
111/^Г) 
и л ---•••> <. ^??;?^>?****»*^>?^?;»^$»?^»?*•$*•?;?*•*^?ж$*& 
Л | Л | „V ,', _—» / — :—-=л ^ 

*>?*ЫЙ 

къ 

д о с т и ж е н 1 Ю и с о х р а н е н 1 Ю 

здороваго и крЬпкаго сна. 

Перевелтэ съ н^Ьмецкаго языка 

БОРИСЪ МЕЛАНЪ. 

з 
3 

« 

3 
:х 
8 
».. 
.7. 

8 
' Л 

$ * 

Р е в е л ь , 1896. 

Печатано въ Типограф1и Авг. Миквица. 

Щ 

?*/ 



^ 



А—М-Р^-

ВЪРНЫЙ ПУТЬ 
къ 

достиженш и сохранешю 

ЗД0Р0ВАГО И КРЪПЕАГО С И 

Ревель, 1896. 

Печатано въ Типография Авг. Миквица. 



А г ?ЗС 
лив. ЕМ5У КМ\к I Ь ^ С Н Ы 1 ^ 
Каагтю*иксд 

Дозволено цензурою. — Ревень, 23 Февраля 1896 г. 

БЙБ-Н/. лысИкЙ I. ММ 
ггог,«гаидйс.01 при ЦК Ь-.дь) 



I. Сонъ. 
Всякое благо оценивается и познается ВПОЛНЕ ВО 

всемъ своемъ значеши лишь по потеръ его. Эта древняя 
истина ни къ чему лучше не применима, какъ ко сну. Ни­
какая сила, никаия земпыя сокровища не въ состоянии 
вознаградить того, кто лишился здороваго сна. Богачъ, 
который безпокойно переворачивается съ боку на бокъ на 
пышной н мягкой постели и не находитъ сильно желаемаго 
сна, несмотря на свою роскошную жизнь, завидуетъ послед­
нему рабочему, который, утомленный отъ усиленной работы, 
ложится на жесткую кровать и скоро засыпаетъ. Тогда 
только несчастные приходятъ къ сознапио того, чего они 
лишились, и счастливы они, если еще возможно вернуть 
прежде ими столь мало отгБнепное благо;.тогда только имъ 
•становится яснымъ, какого несчастья они могли бы избегнуть, 
еслиб'ь прежде ИМЕЛИ ХОТЯ бы слабое понятие о сохранении 
здоровья. . :' 

СлЕдуетъ признаться, что относительно такъ назы­
ваем ыхъ теорш сна, т. е. взглядовъ на то, въ чемъ состоитъ 
собственно причина нашего сна, авторитеты по медицина 
расходились и расходятся по настоящее время въ своихъ 
МНЕШЯХЪ. Однако же специалисты склоняются все болъе и 
болъе къ теорш Берлинскаго профессора Прейера. 

По этой теорш сонъ есть ни что иное, какъ естеств­
енное слъдств1е физической и психической усталости. Чтобы 
усталость могла произвести такое снотворное ДЕйстше, тре­
буется уменьшение до небольшой степени причинъ, способств-
ующихъ раздраженно организма человека въ тълесномъ 
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и психическомъ отпошеншхъ. При послъднемъ условш, 
совпадете этой физической и психической усталости въ 
состоянш ослабить на столько дъятельность тъхъ органовъ, 
при помощи которыхъ мы работаемъ физически и умственно, 
т. е. напгахъ мышцъ, головного и спинного мозга, что 
слъдств1емъ является состоите, въ которомъ прекращается 
всякое сознательное дъйств1е тъла и ума. Въ этомъ, именно, 
заключаются характеристические признаки сна. 

Кислородъ, составляющей пятую часть всего атмос-
фернаго воздуха, какъ известно, необходимъ для жизни. 
Въ особенности же мозгъ требуетъ для нормальнаго стирав-
летя своихъ функщй въ большомъ количества кислорода, 
доставляемаго ему снабженной кислородомъ кровью. Если 
отнять у мозга кислородъ крови, то слъдстшемъ того будетъ 
безчувствепность. 

Если бъ удалось сделать въроятнымъ, что во время 
сна кислородъ, доставляемый мозгу также или почти также, 
какъ во время бдвшя, не можетъ действовать на мозгъ 
вслъдстше пъкоторыхъ особенныхъ обстоятельствъ, то мы 
ИМЕЛИ бы удовлетворительное объяснете сна. Это можно, 
въ самомъ дълъ, сдълать очень въроятнымъ, ибо удалось, 
напримъръ, доказать, что вслъдстше работы образуются въ 
соотвътсвующихъ мышцахъ вещества, уменьшающая ихъ 
способность действовать. Не становится ли въ такомъ 
случав ВПОЛНЕ въроятнымъ, что мозгъ подобнымъ же обра-
зомъ образуетъ вещества, препятствующая также его нор­
мальному отправлению дъятелности? 

Если эти вещества накопляются все болъе и болве 
по МБрв напряжешя мышцъ и мозга, то это обнаружи­
вается, конечно, въ томъ, что для отправления какихъ бы 
то ни было двйствШ требуется напряжете, большее обык­
новенная. Человъкъ чувствуетъ тягость, съ трудомъ можетъ 
думать, не смыкать глазъ, слушать, словомъ, онъ стано­
вится усталымъ. 

Такъ какъ все это последствия существования тъхъ 
веществъ, которыя образуются въ нашемъ тълъ вив сна 
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'вследствие деятельности его, то профессоръ Прейеръ назвалъ 
ихъ утомляющими веществами. 

При достаточномъ пасыщенш утомляющихъ веществъ 
кислородомъ крови, посл'вдшй можетъ вновь действовать на 
мозгъ. Сначала освобождается для мозга только часть кисло­
рода, т. е. сонъ становится более чуткимъ, пока, по мере 
продолжающегося насыщешя утомляющихъ веществъ, на 
долю мозга не придется такое количество кислорода крови, 
что онъ вновь достигаетъ способности действовать нормально. 
Человъкъ приходить въ себя — онъ просыпается. 

Снова начинается тотъ же самый процессъ; вследствие 
новой деятельности накопляются вновь образующаяся утом-
ляюпця вещества, пока черезъ определенные и постоянные 
промежутки времени не наступить усталость, а сльдстшемь 
ея — сонъ. 

Каждый почти ежедневно испытываетъ падь самимъ со­
бою, что онъ после глубокаго сна, продолжавшегося несколько 
часовъ, просыпается каждый разъ съ чувствомъ подкреп-
лен1я и приволья. Теперь же мы можемъ ясно понять 
причину этого явлешя. Если количество силы, требуемое во 
время бдешя для отправления мозга, въ состоянии устранить 
во время сна препятствующее работе элементы, то, следо­
вательно, наши силы будутъ укреплены и способны къ 
деятельности, после того, какъ просыпание доказало намъ 
совершенное устранение мешающихъ работе элементовъ. 

Если сложная машина работала известное время, то 
должно наступить время отдыха, чтобы можно было уда­
лить изъ вея нечистоты, накопившаяся тамъ во время ра­
боты. То же самое бываетъ и съ организмомъ человека, 
который несравненно нежнее самой сложной машины. 

Если принять во внимаше, что отправления жизни про­
исходить съ большей еще правильностью во время сна, то 
становится вполне понятнымъ, что сонъ ижЬетъ, какъ въ 
физическомъ, такъ и психическомъ отношешяхъ, задачей 
одно и то же, т. е. возстановлеше и возобновление материала, 
отчасти истощеннаго, отчасти испорченнаго работой вне сна. 



— 6 — 

Отсюда, съ одной стороны, понятно, что сонъ способ-
ствуетъ въ молодости развитио выносливости твла, съ другой 
же, устранение веществъ, образовавшихся отъ работы и 
сделавшихся въ гвлв безполезными или даже вредными. 
Не только работы и труды, но и самый простыя занятая 
и жизненные процессы безпрерывно утомляютъ твло; по 
на сколько день ослабляетъ оргапизмъ человека, на столько 
же ночь крвпитъ его опять. 

Итакъ, не трудно понять, что значение сна должно еще 
увеличиться, если твло находится не въ пормальпомъ состо­
яние но больше обыкновепнаго подвержено различнаго рода 
вредпымъ вл1яшямъ. Уже для твхъ, которые чрезмерно 
напрягаютъ или должны напрягать, по какой бы то ни было 
причинв, свои физичесшя и умственныя силы, во избв-
жаше вреда, могущаго возникнуть вслвдств1е этого для здо­
ровья, кромв здоровой и питательной пищи, нить лучшаго 
средства, какъ спать до твхъ поръ, пока сами не про­
снутся. Такое просыпаше указываетъ на то, что изъ орга­
низма опять удалены вредный вещества, накопившаяся въ 
немъ во время бдвн!я до послвдняго сна. Иногда люди, 
предававшая въ течете многихъ ЛБТЪ развратной жизни 
и потворствовавшее своимъ страстямъ и чувственной любви, 
тъмъ не менве бываютъ даже въ преклонныхъ лвтахъ 
сравнительно бодры и здоровы; въ такомъ случав можно 
быть уввреннымъ, что они не только питались хорошо, но 
и спали такъ долго, какъ чувствовали въ томъ потребность. 
Такимъ образомъ они заботились въ той же усиленной 
мврв объ устранение вредностей, въ какой подвергали твло 
дъйствш ихъ. 

Ясно также, что человъкъ, подкрепленный здоровымъ 
сномъ, болве огражденъ отъ образования разныхъ болвзней, 
а въ случав болъзни можетъ болъе- разсчитывать на вы-
здоровлеше, нежели человъкъ, лишенный нормальнаго сна. 

Подъ конецъ скажемъ еще НЕСКОЛЬКО СЛОВЪ О времени, 
необходимомъ для того, чтобы сонъ могъ вполнв оказать 
.свое благоприятное двйств1е на человвка. По мнвнио боль-

/ 
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шинства, слъдуетъ спать ежедневно 6 или 7 часовъ, но 
истины этого предложешя безусловно допустить нельзя, 
частью уже потому, что медицинскш правила такого общаго 
характера могутъ относиться только къ большему или мень­
шему числу людей, но не ко всвмъ. Изъ изложеннаго 
явствуетъ, что нельзя установить для ВСБХЪ безъ исключения 
одно и то же время, необходимое для сна, не только потому, 
что Н'БТЪ людей, совершенно сходныхъ другъ съ другомъ 
въ твлосложенш, но и потому, что ДЛЯ каждаго въ ОТДЕЛЬ­

НОСТИ требуется для сна различное время, согласно и со­
образно съ лътами, занятиями и различными условиями жизни. 
Зная теперь, что сонь, равно какъ и просыпаше, есть 
естественное слъдстше нормальных^ процессовъ т'вла, мы 
можемъ сказать, что для каждаго человека самое здоровое 
спать до тъхъ поръ, пока самъ не проснется. 6—7 часовъ 
сна для дътскаго возраста несомнительно мало, но и взрослый 
человъкъ спокойно можетъ спать часовъ 8, между тъмъ 
какъ 7 часовъ сна достаточно только въ старости. 



II. Безеонница. 
Причиной сна мы признали въ первой главе обра-

зуюшдяся вслъдств1е физическихъ и умствепныхъ зашгпй 
утомляющш вещества, начинаюпця свое двйств1е только при 
отсутствии сильнаго или нерегулярнаго раздражешя (голоде, 
жажда, напряженная умственная деятельность, всякапкрода 
боль и т. п.). Изъ этого следуете непосредственно, что 
причины безсонницы могутъ заключаться, во-первыхъ, въ не-
достаточномъ образование вышеназванныхъ утомляющихъ 
веществъ, во-вторыхъ, въ действш сильнаго или нерегу­
лярнаго раздражешя всякаго рода на тело, и, въ-третьихъ, 
въ совпадении того и другого обстоятельствъ. 

Такъ какъ сонъ есть окончательный результатъ осла-
блешя внимашя, то, следовательно, все, что возбуждаетъ 
наше внимаше, будетъ, напротивъ, причиною безсонницы. 
Это состоите можетъ появиться у твхъ людей, которые 
исключительно или преимущественно занимаются умственно 
и не знаютъ меры въ этихъ зашгпяхъ, такъ что ихъ мозгъ 
находится постоянно въ состоянии чрезмерной раздражитель­
ности; изъ нихъ то и составляется главный контингентъ 
всвхъ одержимыхъ безсонницей. Горе, заботы и боязнь, 
равно какъ и радость, веселье и восторгъ действуготъ раз­
дражительно на душевное состояние, и, следовательно, раз-
гоняютъ сонъ. 

Кроме того, по преимуществу нервный болезни обык­
новенно лишаютъ больныхъ сна въ большей или меньшей 
степени. Хотя, конечно, каждый отдельный случай имеетъ 
свои уклонения, все-таки же явлешя въ общемъ те же самыя: 
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человБкъ, страдагопцй нервною болБзнью, спитъ крайне без-
покойно и ПОСЛБ сна не чувствуетъ никакого освБжешя, 
при чемъ сонъ нередко сопровождается ужаснвйшими сно-
ВИДБШЯМИ. 

ВСБ НОВБЙППЯ изслБдователи, занимавппеся основатель­
но этимъ вопросоиъ, признаютъ, что существуетъ, наконецъ, 
еще особый видъ безсонницы, котораго до сихъ поръ еще 
не удалось объяснить положительными причинами. Этотъ 
видъ безсонницы пазываютъ безсонницей вследствие нерви-
ческихъ причинъ, стараясь указать уже этимъ назвашемъ 
па то, что для объяснения ея можно привести много пред-
положена и гипотезъ, но не безусловныхъ научныгь причинъ. 

Начиная съ невозможности заснуть легко и скоро, съ 
самой чуткой полудремоты, прерываемой малБйшимъ шумомъ, 
и кончая ТБМЪ состояшемъ, при которомъ ТБЛО совершенно 
лишено сна, безсонница двйствуетъ разлпчыымъ образомъ 
на нашъ организмъ. Къ тому же, это вл1яше безсонницы 
на ТБЛО изменяется, смотря по тому, продолжается ли это 
болезненное состоян1е короткое или долгое время. 

Въ первой главв мы сравнивали человеческое тъло 
съ машиной, говоря, что у этой машины сонъ играетъ, такъ 
сказать, роль предохранительнаго клапана, кромв того же, еще 
роль того рабочаго, которому надлежитъ основательно очи­
щать ее. 

Собственно говоря, этимъ указано уже на то, что про-
изойдетъ съ машиной вслБдстше лишения ея двухъ столь 
важныхъ факторовъ. Смотря по тому, неудовлетворительно 
ли или СОВСБМЪ не дъйствуетъ предохранительный клапанъ, 
и исполняется ли очистка неосновательно или же СОВСБМЪ 

не исполняется она, происходить и болышя или менышя 
неправильности въ ходъ машины. Машина скорее будетъ нуж­
даться въ ПОЧИНКБ и скор-ве наступитъ время, когда она, не­
смотря на искусство мастера, будетъ негодна къ ПОЧИНКБ, и, 
следовательно, остановится. Такъ точно, если тъло ВСЛБД-

ств1е безсонницы нуждается въ необходимомъ для него под-
хрБплеши или если этотъ процеесъ совершается неосно-
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вательно, то способность твла действовать ослабвваетъ 
скорве и человвкъ становится менве выносливымъ, чвмъ 
въ пормальномъ состоянш, т. е. не можетъ предохранить 
себя отъ различныхъ болвзней и предупредить развит1е ихъ. 

Разслаблепное безсонницей твло находится въ крайней 
опасности подвергнуться въ особенности цвлому ряду болъз­
ней, изввстныхъ подъ общимъ назвашемъ нервной болъзни. 
Описать сущность етой болъзни, значило бы издать объ­
емистое сочипеше. Почти всятй знаетъ это мучеше чело-
ввчества нашего времени, и. не вдаваясь въ подробности, 
мы считаемъ только крайне нужнымъ обратить внимание 
всвхъ на то обстоятельство, что широкое распространение 
нервной болвзни, называемой поэтому иногда болвзпыо 
девятнадцатаго ввка, зависитъ большею частью отъ ПОСПЕШ­

НОСТИ, съ которою ведется въ настоящее время борьба за 
существование, потомъ, отъ недостаточнаго отдыха, и, на-
конецъ, отъ господствующаго въ обществе незнания сущ­
ности и зиачешя сна. 

Вотъ послъдст1я безсопницы, конечно, только къ край-
нихъ и, къ счастью, очень рвдкихъ случаяхъ. Но и встре­
чающаяся -гораздо чаще неполная безсонница влечетъ за 
собою всв эти последствия, хотя и въ меньшей мврв; со 
временемъ же, и она можетъ усилиться и сдвлаться 
также опасною. 

Кто будетъ имвть въ виду это, тотъ при первыхъ 
припадкахъ легкой безсонницы приступить немедленно къ 
лвчетю ея, ибо болвзнь, отъ которой при первомъ ея про-
явлепш легко можно избавиться, при далыгвйшемъ развитии 
требуетъ болве сложнаго лвчен1я или же часто становится 
даже почти совершенно неизлечимою. 



III. Средства къ излЪчетю 
безеонницы. 

Усыпительный средства. Безсонтща при болтнпхт,. 

Сообразный съ природою образ* жизни. Спальни. Средства 

къ достижению кршкаго сна. Заключение. 

СТОЛЬ же разнообразны, какъ бываютъ причины без­
еонницы, должны быть, конечно, и средства къ ея излъченйо. 
Достигнуть сна на короткое время весьма легко при помощи 
усыпительпыхъ средствъ; по подобный средства, какъ-то 
хлористый гидратъ и много другихъ, въ особенности же 
морф1й, представляютъ собою сильные яды, могуни'е про­
извести дт>йств1е благодаря тому только обстоятельству, что 
духовные центральные органы, будучи очень способны къ 
воспринятою яда, усыпляются и прекращаютъ свои естест­
венный отправления. 

Правильно принимать морфШ значитъ, следовательно, 
принимать какъ разъ дозу его, достаточную для прекра-
щешя на несколько часовъ особенно реактирующихъ на 
него духовпыхъ органовъ, но допускающую еще чисто 
физичестй процеесъ дыхашя и деятельность сердца. 

Немыслимо, конечно, чтобы процессу отравлешя под­
вержены были только головной и спинный мозгъ, на-
противъ, ему подвержена, хотя и въ меньшей мъръ, спо­
собность физическаго двйств1я. Болышя опасности всъхъ 
этихъ искусственныхъ снотворныхъ средствъ заключаются 
именно въ томъ, что они, особенно при продолжительномъ 
употребление, неизбежно влекутъ за собою отравление всего 
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организма, послв чего лъчеше часто бываетъ трудно, иногда 
же и совершенно невозможно; при томъ же въ болыпинстъ 
случаевъ слъдств1емъ отравлении бываютъ болъзни, гораздо 
болъе тягостный и продолжительный той, отъ которой боль­
ной хогвлъ ВЫЛЕЧИТЬСЯ при помощи снотворныхъ средствъ. 

Къ тому же паркотичесшя средства, число которыхъ 
возрастаете съ каждымъ годомъ вслвдств1е новыхъ открыли, 
нельзя считать средствами къ излвчешю безсонницы, потому 
что они подавляютъ одинъ только симптомъ па короткое 
время, но не имвютъ никакого вл1ян1я на причины без­
сонницы. Напротивъ, главный причины могутъ даже раз­
виться въ то же самое время, такъ что безсонница, не­
посредственно послъ искусственнаго устранешя ея, появля­
ется вновь въ усиленной еще мвръ. 

Считаемъ пужнымъ заметить, что совсъмъ не дер­
жимся стороны тъхъ, которые, не зная миры, отвергаготъ 
всв безъ исключения лъкарства, и не стараемся на основании 
этихъ изложена вывести изъ употребления паркотичесшя 
средства, но, слъдуя примеру многихъ извъстныхъ врачей, 
желаемъ только указать, въ какихъ именно случаяхъ можно 
пользоваться вышеприведенными средствами. Мы повторяемъ, 
что они представляютъ собою только средства, скрывающая 
болезнь и даюппя больному возможность забыть на короткое 
время свое страдаше. Поэтому, эти средства можно упот­
реблять — и всегда, конечно не иначе, какъ по указанно 
свъдущаго врача — въ тъхъ случаяхъ, когда непродолжитель­
ная по всей вероятности бол-взпь, вследствие мучительной 
боли или другихъ, сопровождающихъ ее явлешй, препят-
ствуетъ больному заснуть. Въ такомъ случав больной пре-
одолъваетъ болъзпь, такъ сказать, во время сна, и одно­
кратный пр!емъ яда ВПОЛНЕ уравновешивается уклонешемъ 
отъ безсонницы. 

Равлымъ образомъ мы, само собою разумеется, не 
желаемъ, чтобы больные подвергали себя причиняющимъ боль 
операщямъ безъ наркоза и, наконецъ, не признали бы 
справедливымъ не облегчать несчастнымъ, одержимымъ не-
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излечимою и мучительною болезнью, после дше дни жизни, 
хотя и при помощи самаго сильпаго яда. 

Но мы возстаемъ, съ одной стороны, против!, ложнаго 
мн4н1я, будто снотворный сродства суть средства къ изхв-
чешю безсонпицы, съ другой же, противъ употребления ихъ 
въ тъхъ случаяхъ, когда не испытаны еще друйя, без­
вредный средства, благодаря которымъ можно при томъ 
совершенно вылечиться отъ безсонницы. 

Приступимъ къ исчислению этихъ безвредныхъ средствъ, 
начиная съ самаго простого. Если причина безсонницы 
закючается въ боли, то требуется устранение ея, и гвмъ 
скорее, чъмъ более продолжалось уже это болезненное со­
стоите, ибо въ противномь случае легко можетъ случиться, 
что, по устранении главныхъ причинъ, тъло успело уже на­
столько привыкнуть вследствие недостаточнаго сна къ из-
менявшимся услов1ямъ жизни, что, по излвчеши известной 
болезни, успела развиться уже новая болезнь — безсонппца 

Это становится понятнымъ, если принять во внимание, 
что во время первоначальной болезни нервная система при­
ведена вслъдстше безсонницы въ состоите чрезмерной раз­
дражительности и чувствительности, усиливающихъ и уве-
личивающихъ теперь всякое возбуждение, которое при нор-
мальныхъ обстоятельствахъ оставалось бы безъ всякаго вль 
я т я . Поэтому, обращаясь за советомъ къ врачу относи­
тельно болезни, сопряженной съ безсонницей, всегда следуетъ 
обращать особое его впимате на самую безсонницу. 

употребление незначительныхъ дозъ наркотическихъ 
средствъ въ подобныхъ случаяхъ не только почти безопасно, 
но рекомендуется даже, разумеется, не иначе, какъ по ука­
занно сведущаго врача. Вообше следуетъ непременно об­
ращаться за советомъ къ врачу, если трудная болезнь есть 
единственная причина безсонницы. 

Иначе это бываетъ въ техъ случаяхъ, когда непра­
вильный образъ жизни лишаетъ человека сна вследствие 
недостаточнаго образования утомляющихъ веществъ. Здесь 
удалете вредныхъ веществъ, и, следовательно, избавлете 



— 14 — 

отъ болезни возможно только, если больной немедленно ис-
правитъ образъ своей жизни, какъ въ физическомъ, такъ 
и въ нравствепномъ отношешяхъ. 

Молодымъ людямъ телесное упражнеше, при строгой 
воздержности отъ крепкихъ напитковъ въ особенности по 
вечерамъ, доставитъ покойный сонъ и съ пользою замвнитъ 
все усыпительный средства и медиципскш пособш. Вообще 
нужно помнить, что умеренность увеличиваетъ наслаждение, 
между темъ какъ невоздержность не только вредна для 
здоровья, но делаетъ даже самое наслаждеше въ короткое 
время отвратительнымъ/ 

Не наблюдавъ разъ умеренности въ наслаждетяхъ, 
не следуетъ освежить себя по окончании пира чашкою 
крепкаго кофе, какъ это вошло теперь въ обычай, ибо это 
только кажущееся освежеше. Вместо того, чтобы после 
пира дышать въ кофейне удушливымъ воздухомъ, рекомен­
дуется освежить себя прогулкой па сввжемъ воздух'Ь и, 
если возможно, выспаться потомъ. Здоровое тело съ уди­
вительною быстротой и правильностью уравновешиваете 
незначительный повреждения, если только не противодей-
стаовать естественнымъ процессамъ неправильными мерами. 

Въ ТБХЪ случаяхъ, когда безсонница бываетъ след-
стшемъ собственной вины, отъ которой легко уклониться, 
нужно остерегаться более всего искусственныхъ усынитель-
ныхъ лекарстве, такъ какъ они въ такомъ случае не только 
усыпляютъ центры головного и спиннаго мозговъ, но и 
ослабляютъ энергию и силу воли человека. Кто разъ лишился 
энерпи, тотъ постоянно употребляетъ морфШ, вместо того, 
чтобы начать правильный, хотя и не столь удобный образъ 
жизни, и, наконецъ, тело его такъ привыкаетъ къ яду, что 
уже не можетъ обойтись безъ него. 

Въ особенности же мы предостерегаемъ во всякомъ 
случае отъ употребления снотворныхъ лекарстве при осо-
бомъ виде продолжительной безсонницы, встречающейся 
весьма часто у техъ, которые преимущественно или исключи­
тельно предаются напряженнымъ умствениымъ заняпямъ. 
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Этотъ видъ безсопницы, встречаюнцйся въ нынешнее 
время весьма часто въ болыпихъ городахъ, дълаетъ многихъ 
изъ одержимыхъ ею морфинистами, между тъмъ какъ именно 
этотъ видъ безсонницы при естественпомъ метод* лечешя 
подаетъ больше всего надежды на излъчеше. 

Мы видели во второй главе, что у тъхъ, которые чрез­
мерно напрягаютъ свои умственный силы, безсонница частью 
происходить отъ состояния постоянной раздражительности, 
въ которомъ находятся органы мышления. Сюда же отно­
сится и следующее обстоятельство. Утомляюпця вещества 
мозга и мышцъ образуются, вероятно, не въ совершенно 
одинаковомъ количестве, между тъмъ какъ естественная 
усталость можетъ явиться только при содъйствш тъхъ и 
другихъ. Такъ какъ у линь, проводящихъ большую часть 
времени сидя и предающихся преимущественно умственнымъ 
заняпямъ, утомляюпця вещества мышцъ не могутъ образо­
ваться въ требуемомъ количестве, то можно полагать, что 
часть вины въ безсонницъ слъдуетъ приписать, кроме чрез-
мернаго раздражения, разгоняющаго сонъ, также приведенному 
выше обстоятельству. 

Объ же эти главный причины безсонницы легко устра­
нить въ такомъ случае весьма естественнымъ средствомъ, 
т. е. методическимъ тълодвижень'емъ. Въ чемъ именно 
будетъ заключаться это телодвижение, собственно говоря, 
почти безразлично и предоставляется вкусу каждаго от-
двльнаго. Между темъ какъ одному будутъ соответствовать 
легк1я или трудный упражнения гирями, гимнастическая уп­
ражненья и т. п., другой предпочтетъ восходить на горы, бе­
гать, плавать, кататься на конькахъ или ездить на велосипеде 

Во всехъ этихъ случаяхъ успъхъ двойной: благодаря 
этимъ упражнешямъ образуются, во-первыхъ, недостающая 
какъ разъ утомляющая вещества и, во-вторыхъ, слишкомъ 
раздраженный мозгъ чувствуетъ облегченье, освежается и 
становится способнымъ къ дальнейшимъ занятьямъ, такъ 
какъ во время физической работы кровь сильнее стремится 
къ мышцамъ, чемъ во время бездействия. 
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Рекомендуется особенно производить теаесныя упраж­
нение подъ открытымъ небомъ, такъ какъ опытъ показываетъ, 
что люди, работающее на чистомъ воздухе, пользуются 
весьма глубокимъ и крепкимъ сномъ. Очевидно, это объ­
ясняется только темъ, что воздухъ, содержаний необходи­
мый для существования кислородъ, въ большинстве случаевъ 
гораздо лучше подъ открытымъ небомъ,чемъ въпомещетяхъ. 

Всемъ известно, что ученые и вообще лица, работающее 
преимущественно головою, проводятъ большую часть времени 
въ помещешяхъ н дышатъ часто дурнымъ и вреднымъ 
воздухомъ, а, следовательно, и нуждаются больше всехъ въ 
свежемъ воздуха. Человеке, работающей головою, долженъ 
спать не только, какъ полагаютъ часто, дольше другихъ, 
по онъ долженъ спать глубокимъ сномъ; глубокий же сонъ 
лучше всего достигается мощопомъ на чистомъ воздухе, 
что видно на каждомъ земледельца. 

Однако, иногда у работающихъ головою чрезмерная 
раздражительность успела развиться уже на столько, что 
указанный средства остаются безъ всякой пользы. Въ 
такомъ случае угрожаетъ опасность и необходимы более 
энергичный меры Прежде всего немедленно нужно пре­
кратить на время все умственный занятая, покинуть городъ, 
переселиться на некоторое время въ деревню, лучше всего 
въ горную местность, и заниматься тамъ на чистомъ воз­
духе телесными упражнениями. Продолжая такой образе 
жизни достаточное время, почти всегда можно вылечиться 
отъ безсонницы, даже въ случаяхъ, не подававшихъ уже 
почти никакой надежды на излечение. 

Въ приведенныхъ случаяхъ безсонница является след-
ств1емъ чрезмернаго раздражения мозга, происходящаго отъ 
напряженныхъ умственныхъ занятШ, а, потому, для изле-
чешя этого вида безсонницы требуется главнымъ образомъ 
изменение прежняго образа жизни. Разсмотримъ теперь те 
виды безсонницы, коихъ причины заключаются более въ 
тяжкихъ формахъ нервной болезни, обнаруживающихся въ 
истерш, особенно у женщинъ, и въ ипохондрш. 
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Чрезмерная раздражительность въ соединены съ н-Ько-
торымъ расположешемъ къ нервной болезни легко можетъ 
сделать существующая въ одномъ воображенш страдашя 
действительно существующими. Если нервный человвкъ, 
имъчопцй и безъ того наклонность къ преувеличению всего, 
относящагося къ его здоровью, много занимается по этой 
причин* чтен1емъ медиципскихъ сочинений, которыхъ онъ 
СОВСБМЪ не понимаетъ, или видитъ даже, что его родные 
или знакомые страдаютъ какою-нибудь болезнью, то, не 
долго спустя, онъ воображаетъ себе, что болезнь постигла 
и его самого. 

Всл,вдств1е этого центральный органъ, отъ котораго 
исходить эти воображения, становится чувствительнее ко 
всякому раздражению, что, съ своей стороны, вызываетъ 
безсонницу, весьма разслабляющую тъло — и воображаемая 
только болезнь становится действительной. 

Въ данномъ случае задача наша будетъ заключаться 
также въ удаленш главныхъ причинъ. Для вышеозначен-
ныхъ лицъ бездействие весьма опасно не только по причине 
недостаточнаго образования утомляющихъ веществъ, необ-
ходимыхъ, какъ мы видели, для достижения сна, но и потому, 
что бездействие заставляетъ ихъ предаваться мечтамъ и 
размышдешямъ о своей болезни, ухудшающейся только отъ 
этого. 

Здесь лучшее средство заключается въ не утомитель-
номъ и не слишкомъ продолжительномъ телодвижении. Лег­
ши занятая въ саду или въ огороде, верховая и другая 
езда, при чемъ, однако, больной долженъ самъ править 
лошадьми, словомъ, всякое занятое, не слишкомъ напрягаю­
щее физическ1я и умственный силы, но требующее, все-таки, 
полнаго внимашя, должно чередоваться съ необходимымъ 
отдыхомъ. 

Не следуетъ продолжать телесныхъ упражнений до 
большой усталости, но прекращать ихъ, какъ только чув­
ствуется легкая усталость, такъ какъ здоровый сонь скорее 
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всего является при незначительной усталости, между т'Ьмъ 
какъ преодол'Бвате ея вызываетъ вредное раздражете мозга. 
Прогулки же, который рекомендовались нами при всвхъ 
прочихъ видахъ безсонницы, въ данномъ случав весьма 
вредны, если къ нимъ не присоединится какое-нибудь другое 
занятое, обращающее на себя наше внимаше, такъ какъ 
больные весьма охотно предаются на этихъ прогулкахъ 
своимъ обычнымъ ложнымъ представлениям'!.. 

Главная же задача, безъ которой немыслимо совершен­
ное излъчеше, будетъ заключаться въ подкрвплеши силы 
воли. Слъдуетъ всячески уговаривать и образумливать боль-
ныхъ, чтобы приучить ихъ, такъ сказать, къ правильнымъ 
представлетямъ и усилить твмъ ихъ выносливостъ. Только 
этимъ путемъ возможно возстановить естественный отирав-
летя нервовъ и мускуловъ. 

Слъдуетъ помнить, что во всвхъ подобныхъ случаяхъ 
сущность болезни заключается въ разстройствв способности 
мышлешя и что, поэтому, лучшая средства останутся безъ 
всякой пользы, если не удастся изменить направление 
мыслительныхъ способностей больныхъ и заставить ихъ не 
думать часто о своей болъзни. Следовательно, успвхъ лвче-
шя будетъ зависать отъ вл1ян!я, которое какое-нибудь по­
стороннее лицо, лучше всего, конечно, врачъ, будетъ ИМЕТЬ 

на больного. 
Мноие — и между ними есть врачи — считаютъ лъче-

т е нравственнымъ вл1ятемъ — безъ лвкарствъ — невоз­
можными Этому мнвн1ю мы противоставляемъ краткое 
извлечете изъ сочинетя одного изъ лучшихъ изслъдовате-
лей въ области нервной болъзни, профессора Розенбаха въ 
Бреславлъ, который говоритъ о пользе подобнаго метода 
лъчетя въ приведенныхъ нами случаяхъ, между прочимъ, 
следующее: „Тате больные здоровы, пока они въ состоя-
нш развлекать себя и лишь только имъютъ довер!е къ пред-
писатямъ и къ способу лъчетя врача, въ противополож­
ность действительно больнымъ, коихъ способность действо­
вать умеряется ихъ больными и, следовательно, неисправно 
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отправляющими свои функщи органами, несмотря на вей 
исполненный надежды представления и силу воли." 

„БОЛЕЗНИ, ЛИШЬ воображаемый или находящаяся подъ 
вл1ятемъ воображения, можно излечить только путемъ нрав-
ственнаго вл1яшя; то, что было причиною болезни, даетъ 
теперь возможность избавиться отъ нея." 

„Польза средства, которыя въ самомъ деле и непо­
средственно действуютъ на организмъ человека, не зави-
ситъ отъ того, знаетъ ли больной о принятш имъ этого 
лекарства или нетъ. Напротивъ, болезни воображаемый 
можно излечить только, если больной самъ принимаете 
участие въ леченш и если онъ сообразно съ этимъ изме-
нитъ направление своихъ представлений, следуя или соб­
ственному побуждению и собственной воле или же побужде­
нию и уговаривашямъ другого лица. Въ поелвднемъ слу­
чай поводомъ къ изменению направления мыслей и действий 
служитъ, по виду, воля посторонняго лица, въ действитель­
ности же, конечно, только собственная воля больного." 

Заключая этимъ свои соображения о видахъ безеонни-
цы, которые требуютъ особаго лечен1я, намъ остается только 
указать вкратце на те обстоятельства, которыя не должны 
быть оставлены безъ внимашя даже при нормальныхъ от-
правлен1яхъ организма. Самое серьезное внимаше следу-
етъ обратить на спальню. 

Съ точки зрешя гигиены, помвщеше семьи должно 
состоять, по крайней мере, изъ ОТДЕЛЬНОЙ горницы, спальни 
и кухни, при чемъ спальней должна служить лучшая ком-
пата, отличающаяся хоропшмъ воздухомъ и соответствую­
щая вевмъ требовашямъ гииены. 

Большинство семействъ, къ сожалвнпо, заботится только 
о томъ, чтобы гостиная была светла и уютна, между твмъ 
какъ спальней, которой никто не видитъ, служитъ самая 
маленькая и неудобная комната или даже, какъ это водится 
еще часто, отгородка. Кому ИЗВЕСТНО, ЧТО физичесюя и 
умственный силы возобновляются и делаются способными 
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къ новымъ занят1ямъ какъ разъ во время сна, тотъ, конечно, 
будетъ заботиться о хорошей спальне. 

Прежде всего спальня должна быть светлою, такъ какъ 
воздухъ подъ вл1яшемъ солнечнаго света для органовъ ды-
хашя человека более здоровъ, чвмъ въ помъщеньяхъ, въ 
которыя не проникаютъ солнечные лучи. Такъ какъ мы 
во время сна крайне нуждаемся въ воздухъ для удаления 
утомляющихъ веществъ, производящихъ усталость и пре-
пятствугощихъ нашей деятельности, то каждый день слъду-
етъ проветрить спальню непосредственно передъ тъмъ, какъ 
ложатся спать, чтобы въ [комнате находилось достаточное 
количество свъжаго воздуха. 

Въ одной комнатъ не должно, конечно, спать слишкомъ 
много линь, потому что въ такомъ случав воздухъ гораздо 
скорее становится негоднымъ и для остальной части отдыха 
остается для дыхашя только воздухъ, служивпий уже разъ 
этой цели. Въ одной комнатъ могутъ спать въ крайнемъ 
случав столько линь, чтобы на каждаго взрослаго приходи­
лось по крайней мъръ 24 (848), а на каждое дитя, не до­
стигшее еще десятилътняго возраста 12 кубическихъ метровъ 
(424 куб. футовъ) воздуха. Вычисление это очень просто. 
Перемноживъ между собою число метровъ (футовъ), заклю­
чающихся въ длине, ширине и высоте комнаты, мы узка-
емъ, сколько кубическихъ метровъ (куб. футовъ) заключа­
ется въ объеме комнаты. Раздъливъ полученное число со-
ответственно на 24 или 12 (на 848 или 424), мы узнаемъ 
число взрослыхъ или дътей, которые могутъ спать въ этой 
комнатъ. 

Такъ, нанримвръ, въ объеме комнаты средней вели­
чины, высотою въ 3 метра, шириною въ 4 метра и (длиною 
въ 6 метровъ, заключается 3 X 4 X 6 куб. метровъ = 72 
куб. метр. (2544 куб. фут.), и, следовательно, въ ней могутъ 
спать 3 взрослыхъ или 6 дътей, моложе десяти лътъ, или 
2 взрослыхъ и 2 детей и. т. д. 

Олъдуетъ упомянуть еще о томъ, что вредная при­
вычка некоторыхъ людей читать долго, лежа въ постели, 
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нездорова не только въ отношеши вреднаго раздражены 
мозга, но и потому, что горюше лампы поддерживается кис-
лородомъ, необходимымъ также для дыхашя. То же самое 
бываетъ съ газовымъ осв'вщешемъ, и только электрическое 
освищете составляете исключение изъ этого. Итакъ, лампа, 
горящая продолжительное время въ спальня, ухудшаетъ воз-
духъ и, следовательно, по этой уже причин* не слъдуетъ 
долго читать въ постели. 

Постель не должна быть слишкомъ теплой, достаточ­
ной величины, чтобы можно было удобно лежать въ ней въ 
растяжку и, въ особенности для молодыхъ людей, скоръе 
жесткой, чъмъ слишкомъ мягкой. Встречающимися еще 
иногда въ деревня чрезмерно большими и тяжелыми пери­
нами не слъдуетъ пользоваться. Одеяло, сообразно съ вре-
менемъ года, должно быть по возможности легче; ложась въ 
постель, необходимо устранить съ поверхности своего тъла 
все, что могло бы производить прижатче и препятствовать 
дыханпо и свободному кровообращению. Въ виду бережешя 
глазъ желательно поставить постель такъ, чтобы свътъ па-
далъ парадельно ей и сзади черезъ тъло, т. е. чтобы изго­
ловье было обращено къ окну, а изножье отвращено отъ него. 

Крои* этихъ общихъ правилъ для сохранения и дости-
жешя крънкаго сна, существуютъ, конечно, еще друга без­
вредный средства, о которыхъ упомяпемъ здъсь вкратце. 
Можно, напримъръ, умзрить дъйств1е, разгоняющее сонъ и 
производимое несильнымъ возбуждешемъ мозга, будь оно 
скоропреходящее или продолжительное, сосредоточивая НБКО-

торое количество физическихъ силъ на другой точкъ и лишая 
твмъ мозгъ силъ, необходимыхъ для образования раздраже-
шя. На этомъ основывается дъйств1е ножныхъ ваннъ съ 
ЦЕЛЬЮ отвлечения, напримъръ, очень слабой горчичной ванны. 

Равнымъ образомъ дъйствуютъ, смотря по организму, 
стаканъ холодной воды или шипуч!й порошокъ. Обыкно­
венный теплыя ванны, равно какъ омывашя верхней части 
тъла холодною водою производить также снотворное дъйстше. 
Но при этомъ нельзя упускать изъ виду, что, хотя омы-
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ванш холодною водою часто производить отличное снотвор­
ное дъйсгые на страдающихъ безсонницей, однако иногда 
происходить совершенно обратное и больные не переносятъ 
ихъ; въ такомъ случае рекомендуются тепловатыя, болъе 
продолжительныя ванны (не долве '/, ч.) или, наобо-
ротъ, холодный, если теплый не переносятся хорошо. Но 
съ величайшей осторожностью слъдуетъ избегать брать ван­
ны до окончания пищеварешя, такъ какъ мнойе случаи 
внезапной смерти происходить единственно отъ несоблюде-
шя этого правила. Всв эти средства вызываютъ въ отдален-
ныхъ отъ мозга точкахъ раздражение естественнымъ 
послвдств1емъ чего бываетъ большей приливъ крови къ этимъ 
точкамъ, напримвръ, къ кожв, а этимъ отливъ крови отъ 
мозга, въ силу чего понижается его раздражительность. 

Возникаетъ, конечно, и вопросъ, нельзя ли ввести 
искусственно въ твло утомляюпця вещества, производяпця 
сонъ. Правда, химический составъ утомляющихъ веществъ 
мышцъ изввстенъ только отчасти, а химический составъ 
утомляющихъ веществъ мозга почти совсвмъ неизввстенъ, 
но молочная кислота при образованы первыхъ играетъ не-
сомнънно важную роль, при образовании вторыхъ — по всей 
вероятности. 

Въ самомъ дълв, одна или двв тарелки хорошаго мо­
лока по вечерамъ способствуютъ у иныхъ засыпашю и 
кръпкому сну, между твмъ какъ друйе достигаютъ того же 
результата употреблением?» въ достаточномъ количеств* пах-
танины, сыворотки или парного молока. 

Еслиже кто-нибудь желаетъ принять болъе концентри­
рованную молочную кислоту, то лучше всего заказать въ 
аптекв смвсь молочной кислоты съ достаточнымъ количе-
ствомъ очень сладкой сахарной воды. Такимъ образомъ 
можно получить совершенно безвредный лимонадъ, способ-
ствуюпдй при отсутствие сильной раздражительности уста­
лости, а этимъ самымъ достижение сна. 

Можно, наконецъ, заснуть, если утомлять внимаше 
совершенно неизменяющимся раздражешемъ. Сюда отно-
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сится явлете, что мельникъ не только засыпаетъ, несмотря 
на стуканье мельницы, но даже просыпается, если она слу­
чайно останавливается. 

Если мы при освъщенш, не способствугощемъ новому 
раздраженно, лежимъ въ спокойной комнат* на удобной по­
стели и сосредоточиваема все свое внимание на мысли, что 
хотимъ заснуть, то утомляющдя вещества, накопивппяся въ 
т'Ьл'в, могутъ легче произвести свое двйств1е, предполагая 
конечно, при томъ, что мы избъгаемъ всего, что можетъ 
быть причиною раздражена. Друие достигаютъ совершенно 
одинаковаго по основному характеру сна, пристально глядя 
на какую-нибудь определенную точку, отчего при отсутствии 
сильной раздражительности появляется также усталость. 
Тотъ же успъхъ достигается, если этотъ предметъ суще-
ствуетъ не въ действительности но только въ воображении» 
всегда же при первомъ появлении усталости слъ,дуетъ тот-
часъ закрыть глаза. 

Итакъ — и это было уже известно философамъ прош-
лаго столът1я — отвлечешемъ внимашя можно уничтожить 
свои бодъзненныя ощущешя. Кто при ВИДЕ зубного врача 
или зуборвальныхъ клещей внезапно избавился отъ сильной 
зубной боли, тотъ испыталъ, собственно говоря, то же самое, 
что тотъ, кто, сосредоточивая свое внимаше на одномъ 
определенном'!» предметъ, овладълъ раздражительностью и 
достигъ сна. 

Рекомендуемъ, паконецъ, какъ безвредное располагаю­
щее ко сну средство, которое следовало бы всегда испытать 
прежде, чъмъ перейти къ употреблению наркотическихъ 
средствъ, родъ электричества — гальванизирование. При 
правильномъ примънеши это средство часто имъетъ сно­
творное д^йств^е; во всякомъ случай исполнение его сл'Ьду-
етъ предоставить врачу. 

Этимъ кончаемъ свое изложение. Кто внимательно 
слъдовалъ ему, тотъ часто будетъ въ состоянии, руковод­
ствуясь имъ, предохранить себя отъ различныхъ бодъзней 
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и предупредить развитее ихъ и всегда будетъ знать, когда 
слъдуетъ обратиться за сов'Ьтомъ къ врачу. 

ЦЕЛЬ нашей брошюры есть ознакомлете всвхъ, жела-
ющихъ себ'В пользы и здоровья, съ важнымъ процессомъ 
организма и съ существенными отдвдомъ гииены. Надежда, 
что ВСЯК1Й страдаюшдй безсоппицей найдетъ въ этомъ из-
доженш средство ему полезное, вознаградить насъ за нашъ 
трудъ. 
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