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Streszczenie

Osoby w wieku podeszlym, w ujeciu medycyny
XIII-XVI w., cierpig na obnizenie temperatury oraz
wilgotno$ci organizmu, co wplywa réwniez na zabu-
rzenia fizjologiczne. Bardzo waznym zagadnieniem
bylo $rodowisko zycia: powietrze, wiatry, pory roku,
budynek mieszkalny oraz odzienie. Zdrowe Zycie oso-
by starszej to przechodzenie od aktywnosci fizycznej
do wypoczynku, i od wypoczynku do aktywnosci fi-
zycznej. W celu utrzymania dobrego zdrowia zwracano
szczegblng uwage na diete i sen.

Status quaestionis

Kto wiekach XIII-XVI uznawany byt za osobe w po-
desztym wieku? Trzeba powiedzie¢, iz dokonywano
swoistej gradacji w tym zakresie. Wiek 45-55 lat zycia
nazywany byla extremum pulchritudo [koniec pigknal].
Kolejnym stopniem bylo semes a senectute [wiek pode-
szly], datowany na 55-72 rok zycia. Ktos, kto przekro-
czyl 72 rok zycia okre$lany byl terminem semes a senio
[wiek starczy]. Te dwie ostatnie cezury czasowe moz-
na by okresli¢ wspdtczesnymi wyrazeniami jako trzeci
i czwarty wiek. Osoby w wieku podesztym, w ujeciu
medycyny tego okresu, cierpia na obnizenie tempera-
tury oraz wilgotnosci organizmu, co wplywa réwniez
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Abstract

Elderly people, in terms of the 13th-16th century
medicine, suffer from lowering the body temperature
and humidity, which also affects physiological disor-
ders. The living environment was a very important is-
sue: air, winds, seasons of the year, residential building
and clothing. A healthy life for an elderly person means
moving from physical activity to relaxation, and from
relaxation to physical activity. In order to maintain
good health, particular attention was paid to diet and
sleep.

na zaburzenia fizjologiczne'. Dlatego dla takich osdb
konieczny jest odpowiedni regimen sanitatis. A czym
byly same regimina sanitatis? Jak zauwaza A. Rzepiela,
»byly to kompendia medyczne, ktore funkcjonowaly
jako «kodeksy higieniczne», zawierajace wskazdwki
dotyczace utrzymania zdrowia i przestrzegania zasad

1 Por. P. Gil Sotres, Le regole della salute, in: Storia del
pensiero medico occidentale, M. D. Grmek (a cura di), Roma-
-Bari 2007, s. 432.
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higieny. Czesto powstawaly na zlecenie wtadcédw i byty
dla nich spisywane przez nadwornych medykow”>.

Aby osoba w trzecim i czwartym wieku mogla od-
powiednio funkcjonowa¢, nalezato dostarczy¢ organi-
zmowi substancji cieplych i wilgotnych, poprzez odzy-
wianie, sen i wywolywanie torsji. Mieszkanie powinno
by¢ usytuowane od strony wschodniej, gdzie stonce
nagrzewa mury juz od wczesnego rankas. To tylko nie-
ktére z licznych zalecen.

Srodowisko zycia

To, od czego zaczynaly si¢ regimina sanitatis, to
srodowisko zycia cztowieka, okreslane terminem aer.
Oznaczato ono nie tylko powietrze, ale wiatry dominu-
jace w danej okolicy, wptyw por roku, budynek, w kto-
rym zamieszkiwano oraz odzienie. Arnaldo de Villa-
nova postugiwal si¢, na oznaczenie tych wszystkich
czynnikéw innym terminem: operimenta (przykrycia,
okrycia)*.

Dla medycyny, jak to znajdujemy w traktacie Ma-
ino de’ Mainieri, powietrze jest czynnikiem najbardziej
niezbednym do funkcjonowania organizmu zywego.
Tym, co powoduje, iz czlowiek zyje, to ciepto wro-
dzone, zwane inaczej ,naturalnym’, ktérego siedziba
znajduje sie w sercu. Powietrze wdychane dochodzi do
serca, ochladza je i zapobiega temu, aby zbyt wysoka
temperatura organizmu nie zniszczyta jego naturalnej
wilgotno$ci. Oddech jest sposobem na wydalenie na
zewnatrz ,,dyméw” pochodzacych ze spalania fizjolo-
gicznego. Wdech dostarcza sercu powietrza koniecz-
nego do ochlodzenia organizmu; wydech - wyrzuca
wszelkie ,,dymy” wewnetrzne’. Zwigzek serca z powie-
trzem jest wigc czyms$ bardzo istotnym. Jakiekolwiek
jego jakosciowe zmiany rzutujg bezposrednio na serce
i na caly organizm; fenomen chordb zarazliwych zwig-
zany byl z jakoscig powietrza®.

Wymog poszukiwania miejsc, w ktérym powietrze
jest czyste stanowit podstawowy wymog wszystkich ka-
nonoéw regimen sanitatis. Powietrze uznawane bylo za

2 A. Rzepiela, Krakowskie XVI-wieczne edycje Regimen
Sanitatis Medicorum Parisiensium Franciszka Mymera, ,Ar-
chiwum Historii i Filozofii Medycyny” 2014, T. 77, s. 24.

3 Por. P. Gil Sotres, Le regole della salute, in: Storia del
pensiero medico occidentale, s. 433.

4 Por. tamze, s. 413.

5 Por. Maino de’ Mainieri, Regimen sanitatis. Praxis medi-
cinalis, Lyon 1586, s. 14.

6 Por. P. Gil Sotres, Le regole della salute, in: Storia del
pensiero medico occidentale, s. 414.

czyste, jesli nie wystepowaly w nim zadne domieszki
opardw i dymoéw pochodzacych z substancji trujacych’.

Jakie musialy dodatkowo zaistnie¢ warunki, aby
powietrze uznac za czyste i zdrowe? Musiato by¢ ono
przezroczyste, w przeciwienstwie do nieprzejrzystego
i zadymionego (nebulosus); musiato by¢ w ruchu (prze-
wiew), w przeciwienstwie do statycznego; musiato by¢
lekkie, w przeciwienstwie do zaduchu. Dlatego zwraca-
no uwagg, aby powietrze w pomieszczeniach mieszkal-
nych miato swobodna cyrkulacje. Jesli te wszystkie po-
zytywne czynniki wystepowaly réwnoczesnie, wowczas
powietrze, jak i miejsce, bylo uznawane za zdrowe?®.

Jak pisal Arnaldo da Villanova w Speculum medici-
nae, dobre powietrze ,rozjasnia krew, czyniac ja bar-
dziej elastyczna i czysta; i w ten sposob dobrze wplywa
na serce, rozwesela dusze, dobrze czyni dla ciala i przy-
spiesza trawienie we wnetrzno$ciach™. Jako szczegol-
nie zdrowym uznawano powietrze wiosenne, ktére nie
byto ani zbyt gorace, ani zbyt mrozne, ani zbyt wilgot-
ne, ani zbyt suche™.

Istnialy rézne opinie w odniesieniu do czynnikéw,
ktére moga zmieni¢ jako$¢ powietrza. Zdaniem Maino
de’ Mainieri najlepsze znajduje sie obok biezacej wody,
albo obok fgk, lub w okolicach laséw**. Natomiast Bar-
naba da Reggio w Regimen sanitatis ad dominum An-
tonium, utrzymywal, iz nalezy unika¢ budowania do-
mostw w okolicach laséw, oraz gk, na ktorych rosng
rodliny straczkowe, z powodu intensywnych zapachow
panujacych w takich miejscach'>. Odradzano réwniez,
z tych samych powodow, zamieszkiwanie w sgsiedztwie
zwierzat (szczegolnie krow, $win i gotebi), latryn, kloak
i cmentarzy. Ciekawostka jest fakt, iz zamieszkiwanie
na wsi uwazane bylo za szkodliwe; bardziej higienicz-
nym uznawano mieszkanie w miescie’.

Z zagadnieniem zdrowego powietrza zwigzana byta
teoria wiatréw dominujacych w danej okolicy. Zdrowy
wiatr to ten, ktdry wieje albo z péinocy, albo ze wscho-
du. Z tego powodu zalecano umieszczanie okien w bu-
dynkach od strony pétnocnej i wschodniej. Jako wy-
pelnione niezdrowym powietrzem uznawano $wiezo

7 Por. Maino de' Mainieri, Regimen sanitatis ad dominum
Antonium de Flisco, fol. 7 r, w: Paris Bibl. Arsenal, 873 (XV)
[msc].

8 Por. P. Gil Sotres, Le regole della salute, s. 414.

9 Arnaldo da Villanova, Speculum medicinae, in: Opera
omnia, Venezia 1505, C. 13, 5. 5 V.

10 Por. P. Gil Sotres, Le regole della salute, s. 414.

11 Por. Maino de' Mainieri, Regimen sanitatis ad domi-
num Antonium de Flisco, fol. 4 r [msc].

12 Por. Barnaba da Reggio, Regimen sanitatis ad domi-
num Antonium, fol. 1 vb, w: Paris B. N, 1430 (XIV) [msc].

13 Por. P. Gil Sotres, Le regole della salute, s. 415.
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wybudowane, jak rowniez zbyt stare, budynki miesz-
kalne.

Z jakich materialéw zalecano budowa¢é domy? Jako
niezdrowe uwazano budynki wybudowane z kamieni
nieregularnych oraz z wapienia®. Zdrowe mieszka-
nie musi by¢ duze i usytuowane wysoko; mankamen-
tem takich pomieszczenn mieszkalnych byla panujgca
w nich nizsza temperatura. Uwazano, iz niezdrowym
jest zamieszkiwanie na parterze oraz w suterenie,
gdyz w takich pomieszczeniach dominuje zageszczo-
ne powietrze. Idealne mieszkanie, jak pisal Gerardo
da Solo w Regimen per dietam, powinno znajdowac
sie na pierwszym pietrze (inter duo sollaria), z wysoko
umiejscowionym sufitem i oknami wychodzacymi na
wschod i pétnoce.

Lekarze zwracali uwage na fakt, iz zle powietrze
mozna zmienia¢ w sposéb sztuczny. Wilgo¢ i zimno
zalecano likwidowaé przez ogrzanie pomieszczenia
ogniem z drzewa; odradzano uzywania wegla, z powo-
du zlego dymu. Ostrzegano, iz nie nalezy zbytnio zbli-
za¢ si¢ do ogni, aby nie doprowadzi¢ do ,wysuszenia”
organizmu. Zalecano dodawanie do ognia nieco kadzi-
dla, aromatycznych zioét oraz soliv.

Jesli powietrze byto zbyt gorace i suche w pomiesz-
czeniu, radzono spryskanie muréw woda z dodatkiem
octu. Zalecano réwniez, aby w pomieszczeniu rozsypac
rodliny uwazane za ,zimne”: réze, fiolki i li§cie winoro-
§li. W przypadku niebezpieczenstwa epidemii choroby
zakaznej, ktorej przyczyna bylo ,zte powietrze”, naka-
zywano zamkniecie okien i okadzenie mieszkania sub-
stancjami zapachowymi (np. aloesem, zywicg etc.)™.

W odniesieniu do 0séb starszych mozna znalez¢
zalecenia, aby w lecie schtadza¢ powietrze poprzez
spryskiwanie muréw woda z domieszka substancji
»zimnych” W zimie natomiast nalezalo ogrzewa¢ po-
mieszczenie dniem i nocg*®. Mozna wnioskowac¢, majac
na wzgledzie powyzsze, o czym byla mowa, iz ogdlne
zalecenia odnosnie do zdrowego powietrza, odnosity
sie takze do os6b starszych.

14 Por. tamze.

15 Por. Maino de' Mainieri, Regimen sanitatis ad domi-
num Antonium de Flisco, fol. 5 r [msc].

16 Por. Gerardo da Solo, Regimen per dietam, w: Wien B.
(XV), fol. 34 v [msc].

17 Por. P. Gil Sotres, Le regole della salute, s. 416.

18 Por. tamze.

19 Por. Bernard de Gordon, Regimen sanitatis, w: Cues B.
308 (XIV), c. 7, fol. 60 vb [msc].

Aktywnosc¢ fizyczna

Kolejnym zagadnieniem regimen sanitatis byl pro-
blem ruchu/wypoczynku (motus et quies). Zdrowe zy-
cie to przechodzenie od aktywnosci fizycznej do wy-
poczynku, i od wypoczynku do aktywnosci fizycznej.
Lekarze terminem motus okreslali zaréwno aktywnos¢
zawodows, jak i ruch w celach rekreacyjnych. W tym
ostatnim przypadku uzywano réwniez innego terminu
tacinskiego: exercitia.

Zdaniem Bernarda de Gordon, exercitia sg nie-
odzowne do zachowania dobrego zdrowia. Pisal on
w swoim Regimen sanitatis: ,Cwiczenia cielesne to jed—
na z najlepszych rzeczy, ktorg mozna ofiarowac ludzkie-
mu cialu™®. Jak jednak pojmowano wysilek fizyczny?

Tradycja medycyny galenowej czyni rézne podzialy
wysitku fizycznego: w zalezno$ci od czasu trwania, od
intensywnosci i szybko$ci. Najwazniejszym jest jedno:
wysilek ma stuzy¢ zdrowiu. Powoduje on, zdaniem Co-
stantino Africano (zakonnik benedyktynski z Opactwa
na Monte Cassino, zmarly w 1087 r.), podniesienie
temperatury wewnetrznej, wydalenie tego, co w nad-
miarze w organizmie, oczyszczenie pordw w skorze
i uczynienie ciala bardziej jedrnym. Cwiczenia fizyczne
powinny odbywac si¢ przed positkiem*'.

Maino de’ Mainieri pisal, iz ,,dobrym jest uprawia-
nie ¢wiczen fizycznych w umiarkowanych porach dnia.
W lecie - w godzinach porannych, oraz wieczorem;
w zimie — w godzinach poludniowych; w jesieni i na
wiosne — w godzinach popotudniowych™.

W éredniowiecznych regimina sanitatis zwraca si¢
réwniez uwage na sport, chociaz w nieco innym ujeciu
niz to mialo miejsce w Starozytno$ci. Zalecana jest pro-
sta aktywnos¢ sportowa, w zaleznosci od miejsca za-
mieszkania. Poleca si¢ bieg, spacery, przeciaganie liny
oraz podnoszenie ciezaro6w.

Bernard de Gordon o réznorodnosci ¢wiczen fi-
zycznych pisal w sposdb nastepujacy: ,,Bardzo dobrze,
iz istnieje wiele rodzajow ¢wiczen fizycznych, gdyz wie-
lu jest roznych ludzi. Jedni cierpig na nogi i nie moga
uprawia¢ marszu; inni cierpig na rece — nie moga wiec
uprawia¢ sportow, ktore wymagaja rak; inni cierpig na
gardlo - nie mogg wiec ¢wiczy¢ $piewu lub gry na in-
strumentach detych. Tak wiec s3 i silni i stabi, bogaci
i biedni, o delikatnej budowie cielesnej i nie, i dlatego

20 Tamze, c. 7, fol. 52 va [msc].

21 Costantino Africano, Pantageni, in: Opera, Basel 1563,
S.20V.

22 Maino de' Mainieri, Regimen sanitatis ad dominum
Antonium, fol. 10 r-v [msc].

23 Por. P. Gil Sotres, Le regole della salute, s. 418.
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dobrze jest, iz istnieje wiele form ¢wiczen fizycznych”.
Najprostsza forma aktywnosci fizycznej, zalecang Ber-
narda de Gordon, byl marsz, gdyz cale cialo ruszajac
sie, pozostaje w stanie réwnowagi*s.

Podobnego zdania byl Maino de’ Mainieri, kto-
ry pisal: ,[...] jest ewidentnym, iz marsz jest lepszym
¢wiczeniem, niz przejazdzka na koniu lub powozem.
Podczas marszu czlonki ciala pracuja w sposéb bar-
dziej regularny niz podczas innych form aktywnosci
sportowej”¢.

Najlepsze miejsce do przechadzek to takie, w kto-
rym wystepuje czyste powietrze. Maino de¢’ Mainie-
ri pisal: ,Musi by¢ wybrane miejsce czyste, w ktérym
bedzie réwniez czyste powietrze. Musicie upewnic sie
o czystosci miejsca zaréwno z bliska jak i z daleka.
Musicie zwrdci¢ uwage na niebo, morze i roéliny w tej
okolicy””. W podobnym tonie wypowiadat si¢ Angelo
de’ Aquila w Regimen compilatus ab Angelo de Aquila:
»Musicie wyj$¢ z domu i spacerowaé wérdd zieleni lub
w innych pigknych miejscach, patrzac rano na gory zas
wieczorem na zrddta, albo inne pigkne krajobrazy”™.

Sposéb aktywnosci fizycznej zwigzany byt z klasg
spoleczng. Arnaldo da Villanova w swoim Regimen sa-
nitatis ad regem Aragonum pisal, iz krolowi nie wypada
uprawia¢ takich dyscyplin sportowych jak pitka, rzut
oszczepem i zapasy. Powinien natomiast by¢ aktywnym
fizycznie stosownie do swojej krélewskiej rangi®.

Takze Bernard de Gordon uwazal, iz kazdy powi-
nien uprawia¢ sport w zaleznosci od rangi spoteczne;j.
Na pytanie, jaka aktywnos¢ fizyczng powinni prowa-
dzi¢ pralaci oraz inni dygnitarze ko$cielni, podkre-
§lal, iz powinna ona odpowiada¢ godnosci ich urzedu:
W pokoju powinna znajdowa¢ si¢ gruba lina, zaopa-
trzona licznymi weztami i zaczepiona u sufitu. Nalezy
zlapa¢ ling dwiema rekami i podciagna¢ si¢ na niej, tak
aby nie dotyka¢ stopami ziemi; wytrzymac w takiej po-
zycji jak najdtuzej”s°. Sport powinien byt wigc by¢ upra-
wiany przez osoby duchowne z dala od oczu ludzkich,
w zaciszu wlasnego domu.

Pochwale aktywnoéci i pracy fizycznej zawart
w swojej Regule $w. Benedykt z Nursji: ,,Bezczynno$¢

24 Bernard de Gordon, Regimen sanitatis, fol. 53 ra [msc].

25 Por. tamze, fol. 53 a [msc].

26 Maino de' Mainieri, Regimen sanitatis ad dominum
Antonium, fol. 9 v [msc].

27 Tamze, fol. 52 v [msc].

28 Angelo de' Aquila, Regimen compilatus ab Angelo de
Aquila, w: Paris B. N,, lat. 4120 (XV), fol. 97 r [msc].

29 Por. Arnaldo da Villanova, Regimen sanitatis ad regem
Aragonum, in: Opera omnia, Venezia 1505, C. 2, S. 2 va.

30 Bernard de Gordon, Regimen sanitatis, fol. 53 ra [msc].

jest wrogiem duszy. Dlatego tez bracia muszg sie zaj-
mowaé w okreslonych godzinach pracg fizyczng i réw-
niez w okreslonych godzinach czytaniem duchownym.
[...] Gdyby za$ warunki miejscowe lub ubdstwo kazaly
braciom wlasnorecznie zbiera¢ plony, niechaj si¢ tym
nie martwia, bo wlasnie wowczas sg prawdziwymi mni-
chami, jesli zyja z pracy rak swoich, jak Ojcowie nasi
i Apostotowie. We wszystkim jednak nalezy zachowa¢
umiar ze wzgledu na tych, ktérym brak sily ducha. [...]
W niedziele natomiast niech czytaniem zajmuja si¢
wszyscy oprocz tych, ktérych wyznaczono do réznych
funkgcji. Jesli zas kto$ jest tak niedbaly i leniwy, Ze nie
chce albo nie moze ani rozmysla¢, ani czyta, trzeba mu
zleci¢ jakas prace do wykonania, aby nie byt bezczynny.
Niechaj bracia chorzy lub stabi otrzymuja takie zajecia,
zeby nie grozila im bezczynno$¢, lecz jednoczesnie, by
nadmiar roboty ich nie przytlaczal lub nie sktaniat do
odejscia. Opat powinien mie¢ wzglad na ich stabos¢™.

A jak miala wyglada¢ aktywno$¢ fizyczna oséb
w podesztym wieku? Zalecano przechadzki oraz prze-
jazdzki konno. Uzupelnieniem wysitku fizycznego byly
masaze oraz nacierania. Dodatkowo zalecano gorace
kapiele, ktére mialy dostarczy¢ starszej osobie ciepla
oraz nawilzenia; powinny by¢ brane 3-4 razy w miesig-
cu, w zalezno$ci od pory roku. Do wody nalezato doda¢
nieco zi6! o przyjemnym zapachu. Kapiel, przez zanu-
rzenie ciata, powinna trwaé az do momentu pojawienia
sie zmarszczek na opuszkach palcoéw?

Dieta

W ujeciu réznych regimina sanitatis, w celu utrzy-
mania dobrego zdrowia, nalezato zwrdci¢ szczegélng
uwage na pokarm i napoje; uwazano, iz dobre trawienie
jest podstawa dobrej kondycji organizmu®. Skad wyni-
kato takie przeswiadczenie?

Przede wszystkim pokarm stawal si¢ czescia ciala;
spozywanie zlych substancji moglo wplywaé na zlg
budowe ciala oraz na cale zdrowie. Ponadto, positek
posiadal funkcje spoteczne i kulturowe: sztuka uczto-
wania to nie tylko wyraz troski o wlasne, ale réwniez
i o cialo spoteczne’+.

Podstawowym zagadnieniem diet $redniowiecz-
nych byla iloé¢ spozywanego pokarmu - stad nieustan-
ne apele o umiarkowanie w jedzeniu. Giovanni da

31 Sw. Bendykt z Nursji, Regufa, Krakéw 2010, rozdz. 48.
32 Por. P. Gil Sotres, Le regole della salute, s. 433.

33 Por. tamze, s. 421.

34 Por. tamze.
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Toledo pisal, iz wspolczesni mu ludzie s3 potomkami
starozytnego takomstwa Grekow i Rzymian3.

Apele o umiarkowanie, ktdére raczej rzadko byly
wystuchiwane, odnosily sie nie tylko do ilosci, ale réw-
niez i do por spozywania positkéw. Wzmiankowany
wczesniej Giovanni da Toledo, nawigzujac do mysli
Galena, uwazal, iz wystarczy jeden positek dziennie*.
Natomiast Maino de’ Mainieri postulowal spozywanie
dwdch positkéw dziennie, a co drugi dzien - trzech?.

W okresie XIV-XVI w. istnial zwyczaj spozywania
czterech positkéw w ciagu dnia: jejunium — $niadanie,
wczesnie rano; prandium — obiad, o godzinie dziewiatej;
merenda - positek poludniowy; cena — kolacja, o godzi-
nie szostej wieczorem. Wéréd lekarzy nie bylo zgody co
do tego, ktdre z tych positkow uznaé za najwazniejszes:.

Co mozna powiedzie¢ o jakosci spozywanych po-
karméw? Nalezy mie¢ swiadomo$¢, iz regimina sani-
tatis odnosily sie do warstw wyzszych spoteczenstwa.
Przede wszystkim zalecano spozywanie bialego pieczy-
wa. Odnosnie do migsa zachwalano dréb (szczegélnie
kury i kurczaki), gdyz uwazano, iz konsystencja ich
miesa jest podobna do ludzkiego®. Jako ciekawostka,
warto zajrze¢ do kuchni biskupa w Arles na poczatku
XV w. Okazuje sig, iz dréb bardzo rzadko goscit na sto-
le: w roku 1424 spozywano go trzynascie razy; w 1429
- siedem razy; w 1430 — dziewigc razy*.

Zalecano spozywanie ryb, i to szczegé6lnie gatunkow
najdrozszych. Odradzano jedzenie ryb suszonych i so-
lonych, ktdre byly spozywane powszechnie. Ryby jada-
no przez 150 dni, co byto podyktowane dniami postow
i wstrzemiezliwosci, stosownie do kalendarza liturgicz-
nego*.

Bardzo ciekawg diete przedstawil w swojej Regu-
le $w. Benedykt z Nursji: ,,Sadzimy, ze na gléwny co-
dzienny positek, czy to w porze Seksty, czy w porze
Nony, wystarcza dla kazdego stolu - biorac pod uwage
niedomagania réznych braci - dwie potrawy gotowa-
ne, aby ten, kto jednej je$¢ nie moze, posilit si¢ druga.
Tak wigc dwie potrawy gotowane powinny wystarczy¢
wszystkim braciom; jesli s3 takze owoce albo $wieze ja-
rzyny, mozna dodac i trzecia. Jeden, hojnie odwazony
funt chleba jest dostateczng porcja na caly dzien bez
wzgledu na to, czy bracia jedza tylko jeden positek, czy

35 Por. Giovanni da Toledo, De conservanda sanitate, w:
Paris B. N, 543 (XIV), fol. 63 v [msc].

36 Por. tamze.

37 Por. Maino de’ Mainieri, Regimen sanitatis ad domi-
num Antonium, fol. 12 r [msc].

38 Por. P. Gil Sotres, Le regole della salute, s. 422.

39 Por. tamze.

40 Por. tamze.

41 Por. tamze.

tez dwa, w poludnie i wieczorem. Jezeli maja jes¢ tak-
ze wieczorem, szafarz zachowa jedna trzecia tego fun-
ta, aby ja poda¢ do obiadu. Jesliby praca byla bardziej
wyczerpujaca, opat ma wladze co$ jeszcze dodac, skoro
uzna to za stosowne. Trzeba jednak przede wszystkim
unika¢ braku umiaru, aby nigdy zaden mnich si¢ nie
przejadal. Nic bowiem nie jest tak sprzeczne z Zyciem
chrzescijanskim jak niepowsciagliwo$¢. Pan nasz po-
wiada przeciez: Uwazajcie na siebie, aby wasze serca
nie byly ociezale wskutek obzarstwa i pijanstwa (Lk
21,34). Mlodszym chlopcom nalezy dawac nie taka
samg porcje jak dorostym, lecz mniejsza, zachowujac
umiarkowanie we wszystkim. Miesa natomiast zwierzat
czworonoznych nie powinien nikt w ogéle jada¢ oprocz
chorych, ktorzy sa szczegolnie ostabieni™=.

Pozostajac jeszcze przy wzmiankowanej Regule,
warto ukaza¢ wskazdwki dotyczace pory positkow: ,0d
$wietej Paschy az do Zestania Ducha Swigtego niechaj
bracia jedza obiad w porze Seksty, a kolacje wieczorem.
Od Zestania Ducha Swietego natomiast przez cate lato
mnisi powinni w $rody i piatki posci¢ az do Nony, chy-
ba ze maja prace w polu albo ze skwar jest zbyt mecza-
cy. W pozostale dni niech jedzg obiad w porze Seksty.
W porze Seksty nalezy je$¢ obiad takze w $rode i pia-
tek, jesli bytaby praca na polach albo skwar letni nazbyt
wielki. O tym rozstrzyga opat, ktéry musi miarkowa¢
i ukladaé wszystko w taki sposob, aby i dusze postepo-
waly na drodze zbawienia i bracia wykonywali swoja
prace nie majac stusznych powodéw do szemrania.
Od 13 wrzesnia az do poczatku Wielkiego Postu nie-
chaj jedza zawsze w porze Nony, w czasie za$§ Wielkiego
Postu az do Paschy dopiero pod wieczor po Nieszpo-
rach. Nieszpory jednak nalezy odprawia¢ tak wczeénie,
zeby bracia nie potrzebowali zapala¢ lampki przy stole,
a wszystko konczylo si¢ jeszcze w §wietle dnia. Zreszta
w kazdym okresie trzeba tak ustala¢ pory positkow, czy
to kolacji, czy to obiadu, aby wszystko za dnia si¢ od-
bywato™4.

Jaka diete zalecano osobom w podeszlym wieku?
Przede wszystkim positki lekkostrawne. Osoba starsza
powinna ograniczac sie do jednego positku dziennie ze
wzgledu na mniejszy apetyt. Osoby powyzej 72 roku
zycia powinny je$¢ kilka razy dziennie w matych por-
cjach. Zakazane byly positki powodujgce melancholie
oraz flegme. Chleb dla osoby starszej powinien zawie-
ra¢ otreby; z miesa wolno byto jes¢ drdb i dziczyzne zy-
jaca blisko jezior. Dopuszczalne byly jagniecina, ciele-
cina i wieprzowina; miesa te musialy by¢ rozgotowane.
Zakazane byty ryby ($wieze, suszone, solone), ze wzgle-

42 Sw. Benedykt z Nursji, Regula, rozdz. 39.
43 Tamze, rozdz. 41.
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du na posiadanie ,,naturalnej flegmy”. Zalecano spozy-
wanie jaj, ktorym przypisywano produkecje krwit.

Jako substancje nawilzajace organizm od $rodka,
a przez to zalecane osobom starszym, uwazano mleko
osta i kozy; takie mleko powinno by¢ pite z dodatkiem
miodu i odrobing soli. Regimina sanitatis dopuszczaly
spozywanie warzyw (goracych i wilgotnych - np. fi-
nocchio), owocéw lesnych i suszonych owocow. Szcze-
golnie figi nalezalo spozywac przed i po positku w celu
zapobiegania zaparciom. Jako najlepsze lekarstwo, dla
0s6b w podesztym wieku, uwazano grzane wino, ktére
nalezalo spozywac w rozsadnych ilosciach®.

Co do wina, to nie widziano w jego spozywaniu cze-
go$ zdroznego, byle odbywalo si¢ to w sposéb madry.
Oto, co pisal na ten temat $w. Benedykt z Nursji: ,,1 Kaz-
dy otrzymuje wlasny dar od Boga, jeden taki, a drugi
taki (1 Kor 7,7), dlatego tez tylko z pewnymi zastrzeze-
niami ustalamy ilo$¢ pozywienia stosowng dla innych.
Majac jednak wzglad na stabo$¢ chorych sadzimy, ze
jedna emina wina na dzien wystarczy dla kazdego. Jesli
za$ kto$ z taski Pana moze si¢ bez wina obejs¢, niech
wie, ze otrzyma szczegdlng nagrode. Gdyby warunki
miejscowe, praca albo skwar letni kazaly pi¢ wiecej,
niech decyduje o tym przetozony zwracajac wszakze
uwage, by nie dochodzito nigdy do przesytu lub zgota
pijaiistwa. Czytamy wprawdzie, ze picie wina w ogole
mnichom nie przystoi, ale skoro w naszych czasach nie
mozna o tym mnichéw przekona¢, zgédzmy sie przy-
najmniej na to, ze nalezy pi¢ malo, a nie az do przesy-
tu, gdyz wino przywodzi do upadku nawet czlowieka
madrego (Syr 19,2). Gdzie za$ warunki miejscowe sg
tego rodzaju, iz nie mozna znalez¢ nawet wyzej okre-
slonej miary wina, lecz tylko znacznie mniej lub nawet
ani kropli, niech, ci ktérzy tam mieszkajg, blogostawia
Boga i nie szemrajg. To zalecamy przede wszystkim, by
nigdy nie bylo szemrania™®.

Sen

W ujeciu Speculum medicinae Arnaldo da Villano-
va, w $nie dochodzi do ustania wladz poznawczych.
Dzieje si¢ to na skutek zmniejszenia substancji ducho-
wych duszy w mézgu, co w konsekwencji prowadzi do
zmniejszenia wydzielania tychze substancji z mézgu do
organdéw zmystéw oraz ruchuv. Aby lepiej zrozumie¢,
co mial na mysli Arnaldo da Villanova, nalezy pokrétce
przedstawi¢ $redniowieczng koncepcje fizjologii snu.

44 Por. P. Gil Sotres, Le regole della salute, s. 432-434.

45 Por. tamze, s. 434.

46 Sw. Benedykt z Nursji, Regula, rozdz. 40.

47 Por. Arnaldo da Villanova, Speculum medicinae, c. 78,
S.26 V.

Otoz, cieplo wewnetrzne organizmu cofa si¢ do
organéw wewnetrznych. To prowokuje zmniejszenie
substancji duchowych w mézgu; stad nastepuje zawie-
szenie funkcji poznawczych i motorycznych. Jest to
stan sennosci, ktory poprzedza sen w sensie $cistym.
W tym samym czasie, w organach trawiennych wzrasta
temperatura, wplywajac tym samym na wyziewy z mo-
zgu. Znajdujac mdzg zimnym i wilgotnym, wyziewy te
powoduja zageszczenie i blokady w drogach, ktérymi
przechodza substancje duchowe mézgu w celu dotarcia
do organéw zmystowych oraz lokomocyjnych. Kiedy
te drogi komunikacji zostaja zablokowane calkowicie,
wowczas nadchodzi sen®.

Sen spelnia wigc trzy funkeje:

1. Rozgrzewa najbardziej glebokie czesci organi-
zmu, poprzez przemieszczenie sie ciepta wewnetrznego
do zotadka i watroby, utatwiajac w ten sposob pierwsze
i drugie trawienie;

2. Nawadnia wszystkie narzady i cztonki ciata dzieki
kondensacji wyziewéw wydzielanych przez organy od-
ZyWCZe;

3. Umozliwia odpoczynek virtutes animales, ktore
odgrywaja funkcje zmystowe, aktywujac virtutes natu-
rales — funkcje trawienne i pamieciowe®.

Wszelkie regimina zalecaly wypoczynek w réznych
godzinach, zakazujac jednak zbyt dlugiego snu w go-
dzinach porannych. Maino de’ Mainieri pisal w Regi-
men sanitatis ad dominum Antonium o godzinach
snu nastepujaco: ,[...] majac na uwadze wiek i ogdlny
stan organizmu, mysle, iZ sen nie powinien przekra-
cza¢ dwunastu godzin; minimalna ilo§¢ godzin snu to
osiem. Nalezy spa¢ jak najdtuzej po spozyciu positkow
cigzkostrawnych; mniej snu potrzeba po positku lekko-
strawnym’>°.

Jak powinien byt wyglada¢ sen? Miejsce, w ktérym
spoczywa glowa, powinno by¢ nieco podniesione. Cho-
dzito o to, aby substancje odzywcze nie przelewaly sie
do moézgu. Pozycja ciala powinna si¢ zmienia¢ w trak-
cie snu. Na poczatku nalezy spa¢ na prawym boku,
pozniej obréci¢ si¢ na lewy, a w koncu powrdci¢ do po-
czatkowej pozycji, czyli do prawego boku. Inne pozycje
w trakcie snu byly zakazane przez wszystkie regimina,
nawigzujac w tym miejscu do tradycji medycyny arab-
skiej zawartej w Canone Avicenny'.

W [Regule Zakonu $w. Jana z Jerozolimy] - zakon
szpitalny — mozna znaleZ¢ nastepujace zalecenie, odno-

48 Por. P. Gil Sotres, Le regole della salute, s. 424.

49 Por. tamze.

50 Maino de' Mainieri, Regimen sanitatis ad dominum
Antonium, fol. 18 r [msc].

51 Por. P. Gil Sotres, Le regole della salute, s. 425.
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szace sie do tdzka osoby starszej lub chorej: ,,[...] 16zko
powinno by¢ wygodnie dlugie i szerokie, aby dawato
najlepszy wypoczynek. Kazde 16zko niech posiada wta-
sne przykrycie oraz wlasne prze$cieradlo’s2.

Whbrew obiegowym, wspdlczesnym opiniom, juz
w Sredniowieczu bardzo zwracano uwaga na higiene
postania. W zaleceniach szpitala w Troyes, z roku 1263,
mozna przeczytaé: ,,Lozka chorych niech beda zawsze
sprzatane, tak jak czyszczone bede poduszki i materace.
[...] Na kazdym t6zku niech si¢ znajdujg dwa przykry-
cia; w zimie niechaj beda trzy”s.

Ciekawe zasady dotyczace snu mozna znalez¢ w Re-
gule $w. Benedykta z Nursji: ,,Niech kazdy $pi we wia-
snym 16zku. Postania otrzymaja zgodnie ze zwyczaja-
mi zakonnymi i decyzja opata. Jesli to mozliwe, niech
wszyscy $pia w jednej celi; jezeli za$ jest ich na to zbyt
wielu, niech ktadg sie po dziesieciu lub dwudziestu ra-
zem ze starszymi, ktorzy by nad nimi czuwali. A $wiatlo
powinno stale pali¢ sie w tej celi az do rana. Niech $pig
odziani, przepasani pasem lub sznurem. Niech jednak
nie maja przy boku swoich nozy, aby nikt sie przez sen
przypadkiem nie skaleczyl. Tak wiec mnisi muszg by¢
zawsze gotowi: na znak dany niech wstaja bez chwi-
li ociagania, a kazdy niech si¢ stara pierwszy przyjs¢
na Stuzbe Boza, wszelako z zachowaniem skromno$ci
i powagi. L6zka mlodszych braci nie powinny sta¢ obok
siebie, lecz rozdzielone postaniami starszych. Budzac
sie za$ na Stuzbe Bozg niech jedni drugich tagodnie za-
checajg do wstania, aby ci, ktérym latwo jest zaspa¢, nie
mieli zadnej wymowki”s+.

Jakie wskazowki dawaty regimina w odniesieniu do
snu 0s6b w podesztym wieku? Sen miat poméc w od-
zyskaniu naturalnego ciepla organizmu, ulatwienie tra-
wienia - dlatego byl zdecydowanie zalecany takim oso-
bom. W celu spokojnego snu odradzano ekstremalnych
poruszen duszy. Zalecano natomiast lekkg rados¢ albo
lekkie rozdraznienie w celu zwiekszenia produkgji cie-
pla naturalnego®.

52 Cytat za: J. Agrimi, Ch. Crisciani, Malato, medico e me-
dina nel Medioevo, Torino 1980, s. 113.

53 Cytat za: Tamze, s. 116.

54 Sw. Bendykt z Nursji, Regufa, rozdz. 22.

55 Por. P. Gil Sotres, Le regole della salute, s. 434.
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