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Prijevod: Alen Matosevic*

Inauguralna disertacija o medicinsko-dijetetskoj praksi,
koja predstavlja op¢a zdravstvena pravila za oCuvanje i produzenje zdravog Zivota,
koju prema suglasnosti i autoritetu najuzvisenijih i najsvjetlijih gospodara
predsjednika i direktora, kao i postovanog dekana, te najuglednijih profesora,
za stjecanje doktorata medicine u najstarijem i najpoznatijem Beckom sveucilistu,
javnoj raspravi predlaze Ivan Petar Maresevi¢ Kresevljanin, Ilir iz bosanskog Kreseva.
Ove teze ¢e se razmatrati u palaci Sveucilista 2. kolovoza 1836. godine u Becu.

Ispisano u tiskari Mehitarskog reda'.

Najuzvisenijem, najodli¢nijem, najpostovanijem i naj¢asnijem gospodinu

gospodinu Petru Ostiniju?, kardinalu prezbiteru Svete Rimske Crkve,

KSC ,,Sveti Franjo* Opéa gimnazija Tuzla

Mehitaristi su armenski katolicki redovnici, koji su ime dobili po svom osniva¢u Mehitaru iz Seba-
stije (1676.-1749.), odnosno armensko redovnicko bratstvo kao zasebna skupina benediktinskoga
reda. Od 1811. sele se iz Trsta u Be¢, kamo prenose i svoju tiskarsku djelatnost.

Pietro Ostini (1775.—1849.) bio je istaknuti vatikanski kardinal i papinski diplomat, 1832.—1836.
apostolski nuncij u Becu, Sto znaci da je predstavljao Papu pri beckom dvorskom okruZenju, na
Habsburskom dvoru, posebno u vrijeme vladavine cara Josipa II. Takoder je obnasao titularnu funk-
ciju nadbiskupa Tarza, a 1836.—1841. ezinski biskup.
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nadbiskupu Tarza, biskupu ezinskom?, prepozitu Svete kongregacije za $irenje vjere,
legatu apostolske stolice pri carigradskoj dvorskoj palaci,
njegovoj milosti, gospodinu, gospodinu zastitniku i dobrocinitelju,
covjeku izuzetnog uma, znanja, humanosti i raznih vrlina,
jednako zasluznom za kr$¢ansku drzavu i katolicku religiju,
ovaj skromni prvi doprinos knjizevnosti nudi

i posvecuje u znak poboznog Stovanja i zahvalnog duha.

Autor

Opcéa zdravstvena pravila za brigu za dug i zdrav Zivot

(1) Razuman covjek prisiljen je zivjeti okruzen bezbrojnim Stetnim utjecajima, od
kolijevke do pozne starosti podloZan je raznim promjenama, ulazi u razne periode
zivota te u svakom od njih mu se oduzima od zdravlja i dugovjecnosti ukoliko nije
umjeren koliko je god moguce. Tako on nikada ne moze posti¢i zdravstveno stanje ni
starost, kao oni koji Zive po zakonima fizike 1 po nacelima zdrava Zivota, nego shrvan
razli¢itim bolestima, na teretu sebi i drugima, prije vremena sprema pogreb.

U drevna vremena, jos§ kod Hebreja, Grka i Rimljana, a i u novije doba ima slucaje-
va, gdje su ljudi bili viSe u skladu sa zakonima prirode, poznato je da su zivjeli zdrav i
dugovjecan zivot. Tako, u hebrejskoj povijesti ima primjera da su ljudi, u razdoblju od
stvaranja svijeta do potopa zivjeli 200, 500, 700, pa i 900 godina. Pripovijeda se da se
praotac Noa u dobi od 500 godina ozenio i dobio sinove i kéeri. Poslije potopa zivotni
vijek ljudi se vec¢ skratio, kako prenose hebrejske povijesne knjige. Tako, praotac Abra-
ham dozivio je 175, a JoSua 110 godina. Za Mojsija, vrsna ¢ovjeka mnogih vrlina, koji
je bio voda tvrdokornog naroda, kazu da je zivio samo 120 godina.

(2) Poznato je da su mnogi medu Greima i Rimljanima dozivjeli 100 godina.

Kod Rimljana pronalazimo ljude koji su u skladu s prirodom dosta dugo pozivjeli.
Za Ciceronovu se suprugu Terenciju prica da je zivjela 103 godine iako je u zivotu
pretrpjela razne nedace. Katon, ljubitelj seoskog nacina zivota, a najve¢i mrzitelj
lijecnika, zivio je, kako se prica, 90 godina. Plinije pripovijeda da je u vrijeme cara
Vespazijana u luci okruzenoj Sumom na rijeci Po 125 ljudi Zivjelo preko 120 godina.

3 Ezis (tal. Jesi, lat. Aesis), povijesno umbrijski grad, danas u pokrajini Marke, sjediste Ezinske dije-
ceze katolicke crkve.
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U novije vrijeme, moze se Citati 0 mnogim primjerima dugovjecnosti. Tako je,
kako se prica, neki seljak Petrec Czanten iz okoline TemiSvara zivio 185, a njegov
sin 95 godina. Izvjesni Englez Enkins u dobi od 140 godina na sudu poloZio prise-
ge, a zivio je 169 godina. Nadalje, isto engleski seljak imao je 120 godina kada se
ozenio, zivio sa suprugom 12 godina, a ona je bila ponosna na njega te je iskreno
priznala da nikada u tom vremenu nije osjetila starost svoga muza. On je u dobi
od 130 godina svoje domacinske poslove sam obavljao, vlastitim rukama mlatio je
usjeve. Napokon sa 150 godina engleski kralj ga pozeli vidjeti te zapovjedi da dode
u London, gdje je pozivio jos dvije godine te kona¢no umro u dobi od 152 godine i
9 mjeseci. Prilikom obdukcije njegovog lesa svi su organi utrobe bili u normalnom
stanju, ¢ak ni hrskavice rebara i drugih dijelova, kako je uobicajeno kod starih lju-
di, nisu bile okostene.*

Medutim, nista od ovoga o zivotu ljudi iz davnina, koji su vodili dugovjek zivot,
ne kanim detaljnije istrazivati na ovom mjestu. U staro doba su ljudi mogli Zivjeti
zdravim 1 dugim zivotom, (3) dovoljno dugo, jer su se vise prilagodavali zakonima
prirode. Ti ljudi su se hranili jednostavno, zivjeli su na otvorenom, bili su fizicki ak-
tivni, nisu iscrpljivali svoje tijelo teSkim radom, velikim brigama i drugim nedac¢ama
ljudskog Zivota. Ipak, vjerojatno je i da oni uopce nisu koristili metodu racunanja
vremena koju mi danas koristimo. Naime, prvi Mojsije zapovijeda da se godina sa-
stoji od 365 dana, ali malo tko je slijedio njegov prijedlog, kako se on sam Zzali. Nista
manje, i u dana$nje doba, kao i u proslosti, dakle u vrijeme nakon praotaca, ljudi koji
su rodeni od zdravih roditelja, koji se hrane jednostavno, prilagodavaju se zakonima
prirode, zive na svjezem zraku i podjednako se koriste svim mentalnim i tjelesnim
sposobnostima — prema vaze¢im fizickim zakonima i opéem misljenju vecine priro-
doslovaca, mogu zivjeti 100 do 150 godina.

Svaki smrtnik, makar bio i1 najsiromasniji od ljudi, uvijek zeli da mu je zdrav um
u zdravu tijelu dovoljno dugo i doista ne moZze se pomisliti ni na $to slade, ni na Sto
ugodnije, ni drazesnije od zdravlja uma i tijela, jer najvece blago koje covjek moze
imati jest upravo zdravlje uma i tijela. Naime, ¢ovjek sa zdravim umom u zdravu tije-
lu moze voditi dugovjecan zivot, moze lakse izvrSavati sve zadatke koji ga zadese te
na taj na¢in moze biti koristan, sretan i blagodatan za svoju dusu, drustvo i domovinu,
dok na kraju ne otplovi u vje¢ne vode.

4 Petrec Czanten i Enkins su imena koja se ne pojavljuju u povijesnim ili biografskim izvorima, a
tvrdnja da je netko Zivio 185 godina nije prepoznata u znanstvenoj literaturi. Nema dokaza koji po-
drzavaju ovu tvrdnju, a ono §to je ¢esto povezano sa takvim pri¢ama su mitovi, legende ili pogresna
tumacenja podataka.
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Da bi netko mogao imati zdrav um u zdravom tijelu i uopée posti¢i dugovjecan
zivot, potrebno je itekako da pazi na one stvari koje vode ka tom cilju, 1 da ih kao naj-
vjernijeg vodu i ¢uvara slijedi i poStuje. Tome ¢u se detaljnije, iako sazeto, posvetiti
u svom daljem izlaganju.

(4) 1. Glavna vaznost i temelj sve srece Covjeka, kako sadasnjeg, tako i buduceg
— jest brak, odnosno ona prirodna i zakonita veza izmedu muskarca i zene, koji su
dobrog zdravlja i odgovarajuce starosti, utemeljena na medusobnoj iskrenoj ljubavi.
Ta veza, koja je ustrojena na zakonima prirode, ¢ovjeku koji je zdrav daje pravo da
$iri i Cuva ljudski rod, a propisana je i blagoslovljena od strane samog stvoritelja sve-
mira. Posmatraju¢i funkcije svih organa u covjeku, koji suraduju u o¢uvanju ukup-
nosti zivota u ljudskom tijelu, sama veza izmedu muskarca i zene, koja je zakonita i
racionalna, ¢ini se da na neki nacin doprinosi zdravom i dugovje¢nom zivotu. Naime,
prema statistici ljudi u braku su zivjeli duze nego oni koji nisu bili u toj vezi. Ipak,
postoje brojni primeri ljudi koji su ziveli moralno i koji su imali zdrav i dug zivot.

Dakle, brak treba biti sklopljen izmedu zdravih osoba, koje nisu pogodene nijed-
nom manom, koja bi mogla dovesti do propasti i nesre¢e buducih potomaka ljudske
vrste, jer samo zdravi roditelji, uz sve ostale povoljne uvjete, mogu dovesti do zdra-
vog potomstva. Obrnuto vazi za osobe koje boluju tuberkuloze, kamenca, padavice,
spolnih bolesti i sl. — takvim osobama brak nikada ne bi trebao biti dopusten, jer ¢e
takvi ljudi biti viSe teret nego korist za drzavu.

2. Osobe koje se upustaju u brak trebaju biti odgovarajuée i razmjerne dobi, pri
¢emu se smatra da je za muskarca iz umjerenog podneblja najbolja dob izmedu 25.
1 30. godine, dok se za zenu smatra da je optimalna dob izmedu 18. i 20. godine. U
ovoj dobi ljudski organizam (5) dostize fazu savrSenstva razvoja, pri cemu organi
odredeni za reprodukciju mogu pravilno funkcionirati, ukoliko se njima razumno
upravlja, bez znacajnog negativnog utjecaja na zdravlje i dugovjecnost.

3. Ljudi se ne smiju vjencati osim iz istinske i iskrene uzajamne ljubavi, bez ikak-
ve prisile s bilo koje strane ili od roditelja, ne zbog koristi, kao Sto se danas, nazalost,
cesto dogada, vise na Stetu nego na korist obitelji i ljudskom rodu. Iz toga obicno
nastaju razdori gori od zle strasti, odatle potjeCu svade i skandali. Ako zele zivje-
ti sretno 1 blagoslovljeno u ovom svijetu, trebaju sklopiti brak iz istinske i iskrene
uzajamne ljubavi.

Isto tako, prili¢no je bolno te zdravlju i dugovjecnosti nemalo Stetno, kada stariji
muskarac ozeni djevojku od 16-20 godina, jer na taj nacin prijevremeno trosi fizicku
snagu koja mu je jos preostala. Ako takav muskarac ima potomke, oni nece biti ni
zdravi ni dugovjecni, njegova Zena je nezadovoljna te tako i sebi i njoj nanosi Stetu.
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On naravno zeli da ga Zena voli, ali to je uzalud, nikada nece dobiti iskrenu ljubav,
nego eventualno samo hinjenu. Umjesto toga, svoju ¢e zenu ili potaknuti na tugu,
Sto za posljedicu moze imati razvoj raznih bolesti, ili ¢e biti prisiljena napustiti ga i
zivjeti s drugom osobom koju voli, bilo tajno bilo javno. Iz takvih situacija nastaju
brojne svade i skandali, koji na ovom svijetu ne mogu donijeti miran ni zdrav zivot.
Mnogo je jo$ odvratnije ako se starija krezuba Zena uda za mladog muskarca, jer iz
toga mogu nastati samo jos neugodnije posljedice. Zato roditelji, ako imaju imalo lju-
bavi prema njima, trebaju biti izuzetno obzirni u nastojanju da svoju djecu upute na
bracne staze, da na njih ne vrse prisilu na brak s bilo kime. (6) Ne bi smjeli dopustiti
svojoj djeci ni da se radi koristi vjencaju s nekim, nego bi ih prije toga trebali iskreno
ispitati 1 promatrati koliko vole tu osobu s kojom se kane vezati. To je nuzno ako ne
zele da njihova djeca, prije vremena, padnu u duboku nesrecu, a takvih vrlo tuznih
primjera danas ima napretek.

Drugi trenutak koji doprinosi zdravlju i dugovjecnosti odmah od pocetka ljudskog
Zivota je pazljivo postupanje s novorodencadi. Novorodence, dakle, ako je zdravo,
odvojeno od majke presijecanjem pupcane vrpce, mora se oprati u toploj kupci pri-
premljenoj od izvorske vode, kako bi se koza ocistila od necistoca, zatim se lagano
obrise Cistom tkaninom, lagano umota i preda majci kako bi se ugrijalo njezinom
toplinom 1 kako bi ga, ukoliko nema nikakvih prepreka, podojila odmah od prvog
sata nakon rodenja. Dakle, dijete treba biti hranjeno maj¢inim mlijekom jer nijedna
druga hrana u prirodi za dojence se ne moze usporediti s mlijekom zdrave majke.
Ni dojilja ne moze pruZiti ono $to zdrava majka pruza, no ukoliko je zdravlje same
majke ugrozeno, treba zatraziti pomo¢ dojilje, no svakako uz oprez da je ona fizicki
i mentalno zdrava, da je u pribliznoj fazi nakon poroda kao majka te da daje mlijeko
dobre kvalitete.

Treba paziti da se nacin prehrane i uopce Zivota dojilje naglo ne promijene pre-
vise, jer bi to djetetu lako moglo naskoditi. Dijete treba dojiti onoliko Cesto koliko
trazi dojku, a ona mu treba biti dostupna sve dok siSe s apetitom. Ako majka ili dojilja
bude imala mlijeka u uobicajenoj koli€ini, ono ¢e pruziti djetetu dovoljno prehrane
sve dok ne pocnu rasti zubi, i dijete nece trebati nikakvu drugu hranu ili tekucinu
do tog vremena. Stovise, $to duze dijete sisa majé¢ino mlijeko, (7) to ¢e biti zdravije
i jate. Cak i u danasnje vrijeme postoje u nekim narodima primjeri, gdje poodrasla
djeca sa stolcem prilaze majci i traze dojku, a od njih ljudi nastaju snazni, zdravi i
prili¢no dugovjecni ljudi. Najgore ¢ine okrutne majke koje iz ispraznih razloga odbi-
jaju dati svoje dojke vlastitoj djeci, ¢ime Stete 1 svome 1 zdravlju svoje djece.

Dojencadi njeznije konstitucije treba davati lagano mlijeko tijekom prvih pet mje-
seci, a zatim, do kraja prve godine, moze im se dati i gus¢e mlijeko, kako bi dijete
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dobilo tjelesnu snagu i ¢vrstocu. Ako pak majka novorodenceta umre u tom periodu
ili zbog bolesti izgubi mogué¢nost dojenja ili zbog siromastva roditelja dojilja nije
dostupna, tada dijete treba biti hranjeno Zivotinjskim mlijekom, jer to je najbolja
alternativa za prehranu djeteta. Mlijeko koje se smatra najboljim je magarece, ali bu-
du¢i da nije uvijek dostupno, jednako dobro ¢e biti 1 kravlje, kozje ili ov¢je mlijeko.
Uvijek mora biti svjeze te treba biti dato djetetu po moguénosti odmah nakon muznje,
dok je jos toplo, jer i sama toplina mlijeka koja dolazi od Zivotinje doprinosi zdravlju.
Do trenutka nicanja zubi, nijedna druga hrana ili teku¢ina nije potrebna. Kako zubi
pocnu izrastati, djetetu se postupno daje gusca i ¢vrS¢a hrana, a koli¢ina maj¢inog
mlijeka se proporcionalno smanjuje. Maj¢ino dojenje tada potpuno prestaje, kada se
dijete ve¢ naviklo na odgovarajucu hranu i pice. Djetetu nikako ne smije biti dopu-
Stena konzumacija zacinjene hrane i alkoholnih napitaka poput kave, cokolade, vina,
zasladenih proizvoda itd. Svi ovi proizvodi su vrlo Stetni za njega.

Dojencad treba biti drzana u prosoriji s umjerenim uvjetima, u toplini pogodnoj
za dojenje te (8) zasticena od prekomjerne hladnoce, vrucine ili svjetlosti. Zrak koji
dijete udiSe treba biti Cist. Osim toga, dijete ne smije biti previSe zavezano i stisnuto
u povojima, tako da mu je onemogucen ikakav slobodan pokret, ve¢ mu treba dati
udobnu odje¢u. Donje rublje treba se mijenjati svakodnevno, a odjeca koju dijete
ima preko donjeg rublja treba se mijenjati tjedno, dok se kolijevka treba mijenjati
svaki mjesec. Zatim se tijelo djeteta treba prati mlakom vodom svaki dan tijekom
otprilike Sest tjedana, a kasnije ¢istom vodom, osobito ljeti. Ova kupka treba biti brzo
obavljena kako se koza ne bi previse ohladila, a nakon toga dijete treba biti obrisano
¢istim suhim ru¢nikom. Ova kupka pomaze u ¢is¢enju koze od necistoce i jacanju
nervnog sustava te snazno doprinosi zdravom i dugovje¢nom zivotu. Zatim se dijete
treba kupati svaki tjedan tri do Cetiri puta u vodi temperature 24°C. Medutim, voda
ne smije biti potpuno zagrijana, ve¢ se u vruéu mora dodavati svjeza izvorska voda
dok ne postigne temperaturu od 24°C. Ljeti je najbolja ona voda koja se zagrijava
na suncu. Kupanje treba trajati Cetvrt sata, a dijete se nikada ne smije prati ili kupati
dok je oznojeno ili odmah nakon obroka. U ovom razdoblju, pocevsi od 4.-6. tjedna,
dijete treba biti bez kapice na glavi, jer na taj nacin ne samo da ¢e ojacati glava, nego
i cijelo tijelo; a §to je ovdje posebno preporucljivo, za vrijeme svih faza zivota djeteta
treba se odrzavati maksimalna Cisto¢a. Takoder, najgori je obicaj uspavati dijete lju-
ljanjem u kolijevci, jer zdravo dijete mirno spava i odmara bez potrebe za ljuljanjem.
Ako je dijete nemirno, treba istraziti uzrok tog nemira, a kad se taj uzrok utvrdi i
ukloni, i dijete ¢e se odmah umiriti. Vjezbe za misice, u kojima dijete uskoro poku-
Sava uspraviti se, treba prestati poticati. Puzanje po tlu je (9) prvi korak koji priroda
predvida, dok stajanje na nogama jo$ nije dopusteno, jer kosti donjih ekstremiteta
jos$ nisu dovoljno o¢vrsnule i okostale da bi bile sposobne nositi tezinu cijelog tijela.
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Kada se pokretima ojac¢aju misici i razvije govor, dijete prelazi u djecju dob. U
ovom uzrastu razvijaju se organi, ali i dolazi do veceg prijenosa energije u zivcani
sustav, zbog ¢ega dolazi do stalne potrebe za pokretanjem misica, do zivosti vanjskih
osjeta 1 izraZzenog nastojanja za imitacijom. Stoga, odgovarajuci ¢e nacin Zivota za
ovu posebnu fazu razvoja biti sljedeci: zivahnoj djeci s dobrim apetitom treba cesto
nuditi hranu, a tjelesni pokreti na svjezem zraku trebaju im biti omoguceni, kako
bi se potaknuo razvoj misica i cijelog tijela, njegova snaga i rast. Odjeca treba biti
lagana i komotna. Onome umu koji rado oponasa, uvijek treba pruzati dobre uzorke
ponaSanja. Osobito treba paziti da se ne izazove prerani razvoj reproduktivnih or-
gana, S§to ozbiljno Steti zdravlju i dugovjecnosti zivota. Zbog toga roditelji moraju
pazljivo nadgledati svoju djecu, kako bi sprijecili da se u njima ne ukorijeni poguban
muski poriv, poznat kao mastubacija. Zbog toga djeca ne smiju jesti hranu koja bi
im previse iritirala organizam, poput kave, ¢okolade, vina, previse mesa ili drugih
zacinjenih jela, tvrdo kuhanih jaja ili kruha, osobito navecer prije spavanja. Takoder,
ne treba ih pustati odmah nakon vecere da idu u krevet, ve¢ bi trebali prvo izmoriti
svoje tijelo nekom tjelesnom aktivnoséu, poput igre ili skakanja, ako je moguce na
svjezem zraku, kako bi zaspali ¢im legnu. Osim toga, trebaju nositi laganu i udobnu
odjecu, a krevet ne smije biti od perja, ve¢ trebaju spavati na slamnatom ili madracu
napravljenom od konjskih dlaka. (10) Cim se probude, odmah im treba re¢i da ustanu
iz kreveta te da prionu na posao koji odgovara njihovoj dobi i fizickoj sposobnosti.
Takoder, ne treba im dopustati da ¢itaju neprimjerene knjige, kao ni rimsku mito-
logiju. Roditelji se nikada ne bi trebali pred svojom djecom nepristojno izrazavati
ili ponaSati. Na kraju, treba izbjegavati stalno utopljavanje tijela, bilo u postelji ili
odje¢om, a opcenito je potrebno pridrzavati se umjerenosti u svemu, radilo se o men-
talnom naporu ili tjelesnoj aktivnosti.

Adolescentsko doba osobito je zaokupljeno razvojem genitalija, koji napreduje na
isti nacin kao 1 oblikovanje zivcanog sustava. Tijekom djecje dobi krv ve¢im intenzi-
tetom te¢e prema mozgu, a sada se okrece prema prsima. Iz reproduktivnog sustava
dolazi novi poticaj zivéanom sustavu, zbog ¢ega masta postaje zivahnija, a um stra-
stveniji te se naposljetku budi ljubav, a javlja se 1 snazna Zelja za lakoumnim postup-
cima. Stoga ova specificna konstitucija adolescenta zahtijeva pazljiv rezim prehrane,
kako bi se ocuvalo sadasnje i buduce zdravlje. Zato bilo kakvi stimulansi trebaju se
davati u vrlo malim dozama. Prehrana treba biti obilna, ali bez zac¢ina i alkoholnih
pi¢a. U odrasloj dobi organizam doseze najvisi stupanj savrsenstva, a sve funkcije
ostaju u ravnotezi. Sad je ve¢ uspostavljen odgovarajuci razmjer izmedu osjetljivosti
1 mo¢i reakcije, s ve¢om snagom inspiracije, dovoljno snaznim organskih funkcija-
ma proizvodnje i reprodukcije, Sto ovu dob €ini najpogodnijom za reprodukciju i
ozbiljnije zivotne zadatke, koji su od koristi obitelji, drustvu i CovjeCanstvu. Medutim,
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prekomjerna zagusenost krvi, koja se sada vise premjesta s prsnog kosa prema trbu-
hu, pocinje izazivati bolesti trbuha. (11) Kako bi se to izbjeglo, higijena savjetuje
sljedece smjernice: da se izbjegava pretjerivanje u bilo kojim poslovima, da se oso-
bito izbjegava prekomjerna seksualna aktivnost, sjedilacki nacin zivota i zloupotreba
alkohola te da se ne dopusta prekomjerna emocionalna napetost.

Starenje je proces vitalnog opadanja, koji ne donosi samo smanjenje kretanja tije-
la, ve¢ 1 slabiju produktivnost. Zdravlje, koliko je moguce u starosti, postize se na
sljedeci nacin: izbjegavanjem prekomjernih tjelesnih i mentalnih napora, izbjegava-
njem zloupotrebe spolnosti, um neka bude miran, odmor dulji, hrana meksa, ako je
umjerena, konzumacija vina bit ¢e od koristi, temperatura okoline neka bude visa, a
krevet i odjeca nesto topliji. Medutim, nikada ne smije do¢i do odstupanja od zivot-
nog stila koji je za starije osobe prikladan, bilo u pogledu kretanja ili prehrane, osim
ako za to ne postoji poseban razlog.

Zrak se smatra pravom Zzivotnom hranom za ¢ovjeka, jer ljudski organizam ne
moze ostati bez njega ni nekoliko minuta. Poput hrane i pica, tako i zrak, ima najveci
utjecaj na ljudski zivot. O njegovoj kvaliteti ovisi dobra, zdrava, cjelovita i stabilna
zivotna funkcija, dok loSa kvaliteta zraka uzrokuje mnoge bolesti i postaje plodno
tlo za razlicite uzroke smrtnosti. Stoga, buduci da zrak ima veliki utjecaj na ljudski
organizam, od velike je vaznosti znati koje osobine on treba imati kako bi odgovarao
ljudskoj prirodi 1 Stitio zdravlje jer zivot i njegova cijela snaga neprestano dolaze
iz Cistog zraka. Kako bi zrak u atmosferi odrzao zivot u odgovarajuc¢oj vitalnosti i
zdravlju, potrebna su odredena svojstva u njemu, poput razine suhoce, elektriciteta,
temperature, Cistoce i tlaka.

Apsolutna suhoc¢a zraka ne postoji, Sto dokazuje (12) prisutnost rose u najsusim
danima. Cini se da je najsusi zrak zimi pod najhladnijim, vedrim nebom. Zrak koji je
previse suh Stetan je za ljudsko zdravlje jer znatno povecava napor zZivota, zbog Cega

.....

Vlazan zrak predstavlja prijetnju ljudskom zdravlju i dugovjecnosti, Sto dokazuje
veca ucestalost obolijevanja i umiranja u mrazovitim danima kasnih jeseni i zimi te
neprekidna prisutnost endemskih bolesti u mo¢varnim krajevima. Kako bi ¢ovjek
mogao izbje¢i ovu neprijateljsku mo¢ vlaznog zraka, prvo i prije svega treba izabrati
suho 1 umjereno toplo mjesto za dom, zatim se hraniti dobro i dovoljno, umjereno se
kretati, biti smirena uma i suzdrzavati se od spolnih odnosa.

Nijedan zrak nije opasniji za ljudsko zdravlje od moc¢varnog, koji prevladava u
mocvarnim i sli¢nim podru¢jima. Osim vlaznih uvjeta zraka, Stetna isparavanja mo-
Cvara i jezera svojim svojstvima takoder su jos opasnija. Ondje biljke i zZivotinje,
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njihov izmet i kosti trule, ondje velika koli¢ina vode neprestano isparava, zrak je
negativno naelektriziran, a oslobadaju se drugi plinovi kao Sto je uglji¢ni dioksid,
sumporni vodik itd., §to su sve poznati izvori za bolesti poput vrlo opasne povremene
groznice sa simptomima oticanja i stvrdnjavanja unutarnjih organa, hidropsa, skor-
buta, artritisa, trulih groznica i kuge.

Stanovnicima moc¢varnih podrucja za o¢uvanje zdravlja najbolje se savjetuje bijeg
i preseljenje na visa i susa podrucja. Onima pak kojima je bijeg onemogucen, prepo-
rucuje se da svoju kucéu podignu vise i nastane gornji dio kuce.

Elektricitet zraka, ovisno o tome je li pozitivan ili negativan u prirodi, (13) ima
znacajan utjecaj na ljudski zivot, a onaj koji je viSe ili manje pretezan moze izazvati
Stetne ucinke na ljudsko tijelo.

Zrak mora biti odredenog stupnja topline. Prekomjerna vrucina, kao i vrlo hladan
zrak koji prevladava tijekom najjacih zima, Stetni su za zdravlje. Stoga ni velika vru¢ina
ni hladno¢a nisu pogodne za zdravlje, ve¢ potpuno zdrava bit ¢e samo umjerena tem-
peratura, koja u zdravom tijelu ne izaziva osjecaj ni vru¢ine ni hladnoce. Tako, kad je
vani prekomjerno vruce, potrebni su san i odmaranje, suzdrzavanje od alkoholnih pica,
umjerenost u radu i kretanju, osvjezenje kupanjem u vodi rijeke koja nije prehladna
(oko 15-17-19 stupnjeva), te pijenje hladne, iste vode, ili uz dodatak svjezeg soka od
kiselih citrusa ili vinskog sir¢eta. Po jakoj hladno¢i tijelo treba adekvatno odjenuti, a
stan treba biti umjereno topao. Treba Cesce piti toplija pica koja poti€u umjereni protok
krvi, a takoder treba povecati tjelesnu aktivnost, kako je vani niza temperatura.

Zdravlje u velikoj mjeri ovisi o ¢isto¢i zraka. Cisti zrak je onaj u kojem, osim pra-
vilnog odnosa izmedu plinova kisika, dusika, ugljicnog dioksida i vodenih para, ne
postoje drugi plinovi i pare koje se nazivaju otrovnima. Proporcija osnovnih dijelova
koji Cine zrak je takva da od 100 dijelova atmosferskog zraka 78 ¢ine plinovi dusika,
21 plin kisika, a 1 plin ugljicnog dioksida. Ovaj omjer u slobodnom zraku uvijek
ostaje isti, iako brojni i neprestani procesi na povrsini Zemlje, koji utjecu na mo¢ ki-
sika 1 zdravlje zraka, u velikoj mjeri doprinose njegovoj promjeni. Tako, (14) zrak se
zagaduje izdisanjem zraka iz ljudskih 1 Zivotinjskih pluca, a takoder se kontaminira
raspadanjem zivotinjskih tijela i trulim mijazmima’. Tako i biljni i mineralni svijet

* Mijazam je bio smatran otrovnom parom ili maglom koju su ispunjale Cestice raspadnute tvari
(mijazmi) koje uzrokuju bolesti. S mijazmatske su pozicije bolesti bile proizvod okolisnih faktora
poput kontaminirane vode, prljava zraka i slabih higijenskih uvjeta. Takva se infekcija nije prenosi-
la medu pojedincima, vec je pogadala one pojedince koji su boravili na onom prostoru na kojem su
nastale takve pare. Ona se mogla identificirati po svojem loSem zadahu.

Ovo je bila prevladavajuca teorija prijenosa bolesti prije nego §to ju je u 19. stoljecu nadomjestila
germinativna teorija bolesti.
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pridonose zagadenju zraka. Stoga je jasno kroz koje promjene zrak atmosfere moze
postati Stetan 1 lako postati opasan za ljudsko zdravlje. Da bi Covjek uvijek disao Cist
zrak, treba paziti na sljedece ¢imbenike. Kad god vremenski uvjeti i obveze to dopu-
Staju, Covjek treba boraviti na otvorenom zraku ili, kad je to moguce, treba hodati po
¢istom zraku tijekom dana, osobito u jutarnjim satima na viSim, sun¢anim mjestima.
Uvecer je najbolje Setati uz rijeke koje teku, gdje su podrucja ravna, iako uvijek treba
davati prednost viSim podrucjima.

Treba uvijek traziti podruc¢je izmedu planina, gdje zrak nije ustajan, ve¢ se ne-
prestano pomice kroz tokove vjetrova. Treba izabrati zelena prostranstva, gdje biljke
dugo izdiSu kisik. Takoder treba pazljivo izbjegavati mjesta gdje zrak sadrzi Stetne,
neciste i smrdljive primjese, koje su na mnogo nacina zagadene i opasne za zdravlje.

Ova Setnja treba se smatrati hranom za odrzavanje zdravog zivota i nitko je ne bi
smio zanemariti bez Stete za svoje zdravlje. Nije li cudno da ljudi koji su navikli na
sjedilacki nacin zivota, koji provode vrijeme u lezajevima, pate od kratkovidnosti 1
drugih bolesti?

Onaj koga vremenski uvjeti ili obveze prisile da bude kod kuce, treba paziti da
unutrasnji zrak ne bude ustajao, nego da Cesto po danu provjetrava prostor, te tako
dopustajuci da svjez zrak ulazi kroz otvorene prozore. Za ovo je, medutim, (15) prije
svega nuzno da kuca bude smjestena u podrucju koje uziva u Cistom zraku, a cesce
provjetravanje zraka je tim potrebnije Sto viSe ljudi Zivi u istom prostoru. Osim toga,
iz prostorija u kojima se spava treba ukloniti sve $to ispusta Stetne pare, poput uzare-
nog ugljena, vece koli¢ine cvijeca, onoga Sto povecava vlagu u zatvorenom prostoru,
tvari koje fermentiraju itd. Sve to ima Stetne ucinke na ljudsko zdravlje.

Za odrzavanje zivota od izuzetne vaznosti za covjeka je hrana, koju on uzima iz
zivotinjskog i biljnog svijeta. Covjek dakle jede hranu iz oba ova kraljevstva prirode
bez ikakve Stete, dapace, gledajuci organe za zvakanje i probavu, njemu je po zako-
nima prirode prikladno hraniti i obnavljati svoje tijelo iz oba ova kraljevstva te stoga
ljudi nisu ni mesojedi ni biljojedi, ve¢ se s pravom smatraju svejedima. Ipak, i obicaji
imaju svoju tezinu. Naime, postoje narodi koji zive zdravo samo od biljne hrane,
drugi koji jedu samo ribe, a treci koji jedu hranu od mesa sisavaca, ovaca, riba i bi-
ljaka. Medutim, svaka iznenadna promjena prehrane, koja mijenja dosadasnji nacin
ishrane, moze biti vrlo $tetna za zdravlje.

Zivotinjska hrana lakse se probavlja snagom Zeluca, hranjivija je, bolje stimulira i
¢ini zivot zivahnijim, dok je otpadna tvar koja iz nje nastaje manje postojana i brze se
raspada. Stoga, ljudi koji vecinu svog vremena jedu meso, obi¢no vode manje zdrav
zivot 1 imaju kraci zivotni vijek.
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Biljna hrana je laganija, manje stimulira, ali materija koja iz nje nastaje polako
se razgraduje 1 (16) duZe traje, stoga, iako omogucuje manje aktivan zZivot, ipak mu
produljuje trajanje.

Covjek, dakle, najbolje pomaze o¢uvanju svog zdravlja i produljenju Zivota ako
mu je prehrana uravnotezeno i biljnog i zivotinjskog porijekla.

Najbolje ¢e biti meso koje se kao hrana lako probavlja i apsorbira, a nije previse
stimuliraju¢e. Meso se najbolje probavlja kada sadrzi vlaknaste materije, nije tvrdo,
ima Zelatinozno bjelancevinsko tkivo i umjerenu koli¢inu masti. Takvo meso Covjek
moze pronaci u gotovo svim vrstama zivotinja. No, postoji razlika izmedu mesa zi-
votinja koje se hrane biljkama i meso mesojeda. Meso mesojeda vise stimulira i brze
se razgraduje, zbog Cega vecéina ljudi preferira meso Zivotinja koje se hrane biljka-
ma i zitaricama. Kod zivotinja hladnokrvnih, ova razlika nije toliko znac¢ajna. Meso
mladih zivotinja bolje je od mesa starijih, a uvijek je bolje svjeze, nego ono koje je
ve¢ pocelo truliti. Najmanje korisno je dimljeno meso, ono se teSko probavlja, ne
opterecuje zeludac, a oslabljuje crijeva.

Punomasno mlijeko je izuzetno hranjivo, bez obzira od koje domace zivotinje
dolazi, bogato je hranjivim tvarima, lako se probavlja i apsorbira. Podrzava produk-
tivnost bez intenzivnog stimulusa, umiruje pretjeranu reakciju, novorodencetu pru-
za dovoljnu prehranu, zdravim ljudima nudi korisnu hranu i pice, a bolesnima, u
mnogim slu¢ajevima, izvrsnu terapiju.

Svjez maslac, koji se nije poceo kvariti, lako se probavlja i vrlo je dobra i sigurna
hrana. Sir, koji zadrzava maslac, takoder pruza znacajnu hranjivu vrijednost, ali §to
je tvrdi zahtijeva jacu (17) probavu. Jaja koja nesu domace kokosi, kada su vrlo svje-
za, lako se probavljaju i brzo i obilno obnavljaju snagu, a isto vrijedi i za jaja koja
su kratko kuhana i tek malo posoljena, koja se mogu piti ili piti rastvorena u vodi ili
juhi. Jaja pripremljena na druge nacine vise optere¢uju probavu. Posebnu hranidbenu
vrijednost ima zumanjak jajeta, iz kojeg potjecu mnoga jela, medu kojima vrijedi
spomenuti vinsku juhu, koja se priprema kuhanjem Zumanjka u vinu i sa Secerom;
ona dobro hrani, grije i poti¢e na znojenje.

Biljni svijet nudi Covjeku obilje hranjivih tvari, od kojih one viSe hrane $to su
slicnije zivotinjskim karakteristikama. Medu njima prvo mjesto svakako zauzimaju
sjemenke zitarica, koje Covjeku i jesu najbliza hrana. Povrée obuhvaca sve jestive
biljne vrste koje se obicno koriste u prehrani. Vecéina povréa jede se kuhana, dok
se neko konzumira sirovo, zatim neko ukiseljeno, a neko se koristi u oba oblika,
ovisno o pripremi. Po hranjivoj vrijednosti zitarice i mahunarke znatno nadmasuju
ostalo povrce.
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Plodovi zitarica, ako dodu do zrelosti u pravo vrijeme, pruzaju jestive sokove i vrlo
zdravu hranu za Covjeka, jer ublaZzuju prekomjernu tjelesnu temperaturu, stimuliraju
djelovanje zeluca, razrjeduju gustu tekucinu, reguliraju razinu zuci, omeksavaju crije-
va, sprjecavaju truljenje i podupiru integritet tjelesnih organa. Ovdje se mogu spome-
nuti 1 jestive gljive, koje svojom hranjivos¢u gotovo dostizu hranu Zivotinjskog porije-
kla te iako se teze probavljaju, ipak nude hranu koju ¢ovjek ne bi trebao odbaciti.

(18) S obzirom na prethodno receno, pojavljuje se drugo pitanje, naime, kada i
dokle treba jesti kako bi se ocuvalo zdravlje i produljio zivot? Ovdje takoder ¢ovjek
treba slijediti najvjernijeg vodica, prirodu, koja to¢no ukazuje na osjecaj gladi 1 sito-
sti. Stoga, Covjek treba jesti i ponoviti obrok kad god ga glad pritisne te uzivati u onoj
koli¢ini hrane koja je dovoljna da se osjeca sito. Ipak, Covjek uvijek treba biti opre-
zan, da ne preopterecuje zeludac prekomjernom koli¢inom hrane, nego uvijek treba
odrzavati umjerenost. Navecer prije spavanja bolje je pojesti malo ili nista, kako
pokazuje iskustvo ljudi koji vode zdrav i dug zivot. Tko zeli ocuvati svoje zdravlje,
neka se uvijek odluci za jednostavniju hranu, jer ¢e to biti bolje za ocuvanje zdravlja.
Kao §to kaze Santorio® u 3. aforizmu’ 2. dijela knjige®: ,,Ako budes znao koliko hrane
ti odgovara svakodnevno, bit ¢e§ u moguénosti sacuvati zivot Sto duze.* Svaku hranu
koju unosimo treba polako zvakati.

Covjeku je prirodno da pije &istu vodu, koja je najzdraviji napitak za odrza-
vanje zdrave duse u zdravom tijelu u cijeloj prirodi. Svi ostali napici, koji zdrava
covjeka povuku da ih svakodnevno konzumira, viSe ili manje Stete zdravlju i
dugovjecnosti. Stoga je voda najvaznija za pice, kupanje i higijenu te je nuzna
u svim oblicima primjene za zdrava ¢ovjeka. NiSta u prirodi ne moze postojati
bez vode, a ljudi koji su pogodeni razli¢itim bolestima, svoj oporavak i povratak
zdravlja duguju upravo vodi.

¢ Santorio, Santorio (1561.-1636.), lije¢nik, izumitelj medicinskih instrumenata, zacetnik ekspe-
rimentalne medicine. Autor poznatog djela De statica medicina aphorismorum sectiones septem
(1614.), koje je dozivjelo preko pedeset izdanja.

7 Aforizam nije kao danas nosio samo duhovite konotacije, nego je bio generalno kratka jezgrovita
reCenica puna znacenja (lat. breve dictum).

8 Zapravo, autor pogresno citira. Redeni navod doista dolazi iz navedene knjige, ali iz 34. aforizma iz
njezina 3. dijela pod naslovom O hrani i picu (lat. De cibo et potu). Takoder, ni navod nije precizan,
nego je skracen i ¢ak s gramatickom omaskom u broju glagola te pogresnom navodu drugoga glagola.
Autor navodi da ako budes znao koliko hrane ti odgovara svakodnevno, bit ¢es u mogucnosti sacuvati
Zivot §to duze (lat. Si sciveris quotidie, quantum cibi tibi conveniant scias vitam diutissime servare),
dok kod Santorija piSe da ako budes znao koliko hrane ti odgovara svakodnevno, znat ¢es sacuvati
vrlinu i Zivot Sto duze, sto ¢es shvatiti iz ovog aforizma (lat. Si sciveris quotidie quantum cibi tibi con-
veniat scies diutissime virtutem et vitam conservare idque ex eodem aphorismo intelliges).
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Za pice je stoga najbolja voda iz planinskih izvora. Ona treba biti kristalno Cista,
bez okusa, mirisa 1 topline, hladna, da se u njoj sapun (19) lako otapa 1 pri koriStenju
pjeni te da mirna ni nakon duZeg vremena ne ostavlja nikakav talog. Medutim, ¢o-
vjeka su nastojanja i zelja, kako bi oCuvao zdravlje, tako i da povrati snagu koju je
izgubio zbog strasti, a osobito kako bi postigao mirnocu osjetila i uma te zaborav na
neugodne stvari, ubrzo navela da, osim vode, po¢ne koristiti i druge vrste napitaka.

Ako zdravi ljudi konzumiraju alkoholna pica, osobito u ve¢im koli¢inama, to je
ozbiljno Stetno po njihovo zdravlje i dugovjecnost, a rijetki su primjeri ljudi koji su
dugovjecno zivjeli, a da nisu izbjegavali ta pi¢a. Naprotiv, poznato je da su svi oni
koji su vodili zdrav i dug Zivot koristili vodu za pi¢e. Nema nista Sto vise dopri-
nosi degeneraciji covjeka nego zloupotreba alkoholnih pica, jer ona niti hrane, niti
zadovoljavaju zed, nego samo ubrzavaju smrt, unistavaju trbusne i prsne organe,
izazivaju prerano starenje, a zamracuju svjetlost uma, srozavajuci dusu do najnizih
strasti, ¢cime ¢ovjeka liSavaju ljudskog dostojanstva i ¢ine ga vise nalik zivotinji nego
covjeku. Od poroka alkoholizma je, dakle, skoro nemoguce zamisliti sramotniju i za
ljudski rod Stetniju pojavu, jer donosi brojna zla, koja negativno utjeCu na moralni 1
fizicki zivot te su krajnje Stetna za obitelj, drustvo i domovinu.

Medutim, za slabijeg, troma ¢ovjeka, iscrpljenog nespavanjem, brigama, naporima,
poslovoma i sl., te za bilo koju osobu koja zivi pod uvjetima koji usporavaju vitalne
funkcije, poput onih koji Zive gdje je vlaZzan zrak, previse topao, hladan ili kakogod
zagaden, ili koji konzumiraju hranu koja je hladna i teSko probavljiva, bolje je da ne
koristi vino kao lijek za obnovu, nego da ga pije umjereno, tako da ne (20) ubrzava puls
niti izaziva pojave opijenosti. Ipak, uvijek treba koristiti dobro i staro vino.

Konzumacija kave, za onoga tko je na nju naviknut i umjereno je koristi, osim ako ne
postoje drugi faktori koji je zabranjuju, teSko moze Stetiti, Sto potvrduje svakodnevno iskustvo.

Dok covjek trazi napitak koji ¢e umanjiti pretjeranu vitalnu aktivnost, najbolje
¢e ga naci u sokovima biljaka, na primjer u soku od limuna, narance, ribiza i drugih.
Takav napitak, ako se pije u pravo vrijeme, na primjer kad je tijelo pod jakim sunce-
vim zrac¢enjem i obilno se znoji, postupno smanjuje pretjeranu vitalnu aktivnost tijela
i doprinosi ocuvanju zdravlja. On je mnogo sigurniji od hladne vode koja ima isti
cilj; voda koja se pije dok se tijelo znoji oduzima previSe topline plu¢ima 1 Zelucu te
izaziva nagle promjene u njihovoj organizaciji, $to moze biti temelj mnogih bolesti.

Voljom izazvani misi¢ni pokret je univerzalni poticaj koji pokrece sve funkcije
organizma i koji je od najvece vaznosti za oCuvanje zdravlja. Kroz misi¢ni pokret,
krv je ¢esce izloZena utjecaju zraka, §to intenzivnije podupire vitalne procese. Na isti
nacin na koji cirkulacija pozitivno utjece na zivot, tako se povecava i snaga izlucivanja,
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probave, asimilacije i sekrecije. Stoga Celzo’ kaze: ,,Lijenost slabi tijelo, dok ga rad
jaca, lijenost ubrzava starenje, a rad donosi dug mladalacki zivot.'*

Stoga je tjelesna aktivnost od najvece vaznosti za oCuvanje zdravlja, ali ona mora
biti umjerena, da ne dovodi do iscrpljenosti, ni da je prekomjerna, a uz to je nuzno
mirovanje i pravovremen odmor. Stari su narodi ve¢ itekako bili svjesni ove koristi,
veliki (21) dio obrazovanja posvetili su sportovima i gimnasti¢kim vjezbama, pa su
ljudi bili snazni, zdravi i zivjeli su dug zivot. Ovdje je jasno da je tjelesna aktivnost
neophodna za o¢uvanje zdravog zivota, a $to je, osobito u modernom dobu, iznena-
dujuce zanemareno naustrb ljudskog zdravlja.

Kada se tjelesna aktivnost produZzi do toCke gdje izaziva osje¢aj umora, potrebno
je zaustaviti se, mi$i¢i moraju odmoriti kako bi ponovno obnovili energiju za daljnje
kretanje. Trajanje odmora treba biti proporcionalno intenzitetu pokreta i potrebi za
obnovom, i treba trajati dok osjecaj obnove i Zivahnosti ne pozove na nove napore.
Medutim, najpotpunije odmara i najviSe obnavlja spavanje.

Dakle, prvi lijek za ocuvanje zdravlja i produljenje Zivota jest san. Naime, san omogucu-
je odmor zivéanom sustavu, a potreba za njim sve je veca, $to su napori tog sustava intenziv-
niji. San je glavni prijatelj zivaca, jer ono $to je tijekom budnosti potroseno naporima uma i
tijela, putem sna biva obnovljeno. San najbolje oporavlja snage kada su mentalne funkcije
gotovo potpuno u tisini, stoga je san bolji Sto je dublji i slobodniji od faza nesanice. Zato se
ne smije po¢i na pocinak prije nego $to osjecaj umora i pospanosti pozove na san.

Tko Zeli miran san, mora ukloniti sve podrazaje prije nego $to zaspi; za to treba
odabrati tamnu i mirnu prostoriju, koja zimi ne smije biti previse topla, ve¢ je bolje
spavati u nesto hladnijem prostoru. Prije nego Sto legne, treba otvoriti prozore i pro-
zraciti sobu, te se osloboditi svih briga prije spavanja. Nema nista losije od toga da
se u krevetu prepuStamo raznim razmisljanjima. Treba potpuno (22) skinuti odjec¢u.
Izmet i urin moraju se izbaciti iz no¢nih posuda. Treba pojesti vrlo malo hrane ili ni-
kako. Prije spavanja ne smije se piti alkohol. Korisno je uzeti ¢asu svjeze vode prije
lijeganja u postelju. Takoder, treba lezati u horizontalnom poloZzaju.

Kako no¢ vise pogoduje snu nego dan, najprikladniji trenutak za spavanje je nocu jer
tiSina koja vlada cijelom prirodom poziva na san i ¢ini ga mirnijim. Da no¢ pogoduje snu,

Aulo Kornelije Celzo (25. p. n. e. — 50. n. ¢.) je bio rimski enciklopedist i lije¢nik. Nazivali su
ga Ciceronom medicine i latinskim Hipokratom. U svom enciklopedijskom djelu u 6 svezaka pod
nazivom Umijeca (1at. Artes) obradio je poljodjelstvo, medicinu, strategiju, retoriku, filozofiju i
pravo. Sacuvan je samo dio u kojem je obradena medicina Osam knjiga o medicini (lat. De re
medica libri octo).

Citat je sa samog pocetka 1. poglavlja 1. knjige Osam knjiga o medicini.
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svjedoCi cijeli zivotinjski svijet, gdje veéina zZivotinja, tek s nekoliko iznimki, obi¢no spava
nocu. Dnevni san nikada ne moze nadomjestiti no¢ni san, kako neki zabludjeli misle; dnev-
ni san nikada ne moze toliko okrijepiti kao onaj no¢ni. Dakle, oni koji dan pretvaraju u no¢
1no¢ u dan, ne misle na svoje zdravlje. Najbolje o njemu brinu oni koji noéu mirno spavaju
i rano ujutro ustaju, jer lakse i brze obavljaju svoje zadatke. Opcenito, sto je netko aktivniji
dok je budan, to mu je potrebniji dulji san, i obrnuto. Trajanje 1 ucestalost sna bit ¢e razliciti
ovisno o dobi, temperamentu, tjelesnoj konstituciji 1 nacinu zivota. Opcenito, san koji traje
6 do 7 sati je prosjecan i ugodan; medutim, djeca i mladi ljudi trebaju dulji san kako bi podr-
zali svoj rast. Kod aktivnog nacina zivota, san bi trebao biti krac¢i, dok bi u slu¢aju mirnijeg
nacina Zivota mogao biti duzi. Poslijepodnevni san treba izbjegavati, a dopusten je samo
osobama koje su bolesne. Medutim, uvijek treba uzeti u obzir i ovu naviku. Naime, jednom
prilikom, dok je vojvoda Badenski'! bio na razgovoru s lije¢nicima, pitao je je li bolje spava-
ti nakon obroka. Svi su lijecnici poslijepodnevni san osudivali, zajedno sa Salernitanskom
Skolom'?, osim Felixa Plattera'®, koji je, u dobi od sedamdeset godina, (23) svjedoCio u

""" Vjerovatno se odnosi na Karla Fridriha (1728.—~1811.), markgrofa i prvog velikog vojvodu od Ba-
dena, buduci da se radilo o savjesnom i liberalnom vladaru poznatom po reformama temeljenim
na idejama prosvjetiteljstva. Oslobodio je seljastvo, ukinuo torturu, odvojio ludnice od zatvora.
Takoder je osnivao Skole i poticao poljoprivredu, industriju i rukotvorine. Kao istinski prosvije¢eni
vladar, upoznao je i dopisivao se s ljudima kao §to su Goethe, Voltaire i botani¢ar Carl Linné.

Salernska medicinska skola, prva europska medicinska skola, koja je djelovala u juznotalijanskome gra-
du Salernu kraj Napulja, najjace zapadno medicinsko srediste u srednjem vijeku i pretea medicinskog
fakulteta. Spominje se od IX. st., a procvat je dozivjela u XII. st. Osnovali su ju salernski svjetovni lijec-
nici te je bila neovisna o utjecaju crkve; u njoj su se njegovale anatomija, kirurgija i ginekologija (¢emu se
u to doba crkva Zestoko protivila), a predavanja su drzale i zene. U XI. st. Konstantin Africki, redovnik u
benediktinskom samostanu u Montecassinu, preveo je mnoga klasic¢na djela grcke i arapske medicine na
latinski jezik i tako potaknuo razvoj znanstvene medicine u Salernu. Jedno je od najpoznatijih djela nasta-
lih u Salernskoj medicinskoj skoli Salernska zbirka antidota (lat. Antidotarium Salernitanum) iz XIL. st.,
koja je sadrzavala cjelokupnu srednjovjekovnu farmakoterapiju, tj. iscrpan opis lijekova koji su se rabili
u svakidasnjoj medicinskoj praksi; djelo je doZivjelo mnogobrojna izdanja, preradbe i prijevode. Lijec-
nica Skole Trotula de Ruggiero sastavila je u XIL. st. prakti¢ni prirucnik o vodenju porodaja. Zdravstveni
prirucnik u stihovima Salernska pravila o zdravlju (1at. Regimen sanitatis Salernitanum) iz X11. st. bio je
namijenjen najsiremu krugu Citatelja, a sadrzavao je popularne higijenske propise i savjete za o¢uvanje
zdravlja, te cjelokupnu simptomatologiju i terapiju. Dozivio je oko 240 izdanja i prijevode na gotovo sve
europske jezike. Na hrvatski ga je 1768. preveo franjevac E. Pavi¢, pod latinskim naslovom kao Cvijet
medicine. Bila je to prva knjiga medicinskoga sadrzaja na hrvatskom jeziku. Salernsku je medicinsku
$kolu pohadalo mnogo uéenika iz cijele Europe. Skolu je 1811. ukinuo Napoleon I. Bonaparte.

13 Felix Platter (1536.—1614.) je bio poznati $vicarski lije¢nik i znanstvenik roden u Baselu, gdje je i
proveo vecinu svog Zivota. Smatra se jednim od najvaznijih lije¢nika tog doba i prepoznaje se kao
pionir u mnogim podrucjima medicine, ukljucuju¢i medicinsku dijagnostiku i terapiju.
Najpoznatiji po svom medicinskom djelu Praktikum ili traktat o prepoznavanju, predvidanju, izbje-
gavanju i lijecenju neugodnosti za covjeka (1at. Praxeos seu de cognoscendis, praedicendis, prae-
cavendis, curandisque homini incommodantibus tractatus).
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korist neskodljivosti toga sna, budu¢i da je tijekom svih tih godina zivio bez bolesti,
iako nijedan dan nije proSao bez poslijepodnevnog sna. Stoga, onima koji nakon obroka
dok ¢itaju ne ucine nista korisno, nego zadrijemaju, treba oprostiti ako se nakon cetvrt sata
prepustanja snu vrate svojim poslovima s novom energijom i postanu spremniji za rad.

(24) Teze koje je trebalo obraniti

1L

III.
IV.

VL
VIL
VIIL
IX.

XL
XII.
XII.
XIV.
XV.
XVL

XVIL
XVIIL.

Razuman ¢ovjek je duzan Cuvati svoje zdravlje, kako zakonom prirode, tako
1 drustvenim normama.

Umjereni rezim prehrane nuzan je za sve ljude kako bi se sacuvao i produzio
zdrav Zivot.

Obrazovanje djece je bolje od svih bogatstava.

Pri sklapanju braka potrebna je najveca paznja u svakom pogledu.

Bez zive neces izlijeciti sifilis.'*

Svakodnevna konzumacija vina zdravim ljudima vie Steti nego koristi.
Obicna voda je i pice i izvrstan lijek za ovjeka.

Sjedilacki nacin zivota majka je mnogih bolesti.

Zivotna sila odrzava se kroz sukob suprotnih sila.

Umjerena fizicka aktivnost na otvorenom izuzetno je potrebna Covjeku za
ocuvanje zdrava Zivota.

Ljudi koji prekomjerno konzumiraju alkoholna pic¢a se trebaju smatrati samo-
ubojicama.

Prekomjeran mentalni, emocionalni ili fizi¢ki napor iscrpljuju Zivotnu snagu
iz Covjeka.

Poznavanje anatomije temelj je cijele medicine.

Prava smrt ne postoji u prirodi, jer sve u svijetu Zivi na razli¢itim stupnjevima zivota.
Najstra$niji otrovi, kada se pravilno primijene, mogu se pretvoriti u najbolja
ljekovita sredstva.

Pustanje krvi iz vena® je glavni lijek protiv upala.

Vedar duh moze mnogo pridonijeti zdravu Zivotu.

Lijecnik pri dijagnosticiranju bolesnika nikada ne moze apsolutno sigurno
donijeti zakljucak, osim u nekoliko slucajeva.

14 Ova izjava odnosi se na povijesno koristenje zive u lijeCenju sifilisa. U pro§lim vremenima, prije ra-
zvoja modernih antibiotika, ziva se Cesto koristila u medicinskim tretmanima, ukljucujuéi lijecenje
sifilisa, iako je bila vrlo toksi¢na.

Ovdje se spominje pustanje krvi (lat. venesectio, venepunctio), sto je postupak koji je u proslim

vremenima bio uobicajen u medicini, a koji se koristio za lijeenje raznih bolesti, posebno upalnih
stanja. U to vrijeme se vjerovalo da ispustanje krvi moze pomo¢i u balansiranju tijela i ublazavanju
simptoma bolesti. Danas se krvoprolice rijetko primjenjuje u medicinskoj praksi, buduci da je mo-
derna medicina razvila mnogo ucinkovitije metode lije¢enja upala i drugih stanja.
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