
 ترجمه كتاب ] )رساله ذهبية([

رم خداوند ب زنم باو از لغزشها پناه مي بنام خداوند بخشاينده مهربان دست بدامن فضل خداى مي
ار سازد مگر اينكه دارو و درمانى هم برايش قر  دچار بيمارى نميكند، بدنى را  يى را مبتلا نميبنده
 ها است. دهد و براى هر دسته از دردها نوعى از داروها و درمانمى

 بدن آدميزاد حكم كشورى را دارد كه پادشاهش قلب باشد.

 رگها و اوصال و دماغ عمال او هستند )فرمانروايان(.

خانه آن پادشاه دل است زمين و حيطه استيلاى او بدن است اعوان او دستها، پايها، لبها،  
 گوشها و زبان است.

 خزانه او معده و شكم، سراپرده او صندوقه سينه است.

پس دستها ياران )معاونان( او هستند كه آنچه را بخواهد نزديك كنند يا دور سازند و بر آنچه 
 اه اشارت كند عمل نمايند.پادش

 دهند. پايها مركب فرمانبردار پادشاه هستند كه هر كجا بخواهد او را نقل و انتقال مي

كنند زيرا شاه درون سرا پرده است  چشمها پادشاه را بآنچه از نظرش پنهان است دلالت مي
 يابد مگر باجازت او. چيزى و كسى در سراپرده او راه نمي

 دشاه دو چراغ روشن نيز هستند.و همين چشمها براى پا

گوشها بمنزله حصن و حصار مملكتند مانند پاسداران در مرز كشورند چيزى و كسى را در خاك او 
اشارت او كار كنند و هنگامى  كنند مگر با موافقت او چون توانائى آن را ندارند كه بى وارد نمي

انتظار بسر ميبرد تا بوسيله   كه پادشاه فرمان احضار چيزى را صادر كرد خود بحال سكوت و
 گويد. شنود پس آنچه را شنيد جواب ميگوشها چه مى



كند. از جمله آلات و افزار زبان ريح  زبان با افزار و ادوات بسيار خود سخن پادشاه را ترجمه مي
سخن زيبا و  نياز نيستند والفؤاد و بخار معده و لبها و دندانها هستند كه بعضى از بعض ديگر بى

ر مزمار كند چنان كه دميدن د م ادا نميشود مگر آنكه در بينى بگردد زيرا بينى كلام را زيبا ميتما
 آيد.بصورت آواز خوشى در مى

اما سوراخهاى بينى دو نقيب او هستند. بويهائى را كه خوش و معطر است و پادشاه آن را 
كنند و چون بوى بدى پيدا شد كه شاه از آن نفرت داشت بدستها  رد بر او داخل ميدوست دا

 فرمان ميدهد كه جلوى بينى را بگيرند و از ورود آن ممانعت كنند.

اند علاوه بر خوشى و ناخوشى كه از اعوان و براى اين سلطه و اقتدارى كه باين پادشاه داده
هاى ا و عقابها مقرر است، شكنجه او از شكنجههبيند برابر كارهايش ثوابعمال خود مى

تر است، ثواب او از پاداش آنها بالاتر اما شكنجه او اندوه پادشاهان ظاهرى قهار جهان سخت
 است و پاداش او سرور و خوشى است.

ا دو همنشأ حزن و اندوه طحال )سپرز( است و مبدء سرور و خوشى كليه و ثرب است و از كليه
ل دارد از اين رو سرور و اندوه آشكار و علامتشان بروى صورت پديدار رگ بصورت اتصا

 شود.مى

و اين رگها كه در تن آدمى است راههائى است از عمال بسوى پادشاه و از پادشاه بسوى عمال 
خوريد رگها آن دوا را بفعاليت خود بمحل درد  و شاهد بر اين مطلب آنست كه وقتى دوا مي

 ميرساند.

آدمى بمنزله زمينى است پاكيزه كه چون به آبادانيش مشغول شوى و آبيارى كنى بدان كه جسد 
بطورى كه در آبياريش افراط نكنى تا غرق شود )بصورت باتلاق و لجنزارى در آيد( و تفريط نكنى 
تا از كم آبى تشنه بماند و خشگ شود البته هميشه معمور و آبادان خواهد بود حاصلش فراوان و 

ه خواهد شد و اگر از آن غفلت بورزى فاسد و خراب خواهد گشت و گياه و سبزه زراعتش پاكيز 
 در آن روئيده نخواهد شد. بدن آدميزاد بمنزله همين زمين است به تدبير درست



 گردد. قرار ميماند و سلامتى در آن بر  در خوردنيها و نوشيدنيها صحيح و صالح مي

بنا بر اين در آنچه موافق و مناسب معده و مزاج تست فكر كن در چيزهائى كه بدنت از آن نيرو 
كند آن را براى خود بميزان درستى تقدير كن و بدل ما يتحلل خود  ميگيرد و بآن تمايل پيدا مي

 قرار بده.

پس  با آن داشته باشدچيزى است كه سنخيت و مشاكلتى بدان كه هر يك از اين طبايع مايل ب
باشد براى تغذيه خويش اختيار كن. كسى كه زيادتر از حد لزوم  چيزى را كه مشاكل بدنت مي

طعام بخورد غذا به بدن خود نرسانده بلكه ضرر وارد آورده است و كسى كه بمقدار لازم بخورد 
 بدون كم و زياد بمزاج خود خدمت كرده است.

اينست كه بمقدار كافى بخورى و در حالتى كه هنوز اشتهاى بطعام  تندرستىهمچنين آب، پس. راه 
تر و براى عقلت دارى دست از خوردن بكشى اين چنين غذا خوردن براى معده و بدنت صالح

 تر و بر جسم و شكمت سبكتر است.پاكيزه

كن   فچيزهاى خنك و سرد را در تابستان و گرم را در زمستان و معتدل را در بهار و پائيز مصر 
 البته بمقدارى كه بتوانى تحمل كنى و رغبت بآن داشته باشى.

كند شروع كن آنهم باندازه عادت و  در اول غذا بخوراكهاى سبك كه بدنت از آن تغذى مي
 بحسب طاقت معده و نشاط روح.

 اما مقدارى از زمان را كه بايد در خوردن رعايت كنى از قرار ذيل است:

 ى كه هشت ساعت از روز برآمده باشد.در هر روز يك مرتبه هنگام

يا در هر روز سه مرتبه، يك مرتبه اول روز يك بار آخر روز بار سوم در روز بعد هنگامى كه 
 هشت ساعت از صبح گذشته باشد و در آن روز احتياجى بغذاى شام پيدا نخواهى كرد.

غذا همان ترتيبى است كه جد بزرگوارم محمّد صلّى اللَّه عليه و آله و سلّم بعلى عليه اين دستور 
 السّلام فرمان داد كه يك روز يك وعده و روز ديگر دو وعده غذا بخورد.



هاى غذا نيز بمقدارى باشد كه از اعتدال نگذرد زياده و نقصانى در آن نرود و در و بايد اين وعده
يت باقى است دست از طعام بردار و شربتى كه روى غذايت مينوشى بايد حالى كه هنوز اشتها

 عتيق و حلال باشد بكيفيتى كه بعدا برايت شرح خواهم داد.

اكنون آنچه را كه از تدبير فصول دوره سال و ماههاى رومى كه هر فصلى جداگانه در آن اتفاق 
ود و شها بتناسب آن مصرف مىافتد و شايان تذكر است با آنچه از خوردنيها و نوشيدنيمى

يكنم و هاى قدماء برايت ذكر مچيزهائى كه بايد از آن پرهيز كرد و چگونگى بهداشت را از گفته
 ود برميشسپس بگفتار پيشوايان دين در بيان صفت شراب حلال كه بعد از طعام مصرف مى

 گرديم.

 فصول دوره سالذكر 

 ماه آزار

 .1فصل بهار روح زمانها است و اول آن ماه )آزار( است و شماره روزهايش سى و يك روز است

شود استيلاى بلغم از بين ميرود و خون بهيجان در اين ماه شب و روز پاكيزه است زمين نرم مى
شود بايد سبك و لطيف باشد، غالبا خوراك در اين ماه ر اين ماه غذاهائى كه خورده مىآيد، دمى
 از

گوشت و تخم مرغ نيم برشت نبايد عارى باشد و شربتى كه وصفش خواهد آمد بعد از تعديلش 
 شود.بوسيله آب نوشيده مى

 پياز و ترشى تا اندازه در اين ماه بايد پرهيز كرد.از خوردن سير و 

 نوشيدن مسهل و استعمال فصد و حجامت در اين ماه پسنديده است.

 ماه نيسان
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، شودشود، مزاج فصل بهار در آن نيرومند مىنيسان سى روز است، در اين ماه روزها بلند مى
 گيرد. آيد، بادهاى شرقى در آن وزيدن ميخون بجنبش مى

اين ماه خوردن كباب و گوشتى كه با سركه بعمل بيايد و گوشت شكار مفيد است عمل در 
مجامعت در اين ماه مناسب است، ماليدن )ماساژ( بدن در حمام بوسيله روغن نيكو است و آب 

 بوئيدن رياحين و طيب بسيار پسنديده است. 2ناشتا خوردن در اين ماه خوب نيست

 ماه ايار

شود و اين ماه آخر فصل بهار است، از ست، در اين ماه بادها صاف مىايار سى و يك روز ا
سنگين مانند كله حيوانات و گوشت گاو و افراط در خوردن خوردن غذاهاى شور و گوشتهاى

اد است و حركت و تقلاى زيماست نهى شده و در اين ماه صبحگاهان بحمام رفتن بسيار مفيد 
 قبل از غذا پسنديده نيست.

 اه حزيرانم

حزيران سى و يك روز است، در اين ماه غلبه بلغم و خون از ميان ميرود و دوره استيلاى مره 
آورد در اين ماه نيز از رنج و زحمت بسيار نهى شده و از خوردن گوشتهاى چرب و صفرا روى مى

 اند.وئيدن مشك و عنبر منع كردهروى در مصرف گوشت و بزياده

خوردن سبزيهاى خنك مانند كاسنى و خرفه و خيار گل بسر و خيار چنبر و شير خشت و 
بره شش ماهه و هفت ماهه تا يك ساله و گوشت  -هاى مرطوب و مصرف ترشيها و گوشتميوه

 ست.و نافع ا بز يك ساله و مرغهاى خانگى و طيهو و دراج و شير گاو و ماهى تازه بسيار لازم

 ماه تموز

شود و آب سرد ناشتا شود آب كم مىتموز سى و يك روز است، گرمى هوا در اين ماه شديد مى
شود و مزاج شرابى كه شرحش خواهد آمد با چيزهاى نوشيده و چيزهاى سرد و تر خورده مى
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از   وشود غذاهاى لطيف سريع الهضم خورده شود چنان كه در حزيران گذشت خنك شكسته مى
 هاى خنك مرطوب خوشبوى استفاده شود.گلها و شكوفه

 ماه آب

شود هنگام شب زكام بهيجان آب سى و يك روز است، بادهاى سموم در اين ماه شديد مى
 ب خوردن صالح و سالمآيد باد شمال وزيدن ميگيرد در اين ماه مزاج به تريد و چيزهاى مرطو مى
گردد، خوردن ماست نافع است و از مجامعت زياد بايد پرهيز كرد همچنين از خوردن مسهل،  مي

 مند شد.رنج و مشقت جوارح را بايد كم كرد از گلهاى خنك بهره

 ماه ايلول

شود تسلط مره سوداء قوى ميگردد شرب مسهل ايلول سى روز است، در اين ماه هوا پاكيزه مى
ها و گوشتهاى معتدل مانند گوشت گوسفند يك ساله و بزغاله نر نيست خوردن شيرينىبد 

روى در اكل كباب و گوشتهاى سرخ كرده و افراط در سودمند است از خوردن گوشت گاو و زياده
رفتن حمام بايد پرهيز كرد و از استعمال بوهاى خوش معتدل المزاج نبايد غافل بود از خوردن خيار 

 ربزه نارس بايد اجتناب كرد.چنبر و خ

 ماه تشرين اول

شد ك تشرين اول سى و يك روز است، بادهاى مختلف در اين ماه ميوزد باد صبا در آن نفس مي
در اين ماه از فصد و نوشيدن داروها بايد پرهيز كرد مجامعت در آن خوبست خوردن گوشت پروار 

 چرب

و انار ميخوش نافع است و مصرف ميوه بعد از طعام مفيد، گوشت با حبوبات مصرف شود از 
 نوشيدن آب بايد كم كرد و بفعاليت جوارح و اعضاء افزود.

 ماه تشرين آخر



در آن از نوشيدن  3ماند يتشرين آخر سى روز است، در اين ماه باران درشت قطره از نزول باز م
آب هنگام شب نهى شده از دخول حمام و جماع بايد كم كرد در اول هر صبح جرعه از آب گرم 

 نوشيدن مصلحت است از خوردن سبزيهائى مانند كرفس و نعناع و تره تيزك بايد اجتناب كرد.

 ماه كانون اول

 رماى هوا زياد ميشود سكانون اول سى و يك روز است، در آن ماه بادهاى تند شديد مى
گردد، هر چه در تشرين آخر ذكر شد در اين ماه نيز نافع است از خوردن خوراكيهاى سرد بايد 

 حذر كرد از حجامت و فصد پرهيز نمود، غذاهاى گرم بالقوه يا بالفعل بايد استعمال كرد.

 ماه كانون آخر

و شايسته است ناشتا شود كانون آخر سى و يك روز است، در اين ماه غلبه بلغم تقويت مى
 آب گرم بنوشيم جماع در آن پسنديده

است، سبزيهاى گرم مانند كرفس و تره تيزك و كاور در آن ماه براى احشاء و اعضاى درون شكم 
 مفيد است.

مناسبت دارد سودمند است، از اول روز بحمام رفتن و ماساژ بدن بروغن حيزى و آنچه با آن 
 شيرينى و خوردن ماهى تازه با ماست بايد دورى جست.

 ماه شباط

شود باران زياد ميبارد، گياه و علف سر شباط بيست و هشت روز است، بادها در آن مختلف مى
شود، خوردن سير و گوشت پرندگان هاى درختان جارى مىآورد، آب در شاخهاز زمين بيرون مى

 هاى خشك شده سودمند است.و ميوه و شكار
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 4جماع و حركت و فعاليت و كار در اين ماه بسيار نيكو است.
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