar, bey zu langem Wachen,

Durch Opium, ſich Schlaf zu machen;
Man macht ihn auch; doch insgemein
Pflegt es kein rechter Schlaf zu ſeyn,
Der wirklich ſtarket und erquicket;
Es ſſt mehr Unempfindlichkeit,

Die das Gefuhl nur unterdrucket;
Doch keine wahre Ruh verleiht.

Jch wurde Zeit und Muh verlieren,
Hier viel Exempel anzufuhren;
Zumal, weil anderswo zu ſehn,

Daß es bereits, von mir geſchehn:

Doch ſtell ich Hallern und Voltairen
Von neuem, zum Beweiſe, dar,
Die alte Wahrheit zu bewahren,

Daß Opium oft ſchadlich war.

Mit Mohnſaft, und dergleichen Dingen,

Geſunden Schlaf herbey zu bringen,

Vermag kein Arzt, durch ſeine Cur;
Denn es wirkt ihn blos die Natur:
Doch hat er, was den Schlaf verhindert,
Durch ſeine Kunſt, erſt fortgeſchafft,
Daß ſich das Wachen drauf vermindert;

Dann folgt der Schlaf aus eigner Kraft.

D



So haben ſonderlich die Kranken
Jhr Heil dem Schlafe zu verdanken,
Denn, ſtelli die ſanfte Ruh ſich ein;
Alsdann wird es bald beſſer ſeyn:
Dies konnt ich grundlich nun beſtarken;

Doch, wail ich es beteits gethan;
Will ich das nicht zweymal bemerken,

Was man ſchon einmal leſen kann.

Die Federbetten, die erhitzen,
So, daß die Glieder heftig ſchwitzenz

Sind ſchadlich, und daher zu fliehn,

Weil ſie viel Unheil nach ſich ziehn:
Der Leib wird allzuſtark beſchweret,
Und Trockenheit ins Blut gebracht;
Wie mancher Arzt bereits gelehret,

Und ich auch ſelbſt bekannt gemacht.

Doch, wenn der Leib durch ſtark Bewegenj
Und ſonſt erhitzt, daß Schweiß zugegen;

So iſt es auch alsdann nicht gut,
Wenn man in kalten Betten ruht:

Niucht jedermann kann ſie erleiden,

Weil Fluß und Fieber oft entſtehn;
Drum ſuche man ſie zu vermeiden,
Voraus, wenn ſich die Jahr erhohn.



Von Betten war noch viel zu ſchreiben;
Allein, es mag jetzt unterbleiben,
Zumal, da ich hiervon der Welt
Ein eigen Werk ſchon zugeſtellt.

Was bey den Betten der Geſunden
Und Kranken, zu bemerken ſey;
Dies alles wird daſelbſt gefunden,
Drum geh ich es allhier, vorbey.

Man unterlaß nicht, alle Morgen,
Das Kammen fleißig zu beſorgen;
Hierdurch wird dieſer Zweck erzielt,

Daß man nicht leichtlich Hauptweh fuhlt,
Noch uber Schwindel Klage fuhret:

Melanchthon hat zu ſeiner Zeit,
Vom Kammen, dieſen Nutz verſpuret,
Und blieb von Kopfſchmerz ganz befreyt.

Jch hab in meinen langen Jahren,
Dies ſelbſt an meinem Haupt erfahren;
taß ich es gleich nie mußig ruhn;

Pflegt es mir doch nicht weh zu thun:
Auch iſt die banae Schwindelplage

Mir, Gott ſey Dank! noch unbekannt;
Denn mit dem Anbruch. von dem Tage,

Jſt auch der Kamm gleich bey der Hand.

Da2
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Wie ſonſt die Kranken und Geſunden
Vom Kammen groſſen Rutz empfunden,

Hat Calius Aurelian
Nebſt andern, grundlich dargethan:
Doch, weil ich dieſes auszufuhren,

Mir einen andern Ort erkieſt;
Will ich hier, weiter nichts beruhren,
Als was kurz angezeiget iſt.

Das Waſchen iſt nicht zu vergeſſen,
Des Morgens fruh, und nach dem Eſſen,
Wird ſolches bey Geſicht und Hand,
Mit groſſem Nutzen angewandt;
Dieweil es reinigt, ſtarkt und kuhlet:

Der Mund ſey auch zu gleicher Zeit,
Mit friſchem Waſſer ausgeſpuhlet,

Zum Dienſt und Zweck der Reinigkeit.

Die Zahne rein und weiß zu machen,
Gebrauche man nicht ſcharfer Sachen,

Sie ſchaden ihnen allzuſehr,
Dem Zahnfleiſch aber deſto mehr!

So iſt das Stochern in den Zahnen
Auch ſchadlich, und geziemt ſich nicht,

Drum muß man es ſich abgewohnen,
Zumal, wenn man mit andern ſpricht.
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Man ſoll, voraus in Sommertagen,
Auch ofters friſche Waſche tragen;

Hingegen, wenn man ſich erhitzt,

So, daß man auch ſchon wirklich ſchwitzt,
Jſt ſie nicht kalt, an Leib zu bringen;
Sonſt bleibt die Regel allgemein:

Die Reinlichkeit in allen Dingen,
Kann der Geſundheit dienlich ſeyn.

Der Hals iſt nicht zu feſt zu binden,
Weil ſich die Augen leicht entzunden,

So, daß das Blut, das aufwarts dringt,
Den engen Weg gar ſchwer vollbringt;
Daher die Adern heftig ſchlagen,

„Jn Ohren gleichſam Glocken gehn,

Auth Hauptweh, Schwindel, andre Plagen,
dJa Schlag und Tod, daher entſtehn.

Die Schuh ſind auch nicht zu vergeſſen;
Die allzuknapp und kurz gemeſſen,
ueg man ja nicht den Fuſſen an;

Weil es viel Ungluck ſtiften kann:
Die Zehen werden ſcharf gedrucket,
Entzundet, mit Geſchwulſt beſchwert,

Daß man wohl gar den Brand erblicket,
Den kaum der Yerzte Kunſt verwehrt.

D3
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Auch Bader ſoll man fleißig brauchen,
Doch, daß ſie nicht zu hitzig rauchen;

Man glaubt nicht, wie ein heilſam Bad
Oft mancher Krankheit Einhalt that:
Hier konnen Perſer, Saracenen,
Und andre Volker Zeugen ſeyn;
Weil ſie ſich jung, ans Bad gewohnen,
Sind ſie meiſt frey von Gicht und Stein.“

Das Fußbad, nebſt dem Gliederreiben,
t Muß auch nicht ganzlich unterbleiben,

J

Denn es erleichtert Haupt und Bruſt,

Und macht zum ſanften Schlafe Luſt:
p Es kann die ſchwachen Glieder ſtarken,

Erwarmet, lindert und zertheilt,

J Und laßt ſonſt, noch mehr Krafte merken,

J

Wodurch es manche Krankheit heilt.

e

Der Unterleib darf nicht erkalten,
9

ü Und iſt beſtandig warm zu halten;
bĩ Des Oberleibes Wohlergehn
1

J

Muß durch den Unterleib beſtehn:
Stets ſtarre, kalt und feuchte Fuſſe
Erwecken endlich nach und nach,

Beklemmung, Kopfweh, Schwindel, Fluſſe,

Und noch viel andres Ungemach.
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Daher hort man faſt alle Tage,
Des meiſten Frauenzimmers Klage,

Daß Krampf, Bruſt-Haupt- und Magenweh,
Nebſt andern Uebeln mehr, entſteh:

Ihr Unterleib iſt bloß und offen,
Stets der Erkaltung ausgeſetzt;

Drum wird der Oberleibj getroffen,
Und durch der Juſſe Froſt, verletzt.

Gemacherz die von vielen Jahren,

Vor friſcher Luft, verſchloſſen waren,
Nehm Niemand gleich zur Wohnung, ein,
Dieweil ſie ſehr gefahrlich ſeyn:

Die ſich darinnen finden laſſen,
Hat oft ein langer Schmerz gequalt,
Ja, manche mußten gar erblaſſen,

Als ſie ein, ſchneller Tod entſeelt.

Es konnen auch die alten Schriften“
Und Zucher groſſes Ungluck ſtiften,

Wenn Staub und Moder ſie bedeckt,
Der ſchadlichen Geruch erweckt:

Drauf folgen oft viel ſchlimme Seuchen,
Als Schwindel, Kopf- und Augenweh,

Angſt, Huſten, Schnupfen, Schwindſucht, Keichen

Und mehr noch, das ich ubergeh.
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Das ſogenannte Parfumiren
Jſt auch nicht ſicher einzufuhren,

Es greift Gehirn und Nerven an,
Daß Schlag und Ohnmacht folgen kann;
Auch ſind die  ſtarken Olitaten,
Nebſt Ambra, Moſchus und Zibeth,
Zumal, bey Frauen, nicht vonnothen,

Weil Mutterſchmerz daher entſteht.

Die Sonne bringt zwar Nutz und Freude.
Jedoch auch manches herbe Leiden,

Sobald ihr Strahl zu heftig gluht,
Wie man in Frankreich deutlich ſieht:
Wenn er das Haupt zu ſcharf beruhret,
Wird Schwindel, Schmerz, Angſt, Raſerey,
Schlag, Ohnmacht, Nervenweh verſpuret,

Und endlich, eilt der Tod herbey.

Doch iſt gemaßigt, ihre Hitze
Auch noch, bey mancher Krankheit nutze;

Gicht, Lahmung, Wind- und Waſſerſucht
Treibt ſie oft wirkſam, in die Flucht;
Wie dann inſonderheit, die Alten,
Jm Griechen- und lateinerland,
Viel auf die Sonnencur gehalten,
Wie noch aus Schriften wohl bekannt.



Mit allen Praſervationen
Jſt auch der Korper zu verſchonen,

Sie helfen nichts, und ſtoren nur
Umſonſt, die Ordnung der Natur:
Man ſucht der Feuersbrunſt zu wehren,
Die doch nicht da, noch wirklich brennt;

Und will den Staub von Kleidern kehren,
Wo man doch keinen Staub erkennt.

Durch Pillen, Pulver, Trank und Safte
Schwacht ein Geſunder ſeine Krafte,

Weil ſolche Mittel nur allein

„Jm Nothfall, Kranken dienlich ſeyn:
Wer nun mit vielen Arzeneyen
Den Leib zur Apotheke macht;
Der muß hernach, zu ſpat bereuen,
Daß er zu fruh, ſich umgebracht,

Diat, Diat, fur allen Dingen,
Kann hier, weit groſſren Nutzen bringen,

Daß man, nachſt Gott, geſund und leicht,
Des Alters hochſtes Ziel erreicht;
Gleichwie ich oben, ſchon erwieſen:
Doch dieſer Sache hochſter Werth,
Den man noch nie genung geprieſen,

Verdient, daß man ihn oft erklart,

Dz
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Dies hat Antiochus erfahren,
Ein groſſer Arzt, von hohen Jahren,
Auch Telephus hat ſo bedluckt,

Einhundert und mehr Jahr, erblickt:
Wie dies Galenus angemerket,
Der von ſich ſelbſt zugleich erzahlt,

Daß ihn blos die Diat geſtarket,
Da ihn ſonſt mancher Schmerz gequalt.

Ja Plato, dieſes Haupt der Weiſen,
Jſt billig auch allhier zu preiſen,
Weil ſeine Koſt und Lebensart:
Nach Maaß und Ziel, zum Spruchwort ward:

Am Jage ſelbſt, da er gebohren,
Und an das Licht gekommen war,

Hat er das Lebenslicht verlohren,
Am Alter ein und achtzig Jahr.

Petrarcha blieb im ganzen Leben
Der Maßigkeit genau ergeben;

Die Mahizeit war gering und klein,

Der Trank viel Waſſer, wenig Wein:
Er ließ ſich nicht zu Gaſte bitten,
Gebrauchte nie der Aerzte Fleiß,

Und ward durch dieſe weiſen Sitten,
Eiin alter, ſtets geſunder Greiß.
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So wußte Lanſius imgleichen,
Ein hohes Alter zu erreichen,
Weil er den Leib nie uberfullt,

Und aus dem Brunn den Durſt geſtillt:
Huet iſt auch hieher zu zahlen,

Der die Diat genau bedacht,

Und ſune Zeit mit froher Seelen,
Auf ein und neunzig Jahr gebracht.

Auch der beruhmte Fonienelle
Verdient hier wurdig eine Stelle;
Als ich ihn ſah zum erſtenmal,

War achtgzig ſchon der Jahre Zahl:
Er ſprach: ich brauch ſeit vierzig Jahren,
Nicht Aderlaß, noch Arzeney;
Und hab aus dem Erfolg, erfahren,
Daß die Diat weit beſſer ſey.

So mußte Holberg viele Plagen
An ſeinem ſchwachen Leibe tragen,

Allein durch die Enthaltſamkeit,

Hat er ſich meiſt davon befreyt:
Ein Fieber, das ſeit langen Zeiten,
Sich widerſpenſtig ihm erwieß,

Wußt er durch Hunger, zu beſtreiten,
Daß es ihn endlich doch verließ.
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Wenn ich zum Schluß nicht eilen mußte;

Sollt hier noch eine lange iſt
Von ſolchen alten Leuten ſtehn,
Die nichts in der Diat verſehn,
Vielmehr der Ordnung nachgekommen;

Und wenn ſich Leidenſchaft emport,
Das Gleichgewicht in Acht genommen,

Daß ſie bald wieder aufgehort.

Man hat auf dieſe beyden Stucken,
Gemuth und Leib, genau zu blicken
Weil ſie des weiſen Schopfers Hand

Zuſammen, allzufeſt verband:
Den Leib muß man nur maßig ſpeiſen,

u Damit er gleiche Kraft behalt;
Und das Gemuth zur Ruh verweiſen,

ti

Auf daß es nicht in Unruh fuallt.

n

DT
Die dieſes nun zu Herzen faſſen,bn Die konnen ſpat die Welt verlaſſen,

ra Gebrauchen auch der Aerzte nicht,
Il Noch einen andern Unterricht:
ĩ Sie muſſen dieſe beyden Sachen,

h
Gemuthsruh namlich, und Diat,

Zur taglichen Gewohnheit machen,
So wird ihr lebensziel erhoht.
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Dies ſchrieb ich zwar bey muntern Kraften;

Doch unter mancherley Geſchafften,

Dieweil man mir das Rectorat
Zum ſechſtenmal, vertrauet hat:

Herr! hilf, daß ich es wohl verwalte,
Und auf der ungewiſſen See,
Das Steuerruder doch ſo halte,
Damit das Schiff gerade geh.
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