SYMBOLAE PHILOLOGORUM POSNANIENSIUM GRAECAE ET LATINAE XVIII ¢ 2008
pp. 175-195. ISBN 978-83-232-1957-6. ISSN 0302-7384
ADAM MICKIEWICZ UNIVERSITY PRESS, POZNAN

MARIAN SZARMACH

Katedra Filologii Klasycznej Uniwersytetu Mikotaja Kopernika
ul. Fosa Staromiejska 3, 87-100 Torun
Polska — Poland

PLUTARCHA ZALECENIA W TROSCE O ZDROWIE

Asstract. Szarmach Marian, Plutarcha ,, Zalecenia w trosce o zdrowie” (Plutarch’s Advice about Keeping
Well).

Plutarch's diegematic dialogue Plutarch’s Advice about Keeping Well is not one of his best writings. It
lacks the ending and is marked by moralistic loquacity. However, it deserves attention due to the
author's recommendations which are full of reason. It is the first translation of this text into Polish.
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Dialog Plutarcha De tuenda sanitate praecepta (w Katalogu Lampriasa 94)
bywa ledwie wspomniany w literaturze przedmiotu. W tym diegmatycz-
nym dialogu niejaki Zeuksippos relacjonuje blizej nieznanemu Moschiono-
wi poglady jakiego$ lekarza Glaukosa na temat troski o zdrowie. Wida¢ wy-
raznie, ze Plutarch sie z nimi identyfikuje. Kompozycyjnie utwor nie nalezy
do najlepszych, gdyz nie tylko brak mu zakonczenia, ale i Plutarch czesto
sie w nim powtarza, nie panujac nad moralizatorska gadatliwoscia. Jest jed-
nak jeszcze jednym dowodem zdrowego rozsadku autora. Jest to pierwszy
polski przeklad tego tekstu.

Podstawe przektadu stanowi wydanie: Plutarchi Moralia, vol. I, recensu-
erunt et emendaverunt W.R. Paton et I. Wegenhaupt, Lipsiae 1974, Teubner.

ROZMAWIAJA MOSCHION I ZEUKSIPPOS

1. M. Czy ty, Zeuksipposie, odprawiles wczoraj lekarza Glaukosa, ktéry
zamierzal wdac sie z nami w filozoficzna dyskusje?

Z. Ani go, drogi Moschionie, nie odprawitem, ani tez i on nie miat za-
miaru rozprawiac o filozofii, tylko nie datem mu okazji do nieprzyjemnych
utarczek stownych. Jesli chodzi o medycyne, jest to cztowiek, z ktérym, jak
méwi Homer!, niewielu moze sie réwnaé, nie ma jednak zrozumienia dla fi-
lozofii i zawsze, kiedy o niej méwi, jest gburowaty i zgryzliwy. Tak i teraz
nadchodzac do nas z przeciwnej strony, krzyczat juz z daleka, ze tylko my,
ktérzy mylimy rézne pojecia w tym wzgledzie, mozemy podejmowac roz-

11, X1 514.
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mowe o zdrowym trybie zycia. Nie zdajemy sobie wszak sprawy, Ze jest to
przedsiewziecie trudne i wrecz nierozsadne. Upierat sie, ze tak dalekie sa
od siebie my3li filozoféw i lekarzy, tak jak odlegte sa granice Muz i Frygéw?
i wykpiwat to, co méwiliémy na ten temat, potocznie i niefachowo plotac,
co mu $lina przyniosta na jezyk.

M. Ja jednak, Zeuksypposie, postuchatbym z przyjemnoscia tych i in-
nych rzeczy.

Z. Z usposobienia jestes, Moschionie, filozofem i nie masz zrozumienia
dla innego filozofa, ktéry nie wykazuje zainteresowan medycznych, a juz
wrecz oburzasz sie, jedli przedstawia sie jako kto§, kogo bardziej pociaga
geometria, czy jako mitoénik muzyki, niz kto pragnie pozna¢ i nauczy¢ sie:

co zlego lub dobrego zaszto w twoim gniezdzie®,

majac na mysli swoje cialo. Gdyby ptacono takim za obejrzenie tego przed-
stawienia, jak to jest w Atenach?, zobaczylbys tu wiecej widzéw. Wsréd
sztuk godnych wolnego czlowieka medycyna nie ustepuje zadnej pod
wzgledem delikatnosci, niezwyklosci i przyjemnosci, jaka dostarcza, a tym,
ktérzy ja studiuja, daje sowita zaptate za to widowisko, a jest nia zdrowie i
dobre samopoczucie. Tak wiec nie nalezy filozofom rozprawiajacym o tym,
co dotyczy zdrowia, zarzucad, ze wykraczaja poza swoje kompetengje, chy-
ba ze juz zupelnie nie uznaja tych granic, jakby na jednej dzialce dazyli
wspdlnie do stawy, szukajac w dyskusji zaréwno przyjemnosci, jak i zaleceri
medycznych.

M. Przyjmijmy wiec, Zeuksipposie, ze Glaukos chce by¢ samowystar-
czalny ze wzgledu na swoja powage i ze nie szuka zadnych kontaktéw z fi-
lozofia. Ty jednak zrelacjonuj nam cala ta dyskusje, jesli mozesz, a przede
wszystkim te jej czes¢, w ktorej Glaukos stwierdzil, ze nie mozna traktowa¢
jej powaznie.

2. Z. A wiec przyjaciel nasz powotywal sie na kogo$, kto twierdzil, ze
dla zdrowia ma niemale znaczenie to, by rece nasze zawsze byly ciepte i nie
staly sie zimne. Dreszcze w koriczynach spychajac ciepto do srodka, wywo-
tuja goraczke. Ten jest zdrowy, z kogo ciepto wychodzi na zewnatrz i kto
przekazuje je otaczajacej nas materii. Przeto jesli wykonujemy co$ rekoma,
ruch ten daje nam ciepla i je w nas zachowuje, kiedy go zaprzestajemy, nie-
wiele potrzeba, by bylo nam zimno w koficzyny.

3. To rozémieszylo go bardzo, a dalej, jak mysle, uwagi o pokarmach, ja-
kie podaje sie chorym. Tamten zachecat bowiem, by od czasu do czasu
przyjmowali je réwniez ci, ktérzy sa zdrowi. W ten spos6b nie beda odczu-
wali wstretu do diety i nie beda bali sie jej jak dzieci. Zaspokajajac nasz ape-
tyt swojsko i zwyczajnie, nie bedziemy jej wéwczas znosili z taka przykro-
Scia, jak przyjmowanie lekarstw i nie bedziemy sie zagryzali, ze przypadio
nam spozywac pokarmy chude i bez przypraw. Nie nalezy tez przesadnie

? Aluzja do jakich$ stéw nieznanego tragika TGF 560 N2.
*0d., TV 392 (przektad L. Siemieniskiego).
* W Atenach widzowie otrzymywali diety na obejrzenie przedstawien teatralnych.
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zwraca¢ uwagi, bySmy nieumyci nie zabierali sie¢ do jedzenia albo nie pili
wody, kiedy jest wino, a latem mogtaby by¢ chtodna, gdyby$my mieli pod
reka $nieg. Unikajmy wstrzemiezliwosci obliczonej na pokaz i rozglos, a
takze praktykowania takich ograniczen z powodu pychy. Sami dla siebie,
bez rozglosu, tak starajmy sie panowac nad naszym apetytem, by dzieki
niewybrednosci w jedzeniu wyszlo to nam na dobre i bySmy nie lamento-
wali w przypadku choroby i usuneli niepokdj z duszy, ktdra jest gotowa
rozpaczaé, ze musi zrezygnowaé z wielu przyjemnosci i smakolykéw na
rzecz skromnej diety. Trafne jest powiedzenie: wybierz zycie najlepsze, a
przyzwyczajenie uczyni je przyjemnym. W jakim§ stopniu odnosi sie to do
wszystkiego, czego do$wiadczamy. Szczegdlnie jednak ten, kto dba o zdro-
we odzywienie, stara sie, by jego przyzwyczajenia w tym wzgledzie byty
wlasciwe i zgodne z natura. Ma bowiem na uwadze to, co niektérzy cierpia
i jak zachowuja sie w chorobie, nie znoszac albo wecale, albo z wielkim wy-
sitkiem, gdy kto$ podaje im ciepta wode, kleik lub chleb, wybrzydzajac, ze
sq one wstretne i niesmaczne, a rdwniez nazywaja naklaniajacych ich do
tego ludzmi wstretnymi i niezno$nymi. Wielu wyszty na zle kapiele. Z po-
czatku nie bylo z tym zadnego klopotu, jednak potem nie mogli nawet ni-
czego posmakowad, nie zazywszy wpierw kapieli. Do nich nalezal cesarz
Tytus®, jak twierdza ci, ktérzy pielegnowali go w chorobie.

4. Byta jeszcze i o tym mowa, ze zdrowiu ciata wychodzi zawsze na do-
bre to, co skromne i umiarkowane. Dlatego tez wybierajacy sie na jakas uro-
czysto$¢, biesiade w gronie przyjaciét, bankiet krélewski czy tez spotkanie,
gdzie ich obecno$¢ jest nieodzowna, winni stroni¢ od wszelkiego przesytu,
zbyt mocnych trunkéw i objadania sie stodyczami, tak jakby piekna pogoda
przygotowywali wlasciwie cialo na nadchodzacy wicher i nawatnice. Trze-
ba bowiem w czasie spotkan towarzyskich umie¢ panowac nad soba i prze-
strzega¢ dobrych zwyczajow, zeby z powodu nieumiarkowania nie sta¢ sie
dla wszystkich ciezarem. Zeby zatem nie dodawac¢ takomstwa do fakom-
stwa albo opilstwa do opilstwa, a wiec, jak sie to méwi, ognia do ognia®, na-
lezy powtdrzy¢ zart, na jaki pozwolit sobie Filip’. Bylo to tak. Jaki§ wiesniak
zaprosil go wraz z paroma osobami na uczte. Skoro jednak zobaczyl, ze
przyprowadzil on z soba wielu, na co nie byl przygotowany, wpadt w po-
ploch. Spostrzegtszy to, Filip polecit kazdemu z towarzyszy, zeby zostawit
sobie miejsce na placek. Oczekujac postusznie tego placka, jedli z umiarem
to, co podano wczesniej, tak ze starczyto dla wszystkich. Winniémy wiec na-
stroi¢ sie do udziatu w koniecznych spotkaniach, rezerwujac miejsce w or-
ganizmie dla mies, stodyczy i, na Zeusa, trunkéw i udawac sie tam z jakby
na te okazje przygotowanym apetytem.

5. Kiedy jednak zajdzie niespodziewanie taka konieczno$¢, ze zaprosze-
ni przez wysokich urzednikéw lub przybytych gosci juz ze wzgledu na oka-
zanie im szacunku musimy péjs¢ na to spotkanie i nieco ociezali i bez checi
do ucztowania pi¢ wesp6t z tymi, ktérzy maja sie dobrze, wéwczas nalezy

> Cesarz Tytus, panowatl w latach 79 - 81.
® Plat., Legg. 666a.
7 Filip Macedonski panowat w latach 359 — 336 przed Chr.
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szczegoblnie baczy¢ na , wstyd, ktéry ludziom bardzo szkodzi”® i na ten fat-
szywy, powtarzajac stowa Kreona z tragedii’:

Lepiej, by$ teraz mnie znienawidzila,
Niz zebym cierpial, ze bytem za miekki.

Jesli ktos woli raczej zachorowacd na zapalenie oplucnej czy zapalenie
mozgu, niz miano by méwié o nim, ze jest prostakiem, juz to Swiadczy do-
statecznie o jego prostactwie i braku rozumu, podobnie jak nieumiejetnos¢
prowadzenia rozmowy, gdy nie ma kielichéw i zakasek. Grzeczna i eleganc-
ka odmowa jest réwnie dobrze widziana, jak uleglos¢ wobec czestujacego
gospodarza. Jesli kto§ przyjmujac zaproszenie na uczte, je podczas niej po-
wéciagliwie, jakby to byla biesiada sakralna i jest uprzejmy i serdeczny przy
kielichach i przy stole, zartujac na dodatek na swdj temat, sprawi o wiele
przyjemniejsze wrazenie od pijaka i obzartucha. Tu nasz przyjaciel przypo-
mnial z przesztoéci przyktad Aleksandra'. Ten wstydzac sie po wielkim pi-
janstwie odméwic¢ Mediosowi zapraszajacemu go do dalszego opilstwa, po-
grazyt sie ponownie we winie, przez co zginat. W czasach nam blizszych
zyl atleta Regulus", ktérego cesarz Tytus wzywat, by rankiem stawiat sie w
fazni, gdzie sie razem kapali. Pewnego razu, jak méwia, podczas pijanstwa
dotknat go paraliz i zmart. Takie rzeczy powiedzial nam Glaukos, $miejac
sie, ze to wywody dobre dla nauczycieli. Nie wyrazat zadnej checi, by stu-
cha¢ zdania innych, a my, by mu nasze racje przedstawiaé. Ty wiec rozwaz
to, co tam wylozyl.

6. Juz Sokrates'? zachecal do powstrzymywania sie od pokarméw nas
kuszonych, gdy nie jesteémy glodni i napojow, gdy nie odczuwamy Prag-
nienia. Nie zabraniat jednak ich catkowicie, lecz pouczat, zeby ci, ktorzy ich
uzywaja, uwazali towarzyszaca temu przyjemnos¢ za koniecznosé, podob-
nie jak to bywa z funduszem widowisk teatralnych, ktéry w réznych mia-
stach przeznacza sie® na utrzymanie wojska. Jest rzecza naturalna, ze gtod-
ni spozywaja tez z koniecznosci i to, co jest stodkie, jednak pod warunkiem,
ze owa stodycz jest istotna treScia pozywienia, wystrzegaja sie za$, by takie
zachcianki nie wziety goére. Jak dla Sokratesa' taniec byt réwnie przyjemny
co ¢wiczenia fizyczne, tak i ten jest mniej narazony na dolegliwosci, dla
kogo pozywieniem, a nawet uczta beda suszone owoce oraz pieczywo.
Przede wszystkim ten, kto nie ma naturalnego umiaru i jest juz syty, nie po-
winien rzuca¢ sie na jedzenie. Niemniej od takomstwa i folgowania obzar-
stwu nalezy wystrzega¢ sie jak od braku ogtady i niezdrowej ambicji. Te bo-
wiem czesto sprawiaja, ze nie odczuwajacy gtodu zjada niektére potrawy, a

S 1L, XXIV 45.

9 Eur., Med. 290 sq. (przeklad J. Eanowskiego).

1 Plut., Vita Alex. 75. 4 pisze o tym z innym zakoriczeniem.

! Blizej nieznany.

12 Xen., Mem. 13, 6. Tu rozpoczyna sie relacja wyktadu Glaukosa.
1% Z koniecznosci.

4 Xen., Conv. 1115 s5q.
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nie majacy pragnienia pije, narzucajac wszystkim przykry i nieokrzesany
poglad, ze nie uchodzi, by nie skosztowaé jakiej§ potrawy rzadkiej

i drogiej, jak chociazby dania z wymion, italskich grzybéw, samijskich plac-
kéw czy egipskiego $niegu. Juz same te nazwy czesto zachecaja, by sprébo-
wac owych gto$nych i wyszukanych smakotykéw, zeby ci, ktérymi kieruje
pustota umystu i sa jedynie zdolni zmusza¢ ciato do jedzenia, mogli opo-
wiadac¢ innym, co tez zjedli, starajac sie¢ wzbudzi¢ zazdro$¢, ze kosztowali
przysmakéw tak niezwyklych i trudno osiagalnych. Podobne odczucia to-
warzysza im w kontaktach z pieknymi i stawnymi kobietami. Kiedy nacie-
szyli sie juz przy nich owym sprzedawanym zadowoleniem, wracaja do
swoich zon, by u nich znalez¢é spokéj. To oni optaciwszy odpowiednie Fryne
lub Lais', a zastawszy ich ciata juz niezdatne do takich szalefistw podnieca-
ja je i zmuszaja do wyuzdanych rozkoszy, z jakich byty stawne. Sama za$
Fryne, kiedy sie juz postarzata, zwykla powtarzad, ze i liche wino mozna
drogo sprzedag, jesli ma marke.

7. Jest rzecza wazna i godna uznania, bySmy dostarczali ciatu tylko tyle
przyjemnosci, ile tego wymaga natura, a jeszcze lepiej, bySmy zwalczali
wiekszos¢ jego zachcianek i odmawiali ich zaspokojenia, poprzestajac jedy-
nie na koniecznych, lub tez, jak méwi Platon’, nie doznawali zadnego
uszczerbku i pozostawali niewzruszeni, mimo ze wierzga. Wrecz przeciw-
nie, jesli zadze przechodza z duszy do ciata i naktaniaja je, zeby im stuzyto
i je wspierato, to tym sposobem poprzez oslabiajace i brudne rozkosze
moga przynieé¢ ciatu wiele szkéd bedacych ponad jego miare. Rzadko sie
wszak zdarza, by pragnienia duszy naklanialy ciato do rozkoszy. Jest to po-
glad sprzeczny z natura. Jak taskotanie pod pachami nie wywotuje $miechu
taktownego, delikatnego i wlasciwego ludziom kulturalnym, ale raczej jest
on grubianski i podobny do ataku konwulsji, tak samo i rozkosze, jakich do-
znaje cialo dzgane i wzburzane przez dusze, sa podobne do szatu, wywotu-
ja niepokdj i nie zgadzaja sie z natura. Kiedy nadarza sie sposobnoé¢ koszto-
wania rzadkich i wyrafinowanych potraw, wieksza chwata towarzyszy tym,
ktérzy odznaczaja sie wstrzemiezliwoécia, a nie checia sprobowania,
zwlaszcza gdy pamietaja, co powiedziat Symonides”, ze nigdy nie zatlowat
milczenia, natomiast wiele razy zatowal, gdy sie odezwat. Nie wyjdzie nam
tez na zle, jesli podziekujemy za jakas potrawe albo wypijemy wode za-
miast falerneniskiego wina'®. Ale i przeciwnie, nie nalezy unika¢ zadawania
gwattu naturze, lecz wrecz dostarczac jej takich pokarméw, by dzieki temu
nasz apetyt zwrdcit sie na nowo ku temu, co skromne, zwyczajne i co mamy
na co dzien. Niestusznie méwi Tebaniczyk':

Gdy trzeba krzywdzi¢, to krzywdzi¢ dla wladzy
Rzecz najpiekniejsza.

13 Znane hetery.

' Phaedr., 254 d.

' Liryk grecki z V wieku przed Chr.

'8 Drogie wino pochodzace z Italii.

' Bur., Phoen. v. 524 sq., stowa Eteoklesa (przektad J. Eanowskiego).
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My raczej powiemy przeciwnie, ze jesli co$ przynosi chwatle, to stuzace
zdrowiu opanowanie. Wszak sa tacy, ktérych skapstwo i chciwoé¢ zmusza-
ja, by zatowali sobie w domu wszystkiego i opadtszy niemal z sil, opychali
sie u drugich, zwlaszcza gdy ci potrafia sie postawié, i tam sobie uzywali
tak, jakby grabili w zdobytym obozie wroga. Potem za$ czujac sie zle i wra-
cajac do domu, maja z soba zapas na jutro w postaci niestrawnosci. Krates®
sadzac, ze w wielu miastach wilasnie z powod6éw aprowizacyjnych i wy-
stawnych uczt nierzadko wybuchaja zamieszki i dochodzi do tyranskich
przewrotéw zalecat:

zeby i dla talerza soczewicy
i mnozac pétmiski
nie wywotywa¢ gniewu ludu.

Niech wiec kazdy baczy na siebie, zeby dla talerza soczewicy i licznych
potmiskéw, lekcewazac rzezuche, oliwki, figi i rybe, nie wywotywat w swo-
im ciele przewrotu obzarstwem, a tym sa zaburzenia zotadka i biegunka.
Proste pokarmy zaspokajaja apetyt w sposéb naturalny, natomiast sztuka
kucharzy i pomagajacych im kuchcikéw oraz

szkodliwe pieczenie i wymys$lne sosy*!

maja przede wszystkim na wzgledzie rozkosz i przynosza szkode. Nie
wiem, jak sie to dzieje, ze czujemy wstret do naszych zon i oburzamy sie na
nie, kiedy wymyslaja dla swoich mezéw rozmaite lubczyki i czarodziejskie
napary, kucharzom za$ i niewolnikom pozwalamy przy sporzadzaniu po-
traw rzucac na nie urok i je zaklina¢. I cho¢ moze zbyt dosadne wydaje sie
to, co Arkesilaos®* powiedzial wyuzdanym rozpustnikom, Ze jest bez rézni-
cy, czy dopuszczaja sie tajdactwa z przodu, czy z tytu, nie bedzie wszak nie-
stosowne powolac sie na te stowa w naszych rozwazaniach. Bo czyz zacho-
dzi w istocie réznica, ze kto$ przyjmujac jaki$ lubczyk, czyni to z mysla o
wyuzdanej rozkoszy, a wonia i wyszukanymi przyprawami podnieca swdj
smak? Jest to podobne do $wierzbu potrzebujacego stale, by zajete nim
miejsce drapac i draznid.

8. Ale przeciwko rozkoszom trzeba bedzie jeszcze wystapi¢ gdzie in-
dziej, kiedy przedstawimy piekno i dostojenstwo, jakie niesie umiarkowa-
nie samo w sobie. To, co teraz powiem, dotyczy wielu i wielkich przyjemno-
Sci. Choroby bowiem nie tylko powstrzymuja nas od dziatan, niweczac na-
dzieje, odwodzac od podrézy i planéw, ale i pozbawiaja nas przyjemnosci.
Tym wiec, ktérzy nastawiaja sie na nie, nie optaca sie, by lekcewazyli zdro-
wie. Staba kondycja fizyczna pozwala czesto zajmowac sie filozofia, han-
dlem, prowadzi¢ wojny i, na Zeusa, sprawowac nawet wladze, chore ciato
jednak nie pozwala na pewne przyjemnosci, a jesli nawet pozwoli, to trwaja
one krétko, a towarzyszaca im rado$¢ nie jest czysta, lecz zmeczona

0 Frg. 6. Diels. Chodzi tu o Kratesa z Teb, filozofa cynickiego z IV /III wieku przed Chr.
2l Com., ades., frg. 135.

22 Arkesilaos z Pitane (315-240 przed Chr.) byt zatozycielem drugiej tzw. §redniej Akade-
mii. Powiedzenie to przytacza tez Gell. III 5.
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i posiniaczona, jakby przezyta grad i zime. Nie gustuje ono w ,obfitosci
Afrodyty”®, gdyz bogini ta staje sie przyjemnoscia dla ciat zdrowych
i harmonijnych, podobnie jak tylko zdrowi ciesza sie prawdziwie jedzeniem
i piciem. Trafne wydaje sie powiedzenie Prodikosa*, ze najlepsza przypra-
wa jest ogien, ale jeszcze bardziej trafnie mégtby ktos powiedzieé, ze wprost
boska przyprawa jest zdrowie i ze to ono decyduje gtéwnie o smaku. Goto-
wane, duszone i pieczone miesa nie sprawiaja zadnej przyjemnosci i radosci
chorym, przepitym czy cierpiacym na morska chorobe, dobry apetyt nato-
miast sprawia, ze dla zdrowego organizmu wszystko jest stodkie, wszystko
mu stuzy i, jak méwi Homer®, na wszystko ma ochote.

9. Jak przeto Demades® powiedzial o Atenczykach prowadzacych nie-
pomyslnie wojne, ze nigdy, bez czarnych zagli¥, nie beda gtosowali za po-
kojem, tak i my w zaden spos6b bez przykrych zabiegéw lekarskich nie be-
dziemy pamietali o skromnym i rozsadnym sposobie odzywiania sie. Majac
je na uwadze, wyeliminujemy wiele bledéw dietetycznych i nie bedziemy,
jak to czynia liczni, obarczali wina za swoja chorobe albo powietrze, albo
skazenie Srodowiska (niektérzy moéwia nawet o wyjezdzie), nie biorac w
ogole pod uwage, ze przyczyna tych niedomagan jest nieopanowanie i ta-
komstwo. Podobnie jak Lysimachos®, kiedy walczac z Getami®, trapiony
pragnieniem oddal sie wraz z calym wojskiem w niewole, pijac zimna
wode, powiedzial: ,Bogowie, jak wielkie szczeScie utraciliSmy dla tak matej
przyjemnosci”, tak i my tracimy wiele rado$ci w zyciu z powodu zimnego
napoju, kapieli w nieodpowiedniej wodzie badZ zbyt obfitego poczestunku
podczas spotkania towarzyskiego. Gryzacy bél takich obrachunkéw do tego
stopnia rani nasza pamie¢, ze pozostajaca na niej trwata blizna czyni nas
bardziej ostroznymi w sposobie odzywiania sie. W organizmach zdrowych
nie beda sie rodzily pragnienia niezwykle, zbyt uporczywe i ponad miare, a
takze nie do opanowania. Nalezy stawia¢ czolo owym nieokielznanym ape-
tytom  wchodzacym w  sojusz  z naszymi zachciankami
i traktowa¢ je tak, jak reagujemy na malo znaczace dziecinne grymasy i
dasy. Nie dopuszczamy bowiem dzieci do suto zastawionego stotu i nie po-
zwalamy, by zality sie, ze dzieje sie im krzywda. Dbajac o zdrowie, nie
przyklaskujemy zachciankom, by nie odbieraty nam pogody ducha i nie sta-
waly sie nazajutrz powodem niestrawnoéci i mdiosci. Tymoteos® na przy-
ktad podejmowany przez Platona w Akademii elegancko, acz skromnie mé-
wil potem, Ze ci, ktérzy tam ucztuja, czuja te przyjemnosc jeszcze nastepne-

2 Eur, frg. 895 N 2 (adesp).

 Prodikos z Kos z V wieku przed Chr., grecki sofista.

0d., VI 169.

? Demades z Aten (IV wiek przed Chr.), polityk promacedoriski.

%7 Bez kapitulacji.

#Jeden z najbardziej zaufanych ludzi Aleksandra Wielkiego.

¥ Lud w Tradji.

30 Te anegdote o bogatym obywatelu atefiskim przytacza tez Cic., Tusc., V 35 100.
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go dnia. Podobno Aleksander® odestawszy kucharzy Ady®, powiedziat, ze
lepsi sa ci jego, ktérych zabiera zawsze ze soba: nocny marsz przed $niada-
niem i skromny positek wieczorem.

10. Wiem dobrze, ze zar6wno zmeczenie, jak i przegrzanie sie oraz za-
ziebienie moga wywota¢ u ludzi goraczke. Lecz jak zapachy kwiatéw, ze
swojej natury nietrwale, dopiero zmieszane z olejkami nabieraja mocy
i intensywnoéci, tak i staba kondycja organizmu sprawia, ze ciato nasze sta-
je sie niejako podatne na owe zagrozenia zewnetrzne. Ona sprawia, ze pa-
daja one w nas na podatny grunt i biora nas we wladanie wtedy, gdy mamy
chora krew i niewtasciwy oddech. Z jej powodu wszystko jest w nas nie-
zdrowe i nas meczy, podobnie wzburzony mut zabrudzi cala wode. Dlatego
tez nie powinnisSmy nasladowaé nieszczesnych marynarzy, ktérzy
w swojej chciwosci taduja bardzo duzo na statek, by jednak dodac jeszcze
wiecej, wylewaja nawet z dna wode*. My czynimy podobnie, gdy objadajac
sie i obciazajac nasze cialo, bierzemy przy tym Srodki na przeczyszczenie.
Winni$my sie staraé, by byto ono lekkie, a gdyby mu nawet co$ dolegato,
unosito sie na powierzchni jak korek.

11. Nalezy wiec zwraca¢ baczna uwage na ostrzegawcze objawy choréb.
Nie przychodza one wszystkie, jak méwi Hezjod*:

w ciszy, bowiem glos im odebrat Zeus,

lecz wiekszo$¢ z nich ma niejako zwiadowcow, zwiastunéw i heroldéw w
postaci niestrawnoéci, trudnosci w poruszaniu sie. ,,Znuzenie bowiem samo
z siebie choroby zapowiada”, jak méwi Hippokrates®, a najczesciej widac to
po nierytmicznym oddechu, zadyszce i, co sie z tym wiaze, wadliwym
funkcjonowaniu systemu nerwowego. Wielu jednak ulega takomstwu i ta-
rza sie w opilstwie, zmuszajac sie wrecz do niego, chociaz cialo ich temu sie
sprzeciwia, bo teskni do t6zka i pragnie spokoju. Obawiajac sie, by nagta
goraczka nie pozbawita ich $niadania, opychaja sie wieczorem tak, jakby za-
opatrywali sie na dtugie oblezenie twierdzy. Ci bardziej wytworni nie popa-
daja az w taka niewole, lecz wstydzac sie przyznad, ze cierpia z przepicia
lub niestrawnoé$ci i spedzaja dzienn w 16zku, gdy stysza nawotywania udaja-
cych sie do gimnazjonu towarzyszy, wstaja, rozbieraja sie i uprawiaja ¢wi-
czenia wraz ze zdrowymi. Wielu z powodu nieopanowania, a takze stabosci
charakteru i ufajac przystowiu, ze klin wybija sie klinem*, wstaje wrecz za-
wadiacko z 16zka i kieruje swoje kroki na kolejna uczte. Temu oczekiwaniu
nalezy przeciwstawi¢ ostroznos¢ Katona¥, ktérej 6w maz dat wyraz, radzac,
by pomniejsza¢ to, co duze, a na mate w ogdle nie zwraca¢ uwagi i ze lepiej

3! Aleksander Wielki (356 — 323 przed Chr.).

32 Wiadczyni Karii.

33 Te nalewano dla wiasciwego balastu.

3* Prace i dnie (przektad J. Lanowskiego).

3% Aph. TII 5 (przektad A. Luczkiewicz).

W oryginale ,,wino winem”.

37 M. Porcjusz Katon (234 — 149 przed Chr.), wybitny rzymski maz stanu.



Plutarcha ,,Zalecenia w trosce o zdrowie” 183

jest znosic¢ obojetnie brak czego$ i mie¢ spokdj, niz spieszy¢ sie, by przed ka-
piela i przyjeciem zagrac jeszcze w kosci. Jeéli na co$ cierpisz, to zaszkodzi
tobie brak ostroznosci i umiarkowania w jedzeniu, jesli natomiast nic ci nie
dolega, to z pewnoscia nie wyjdzie na zle twojemu organizmowi, ze otrzy-
ma mniej jedzenia i przez to sie oczySci. Dziecinny wydaje sie ten, kto boi
sie powiedzie¢ przyjaciolom i domownikom, Ze niedomaga z powodu prze-
jedzenia i przepicia. Kto dzi§ wstydzi sie przyzna¢ do niestrawnosci, ten ju-
tro powie o katarze, goraczce i kolce tak,

jakby znosit najbardziej upokarzajaca biede*.

Wszak o wiele bardziej przykre jest wlec do fazni ciato niedomagajace
z powodu niestrawnosci, ociezaloéci i obzarstwa, bo przypomina to wycia-
ganie na morze uszkodzonego i przepuszczajacego wode statku. Jak na
przyklad niektérzy zeglarze wstydza sie w czasie niepogody cumowac przy
brzegu, a wyplynawszy na pelne morze leza na poktadzie ohydnie wymio-
tujac i jeczac, tak samo postepuja ci, co uwazaja, ze przyniostoby im hanbe,
by z powodu ostrzegawczych sygnatéw organizmu spedzili jeden dzien
w 16zku i nie zasiadali do stolu, a potem przez wiele dni leza, zazywajac
srodkéw przeczyszczajacych, stosujac okltady, przymilajac sie do lekarzy,
pilnujac lekarstw, prosza o nieco wina i zimna wode. Z leku przed cierpie-
niem znosza wiele upokarzajacych zabiegéw i wystuchuja podobnych po-
uczen. Tych, ktérzy dla przyjemnosci nie potrafia zapanowac nad soba, tyl-
ko im ulegaja i daja sie kierowa¢ zachciankom, nalezy pouczy¢ i napominac,
ze najlepszych przyjemnosci dostarcza wtasne ciato.

12. Podobnie jak Lacedemonczycy dajac kucharzowi ocet i sél, kaza mu
szukaé pozostaltych przypraw w zwierzeciu przeznaczonym na Swieta
uczte, tak samo tez w organizmie tego, kto zasiada do stotu, znajduja sie
najprzedniejsze ingrediencje, je$li organizm ten jest dostatecznie zdrowy i w
nalezytej kondycji. Stodycz i wlaSciwy smak wszystkiego istnieja same
przez sie i nie zaleza od organizmu osoby spozywajacej. Beda one odczuwa-
ne wtedy jako przyjemne, jeéli za takie uzna je natura organizmu przyjmu-
jacego 6w pokarm. W organizmach, ktére zatracily apetyt, przepitych
i chorych owe przyjemnosci i wyrafinowania smakowe zostaja zabite. Nie
nalezy wiec patrzeé, czy ryba jest Swieza, czy chleb jest biaty, czy kapiel na-
lezycie ciepta, czy towarzyszka uczty urodziwa, lecz baczy¢, by samemu nie
cierpie¢ na wymioty, nie by¢ brudnym, przemeczonym wczorajszym prze-
piciem i w ogdle odrazajacym. Bo jeéli bedzie inaczej, to podobnie jak rozba-
wiony i podchmielony orszak nie pasuje do domu zatoby, gdzie panuja
placz i lament, tak samo igraszki mitosne, przysmaki, kapiele i wino
w organizmie odczuwajacym dolegliwosci i reagujacym nienaturalnie wy-
wotuja tylko zaklécenia w proporcjach flegmy i z6kci, poteguja ogdlny nie-
fad i nie dostarczaja zadnej oczekiwanej rozkoszy i przyjemnosci.

13. Lecz i przesadna troska o sposéb odzywiania moze sprawié, ze ciato
stanie sie stabe i tatwo podatne na zagrozenia. Szkodzi tez trzezwoS$ci umy-

3% Men., frg. 810.
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stu, poniewaz patrzy on podejrzliwie tak na jakiekolwiek wysitki, jak i cie-
szenie sie przyjemno$ciami, bo do wszystkiego jest nastawiony nieufnie.

Z ciatem bowiem trzeba sie obchodzi¢ jak z zaglem, ktérego nie napina sie
zbytnio na spokojnym morzu, gdy panuje pogoda, ale tez nadmiernie nie
luzuje w razie niebezpieczefistwa. Nie nalezy wiec tylko oczekiwaé nie-
strawnosci, biegunek, goraczki i dretwienia jako zwiastunéw, ze choroba
puka juz do drzwi. Tacy, co wygladaja tylko morskiej nawatnicy i wzburza-
jacego morze wiatru péinocnego, popadajac w panike, sami sobie szkodza.

14. Jest jednak niedorzecznoscia, ze przykladamy wage do, jak to méwi
Demokryt¥, krzyku krukéw, piania kogutow czy tez pochrzakiwania $win
przy korycie, a takze ze zastanawiamy sie, co moga znaczy¢ wiatry i desz-
cze, nie obchodza nas za$ niedomagania naszego ciata i sygnaty, jakie ono
nam daje, ani to, ze szykuje sie w nim jaka$ burza. Nie nalezy wiec prze-
strzegac tylko wiasciwej diety i éwiczen fizycznych w trosce o ciato, gdy czy
to staje sie ociezate i w niewtaSciwy sobie sposéb leniwe, czy tez gdy odczu-
wamy pragnienie i gtdéd, ale takze kontrolowaé sen, czy jest on ciagly
i gleboki, czy tez przerywany i nieregularny. Kontrolowac tez powinnismy,
na Zeusa, niedorzecznos$¢ sennych majakéw, bo gdyby byty jakies niezwy-
kle i nieobyczajne, $wiadczyloby to o nadmiarze i silnym zageszczeniu pty-
néw i powietrza wewnatrz organizmu. Takie stany psychiczne sygnalizuja
bowiem podatno$¢ ciata na choroby. Strachy i przywidzenia nie nasilaja sie
wszak bez powodu. To one zazwyczaj, niby z niczego, pograzaja w depresji.
Ci, ktérzy ma]a nadmiar z6lci, zloszcza sie, sa porywczy, matostkowi, sko-
rzy do placzu i trapi ich wieczny niepokdj. To w ich przypadku, jak méwi
Platon®, ,wyziewy geste i szkodliwe, lacza sie z obrotami naszego
rozumu”. Nalezy wiec zastanowi¢ sie, z jakiego powodu sie tak dzieje i
usSwiadomic sobie, ze jesli nie ma to przyczyny duchowej, to tkwi ona w cie-
le
i wymaga postu i przeczyszczenia.

15. Jest ze wszech miar pozyteczne odwiedzanie chorych przyjaciét, by
dowiedzie¢ sie 0 powodach ich niedyspozydji, jednak bez pozy, wscibskiego
wypytywania o poczatki choroby i jej kryzysy oraz bez popisywania sie
znajomoscia medycznego stownictwa. Nie nalezy tez jednak stuchad, jakby
od niechcenia o atakach choroby, nacieraniach, bélu, bezsennosci i pokar-
mach, po ktérych nasila sie goraczka. Dalej, jak to zwykl Platon, zastano-
wiwszy sie po odejsciu nad uchybieniami drugich, pytaé, czy aby sam nie
jestem taki. W ten sposéb na przyktadzie innych dowiesz sie, czego nalezy
unikac i bedziesz pamietat, by nie popas¢ w to samo nieszczeScie, a ztozony
choroba zatesknisz do bezcennego daru zdrowia. Przyktad czyjego$ cierpie-
nia niech przeméwi do mnie, jak ponad wszystko jest warte zdrowie, jak
nalezy je strzec i o nie sie troszczy¢. Najlepiej jest bowiem zwaza¢ na to, co
jemy. Jeéli bowiem pijemy, jemy, pracujemy czy tez spedzamy czas bezczyn-
nie, cialo nasze nie daje nam zazwyczaj zadnego sygnatu i niczego nie prze-
czuwamy. Winniémy jednak bacznie obserwowag, kiedy jesteSmy zmeczeni

¥ Frg. 147.
* Tim., 47 d (przeklad P. Siwka).
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i $piacy i jak gasimy pragnienie po nadmiarze wina i spotkaniach towarzy-
skich. Szczeg6lnie gdy spozywamy ciezko strawne miesa i inne takie dania,
nalezy sie przeglodzi¢, by nadmiar pokarmu nie zalegat w Zzotadku. To
wszystko jest nie tylko samo z siebie powodem wielu choréb, ale takze
sprawia, ze i inne atakuja nas z wieksza moca. Stad tez trafnie méwi sie*, ze
najzdrowsze jest umiarkowanie w jedzeniu, gotowos¢ do wysitku i troska o
nasienie. Niemoc bowiem w zblizeniach ptciowych, ktéra przeszkadza w
prokreacji, wynika czesto z niestrawnoSci.

16. Powtarzajac wiec ponownie to wszystko, najpierw powiemy o ¢wi-
czeniach stosownych dla zajmujacych sie stowem. Podobnie jak sama natu-
ra nie pozwala pisa¢ niczego na temat zebéw do mieszkajacych tuz nad mo-
rzem, gdyz morska woda przynosi im pozytek, tak tez mozna powiedzie¢,
ze do poswiecajacych sie stowu nie nalezy pisa¢ o ¢wiczeniach fizycznych.
Uzywanie bowiem glosu przy wyglaszaniu deklamagji jest kazdego dnia
wspaniatlym ¢wiczeniem i nie tylko stuzy zdrowiu, lecz i dodaje sit i to nie
tych potrzebnych w palestrze, ktére daja krzepe cialu, umacniajac je niczym
budowle. Te ¢wiczenia powoduja w najbardziej zywotnych czesciach ciata
naturalny przyptyw sit i wigor. Trenerzy twierdzacy, ze wzmacniaja oddech,
zalecaja atletom masaze i chetne poddawanie sie ¢wiczeniom uelastycznia-
jacym i usprawniajacym pewne czesci ciafa. Glos jest lekkim poruszeniem
powietrza, lecz nie plytkim, tylko dobywajacym sie gleboko z organizmu,
niczym zrédto. On podnosi temperature, studzi krew i oczyszcza zyly,
otwiera arterie i nie pozwala na powstawanie i zageszczanie sie¢ nadmiernej
wilgoci jak i osadéw w naczyniach, ktére je przyjmuja i przekazuja dale;j.
Dlatego nalezy czyni¢ wszystko, by przyzwyczai¢ sie do ¢wiczenia w mé-
wieniu. Jedli zachodzi podejrzenie, ze cialo nasze stabnie i czujemy sie go-
rzej, trzeba koniecznie czyta¢® i rozmawiac. Jak ruch jest ¢wiczeniem, tak
czytanie jest rozmowa, przy ktérej korzystajac z cudzej mysli ¢wiczymy de-
likatnie i przyjemnie glos. Nalezy unika¢ emocjonalnego podnoszenia glosu
i spazmatycznych zawotan. Nienormalne podnoszenie gtosu i zacietos$¢ pro-
wadza do jego zalamania sie, a nawet utraty. Czytajacy i rozprawiajacy
niech przed spacerem skorzystaja z cieplego masazu, wzmacniajacego ciato.
Nalezy dotykajac, jesli jest to mozliwe, podbrzusza, wyréwnywac tagodnie
oddech, pogtebiajac go do granic mozliwosci. B6l bedzie sygnalizowat za-
koniczenie masazu. Kto tak uciszy wewnetrzne wzburzenie i opanuje trud-
nosci gtosowe, bedzie moéwit fagodnie. Jedli jakas niedogodnos¢ lub zajecie
przeszkodza mu w spacerze, nie powinien sie tym przejmowac, gdyz natu-
ra da mu sama to, czego potrzebuje. Nie powinien jednak ani zeglowag, ani
zatrzymywac sie w gospodzie, tylko szukaé ciszy, nawet gdyby spotykaly
go powszechne drwiny. Jak nie nalezy sie wstydzi¢ spozywania pozywie-
nia, tak i nie przynosi wstydu troska o cialo. Wiekszym wstydem jest bo-
wiem ba¢ sie i lekaé szydzacych zeglarzy, poganiaczy mutéw, oberzystow,
kogo$ grajacego w pitke czy tez walczacego z uro]onym przec1wmk1em niz
radzacego, czego  mozesz  sie  nauczyd, co  poznaé

*! Hipp., Epidem. V14, 18.
#2 Starozytni czytali gloéno.
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i co ¢wiczac sobie przypomnie¢. Sokrates® powiedzial, ze temu, kto pragnie
éwiczy¢ sie tanio , wystarczy do tego pokéj catkiem niewielki”. Temu zas,
kto ¢wiczy sie w Spiewie albo w deklamacjach, obojetnie, czy stoi, czy lezy,
kazde miejsce jest dobre. Nalezy si¢ tylko wystrzegad, by nie objadac sie do
syta i nie oddawac¢ mitoéci. Swiadomi tych wskazan unikniemy szorstkiego
glosu, ktory przytrafia sie wielu deklamatorom i sofistom. Z nich jedni dla
stawy i z pychy, inni dla wynagrodzenia i powodowani politycznym wsp6t-
zawodnictwem staja do zawodéw na swoja szkode. Nasz nauczajacy retory-
ki w Galacji Niger* upad}l, udtawiwszy sie oscia. Wéwczas z deklamacja
wystapil natychmiast drugi sofista. Niger jednak z obawy, by nie przywarta
do niego opinia przegranego, podjat dalej wystep mimo tkwiacej w nim
osci, ktéra spowodowata silny stan zapalny. Nie mogac znie$¢ bélu, musiat
zgodzi¢ sie na powazna interwengje chirurgiczna. OS¢ zostata usunieta, jed-
nak zmarl na skutek duzej i ropiejacej rany. P6Zniej bedzie stosowny mo-
ment, by o tym wspomnie¢.

17. Po ¢éwiczeniach fizycznych konieczna jest zimna kapiel, ktéra przy-
sparza raczej mtodosci niz stuzy higienie. Wydaje sie bowiem uodparniaé
tezyzna cialo na bodZce zewnetrzne. Jej brak sprawia, ze te zle maja przy-
step do wnetrza organizmu. Blokujac tez pory, zatrzymuje plyny i wyziewy
pragnace stale wydostawac sie na zewnatrz. Ci, ktérzy zazywaja zimnej ka-
pieli, powinni uczyni¢ to zaraz po raz drugi. My jednak od tego stronimy,
nie pozwalajac sobie na zadne nieprzestrzeganie ustalonego trybu Zzycia.
Korzystanie z cieptej kapieli uzyskuje szersza akceptacje. Nie daje ona
wprawdzie tyle tezyzny, pomagajac jednak trawieniu, stuzy zdrowiu szcze-
golnie u tych, w ktorych organizmie zalega niestrawiony pokarm. Powodu-
je tagodzace bdl rozkurcze i uSmierza przychodzace znienacka ataki kolki.
Kiedy jednak natura sygnalizuje delikatnie, ze cialo niedomaga, nalezy po-
wstrzymac sie od kapieli i natrze¢ sie raczej oliwa przy ogniu, jedli orga-
nizm potrzebuje ciepta. W ten sposéb reguluje sie jego temperature. Ze ston-
ca trzeba korzysta¢ ani zbyt oszczednie, ani z przesada, lecz tak, jak znosi to
wystawiajacy sie na nie. Tyle wystarczy o éwiczeniach.

18. Kiedy zajmujemy sie pozywieniem, acz pozyteczne jest to, co powie-
dzieliémy juz wczesniej o tagodzeniu i poskramianiu apetytu, nalezy dodaé
jeszcze to. Jak trudno jest panowac nad apetytem, kiedy jakby zerwat sie z
uwiezi i walczy¢ z zotadkiem, ktéry, jak méwi Katon, nie ma uszu, nalezy
starac sie, by jako$¢ pozywienia zastepowata jego ilos¢. Tak wiec te pokar-
my, ktére sa twarde, jak miesa, sery, suszone figi, gotowane jaja, nalezy spo-
zywac ostroznie, a najlepiej z nich w ogéle zrezygnowac. Wolno natomiast
jes¢ te delikatne i lekkie, do ktérych nalezy wiele warzyw, dréb
i chude ryby. Takie trzeba proponowac apetytowi i nimi go zaspokajaé, by
nie obciaza¢ organizmu. Szczegélnie nalezy obawiaé sie niestrawnosci po
spozyciu miesa. Ono zaraz sprawia wrazenie ociezatoSci, a potem dtugo po-
zostaje w zotadku. Najlepiej wiec przyzwyczai¢ organizm, by obywat sie
bez niego. Ziemia dostarcza nam wszak nie tylko pozywienia dostateczne-

* Xen., Conv. 11 18.
* Blizej nieznany. Galacja jest kraina w Azji Mniejszej.
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go, ale réwniez przyjemnego i smacznego i pozwala korzysta¢ z niego za-
raz, bez zadnego przygotowywania, a wymieszane i przyrzadzone jest jesz-
cze smaczniejsze. Jedli wiec natura daje nam co$ z niaq zgodnego, a nie prze-
ciwnego, nie nalezy uciekaé sie do spozywania miesa, by zaspokajaé¢ swoj
apetyt, jak to czynia wilki i Iwy. Kiedy juz jednak uznajemy je za wazna
podstawe naszej diety, nalezy komponowac z nim réwniez i inne pokarmy,
ktére stuza, zgodnie z natura, naszemu organizmowi i nie tak szkodza
jasnosci naszego umystu sktadajacego sie przeciez z materii prostej i deli-
katnej.

19. Z ptynéw nie nalezy traktowac mleka jako plynu, ale jako sitodajny
i wysokopozywny pokarm. Co za$ do wina, nalezy powtérzy¢ to, co Eury-
pides® powiedziat o Afrodycie:

Przyjdz do mnie, przyjdz,
jednak niespieszna stopa
i mnie nie porzucaj.

Wino jest ze wszech miar napojem pozytecznym, najstodszym lekar-
stwem i wywoluje najrzadziej przesyt z tego, co przyjmujemy, jesli jednak
towarzyszy mu raczej umiarkowanie niz ilo§¢ dolanej wody. Woda zmiesza-
na z winem stuzy, pita jednak sama podczas sporzadzania tego roztworu
sprawia, ze mniej on szkodzi. Powinniémy sie przyzwyczaié, by w codzien-
nej diecie wypija¢ dwie lub trzy czary wody. Ztagodza one moc wina i uzu-
pelnia poziom ptynéw w organizmie, by gdy ich zabraknie, nie poczut sie
zle i nie odmawiat postuszenistwa. Sa tez tacy, ktérych ciagnie do wina w
porze, kiedy powinni pi¢ wode. Przegrzawszy sie na stonicu czy tez na od-
wrét marznac, czy tez kiedy reaguja zbyt gwattownie i przychodza im do
gtowy mysli natretne, a takie po trudach i wysitku uwazaja za stosowne pic¢
wlasnie wino jako dajace z natury organizmowi dobre samopoczucie i od-
prezenie. Natura nie wymierza nam kary za dobry nastrdj czy, jeéli to na-
zwiemy, przyjemne zycie, lecz za intensywno$¢ przeskoku miedzy przyjem-
noscia i trudem. W takich razach nalezy zrezygnowac nawet catkowicie z
pokarmu i pi¢ bardzo rozrzedzone, bo nawet zmieszane do potowy z woda
wino. Mocne wywoluje gwattowne zaburzenia w organizmie, ktére obja-
wiaja sie nadpobudliwoscia i rozdraznieniem, a te potrzebuja Srodkéw ta-
godzacych, z ktérych najlepszym jest woda. Jesli nawet pijemy ciepta wode
po wysitku, zmeczeniu i w upale, nie majac pragnienia, odczuwamy we-
wnetrzna ulge i spokdj. Wilgo¢ wody sprawia przyjemno$¢, natomiast wil-
go¢ wina ma w sobie energie, ktéra nie wycisza wcze$niejszych doznan
i nie jest przyjazna. Jak kto$ obawia sie niestrawnoéci i nadkwasoty, ktére
nazywa brakiem apetytu, czy tez uwaza, ze ktére$ z dzieci podejrzane
o goraczke nie powinno siada¢ do stotu, w obu przypadkach najlepiej po-
maga napié sie wody. Przeciez i samemu Dionizosowi sktadamy czesto ofia-
re z wody, by nie zawsze siega¢ po wino. Zasmucony Minos* zakazat, by
skladaniu ofiar towarzyszyly wiefice i gra na klarnecie, a wszak wiemy, ze

* Frg. 967 N2,
W czasie ofiar po émierci syna Androgesa, por. Apollod., Bibl. II1 15, 7.
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dusza nie smuci si¢ z powodu braku wieficéw i melodii klarnetu. Zaden or-
ganizm nie jest tak silny, by nie zaszkodzito mu wino, gdy niedomaga lub
znajduje sie w stanie zapalnym.

20. Méwia, ze Libijczycy* cierpiac przez wiele dni gtéd, pokrzepiali sie
zabawami i gra w kosci. Cztowiek oddajacy sie nauce i mitodnik Muz moze
w czasie, kiedy organizm domaga sie sp6zniajacego sie positku, rozwiazy-
wac zadania geometryczne, czytac ksiazke, gra¢ na lirze. Te zajecia nie po-
zwola mu stac sie niewolnikiem zotadka. Odwracajac ciagle my$li od stotu
i kierujac je ku nim, bedziesz niejako Muzami odpedzat Harpie. Czyz pijacy
moze chwytaé¢ za tuk i napina¢ cieciwe, utraciwszy przeciez jasno$¢ umy-
stu? Czyz Grek bedzie sie lekat szydzacych z niego, ze nauka i ksiazkami
poskramia wytrwale nierozumne zadze? U Menandra®, gdy streczyciel na-
gabuje przy winie mtodzienicéw, przedstawiajac im tadne i drogie hetery, o
kazdym z nich tak moéwi:

Patrzac ze wstydem na siebie,
Zul suszone owoce,

obawiat sie i wystrzegal, by na nie nie spojrze¢. Znawcy literatury, jesli juz
nie moga powstrzymac wilczego apetytu przy zastawionym stole, niech
zwréca uwage na wiele innych, pieknych widokéw. Masazysci i trenerzy
moéwia za kazdym razem, ze pozywienie podczas uczty szkodzi uczonej
rozmowie i obciaza glowe. Nalezy sie wiec obawiad, czy objadajac sie, be-
dziemy mogli rozprawia¢ o Indusie®, albo wygtasza¢ deklamacje o wiladzy.
Stodki zaiste przysmak z daktyli wywotuje podobno bdl glowy, zad sama
dyskusja przy stole jest juz dostatecznie stodkim daniem, ktére w zaden
spos6b nie szkodzi glowie, sprawiajac, ze staje sie ona ciezka. Jesli wiec to,
co jest piekne i przynosi pozytek, nie pozwala nam na uczcie szuka¢ czego
innego, jak tylko dyskutowad, usitujmy nie obarczac sie jedzeniem. To prze-
chadzajacy sie na ganku gimnazjonu i w palestrze zmeczeni atleci, prze-
chwalajacy sie jakich ksiazek nie czytali, zwyczajni spedzac caty dzien na
zartach i btazenadach, sa podobni, jak to powiedzial Aryston®, do kolumn,
bo 18nia i sa z kamienia. My za$ bedziemy zawsze postuszni lekarzom, kt6-
rzy doradzaja, by zna¢ swa miare we $nie i w jedzeniu, nie gromadzac nad-
miaru pokarmu w organizmie, nie ttumi¢ umystu surowym i fermentuja-
cym pozywieniem, nie szkodzi¢ trawieniu, lecz zaczerpnawszy oddechu,
mieé czas na wytchnienie. Jak ci, ktérzy uwazaja za stosowne zadbaé o
ruch, nie czynia jednak tego, biegajac czy walczac w piecioboju, lecz wolno
spacerujac i umiarkowanie taficzac, tak i my sadzimy, ze po positku nie na-
lezy zajmowaé umystu ani powaznymi sprawami, ani troskami czy tez reto-
rycznymi popisami prowadzacymi czesto do podniecajacej rywalizagji. Ist-
nieje wiele tematéw lekkich i przyjemnych dotyczacych natury, wiele opo-
wiadan i obserwagdji o obyczajach, ktére maja w sobie co$, co raduje serce,

4T Herodot I 94.

* Frg. 607.

4 Rzeka w Indiach.

30 Stoik z III wieku przed Chr.
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jak méwi Homer, i nie brzmi fatszywie. Nie nalezy rezygnowa¢ z kwestii
historycznych i literackich. Niektérzy nazwali nawet te rozmowy dowcip-
nie drugim daniem literackim. Moga to by¢ tez tematy wesote i opowiada-
nie legend, czego tatwiej jest stuchac i na ten temat mowic przy akompania-
mencie klarnetu i liry, niz tylko stucha¢ samych tych instrumentéw. Nalezy
zawsze wyczué stosowna chwile, by mie¢ czas na trawienie spozytego po-
karmu.

21. Wedtug Arystotelesa®, spacer rozgrzewa na nowo zapat biesiadni-
kéw i odpedza sen, ktéry da wnet znaé o sobie. Sa tacy, ktérzy sadza, ze
spokdj wzmaga trawienie, ruch za$ je zakt6ca. Tak wiec jedni sa zdania, ze
po positku nalezy sie zaraz przespacerowad, inni zalecaja spokdj. Wydaje
sie, ze racje maja jedni i drudzy. Jednak ten, kto po positku rozgrzewa sie
w ruchu 1 nie pograzajac sie w biernosci, gimnastykuje tez umyst, niech
ozywia go rozmowa i stuchaniem o sprawach mitych. Nie moga one jednak
w zadnym wypadku draznié i przyttaczac.

22. Wymioty, czyszczenie zoladka za pomoca lekéw i wstretne Srodki na
przejedzenie sa konieczne tylko w ostatecznosci. Wielu jest takich, ktérzy
wbrew naturze juz to napelniaja pusty zotadek, to znowu go wyprézniaja
z powodu przejedzenia. I to, i to przynosi szkode, gdyz jedno i drugie po-
woduje w organizmie zakt6cenia i kurcze. Nieprzyjemnie jest patrze¢ na
wlasne wymiociny, gdyz widok ten powieksza tylko uczucie przesytu. Ist-
nieje gtéd gwattowny jak porywisty potok, drazniacy, gotowy rzuci¢ sie na-
gle na jedzenie. Nie powoduje go apetyt, ale namigtne, wymagajace le-
karstw takomstwo. Daje on dzika przyjemnos¢, powoduje silne bicie serca
i nienaturalne podniecenie przy jedzeniu. Organizm taki doznaje gwattow-
nego rozszerzenia sie i kurczenia naczyn i nawet zatrzymania oddechu, nie
maja oni normalnych wypréznien, bo zawsze zostaje im w nich co§, jak
w zbyt obciazonych okretach, z ktérych nalezy usunaé zbedny balast. Lago-
dzac Srodkami medycznymi kurcze w dole jamy brzusznej, podraznia sie
raczej przepetniony zotadek, niz go opréznia. To tak jakby jaki§ Grek zno-
szac zle thum ludzi Zamieszkujacych greckie miasto, chciat zaludnié je przy-
byszami z Arabii i Scytii, podobnie btadza niektérzy, sadzac, ze usuwaja
z organizmu tresci istotne i potrzebne, powinni umiedci¢ w nim pestki
z Knidos, pow¢j i inne érodki dzikie i nieodpowiednie, ktére miatyby go
oczysci¢. Najlepszym lekarstwem jest karmi¢ organizm umiarkowanie
i rozsadnie, a wéwczas bedzie on sam regulowat wypréznienia i uzupetnia-
nie pokarmu. Jezeli zajdzie juz jednak taka konieczno$¢, nalezy spowodo-
wacd wymioty bez ingerencji farmakologicznej, by ten, kto sie przejadl, moégt
pozby¢ sie stosunkowo latwo niestrawnosci. Jak reczniki prane
w zracej sodzie sa bardziej czyste od tych pranych w samej wodzie®, tak
i wymioty spowodowane $rodkami farmakologicznymi niszcza organizm.
Kiedy zatrzyma sie stolec, zadne lekarstwo nie pomaga tak, jak pewne po-
karmy, ktére wywotuja fagodne parcie, a ich przyjmowanie jest atwe,

111, TX 40.
32 Frg. 233.
3 bardziej sie niszcza.
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a skutkowanie bezbolesne. Jedli i to nie dziata, nalezy pi¢ przez pare dni
wode, glodowaé. Zaleca sie raczej lewatywe niz niszczace organizm leki,
ktére niektérzy stosuja lekkomyslnie (zwtaszcza siegajace po $rodki poron-
ne bezwstydne kobiety), azeby znéw opychaé sie i oddawaé przyjemno-
Sciom.

23. Ale o tym dosy¢. Zdarzaja sie tez przesadni na innym punkcie, bo
biora sobie zbytnio do serca okresowe posty. Nierozwaznie zmuszaja nie-
chetna temu nature, by wdrazata sie w rozmaite ograniczenia i zadowalata
sie jako koniecznymi coraz mniejszymi racjami, traktujac to w konicu jako
norme. Dobrze jest stosowa¢ dobrowolnie rygory wobec organizmu, jednak
nie z czyjego$ polecenia i z nieufnoscia. Cala dieta powinna by¢ tak pomy-
slana, by organizm nasz tatwo przystosowywat sie do wszelkich zmian i nie
byt niewolnikiem przywiazanym do tylko jednego sposobu zywienia, nie
wycéwiczony i nie nawykly, by znalez¢ sie w réznych sytuacjach i wybieraé
wsréd réznych, podawanych na stole dan. Takie ograniczanie nie jest ani
bezpieczne, ani tatwe, ani uzasadnione spotecznie i wlasciwe cztowiekowi,
ale Slimakowi albo pniowi bez gatezi. Do tego prowadzi niezmienny, ujety
w sztywne karby tryb zycia co do przyjmowania pokarméw, wstrzymywa-
nia sie od nich, emogji, spokoju, izolowania sie i pasywnosci. Takie zycie bez
przyjaciét, w najdalej posunietym osamotnieniu prowadzi do catkowitego
skupienia sie na sobie i negowaniu panstwa®. To nie jest méj program, po-
wiedziat.

24. Zdrowia nie kupuje sie ani bezczynnoscia, ani gnu$noscia. Jedno
i drugie jest ztem towarzyszacym chorobom. Jesli kto§ przypuszcza, ze
zdrowie polega na bezczynnosci i gnusnosci, nie rézni sie w ogoéle od tego,
kto nie troszczy sig, by nie utraci¢ wzroku i stuchu, bo, jego zdaniem, nie
ma ono niczego wspdlnego z zyciem codziennym. W zadnym wypadku nie
nalezy uwazac¢ bezczynnosci za przejaw zdrowia. Ksenokrates™ nie byt wiec
bardziej zdrowy od Fokjona®, a Teofrast” od Demetriosa®. Epikurowi” i
jego wyznawcom nie pomogta w zaden sposéb do wystawianego przez nie-
go dobrego stanu zdrowia ciagta ucieczka od wszelkiej, przynoszacej chwa-
e aktywnosci. Wrecz przeciwnie, to wladnie réznymi przejawami aktywno-
Sci nalezy utrzymywaé w dobrym stanie nasza sprawnos¢ fizyczna, gdyz
przez cate zycie raz chorujemy, raz zas$ jesteSmy zdrowi. Niczego innego nie
nalezy doradza¢ politykom niz to, co Platon zalecat swoim uczniom. Wy-
chodzac ze szkoty, zwykl on bowiem méwié: , Popatrzcie, moi uczniowie,
jak spozytkowali$émy nasz czas dla Piekna”. My tez mozemy doradzac poli-
tykom, by przeznaczali swoje wysitki na sprawy piekne i konieczne, nie fa-
tygowali za$ ciata nic nie znaczacymi btahostkami. Wielu cierpi z powodu

> Tu tekst jest zepsuty.

> Filozof Ksenokrates (396-314 przed Chr.) byt tez czynnym politykiem.

> Fokjon (397-317 przed Chr.) byt zwolennikiem Filipa Macedonskiego.

37 Teofrast (372287 przed Chr.), uczen i nastepca Arystotelesa, nie prowadzit aktywnego
zycia politycznego.

¥ Demetrios (panowat 295-287 przed Chr.) zawtadnat Atenami.

> Epikur (341-2171 przed Chr.) glosit zycie w ukryciu.
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zdarzen przypadkowych, meczac sie bezsennoscia, popelniajac btedy, zabie-
gajac o to, co niedobre, uragajac drugim, zazdroszczac im, kt6cac sie z nimi i
goniac za czczymi urojeniami. Najlepiej jest przytoczy¢ im owo zdanie De-
mokryta®, ze jesli dusza zostaje oskarzona przez ciato o zly stan zdrowia,
od tego oskarzenia nie ucieknie. Te sama prawde wypowiedziat Teofrast,
postugujac sie przenosnia, ze dusza jest winna ciatu duzy czynsz. Z duszy
ptynie do ciata wiele zla, kiedy postuguje sie nim nierozumnie i nie troszczy
sie o nie, jak nalezy. Dzieje sie tak, kiedy szamocze sie¢ sama w swoich uczu-
ciach i walczy z soba, przezywajac udreki. Jazon® za$ nie wiem, z jakiego
powodu powiedzial, ze w matych rzeczach mozna popelni¢ mate bledy, jed-
nak w duzych nalezy postepowac stusznie. Zgodnie z rozumem zachecamy
wiec politykéw, by nie przejmowali sie drobiazgami i nie po$wiecali im cza-
su, jesli chca zachowac dla spraw wielkich i pieknych ciato niezmeczone,
mocne i postuszne, podobnie jak zeglarze na statku. Niech idzie ono za
wskazaniami duszy, jak Zrebie podaza za klacza.

25. Gdy pozwalaja na to okoliczno$ci, nalezy dbac o siebie, nie zatujac
cialu snu ani positku, ani tez dostatku, ktéry jest na granicy doznan przy-
jemnych i bélu. Nieprzestrzeganie jej naraza ciato na trwate zmiany, podob-
nie jak zelazo podczas hartowania. Dzieje sie tak, gdy raz jest ono atakowa-
ne trudami, a zaraz potem rozmiekczane i rozpieszczane przez przyjemno-
Sci. Ostabione i gnusne po doznaniach mitosnych i winie pedzi zaraz na ry-
nek, na dziedziniec do zaje¢ wymagajacych odpornosci i koncentracji. Cier-
piacy na puchline wodna Herakleitos® zadat od lekarza, by ten przemienit
natychmiast jego pow6dz w susze. Wielu jest w catkowitym btedzie, kiedy
zaraz po trudach, wysitkach i niedostatkach rzuca sie w wir przyjemnosci,
rozpieszczajac cialo, po czym wraca bezzwlocznie do ciezkiej pracy. Natura
nie wymaga od organizmu takiej intensywnosci zmian, gdyz gwattowny
przeskok od nadmiernego i wrecz niewolniczego obciazenia duszy wysitka-
mi fizycznymi do uciech i rozkoszy, jak to jest w zwyczaju marynarzy, a po
nich kolejno znéw do ciezkiej pracy nie pozwala, by korzystata ona z tak
potrzebnej jej pogodnej ciszy, tylko z powodu takiego zamieszania traci
réwnowage i ulega wzburzeniu. Majacy rozum nie pozwalaja utrudzonemu
cialu na natychmiastowa rozkosz. Przede wszystkim jednak nie potrzebuja
takich doznan i nawet o nich nie mysla, troszczac sie o dobre wypelnienie
swoich obowiazkéw i by uniesienia i niepokoje duszy opanowaé innymi
pragnieniami. Méwia, ze Epaminondas® zobaczywszy, ze kto$ szlachetny
zginat w bitwie pod Leukrami®, powiedziat dowcipnie: ,Na Heraklesa, jak-
ze ten cztowiek miat czas, by w takiej sytuacji umiera¢”. To samo mozesz
odnies¢ do kazdego, kto =zajmuje sie dziatalnoScia polityczna
i rozwazaniami filozoficznymi. Czyz ma on czas, by chorowac na niestraw-
no$¢ lub oddawac sie rozpuscie? Oderwany od swych zaje¢ potrzebuje dla

8 Frg. 159.

¢! Prawdopodobnie tyran atefiski z 380 roku przed Chr.

62 Filozof z kofica VI wieku przed Chr.

% Epaminondas (420 — 462 przed Chr.), polityk i wédz tebaniski.

% Miasto w Beocji, gdzie Epaminondas w roku 371 przed Chr. pokonat Spartan.
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organizmu spokoju i wypoczynku. Bedzie stronit od nie przynoszacych po-
zytku wysitkéw i szkodliwych z natury rozkoszy.

26. Styszatem o cesarzu Tyberiuszu® kiedy$ méwiacym, ze mezczyzna
sze$cdziesiecioletni wzbudza $miech, jesli wyciaga reke do lekarza. To po-
wiedzenie wydaje mi sie zbyt $miate, bo jest rzecza stuszna, by kazdy miat
chociaz pojecie o swoim tetnie, ktére bywa czesto indywidualne. Nalezy tez
zna¢ relacje miedzy temperatura organizmu i jego wilgotnoScia oraz co mu
stuzy, a co szkodzi. Nikt nie zbada sam siebie, gdyz patrzy na siebie Slepo
i tepo. To lekarz bada, czy lepiej czuje sie zima czy latem, czy latwiej znosi
wilgoé czy susze, czy ma z natury puls szybszy, czy wolniejszy. Korzystnie
jest to wiedzie¢ i tatwo przychodzi ta wiedza tym, ktérzy sie o nia troszcza.
Wypada tez mie¢ pojecie o pokarmach i napojach odzywczych i stodkich
i ze bardziej stuza lekkostrawne, bo nie szkodza trawieniu i nie pobudzaja
apetytu. To u lekarza trzeba zasiegna¢ rady, co czyjemu zotadkowi szkodzi,
co za$ nie oraz opinii o pokarmach stodkich, ostrych i cierpkich. To oni po-
prawiaja kucharzy, bo wiedza lepiej, co jest stodsze niz trzeba, co stone, co
cierpkie. Ci bowiem sami przez sie nie wiedza, czego organizm potrzebuje,
by czut sie lekko i dobrze i nie doznawat zadnego bélu. Rzadko ugotuja do-
bry rosét. Odzywiajac codziennie sami siebie Zle i szkodliwie, przysparzaja
wiele pracy lekarzom. Ich zdaniem nie jest najlepszy rosét stodkawy, tylko
dodaja do niego wiele ostrych i pikantnych przypraw. Tak dostarczaja orga-
nizmowi wielu nieumiarkowanych rozkoszy, czy to nieswiadomi, czy tez
niepomni, ze sama natura oferuje ludziom zdrowym i przydatnym przy-
jemnosci, ktére nie przysparzaja bélu i klopotu. Nalezy tez pamietaé, ze
wladciwa dieta, a wiec zgodna z wymaganiami organizmu, winna by¢ do-
stosowana do r6znych pér roku i innych okolicznosci.

27. Jak wielu okazuje przesadna drobiazgowo$¢ i wrecz sknerstwo przy
zbieraniu owocéw i trudnym ich przechowywaniu, tak i wielu okupuje bez-
sennoscia i brakiem spokoju jakie$ zadrapania i ropnie na ciele. Nie nalezy
popadac w panike i nie wypada, by tak lekali sie ludzie zajmujacy sie litera-
tura i polityka, ktérych dotyczy przeciez ta rozmowa. Ci powinni raczej
unika¢ przesadnej drobiazgowosci w studiach literackich i wszelkiej nauce,
ktéra zmusza ich do zaniedbywania ciata. Czesto tez nie stuchaja nikogo,
kto ich od tego odwodzi, tylko zmuszaja, by to, co $miertelne, Scigato sie z
nie$miertelnym i co ziemskie dazylo do podniebnego Olimpu®. To tak jak
roboczy woél, ktéry odezwal sie do dzielacego z nim dole wielbtada nie
chcacego z nim dzwiga¢ ciezaru: ,Niedtugo bedziesz nidst caty tadunek i
mnie”?. Tak staloby sie, gdyby wét padt. To samo dotyczy duszy, ktéra nie
chce ani troche ustapi¢ zmeczonemu i domagajacemu sie wytchnienia ciatu.
Niebawem, kiedy wystapi goraczka i pojawia sie zawroty glowy, trzeba be-
dzie odsuna¢ ksiazki i przerwaé wyklady oraz dyskusje, zastepujac je cho-
roba i bélem. Platon® stusznie doradzal, by: , nie poruszaé nigdy duszy bez

% Tacyt, An. 46, méwi o0 mezczyznie trzydziestoletnim.
% Plat., Legg. 727 e.

%7 Aesop., 177 H, gdzie mowa jest o koniu i osle.

%8 Plat., Tin. 886 (przektad P. Siwka).
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ciala, ani ciata bez duszy, aby w ten sposéb bronila sie jedna cze$¢ przed
druga i obie zachowaly réwnowage i zdrowie”. Powinni$my sie stara¢, by
cialo wspéldziatalo z dusza, bo wéwczas osiagniemy pelnie pieknego i
upragnionego zdrowia. Mozemy sadzié, ze jest ono najwspanialszym da-
rem, jaki otrzymujemy, gdyz w zaden sposéb nie przeszkadza w zdobywa-
niu cnoty i okazywaniu jej w stowach i czynach.

Z jezyka greckiego przetozyl i przypisami opatrzyt Marian Szarmach




