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 بسم الله الرحمن الرحیم

های توصیه که معمولا که بر خلاف کتب دیگر (ع)ذهبیه کتابی است پزشکی از امام رضا  طب الرضا یا رساله

 اند. آن را نگاشته  (ع)وجود مبارک امام رضا   کنندپزشکی را از میان احادیث ائمه گلچین می

با دستخط منسوب به حضرت علی بن توسط حمید رابعی این نسخه از رساله ذهبیه برای نخستین بار 

آل محمد )ص( حضرت منسوب به عالم  6851موسی الرضا علیه السلام به وسیله رسم الخط قرآن شماره 

و به محضر آن علی بن موسی الرضا علیه السلام در کتابخانه مرکزی آستان قدس رضوی احیاء و بازآفرینی 

 شده است.حضرت اهدا 

مجموعه بیانات ارزشمند علمی و پزشکی امام است که در آن با شرح خواص  (ع)رساله ذهبیه امام رضا 

های مقابله با آموزد و تکنیکداشت و سلامت را به انسان میبه ذیه و اشربه، راهکارهای بهزیستی،اغ

دهد. این رساله با اهمیت های روحی و روانی را مورد توجه و نقد و بررسی قرار میها و آسیببیماری

که امام، آن را بزرگوارانه پزشکی، به درخواست مأمون خلیفه عباسی، توسط امام تقریر و تحریر شده است 

ی خطاب عمومی داشته و از مفاد آن ه مأمون تقریر فرموده؛ اما در متن بیانات، افاضات جنبهخطاب ب ظاهرا

 رسد.شمیم افادات همگانی به مشام می

زمانی که در این دنیا قرار گرفته ایم تا در عالم طبیعت که مسجدالله است معتکف شویم و از تمام آفرینش او 

مدتی رد امانت کنیم، پس لازم است بدانیم که در کجاییم و یا چه  به عنوان امانت استفاده کنیم و بعد از

http://ashuora.ir/m/post/index.php?module=pagesetter&func=viewpub&tid=21&pid=225


 

هستیم. و از این جمله، جسم طبیعی ماست که در انجام فعل های هستی فرمانبردار ماست. پس درست 

او را رشد دهیم تا ما را از وظیفه الهیمان دور نکند. و قوای نفسانی ما را در جهت الهی تقویت کند نه در 

علیه  امام رضانظرات عالم آل محمد )ص( سیر چه لذتی دارد که از ی نفسانی. که در این مجهت هواها

 بهره ببریم که به لطفش، جسمی راکب برای روح داشته باشیم. السلام

( از حسن بن محمد بن جمهور بومحمد هارون بن موسی تلعکبری)رض( از محمد بن همام بن سهیل)رضأ

م که از آشنایان أبوالحسن علی بن موسی الرضا)ع( و از خواصّ و ملازم روایت کرده است که گفت: پدر

خدمت آن حضرت بود و در سفر آن جناب از مدینه به خراسان که به شهادت ایشان در طوس در سن چهل و 

نه سالگی انجامید، آن بزرگوار را همراهی می کرد برایم گفت: مأمون در نیشابور بود و سرورم أبوالحسن 

بن ماسویه و جبرائیل بن بختیشوع و صالح بن بهلمه اع( و جمعی از فلاسفه و پزشکان مانند یوحناّ الرضا)

 هندی و عده ای دیگر از عالمان و صاحب نظران در انجمن مأمون حضور داشتند.

در آن مجلس از طبّ و آنچه باعث سلامت و تقویت بدن است سخن به میان آمد، مأمون و حضّار غرق در  

شدند و از این دانش و این که چگونه خداوند تعالی این بدن را ترکیب کرده و چهار طبع متضادّ را در آن صحبت 

های ناشی از آن سخن گفتند، و أبوالحسن)ع( همچنان  های غذاها و بیماری تلفیق کرده، و از سود و زیان

االحسن! نظر شما درباره این ساکت بود و در این باره سخنی نمی گفت، مأمون به ایشان عرض کرد: یا أب

موضوعی که از اولّ امروز ما را به خود مشغول ساخته است، چیست؟ چون موضوع برای من مهم است و 

 . ضرّ، و تدبیر بدن امری ضروری استاین مطالب را باید دانست، و شناخت غذاهای مفید و م

بیاتم را حان و گذشت زمان درستی این تجرابوالحسن)ع( به او فرمود: من در این خصوص تجربیاتی دارم و امت

، به علاوه از گذشتگان هم اطلاعاتی بدست آورده ام، و اینها چیزهایی است برای من روشن ساخته است



 

، من این تجربیات و اطلاعات خود را با مطالب دیگری بداند و در ندانستن اش معذور نیست که انسان باید

 ان لازم است برای امیرالمؤمنین یکجا بیان خواهم کرد. نزدیک به آنها که شناخت و دانستنش

راوی گوید: مأمون برای رفتن به بلخ عجله داشت، از این رو جلوتر از ابوالحسن)ع( راهی بلخ شد و از آن جا 

به حضرت نوشت که به وعده وفا کند و آنچه را در این زمینه از دیگران شنیده و خود تجربه کرده است در 

ها و داروها و فصد )رگ زنی( و حجامت و مسواک زدن و حمّام و نوره و  ها و نوشیدنی یخصوص خوراک

 استفاده از این چیزها برایش بنویسد.

با دستخط که  نوشت که رونوشت آن وینامه ای به  علی بن موسی الرضا علیه السلام ابوالحسن حضرت

احیاء و بازآفرینی شده نسوب به آن حضرت م 6851از روی قرآن شماره  منسوب به امام رضا علیه السلام

 است به این شرح است
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فانه وصل  اعتصمت بالله اما بعد

كتاب امیر المؤمنین فیما أمرني به من توقیفه 
 وسمعته في الاطعمة مما جربته ما يحتاج الیه علی

 الفصدو وأخذ الادوية والاشربة
والباه وغیر ذلك  والنورة والحمام والحجامة



 

وقد  مما يدبر استقامة امر الجسد به
 ما يحتاج الیه لامیر المؤمنین فسرت

 وشرحت له ما يعمل علیه من تدبیر مطعمه
حجامته  وفصده واخذه الدواء ومشربه
وغیر ذلك مما يحتاج الیه في سیاسة  وباهه
ان  میر المؤمنیناعلم يا أ  وبالله التوفیق جسمه

الله عز وجل لم يبتل البدن بداء حتى جعل 
ولكل صنف من الداء  له دواء يعالج به

 وتدبیر ونعت صنف من الدواء



 

 علیوذلك ان هذه الاجسام اسست 
 القلب  ما في فملك الجسد هو مثال الملك

 والدماغ والعمال العروق في الاوصال
 وارضه الجسد  وبیت الملك قلبه

 وشفتاه وعیناه ورجلاه يداهوالاعوان 
 وبطنه وخزائنه معدته  واذناه ولسانه

 فالیدان عونان يقربان وحجابه وصدره
  ما يوحى الیها الملك علیويبعدان ويعملان 

والعینان  حیث يشاء  والرجلان ينقلان الملك



 

لان الملك وراء  ما يغیب عنه علیيدلانه 
حجاب لا يوصل الیه الا باذن وهما 

وحصن الجسد وحرزه  ضا  سراجاه اي
الملك الا ما  علیلا يدخلان  الاذنان
لانهما لا يقدران ان يدخلا شیئا  حتى  يوافقه

يوحى الملك الیهما اطرق الملك منصتا  
نادا   لهما حتى يعى منهما ثم يجیب بما يريد

ومعونة  ريح الفؤاد وبخار المعدة  منه
ولیس  ولیس للشفتین قوة الا بانشاء اللسان الشفتین



 

والكلام لا يحسن الا  يستغني بعضها عن بعض
 لان الانف يزين الكلام بترجیعه في الانف

وكذلك   كما يزين النافخ المزمار
والانف يدخل  المنخران هما ثقبا الانف

 مما يحب من الروائح الطیبة  الملك علی
فاذا جاء ريح يسوء أوحى الملك الى 

 وائحالیدين فحجبت بین الملك وبین تلك الر
 وللملك مع هذا ثواب وعذاب
فعذابه أشد من عذاب الملوك 



 

وثوابه افضل  الظاهرة القادرة في الدنیا
 واما ثوابه فالفرح فأما عذابه فالحزن من ثوابها

واصل الفرح في  واصل الحزن في الطحال
وفیهما عرقان موصلان في  والكلیتین  الثرب
فترى  فمن هناك يظهر الفرح والحزن الوجه

شیرهما في الوجه وهذه العروق كلها تبا
ومن الملك الى   طرق من العمال الى الملك

اذا تناول  وتصديق ذلك العمال
 الدواء ادته العروق الى موضع الداء



 

ان الجسد بمنزلة   يا أمیر المؤمنین واعلم
الارض الطیبة الخراب ان تعوهدت 
بالعمارة والسقى من حیث لا تزداد من 

نقص منه فتعطش دامت ولا ت الماء فتغرق
وان  وزكا زرعها عمارتها وكثر ريعها

 تغافلت عنها فسدت ونبت فیها العشب
والجسد بهذه المنزلة والتدبیر في الاغذية 

وتزكوا العافیة  والاشربة يصلح ويصح
ما   ما يوافقك و وانظر يا أمیر المؤمنین فیه



 

ويقوى علیه بدنك ويستمرئه من  يوافق معدتك
واجعله  فقدره لنفسك  بالطعام والشرا

واعلم يا أمیر المؤمنین ان كل  غذاك
 واحدة من هذه الطبائع تحب ما يشاكلها

ومن اخذ  فاتخذ ما يشاكل جسدك
ومن اخذ  لم يفده  الا بان الطعام زيادة

 غذاه ونفعه بقدر لا زيادة علیه ولا نقص
ان تأخذ من   فسبیلك الماء وكذلك

وارفع   الطعام من كل صنف منه في ابانه



 

  يدك من الطعام وبك الیه بعض القرم
 فانه اصح لبدنك واذكى لعقلك

ثم كل يا  نفسك ان شاء الله علیواخف 
والحار  أمیر المؤمنین البارد في الصیف

قدر قوتك  علی والمعتدل في الفصلین في الشتاء
وشهوتك وابدأ في أول طعامك باخف 

بقدر  الاغذية الذي تغذى بها بدنك
 ونشاطك  سب وطنكعادتك وبح

والذي يجب ان يكون اكلك  وزمانك



 

في كل يوم عندما يمضى من النهار ثمان 
او ثلاث   اكلة واحدة ساعات

تتغذى باكرا  في اول   اكلات في يومین
 فاذا كان في الیوم الثاني عند يوم ثم تتعشى

ثمان ساعات من النهار اكلت   مضى
ولم تحتج الى العشاء ولیكن  اكلة واحدة

وتكف عن  لا يزيد ولا ينقص ك بقدرذل
ولیكن شرابك   الطعام وانت مشتهى له

اثر طعامك من هذا الشراب  علی



 

وينفع فیه  واللبن الصافي المعتق مما يحل شربه
ويكره فیه  دخول الحمام أول النهار

  حزيران ثلاثون يوما   الرياضة قبل الغذاء
ويقبل  يذهب فیه سلطان البلغم والدم

 الصفراوية ونهي فیه عن التعبزمان المرة 
وشم  والاكثار منه وأكل اللحم دسما  

وفیه ينفع أكل البقول   والعنبر  المسك
وأكل   وبقلة الحمقاء  كالهندباء الباردة
 والشیرخشتوالقثاء كالخیار الخضر



 

 والفاكهة الرطبة واستعمال المحمضات
ومن   والجذع لحم المعز الثني ومن اللحوم

 والدراج والطیهوج جالدجا الطیور
واحد  تموز والسمك الطري والالبان

وتغور المیاه  فیه شدة الحرارة وثلاثون يوما  
 الريق علیويستعمل فیه شرب المیاه الباردة 

 ويؤكل فیه الاشیاء الباردة الرطبة
وتؤكل فیه  ويكسر فیه مزاج الشراب

كما  الاغذية اللطیفة السريعة الهضم



 

 فیه من النوّرويستعمل  ذكر في حزيران
والرياحین الباردة الرطبة الطیبة الرائحة 

 فیه تشتد السموم واحد وثلاثون يوما   آب
ويصلح  وتهب الشمال ويهیج الزكام باللیل

وينفع فیه  المزاج بالتبريد والترطیب
 ويجتنب فیه الجماع شرب اللبن الرائب

ويشم الرياحین  ويقل من الرياضة والمسهل
فیه يطیب  ثون يوما  ثلا أيلول الباردة
 ويقوى سلطان المرة السوداء الهواء



 

وينفع فیه أكل  ويصلح شراب المسهل
واصناف اللحوم المعتدلة  الحلاوات
ويجتنب  من الضان  والحولي  كالجداء
ودخول  والاكثار من الشواء فیه لحم البقر

ويستعمل فیه الطیب المعتدل  الحمام
 اءويجتنب فیه أكل البطیخ والقث المزاج

فیه تهب  واحد وثلاثون يوما   تشرين الاول
ويجتنب  ويتنفس فیه ريح الصبا الرياح المختلفة
ويحمد فیه  وشرب الدواء فیه الفصد



 

والرمان  أكل اللحم السمین وينفع فیه الجماع
  ويستعل فیه والفاكهة بعد الطعام  المز

 ويقلل فیه شرب الماء أكل اللحوم بالتوابل
فیه  ثلاثون يوما   تشرين الثاني ويحمد فیه الرياضة

وينهي فیه عن شرب   يقطع المطر الموسمي
 والجماع ويقلل فیه من دخول الحمام الماء باللیل

 ويشرب بكرة كل يوم جرعة ماء حار
ويجتنب فیه أكل البقول الحارة 

كانون   والنعناع والجرجیر كالكرفس



 

تقوى فیه  واحد وثلاثون يوما   الاول
وينفع فیه كل ما  بردويشتد ال العواصف

ويحذر فیه من أكل  ذكرناه في تشرين الاخر
 ويتقى فیه الحجامة والفصد الطعام البارد

 ويستعمل فیه الاغذية الحارة بالقوة والفعل
يقوى فیه  واحد وثلاثون يوما   كانون الاخر

 علیوينبغي ان يتجرع فیه الماء الحار  غلبة البلغم
الاحشاء فیه وينفع  ويحمد فیه الجماع الريق

 والجرجیر أكل البقول الحارة كالكرفس



 

صفة   وينفع فیه دخول الحمام والكراث
المنقى عشرة   الشراب يؤخذ من الزبیب

غمره وزيادة  فیغسل وينقع في ماء صافي ارطال
ويترك في أنائه ذلك ثلاثة  علیه اربع اصابع
ثم يجعل  وفي الصیف يوما  ولیله ايام في الشتاء
ان   ولیكن الماء ماء السماء ةفي قدر نظیف
والا فمن الماء العذب الصافي  قدر علیه

ماءا   الذي يكون ينبوعه من ناحیة المشرق
 علیوهو القابل لما يعترضه  خفیفا   براقا   ابیضا  



 

وتلك الدلالة  سرعة من السخونة والبرودة
 ويطبخ حتى ينتفخ الزبیب  خفة الماء علی

يرد الى ثم  ويبرد ويصفى ماؤه ثم يعصر
ويغلى  ويؤخذ مقداره بعود القدر ثانیا  

 ويبقى ثلثه بنار لینة غلیانا  رقیقا  حتى يمضى ثلثاه
 فیلقى علیه  ثم يؤخذ من العسل المصفى رطل

  مقدار الماء ومقداره من القدر ويؤخذ
ويعود الى  ويغلى حتى يذهب قدر العسل

 فتجعل فیها من الزنجبیل  ويؤخذ صفیقة حده



 

ومن  وزن درهم  ومن القرنفل  وزن درهم
ومن   نصف درهم وزن  الدار صیني
وزن   ومن السنبل وزن درهم  الزعفران

وزن   النى  نصف درهم ومن العود
وزن   ومن المصطكى  نصف درهم

نصف درهم بعد ان يسحق كل صنف 
ويجعل  من هذه الاصناف وحده وينخل

  ويشد بخیط شدا  جیدا   في الخرقة
ف طويل تعلق به الخرقة ويكون للخیط طر



 

 القدر علیالمصرورة في عود معارض به 
ويكون القى هذه الصرة في القدر في 

ثم تمرس الخرقة  الوقت الذي يلقى فیه العسل
ويغلى الى ان  لینزل ما فیها قلیلا قلیلا ساعة فساعة

 ويذهب زيادة العسل يعود الى حاله
ويترك  ثم يصفى ويبرد ولیكن النار لینة

فاذا  لا يفتح ئه ثلاثة اشهر مختوما  علیهفي انا
والشربة منه قدر  بلغت المدة فاشربه

فاذا اكلت يا أمیر  بأوقیتین ماء  اوقیة



 

المؤمنین كما وصفت لك من قدر 
الطعام فاشرب من هذا الشراب ثلاثة 
اقداح بعد طعامك فاذا فعلت فقد 

  من وجع النقرس امنت باذن الله يومك
فان اشتهیت  لمؤذيةوالرياح ا والابردة

الماء بعد ذلك فاشرب منه نصف ما 
واكثر  اصح لبدنك كنت تشرب فانه

فان  لجماعك واشد لضبطك وحفظك
البارد بعد اكل السمك الطري  الماء



 

باللیل يقلب   واكل الاترج  يورث الفالج
واتیان المرأة الحائض   العین ويورث الحول

والجماع من غیر  في الولد  يولد الجذام
 اثره يورث الحصاة علیاهراق الماء 

والجماع بعد الجماع من غیر ان يكون بینهما 
  ان غفل عن الغسل غسل يورث للولد الجنون
وادمانه يورث  وكثرة اكل البیض

والامتلاء من   ورياحا  في رأس المعدة الطحال
  والابتهار  البیض المسلوق يورث الربو



 

واكل اللحم النى يورث الدود في 
واكل التین يقمل الجسد اذا   طنالب

وشرب الماء البارد عقیب   ادمن علیه
وعقیب الحلاوة يذهب  الشيء الحار

والاكثار من اكل لحوم الوحش  بالاسنان
وتلبد  يورث تیبیس العقل وتحییر الفهم والبقر
واذا اردت  وكثرة النیسان الذهن

دخول الحمام وان لا تجد في راسك ما 
ول الحمام بخمس فابدأ عند دخ يؤذيك



 

فانك تسلم باذن الله   حسوات ماء حار
وقیل خمسة   والشقیقة تعالى من وجع الرأس

راسك عند  علیاكف ماء حار تصبها 
واعلم يا أمیر المؤمنین ان  دخول الحمام

للحمام  تركیب الجسد علیتركیب الحمام 
 البیت الاول اربعة ابیات مثل اربع طبائع

 والثالث د رطببار ني  والثا بارد يابس
ومنفعة   حار يابس والرابع حار رطب

  وينقى الدرن الحمام تؤدي الى الاعتدال



 

ويقوى الاعضاء  ويلین العصب والعروق
 ويذيب الفضول والعفونات الكبار

واذا اردت ان لا يظهر في بدنك 
فابدأ عند دخول الحمام  بثرة ولا غیرها
واذا   بدهن البنفسج بدهن بدنك

 ولا يصیبك قروح  يبثران لا  اردت
فاغسل بالماء البارد  ولا سواد ولا شقاق

ومن اراد دخول الحمام  قبل ان تنور
فلیتجنب الجماع قبل ذلك باثنتي عشرة  للنورة



 

ولیطرح في النورة شیئا   وهو تمام يوم ساعة
او يجمع   والحضض  والقاقیا  من الصبر

ويأخذ منه الیسیر اذا كان  ذلك
ولا يلقى في النورة من ذلك  مجتمعا او متفرقا  

شیئا  حتى تمات النورة بالماء الحار الذي 
او ورد   والمرزنجوش  يطبخ فیه البابونج

وان جمع ذلك اخذ منه  الیابس البنفسج
الیسیر مجتمعا  او متفرقا  قدر ما يشرب الماء 

ويدلك  النورة مثل ثلثها  ولیكن زرنیخ رائحته



 

 ع ريحهاالجسد بعد الخروج منها ما يقط
 و  والحناء  العصفر  وثجیر  كورق الخوخ

ومن اراد ان يأمن  والورد  السعد
ولیبادر  فلیقلل من تقلیبها النورة ويامن احراقها
وان يمسح البدن بشيء  اذا عملت في غسلها

 فان احرقت والعیاذ بالله من دهن ورد
  فیسحق بخل وماء ورد اخذ عدس مقشر

 ته النورةالموضع الذي احرق علیويطلى 
والذي يمنع من تاثیر  فانه يبرأ باذن الله



 

النورة للبدن هو أن يدلك عقیب النورة 
ومن  ودهن ورد دلكا  جیدا   بخل عنب

فلا يحبس البول ولو  اراد ان لا يشتكى مثانته
ومن أراد ان لا تؤذيه  ظهر دابته علی

ى يفرغ طعامه ماء حت علیمعدته فلا يشرب 
وضعف  ومن فعل ذلك رطب بدنه منه

لانه  ولم تأخذ العروق قوة الطعام معدته
 علیيصیر في المعدة فجأ اذا صب الماء 

ومن اراد ان يأمن  الطعام اولا فأولا



 

فلا يحبس المني عند نزول  وعسر البول الحصاة
ومن  النساء علیولا يطیل المكث  الشهوة

شيء من  ولا يضره أراد ان يأمن وجع السفل
 ارياح البواسیر فلیأكل سبع تمرات هیرون

ومن   ويدهن انثییه بزئبق خالص بسمن بقر
فلیأكل سبع مثاقیل  أراد ان يزيد في حفظه

ومن أراد ان يقل  الريق علیزبیبا  بالغداة 
فلیأكل في كل يوم  ويكون حافظا   نسیانه

ويصطنع  مربى بالعسل  ثلاث قطع زنجبیل



 

ومن أراد  ي كل يوممع طعامه ف  بالخردل
ان يزيد في عقله فلا يخرج كل يوم حتى يلوك 

سود مع سكر   الريق ثلاث هلیلجات علی
تشقق اظفاره  طبرزد ومن اراد ان لا

 فلا يقلم اظفاره الا يوم الخمیس  ولا تفسد
فلیجعل فیها  ومن اراد ان لا يشتكى اذنه

ومن اراد دفع الزكام  عند النوم قطنة
فلیأكل كل يوم ثلاث لقم  في الشتاء اجمع

واعلم يا أمیر المؤمنین ان للعسل دلائل   شهد



 

وذلك ان منه   من ضرره يعرف بها نفعه
ومنه ما   ما اذا ادركه الشم عطس
شديدة   يسكر وله عند الذوق حرافة

 ولیشم النرجس  فهذه الانواع من العسل قاتلة
وكذلك الحبة  فانه يأمن الزكام 

 في  امجاء الزك السوداءواذا
 فلیأكل كل يوم خیارة واحدة الصیف

  ومن خشى الشقیقة ولیحذر الجلوس في الشمس
السمك   ينم حین يأكل فلا  والشوصة



 

ومن اراد  الطري صیفا  كان أم شتاءا  
 فلیقلل عشاءه باللیل خفیف اللحم ان يكون صالحا  

ومن أراد أن لا يشتكي كبده عند  
ومن   بخل  فلیأكل في عقیبها هندباء الحجامة

اراد ان لا يشتكي سرته فلیدهنها اذا 
 ومن اراد ان لا تشقق شفتاه دهن راسه

ومن   فلیدهن حاجبیه  ولا يخرج فیها ناسور
فلا   ولالهاته  أراد ان لا يسقط ادناه

ومن اراد ان لا   يأكل حلوا  الا تغرغر بخل



 

اكل بعده  يفسد اسنانه فلا يأكل حلوا  الا
ومن اراد ان لا يصیبه   كسرة خبز

في   فلا يدخلن بیتا    والصفار  الیرقان
ولا يخرجن من  الصیف اول ما يفتح بابه

ومن   بیت في الشتاء اول ما يفتح بابه بالغداة
في   فلیأكل الثوم أراد ان لا يصیبه ريح

 ومن أراد ان يمريه كل سبعة أيام
ينقلب بعد ثم  يمینه علیفلیتكى  الطعام
ومن اراد ان  يساره حین ينام علیذلك 



 

  فلیأكل كل يوم جوارشنا   يذهب بالبلغم
 واتیان النساء ويكثر دخول الحمام حريفا  

فانه  ويتجنب كل بارد والقعود في الشمس
ومن أراد ان يطفئ  يذيب البلغم ويحرقه

 فلیأكل كل بارد لین المرة الصفراء
كثر وي  ويقلل الانتصاب ويروح بدنه

 لا تحرقه ومن اراد ان النظر الى من يحب
وفصد العروق  السوداء فعلیه بالقى 

ومن اراد ان يذهب  والاطلاء بالنورة



 

والادهان اللینة  فعلیه بالحقنة بالريح الباردة
  علیه بالتكمید بالماء الحار في الابزن الجسد علی

  ويلزم كل حار لین ويتجنب كل بارد يابس
عنه البلغم فلیتناول  ومن اراد ان يذهب
مثقالا   الاصغر  كل يوم من الاطريفل

ان  واعلم يا أمیر المؤمنین واحدا  
المسافر ينبغي له ان يحترز في الحر ان يسافر وهو 

 علیولیكن  او خالي الجوف ممتلئ من الطعام
حد الاعتدال ولیتناول من الاغذية اذا 



 

الاغذية الباردة مثل   اراد الحركة
وماء   والزيت والخل  هلاموال  القريص
واعلم   ونحو ذلك من البوادر  الحصرم

ان السیر الشديد في الحر  يا أمیر المؤمنین
اذا كانت   ضار للاجسام الملهوسة

خالیة من الطعام وهو نافع للابدان 
ودفع  فاما اصلاح المیاه للمسافر الخصبة

هو ان لا يشرب المسافر من  الاذى عنها
بعد ان يمزجه بماء الا  كل منزل يرده



 

او بشراب  المنزل الاول الذي قبله
 اختلافها علیواحد غیر مختلف فیشوبه بالمیاه 

والواجب ان يتزود المسافر من تربة  
فكلما دخل منزلا طرح في   وطینه بلده

 انائه الذي يكون فیه الماء شیئا  من الطین
ويمات فیه فانه يرده الى مائه المعتاد به 

وخیر المیاه شربا  للمقیم   ینبمخالطته الط
 والمسافر ما كان ينبوعها من المشرق نبعا  ابیضا  
وافضل المیاه التي تجري من بین مشرق الشمس 



 

وافضلها  الصیفي ومغرب الشمس الصیفي
واصحها اذا كانت بهذا الوصف 

في جبال الطین   وكانت تجري الذي ينبع منه
باردة في  لانها تكون حارة في الشتاء

نافعة لاصحاب  ملینة للبطن یفالص
فانها  واما المیاه المالحة الثقیلة  الحرارات
ومیاه الثلوج والجلید رديئة  تیبس البطن
واما میاه  كثیرة الاضرار بها للاجسام
نافعة جدا   صافیة عذبة فانها خفیفة الجب



 

للاجسام اذا لم يطل خزنها وحبسها في 
ارة فح  والسباخ  وأما میاه البطائح الارض

غلیظة في الصیف لركودها ودوام 
وقد تولد لمن داوم  طلوع الشمس علیها

  شربها المرة الصفراء وتعظم اطحلتهم علی
 وقد وصفت لك يا أمیر المؤمنین فیما بعد

 من كتابي هذا ما فیه كفاية لمن أخذ به 
ما هو صلاح  الجماع وانا ذاكر من امر

وفساده  الجسد وقوامه بالطعام والشراب



 

وان افسدته بهما  فان اصلحته بهما صلح هماب
وأعلم يا أمیر المؤمنین ان قوى النفس  فسد

تابعة لمزاجات الابدان ومزاجات 
فاذا برد  الابدان تابعة لتصرف الهواء

تغیرت بسببه الابدان  وسخن اخرى مرة
 واعتدل فاذا استوى الهواء والصور

لان الله عز وجل بنى   صار الجسم معتدلا  
  والبلغم  الدم علی اربع طبائع علیام الاجس

 حاران فاثنان  والسوداء  والصفراء



 

 حار يابس وخولف بینهما فجعل باردان واثنان
ثم فرق   وبارد لین وبارد يابس وحار لین
 علی اربعة اجزاء من الجسد علیذلك 
واسفل  والصدر والشراسیف الرأس
 واعلم يا أمیر المؤمنین ان الرأس البطن

والفم  والانف والعینین والمنخرين نوالاذنی
 وان الصدر من البلغم والريح من الدم

وان الشراسیف من المرة الصفراء وان 
واعلم يا   اسفل البطن من المرة السوداء



 

 سلطانه في الدماغ  أمیر المؤمنین ان النوم
واذا اردت  وهو قوام الجسد وقوته

شقك  علیفلیكن اضطجاعك اولا   النوم
 شقك الايسر علیانقلب  ثم الايمن

شقك  علیوكذلك فقم من مضطجعك 
وعود  الايمن كما بدأت به عند نومك

فاذا  باللیل مثل ثلث ما تنام نفسك من القعود
 فادخل الخلاء لحاجة الانسان من اللیل ساعتین  بقى

ولا  والبث فیه بقدر ما تقضى حاجتك



 

  الداء الدفین تطیل فان ذلك يورث
ؤمنین ان خیر ما واعلم يا أمیر الم

الاشیاء المقبضة التي تكون لها  استكت به
 ويطیب النكهة فانه يجلو الاسنان  ماء

اذا  وهو نافع من الحفر ويشد اللثة ويسمنها
والاكثار منه يرق  كان ذلك باعتدال

فمن  ويضعف اصولها الاسنان ويزعزعها
  اراد حفظ اسنانه فلیأخذ قرن أيل محرق

وسنبل  وورد  وسعد  وكز مازج



 

  وملح اندراني  اجراء بالسوية  الطیب
فتدق وحده  فخذ كل جزء منها ربع جزء
ومن اراد ان  به فانه ممسك للاسنان وتستك

يبیض اسنانه فلیاخذ جزء ملح اندراني 
يسحقان جمیعا  ويستن  بالسوية وجزء من زبد البحر

ان احوال  واعلم يا أمیر المؤمنین بهما
 تعالى علیها وجعله متصرفا  الانسان التي بناه الله
لخمس عشرة  الحالة الاولى بها اربعة احوال

 وبهاؤه وحسنه وصباه وفیها شبابه سنة



 

لعشرين  والحالة الثانیة وسلطان الدم في جسمه
 من خمس عشرة الى خمس وثلاثین سنة سنة

وهو  وغلبتها وفیهما سلطان المرة الصفراء
 فلا يزال وايقظه والعبه اقوم ما يكون

ثم  كذلك حتى يستوفي خمس وثلاثین سنة
وهي من خمس وثلاثین سنة  الحالة الثالثة  يدخل في

في سلطان  فیكون  الى ان يستوفي ستین سنة
ويكون احكم ما  السوداء  المرة
 واكتمه للسر وادراه واقوله يكون



 

في   في الامور وفكرا   واحسنه نظرا  
ثم   وتصرفا  فیها ومداراة لها عواقبها

 وهي سلطان البلغم في الحالة الرابعة دخل ي
وقد  لتي لا يتحول منها ما بقى  وهي الحالة ا

 وفاته الشباب دخل في الهرم حینئذ
حتى  واستنكر كل شيء كان يعرفه من نفسه

ويسهر عند النوم  ينام عند القوم  صار
 وينسي ما تحدث به ويذكر ما تقدم

ويذهب ماء  ويكثر من حديث النفس



 

ولا  ويقل نبات اظفاره وشعره بهاؤهالجسم و
لانه  يزال جسمه في ادبار وانعكاس ماعاش

فلجموده   وهو بارد جامد في سلطان البلغم
وقد   ورطوبته في طباعه يكون فناء جسمه

ذكرت لامیر المؤمنین جملا مما يحتاج الى 
وانا  معرفته من سیاسة الجسم واحواله
ما و اذكر ما يحتاج الى تناوله واجتنابه

فاذا اردت  يجب ان يفعله في اوقاته
الحجامة فلا تحتجم الا لاثنتي عشر تخلو من الهلال الى 



 

فاذا نقص  فانه اصح لبدنك خمسة عشر منه
الشهر فلا تحتجم الا ان تكون مضطرا  الى 

وذلك ان الدم ينقص  اخراج الدم
ويزيد في زيادته ولتكن  في نقصان الهلال

ابن عشرين سنة  سنینالحجامة بقدر ما مضى من ال
في كل  وابن ثلاثین سنة يحتجم في كل عشرين يوما  

وما  وابن اربعین في كل اربعین يوما   ثلاثین يوما  
 واعلم يا أمیر المؤمنین زاد فبحساب ذلك

ان الحجامة انما يؤخذ دمها من صغار 



 

 ومصداق ذلك العروق المبثوثة في اللحم
انها لا تضعف القوة كما يوجد من 

  وحجامة النقرة ف عند الفصادالضع
يخفف عن   وحجامة الاخدعین تنفع لثقل الرأس

وهي نافعة لوجع  والعین والوجه الرأس
وربما ناب الفصد عن ساير  الاضراس

وقد يحتجم تحت الذقن لعلاج القلاع  ذلك
وغیر ذلك من اوجاع  وفساد اللثة في الفم
وكذلك التي توضع بین الكتفین تنفع من   الفم



 

 فقان الذي يكون مع الامتلاء والحرارةالخ
في  الساقین قد ينقص من الامتلاء علیوالتي توضع 

  ويدر الطمث الكلي والمثانة والارحام
وقد تعرض منها  غیر انها منهكة للجسد

الا انها نافعة لذوي  الشديدة  العشوة
والذي يخفف من الم  البثور والدمامیل
ضع المص عند اول ما ي الحجامة تخفیف

المص قلیلا قلیلا والثواني   المحاجم ثم يدرج
وكذلك  ازيد في المص من الاوائل



 

ويتوقف عن الشرط  الثوالث فصاعدا  
المحاجم   حتى يحمر الموضع جیدا  بتكرير

ويمسح  جلود لینة علیوتلین المشرطة  علیه
وكذلك يمسح  الموضع قبل شرطه بالدهن

 الموضع الذي يفصد بدهن فأنه يقلل الالم
 وكذلك يلین المشراط والمبضع بالدهن

وعند الفراغ منها  ويمسح عقیب الحجامة
العروق اذا  علیولینقط  الموضع بالدهن

كیلا تلتحم فیضر  فصدت شیئا  من الدهن



 

الفاصد ان   ولیعمد ذلك المقصود
يفصد من العروق ما كان في المواضع 
القلیلة اللحم لان في قلة اللحم من فوق العروق 

واكثر العروق الما  اذا كان  لالمقلة ا
لاجل   والقیفال  الفصد في حبل الذراع

  والاكحل  فاما الباسلیق  كثرة اللحم علیها
فانهما اقل الما  في الفصد اذا لم يكن 

والواجب تكمید موضع  فوقهما لحم
وخاصة  لیظهر الدم الفصد بالماء الحار



 

 ويسهل ويقلل الالم فانه يلین الجلد في الشتاء
ويجب في كل ما ذكرنا من   الفصد

اخراج الدم اجتناب النساء قبل ذلك 
 صاف ويحتجم في يوم صاح باثنتى عشرة ساعة

ولیخرج من  ولا ريح شديدة لا غیم فیه
ولا تدخل  الدم بقدر ما يرى من تغیره

 فانه يورث الداء يومك ذاك الحمام
الماء  رأسك وجسدك علیواصبب 

واياك   عتكولا تغفل ذلك من سا الحار



 

فان الحمى الدائمة  والحمام اذا احتجمت
فخذ  فاذا اغتسلت من الحجامة تكون منه

او ثوبا  لینا   محاجمك علیفالقها   خرقة مرعزي
وخذ قدر الحمصة من  أو غیره من قز

وكله من غیر  فاشاربه  الدرياق الاكبر
وان كان صیفا   شرب ان كان شتاءا  

نك اذا فا  فاشرب الاسكنجبین المغلى
  فعلت ذلك فقد امنت من اللقوة

 والجذام باذن الله تعالى  والبرص  والبهق



 

فانه يقوى النفس ويحیى   ومص من الرمان الاملیسي
ولا تأكلن طعاما  مالحا  ولا ملحا  بعده بثلثي  الدم
وان كان   فانه يعرض منه الجرب  ساعة

 اذا احتجمت  شتاءا  فكل الطیاهیج
الشراب الذي  واشرب علیه من ذلك

وادهن موضع الحجامة بدهن  وصفته لك
وصب  وشيء من مسك وماء ورد الخیري
 واما  هامتك ساعة تفرغ من حجامتك علیمنه 

فاذا احتجمت فكل  في الصیف



 

 والخامیر والهلام والمصوص السكباج

وماء  هامتك دهن البنفسج علیوصب 
واشرب من ذلك   وشیئا  من كافور ورد

 ته لك بعد طعامكالشراب الذي وصف
 والغضب واياك وكثرة الحركة
وينبغي ان تحذر   ومجامعة النساء يومك ذاك

أمیر المؤمنین ان تجمع في جوفك البیض 
فانهما اذا  والسمك في حال واحدة

 ورياح البواسیر  اجتمعا ولدا القولنج



 

والنبیذ الذي  والتین ووجع الاضراس
يشربه اهله اذا اجتمعا ولدا النقرس 

يولد  وادامة اكل البصل رصوالب
 واكل الملوحة  في الوجه  الكلف

واكل السمك المملوح  واللحمان المملوحة
 والفصد للعروق يولدا البهق بعد الحجامة
وادمان اكل كلي الغنم   والجرب

ودخول الحمام  المثانة  واجوافها يعكس
ولا تقرب النساء في  البطنة يولد القولنج علی



 

وذلك ان  ولا صیفا   لا شتاءا   اول اللیل
المعدة والعروق تكون ممتلیة وهو غیر 

 واللقوة والفالج يتخوف منه القولنج محمود
وضعف  والفتق والتقطیروالحصاة والنقرس

فاذا اريد ذلك  البصر والدماغ
فلیكن في آخر اللیل فانه اصح للبدن وارجي 

واذكى للعقل في الولد الذي يقضى  للولد
 وتغمز ثديیها  امرأة حتى تلاعبهاولا تجامع  بینهما

وماؤك  اجتمع ماؤها فانك ان فعلت



 

واشتهت منك مثل الذي   فكان منها الحمل
ولا تجامعها   عینیها وظهر ذلك في   تشتهیه منها

كان  فاذا فعلت ذلك الا وهي طاهرة
ولا   واصح لك باذن الله اروح لبدنك

واكلت  تقول طال ما فعلت كذا
بت كذا ولم كذا فلم يؤذني وشر

وفعلت كذا ولم ار مكروها   يضرني
وانما هذا القلیل من الناس يا أمیر المؤمنین 

 ولا ما ينفعه كالبهیمة لا يعرف ما يضره



 

ولو اصیب اللص اول ما يسرق فعوقب 
ولكن يرزق  لكانت عقوبته اسهل لم يعد
حتى  فیعاود ثم يعاود والعافیة الامهال
يعظم و فیقطع اعظم السرقات علیيؤخذ 

والامور  وما اودته عاقبة طمعه التنكیل به
 كلها بید الله عز وجل ان يكون له ولدا

ونرجوا منه حسن الثواب  والیه المآب
علیه توكلنا وعلیه فلیتوكل  انه غفور تواب

 المؤمنون



 

 
 

 ولا حول ولا قوة 
  الا بالله العلي العظیم

 

 



 

 

 بسم الرحمن الرحیم 

امه امیرالمؤمنین که فرموده بود شنیده ها و تجربیات خودم را در خصوص با توسل به خداوند، اما بعد: ن

ها و مصرف داروها و فصد و حجامت و حمّام و نوره و قوهّ باه و دیگر چیزهایی که  ها و نوشیدنی خوراکی

 باعث سلامت و قوتّ بدن می شود برایش توضیح دهم، به دستم رسید. 

ها  ای امیرالمؤمنین توضیح می دهم و مطالبی را که در خصوص خوراکیمن در این نامه آنچه را لازم است بر

ها و مصرف دارو و فصد و حجامت و قوهّ باه و دیگر چیزهای لازم برای تدبیر جسم ایشان لازم  و نوشیدنی

 می دهم، و توفیق از خداست.  است شرح

در بدن می نهد دارویی قرارداده، و برای ( که خداوند عزوّجلّ برای معالجه هر دردی که )بدان ای امیرالمؤمنین

، چون این بدنها شبیه یک کشور است که پادشاه آن قلب است، بیماری نوعی دوا مقررّ داشته استهر نوع 

( و قلمرو او کلّ پیکر است، و و مغز، و قصر پادشاه قلب اوستها و بندهایند ) و عمّال و کارگزارانش رگ

هایند، و خزانه هایش معده و  ها و زبان و گوش ها و لب پاها و چشمها و  معاونان و دستیارانش دست

 شکم اوست، و سراپرده اش سینه او.

ها و دستورهای پادشاه عمل  ها دو معاونند که وسیله دور و نزدیک ساختن هستند و طبق سفارش دست 

ه را که از نگاه او پنهانند به ها آنچ می کنند )پاها پادشاه را جا به جا می کنند( به هر کجا که بخواهد، چشم



 

ها  وی نشان می دهند، چرا که پادشاه در سراپرده است و اخبار جز با اجازه به او نمی رسند. همین چشم

 به منزله دو چراغ پادشاه نیز هستند. 

هایند، و تنها به چیزهایی اجازه ورود بر پادشاه را می دهند که او موافقت کند، زیرا این  دژ و قلعه بدن گوش

پادشاه به آن دو  شاه به آنها اشاره کند و اذن دهد.دو عضو قادر نیستند چیزی را وارد کنند مگر آنگاه که پاد

ندی سخن پادشاه را گوش می دهد و سپس پاسخ دلخواه خود را به آنها می دهد. زبان با ابزارهای چ

 ها.  ترجمه می کند از جمله با ریح الفؤاد و بخار معده و کمک لب

ها را قدرتی نباشد مگر با حرکت زبان و این دو از یکدیگر بی نیاز نیستند، و سخن گفتن جز با گرداندن  و لب

و در می آورد، بینی نیز صدا در بینی نیکو صورت نگیرد، زیرا همان گونه که نی زن با دمیدن در نی صدایی نیک

های بینی نیز این گونه اند، بینی به پادشاه می رساند( بوهای  سخن را نیکو می سازد. )منخرها یا سوراخ

ها )با  خوش را که او دوست می دارد، و اگر بوی ناخوشی باشد پادشاه به دو دست فرمان می دهد دست

رسیدن آن بو به پادشاه می شوند. مع هذا، این  های بینی( مانع بو یا گرفتن سوراخکنار زدن شیء بد

پادشاه پاداش و کیفر هم می دهد، کیفرش سخت تر از کیفری است که پادشاهان قدرتمند دنیوی می 

دهند، و پاداش او نیز از پاداش این پادشاهان برتر است، کیفر آن غم و اندوه است، و پاداشش شادی و 

 سرور.

و کلیه ها. در این اعضا )طحال و ثرب و  6پرز( است و ریشه شادی در ثرَبریشه غم و اندوه در طحال )س 

کلیه ها( دو رگ است که به صورت وصل هستند، از همین روست که آثار غم و شادی در چهره نمایان می 

 های ارتباطی کارگزاران با پادشاه و پادشاه با کارگزاران می باشند، دلیلش هم ها، تماما، راه شود. این رگ

 ها آن را به محل درد می رسانند. این است که وقتی دارو می خوری رگ



 

بدان ای امیر که بدن مانند زمین حاصل خیز اما بایری است که اگر به آن رسیدگی کنی و طوری آبیاریش  

کنی که نه غرق آب شود و نه قسمتی از آن آب نخورد و تشنه بماند، همیشه آباد می ماند و شاداب و خرم 

های هرز در آن می  ود و محصول زیادی می دهد، ولی اگر از آن غفلت ورزی خراب می شود و علفمی ش

ها باعث سلامت و تندرستی و  روید، بدن نیز این گونه است. دقت و مراقبت در مصرف غذاها و نوشیدنی

 عافیت بیشتر آن می گردد.

ار است و بدنت تحمل آن را دارد، و چه غذاها و یا امیرالمؤمنین! دقت کن ببین چه چیز با تو و معده ات سازگ 

هایی را می گوارد همان را برای خودت برگزین و غذایت قرار ده. بدان ای امیرالمؤمنین، که هر یک  آشامیدنی

انتخاب کن که از این طبایع چیزهایی را دوست دارد که با آن سنخیت و سازگاری داشته باشد، پس چیزی را 

. هر کس بیش از اندازه غذا بخورد سودش نرسانده، و هر کس نه کم و نه زیاد بلکه به با بدنت سازگار است

 اندازه بخورد آن غذا به او سود می رساند.

که از هر غذایی به وقتش بخوری و هنوز که اندکی اشتها  (ین گونه است آب )پس راهش این استهم 

تر، اندیشه ای  باعث می شود تا بدنی سالم به خواست خداداری دست از خوردن بکشی، زیرا این کار 

. از اینها گذشته، ای امیرالمؤمنین در تابستان غذای خنک تناول تر داشته باشی تر، و روحیه ای سبک روشن

( و اشتهایی که اهای معتدل به اندازه توان )جسمیکند، و در زمستان غذای گرم، و در دو فصل دیگر غذ

تت و مطابق با محل زندگی و نوع فعالیت و زمانی که در آن به سر می بری، با داری، غذایت را به اندازه عاد

 .ترین غذاهایی که می خوری آغاز کنخوردن سبک

باید در هر روز، هشت ساعت از روز گذشته )یک وعده( یا هر دو روز سه وعده غذا بخوری بدین ترتیب که  

شت ساعت که از روز گذشت یک وعده دیگر صبح اول وقت صبحانه می خوری و سپس شام، و روز دوم ه



 

غذا می خوری، و دیگر نیازی به خوردن شام نداری. این هم باید به اندازه باشد، نه بیشتر و نه کمتر، و در 

حالی که هنوز اشتها داری باید دست از غذا خوردن بکشی، بعد از غذایت از شربت مصفّای کهنه ای که 

 ( می نوشی.تهیه آن را می گویمطرز نوشیدنش حلّال است )و بعدا 

ده رطل مویز دانه گرفته ابتدا می شویند و سپس آن را در یک ظرف آب صاف و زلال می  :طرز تهیه شربت

ریزند، مقدار آب باید به اندازه ای باشد که چهار انگشت بالاتر از سطح مویزها را بپوشاند، مویزها را به همین 

تان یک شبانه روز باقی می گذراند، آن گاه در یک دیگ تمیز می ریزند، حالت در زمستان سه روز و در تابس

آبی که مویزها را در آن خیسانده اند اگر آب باران باشد بهتر است و گرنه از آب شیرین زلالی که سرچشمه 

اش در سمت شرق است و آبی سفید و درخشان و سبک دارد استفاده شود، این نوع آب گرما و سرما را 

 .رد و همین علامت سبک بودن آب استریع به خود می گیخیلی س

باری، آب را آنقدر حرارت می دهند تا این که مویزها کاملا پف کنند، بعد آنها را می فشارند و آبش را صاف  

می کنند و می گذارند سرد شود، دوباره آن را به داخل دیگ می ریزند و مقدارش را با یک چوب اندازه می 

را روی آتش ملایمی می گذارند تا بنرمی بجوشد و دو سوم آن تبخیر شود و یک سومش باقی  گیرند، و دیگ

بماند، سپس به اندازه یک رطل عسل مصفّا با آن مخطوط می کنند، و مقدار این آب و عسل در دیگ اندازه 

حلول به اندازه گیری می شود، و محلول را می جوشانند تا به اندازه ای که عسل ریخته شده تبخیر شود و م

 قبل برگردد.

زنجفیل، یک درهم قرنفل )گل میخک( نیم درهم دارچین، یک درهم  ۳در یک پارچه ضخیم به اندازه یک درهم 

، و نیم درهم عود هندی(، نیم درهم مصطکی قرار می دهند، اما قبلا هر یک از ۴زعفران )نیم درهم سنبل

عد در پارچه قرار می دهند و آن را با یک نخ محکم می بندند، یک اینها را جداگانه می کوبند و الک می کنند. ب



 

طرف نخ باید بلند باشد تا آن را به چوبی که روی دیگ قرار داده می شود، ببندند و بدین ترتیب پارچه ای که 

 حالا به صورت یک کیسه کوچک در آمده به داخل دیگ آویزان شود. 

داد که عسل را در آن می ریزند. آنگاه هر چند وقت یک بارکیسه را این کیسه را باید زمانی داخل دیگ قرار 

حرکت می دهند تا محتویات آن کم کم خالی شود، و محلول را آنقدر می جوشانند تا )همان طور که گفتیم( 

مقدار اضافه شده عسل کم شود و محلول به اندازه اولش برسد. در تمام این مدت، باید آتش ملایم باشد، 

ول را صاف می کنند و می گذارند سرد شود، و آنگاه در ظرفی می ریزند و سر آن را می بندند و سه بعد محل

 ۵ماه به همان حال باقی می گذارند و درش را باز نمی کنند، پس از سه ماه می توان از آن نوشید. هر اوقیه

 از این شربت را با دو اوقیه آب مخلوط می کنی.

وردن غذا به اندازه ای که قبلا توضیح دادم، سه پیاله از این شربت بنوش، که اگر حال امیرالمؤمنین پس از خ 

سردی مزاج و بادهای ناراحت کننده( در امان چنین کنی به خواست خداوند در آن روز )از درد نقرس و 

ین عمل بعد از آن چنانچه میل به آب داشتی نصف آبی را که قبلا می نوشیده ای، بنوش زیرا ا خواهی ماند.

 تر می سازد(. تر، قدرت مقاربتت را بیشتر و حافظه ات را قوی )جسمت را سالم

نوشیدن آب سرد بعد از خوردن ماهی تازه بیماری فلج می آورد، خوردن ترنج در شب چشم را چپ می کند 

د از ار نکردن بعرو لوچی می آورد، نزدیکی کردن با زن حائض سبب متولد شدن فرزندی جذام می شود، اد

عمل جماع تولید سنگ مثانه می کند، جماع کردن پیاپی بدون آن که بعد از هر جماع غسل شود به متولد 

 شدن فرزندی دیوانه می انجامد. 



 

پز ه می شود، زیاد خوردن تخم مرغ آبافراط در خوردن تخم مرغ باعث بیماری طحال و ایجاد نفح در سر معد

شت خام تولید کرم معده می کند، افراط در خوردن انجیر به تنگی و بریدگی نفس می آورد، خوردن گو

 پیدایش شپش در بدن می انجامد. 

ها را از بین می برد، زیاده روی در خوردن  آشامیدن آب سرد بعد از چیز داغ، و بعد از خوردن شیرینی دندان

ر گاه خواستی گوشت شکار و گاو باعث خشکیدگی عقل، گیجی، کند ذهنی و فراموشی زیاد می شود. ه

، هنگام ورود به حمّام ابتدا پنج جرعه آب گرم بنوش، در این ی و در سر خود ناراحتی پیدا نکنیحمّام برو

صورت به خواست خدای تعالی، از سردرد و درد شقیقه در امان خواهی بود. بعضی گفته اند هنگام ورود به 

 حمام پنج مشت آب گرم روی سر خود بریز.

مؤمنین که حمّام هم ترکیبی مانند ترکیب بدن دارد، یعنی همان طور که بدن دارای چهار طبع بدان ای امیرال 

است حمّام نیز دارای چهار خانه می باشد: خانه اول: سرد و خشک است، خانه دوم: سرد و مرطوب، خانه 

ی کند، چرک سوم: گرم و مرطوب، و خانه چهارم: گرم و خشک. فایده حمّام این است که بدن را معتدل م

ها را نرم می سازد، اعضای بزرگ بدن را تقویت می کند، و فضولات و  ها و رگ بدن را از بین می برد، عصب

 ها را می زداید. عفونت

 دا بدنت را با روغن بنفشه چرب کن؛اگر می خواهی بدنت جوش و دانه و غیره نزند هنگام ورود به حمام ابت 

یدن( بدنت مبتلا به زخم و ترکیدگی و لکه های سیاه نشود بیش از آن که و اگر می خواهی )بعد از نوره کش

. کسی که می خواهد برای نوره کشیدن به حمام برود باید دوازده وره بکشی خودت را با آب سرد بشوین

 در نوره بریزد ۷و یا حفض ۶قاقیااساعت قبل، یعنی یک روز تمام، از مقاربت خودداری ورزد، کمی صبر )زرد( یا 

 و یا مقدار کمی از مجموعه آنها را با نوره مخلوط کند.



 

اینها را وقتی به نوره اضافه کنند که نوره را با آب گرمی که در آن بابونه و مرزنگوش یا گل بنفشه خشک  

یا از هر یک …( جوشانده شده است، به عمل آورده باشند. مقدار کمی از مجموع این سه قلم )بابونه و

 ها را بگیرد. ی جوشانند به اندازه ای که آب بوی این گلجداگانه در آب م

مقدار زرنیخ نوره باید به اندازه یک سوم مقدار نوره باشد. و برای از بین بردن بوی نوره می توان از چیزهایی  

( به بدن مالید. هر کس می خواهد که نوره گل کاجیره، حنا و )سعد و گل سرخمانند برگ درخت هلو، تفاله 

را نسوزاند آن را زیاد هم نزند، کمی بعد از استعمال نوره آن را بشوید، و اندکی روغن گل سرخ به  بدنش

بدنش بمالد، و چنانچه خدای نخواسته نوره بدنش را سوزاند مقداری عدس پوست کنده را بکوبد و )با سرکه 

می یابد. برای از بین بردن  و گلاب مخلوط کند( و به جایی که سوخته دست بمالد، به خواست خداوند بهبود

 اثر نوره بر بدن، بلافاصله پس از نوره کشیدن محل آن را با سرکه انگور و روغن گل سرخ کاملا مالش دهد. 

هر کس می خواهد که درد مثانه نگیرد، ادرارش را حبس نکند، حتی اگر سوار بر مرکب خود است، هر کس 

ا خوردن آب ننوشد و بعد از تمام شدن غذایش آب نخورد، چون می خواهد که ناراحتی معده نگیرد در بین غذ

ها نیرو )انرژی( غذا را  آب خوردن در بین غذا رطوبت بدن را زیاد می کند و معده اش ضعیف می گردد، و رگ

جذب نمی کند زیرا چنانچه در بین غذا خوردن پشت سر هم آب بنوشد غذا در معده اش تخمیر می شود. 

از ابتلا به سنگ )مثانه( و عسر البول ایمن بماند در هنگام انزال، منی خود را حبس نکند هر کس می خواهد 

 و مدت جماع را طول ندهد. 

هر کس می خواهد که از ابتلا به درد مقعد مصون بماند و بواسیر نگیرد هفت دانه خرمای برنیک با روغن گاو 

ید. هر کس می خواهد که حافظه اش زیاد شود تناول کند، و بیضه های خود را با سیماب خالص چرب نما

 ها ناشتا هفت مثقال مویز میل کند.  صبح



 

هر کس می خواهد که کمتر دچار فراموشی شود و حافظه داشته باشد روزی سه قطعه زنجفیل پرورده در 

عسل میل کند، و نیز هر روز با غذای خود خردل بخورد. هر کس می خواهد که عقلش زیاد شود هر روز 

 اشتا سه دانه هلیله سیاه با شکر طبرزد )نبات( بجود.ن

هایش ترک نخورد و خراب نشود فقط روزهای پنجشنبه ناخن بگیرد. هر کس  هر کس می خواهد که ناخن 

می خواهد که به گوش درد دچار نشود هنگام خواب قدری پنبه در گوش خود بگذارد. هر کس می خواهد که 

عسل  روزی سه قاشق عسل بخورد. بدان ای امیرالمؤمنین که برای شناختدر سراسر زمستان زکام نگیرد 

ها هستند که وقتی بویشان به مشام انسان برسد  بعضی از عسل مفید از مضر نشانه هایی است؛

ها  ها سکر آوردند و مزه بسیار تند و سوزنده ای دارند، این نوع عسل عطسه می زند، بعضی از عسل

 کشنده اند.

سی که می خواهد در زمستان مبتلا به زکام نشود( نرگس و نیز سیاه دانه استشمام کند. اگر همچنین )ک 

در تابستان زکام شیوع یافت هر روز یک خیار بخورد و از نشستن در آفتاب پرهیز کند. هر کس از ابتلا به درد 

ز خوابیدن خودداری می ترسد بعد از خوردن ماهی تازه، چه در تابستان یا زمستان، ا ۹و شوصه 5شقیقه

 کند. هر کس می خواهد که بدنی سالم و لاغر اندام داشته باشد شب غذا کم بخورد.

هر کس می خواهد که در موقع حجامت کردن درد کبد نگیرد و بعد از حجامت کاسنی با سرکه تناول کند.  

هم چرب کند. هر کس هر کس می خواهد که به ناف درد مبتلا نشود در هنگام چرب کردن سرخود نافش را 

می خواهد که لبهایش نترکد و زخم نشود ابروهای خود را چرب کند. هر کس می خواهد که کام و ملازه اش 

هایش نپوسد قبل از  پایین نیفتد بعد از خوردن شیرینی با سرکه غرغره کند. هر کس می خواهد که دندان

 خوردن شیرینی لقمه ای نان تناول کند. 



 

دچار نشود در تابستان بعد از باز کردن در اتاقش بلافاصله وارد  6۱که به یرقان و صفارهر کس می خواهد 

اتاق نشود )و در زمستان صبح که در اتاقش را باز می کند بلافاصله خارج نشود(. هر کس می خواهد که باد 

خوابیدن به پهلوی نگیرد هر هفت روز یک بار سیر مصرف کند. هر کس می خواهد که غذا را بگوارد در هنگام 

 راست خود تکیه کند و سپس به پهلوی چپ برگردد. 

تند تناول کند، زیاد حمام برود، زیاد نزدیکی کند،  66هر کس می خواهد که بلغمش از بین برود هر روز جوارش

 که این کارها بلغم را از بین می برد و می ؛و زیاد در آفتاب بنشیند، و از خوردن غذاهای سرد پرهیزکند

سوزاند. هر کس می خواهد که صفرا را از بین ببرد چیزهای خنک و نرم بخورد، بدنش را استراحت دهد، از 

ایستادن زیاد بپرهیزد، و به صورت شخصی که دوستش دارد زیاد بنگرد. هر کس می خواهد که سودا او را 

بین ببرد حقنه )تنقیه، اماله(  نسوزاند قی کند و رگ بزند و نوره بکشد. هر کس می خواهد که باد سرد را از

آب گرم بنشیند )و از خوردن هر چیز سرد و خشک بپرهیزد  6۱کند، و بدنش را با روغن چرب نماید، و در آبزن 

( غمش بر طرف شود هر روز )یک مثقالو از چیزهای گرم و نرم استفاده کند(. هر کس می خواهد که بل

 کوچک تناول کند. 6۳اطریفل

لمؤمنین که مسافر وقتی معده اش پر و یا خالی است باید از مسافرت کردن در هوای گرم بدان ای امیرا 

و سرکه و  6۵و هلام 6۴بپرهیزد، و هرگاه قصد حرکت دارد غذا به اعتدال بخورد و از غذاهای سرد مانند قریص

 دارند، تناول کند.  دزیتون و آبغوره و دیگر چیزهایی که طبیعت سر

های لاغر زیانبار است و برای  ین که تند رفتن در هوای گرم با معده خالی از غذا برای بدنبدان ای امیرالمؤمن

های چاق سودمند. درباره آب مناسب برای مسافر هم باید گفت: مسافر به هر منزلی که می رسد  بدن



 

قداری با خود ابتدا آب آن جا را با آب منزل قبلی مخلوط کند و سپس بنوشد، یا این که از یک آبِ یکدست م

 بردارد و به هر منزلی که می رسد از آن آب با آب منزل بیامیزد و آنگاه بنوشد.

لازم است که مسافر از خاک و گِل زادگاهش مقداری با خود بردارد و به هر منزلی که رسید کمی از آن گلِ  

خاصیت آبی را که به آن  را در ظرف آب خود بریزد و در آب حل کند، زیرا این عمل باعث می شود که آن آب

 عادت داشته است به خود بگیرد. بهترین آب شرب برای مسافر و غیر مسافر آبی است که چشمه اش در

ها آبی است که از بین مشرق تابستانی خورشید  ( باشد. بهترین آبسمت مشرق و دارای آب سفید )زلال

 و مغرب تابستانی آن جریان داشته باشد. 

های خاکی جریان داشته باشد، زیرا این گونه  ن آبها آبی است که با این وصف و از زیر کوهتری بهترین و سالم

ها و در زمستان گرم و در تابستان سرد است و ملینّ معده و برای افراد حروری بسیار مفید می باشد.  آب

 . است یخ برای بدن بسیار زیان آور های شور سنگین باعث یبوست مزاج می شود، و آب برف و آب

آب چاه سبک و گوارا و زلال است، و چنانچه برای مدت زیادی زیر زمین اندوخته و باقی نمانده باشد، برای 

اکد است، و ها و نمکزارها در تابستان گرم و غلیظ است به دلیل آن که ر بدن بسیار مفید است. آب کال

کند به تلخی صفرا و بزرگی طحال  ها مصرف ، کسی که مدت زیادی از این نوع آبآفتاب زیاد خورده است

 مبتلا می شود.

ای امیرالمؤمنین! در این نامه ام تو را توصیه هایی کردم که هر کس آنها را به کار بندد او را کفایت می کند.  

ها  و اینک توصیه هایی را در باره مقاربت یادآور می شوم )و سلامت و استواری بدن به غذاها و آشامیدنی

های سالم مصرف  . اگر از غذاها و نوشیدنیفساد آن نیز به این دو بسته است و ناخوشی و بستگی دارد،



 

های ناسالم استفاده نمایی جسمت را  کنی جسمی سالم خواهی داشت، و اگر از غذاها و آشامیدنی

 ناسالم و فاسد می گردانی.

ها هم تابع تغییرات  های بدن هاست، و مزاج های بدن بدان ای امیرالمؤمنین که قوای نفس تابع مزاج 

ها و چهره ها تغییر می کند پس هرگاه هوا یکسان و معتدل باشد  هواست، و با سرد و گرم شدن هوا بدن

زیرا خداوند عزوّجلّ ساختمان بدن را بر پایه چهار طبع ساخته است: خون و بلغم و  ؛بدن نیز اعتدال می یابد

ند و دو طبع دیگر سرد، و میان هر دوتای آنها از لحاظ دیگر اختلاف صفراء و سوداء، که از اینها دو طبع گرم

 .مرطوب، سرد و خشک، و سرد و مرطوباست: گرم و خشک، گرم و 

هر یک از این چهار طبع را میان چهار قسمت )از اعضای( بدن تقسیم کرده است: سر، سینه، بالای شکم  

ها و منخرین و  ها و چشم ی امیرالمؤمنین که سر و گوش)پهلوها یا فم المعده( و قسمت پایین شکم. بدان ا

بینی و دهان محل خون هستند، در سینه جایگاه بلغم و باد، و بالای شکم محل تلخی صفراء، و پایین شکم 

جایگاه تلخی سوداء. بدان ای امیرالمؤمنین که خواب بر مغز سلطنت می کند و بدن را استواری و نیرو می 

، آن گاه به پهلوی چپ برگرد. هنگام بی ابتدا بر پهلوی راست دراز بکشاستی بخوابخشد، پس هرگاه خو

 بیدار شدن و برخاستن از بسترت نیز به همین ترتیب که خوابیده ای ابتدا از طرف راست خود برخیز.

ز خود را عادت بده که، به اندازه یک سوم زمانی که می خوابی، در )سر( شب بیدار نشینی، و دو ساعت ا 

شب مانده بیدار شو و برای قضای حاجت به بیت الخلاء برو و به اندازه قضای حاجت درنگ کن و زیاد طولش 

 های نشیمنگاهی می شود. نده که این کار موجب بیماری



 

 ؛های تر با خاصیت قبض کنندگی( است بدان ای امیرالمؤمنین که بهترین وسیله برای مسواک زدن )چوب 

ها را جلا می دهد، دهان را خوشبو می سازد، لثه ها را محکم و چاق می کند،  دندان ها زیرا این گونه چوب

ها جلوگیری می نماید. البته به شرطی این فواید را دارد که با میانه روی همراه  و از سوراخ شدن دندان

سست می  ها را می ساید و لق می کند و ریشه آنها را باشد، اما اگر در مسواک زدن افراط شود دندان

 گرداند.

، و سعد، و گل 6۶هایش را سالم نگه دارد، شاخ سوخته گوزن، و گزمازک پس کسی که می خواهد دندان 

سرخ، و سنبل الطیب، از هر کدام به اندازه مساوی، تهیه کند و به اندازه یک چهارم یکی از این مواد نمک 

ها را  زیرا مسواک زدن با اینها دندان ؛آنها مسواک زند ترکی فراهم آورد و هر یک از اینها را جداگانه بکوبد و با

هایش سفید شود مقداری نمک ترکی را با  محکم و سالم نگه می دارد، و کسی که می خواهد دندان

 همان اندازه کف دریا مخلوط کند و نرم بکوبد و با ساییده آن دو مسواک بزند.

متعال ساختمان وجودی او را برپایه آنها ساخته و آفریده و  بدان ای امیرالمؤمنین که حالات انسان که خداوند 

با این حالات دوران زندگی خود را سپری می کند، چهارحالت است: حالت اول: پانزده سال است که 

این مدت خون بر مزاج او غالب نوجوانی و جوانی و زیبایی و طراوت آدمی در این پانزده سال است و در 

ها غلبه  سال است که از پانزده سالگی تا سی و پنج سالگی است. در این سال. حالت دوم: بیست است

 .و چیرگی با صفراست

این دوره اوج نیرومندی و هوشیاری و لهو و لعب است. این حالت ادامه دارد تا سی و پنج سال تمام شود.  

این دوره سوداء  سپس وارد حالت سوم می شود که از سی و پنج سالگی تا پایان شصت سالگی است، در



 

غلبه دارد )و خردمندی و درایت و رازداری و دقت نظر و عاقبت اندیشی و احتیاط و محافظه کاری شدت می 

 گیرد(.

، و از این حالت دیگر به سایر بر سایر اخلاط غلبه می یابدپس از آن به حالت چهارم قدم می گذارد که بلغم  

ش را از دست داده است و دچار فراموشی می ا ری شده و جوانیحالات بر نمی گردد )در این هنگام وارد پی

شود و چیزهایی را که می شناخته دیگر نمی شناسد( تا به حدّی که در حضور مردم می خوابد، و در وقتی 

که باید بخوابد بیدار می ماند، و گذشته ها را به یاد می آورد، اما آنچه را که اکنون به او می گویی فراموش 

ها و موهایش  ، با خودش زیاد حرف می زند، شادابی و طراوت جسمش از بین می رود، رویش ناخنمی کند

زیرا جسم او تحت  پیوسته رو به سستی و ادبار دارد؛ ضعیف می گردد، و تا زمانی که زنده است قوایش

نابودی استیلای بلغم قرار گرفته و بلغم سرد و خشک است، و همین خشکی و رطوبت در جسم او باعث 

 اش می شود. 

تا بدین جا مطالبی را درباره تدبیر بدن و احوال آن که دانستن آنها برای امیرالمؤمنین لازم است، مختصرا بیان 

داشتم، و اکنون به بیان چیزهایی که لازم است امیر آنها را مصرف و یا از آنها پرهیز کند، و نیز کارهایی که 

ی پردازم: هرگاه خواستی حجامت کنی در روزهای دوازدهم تا پانزدهم ماه باید در زمان معینی انجام دهد، م

حجامت کن، زیرا حجامت در این روزها به بدن صحّت بیشتری می بخشد، از این روزها که گذشت و ماه رو به 

  ر آن که ناچار به خون گرفتن باشی.کاستی نهاد حجامت مکن مگ

از هیجان خون نیز کاسته می شود، و با بزرگتر شدن آن  علتش این است که با کوچکتر شدن هلال ماه

هیجان خون هم افزایش می یابد. حجامت باید به اندازه سنیّ که از آدمی گذشته است صورت گیرد، کسی 

که بیست سال دارد هر بیست روز یک مرتبه حجامت کند، سی ساله هر سی روز یک بار، چهل ساله هر 



 

های پراکنده  رتیب. بدان ای امیرالمؤمنین که: حجامت خون خود را از موی رگچهل روز یک بار، و به همین ت

انسان دچار  ،ه در حجامت، بر خلاف فصد )رگ زدن(گواه بر این سخن هم آن است ک ؛در گوشت می گیرد

 ضعف نمی شود. 

سر و صورت و چشم را 6۷حجامت گودی پس گردن برای رفع سنگینی سر مفید است، و حجامت اخدعان

گاهی اوقات هم برای علاج این چیزها به جای حجامت،  ها نافع است، سبک می سازد و برای درد دندان

های دهان، زیر  های دهان و خرابی لثه ها و دیگر بیماری ها و زخم گاه برای معالجه جوش فصد می کنند.

 چانه را حجامت می کنند.

 حجامت ساق .ی معده و حرارت باشد مفید استتلاحجامت میان دو شانه برای درمان تپش قلب که از ام 

، منتها بدن را ضعیف و دهد، و خون حیض را روان می سازد های پا ورم کلیه ها و مثانه و رحم را تخفیف می

 لاغر می کند، و گاه باعث کم سویی غالبا توأم با آبریزش چشم می شود.

. برای کاستن از درد حجامت باید ند نافع استهای جلدی هست ولی برای افرادی که مبتلا به بثورات و دمل 

در مرتبه اول که شاخ حجامت را بر محل می گذارند آهسته و بتدریج بمکد و در مرتبه دوم و سوم بر شدت و 

که  مدت مکیدن بیفزایند. پیش از آن که نیشتر زند باید با تکرار گذاشتن شاخ حجامت و مکیدن آن کاری کند

د. نیشتر باید کاملا تیز باشد، و محل حجامت نیز باید قبل از نیشتر زدن با موضع حجامت خوب سرخ شو

 روغن مالش داده شود.

محل فصد را هم باید با روغن بمالند، چون این کار از درد آن می کاهد، همچنین نیشتر را با روغن چرب کنند، 

فصد کردن باید کمی از روغن روی  بعد از تمام شدن حجامت نیز باید محل آن را با روغن مالش دهند. هنگام



 

رگ بچکانند تا رگ مورد نظر ناپدید نگردد و اشتباه نشود. رگ زن باید رگی را انتخاب کند که در جاهای کم 

 ها کمتر باشد درد آن کمتر خواهد بود. گوشت بدن است، زیرا هرچه گوشت روی رگ

است چون گوشت زیادی روی آنها را گرفته  ها در هنگام فصد رگ حبل الذراع و رگ قیفال دردناکترین رگ 

. لازم است محل وشت نگرفته باشد دردشان کمتر استاست، اما رگ باسلیق و اکحل اگر روی آنها را گ

فصد را، مخصوصا در زمستان، با آب گرم کمپرس کنند تا خون در آن ظاهر شود، این کار پوست را نرم و درد را 

بر تمام این مواردی که گفتیم، دوازده ساعت قبل از خون گیری باید از  کم و فصد را آسان می کند. علاوه

مقاربت با زنان خودداری شود، باید در روزی حجامت کرد که هوا صاف و روشن باشد و ابری و طوفانی 

 نباشد. 

خون باید به اندازه ای خارج شود که رنگش تغییر کند )و به محض روشن شدن رنگ خون خون گیری را قطع 

کند( در روزی که حجامت کرده ای به حمام مرو زیرا موجب درد می شود، اما در همان ساعت از ریختن آب 

گرم بر سر و بدنت غفلت مکن. بعد از حجامت کردن )همان طور که گفته شد( از رفتن به حمام پرهیز کن که 

ابریشمی نرم و یا هر  باعث تب دائمی می شود. چون جای حجامت خود را شستی تکه ای پارچه کرکی یا

پارچه نرم دیگری بر محل حجامت بگذار و به اندازه یک نخود تریاق فاروق بخور )اگر در فصل زمستان است آن 

( که اگر این دستور را به کار بندی، ده میل کنرا بدون مایعات بخور، و اگر تابستان است با سکنجبین جوشی

 بهَتک و پیسی و جذام در امان خواهی بود.  به خواست خداوند متعال، از بیماری لقوه و

از مکیدن انار ملس غفلت مکن، زیرا این نوع انار جان را نیرو و خون را حیات می بخشد. تا چهل دقیقه پس از 

( می شود. اگر در زمستان حجامت باعث بیماری جرب )بیماری گال حجامت نمک و غذای شور نخور، زیرا

. محل حجامت را با روغن ن شربتی که برایت شرح دادم، بنوشالای آن از هماکردی گوشت تیهو بخور و از ب



 

خیری و گلاب و کمی مشک چرب کن و پس از تمام شدن عمل حجامت مقداری از این مخلوط را هم بر فرق 

 سرت بریز. 

ب و بخور، و روغن بنفشه و گلا 6۹و یحامیر 65اما اگر در تابستان حجامت نمودی سکباج و هلام و مصوص

. در روزی که حجامت می از آن شربتی که برایت گفتم بنوش کمی کافور بر فرق سرت بریز، و بعد از غذایت

. امیر باید از خوردن همزمان تخم مرغ و ماهی و عصبانیت و عمل مقاربت پرهیز کنکنی از حرکت زیاد 

دان می کند. انجیر و مشروب مویز که خودداری ورزد، زیرا خوردن این دو با هم تولید قولنج و بواسیر و درد دن

 اهلش می نوشند، اگر با هم خورده شود تولید نقرس و پیسی می کند. 

های نمک سود و  در صورت می شود. خوردن غذاهای شور و گوشت ۱۱مداومت بر خوردن پیاز باعث کلف

کند، خوردن قلوه و و جَرَب می ها تولید بهََک  همچنین خوردن ماهی شور بعد از عمل حجامت و فصد رگ

های آن مثانه را تغییر می دهد، حمام رفتن با معده پر قولنج می آورد. در اول شب، چه زمستان و چه  دلیتو

ها پر هستند و با این وضع مقاربت کردن درست نیست،  تابستان، مقاربت مکن، چون در این وقت معده و رگ

 مثانه، تقطیر بول، فتق و ضعف بینایی و مغز می رود.زیرا بیم ابتلا به قولنج، فلج، لقوه، نقرس، سنگ 

اگر خواستی عمل مقاربت را انجام دهی در آخر شب انجام بده، زیرا برای سلامت بدن مفیدتر است و به  

پیش از عمل جماع  که به دنیا می آید باهوش تر است. درست شدن فرزند امید بیشتری می رود، و فرزندی

هایش را بمال، زیرا این کارها باعث جمع شدن آب او و آب تو می شود و  ی کن و پستانبا زن مقدمتا با او باز

هایش نمودار  به تولید فرزند می انجامد و هر دو آمادگی پیدا می کنید )و نشانه های آمادگی زن در چشم

کنی )به خواست می گردد( با زنان مقاربت مکن مگر این که پاک باشند، زیرا اگر در حال پاکی آنان مقاربت 

 خداوند مایه آسودگی و سلامت بیشتر بدن تو می شود(. 



 

ها فلان کار را کردم و فلان چیز را خوردم اما گزندی ندیدم، و فلان چیز را نوشیدم ولی  هیچ گاه نگو مدت

لمؤمنین، ، ای امیرا، چون این مشت از مردمزیانی به من نرسید، و فلان کار را انجام دادم اما از آن بدی ندیدم

 چونان حیوانند که نمی فهمند چه چیز برایش مضرّ است و چه چیز سودمند.

تر  اگر دزد در همان بار اولی که دزدی می کند مجازات شود دیگر دزدی را تکرار نخواهد کرد و کیفرش آسان 

کرار می کند تا خواهد بود، اما به او مهلت داده می شود و کاری به کارش نمی گیرند و در نتیجه دزدی را ت

ها دست می زند و آنگاه دستگیرش می کنند و دستش را می برند و این  جایی که به بزرگترین سرقت

. کارهای همه به دست خداوندی است که ل می شود، و این عاقبت طمع اوستمجازات بزرگ را متحمّ 

  باشد، و بازگشت همه به سوی اوست. شأنش أجلّ از آن است که او را فرزندی

. به او توکل می کنیم که مؤمنان باید به او توکل م که او آمرزنده و توبه پذیر استپاداش نیک را از او امید داری

 کنند، 

 . و لا قوه الا بالله العلی العظیمو لاحول 
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