Diokles fran Karystos Hdlsosamt levnadssdtt
Oversdattning med inledning och forklarande noter

av Jerker Blomgqvist

Inledning

Hur skall man inrétta sitt liv for att uppné och vidmakthélla god hilsa? Den fragan
forsokte den grekiske lakaren Diokles ge svar pa i en liten skrift som rékat bli bevarad
och som hér presenteras i svensk overséttning. Det giller att ha svar pd en rad detalj-
fragor, enligt Diokles, fran den forsta vakna minuten — Hur lédnge ska jag ligga och dra
mig? — till ldggdags — Vilken &r den basta sovstdllningen? Tva trdningspass pa
gymmet eller bara ett? Hur mycket olja behovs for att halla huden mjuk och sldt? Nér
blir det tid att skota affiarer och plikter? Mat och dryck: gront eller kott; kokt, stekt eller
farskt; rott eller vitt, tunt eller kraftigt, med hur mycket vatten i? Kan sex vara bra for

hilsan? Kall avrivning eller varmbad? Ska de édldre av oss ta det lugnare?’

Lékaren Diokles fran Karystos (pa Euboia) &tnjot under antiken hogt anseende, och
hans asikter i olika medicinska fragor refereras ofta i senare medicinska texter pa
grekiska, latin och — i ndgot fall — arabiska.” Om hans person finns dock inte mycket
sdker kunskap. Vi vet inte med sdkerhet nér han levde. I flera antika kéllor ssmmanfors
han med Hippokrates, och pa ett stélle sdgs det, att han av athenarna kallades “Hippo-
krates den yngre” (iuniorem Hippocratem).® Detta tolkades av tidigare forskare som ett
indicium pa att han verkat strax efter Hippokrates, dvs. i borjan eller under forsta
hilften av 300-talet f.Kr. Numera betraktas de antika uppgifterna om hans datering

med skepsis, och man forldgger hellre Diokles verksamhetsperiod till andra halften av

1. En preliminir version av 6versittningen presenterades vid det grekiska forskarseminariet vid Lunds
universitet den 27 januari 2020, da d#ven medicinsk expertis fanns nirvarande. Oversittaren tackar
varmt for de forslag till forbattringar som da framfordes.

2.  Framstéllningen hér utgar fran van der Eijks edition av Dioklesfragmenten fran 2000-2001 med
dess omfattande kommentar. En éldre edition av fragmenten dr Wellmann (1901). Andra verk som
konsulterats aterfinns nedan under Litteraturanvisningar. Bland dem bor framhéllas Wilamowitz
Griechisches Lesebuch, som bidrog till att gora Dioklesfragmentet och en rad andra mera perifera
grekiska texter kinda bland filologerna. Oversittning till tyska av fragmentet: Wohrle (1990) 184—
89.

3. Frg. 3 ivan der Eijks edition.
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300-talet. Denna datering stods av att Diokles uppfattningar i vissa naturvetenskapliga
fragor 6verensstimmer med Aristoteles; han har sannolikt varit bekant med peripate-
tisk naturfilosofi, och det placerar honom i senare delen av 300-talet. I vilken grad hans
verksamhet som ldkare och medicinsk skriftstéllare har paverkats av filosofin dr dock

oklart; det bevarade materialet récker inte till for ett sékert svar pa den fragan.

Diokles var praktiserande ldkare och forefaller ocksa ha varit en tamligen flitig skri-
bent. I de antika killorna ndmns titlarna p& uppemot tjugo verk som tillskrivs honom.*
Vissa av dessa titlar avser dock tdmligen sdkert kapitel eller avsnitt i mera omfattande
skrifter, inte sjédlvstédndiga verk, och i en del fall dr det osdkert om Diokles verkligen var
forfattaren.

Ingen av hans skrifter &r bevarad i dess helhet. Vad som aterstar dr mest referat,
citat eller omnimnanden hos senare medicinska forfattare. Dessa finns samlade, over-
satta till engelska och kommenterade i ett omfattande verk av Philip J. van der Eijk.
Mindre an tjugo trycksidor av materialet utgors av ordagranna citat pa grekiska av vad
Diokles faktiskt hade skrivit. Den text som Oversdtts har ar frg. 182 i van der Eijks
samling och utgor det ldngsta av dessa ordagranna citat. Den finns bevarad i en omfat-
tande medicinsk encyklopedi som sammanstilldes av Oreibasios fran Pergamon,
verksam i Konstantinopel under andra hélften av 300-talet e.Kr. Texten anges dér vara
hiamtad “ur Diokles skrifter” (éx T&v ArokAéovs) och ir forsedd med overskriften Hélso-
samt levnadssdtt (Tywewn diatta); om den var en sjilvstindig skrift eller en del av

négot storre dr oklart.’

Diokles skrifter behandlade flera olika grenar av likekonsten. Han verkar dock ha
intresserat sig sarskilt for dietetik. 1 vart sprak betecknar denna term, liksom dess
synonym dietik, “laran om kostens betydelse for att behandla och férebygga sjuk-
domar”® Det grekiska ordet diat7a, som gett upphov till lanordet diet, avser dock inte
bara kosthéllningen utan livsféringen i stort, och den antika dietetiken var inte inriktad
pa forhindrandet eller botandet av specifika sjukdomar utan i forsta hand pé att uppna

och bevara ett gott fysiskt allméntillstand.

4.  van der Eijk (2000-01) vol. 1, s. xxxiii—xxxiv.

5. Oreibasios, Collectiones medicae (libri incerti), kap. 40 = frg. 182 hos van der Eijk. Oreibasios finns
utgiven av Johannes Raeder.

6.  Detta dr Nationalencyklopedins definition av ‘dietik’
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Amnet dietetik behandlade Diokles inte bara i den text som &versitts hir. Ett storre
verk av honom inom samma &mneskrets var Till Pleistarchos om hélsomedel ("\yiewa
mPOS H)\sicrmpxov), varav ett antal referat eller korta citat har bevarats.” En text,
bevarad hos Oreibasios med killangivelsen “Ur Diokles Levnadssdtt for vdgfarande’,
innehaller rad om mathallning, klddsel och annan utrustning for resande som tillryg-
galdgger langa strickor till fots (frg. 184). Frg. 183a har delvis formen av ett brev som
ar riktat till en “kung Antigonos” (AvTiyévw Baothel).® Det innehdller rekommenda-
tioner om hur livsforingen bor anpassas efter arstidernas vidxlingar. Brevet finns
bevarat i flera versioner, bade pa grekiska och pa latin, och under olika forfattarnamn,
bl.a. Diokles. Han dr tdnkbar som forfattare, men det kan lika gidrna rora sig om ett av
de manga fingerade brev som antika litteratorer producerade.

Diokles skrift skall inte tolkas som en beskrivning av hur dagen normalt forflot i
samtida grekers liv. Det ror sig om rekommendationer om hur man borde organisera
sin dag for att kunna hélla sig vid god halsa; den &r preskriptiv, inte deskriptiv. Langt
ifrdn alla greker hade mdjlighet att folja rekommendationerna. Skriften riktar sig helt
klart enbart till min; hur kvinnor skall skéta sin hilsa dr inte amnet hir.” Den tilltinkta
publiken &r fria médn, och dessutom mén i god ekonomisk stdllning. De forutsitts
kunna dgna huvuddelen av dagen at att skota sin hygien, at kroppens vard och &t fysisk
traning. For sddant som kallas “privata angeldgenheter” och som man “dr tvingad” eller
“foredrar” att skota om, tycks det inte bli mycket tid 6ver. For en hantverkare eller
bonde, som for sin forsorjning var beroende av resultatet av eget arbete, kunde ett

sadant levnadssitt inte komma i fraga. Diokles skrift riktar sig till samhallets elit.

7. Frg. 176, 177, 188, 191, 196, 198, 199, 200, 222, 223, 225, 228, 229, 233. Vem Pleistarchos var &r
oklart.

8. Om Diokles &r forfattaren till skriften, bor adressaten ha varit Antigonos Monofthalmos, som dog
301 f.Kr. Om dateringen av Diokles verksamhetsperiod till 300-talet 4dr korrekt, kan den andre ma-
kedonske kungen med samma namn, Antigonos Gonatas, inte vara aktuell i detta sammanhang, ef-
tersom han antog kungatiteln forst 277.

9. Bland Diokles skrifter fanns en som speciellt behandlade kvinnomedicin, yvvaikeia eller mepl
yvvaikeiwy (frg. 47, 168—175; de flesta bevarade i Soranos Gynaecologia). Han skrev ocksd om re-
produktionsorganens funktioner (frg. 40—48).
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Diokles skrift avspeglar det okande intresse for dietetik som medicinhistoriker
tycker sig kunna konstatera hos 300-talets likare.”” Nir likares verksamhet omtalas i
dldre grekisk litteratur, bestar deras uppgifter huvudsakligen i att diagnosticera och
bota sjukdomar samt att skota om sér och andra kroppsskador; de &r inriktade pa stor-
ningar i kroppens normala funktioner. S& smaningom har man kommit att stélla sig
fragan vad som konstituerar det normala naturtillstandet och vilka metoder som kan
anvédndas for att bevara detta tillstand. Man blev da klar over att individens sétt att
organisera sitt vardagsliv och skota sin kropp var av stor betydelse for hilsotillstandet.
Till lakarens uppgifter kom att ge rdd om patientens allménna livsforing. En tidig skrift
med denna inriktning och med den talande titeln Om levnadssdtt (mwepl dwaitns) finns
bevarad i Corpus Hippocraticum;" den dateras (osikert) till tiden kring 400 f.Kr. Det ir
denna tradition som Diokles tar upp ett par generationer senare. Detta intresse for
omsorgen om individens hilsa under 300-talet avspeglas ocksa i kulten av hilsans

gudinna, Hygieia, under denna tid."
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Ur Diokles skrifter: Hdalsosamt levnadssdtt

1

Omsorgen om hilsans bevarande tar sin borjan vid 6vergangen fran somn till vaket

tillstand.

Att vakna ar mestadels lampligt forst ndr fodan har passerat fran magsidcken
ddruppe till nedre delen av buken. For den som &r ung och i sin fulla kraft ar det
lampligt att vakna en kort stund fore soluppgangen, sa lang tid som det tar att ga tio
stadier, eller pd sommaren fem; for den dldre kortare tid, bAde sommar och vinter.

Efter uppvaknandet skall man inte stiga ur sdngen genast utan stanna kvar, medan

stelheten och trogheten som fororsakats av somnen forsvinner.

2

Efter att man stigit upp &r det lampligt att gnugga hals och huvud vél och varsamt for
att motverka de obehag som orsakas i nacken av kuddarna.

Sedan ar det béast att de, som inte har for vana att genast tomma tarmen, redan
innan detta skett, och Ovriga efter att de tomt sig, genast, innan de gjort nagot annat,
gnider in hela kroppen med litet olivolja — blandad med vatten pa sommaren men pa
vintern som den dr — utan bradska, men bade mjukt och jaimnt, medan man stricker pa
hela kroppen och gang pa gang bojer ihop samtliga de lemmar som medger detta. P&
det sdttet torde man bli battre forberedd bade for hilsans bevarande och for varje form
av arbete.

Dérefter skall man skolja ansiktet och 6gonen med kallt, rent vatten och tvitta av
dem, varje dag, med rena hédnder. Gommarna intill tdnderna och tdnderna skall man
gnugga, antingen med enbart fingrarna eller med polejmynta, fint och jamnt stott,

bade pa insidan och pa utsidan, samt skrapa bort de matrester som fastnat pa dem.
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Nésan och 6ronen skall man olja och smorja inuti, badadera, helst med fin balsam
eller i annat fall med den renaste och mest vildoftande olivoljan; bade pa insidan och

pa utsidan skall man smorja, och dven med handflatorna.

Inte minst bor man &gna sig at huvudet. Skotseln av huvudet innefattar, kan man
sdga, gnuggning, smorjning, skrapning, kamning och sldtrakning. Man bor gnugga och
smorja varje dag, skrapa och kamma med vissa intervaller. Gnuggandet gor huden star-
kare, smorjandet mjukare, skrapningen haller porerna renare och friare fran hinder.
Kamningen, som skrapar av och jamnar till harbotten, haller denna ren och reder ut

hoptrasslat har.

3

Sedan man skott om sig efter nattsomnen pa detta sitt, bor de som é&r tvingade eller
foredrar att gora ndgot annat ga att skota om detta.

For dem som é&r utan syssla dr det passande att forst ta en motionstur, anpassad
efter deras fysiska formaga. Lingre promenader fore intagandet av fodan tommer
kroppen och gor det ldttare att tillgodogora sig naringen och att smaélta det man étit.
Motionsturer efter maten, langsamma och av mattlig ldngd, astadkommer en jaimn
blandning av mat och dryck och av vad man samtidigt fatt i sig av andningsluften; de
skiljer ocksa ut restprodukter som ar redo for det och gor dem ldsare, varigenom
tyngden av madttnaden blir ldttare att bdra. Genom att leda maten nedat fran
mellangirdet forbéttrar de dessutom de sinnesfunktioner som ar knutna till huvudet

samt gor somnen mindre orolig.

Léngvariga motionsturer i snabb takt efter maten torde ingen rekommendera for
nagot éndamal. Eftersom de kraftigt skakar om kroppen, separerar de och skiljer isédr
mat och dryck fran vartannat, vilket leder till skvalpande, délig matsmaltning och ofta

16s mage.

4

Efter motionen dr det nyttigt att sétta sig att skota om sina privata angeldgenheter,
innan det blir tid att 6verga till skotseln av kroppen. For dem som &r unga eller som
onskar eller behover mera kroppsrorelse ér det bést att bege sig till gymnasiet for att

trina dar. Aldre och svagare personer bor bege sig till ett bad eller en annan varm loka-
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litet for att smorja in sig. For sddana éldre, som dessutom har ett gymnasion helt for sig

sjélva, dr det tillrackligt med latt massage och ringa kroppsrorelse.

Det ar bast om den som behdver massage inte &r vare sig rikligt oljad eller helt torr
utan masserar sig med en aning olja, jamnt utsmord, och dérefter skrapar sig och tar
ett passande bad. Sjuka och vildigt gamla skall dock smorjas jamnt oljiga. Oftast dr det
bast att massera sig sjilv, for da trédnas kroppen samtidigt med massagen, eftersom den
sdtter sig sjélv i rorelse. Att stindigt masseras av andra bor man helst overlata at dem

som dr utarbetade och sjuka eller saknar intresse for kroppsévningar.

5

Efter att ha skott om kroppen gér man till lunch. Det dr uppenbart att varken lunchen
eller 6verhuvud den 6vriga livsforingen i dess helhet lampligen far vara upphettande
eller uttorkande under sommaren, eller avkylande och vitande under vintern, och var

och host skall den vara ett mellanting.

En lunch for dem som 6nskar leva rorligt, tillracklig bade ur hélsosynpunkt och for
att rdcka hela dagen, dr pd sommaren en dryck bestdende av kornmjol — vitt, tjanligt, i

lagom méngd — i vitt vdldoftande vin, en liten mdngd honung samt vatten, vél blandat;

eller en soppa med ldttsmailta, ndrande och icke gasbildande ingredienser; intas
avsvalnad, antingen som den &r eller med litet honung. Fér den som inte vill ha sadant
passar det att dta vitt brod till lunch, kallt, s mycket som man kan smalta fore efter-
middagens trdningspass. Som sovel far man en kokt gronsak, antingen melon eller
gurka eller ndgot annat som inte &r olampligt for arstiden, kokt pa enkelt sitt.

Drycken &r vitt vin, tdmligen vattnigt, tills torsten slackts. Innan man &ter maten

skall man i forvéag dricka vatten, mera om man &r torstig, i annat fall mindre.

6

Efter lunchen skall man utan ldngre drojsmal ldgga sig att sova pa en mork, sval och
dragfri plats. Ndar man vaknat, kan man skota nagot privat och g& en motionstur, och

efter motionen samt en kort vilostund bege sig till gymnasiet.

For de starkare och yngre géar det bra att tvétta sig med kallvattnet nédr de trianat
och blivit sandiga. De dldre och svagare bor oljas in och masseras nagot och sedan

tvitta sig med varmvatten, utan att blota huvudet. I lika mén géller for alla friska att
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det sdllan eller aldrig ar lampligt att tvitta huvudet med varmvatten, och for de dldre &r
det mestadels bast att inte ens blota det utan med vissa mellanrum smorja det med
olja, pa sommaren blandad med vatten, pa vintern med vin. Det viktigaste och bésta &r
att efter en inoljning torka sig ren eller skrapa sig och sedan skolja av sig med lagom

kallt vatten samt att olja in sig efter avskdljningen.

7

Till maltiden bor man ga med tom mage och utan nagot osmalt av vad man &tit tidi-
gare. Att det dr sa torde man ldttast méarka pa att uppstotningarna inte luktar eller har
upphort samt pa att mellangédrdet och buken kdnns mjuka och i god ordning, vidare
genom att man har en stark matlust. Under sommaren ar det lampligt att dta middag

strax fore solnedgangen, bade vitt brod, gronsaker och kornkaka.

Réa gronsaker bor man édta i forvdg, utom gurka och réttika (de dts sist), och ta de
kokta i borjan av maltiden. Av fisk bor man &ta de kustnéra fiskar som &r kottiga och
mjilla, bland broskfiskar och oOvriga de mest vdlsmakande, helst kokta. Kott fran
mycket unga getter och far samt fran vuxna grisar, fagelkott fran kycklingar av

tamhons, rapphona, tamduva eller ringduva, allt tillagat pa enkelt sétt.

Inget hinder torde finnas for att man av annan mat tar det som férhojer njutningen,

utom sadant som har motsatta verkningar mot det ovanndmnda.

Envar torde hélla med om att under alla arstider skall lampligen de som har 16s
mage ta stoppande mat av det som finns, de som har hard laxerande, de med urine-
ringsproblem urindrivande, och de magerlagda nérande.

Fore maltiden och under nagon tid av den skall man dricka vatten; sedan bor
magerlagda dricka rott, tunt vin och efter maltiden vitt, de med gott hull hela tiden vitt,
alla vattenblandat, och sa stor mdngd som var och en finner njutbart.

Tradfrukter dr alla svara att nyttja men besvérar forhallandevis minst om de intas i
mattlig méngd fore maltiden.

Bland mjuka frukter ar fikon bést att inta efter att man avldgsnat skalet, skoljt bort
saften och blott dem i kallt vatten. Om detta inte finns pa plats och inte kan goras, bor
de idtas efter maltiden, i annat fall fore. Alla [kan dta] vita druvor under maltiden, och

som dessert blotlagda vita kikarter eller skalade, blotlagda mandlar
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8

Efter middagen bor de som dr magra, ldtt far gaser och har svért att smaélta vissa
fododmnen dta dem utan tillsatser och genast ldgga sig att sova; andra bor ta en kort,
langsam promenad och sedan ga till vila.

Att ligga pa vanster sida &r bast for alla, sé lange fyllnaden &nnu finns kring magen,
men vénda sig at hoger, ndr magen blivit mjuk. Man skall inte ligga alltfér utstrackt,
inte heller starkt hopkrupen. Att sova pa rygg &r inte bra fér nagon; andnings-
svéarigheter, kvdvning, epileptiska anfall och sddesuttomningar drabbar mest dem som
sover sa.

Att ligga vaken pa rygg dr pa ett sétt tillradligt, pa ett annat inte. Att ben och armar
ligger i kroppens langdriktning, sa att de kan bojas, strickas ut, ldggas samman och
bredas ut, dr en fordel, liksom att hoger och vénster kroppshalva ligger pa samma sitt
och den ena inte trycks ner av den andra. Déremot lider ryggraden av att hela tiden

vara utstrackt, eftersom det d4r omojligt att béja den nér man ligger pa detta sitt.

Inte minst mellangérdet och fotterna dr det lampligt att hélla varma under malti-

derna och medan man sover.

9
Vakna och stiga upp bor de viderspianda gora sent, ovriga vid daggryningen.

En livsforing som denna torde vara den mest passande for de flesta friska personer.

Under vintern, jamfért med sommaren, bér man, som redan namnts, foreta fler
promenader och gora 6vriga kroppsOovningar mer anstrangande; man Okar pa litet i
taget och aktar sig for overdrifter. Inoljning bor man anvdnda hellre &n bad, kallbad
nagon gang, och hellre under varma dagar; varmt vatten foér dem som ir sjuka eller
behover komma i svettning.

De som har gott och 16st hull bor lampligen inta bara en maltid per dag fran Pleja-
dernas nedgang till deras uppgang. Ovriga #ter limpligen en lunch med litet sovel, en
mattlig méngd honung eller sott vin; ingenting att dricka eller bara obetydligt efter
lunchen, en slurk vin, tunt, tdmligen milt, mattligt utblandat.

Sedan [skall man] sova i varm omgivning, men inte nagon lédngre tid; efter att ha
vaknat, liksom under sommaren, skota privata sysslor men avsté fran varmbadet; efter

trdningen; nédr det skymmer, dta middag, vid en varmande eld.
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Smaévuxna som tycker om kornkaka [dter] badadera, men mest vitt brod, medan

ovriga avstar fran kornkakan.

Av gronsaker dr det generellt sett lampligt att d4ta mindre under vintern dn under
sommaren. Bést passar av de raa, t.ex. vinruta, ruccola och rittika, som éts sist; av
kokta: kil, spenatskréppa eller rova, helst inte nyskordad. Vilda gronsaker dr inte simre
under vintern dn under sommaren, inte heller de raa eller de kokta.

Ocksa 16k, vitlok, torkad fisk, art- och linssoppa passar bast under denna arstid,
och av ovrigt sovel stekt bdttre dn kokt, och pa det hela torrare béttre dn fuktigare.
Kryddkrasse och senap hor ocksa mera till vintern.

Vid middagen dricks rott vin, tunt, tdmligen milt, inte nytt, ndgot mindre
utblandat. Under denna arstid passar rostade mandlar, myrtenbar, rostade ekollon och

kastanjer, bade kokta och rostade.

10

Pa vad sdtt man bor leva under sommar och vinter har nu utférligt beskrivits. Under

var och host passar sjdlvklart bast en livsforing mitt emellan de beskrivna.

Man bor alltid akta sig for det som dr ovant, starkt och svarsmaélt bland fododm-
nena, liksom alltfér stora méangder, for ibland kan man fa vdrre besviar av midngden

intagna fododmnen &n av deras undermalighet.

Man skall inte dricka oként vatten utan vidare, for det &ér skadligt och farligt, utan
med honung, vin, vindger eller mjol och salt. Att pad en géng dricka en vildig méngd
mycket kallt vatten &r riskfyllt, framst for dem som arbetat hart eller vistats i sol och

fortfarande ar varma.

Det viktigaste for hidlsan &r att ingenting blir starkare dn kroppens natur och att
man samtidigt med arstidsvaxlingarna ocksa dndrar sin ovriga livsféring, genom att

man litet i taget viker av i motsatt riktning men inte plotsligt foretar en stor foréandring.

11

Sexuell aktivitet bor man inte dgna sig at i storre omfattning eller stdndigt och jamt.
Den passar bdst for dem med en kall och fuktig natur, for melankoliker och véder-

spdanda. Minst naturenlig dr den for spensliga och smalbrostade och for dem med daligt
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hull runt hofter och bakdel samt, med hénsyn till aldersgrupper, for gamlingar och for
dem pa vag fran barn- till ynglingaalder.

De kroppsdelar som mest tar skada hos dem som i otid hédnger sig at sex finns runt
blasan, njurarna, lungan, 6gonen och kring ryggmairgen. Minst besvar blir det, och
langst finns formagan till detta kvar, hos dem som inte pa annat sitt dr ofdrdiga for
sadan aktivitet och dessutom alltid utévar den med matta och inte gar till 6verdrift

samt har tillgang till tjanlig och riklig foda.

12

Att krékas efter en maltid &r aldrig ett bra alternativ for dem som lever ett ordnat liv
och fortfarande ar vana vid fysisk anstrdngning. Naturen har skapat tillrdckliga
utloppsvégar bade for avfallsprodukter fran mat och dryck och fér de naturliga utson-

dringarna fran kroppen. Darfor behovs krakning inte.

Forklarande noter

1

sa lang tid som det tar att ga tio stadier: Latthanterliga mekaniska tidmaétare
saknades. Kortare tidsperioders lingd kunde anges genom jamforelser med den tid
som kravdes for vissa vardagsgoromal, t.ex. for att ga en viss végstracka. Samma fras i
Hippokrates/Polybos, Om hdlsosamt levnadssétt/mepi Owaitns vyiewns 5.24. Jfr ocksé
Euripides, Medea 1181-82. Diokles avser hér en végstracka pa knappt 2000 meter, dvs.
20-25 minuter i rask promenad. Léngden p4 ett stadion kunde véxla nagot; 16parbanan
i Olympia var t.ex. 192,3 meter, i Athen 184,3.

eller pa sommaren fem; for den dldre kortare tid, bade sommar och vinter: Diokles
uttrycker sig ofta kortfattat, och detta har efterbildats i Gversdttningen nér samman-
hanget klargor hur texten skall forstés. Pa nagra stdllen har ord tillagts inom [klammer]

for att forstdelsen skall underlittas.
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2

obehag ... i nacken: Gr. Tpaxn)\ccmés av Tpdxn)\os ‘hals} ‘nacke’; &ven som brottnings-

term: ‘nackgrepp.

gnider in hela kroppen med litet olivolja: I hygieniska sammanhang fungerade

olivoljan bade som tvél och som hudkrdam. Dessutom var den ett viktigt fododmne.

Gommarna intill tdnderna: Dvs. vad vi kallar tandkottet. Den antika grekiskan tycks
sakna en term motsvarande tandkétt som avser de fastare delarna av gommarna

narmast tdnderna.

polejmynta: Mentha pulegium, gr. yAnywv eller (oftast) BAnywv, en starkt doftande ort
med vidstrackt medicinsk anvéndning i dldre tid (underldttande av forlossning, foster-
fordrivning, mot mag- och njurlidanden, bekimpning av ohyra). Aven Dioskorides (De
materia medica 3.31.2) namner att torkade, fint sonderstotta och branda blad av polej-

mynta kunde anvindas i munvardande syfte (mot “torra gommar’, £npa odAa).

sliatrakning: “Skotseln av huvudet” omfattar dven skéigget. Grekiska mén i mogen éalder
bar under klassisk tid skdgg, men Alexander av Makedonien var sldtrakad. Detta hade
blivit ett mode pa Diokles tid, vilket visas av portréttskulpturer och myntbilder av
Alexander och andra hellenistiska makthavare samt av t.ex. komedidiktarna Menan-

dros och Poseidippos.

skrapningen haller porerna renare: Hir avses troligen ungefir vad som idag kallas

“peeling”

3

vad man samtidigt fatt i sig av andningsluften: Diokles och hans samtida hade ingen
klar uppfattning om vad som hénde i kroppen med luften man andades in. Den antogs
hamna inte bara i lungorna utan ocksd i hjartat och/eller buken. De var rimligen

medvetna om att man normalt svéljer ner en del luft tillsammans med maten.
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mellangirdet: Gr. Ta vmoyovdpia, av vmo- ‘under’ och xovdpos ‘brosk; varmed avses den
nedersta revbensbagen, som mest bestar av brosk. Ta vmoyovdpia, som hér aterges med

‘mellangérdet; avser alltsa den mjuka delen av buken mellan brostkorgen och naveln.

4

gymnasiet: Ett grekiskt gymnasion (yvuvaciov) pa Diokles tid var en anldggning for
kroppsovningar som omfattade bdde byggnader och 6ppna filt. Dar fanns badmoj-
ligheter, dven fér varmbad. Bland personalen fanns bl.a. en wawdo7piBns, ‘trinare,
‘coach] och en aAeimmns, ‘massor’ (eg. ‘smorjare, av verbet aleipw ‘smorja), ‘olja in’).
Aven intellektuella aktiviteter bedrevs inom vissa gymnasier, t.ex. Lykeion i Athen, som

blev hemvist for Aristoteles filosofskola.

ett gymnasion helt for sig sjdlva: De grekiska stddernas gymnasier var offentliga
anldggningar avsedda for stadens manliga medborgare. Diokles ord indikerar att
pakostade privatbostdder pa hans tid kunde vara forsedda med egna tréaningslokaler

och badanléggningar.

inte &r vare sig rikligt oljad eller helt torr: Hur vél inoljad man skulle vara vid kropps-
ovningar och massage var tydligen en diskussionspunkt. Den for 6vrigt okdnde Archi-
damos,"” mot vilken Diokles polemiserade i sin skrift Archidamos (frg. 185-186), hade
forordat att huden skulle vara helt torr vid massagen, medan Diokles anser inoljning
fordelaktig men ger noggranna instruktioner om méngden olja och eventuell inbland-

ning av vatten eller vin i den.

13. Ivissa handbocker, t.ex. Der neue Pauly, anges att Diokles far hette Archidamos. Detta bygger pa en
ytterst osdker konjektur av Max Wellman (se hans fragmentsamling samt hans uppsats “Zur Ge-
schichte der Medicin im Alterthum”, Hermes 35.2, 1900, 368—71). Namnet pa Diokles far nimndes i
en lista 6ver forntida lakare i en senlatinsk Tabula auctorum medicinae (se Diokles frg. 1). Texten ar
dock starkt forvanskad. Det aktuella namnet skrivs i handskrifterna arcida, arcidan eller arcidam,
varur Wellmann djérvt rekonstruerat Archidami, s att posten i listan far lydelsen Diocles Archidami
filius Carystius. Uppfattningen att Diokles skrift var riktad mot hans far dr alltsa déligt underbyggd,
och hans kritik kan inte antas vara menad att bringa “seinem Vater ein Denkmal seiner Pietit’”,
vilket Wellmann vill gora géllande.
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skrapar sig: Under kroppsdvningarna, som bl.a. bedrevs pa ett underlag av sand, fast-
nade diverse skrdp pa den inoljade och ofta svettiga huden. Detta skrapades bort fore
badet med en metallskrapa (o7Aeyy(s), som besbkaren forde med sig till gymnasiet

jamte oljeflaskan.

5

upphettande eller uttorkande ... avkylande och vitande: Varm, kall, torr och fuktig
uppfattades som elementédra egenskaper. De fyra element som naturfilosoferna riknade
med karakteriserades av dessa egenskaper i parvisa kombinationer, liksom de fyra
kroppsvitskorna. Dessa antogs hora samman med varsin arstid och ge upphov till olika

kroppskonstitutioner, enligt detta schema:

egenskaper element kroppsvdtskor  konstitutioner drstider
varm + fuktig luft blod sangvinisk Var
varm + torr eld galla kolerisk sommar

kall + torr jord svart galla melankolisk host
kall + fuktig vatten slem flegmatisk vinter

Fyrsaftsldran eller humoralpatologin gér tillbaka till Hippokrates tid och férblev den
grundldggande medicinska teorin langt fram i modern tid. Den innebér att de fyra
kroppsvitskorna i en frisk kropp skall finnas i vissa proportioner. For litet eller for
mycket av ndgon av dem innebér ohélsa och sjukdom. For ldkaren giller det att avgora
vad den sjuke har 6ver- eller underskott pa och sedan aterstélla balansen och ddarmed

bota patienten.

Detta ér i huvudsak den teoretiska grunden for de rekommendationer som Diokles
ger; en hélsobeframjande livsstil syftar till att bibehalla kroppsvitskorna i ratt propor-
tioner. Med utgangspunkt fran samma teoretiska grundlag diskuteras olika fododm-
nens verkan p& kroppen betydligt mera detaljerat i den hippokratiska mepi Swairns.™*

Diokles ar dock inte slaviskt bunden av teorin. I skriften till Pleistarchos framholl han

14. Craik (2015) 267-68.
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att terapin maste anpassas individuellt efter olika patienters reaktioner och behov (frg.
176).

vitt brod: Gr. ap7os, brod bakat pa vetemjol med surdeg. Det billigare kornmjolet
(aApiTov) kunde inte bringas att jasa lika litt. Det blandades till en villing med vin och

vatten (jfr ovan) eller griddades till en ojést kornkaka (uada).

melon: Cucumis melo, gr. kohokvvtn. Det dr inte alltid litt att identifiera vixter omta-
lade i antika texter med nutida véxtarter. Sérskilt giller detta kulturvéxter, varav nya
sorter och varieteter oupphorligt odlas fram; just melonen é&r ett gott exempel pa detta.
De antika namnformerna ger séllan séker ledning; vart kolokvint ar ett ldnord frén
koAokvvTn men avser en helt annan vaxt, Citrullus colocynthis, som anvinds medi-
cinskt men knappast duger till lunchmat.

Géngse identifikationer dr inte alltid pélitliga. LS] 6versitter koAokvvTn med round
gourd ‘pumpa’ och ger den det latinska artnamnet Cucurbita maxima. Men Diokles
kan inte ha kint till denna vaxt, for slaktet Cucurbita hirstammar frdn Amerika, och

pumpor introducerades i Europa forst pa 1500-talet.

gurka: Cucumis sativus, gr. oikvos; en rimligt siker identifikation.

7

rattika: Raphanus sativus, gr. pagavos/papavis. Osiker identifikation; ordet kan ocksé

avse radisa, som ar en varietet av samma art.

kustnira fiskar: Gr. metpaiot, av mépa ‘sten) ‘klippa’ Troligen avses fiskar som lever i
kustndra vatten men pa ett visst djup, dér bottnen forutsétts vara stenig. Aristoteles
(Historia animalium 488b7) anvinder ordet om havsdjur som varken &r pelagiska

(meAayua) eller strandlevande (aiytalwdn).
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broskfiskar: Denna Oversittning ér traditionell men missvisande. Den grekiska termen
(aé)\axos, plur. cehayn) avser inte bara vad vi kallar broskfiskar, som hajar och rockor,
utan ocksd andra vattendjur, t.ex. blackfiskar, maneter och sjoborrar. Gemensamt for
de djur som kallas cehayn dr att deras hud inte tdcks av de for benfiskar karakteristiska

fillen.

9

som redan ndmnts: Har tycks Diokles hénvisa till ett tidigare avsnitt av skriften, som

inte finns bevarat.

en maltid per dag: Under vinterhalviret rekommenderas man alltsa att avstd fran

lunchen. Frukost eller annan foértdring tidigt pa morgonen omtalas inte av Diokles.

fran Plejadernas nedgang till deras uppgang: Plejadernas heliakiska nedgang och
uppgéang, som Diokles avser hér, avgransar vinterhalvaret d&ven hos Hesiodos (Verk och
dagar 383—-84), liksom hos Aristoteles, Theofrastos, i de hippokratiska skrifterna och
senare. Plejaderna (eller Sjustjarnorna) i Oxens stjarnbild syns pa natthimlen under
sommarhalvaret. De forflyttar sig, liksom 6vriga fixstjarnor, at véster i forhallande till
solen, och vid en viss tidpunkt under hosten kommer de sa néra solen att de inte ldngre
ar synliga; detta dr deras heliakiska nedging. Deras heliakiska uppgang intrédffar pa
véaren, ndr de kommit sa langt i sitt kretslopp att de befinner sig ett stycke till hoger om
solen och da blir synliga under en kort stund i Oster strax fore soluppgéngen. Dessa
tidpunkter intraffade i mellersta Grekland p& Diokles tid i slutet av oktober resp. i
mitten av maj.

Diokles raknar hédr med fyra arstider. I brevet till Antigonos indelas aret i sex peri-
oder. De avgrdnsas av vintersolstdndet, véardagjamningen, Plejadernas uppgang,

sommarsolstandet, hostdagjamningen samt Plejadernas nedgang.

vinruta: Ruta graveolens, gr. mjyavov.

ruccola: Eruca vesicaria ssp. sativa, gr. eb{wpuov.
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rattika: Raphanus sativus; jfr ovan.

Kal: Brassica oleracea, gr. kpau 3.

spenatskrippa: Rumex patientia, gr. \amafov.

rova: Brassica rapa, gr. yoyyvAn. Ordet kan alternativt avse kalrot (Brassica napus).

16k: Allium cepa, gr. kpoppvoD.

vitlok: Allium sativum, gr. ok6podov.

stekt bittre dn kokt: Diokles var ocksé intresserad av hur fédan tillagades for att bli
hilsosam. I hans skrifter behandlades bl.a. ckevacia Tpopdv ‘tillredning av fédodmnen’
och orapTuTika ‘soveltillagning’ (frg. 187, 234). I frg. 185 diskuteras hur kokning, stek-

ning resp. fritering paverkar fodoamnena.

kryddkrasse: Lepidium sativum, gr. kapdauov.

senap: Sinapis alba (med gula frén) eller Brassica nigra (svarta fron); gr. oivami/

olwnmi/vamy.

myrtenbir: bir av Myrius communis, gr. popTos.

kastanjer: Gr. kapva mAatéa. Oversittningen osédker. For kapva mAatéa ger LSJ s.v.
kapvov Oversittningen filberts, dvs. ‘hasselnotter’ (Corylus avellana), men s.v. mAaTvs

chestnuts, dvs. ‘kastanjer’ (Castanea sativa).
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Sexuell aktivitet: Andra antika ldkare kommer med liknande varningar och férordar
ocksa matta. Lakarnas rekommendationer innebar inte ett moraliskt avstandstagande
fran sexualitet. Det dr pa medicinska grunder som de manar till dterhéllsamhet resp.

rekommenderar sex som terapeutiskt medel.

inte ... stindigt och jamt: I brevet till kung Antigonos rekommenderas varierande akti-
vitetsgrad beroende pa arstiden, bl.a. en period av avhallsamhet pa forvintern (frg.
183a.100-21).

en kall och fuktig natur: Dvs. en flegmatiker, vars natur mer &n normalt paverkas av

det kalla och véta slemmet (pAéyua).

melankoliker och vidderspdnda: Melankoli avsdg under antiken ett i grunden kropps-
ligt tillstand, liksom humoralpatologins 6vriga konstitutionstyper. I modern tid har
ddaremot sérskilt termen melankoli huvudsakligen anvdnts om en psykisk disposition
eller ett karaktdrsdrag. Melankoliker stod under inflytande av den kalla och torra svart-
gallan. De ansags ha besvir av gasbildning mer dn andra, och samlag antogs kunna
lindra denna plaga tillfdlligt; jfr pseudo-Aristoteles, Problemata 880a30-33, Oreiba-
sios, Synopsis ad Eustathium filium 1.6.2.

De kroppsdelar som mest tar skada ... 6gonen ... ryggmairgen: Diokles (frg. 40—41ab)
delade Hippokrates uppfattning att mannens sperma bildas av material fran hjairnan
och ryggmairgen, och dessa organ kunde foljaktligen Overanstringas genom sexuell
aktivitet. Aven Aristoteles — som annars hade en annan mening om spermans
ursprung — uppger att 6gonen paverkas av sex i 6vermaétt (De generatione animalium
747a13-19).

12

kriakas efter en maltid: Diokles varnar, medan vissa andra antika likare tviartom
rekommenderade att man avsiktligt skulle framkalla krédkning vid 6verméttnad. Plutar-

chos (De tuenda sanitate praecepta 134A—D) har moraliska invindningar mot det fros-
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seri som gjorde en sadan atgidrd nodviandig. Daremot var Diokles inforstadd med att
man nagra ganger under aret borde “rensa magen” genom att framkalla krakning. I
brevet till kung Antigonos ordineras krédkning som profylaktisk atgérd mot sjukdomar i
brostet (frg. 183a.47-51). De krikmedel som Diokles rekommenderade fortecknas i frg.

153.
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