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Отъ переводчика. 
Въ Гермаши, и частш также въ другихъ 

«тране*хъ западной Европы, въ последнюю поло
вину нынвшняго столт/ия съ немальшъ усп*в-
хомъ распространяется такъ называемый е с т е 
с т в е н н ы й с п о с о б ъ л е ч е н 1 я б о л е з н е й , 
который состоитъ въ примънеши только дан-
ныхъ въ природъ средствъ: свъта, воздуха, воды, 
движен1я, покоя и простой Д16ТЫ, съ исклю
чен! емъ лекарствъ и другихъ искуственныхъ 
средствъ. 

Основателями эти способа лечешя были люди, 
не получивние медицинскаго образования, но 
одаренные способностью зоркаго наблюдения за-
коновъ природы въ ихъ отношенш къ жизни 
человъческаго организма. Почти безъ исялюче-
шя они сначала были опасно больные, но из
лечили себя посредствомъ примънешя къ себ-в 
выводовъ изъ своихъ наблюдений. Въ последу
ющей жизни они являютъ въ себъ образецъ 
здоровья и долголъ'ия. Слухъ о достигнутых^ 
ими результатахъ быстро распространяется, и 
къ нимъ массами стекается народъ за совъ-
томъ. Они охотно даютъ совъты, и неко
торые изъ нихъ НЫНЕ имвютъ всесветную из-
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въхтность. Счастливо излечивниеся по ихъ со-
вътамъ, въ свою очередь, часто являются рев
ностными распространителями ихъ взглядовъ въ 
публикъ. Находятся и безпристрастные ученые 
медики, которые принимаютъ на себя трудъ вни
кнуть въ способъ ихъ лечешя, и сами делаются 
ихъ приверженцами и въ своей практике при-
мънятотъ начала ихъ лечешя. 

Взгляды врачей естественного способа лече
шя на сущность бол-Ъзни и ходъ ея лечешя со
вершенно иные, чъмъ у медиковъ. Для бол'ве 
широка го нримънешя ихъ взглядовъ на практике 
основано много лечебницъ. Такъ, существуетъ 
болъ<' ста лечебныхъ заведешй но способу од
ного только Кнейпа. Считаются уже сотнями 
общества, поднявипя знамя за натуральное ле
чен! е. И въ лечебницахъ и въ общественныхъ 
собрашяхъ читаются гигиеническая лекцш, въ 
которыхъ слушатели знакомятся со взглядами 
врачей естественнаго способа лечешя. Главное 
содержание ихъ — призывъ къ простому, сооб
разному съ природою образу жизни и къ воз-
вращение къ природЬ въ лечен,и болевзней. 
Ц'БЛЬЮ ихъ ставится настолько ознакомит,, слу
шателей съ основаниями естественной гишены, 
чтобы они умъли предохранять себя отъ болъз-
ней и въ болъзняхъ умъли сами себъ помочь 
простыми, въ природт» данными средствами. По 
естественному способу лечешя написано много 
книгъ и выходятъ першдичесюя издашя. Сло-
номъ, брожеше умовъ происходитъ въ довольно 
широкихъ размърахъ. 
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Пишунцй эти строки самъ на себе испыталъ 
благотворное действ1е простыхъ средствъ есте-
ственнаго способа, лечешя, къ которому обра
тился отчаявшись въ другихъ способахъ лечешя. 
После полнаго отчаяшя найти себе об легче т е 
и надежду на жизнь и здоровье, — это, согла
ситесь, большое счастье. Плодомъ такого созна-
шя и явилось желаше познакомить читающую 
публику еъ основашями естественнаго способа 
лечешя и средствами, имъ применяемыми. 

Въ предлагаемой КНИЖКЕ коротко и очень про
сто излагается, какъ въ естественномъ способе ле
чешя понимается болезнь и кашя естественныя 
средства авторъ применялъ для излечения себя. 
Подверждеше дейстшя этихъ средствъ авторъ 
виделъ на своихъ знакомыхъ, пользовавшихся 
его советомъ, и эти же средства онъ горячо ре
комендуете всемъ, желающимъ востановить по
терянное здоровье и сохранить здоровье до глу
бокой старости. Быть можетъ, между без числен
ными больными найдутся желающее испробовать 
на себе действие этихъ средствъ. Если боль
ные будутъ это делать съ правильнымъ понима-
шемъ и терпешемъ, то могутъ быть уверены 
въ более или менее хорошемъ успехе. 
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Если я осмеливаюсь съ изложешемъ своего дол
го л^тняго овыта и наблюдешй выступить въ пе
чати, то двлаю это частью для того, чтобы важному 
дт>лу оказать маленькую услугу, частью же для 
того, чтобы исполнить долгъ благодарности и са
мому себъ чрезъ то доставить внутренное удо-
влетвореше. Кто самъ много л^тъ тяжко стра-
далъ отъ болезни, но затвмъ достигъ обладания 
драгоцъннымъ здоровьемъ, тотъ, если онъ не 
чуждъ сочувствия страждущи мъ, не можетъ 
иначе какъ съ воодушевлешемъ указать на т"Б 
средства, который одни только уничтожаютъ б^ды 
и страдашя. 

Съ т-Ьхъ поръ какъ я, чрезъ естественный спо-
собъ лечешя, былъ спасенъ отъ смерти, я все 
свое внимаше посвятилъ вопросу о томъ, кашя 
въ-рныя средства служатъ къ тому, чтобы воз-
становись потерянное здоровье и во всвхъ об-
стоятельствахъ жизни до глубокой старости оста
ваться здоровымъ. Въ предлагаемой книге я даю 
отв'втъ на это. Въ столь важномъ ДЪ Г̂Б не до
статочно теоретическихъ знаний, ибо я убъчк-
денъ, что только то суждение им^еть значеше, 
которое можетъ опираться на действительный,. 
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богатый опытъ. Зд-всь р-Ьчь идетъ не объ иму-
щественномъ достоянш, а о здоровьи и жизни 
— о высшихъ земныхъ благахъ человека. 

Эта книга твмъ отличается отъ другихъ по-
добыаго же содержашя, что она въ краткихъ 
правилахъ, въ форм'Ь ожатаго перечня, представ-
ляетъ данныя жизнен наго опыта относительно 
пользования болъпыхъ и ухода за здоровьемъ. 
Потому многое дается въ видЬ намека, а не 
подробнаго изложения. Но я избралъ эту форму 
потому, что изъ опыта убедился, что татя пра
вила гораздо легче запоминаются памятью, чъ'мъ 
длинный, хотя бы и прекрасный и очень удач-
ныя объяснения. Мой девизъ: коротко и ясно! 

Я не писатель по призванш и потому прошу 
снисхождешя при сужденш о литературной 
стороне моего изложешя. Я взялся за перо 
только изъ горячаго желания послужить страж-
дущимъ. Я долженъ былъ написать эту книгу: 
она была потребностью моего сердца. 

Тъ-мъ читателямъ, которые пожелали бы за
няться подробнымъ изучен]емъ естественная спо
соба лечения, я рекомендую руководствоваться 
превосходными сочинениями Крона, ф.-Флотова, 
Кернера. Фолькмара, Штейнбахера, Зигерта, 
Гикли, Куне, Фирека, Шребера, Кипке и др., 
на основании которыхъ отчасти составлены эти 
«правила». Въ те чеши лъ-тъ я столько из-
училъ сочинений о новомъ естественномъ спо
соб* лечешя, столько сдЬлалъ изъ нихъ извле-
чеши и столько пригоднаго испыталъ на самомъ 
себъ, что уже не могу въ-рно указать, изъ какой 
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книги позаимствованъ тотъ или другой соввтъ. 
Каждое изъ этихъ «Правилъ» долго обдумыва-
лось и часто испытывалось. Теперь я передаю 
ихъ читающему обществу съ сердечнымъ поже-
лашемъ, чтобы они были по достоинству оце
нены, чтобы они послужили къ облегчению боль-
нымъ, въ поучеше здоровымъ, и для всъхъ руко-
водствомъ. Это было бы самой дорогой награ
дой за мой трудъ. 

Варнеминде, 
л-Ьтомъ 1894 года. 
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Уходъ за з д о р о в ъ е м ъ и с п о с о б ъ ле-
чен1я б о л * з н е й—факторы высокаго значешя 
въ общественной жизни. Они имтэютъ отноше
на нетолько къ жизни и благосостоянию отд'Ьль-
ныхъ лицъ, но и къ счастаю всего народа. Наше 
время во всвхъ областяхъ жизни объято стрем-
лешемъ къ п р о с т о т е и е с т е с т в е н н о с и я 
также въ обоихъ означенныхъ важныхъ обла
стяхъ произвело болыте перевороты. Начинаютъ 
понимать, что п р е к р а с н е е и д р а г о ц е н 
н е е вь области тълесной жизни ничего нт/гъ, 
какъ здоровье, и что правильный уходъ за 
нимъ равнозначущъ сод-вйствованпо государст
венному благополучно. 

Уходъ за здоровьемъ имт>етъ своею задачею 
охранять жизнь и здоровье, отвращать страдаше 
и болезнь и неотвратимый страдашя по крайней 
мт>ре облегчать. Рацюнальный уходъ за здо
ровьемъ даетъ какъ отд'Ьльнымъ лицамъ, такъ и 
п.'влымъ народамъ телесное и духовное з д о 
р о в ь е , с и л у , б л а г о п о л у ч и е и ю н о ш е 
скую б о д р о с т ь . Этотъ уходъ въ последнюю 
половину нынъчнняго столпил С'гьлалъ болыше 
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шаги впередъ и совершаетъ чудеса въ челове
честве. Чемъ больше онъ завоевываетъ себе 
почвы, ГБМЪ больше ростетъ средняя прододжи-
тельность жизни человеческой. ВсЬдств1е того, 
что улучшено п и т а н 1 е , что въ ж и л и щ а х ъ 
заботятся о чистоте, объ обилш воздуха и света, 
что доставлена хорошая вода д л я п и т ь я , 
вследствие целесообразной к а н а л и з а ц 1 и и 
т. п., смертность въ болынихъ городахъ очень 
значительно уменьшилась. "' » 

Многое сделано. Кто можетъ это отрицать? 
Но многое еще остается сделать. Именно въ 
отношении здоровья нужно поставить в ы с ш а я 
требования, такъ какъ оно есть д р и г о ц е н -
н ъ й ш е е з е м н о е б л а г о , основание нашего 
счастья, только тогда новое поколете будетъ 
духовно и твлесно правильно развиваться и одер-
житъ победу въ борьбе съ жизнью и болезнью, 
когда оно выростетъ въ благощлятныхъ гиг!е-
ническихъ отношешяхъ. 

Но съ о б щ е с т в е н н ы м ъ ух о дом ъ за здо-
ровьемъ еще не все сделано, къ нему должны 
присоединиться еще д о м а ш н е й и л и ч н ы й 
уходъ. 

И именно въ отношении последнихъ двухъ 
пунктовъ дело обстоитъ еще печально. Правда, 
улучшеше можно и здесь видеть, но оно вхо
дить очень медленно. 

Г у ф е л а н д ъ первый ясно высказалъ, что 
только возвращение къ жизни, сообразной съ 
природою, можетъ поддержать здоровье человъ-
ческаго рода. Въ своей < N а кро б 1 оти к ъ » 
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онъ указалъ аккордъ для «новой музыки». Съ 
убйждетемь онъ указывалъ на давно забытаго 
Г и н о к р а т а , какъ истиннаго отца есте-
ственнаго ученья о здоровье. Но его голосъ 
тогда возбудилъ мало внимашя, и только теперь 
всходить сЬмя., имъ посеянное: везд'Ь раз
дается призывъ къ простому, сообразному съ 
природою образу ж и з н и . 

Также въ способъ лечения совершается 
большая перемена. Также здъсь кличъ «воз-
в р а щ е н 1 е къ природъ!» сделался девизомъ 
<медицины будущаго>. ВСЕ проницательные 
люди ясно и спокойно теперь сознаютъ, что 
только чрезъ возвращеше къ природе возможна 
основательная реформа с п о с о б а лечения. 

П р и с н и ц ъ и Щ р о т ъ подали повода къ 
этой замечательной, столь роковой реформъ. 
Едва ли кто могъ считать возможнымъ. что 
простымъ людямъ, безъ научнаго образовашя, 
удастся вывести на свътъ засыпанную мусо-
ромъ истину и передъ всвмъ свътомъ муже
ственно доказать ея очевидность. 

Прежде наше знаше о своей природъ- какъ 
бы заключено было въ темной башнъ. Они вдругъ 
открыли дверь и вывели насъ въ открытую Бо-
яию природу. 

Сталъ с в и т ь ! Какой новый, вел и к 1 й 
м 1 р ъ открылся тогда передъ нами ! Теперь яс
ный лучъ освътилъ старую медицинскую систему, 
и нашъ взглядъ на б о л е з н ь и с п о с о б ъ л е -
чен1я совершенно изменился. Медленно всхо
дить теперь славный день надъ бъ'днымъ чело-



Введете. 15 

въчествомъ и приносить ему спасеше. Это пре
о б р а з о в а н и е с п о с о б а л е ч е н 1 я особенное 
достоинство им-веть въ томъ, что вышло не изъ 
научной т е о р 1 и , а отъ двухъ простыхъ, но 
сильныхъ личностей. Оба наивно стояли предъ 
явлешями въ организме, ихъ представление не 
было помрачено никакою теорию. Таковы должны 
были быть люди, открывшие путь новой истине. 
Природа была ихъ учительница. Талантъ ихъ 
побудилъ къ тому, чтобы гешальныя идеи свои 
применить на практике. Они возвратились къ 
помощи естественные силъ: отсюда неслыхан
ное внимаше къ нимъ и велишй у с п ъ х ъ ихъ. 

В о д а , это великолепное лечебное средство, 
должна была открыть дорогу прочимъ естествен-
нымъ лечебнымъ средствами». Выло ошибкою, 
— впрочемъ легко извиняемою, — что это сред
ство применяли безмерно и отъ него ожидали 
всъхъ благъ. Его считали прямо универсаль-
нымъ средствомъ. Теперь, по истечении пяти
десяти лътъ, также прочее е с т е с т в е н н ы е 
л е ч е б н ы е ф а к т о р ы введены въ ихъ права; 
и только тамъ, где, рядомъ съ умереннымъ примъ-
нетемъ воды, значете придается также сообраз
ной съ природою ддетъ и о б р а з у ж и з н и , 
чистому свежему в о з д у х у , соразмерному дви-
жен1ю и п о к о ю , оживляющему с о л н е ч 
ному с в ъ т у , влажной т е п л о т е , целесооб
разной о д е ж д е и здоровому жилищу,—только 
тамъ можетъ быть речь о действительномъ из-
лечен1и болезни. 

Все лечеш е по естественному способу такъ 
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просто, что всяшй логически мысляпцй человЗжъ 
можетъ понять его. Такъ какъ оно при помощи 
простойшихъ средствъ быстро и основательно 
возстановляетъ здоровье, то не имветъ ли оно 
для всякаго больнаго неоценимое значете? 

Весь способъ лечетя съ самаго начала испол-
няетъ больнаго н а д е ж д о ю на выздоровление и 
новою ж и з н е р а д о с т ъ ю . 

Новый способъ лечешя, по моему многолет
нему опыту, производить невероятное и даетъ 
самые блестящее результаты лечения. Онъ при-
носитъ счаст1е милшонамъ! 

Истине — какъ въ телесной, такъ и въ ду
ховной области — невежество, предразсудокъ и 
своекорыстие долго могутъ ставить препятствия, 
но никогда не могутъ совершенно подавить ее. 
<Если истина совершенно погибаетъ, то не 
имъетъ никакого достоинства человеческая жизнь 
на земле». 

Когда новое учете о леченш въ борьбе съ 
такъ называемою научною медициною больше 
окрепнетъ, тогда оно принесетъ несказанное 
счастье человечеству. 

Какъ некогда христианство, эта радостная 
весть о милующей любви Бож1ей въ Христе, 
не смотря на безчисленныя преследована ^ по
степенно распространилось и медленно, но реши
тельно, вытеснило старое языческое заблужде-
деше, то же самое нужно сказать относительно 
новаго евангел1я для больныхъ и несчастныхъ. 
Естественный способъ одержитъ, и долженъ одер-
жать, победу надъ старымъ лечен^емъ медика-
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ментами. Что только то даетъ новую жизнь, 
что служитъ къ созиданш и поддержашю жизни, 
именно: с в Ъ т ъ , в о з д у х ъ , д ! е т а , в о д а , 
д в и ж е н 1 е , п о к о й , в л а ж н а я т е п л о т а — 
это вечная, на неопровержимыхъ законахъ при
роды основанная истина. Истина дъйствуетъ 
м е д л е н н о , но в е р н о . 

Что новая система не им-ветъ характера 
н а у ч н о с т и , это для меня безразлично. В ы 
здоровление—главное дъло. Научными тео
риями бедное человечество давно мучили. Я ду
маю такъ: что действительно сообразно съ при
родою, то научно. Не природа следуетъ такъ 
называемой науке, а наука должна следовать 
природ*. 

Порадуемся, что старая вечная истина опять 
входитъ въ силу. Она больше не можетъ быть 
вытеснена, такъ какъ уже обосновалась во мно-
гихъ тысячахъ благодарных!, сердецъ. 

Какъ ни печально опускается взоръ при 
виде сильной и гордой крепости медицин
ской науки и рядомъ съ нею малой толпы при-
верженцевъ естественнаго способа лечешя и об
раза жизни, но мысль о томъ, что ни одна ве
ликая, на здравой почве выросшая, идея чело
вечества не пропадетъ безследно, снова поддер-
живаетъ бодрость и мужество. И велик!» 
истины только медленно достигают?, признания. 
Но брожеше всюду увеличивается. Въ одномъ 
только королевстве Саксонскомъ существуетъ 
уже 170 обществъ съ почти 250,000 членовъ, 

ШЕНГОРСТЪ. ЗГ.0 зол. правил*. 2 
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которые подняли свое знамя за естественный 
способъ лечешя. Прекрасное начало! 

Два благородныхъ человека могли только 
начать великое двло. Но ихъ мысли и деятель
ность сильно возбудили и направили по тому же 
пути большое число воодушевленных?» и весьма 
дёльныхъ учениковъ, которые далт>е развили 
учете своихъ учителей. Все новыя усилия упо-
требляютъ они для достижения ц-вли. Деревцо 
еще мало, но оно будетъ рости и постепенно 
разовьется въ могущественное дерево, въ т^ни 
котораго в ев больные и несчастные найдутъ от
раду и излечеше. 

Однако, не смотря на успехи, сделанные 
уже естественнымъ способомъ лечения, оконча
тельное возведете здатя ждетъ еще гешальнаго 
строителя, который увт>нчалъ бы здаше. Со
гласны вев приверженцы въ томъ, что пользе-
ваше больныхъ должно быть только с о о б р а з 
н о е съ п р и р о д о ю , съ исключетемъ в с я 
к и х ъ медикаментовъ, и что не чрезмерное при-
минете одного лечебнаго средства — какъ напр. 
воды — а гармоническое содвйств1е вевхъ 
средствъ можетъ В'врно и основательно возвра
тить здоровье. 

Но объ объем* и форм* этой новой системы 
учешя о здоровьи и леченш мн^шя еще очень 
расходятся. И могло ли быть иначе! 

Римъ также не въ одинъ день выстроенъ. 
Прошло едва только пятьдесятъ лгвтъ, какъ дви
жете зародилось! Шротъ однажды сказалъ: 
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«Другой явится и свою силу приложить къ ве
ликому д^лу». 

Этотъ ожидаемый человъжъ долженъ быть глу
боко проникнутъ мыслью о высокомъ значение 
здоровья для всей народной жизни, долженъ быть 
уб-Бжденъ не только въ полной ошибочности ле
чешя лекарствами, но и въ силт> естественныхъ 
средствъ лечешя. Для выполнения своей задачи 
онъ долженъ имъ-ть безконечную любовь къ страж
дущему человечеству. Онъ долженъ быть спо-
собенъ и готовь передъ вевмъ м1ромъ реши
тельно и мужественно защищать новый способъ 
лечешя. Онъ долженъ быть благороденъ, храбръ, 
мудръ, сшжоенъ, непреклоненъ, съ даромъ 
краснорФч1я, истинный реформатору который со 
священною ревностью разрушаетъ гордыя твер
дыни заблуждения и обладаетъ яснымъ взгля-
домъ, чтобы объединить различный направлешя 
учешя о естественномъ леченш и на незыбле-
момъ основании возвести единое здаше. 

Друзья здоровья наклопляютъ матер!алъ, по
ка явится гениальный строитель. 

И я Приношу зд-ьсь маленький камень для 
этого строешя въ твердомъ убйждеши, что уче-
нш о е с т е с т в е н н о м ъ у х о д е за з д о р о 
в ь е м ъ и новому способу лечешя принадлежите 
будущность. 

а: 2* 



А. ОБЩАЯ ЧАСТЬ. 

I. 

Здоровье. 

1. Здоровье — величайшее благо на свЪгЬ. 

Мно1чя тысячи спрашиваютъ: «что состав-
ляетъ величайшее благо за земл'Б?» Наученый 
богатымъ жизненнымъ опытомъ, я не колеблясь 
отвечаю: «Здоровье!» 

Но в "Бра въ Бога, любовь къ ближнему 
и н а д е ж д а на вечную жизнь не гораздо ли 
высния блага? 

Безъ сомншпя, но они принадлежать къ 
области духовной жизни. Объ этихъ благахъ, 
им'Ьющихъ в-Ьчное, н е п р е х о д я щ е е значение, 
что конечно нельзя утверждать о здоровье, я 
зд^сь не говорю. 

Въ области т е л е с н о й ж и з н и я смотрю 
на здоровье, какъ на величайшее благо. Оно 
есть предварительное услоше для вс^хъ благъ 
жизни: для счастья и благополучия, для юно
шеской бодрости и красоты, для чина и богат
ства. 
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Б о л й е ц ъ н н а г о и д о р о г а г о въ области 
тълесной жизни ничего нвтъ. Все нужно це
нить по его истинному достоинству. 

Везъ здоровья и самыя высшая земныя блага 
им'Вютъ весьма ограниченное значеше. 

2. Здоровье наша истинная жизнь. 

Какое несравненное наслаждение чувствовать 
удары пульса разливающейся жизни, какъ они 
движутъ тъло и духъ! 

Только здоровье даетъ жизнь въ полномъ 
смыслв слова и служить услов1емъ истиннаго 
н а с л а ж д е н и я . Оно есть нъчто большее, чвмъ 
«безболезненность всвхъ частей тЪла», оно соб
ственно не поддается никакому описашю. 

Только когда ты з д о р о в ъ, ты испытыва
ешь чувство р а д о с т и , в е с е л а я , с и л ы и 
бодрости. Только здоровый живетъ н а с т о я 
щею, и с т и н н о ю жизнью и ВПОЛНЕ испыты-
ваетъ сладость быт1я и деятельности. 

Неужели такая жизнь недостойна твоихъ 
высшихъ стремлений? 

3. Здоровье — величайшее богатство. 

Быть можетъ, богатство для тебя синонимъ 
высшаго счаспя на землв? Оставь погоню за 
этимъ счаспемъ, она неразумна. 

Что пользы тебе отъ всвхъ сокровищъ М1ра, 
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когда ты нездоровъ! Здоровье не можетъ быть 
куплено за деньги, какъ одежда, часто и за 
миллтны его не получить. 

«О Боже, я отдала бы Теб-Ь В С Е СВОИ со
кровища только за одинъ единственный здоро
вый день!» сказала больная королева Елисавета 
английская. 

Обладатели богатствъ и нинце всв богаты 
— и с т и н н о б о г а т ы , — когда им^ютъ здо
ровье. 

4. Здоровье — юношеская бодрость. 

По благой воль1 Творца, ты долженъ действи
тельно и вполне наслаждаться жизнью —> въ 
б л а г о р о д н ' Б й ш е м ъ значенш этого слова — 
и нетолько въ ц в ' Ь т у щ е м ъ в о з р а с т и , но 
также въ с т а р о с т и . Теб-в не назначено ста
рость свою влачить въ болезни и разслабленш. 
Я знаю 80-л'Бтнихъ старцевъ, имъющихъ юно
шескую бодрость и ж и з н е р а д о с т н о е на
с т р о е н ! е. Почему? Потому что они 
з д о р о в ы ! 

5. Твой успЪхъ въ свЪттэ обусловливается 

твоимъ здоровьемъ. 

Для бога таге оно п р е д м е т ъ сам а го го-
р я ч а г о ж е л а н 1 я, для бъднаго самое необ
х о д и м о е для его существовашя. Именно оно 
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оказываетъ большинству людей самыя важныя 
услуги въ борьбе за существоваше. Кто не ду-
маетъ съ грустью о тысячахъ, погибающихъ 
въ жизненной борьба изъ-за того, что имъ не 
достаетъ столь ценнаго здоровья! Оно услов1е 
всякаго пршбретешя. 

6. Здоровье — высшее счасле. 

Быть счастливымъ — это желаше всего 
м1ра! Но секретъ счастья не въ богатстве, не 
въ красоте^ не въ чести и не въ знанш, а 
только и единственно въ соединении истиннаго 
Т'Влеснаго и д у х о в н а г о з д р а в а я съ 
искреннею деятельною л ю б о в ь ю к ъ л ю д я м ъ , 
составляющею плодъ истинной христианской 
веры. 

ЛюбОВЬ ВЫСНПЙ, СИЛЬН*ЙШ1Й и плодо-
творнгБйшш принципъ жизни — продолжается 
и за гробомъ, и для истиннаго земнаго счаст!я 
решительно необходима. Когда ты имеешь эту 
любовь и заботишься о своемъ и своихъ нрис-
ныхъ здоровья, тогда ты будешь иметь крае
угольный камень своей семейной жизни, духъ 
бодрости и радости въ своемъ доме. 

Несказанное счастье быть здоровымъ! 
З д о р о в ы й , никогда не бол-ввийй, находитъ 

мои слова преувеличешемъ. Онъ живетъ въ на-
слажденш счастьемъ, котораго самъ для себя 
не сознаетъ. Те же, которые это драгоценное 
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благо п о т е р я л и и теперь ищутъ его, согла
сятся со мною. 

Когда я однажды б е з п о м о щ н ы й и не
с ч а с т н ы й лежалъ на одръ болезни, одинъ 
старый другъ здоровья говорилъ МНЕ: «ТОЛЬКО 

не отчаявайтесь! За темною ночью сл-вдуеть 
светлое утро! Пользуйтесь только серьезно 
естественными лечебными средствами и вы бу
дете здоровы и счастливы! Я также некогда 
быль молодъ, къ тому же богатъ, но бо-
ленъ, всегда боленъ — и потому очень не-
счастливъ; теперь я уже не молодъ, уже больше 
не богатъ, но благодаря моему сообразному съ 
природою образу жизни я в п о л н е з д о р о в ъ 
и потому несказанно счастливъ!» 

Это для меня н е з а б в е н н ы я слова отъ не-
забвеннаго часа жизни! 

7. Здоровье — красота. 

Такъ какъ отдельный части тъла ДБЙСТВИ-

тельно здороваго человека не обременены болез
ненною м^тер1ею, то онъ обдадастъ равномер
ною тълесною полнотою, соединенною съ пр1ят-
нымъ видомъ, ловкостью и эластичностью. 

Чъ-мъ здоровье человъкъ, тъмъ совершеннее 
равномерность его тъла. 

Ни полное, тучное, ни тощее, сухощавое 
тъло ненормально и потому некрасиво. То и 
другое признакъ противоестественная развитая. 
Тучность показываетъ, что тъло страдаетъ отъ 
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слишкомъ обильнаго и неподходящаго питашя, 
и большая худоба всегда свою причину имъетъ 
въ недостаточномъ переваренш необходим'Бй-
шихъ питательныхъ веществъ. 

Тучность, какъ она является въ среднемъ 
возрасти, въ особенности у женщинъ, всегда 
ненормальна, хотя обыкновенно считается нор
мальностью. Она только сл'вдстше противо-
естественнаго образа жизни. Отъ чрезм'врнаго 
обременения твла болезненною матер!ею прежде 
всего происходитъ неуклюжесть, которая есть 
только начало очень различныхъ страдашй. 

Я всегда находилъ, что у м е р е н н ы й чело-
въкъ отличается пропорциональными формами 
твла, а н е у м е р е н н ы й вздутостью или иска-
жешями всякаго рода. Понаблюдай людей и 
ты придешь къ такимъ же выводамъ. 

8 Духовное здрав1е не менЪе важно, чЪмъ 
гьлесное. 

Здрав1е д уши твснъйшимъ образомъ связано 
съ здравьемъ т в л а , такъ какъ только въ здо
ров о мъ т в л й м о ж е т ъ б ы т ь з д о р о в а я 
душа. Но также духъ глубочайшимъ образомъ 
вл1яетъ на твло, и разстроенная душа всегда 
разрушающимъ образомъ дМствуетъ на орга-
низмъ. 

Кто заботится о тълесномъ здравш, тотъ 
вмъстъ съ ТГБМЪ заботится и о духовномъ, и на-
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оборотъ: кто поддерживаетъ радостное настрое-
ше духа, тотъ живитъ и тъло. 

Чтобы д у х о в н а я ж и з н ь могла успъвать, 
для этого ТБЛО должно давать силы. 

Энерг1я, м у ж е с т в о , с п о к о й с т в и е ду
ха, счастливая в е с е л о с т ь и д о в о л ь с т в о 
въ равной мъръ составляют^ собою и уйлов1я, и 
последствие хорошаго здоровья. 

Кто хочетъ изслъдовать и обосноаать исти
ну, хочетъ наслаждаться п р е к р а с н ы м ъ и 
хочетъ двлать добро, тотъ прежде всего дол-
женъ быть з д о р о в ъ духовно и телесно. 
Только здоровый можетъ, ни чътаъ не смущаясь, 
стремиться къ высшимъ идеаламъ. 

Д о м а ш н е е счаст1е, поэз1я и н а у к а , 
участие къ счастпо другихъ и въ особенности 
назидашя х р и с т и а н с к о й в/вры для души 
составляютъ неисчерпаемые источники сввжей 
д у х о в н о й п и щ и . 

9. Здоровье и въ самые безотрадные дни под
держиваетъ въ насъ бодрость духа. 

Здоровый можетъ гораздо больше сносить, 
чъмъ болъзненный или больной. ГДЕ найдется 
челов'Вкъ, который въ жизни своей не страдалъ 
бы отъ превратностей судьбы! Когда удары 
судьбы постигаютъ тебя въ состоянии здоро
в ь я и с в е ж е с т и , то ты, съ върою въ Бо
жественное водительство нашихъ судебъ, терпе
ливо будешь сносить и скоро побеждать пхъ. 
Ты не такъ скоро придешь въ отчаяше. 



П. Бол'Ьзнь. 27 

П. 

Б о л е з н ь . 

10. Бол'Ьзнь — величайшее мучен1е для 
человечества. 

И богатый горюетъ и бедный жалуется: «о 
еслибы я не былъ боленъ, я охотно обходился 
бы безъ всего!» Жизнь, которую Создатель 
далъ для счастая, болезнь дт>лаетъ безпрерыв-
ною мукою. Она по большей части дЪлаетъ 
человека такт, глубоко несчастнымъ, что самая 
малая надежда на выздоровление приноситъ ему 
небесную отраду. Какъ сладостна надежда! Я 
знаю это чувство несчастья и надежды изъ 
собственнаго опыта. 

11. Болезнь — слЪдств1е противоестественнаго 
образа жизни. 

Собственную причину болезней мы также 
мало можемъ знать, какъ причину вещей вооб
ще, такъ какъ ни одинъ сотворенный духъ не 
можетъ проникнуть во внутреннюю сущность 
природы. 

Но моему долголетнему наблюденш, боль
шинство людей сами виновны въ своемъ не-
счастш. Кром-Ь внъчпнихъ повреждений, болъзнь 
всегда есть результатъ н е н о р м а л ь н ы х ъ 
условий ж и з н и т-вла. 



28 А. Общая часть. 

Она всегда происходить отъ погрешностей 
протнвъ законовъ природы, хотя корни часто 
много л"Бтъ скрываются въ организме. Начи
нается она по больш/й части отъ остатков?» 
о б м е н а матер1и, которые не были выде
лены изъ тела. 

Те матерш, который не могутъ быть пере
варены, переходить въ кровь и чрезъ нее сооб
щаются целому организму, затьмъ осаждаются 
или располагаются въ какой-нибудь части тела 
и нричиняютъ тамъ разстройства, т. е. болезни. 
Происходить это расположение въ благе-
р о д н ы х ъ частяхь тела, оно служить осно-
ватемъ опасной болезни, угрожающей жизни; 
въ м е н е е же б л а г о р о д н ы х ъ частяхь слу-
житъ ' причиною легкихъ, неопасныхъ раз-
стройствъ. 

Все эти заболевания научною медициною 
регистрируются подъ различными именами. 

Жизненная сила стремится освободить тебя 
отъ этихъ обременяющихъ болезнетворныхъ ма-
терШ. Когда ты прекращаешь противоесте
ственный образъ жизни и неестественное пита-
т е и не ставишь жизненной силе никакихъ 
новыхъ препятствий, тогда она, пока не очень 
еще ослаблена, по большей части успеваетъ 
удалить негодный матерш:, если же ты продол
жаешь накоплять болезненный матерш или 
приносишь въ тело еще лекарства, т. е. новую 
чуждую матерш, она должна ослабеть и на-
конецъ совсъмъ прекратить свою деятель
ность. 
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12. Болезнь въ общемъ есть стремление при
роды освободить тьло отъ болъзнетворныхъ 

матерю. 

У здоровыхъ людей кровь чиста и ткани 
свободны отъ осадковъ. Больной же обреме-
ненъ чуждыми матер1ями. 

Б е з ъ распущетя и удалешя остановившихся 
въ крови и тканяхъ, но подлежащихъ выд'Ьле-
шю, негодныхъ матерШ выздоровление никакъ 
не возможно. 

Природа никогда не относится къ разстрой-
ствамъ безразлично. 

Дри всякой болезни, даже самой ничтожной, 
страдаетъ в е с ь о р г а н и з м ъ , такъ какъ онъ 
составляетъ собою единое 1гвлое, и принимаетъ 
участие въ работ*. 

13. Острыя, т. е. соединенный съ лихорадкою 
болезни, показываютъ, что тъло употребляетъ 
энергическую попытку силою освободиться отъ 

тяготящаго его бремени. 

Лихорадка—только признакъ этой деятель
ности. 

Жизненная сила не раньше ослабляетъ свое 
напряжете въ дълъ устранения разстройства и 
возстановлетя нормальнаго состояния, какъ когда 
пути выдълешя будутъ открыты и въ состоянии 
удалить негодные осадки. < 
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Когда же она с л и ш к о м ъ слаба, и коли
чество накопившихся осадковъ слишкомъ обильно, 
она гаснетъ или если и одерживаетъ верхъ 
въ борьбъ съ ними, то допускаетъ новое нако-
плеше болъзнетворныхъ материи. 

Это начало такъ называемаго хроническаго 
состояшя болъзни. 

14. Хроничешя, т. е. продолжительный, не 
сопровождающаяся лихорадкою болезни основа
тельнее всего могутъ быть излечены чрезъ 

превращение ихъ въ острый. 

При легкой хронической болъзни часто до
вольно бываетъ постепеннаго открытая путей 
выдълешя посредством^ сообразнаго съ приро
дою образа жизни. Иное дъло съ тяжко обре
мененными организмами. Тутъ должны быть 
применены ВСЕ естественный лечебный средства, 
чтобы породить слабую ц ъ л е б н у ю л и х о 
радку, которая постепенно выдъляетъ негод
ный матерш. 

Объ этой работъ природы в н у т р и организма, 
какимъ образомъ она, напр., въ хроническихъ 
болъзняхъ устраниаетъ и совершаетъ процессъ 
излечешя, мы к о н е ч н о ничего не знаемъ. 

Ученъйпий медикъ объ этомъ знаетъ такъ 
же мало, какъ я знаю. 

Да и не нужно! 
Въ н а у к ъ л е ч е н и я д ъ л о р ъ ш а е т ъ 

р е з у л ь т а т ъ и не мнимый, а действительный. 
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Ты только естественными лечебными сред
ствами постарайся открыть ВСЕ пути выд^летя, 
живи сообразно съ природою, и природа сама 
лучше всего будетъ знать, что ей дь-лать. Она 
сд'Блаетъ все должное, такъ какъ м о ж е т ъ 
тогда сделать. 

15. Не придавай большаго значешя имени 
болъзни. 

Не относись къ видимо тяжелому заболе
вание слишкомъ боязливо, потому что, быть мо
жетъ, въ своемъ представлении съ именемъ соеди
няешь какую-нибудь « н е и з л е ч и м у ю болезнь»; 
но также къ легкому не относись равнодушно, 
думая, что оно ничего не значить. 

Болезнь всегда есть ничто противное норм& 
и при продолжающихся неблагоприятных?, уело-
в1яхъ легко можетъ сделаться о ч е н ь опасною. 

Въ сущности есть только одно б о л й н 1 е, 
хотя и очень различный формы болезней. 

Каждый отдельный случай болезни очень 
различенъ даже отъ т^хъ другихъ случаевъ, 
которые мы называемъ о д н и м ъ и м е н е м ъ . 

Нить двухъ вещей, совершенно с х о д н ы х ъ 
въ природт.. Законы человйческаго организма, 
правда, у вевхъ одни и т^ же, но Д'вйств1е 
силы реакцш и величина унаследованной жизнен
ной силы у людей очень различны. 

Потому также течете видимо одинаковыхъ 
лечешй часто бываетъ совершенно различное. 
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Но ты ни на что не смотри! 

При всЬхъ болезняхъ, какое бы имя они 
ни носили, ты только содействуй естественной 
целебной силе въ ея деятельности. Сделать 
что-нибудь большее этого не во власти че
ловека. 

16. Всяшй больной достоинъ твоего высшаго 
участия. 

Чемъ беднее и несчастнее онъ, темь 
больше онъ нуждается въ твоей помощи, что
бы снова достигнуть обладания драгоценнымъ 
здрав1емъ. 

Больной по большей части не видитъ того 
внимания и сочувствия къ себе, какого по сво
ему страданию заслуживаете.. Правда, намъ на-
скучиваетъ несчастье другаго, когда ему не 
предвидится конца. 

Не такъ ли? 
А какимъ беднымъ, несчастнымъ и безпо-

мощнымъ чувствуетъ себя человекъ на одре 
болезни, даже когда онъ спитъ на шелковыхъ 
подушкахъ и ни въ чемъ не знаетъ нужды. 

Любезная заботливость и уходъ со стороны 
родственниковъ часто составляютъ для него 
единственную отраду. Все, что истекаетъ изъ 
любви — солнечное С1яше для насъ. 

Знаешь ли ты это чувство безпомощности ? 
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17. Не отчаявайся и въ самой страшной бЪдЪ. 

Никогда не оставляй надежды на выздо-
ровлете! 

Когда ты возвратишься къ сообразной съ 
природою д^ет'В и простому образу жизни, 
когда будешь применять естественный цълеб-
ныя средства, чтобы помочь жизненной силъ въ 
ея усил1яхъ къ излечение, то скоро наступить 
поворотъ, который снова наполнить тебя на
деждою жизни. 

Тогда мрачная ночь быстро сменяется 
св'ьтлымъ днемъ. 

Мужественному и решительному 
принадлежитъ здоровье, отъ трусливаго же и 
л-Ьниваго оно печально отворачивается. 

Какъ несказанно счастливь быль я, когда 
во мнъ* снова родилась сладкая надежда, когда 
бодрость духа, радость жизни и способ
ность работать постепенно снова возвра
тились! Это благотворное чувство знаетъ только 
тотъ, кто уже поръчпилъ съ жизнью. 

18. Для ухода за больными болЪе всего при
годна женщина, мать дътей. 

Самопожертвоваше женщины гораздо больше, 
чъмъ мужчины. Истинное значение женщины, 
собственное ея призваше въ семьъ1, яснве всего 
выступаетъ у постели больнаго. 

Выздоровлеше больныхъ дт>тей гораздо больше 
ШЕНГОРСТЪ. 350 зол. правилъ. 3 
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зависитъ отъ дельной любящей матери, чймь 
отъ отца, который въ большинстве случаевъ 
мало можетъ заботиться о своихъ д'Ьтяхъ. 

Вспомнимъ свою юность! 
Какъ неопустительно мать заботилась обо 

всемъ: о пищ* и одежд*, о чистот* и уход*! 
Когда мы были больны, она заботилась о 
насъ и утишала; безъ нея, казалось, жить 
нельзя было. 

Помощь наемныхъ слугъ нисколько не мо
жетъ заменить уходъ верной супруги и любя
щей матери. 

Пусть въ случаяхъ болезни друие исправ
ляюсь вс* работы по дому, чтобы мать могла 
исполнить свой велишй долгъ у постели 
больнаго. 

Въ своей долгой тяжкой болезни я иены-
талъ неустанный любвеобильный уходъ 
своей жены и безконечно благодаренъ ей. 

19. Заметь причины большинства болезней. 

Собственная причина болезни никогда не 
бываетъ в н * тебя, а всегда въ теб* самомъ, 
хотя поводомъ бываетъ что-нибудь внешнее. 

Причины болезнейвъ большинства слу
чаевъ сл*дующ1я: 

1) употребление слишкомъ обильной или не
пригодной пищи, 

2) вдыхаше худаго воздуха, 
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3) неопрятность тела и производимое 
ею нарушеше деятельности кожи, 

4) недостатокъ движен1я, 
5) употреблете кр-впкихъ напитковъ, 
6) лишение сна, 
7) возбуждающая страсти и 
8) употреблете л е к а р с т в е н н ы х ъ ядовъ 

Ш. 

В р а ч ъ * ) . 

20. Лечеше медиковъ не достигаетъ своей 
цели. 

Я не сомневаюсь, что громадное большин
ство врачей ж е л а е т ъ всего лучшаго стражду ~ 
щему человечеству, но только по своимъ зауче-
нымъ медицинскимъ правилам?., который въ 
основаН1 и своемъ ложны. 

Ихъ лечеше — это проба тЬхъ или другихъ 
средствъ надъ бедными больными. Случается, 
что больные больше страдаютъ отъ врачей, 
чемъ отъ болезней, такт, какъ очень дорого 
платить за свое слепое доверие къ ихъ знашю 
и искусству. Три врача имеютъ три взгляда 
на одинъ и тотъ же болезненный случай. 

*) Совершенно отвергая значете ученаго медика и лекарствъ 
въ леченш болъзней, авторъ очевидно входить въ крайность. 
Сколь ни полевны и превосходны естественный средства въ 
д&гв воастановленщ вдоровья, но врядъ ли во всъхъ бол'Ъвнвн-
ныхъ случаяхъ можно обойтись безъ помощи медицинской на-
Уки- Лрилтчанге переводчика. 

3* 
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И однако дов&р1е большинства людей, осо
бенно образованныхъ, къ научной медицине без
гранично: даже когда дороия для нихъ суще
ства гибнуть въ рукахъ медиковъ, они не при-
знаютъ пагубной силы этого способа лечешя. 
Наука все, природа н и ч т о ! 

Не полагайся на искусство медиковъ, кото
рое въ высшей степени переменчиво. Системы 
медицинсшя возникаютъ и исчезаютъ въ бы-
стромъ чередовании. Что за 60 лъ-тъ высоко 
п р е в о з н о с и л о с ь всвмъ образованнымъ м1-
ромъ, то теперь выброшено въ мусорную яму. 

Чрезъ сто лить будутъ смеяться надъ ны
нешнею медициною, какъ мы теперь смЗДемся 
надъ шарлатанствомъ прошлаго столЗшя. 

Единственно и с т и н н а , в е л и к а и у с т о й -
ч и в а природа въ своихъ законахъ, которыя 
однако такъ просты! 

21. Медицина безсильна въ д-ЬлЪ уменьшена 
смертности. 

Половина ВСБХЪ больныхъ умираетъ или вла-
читъ жалкое существование. Носвдъвшю въ 
практике откровенные врачи сознаются, что 
ихъ искусство именно въ критическихъ слудаяхъ 
совершенно б е з с и л ь н о . 

Высошй медицинсшй авторитетъ Ш е н -
л е й н ъ въ Берлинъ высказывается такъ: 
«Удивительное явлеше, что где больные предо
ставляются самимъ себе, с м е р т н о с т ь меньше,. 
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чймъ тамъ, гд"Ь они поручаются пользованш 
врачей!» 

Это сказано честно и откровенно! 
Строго научныя разсуждешя о бол-Бзняхъ 

и точная классификация ихъ для страдающихъ 
болезнями не им"Бетъ ни м а л й й ш а г о з н а 
чения. 

Р е з у л ь т а т ы они хотятъ видеть, помощь 
хотятъ получить! Кто приносить быструю и осно
вательную помощь, — тотъ спаситель. 

22. Не ставь въ вину отдъльнымъ врачамъ то, 
что составляетъ вину цеха ихъ. 

Я знаю между врачами п р е в о с х о д н ы х ъ 
людей. Они съ утра до вечера трудятся въ 
служеши своей науки страждущему человече
ству. Они хлопочутъ о полномъ выздоровлении 
и о благЪ в с в х ъ своихъ пащентовъ. День и 
ночь посвящаютъ они себя ихъ благу. 

Это истинно прекрасно и благородно! 
Кто можетъ тутъ бросить въ нихъ камень? 
Опрашивается только, могутъ ли ихъ сред

ства принести и с т и н н о е счаст1е людямъ. 
По своему твердому убъждешю, я самымъ 

Р'Ьцштельнымъ образомъ это о т р и ц а ю . 
Какъ горько должно быть разочарование, 

когда человЪкъ на закате деятельной жизни 
своей приходить къ сознанию, что онъ всю 
жизнь свою служилъ пустому заблуждению. 
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23. Будь самъ стражъ своего здоровья. 

Каждый образованный человвкъ самъ дол-
женъ быть врачемъ для с е б я и для с в о е г о 
с е м е й с т в а . 

Никто не м о ж е т ъ и не д о л ж е н ъ за
менять тебя въ этомъ отношении. Ты нетолько 
долженъ самъ знать, что нужно для здоровья, 
но также, кашя естественный ц*влебныя сред
ства нужно применять, чтобы скоро и основательно 
устранить то или другое разстройство въ ТБЛЪЧ 

Свое в ы с ш е е благо не доверяй никому 
другому. 

Мноие люди, особенно изъ высшихъ сословий, 
твло свое поручаютъ домашнему врачу, предо
ставляя ему заботиться о его благопомучш. 
Теперь думаютъ они, что могутъ жить ВПОЛНЕ 

по влечешямъ своего сердца! «Теперь МНЕ не-
зачъмъ заботиться о своемъ здоровьи; это двло 
тъ̂ хъ, кому я плачу>, говорить они. 

Это, конечно, очень удобно! 
Но природа жестоко мстить за такое прене

брежете священными о б я з а н н о с т я м и — за 
излишнюю доверчивость и нежелание работать 
надъ собою. 

24 Обходись безъ помощи аллопатическаго 
врача. 

Я имъю одного знакомаго, ревностнаго за
щитника естественнаго образа жизни и способа 
лечешя, который решительно никогда не при-



Ш. Врачъ. 39 

глашаетъ къ себ'Ь в р а ч а и не принимаетъ 
л е к а р с т в ъ , хотя онъ вплоть до своей возму
жалости никогда не выходилъ изъ рукъ домаш-
няго врача. Именно потому, что обходится 
безъ совътовъ врача, онъ теперь наслаждается 
превосходными здоровьемъ. Ему теперь уже 
86-й толь. Но онъ во всемъ живетъ сообразно 
съ природою. Когда онъ бываетъ н е з д о р о в ъ , 
то въ теченш дня совсъмъ мало принимаетъ 
л е г к о й пищи, совершаетъ много движения, 
смотря по времени года, или на свъ-жемъ воз-
духъ или въ комнатъ, проводить время на 
с о л н е ч н о м ъ с1ян1и, производить г л у б о ю я 
в д ы х а н и я в о з д у х а , заставляетъ себя по-
тт.ть, ежедневно беретъ ванну и л'втомъ спитъ 
при о т к р ы т о м ъ о к н ! 

25. Ты сберегаешь много денегъ, обходясь 
безъ врача и лекарствъ. 

Для богатыхъ расходы на врача и лекарства 
не обременительны. Они охотно платили бы и 
вдесятеро больше, еслибы только имъли д е й 
с т в и т е л ь н у ю помощь противъ болезней. Но 
для средняго сословия эта плата является весьма 
чувствительнымъ бременемъ. Нъмецкая посло
вица говорить: «Вогъ посылаетъ здоровье и док-
торъ получаетъ деньги». 

Въ Гермаши 20,500 в р а ч е й , которые ВСЕ 
живутъ отъ своего искусства, и 4,700 а п т е к ъ . 
Какой сборъ со всего населешя! 
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IV. 

Лекарство. 

26. Всякое лекарство ядъ для организма. 

Все лекарства, безъ исключешя, суть не пи-
тательныя средства, а уже въ маломъ количе
стве чуждыя для тела, не подлежащая ассими-
лящи вещества, следовательно, яды или по мень
шей мйрй ч у ж д ы я матер1И. Они противятся 
целебнымъ усшйямъ жизненной силы, которая 
всегда всякое разстройство въ организме ста
рается устранить, и затрудняють ея работу. 

Вместо того, чтобы б ы с т р о и безъ траты 
времени простейшими естественными средствами 
поддержать нелебныя усилия природы, лекар
ствами только препятствуют?» процессу 
нецел ешя. 

Но здесь происходитъ то же, что во вевхъ 
областяхъ жизни: опытъ только открываете, 
намъ глаза. Что не лекарство, а с в е т ъ , 
в о з д у х ъ и вода велишя целебный средства 
для тела и души, этому насъ, къ сожалешю, 
научаетъ только опытъ и долголетнее наблю
дете. 

Сначала п р о б у ю т ъ однимъ—другимъ сред-
ствомъ. Но пока берутъ Римъ, теряютъ Сагунтъ. 
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27. Въра въ целебную силу лекарствъ есть 
опасное суевЪр1е и стоить времени, денегъ и 

здоровья, 

3 Эта въра въ сущности скрываетъ подъ со
бою л ю б о в ь къ у д о б с т в у и с т р а с т ь к ъ 
н а с л а ж д е в л я м ъ . Ты не хочешь, чтобы твои 
привычки въ наслажденш жизнью были нару
шены. Когда ослабленное неправильною жизнью 
тъло отказывается служить тебъ, ты требуешь, 
чтобы ложка лекарства устранила всв поврежде
ния. Не такъ ли? Возможно ли большее с у е -
вър1е? Была ли въра въ колдуновъ или вол
шебства безсмысленнъе, чъмъ это заблуждение? 

Введете въ тъло такихъ чужеродныхъ ма-
терШ ослабляетъ работу природной силы, пре-
пятствуетъ выдъленш болезненной матерш и 
въ лучшемъ случав о с т р о е состоите нревра-
щаетъ въ х р о н и ч е с к о е . 

Ни въ какой области практической жизни 
весь народъ, не исключая и образованныхъ, 
неодержимъ такою върою въ чудеса, какъ въ 
области лечетя медикаментами. Н и г д ъ куль
тура не подвигается такъ медленно впередъ, 
какъ ЗДЕСЬ! 

Р Въ будущемъ ступень культурности народа 
будетъ показывать не только ш и р о к о е упо-
треблете мыла, но въ особенности н е з н а ч и 
т е л ь н о е употребление лекарствъ. 
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28. Не обманывайся мнимою пользою отъ упо
требления лскарствъ. 

Иное лекарство приносить временное облегче-
чеше и чрезъ то тебя обманываетъ. Но оно 
смягчило зло въ одномъ мъстъ, съ т^мъ чтобы 
последнее обнаружилось въ другомъ болъе 
опасномъ м'Ьст'Б. Оно можетъ только подавлять 
с и м п т о м ы , а не и з л е ч и в а т ь . Только кто 
открываете и уничтожаетъ скрытые корни 
зла, тотъ доставляете д е й с т в и т е л ь н о е и 
продолжительное излечеше. 

Такого радикальнаго излечешя нельзя ожи
дать отъ лекарствъ. 

Иные при леченш лекарствами достигаютъ 
возстановлешя здоровья, но — нужно замътить: 
— не благодаря лекарствамъ, а не смотря 
на употребление ихъ. Это ясное доказательство 
замечательной живучести жизненной силы, 
особенно въ бол^е молодыхъ годахъ. Вопреки 
всъмъ препятств1ямъ, она победоносно выпол-
няетъ свою задачу. 

29. Кому жизнь дорога, тотъ избътай ле
карствъ. 

Это выражение Вергаве, одного изъ зна-
менитБйшихъ врачей своего времени. 

Выдающееся и откровенные врачи, изъ ко-
торыхъ кромъ' Вергаве я назову еще только 
Гипократа, Гуфеланда и Шенлейна, ясно 
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высказались, что употреблеше лекарствъ въ 
высшей степени вредно и пагубно для чело
вечества. 

Оно препятствуетъ, а не содействуете 
выздоровлению. Большая жизненная сила одна 
уничтожаете все разстройства въ организме, 
парализуете кроме того двйстше медикаментовъ 
и выделяетъ ихъ изъ тела; средняя жизнен
ная сила не можетъ преодолеть эту двойную 
работу и позволяетт. лекарственнымъ матер1ямъ 
застаиваться въ организме, где онъ становятся 
причиною долгой болезненности; но слабая 
жизненная сила, особенно въ нежной юности и 
глубокой старости, при этомъ устаетъ и должна 
наконецъ совсемъ прекратить свою работу, т. е. 
гаснетъ. 

Еслибы слабая жизненная сила не встре
тила еще новаго сопротивления въ виде ле
карствъ, то, быть можетъ, она и одолела бы 
врага; но противостоять двумъ врагамъ она 
уже не въ состоянш. 

У. 

Ж и з н е н н а я сила . 

30. Чувство здоровья находится въ зависи
мости отъ количества жизненной силы въ тебе. 

Эта присущая тЬлу сила, называемая 
жизненною или природного силою, есть 
собственная, истинная растительная сила жизни. 
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Когда эта данная БОгомъ сила должнымъ обра-
зомъ насъ проникаетъ, тогда мы здоровы и 
чувствуемъ себя хорошо; когда она ослабела, 
тогда мы чувствуемъ себя нездоровыми; когда 
услов1Я въ тебе и вокругътебя благоприятны, 
и ты не ставпшь ей никакихъ препятствШ, 
тогда она доведетъ тебя до определенной тебе 
БОГОМЪ 1ГБЛИ жизни. 

Эти условия слвдуюшш: 
1. унаследованная отъ предковъ хорошая 

жизненная сила, 
2. нормальные органы, 
3. умеренна» д!ета но количеству и но 

качеству, 
4. постоянное пребывание на чистомъ 

воздухе, 
5. целесообразное чередование движения и 

покоя, 
6. обильное действие света на тело, 
7. целесообразная перемена въ холоде и 

тепле. 

31. Жизненная сила у людей очень различна. 

У некоторыхъ людей она очень ж и в у ч а , 
у другихъ такъ слаба, что дуновеше ветра ее 
поражаетъ. Какъ разсудокъ и память уже у 
детей очень различны, такъ и жизненная сила. 
Отъ рода въ родъ накопляемая жизненная 
сила передается по наследству. Потому столь 
мнопе люди, которые живутъ не совсемъ со-
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образно съ природою, могутъ сносить значи
тельные удары не заболевая; они живутъ на 
проценты съ капитала, собраннаго предками, и 
если не безмерно его расточаютъ, достигаютъ 
глубокой старости. Если же ты унаслъуювалъ 
слабую жизненную силу, то твоею обязанностью 
должно быть ее увеличивать и оберегать 
отъ бурь. При правильной жизни ты тогда бу
дешь здоровъ и можешь достигнуть глубокой 
старости. ИзшгБдуй и испытай, какихъ свойствъ 
твоя жизненная сила! 

32. Будь бережливъ со всякою' каплею жиз
ненной силы. 

Всякое уклонение отъ природы есть трата 
этой силы. Для времени бъ,дств1я, т. е. болезни, 
она тебт. очень нужна. Когда ты будешь бо-
ленъ, тогда она подвергнется испытанно: тогда 
она должна показать, въ состоянии ли она устра
нить разстройство въ организме. Если ты ее 
не берегъ, то теперь она истощится. Св'Бтъ, 
воздухъ и питан1е сами по себъ не исшЬ-
ляютъ, они только возбуждаютъ и о ж и в л я ю т ъ 
жизненную силу. Больше этого даже лучппя 
самыя естественный цт.лебныя средства ничего 
не могутъ сделать. Она не только побеждаете 
болезнь, безъ всякой посторонней помощи, когда 
для нея открыта дорога для деятельности, но, 
будучи въ нормальномъ состоянии, удаляетъ также 
препятствия, который ты ставишь ей на дороги. 
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Она одна исц'Ьляетъ, такъ какъ она есть соб
ственно истинный врачъ, единственное 
средство поддержашя жизни и исцелешя болез
ней въ человеке. Следовательно, оберегай это 
сокровище. 

33. Ослабленная жизненная сила снова можетъ 
быть укреплена. 

Укреплеше ея, конечно, гораздо легче въ 
юношескомъ и среднемъ возрасти, чемъ въ ста
рости. Укреплять можно только естественными, 
а никакъ не искусственными средствами. 

З а м е т ь : 
1. Она наилучшимъ образомъ укрепляется 

чрезъ дыхание на чистомъ св'Ьжемъ 
воздухе: тутъ она каждое мгновете снова 
рождается. Каждое глубокое вдыхаше въ сол-
нечномъ, наполненномъ озономъ воздухе, до* 
ставляетъ ей 4 литра жизненной пищи; 
с в е т ъ и воздухъ — собственная, наилучшая 
пища для нея. 

2. Далее, она укрепляется простою, сообраз
ною съ природою, правильно избранною д!етою. 

Когда ты, при уменьшающейся жизненной 
силе, переполняешь желудокъ такъ называемою 
укрепляющею пищею, то она должна 
прекратить свою работу, она о с л а б е в а е т е 
Когда же ты чрезъ строгое воздержание 
даешь желудку время постепенно удалить изъ 
себя накопившейся балластъ, тогда она, вслед-
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ств1е покоя, пр^брътаетъ способность къ новой 
работе, она у в е л и ч и в а е т с я . 

Заботы илишен1я, особенно въ старости, 
медленно истощаютъ жизненную силу. 

Гдъ она сломана сильными бурями, тамъ она 
часто требуетъ долгаго времени и тщательнаго 
ухода, чтобы снова окръпнуть. Въ старости 
укрвплеше подломанной жизненной силы воз
можно, но полное омоложение никогда невоз
можно. 

34. Чрезъ перемену климата часто достигается 
замечательное укрЪплеше жизненной силы. 

Я надъ самимъ собою не разъ дълалъ этотъ 
опытъ. Часто я въ какомъ-нибудь мъстъ, уда-
ленномъ лишь миль на 15 отъ моего местожи
тельства, но расположенномъ въ горахъ или у 
моря, чувствовалъ себя замечательно хорошо — 
св'Ъжимъ, сильцымъ и бодрымъ. Всъ 
отправления тъла, вслъдствю пробуждающейся 
жизненной силы, снова оживлялись. Перемъ-
нивппйся воздухъ давалъ жизни новое возбуж-
деше. Великолепные целебные результаты, ко
торые часто достигаются на морскихъ ку-
паньяхъ, въ горныхъ курортахъ и въ 
лътней дачной жизни, я въ большинстве 
случаевъ приписываю перемене климата и про
изводимому ею возбуждению жизненной силы. 
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35. Для выздоравливающихъ первая и важ
нейшая задача: укрепить жизненную силу. 

Какъ ц-ЬлесообразнЕе всего это можетъ быть 
СДЕлано? 

Этимъ вопросомъ, который для всякаго вы-
здоравливающаго считаю кардинальнымъ вопро
сомъ, я много Л*БТЪ занимался очеНь усердно и 
на себъ1 и на другихъ д-Ьлалъ наблюдения. 

По моему опыту для укръплешя жизненной 
силы необходимо следующее: 

1. соблюдай с т р о ж а й ш у ю д1ету, кото
рая прежде всего возстановляетъ силу; 

2. заботься о правильному, спокойному снъ1; 
3. живи на свЗзжемъ в о з д у х е и въ 

св"втлыхъ к о м н а т а х ъ ; 
4. избътай п е р е у т о м л е н 1 я при дви-

женш; 
5. избегай всякаго в о з б у ж д е н и я и 

страсти; 
6. носи только ш е р с т я н у ю о д е ж д у ; 
7. иногда на НЕСКОЛЬКО недель переезжай 

въ другое МЕСТО ДЛЯ п е р е м Е н ы воздуха; 
8. часто и надолго подвергай ТЕЛО свое 

дъйствпо с о л н е ч н а г о свЕта . 
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VI. 

ОбмЪыъ матерш. 

36. Заботиться о живомъ обмьнЪ матерш. 

Подъ обмтшомъ матерш мы разумЪемъ по
стоянное потреблеше ж и в о й с у б с т а н ц и и , 
изъ которой созидается наше №ио. М а т е р 1 я 
находится въ пронесен постоянная измънешя. 
Это обновление и возрождеше человЪческаго 
т-вла совершается впродолженш нт.сколькихъ 
м*Бсяцевъ. 

Единственный у с т о й ч и в ы й п у н к т ъ въ 
этомъ постоянномъ измтленш матерш, въ не-
прерывномъ образовании и исчезновенш, есть 
душа. 

Но остатки отъ питашя и потребленныя 
вещества только при живомъ обм'Ьн'Б матерш 
въ видв различныхъ формъ выдъленш совер
шенно удаляются изъ твла. Постоянно потре
бляемая матерш восполняется пр1емомъ н о в о й 
пищи. 

Потому Ч*БМЪ больше сод'вйств^я жи
вому обману матерш у больныхъ, т-вмъ ско
рее происходить обновлеше соковъ и вм^ств 
съ т'Ьмъ п р е к р а щ е н и е б о л е з н и или и з л е -
чен1е. 

ШЕНГОРСТЪ. 350 юж. правил.. I 
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37. Остатки отъ обмана матерм производить 

болЪзнь. 

Именно возможно скорое обновлеюе матерш 
обусловливаешь наше ч у в с т в о з д о р о в ь я . 

Когда о с т а н а в л и в а е т с я обновление со-
ковъ, т. е. когда потребленныя частицы ве-
ществъ не выделяются изъ твла, тогда возни» 
каетъ б о л е з н ь . 

Остатки застаиваются на какому-нибудь 
МБСТ-Б и препятствуютъ циркулящи. 

Заботиться объ О6МБНБ материи, следова
тельно, значить с о д е й с т в о в а т ь здоровью. 

38. Заботься о томъ, чтобы органы выдълешя 

всегда были въ порядке. 

Л е г к 1 я , к о ж а , к и ш к а и п о ч к и имъютъ 
задачею потребленное и вредное скоро удалять 
изъ твла. И только тогда, когда эти органы 
живо и нормально исправляютъ свои отправле-
шя, можетъ развиваться безусловно необходи
мая теплота твла. 

Потому въ высшей степени важно, чтобы 
эти органы выдБлешя были здоровы. 
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39. Легшя только при живой вентиляцш на 
свЪжемъ воздухе могутъ выделять изъ себя 

воздухообразные остатки. 

Въ дурномъ воздухе обменъ матерш всегда 
происходить вяло. 

Газообразные остатки тогда легко восприни
маются слизистого о б о л о ч к о ю и сгу
щаются въ слизь. 

Только чрезъ сильную деятельность легкихъ 
.на самомъ с в е ж е м ъ в о з д у х е эти массы 
слизи отделяются и извергаются. 

Какъ скоро обменъ матерш снова сделался 
нормальнымъ и потребленный матерш стали 
правильнымъ образомъ ВЫДЕЛЯТЬСЯ, — прекра
щается также образование слизей. 

Надъ самимъ собою я часто замъчалъ, что глав-
нымъ образомъ нормальная р а б о т а л е г к и х ъ 
снова возстановляетъ правильность обмена матерш. 

40. Заботься о томъ, чтобы поры кожи всегда 
были открыты. 

При нарушенш деятельности кожи, когда 
часть поръ остается закрытою, обменъ матерш 
происходить бол^е или менее медленно. 

Потому въ в ы с ш е й с т е п е н и в а ж н о 
надлежащее возбуждение обмена матерш чрезъ 
кожу, которая 5/в всьхъ воздухообразныхъ остат-
ковъ выводить наружу. 

4* 
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Отсюда ванны, какъ средство возбуждать 
деятельность кожи, играютъ значительную роль 
въ новомъ способ-в лечешя. 

41. Лучшее доказательство хорошаго обмъна 
матер'ш есть нормальная деятельность кишки 

и почекъ. 

Когда кишка и почки не совершаютъ своихъ 
отправлении, тогда наступаете, тяжелый застой 
въ обмйнв матерш. Именно животъ тогда 
является главнымъ мъхтомъ, ГДЕ накопляются 
застоявппеся остатки. Эти послъдше и пре-
пятствуютъ деятельности означенныхъ столь 
важныхъ органовъ. 

Потому утверждают"!, мноие, что всякая 
болезнь отъ желудка. 

42. Чъмъ больше ты возбуждаешь обмънъ 
матерж. тъмъ больше увеличиваешь свежесть, 

силу и продолжительность жизни. 

Это—собственное основание здоровой жизни. 
До твхъ поръ пока обмтшъ матерш происхо

дить вполне нормально, ты з д о р о в ъ , сделался 
въ немъ застой — и ты боленъ. 

Вода въ ИСТОЧНИКЕ застоится и испортится, 
когда утокъ воды не соответствует?, притоку ея. 
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Б е з п р е р ы в н о е в ы д ъ л е н 1 е и обновлеше 
составныхъ частей тъла для нашего здоровья 
решительно необходимо. Даже м а л а я о с т а 
новка въ этомъ обмънъ, если она не будетъ 
устранена, производить б о л ъ з н ь и с м е р т ь . 

4 3 . Чъмъ живЪе обмт>нъ матерш, ГБМЪ мен-Бе 
ты воспршмчивъ къ заразнымъ болЪзнямъ. 

Здоровый человъкъ, съ живымъ обмъномъ 
материи, имъетъ мало или вовсе не имъетъ 
остатковъ въ тълъ, и потому М1азмы не оказы-
ваютъ вреднаго вл1ян1я на его организмъ. 

Когда же обмънъ материи вялъ, когда тъло 
болъе или менъе обременено остатками, тогда 
оно не въ состоянии противиться вредному вл!я-
нш извъстныхъ веществъ — оно з а р а ж а е т с я , 
следовательно, дълается б о л ь н ы м ъ . 



Б. ПОЛЬЗОВАНХЕ БОЛЬНЫХЪ. 

I. 

Новый способъ лечешя. 

44. Можетъ быть только одно истинное ле-
чеше. 

Понятно, что истинный способъ лечешя для 
человйческаго организма долженъ быть такъже 
древтй, какъ самъ человъ,къ, и такъ простъ, 
чтобы всяюй самъ ум^лъ его применять. 

Природа создаетъ и исц^ляетъ однимъ и 
тЪмъ же снособомъ. Она для этого не поль
зуется искусственною системою, а самыми про
стыми средствами. Т ^ же средства, которыми 
она развиваетъ и поддерживаетъ здоровое тъ'ло, 
она прим'Ьняетъ и для того, чтобы больное тЬло 
сдвлать здоровымъ. 

Уже у Г и п о к р а т а это само собою разуме
лось. А какъ далеко удалилась медицина отъ 
этихъ простМшихъ основоположешй! 

45. Естественныя лечебныя средства никогда 
не остаются безъ дъйств1я. 

Конечно, важнвйиие о р г а н ы должны быть 
неповреждены и жизненная сила не должна 
быть истощена. Новый способъ лечешя ты-
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сячи разъ доказывалъ, что и самыя опасныя 
болезни безъ всякаго лекарства, только свое-
временнымъ и посл*Бдовательнымъ примънешемъ 
естественныхъ лечебныхъ средствъ, могутъ быть 
излечены и именно о с н о в а т е л ь н о излечены. 

Это доказательство я испыталъ и на самомъ 
себъ\ Б е з н а д е ж н о больной, я прибътъ къ 
последнему средству — естественному способу 
лечешя и — в ы з д о р о в е л ъ. 

46. Знакомься съ основашями естественная 
способа лечешя. 

Чего не знаютъ, того и не ц'Ьнятъ. 
Потому послушай совета друга здоровья, кото
рый въ теченш 20 лътъ теоретически и прак
тически познакомился со ВСЕМИ системами есте
ственнаго способа лечешя. 

47. Замьчай порядокъ въ леченж природы. 

На самомъ себъ и на другихъ я наблюдалъ, 
что природа не ранъе приступаетъ къ новымъ, 
здоровымъ образованиями какъ накопившаяся 
болъзнетворныя материи БЪ тълъ будутъ о т д е 
л е н ы и затъ'мъ удалены. На зто она прежде 
всего направляете всю свою силу и въ этомъ 
лечебномъ планъ ее НИЧ-БМЪ нельзя поколебать. 

В о - п е р в ы х ъ : прежде всего должно быть 
предотвращено всякое дальнейшее накопление 
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болъ,знетворныхъ матерШ. Безъ этого объ 
улучшенш здоровья не можетъ быть и р^чи. 

Эта работа принадлежитъ одному тебъ\ 
В о - в т о р ы х ъ : Только теперь можетъ на

чаться действительное освобождеше т'Бла отъ 
накопившихся въ немъ прежде чуждыхъ матерШ. 
Чрезъ естественный лечебный средства онв 
отделяются и затьмъ естественными путями 
ВЫДЕЛешя выводятся изъ т'Бла. 

Эту работу совершаетъ одна п р и р о д а . 
В ъ - т р е т ь и х ъ : Когда такииъ образомъ 

организмъ освобожденъ отъ обременяющихъ его 
остатковъ, тогда начинается новое образование 
ч и с т о й к р о в и , з д о р о в ы х ъ с о к о в ъ и 
вм^ств съ тъмъ н о в о й ж и з н е н н о й с и л ы . 
Также эту работу совершаетъ одна природа. 
Она единый врачъ всвхъ болъзней безъ исклю-
чешя. 

Вовремя «выздоровления» ты можешь 
ей только содействовать. 

48. Следовательно, прежде всего предотвра
щай накоплеше новыхъ болъзнетворныхъ ма-

терш и вл1ян1й. 

Сюда принадлежатъ: 
1. всякая д1ета, которая но количеству и 

качеству не подходить къ больному твлу; 
2. ВСЕ кръпше, возбуждающее н а п и т к и , 

безъ исключения; 
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3. всякое л е к а р с т в о , какого бы наиме-
новашя оно ни было; 

4. пребываше въ нечистомъ, стоячемъ 
воздух-ЗЦ 

5. всякое в о з б у ж д е н 1 е и с т р а с т ь . 

49. Затъмъ заботься объ отд%лен1И и удаленш 
накопившихся въ тЪлЪ бользнетворныхъ матерм. 

Къ этому служатъ слъдуюшдя средства: 
Простая, строго сообразная съ природою 

д1ета, в л а ж н а я т е п л о т а укутывании, 
в а н н ы для умърешя лихорадки и для возбуж-
ден1я деятельности кожи, съ цълью оживлен!я 
обмана матерш, г л у б о к о е в д ы х а н 1 е самаго 
св-вжаго воздуха, подвергайте больнаго твла 
действие солнечнаго свъта, когда время года 
позволяет^,, и цълесообразныя т в л е с н ы я 
д в и ж е н и я . 

Эти л е ч е б н ы я с р е д с т в а одни м о -
г у т ъ о с в о б о д и т ь т е б я отъ б р е м е н и , 
подъ к о т о р ы м ъ ты в з д ы х а е ш ь . 

50. Только когда органы выдЪлешя открыты, 
сила природы можетъ удалить изъ тЪла болЪзне-

творныя матерш. 

Естественные пути выдвлешя слъугуюшш: 
к о ж а , легк1я, к и ш к а и п о ч к и . 

Отъ о б м ъ н а м а т е р ! и — постояннаго 
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обновлешя нашего тела зависятъ здоровье ж 
жизнь. Всяшй застой причиняетъ болезнь. 

Главная цель новаго способа лечешя въ 
томъ, чтобы возстановить надлежащую деятель
ность о р г а н о в ъ , содъйствующихъ выдв-
ленш. 

Въ отношеши к о ж и это лучше всего до
стигается ваннами, обмывашями и укутыва-
юями; въ отношении л е г к и х ъ — глубокимъ 
сильнымъ вдыхав! емъ свъжаго, богатаго кисло-
родомъ воздуха; въ отношеши кишки—простою, 
недопускающею пряностей, ддетого и гимнасти
ческими упражнениями; въ отношеши п о ч е к ъ 
— питьемъ мягкихъ, смъшанныхъ съ слизи
стыми отварами, наиитковъ и свежей, свобод
ной отъ м1азмовъ, колодезной воды. 

51. Природа прибъгаетъ иногда къ чрезвычай-
нымъ способамъ удалешя излишнихъ ма-

терш. 

Сюда принадлежатъ: 
Н а р ы в ы , сыпи, м о к р о т ы и т. п. Он* 

выступаютъ особенно у тяжело обремененныхъ 
болезненными материями больныхъ, когда, подъ 
вл1яшемъ у к у т ы в а н и й и ваннъ, матерш отде
ляются и ординарные пути выделешя не мо-
гутъ справиться съ ними. 

Страшнаго въ нихъ ничего нътъ. 
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52. Применяй одновременно всЪ лечебные 
факторы. 

Девизъ «соединенными силами!» и 
здесь имйетъ значеше. Не чрезмерное примк
нете одного какого-либо естественнаго лечеб-
ваго-средства, а только гармоническое со» 
д1>йств1е ВСБХЪ скоро и верно можетъ 
возстановить здоровье. 

Эти вечныя естественный лечебный 
средства, который я нрим^нялъ съ энерпею 
и терп-Бшемъ, возвратили МНЕ потерянное здо
ровье. 

Заметь: только последовательное 
применение всвхъ подходящихъ есте-
ственныхъ средствъ ведетъ къ цели. 

53. Весь организмъ принимаетъ учасле въ 

леченм. 

Единство — принципъ всей природы. 
Такъ какъ и челов'Ькъ представляетъ собою 
о р г а н и ч е с к о е единство, то его организмъ 
при леченш долженъ быть разсматриваемъ какъ 
ц^лое. 

Когда страдаетъ одна часть, то страдаютъ и 
все. Потому все части работаютъ при возста-
новленщ здоровья целаго. 
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54. Новый способъ лечеш'я не даетъ только 
облегчеше, а действительное, основательное 

выздоровление, 

Зд"Ьсь происходить не починка, а полное 
обновлеше. Онъ выводить зло съ корнемъ, а 
не обрываетъ только листья. 

Онъ не устраняетъ только с и м п т о м ы , а 
создаетъ новое съ о с н о в а н ! я . Это и значить 
излечить! Тогда боли прекращаются сами 
собою. 

Онъ не допускаетъ н и к а к и х ъ с о п р о -
в о ж д а ю щ и х ъ б о л е з н е й съ ихъ худыми 
послъ,дств1ями, какъ часто бываетъ при леченш 
лекарствами. 

По причини такой своей основательности, 
естественный способъ лечешя есть с а м а я 
л у ч ш а я , с а м а я в ы с ш а я , с а м а я плодо
т в о р н а я изъ ВСБХЪ системъ лечетя. Выше 
ея нъгъ ничего. 

Почему н'Бтъ? 
П о т о м у что с и с т е м ы , болъе с о о б р а з 

ной съ природою, н ^ т ъ и не м о ж е т ъ 
б ы т ь . 

55. Этотъ способъ лечеш'я даетъ самые лучине 

результаты. 

По моему долголетнему опыту и наблюдению, 
это лечен!е, когда применяется съ серьезностью 
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и терггЬшемъ, даетъ самые блистательные ре
зультаты. 

Где старая медицина безпомощно стоить у 
одра больнаго, тамъ оно своими простыми есте
ственными средствами будить новую жизнь. 

После того какъ я въ теченш 20 лътъ сотни 
разъ на себе, на своемъ семействе и другихъ 
испыталъ несомненную действенность этого ле-
чешя, моимъ искреннимъ убеждешемъ сделалось, 
что болеющее человечество только чрезъ него 
действительно можетъ избавиться отъ своихъ 
страдашй. 

Даже при самыхъ тяжкихъ страдашяхъ, где, 
по причине большей или меньшей порчи орга-
новъ, полное выздоровлеше не можетъ быть 
достигнуто, э т о т ъ с п о с о б ъ л е ч е н 1 я д а е т ъ 
н е с р а в н е н н о е о б л е г ч е н и е . 

56 Этотъ естественный способъ лечешя потому 
есть неоценимое благодЪяше для человечества» 

Ничто въ случаяхъ болезней не въ состоя-
нш больше содействовать счастью отдельныхъ 
лицъ и целыхъ семействъ, какъ эта с и с т е м а 
е с т е с т в е н н а г о л е ч е л п я ! 

Могутъ ли велишя,-'делаюш,1я эпоху, и з о -
б р е т е н 1 я въ области промышленности и тор
говли иметь такое большое значение для счаспя 
человека, какъ открытие е д и н с т в е н н а г о 
в е р н а г о п у т и къ достижение драгоценней-
шаго земнаго блага? 
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Я говорю : НГБТЪ ! и еще разъ: н-вть! 
Что пользы намъ отъ удобствъ жизни и отъ 

всъхъ сокровищъ м1ра, когда мы больны и тъ-
ломъ и душою и не знаемъ себ'В никакого 
спасен1я! 

Все безполезно! 

57. Этотъ въ высшей степени простой способъ 
имъетъ преимущество полной безвредности. 

Весь способъ лечетя съ самаго начала ожи-
вляетъ больнаго надеждою на здоровье 
и жизнь. Не результата ли уже это? 

Факторы лечешя самые простые на св-втЬ! 
Уже Гипократъ училъ, что в ев болезни суть 
носл^дств1е неправильной д!еты. Д1ета, воз-
духъ, св'Ьтъ, вода, движение, покой — 
это были его лечебныя средства, которыя онъ 
горячо рекомендовала. 

Они остаются таковыми поныне и оста
нутся навсегда. 

Законы лечешя не могутъ быть въ зависимости 
отъ моды. Они не отъ вчерашняго и не отъ 
сегодняшняго дня, а отъ вечности. 

58. Учись лишаться, чтобы обладать. 

Лишешя, которыя предписываетъ тебъ- ле-
чеше, суть ничто иное, какъ прекращеше вред-
ныхъ привычекъ. Если ты отъ нихъ не 
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можешь отстать или не им-вешь с и л ы в о л и 
следовать указашямъ разсудка, тогда тебв ни-
чъмъ нельзя помочь. 

Для меня лишешя вовсе не были трудны. 
Что сначала казалось невозможнымъ, напр. 
отказаться отъ своей противоестественной д1еты, 
то для меня теперь удовольствие. 

Я думалъ: д р а г о ц е н н о е з д о р о в ь е 
с т о и т ъ же н е о п а с н о й п о п ы т к и ! 

59. Каждую болЪзнь нужно лечить применяясь 
къ индивидууму, а не по шаблону. 

Состояше и степень болезни опредвляютъ, 
кому въ какой м^рв и как1я естественный 
лечебный средства нужно применять. Каждый 
долженъ применять именно тв средства, кото-
рыя для его страдания больше всего подходятъ. 
М а с с а ж ъ напр. прекрасное лечебное средство, 
но при воспалительныхъ болвзняхъ не прим-В-
нимъ. Искусство зд-всь состоять въ умъчпи 
применяться къ личности. ВсякШ испытывай, 
что полезнее всего. Иное лечебное сред
ство МНЕ очень восхваляли, для моей на
т у р ы оно оказывалось непригоднымъ. 

В с е г д а р у к о в о д с т в у й с я о п ы т о м ъ, 
к о т о р ы й д е л а е ш ь н а д ъ с а м и м ъ собою. 
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60. При всякомъ леченш нужно обращать вни-
маше на количество жизненной силы. 

Правильное изм*врете своихъ силъ безусловно 
намъ необходимо. Никогда не обманывайся въ 
количестве своей жизненной силы. Челов'Бкъ, 
въ которомъ огонь жизни горитъ только слабо, 
естественно не можетъ применить къ себе та-
шя сильный средства, какъ юношескШ орга-
низмъ съ богатою жизненною силою. Мера 
унаследованной жизненной силы при всякомъ 
леченш им^етъ большое вначеше. 

61. Серьезно принимайся за лечеш'е и не 
теряй терпъшя. 

Однимъ желашемъ и полумерами ничего еще 
не сделано. Возстановлеше здоровья нетолько 
требуетъ применетя простыхъ, естественныхъ 
средствъ, но также с е р ь е з н о й р а б о т ы . При 
свежей неистраченной жизненной силе юности 
не трудно посредствомъ естественная лечешя 
возбудить въ организме новую жизнь; но много 
труднее это въ з р е л о м ъ возрасте и при глу
боко вкоренившихся и наследственныхъ 
болезняхъ. 

Излечеше многихъ х р о н и ч е с к и х ъ болез
ней даже при примененш самыхъ лучшихъ 
средствъ подвигается впередъ только мед
ленно. Удалеше болезнетворныхъ матерШ ни
когда не можетъ быть достигнуто противо-
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естественнымъ путемъ. Когда соки дерева ис
порчены, то и при самомъ тщательномъ уходе 
не скоро можно привести его въ нормальное 
состоите, чтобы оно приносило добрые плоды. 

Потому необходимо иметь т е р п е н и е . Оста
новку болезни и улучшеше ты скоро можешь 
заметить, а полное и з л е ч е н и е не такт, скоро 
достигается. 

62. Излечен1е подвигается впередъ постепен
ными шагами, а не на парахъ. 

Не заключается ли уже большое успокоение 
въ томъ, когда болезнь естественными целеб
ными средствами остановлена? Не требуй, чтобы 
въ одинъ день была исправлена порча, которая 
въ течения годовъ причинялась п р о т и в о 
е с т е с т в е н н о ю дзетою, н е п р а в и л ь н о ю 
ж и з н ь ю и х у д ы м ъ в о з д у х о м ъ . 

Что унаследовано отъ родителей или испор
чено долгою противоестественною жизнью, то 
не можетъ исчезнуть за о д и н ъ р а з ъ какъ 
отъ волшебнаго мановешя. 

Ч у д о д е й с т в е н н ы й средства принимать 
очень удобно, но безполезно. 

Господь Богъ хочетъ, чтобы ты с о б с т в е н -
ными усшпями достигъ здоровья, чтобы ты нау
чился ценить его по достоинству. 

Заметь: в ы с ш а я б л а г а с в о и ч е л о в е к ъ 
не м о ж е т ъ к у п и т ь за д е н ь г и , а м о 
ж е т ъ т о л ь к о з а р а б о т а т ь . 
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63. При примЪнеши естественныхъ средствъ 
не преступай надлежащей мЪры. 

Черезъ меру применять какое-нибудь есте
ственное целебное средство вредно. Даже вода, 
это п р е в о с х о д н о е ц е л е б н о е с р е д с т в о , 
не можетъ быть применяема исключительно и 
безмерно. Умеренное примкнете воды, но моему 
долголетнему опыту, нужно решительно пред
почитать . 

Заметь: ревность полезна, чрезмерная рев
ность вредна. 

64. Новый способъ лечешя имъетъ назначеше 
сдълаться общимъ благомъ всего народа. 

И с т и н н ы й способъ лечешя по необходи
мости долженъ быть такъ простъ и понятенъ, 
чтобы всякШ разумный человекъ, не в р а ч ъ , 
могъ применять его на себе. 

П р о с т о т а именно обусловливаете то, что 
всякая разумная мать можетъ применять его на 
себе и на дьтяхъ. 

Въ деревне помещикъ, духовное лицо или 
учитель можетъ быть б л а г о д е т е л е м ъ боль
ныхъ среди окружаю шихъ людей. 

Въ п р о с т о т е и общей п р и м е н и м о с т и 
з а к л ю ч а е т с я в е л и к о е б л а г о д е я н и е но-
в а г о с п о с о б а лечения. 
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65. Онъ имьетъ также большое преимущество 
дешевизны. 

Платы докторамъ и въ аптеки уже н'Ьтъ въ 
числъ расходныхъ статей. 

Онъ скоръйшимъ образомъ ведетъ къ осно
вательному выздоровленш и потому для необез-
печеннаго человека сберегаетъ и время и 
деньги. 

66. Заботься о распространены этого благо-
дтэтельнаго способа лечешя. 

Содействуя ему, ты служишь цъ̂ лямь 
гуманности. 

Это т^мъ больше твой долгъ, ч-Ьмь больше 
ты самъ на собственному организме ис-
пыталъ благотворность его. 

И какое счастае и какую радость ты себ* 
доставишь, поддержавши жизнь, которая каза
лась уже потерянною! 

Слезами благодарно с т и н радости воз
наградить тебя спасенный. 

Е с т ь л и еще болйе ц е н н а я награда? 

67. Помогай себъ самъ! 

При самыхъ разнообразных^ страдашяхъ, по-
сътившихъ меня въ теченш 20 лътъ, я никогда 
не лечился ни въ одномъ лечебномъ заведенш. 

5* 
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«Помогай себ"В самъ!» было моимъ де-
визомъ и правиломъ. Само собою разумеется, 
что нужно быть основательно знакомымъ съ 
системою естественнаго лечешя. А что можетъ 
насъ еще въ большей степени интересовать, 
какъ наше с о б с т в е н н о е з д о р о в ь е ! 

Даваемыя ЗДЕСЬ указашя прежде всего пред
назначаются для м а т е р е й , который, по моему 
наблюдению, по большей части являются храни
тельницами здоровья в с е г о с е м е й с т в а . Ма
т е р и н с к а я л ю б о в ь н а б л ю д а е т ъ п р е в о 
с х о д н о и у ч и т с я б ы с т р о . 

68. Только тогда отправляйся въ лечебницу, 
когда домашшя отношешя не позволяютъ тебЪ 

заниматься лечешемъ дома. 

Могутъ быть обстоятельства, когда домашшя 
отношешя не позволяютъ хроническому боль
ному дома заниматься лечешемъ. Иногда не 
хватаетъ и энерг1и для настойчиваго и по-
сл-вдовательнаго примънетя лечетя. Тогда 
лучше идти въ лечебницу. Имеется уже боль
шое число хорошо устроенныхъ и превосходно 
руководимыхъ лечебныхъ заведешй. ЗДЕСЬ счаст-
ливымъ образомъ соединены вмъстъ всв есте
ственные целебные факторы: в а н н ы всякаго 
рода, л е ч е б н а я г и м н а с т и к а , э л е к т р и ч е 
ство, с о л н е ч н ы й в а н н ы , простейшая 
д ! е т а , хорошая в о д а д л я п и т ь я , чистый 
в о з д у х ъ и прекрасная п р и р о д а . Здъсь ты 
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можешь возстановить свое здоровье и ВМЕСТЕ 

съ нимъ возвратить прежнюю жизненную бо
дрость, потерянную энерйю и силы для работы 
и деятельности. 

Еъ сожалт.н!ю, Н-БТЪ недостатка и въ такихъ 
заведешяхъ, въ которыхъ не стесняются извле
кать пользу изъ несчаст1я людей и эксплоати-
ровать больныхъ. 

69. Отправляйся въ заведете, завЪдываемое 
дъльнымъ, энергичнымъ врачомъ — привержен-

цемъ естественнаго способа лечешя. 

Тамъ должна господствовать хрисианская 
гуманность и твое страдайте должно находить 
къ себе участ1е. Лечебное заведете не должно 
только приносить доходъ владельцу, а больше 
оказывать благодЬяте цапДентамъ. Отъ руко
водителя требуется услужливость и любезность 
и знаюе дела, основанное на , богатомъ опыте. 
Только тогда папДентъ можетъ. питать къ нему 
безусловно необходимое доверие. — Кто напр. 
посморитъ въ глаза старому опытному Р и к л и 
въ Бледе съ его споко*йнымъ, добрымъ взгля-
домъ, тотъ не можетъ не почувствовать доведя 
къ нему. 
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70. Остерегайся секретныхъ средствъ! 

Все, что предлагается подъ этимъ именемъ, 
есть шарлатанство и обманъ. Не доверяй ника-
кимъ газетнымъ рекламамъ безъ исключешя. 
Тамъ дело идетъ не о томъ, чтобы помочь 
твоему з д о р о в ь ю , а чтобы выманить у тебя 
д е н е г ъ . ВСЕ такъ называемый ч у д о д е й 
с т в е н н ы й средства разсчитаны только на 
легкомыслие бедныхъ больныхъ. 

Ч-БМЪ более нагла и беззастенчиво реклама, 
темъ больше она приманиваетъ и, следова
тельно, о б м а н ы в а в т ъ людей. 

И однако такого рода шарлатанство прино-
#ситъ болышя выгоды! Очень естественно: уто-
паюпцй за соломинку хватается. Ведь такъ сла
достно — н а д е я т ь с я ! 

Часто зд^сь заметно то же стремление, что 
при леченш лекарствами: скоро и легко хотятъ 
получить здоровье, безъ собственного напряже-
шя и труда, даже не изменяя своего обычнаго 
образа жизни. «Я охотно за это заплачу!» 
говорить обыкновенно. 

Отъ такой мечты ты долженъ совершенно 
о т к а з а т ь с я . 

Ты долженъ или следовать законамъ при
роды и с а м ъ работать надъ своимъ здоровьемъ 
— или погибнуть. 

Другаго пути нетъ. Когда ты следуешь 
природе — но в е р н о и д о б р о с о в е с т н о — 
то она скоро удалить все препятствия и ты 
опять будешь наслаждаться здоровою, с ч а с т -
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л и в о ю жизнью, къ тебе возвратится энерпя 
и охота трудиться. 

Заметь: К т о г о в о р и т ь т е б е , что т ы 
и н ы м ъ п у т е м ъ , к р о м е е с т е с т в е н н ы х ъ 
ц-влебныхъ с р е д с т в ъ, м о ж е ш ь в ы з д о р о 
в е т ь , т о т ъ т е б я о б м а н ы в а е т ъ въ са-
м о м ъ д р а г о ц е н н о м ъ для т е б я . 

П. 

Укутывашя, 

71. Внешнее примънеше воды д^йствуетъ въ 
высшей степени благотворно на весь организмъ. 

Вода въ естественномъ способе лечешя при
меняется въ самыхъ разнообразныхъ формахъ. 
Главное ея дъиств1е при наружномъ примъненш 
состоитъ въ томъ, что она возбуждаетъ и укр*Б-
пляетъ н е р в н у ю с и с т е м у , оживляетъ д е я 
т е л ь н о с т ь к о ж и и чрезъ то возстановляетъ 
правильное к р о в е о б р а щ е н 1 е , следовательно, 
существенно содействуешь правильному о б м е н у 
м а т е р 1 и. 

72. Укутывашя при леченш больныхъ необ
ходимы. 

При острыхъ болъзняхъ они имеютъ охла
ж д а ю щ е е действие, уменьшаютъ лихорадку и 
часто должны быть меняемы: при хроническихъ 
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болъзняхъ дъйствуютъ отд-вляющимъ и ус-
п о к о и в а ю щ и м ъ образомъ и могутъ оста
ваться на твлъ въ продолженш 6—8 часовъ. 
Они привлекаютъ кровь отъ переполненныхъ 
внутреннихъ частей къ периферш и чрезъ то 
устравяютъ в с я к у ю о п а с н о с т ь . Они имЗзютъ 
одинаково успешное дъйств1е какъ у грудныхъ 
дътей, такъ и у старцевъ. 

Завертывается не только больная часть 
твла, но и здоровыя части, смотря по обстоя-
тельствамъ, даже все тъло, за исключешемъ 
головы. 

73. При всякомъ остромъ заболЪванш, соеди-
ненномъ съ лихорадкою, прежде всего применяй 

охлаждающее укутывание. 

Я часто его примънялъ и всегда имълъ 
прекрасные результаты. За пять десятшгЬтШ 
назадъ весь образованный м1ръ осмъивалъ этотъ 
« Н е п т у н о в ъ поясъ» Дрисница, а теперь? 
— Его дБйств1е такъ замечательно, что даже 
у медиковъ вошло въ честь. Его нужно приме
нять не только при страдашяхъ желудка, но и 
при в с в х ъ болъзняхъ. 

Обыкновенно чрезъ 20—-30 минуть его нужно 
мънять, а если жарь и неспокойное состоите 
больнаго того требуютъ, то и гораздо чаще. 

Онъ о х л а ж д а е т ъ к р о в ь и не дону» 
с к а е т ъ л и х о р а д о ч н о м у ж а р у подняться 
до опасной в ы с о т ы . 



П. Увутыван1я. 73 

74. Укутывай дЪтей тотчасъ же, когда они 
сделались нездоровыми. 

При дътскихъ болъзняхъ я считаю укуты-
ваше именно н е з а м е н и м ы м ъ. 

Ты подавляешь чрезъ это возникающую бо
лезнь. НИГДЕ благодвяте отъ завертывашя 
твла не выступаетъ такъ ясно, какъ у юноше
ства. Здвсь оно производитъ почти ч у д е с н о е 
д ^ и с т в ^ е . Цъти принимаютъ его охотно, такъ 
какъ оно приносить приятное въ лихорадкв охла-
ждете. 

75. При хроническихъ страдашяхъ завертываше 
тъла приносить медленную, но верную помощь. 

Здесь прежде всего важно о т д ъ л е н ! е на
копившихся въ теле при неправильной жизни ' 
болвзнетворныхъ матерШ. Человъкъ остается 
въ завернутомъ состоянии всю ночь, 5—8 ча-
совъ. Какъ больной, я никогда не спалъ лучше, 
какъ въ завернутомъ состоянш. 

Развивающаяся скоро влажная теплота регу-
л и р у е т ъ все. Она привлекаете кровь къ 
коже и чрезъ естественные пути выдълешя, 
особенно чрезъ кожу, деятельность которой те
перь возбуждена, выводить изъ тъла обреме-
няюнця его матерш. 

При развертывании эти матерш даютъ о себя 
знать своимъ ръзкимъ запахомъ. Это и есть 
ясный знакъ того, что природа работаетъ надъ 
ихъ обновлешемъ. 
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76. Постарайся уже во дни здоровья позна
комиться съ способомъ завертывашя тЪла. 

Для матерей, при ихъ заботахъ о ЕГЬЖНЫХЪ 

любимцахъ, это въ особенности необходимо. 
Способъ очень п р о с т ъ . 

Берется вдвое или втрое сложенное толстое 
полотенце около 15 сантиметровъ ширины и 
такой длины, чтобы дважды могло охватить все 
твло, погружается въ холодную воду 18—20° 
по Р., затЬмъ хорошо выжимается и гладко 
кладется вокругъ живота. На него сначала 
кладется сухое полотенце и затвмъ обверты
вается шерстяною матер!ею, не очень крепко, 
но такъ чтобы шерстяная материя по об-Ьимь 
сторонамъ заходила за края мокрой повязки, 
затЬмъ натягивается рубаха и поверхъ всего 
кладется постельное одЬялс ИЛИ перина. Теплота 
наступаете обыкновенно скоро; когда же она 
наступаете не такъ скоро, нужно положить 
больше шерстяной матерш. 

Посл'Ь осторожнаго развертывания подъ од*Ь-
яломъ н а с к о р о обмываютъ себя или обли
ваются водою комнатной температуры и т о т -
ч а с ъ согрЬваютъ себя посредствомъ движения. 

Последнее н и к о г д а не забывай сделать! 
Ч-вмъ т е п л е е т'вло, т-Ьмъ м е н ь ш е 

ч у в с т в у е т с я х о л о д ъ и т ^ м ъ л у ч ш е е 
п о л у ч а е т с я д Ь й с т в 1 е . 
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77. При опасныхъ лихорадочныхъ болЪзняхъ 
завертывай все тЪло. 

Это двйствуетъ сильнее, такъ какъ большая 
часть поверхности кожи подвергается вл1яшю 
воды. 

Это завертывайте доходитъ до подмышекъ, 
а руки остаются свободны.—Шерстяное одеяло 
гладко постилается на постели и поверхъ него 
кладется сухая простыня и наконецъ толстая 
окунутая въ холодную воду и легко выжатая 
простыня. 

ЗатЬмъ пащентъ, послъ того какъ нижнее 
б*лье его будетъ поднято до подмышекъ, пола
гается на постель и гладко и свободно завер
тывается въ означенный простыни и одеяло, 
поелт, чего на него кладется еще перина, чтобы 
развилась теплота. Послтз получаса или цт.лаго 
часа — смотря по потребности больнаго и вы-
сотв лихорадочнаго жара — происходить р а з -
в е р т ы в а н 1 е . На другой постели, для того 
приготовленной, затЪмъ снова начинается та 
же процедура. 

Эти холодный завертывания успокоиваютъ 
необыкновенно и при каждомъ возобновлен^ 
пульсъ сокращается на 15—20 ударовъ. 

Постепенно больной все меньше и меньше 
будетъ требовать, чтобы его развернули. 

Такъ поступаютъ одинъ, два, три дня, 
пока сила лихорадки будетъ сломлена. Во время 
сна возобновление не производится. 
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78. Также при тяжнихъ хроническихъ страда-
шяхъ начинай лечеше общимъ завертываш'емъ. 

Эти ночныя завертывашя туловища и ногъ 
для меня всегда были и с т и н н о ю о т р а д о ю ! 
Во влажной теплотъ чувствуется, что жизнен
ная сила работаетъ надъ выдвлешемъ бол'Взне-
творныхъ матерШ. Пока выдБляюпце органы 
работаютъ вяло и чуждыя матерщ задерживаются 
въ организме, опасность еще растетъ; но какъ 
скоро только одинъ изъ этихъ органовъ — осо
бенно к о ж а , — сталь живо выполнять свои 
отправления, то появляются н а д е ж д а на в ы -
з д о р о в л е н 1 е . Это возбуждение и оживлеше 
въ высокой степени производить именно в л а ж -
п а я т е п л о т а . 

Также ЗДЕСЬ при развертывании утромъ без
условно необходимо холодное обмываше или 
обливаше съ последую щимъ движешемъ для 
согр-Бвашя. 

79. Легкая лихорадка необходима для излечешя. 

Всякая хроническая болезнь сначала должна 
быть обращена въ острую, т. е. лихорадочную. 

Л и х о р а д к а есть только оправлеше жиз
ненной силы, начинающей энергичную борьбу 
съ болезнью. 

Лихорадка п р о и з в о д и т с я долгими завер-
тывашями, при очень ум-вренномъ у п о т р е -
блен1и жидкостей. 

Твоя задача тутъ заботиться о томъ, чтобы 
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лихорадка оставалась умеренною, а не достигала 
опасной высоты. Въ лихорадке съ высокимъ 
жаромъ жизненная сила скоро истощается. 

Кратковременный холодный завер-
тыван1я составляют^, собою превос
ходное средство понижать высок1й 
жарь лихорадки. ' 

80. Когда ты при хроническихъ болЪзняхъ 
применяешь завертываше, тогда пей мало. 

При этомъ условш жизненная сила, которая 
накопившимися чуждыми матерыми была какъ 
бы связана, снова начинаетъ свою работу. Эта 
работа состоитъ въ отдъленш и удалении 
изъ тЪла бол'взнетворныхъ матерШ чрезъ почки, 
кишку и кожу. 

Составь урины и пота показываетъ, что въ 
т'Ьл'Б происходить отдълеше матерШ. 

Нередко природа избираетъ также чрез
вычайные пути для удаления негодныхъ 
остатковъ. Не слъдуетъ только ошибаться въ 
взгляде на нихъ! 

81. Д|ета должна быть простая, охлаждающая, 
въ большей части растительная. 

Правильное питание безусловно необходимо, 
для того, чтобы лечеше было успешное. 
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Природа всв свои силы употребляетъ на 
удалеше остатковъ, отъ каковой работы не 
нужно ее отвлекать для переваретя т р у д н о й 
или даже н е п р и г о д н о й пищи. 

82. Завертывашя вполне безопасны. 

Именно по причини простоты и полной без
опасности, завертывашя можетъ делать всякая 
разумная мать. 

Истинною радостью всегда для меня было 
виугвть на самомъ себй и на другихъ, съ какою 
в е р н о с т ь ю , б ы с т р о т о ю и б е з о ш и б о ч 
н о с т ь ю опасный высоки жарь лихорадки 
у м е р я л с я или какъ усталая жизненная сила 
возбуждалась къ новой работъ выдълен!я. Изъ 
долгол-втняго опыта я пришелъ къ убежденно, 
что этотъ способъ лечешя есть н а и б о л е е 
с о о б р а з н ы й съ природою, с а м ы й в е р 
ный, с а м ы й б е з о п а с н ы й и также с а м ы й 
р а з у м н ы й . 

83. Всякая осмотрительная мать всегда должна 
имъть въ запасе льняную и шерстяную матер!ю 

для завертыванш. 

Въ случаяхъ заболеваний часто в р е м я очень 
важно. Пара часовъ замедления у д'ьтей часто 
можетъ им-вть тяжелыя последствия. Предусмо
трительность всегда полезна! 



III. Ванны. 79 

Ш. 

В а н н ы . 

84 Ванны принадлежать къ числу самыхъ 
важныхъ естественныхъ лечебныхъ средствъ. 

Значеше ихъ въ существенномъ основывается 
на применены холода, какъ фактора, сильно 
возбуждающего въ организме обм^нъ матерш. 
Я прим"Внялъ ихъ при острыхъ и хрони
ческих ъбол-Ьзняхъ и достигалъ большихъ 
результатовъ. 

Оне при лихорадочныхъ бол'Бзняхъ понижаютъ 
температуру и возбуждаютъ кишку, почки и 
кожу къ большей деятельности съ н.Ъ'лью уда-
летя бол'взыетворныхъ матерШ. 

Въ особенности кожа возбуждается къ боль
шей деятельности, вследствие чего она можетъ 
больше в ы д е л я т ь чуждыхъ матергй 
и больше воспринимать кислорода. 

85. Въ общемъ примьнеше воды должно быть 
умеренное. 

Противъ чрезм^рнаго применения воды я 
увещеваю самымъ серьезнымъ образомъ. Со
вершенно неправильно применять это 
лечебное средство чрезмерно, какъ делалось 
прежде и какъ теперь еще делается въ неко-
торыхъ заведешяхъ. Мое спокойное наблюдение 



80 Б. Пользование бодьныхъ. 

научило меня, что гораздо целесообразнее при
менять мног1я различный целебный средства, 
чемъ какое-нибудь одно въ чрезмерному 
виде. 

86. Когда легкЁя разгорячены и оконечности 
холодны, тогда не слъдуетъ принимать ванну. 

Легюя естественно должны быть успокоены 
и холодный части тела чрезъ движение, ги
мнаст и ч е с к 1 я упражнения или влажною 
теплотою должны быть согреты раньше, чемъ 
принимать холодную ванну. 

87. ЧЪмъ теплее ГБЛО, гЬмъ лучшее дЪйств1е 
оказываетъ ванна. 

Потому, не охлаждаясь, изъ теплой постели 
быстро иди въ воду! Холодная вода только 
тогда целебна и освежительна, когда кожа въ 
поту или по крайней мере тепла. Только 
тогда ея целебная сила проявляется самымъ 
лучшимъ образомъ. 

88. ЧЪмъ холоднее ванна, тЪмъ короче должна 
быть ея продолжительность. 

Въ этомъ именно заключается ея сильное 
действие. Реакц1я въ организме выступаетъ 
темъ скорее, чемъ ниже степень применяемой 
температуры. 
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Больному никогда не слйдуетъ принимать 
ванну ниже + 18° Р-» н 0 также и выше + 30° Р. 
Очень с л а б о м у лучше выбирать болъе высокую 
температуру съ малою продолжительностью, а 
больному съ крвпкою еще жизненною силою 
болъе низкую температуру съ бол'Ве долгою про
должительностью. 

89. ПослЪ каждой теплой ванны необходимо 
должно следовать холодное обливаше или об-

мываше. 

Обливаше по крайней мъръ на 5— 6° должно 
быть холоднее, чъмъ самая ванна. 

Оно безусловно необходимо, если желаютъ 
имъть отъ ванны полное ея дъйстше. Именно 
оно быстро привлекаетъ кровь къ кожъ и сильно 
возбуждаетъ обмънъ матерш. Затъмъ быстрое 
одгЬваше и сильное движете или согр-ввате въ 
постели, естественно, главное условие. Иосл'В 
последовавшей реакцш больной испытываетъ 
истинно приятное чувство. 

90. Вытираше тъла досуха не нужно. 

Въ посл-Ьдше годы я вытираше совсЬмъ оста-
вилъ и всегда находилъ это очень полезнымъ. 
НадЬваемыя одежды, конечно, должны быть 
совершенно сух1я. Послъ наступления реакцш 
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скоро по всему твлу развивается пр1ятная те
плота, которая вызываетъ чувство с и л ы и 
свежести. 

91. При лихорадочныхъ болЪзняхъ непродолжи
тельная холодная полуванна имЪетъ успокаиваю

щее дъйств1е. 

Она должна ИМЕТЬ температуру + 20° — 
-+- 18° Р. и продолягаться 1—2 минуты; въ 
случае надобности можетъ быть и повторяема. 

Она сильно охлаждаете и съ каждыми ра-
зомъ заметно понижаете, лихорадочный зкаръ. 

Тяжело больныхъ конечно можно купать 
несколько разъ въ день. Былъ ли ты хоть разъ 
свидвтелемъ удивительнаго дъ'йстьчя, какое ока-
зываетъ простое примЪиеше холодной воды на 
состоите лихорадочнаго больнаго? 

92 . Принимай иногда непродолжительную хо
лодную сидячую ванну. 

Для нея вода берется колодезной темпера
туры, и продолжается она г|2—14а минуты. Во 
время ванны слЪдуетъ животъ сильно растирать. 

Верхняя часть твла остается покрытою. 
Бъ ванну нужну входить съ ВПОЛНЕ теплымъ 
тъломъ и по окончанш ея нужно снова хоро
шенько согреться посредствомъ движеши. 
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Д-Ьйстьче ея у хроническихъ больныхъ заме
чательное. Она действуешь отвлекающимъ обра-
зомъ при приливахъ крови къ благороднымъ 
частямъ организма и составляешь превосход
ное средство противъ безсонницы. 

93. Холодная ванна для ступней есть энерги
ческое оживляющее средство. 

Она особенно полезна противъ хронически 
холодныхъ ногъ и противъ упорныхъ толов-
ныхъ болей. 

Вода, въ которой нужно сильно тереть ноги 
другъ о друга, поднимается въ сосуде только 
на П 2—2 сантиметра. Продолжительность 2—3 
минуты. Эту ванну лучше всего принимать не
посредственно передъ тЬмъ, какъ ложиться въ 
постель. 

94. Холодныя вытирашя особенно полезны для 
выздоравливающихъ. 

Они представляютъ собою самую мягкую 
форму примънешя воды и потому переходъ отъ 
лечешя ваннами и завертывашями къ нормаль
ному состояние здоровья. 

Нужно начинать отъ -}- 25° Р. и посте
пенно спуститься до -\- 19° Р., средней ком
натной температуры. 

Нужно тереть только легко. 
6* 
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Они никогда не могутъ причинить никакого 
вреда, если поел* вытирашя скоро одеваться 
и надлежащимъ образомъ согръвать твло. 

Для слабыхъ или старыхъ людей достаточно 
с м о ч и т ь ттэло губкою, когда это двлается 
тотчасъ по оставлении постели, когда кожа еще 
тепла, и производится б ы с т р о . 

95. Холодная ванна для рукъ по локоть съ 
трешемъ имЪетъ хорошее дЪйств1е. 

Сидячая ванна съ трешемъ по способу 
Куне и ходьба босикомъ Кнейпа основы-
ваются на правильному положении: когда силь
но охлаждается одна ч а с т ь твла, тогда 
охлаждается вся масса крови и возбуж
дается къ выделение чуждыхъ материй. Мой 
собственный опытъ подтверждала истину этого 
закона природы. 

Но почему выбирать именно ни жн 1 я и 
средняя ч а с т и т'вла, противъ которыхъ 
всегда можно что-нибудь возразить изъ основа-
шй приличия и стыдливости? Не гораздо ли 
ближе охлаждать в е р х н я я оконечности, именно 
руки по локоть? 

Мив казалось это такъ чрезвычайно про-
стымъ и естественными, что я сд^ладъ пробу. 
Вотъ уже два года я имт.ю обыкновение при 
нездоровьи руки опускать въ холодную воду 
колодезной температуры, при чемъ сильно тру 
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ихъ другъ о друга и затЬмъ согреваюсь посред-
ствомъ гимнастическихъ движешй. Такая ванна 
продолжается 5 минутъ и принимается мною 
3—4 раза ежедневно* 

Я нашелъ, что эта простая, легко примени
мая ванна въ высшей степени действенна. 

Ты смеешься, можетъ быть? Испробуй! 
Природа производите великое самыми 

простыми и невидными средствами. 

96. Принимай часто тепловатую сидячую ванну. 

Температура сначала пусть будетъ -}-25° Р. 
и продолжительность 15 минутъ. Постепенно 
можно спуститься до -|-20о Р. Тогда продол
жительность конечно короче. 

О б л и в а ш е устраняешь всякую опасность 
простуды. Одеваемое белье должно быть согрето. 

Эта ванна, которую можно брать ежедневно, 
у хроническихъ больныхъ укрепляете кожу и 
возбуждаете о б м е н ъ материи. 

Я всегда находилъ, что она увеличивать 
апетитъ и сильно вл!яетъ на питаше. 

Скоро общее состояние существенно улуч
шается. 

97. Лечен1е ваннами начинай паровою ванною. 

Паровая ванна отд-Ъляетъ болезнетвор-
ныя материг въ телв, полуванна и сидяч! я 
ванны принуждаютъ ихъ къ выдвленш. 
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Эта ванна принимается еженедельно одинъ 
разъ и представляетъ собою выдающееся це
лебное средство въ естественномъ способе лечешя. 

Эта простая ванна, въ которой голова оста
ется свободною, не имеетъ въ себе тъхъ недо-
статковъ, которые иногда встречаются въ рим-
ско-ирландскихъ баняхъ въ нынешней ихъ форме. 

Холодный обливан1я здесь особенно не
обходимы. 

98. При простудныхъ болъзняхъ и катаррахъ 
паровая ванна всегда самое первое целебное 

средство. 

Здесь она важна потому, что тотчасъ 
энергически открываетъ засорившаяся поры и 
вновь оживляетъ деятельность кожи, которая 
есть первое и необходимейшее услов1е нор-
мальнаго обмена матерш. Затемъ эта ванна 
укрепляетъ и оживляетъ всю нервную систему, 
внутренняя воспаления быстро выводитъ наружу, 
отделяетъ находящаяся въ теле чуждыя ма
терш и, такъ какъ пути выделешя открыты, 
выводитъ ихъ изъ тела. 

Къ этому прибавляется еще то, что она есть 
средство, самымъ лучгаимъ образомъ предохра
няющее выздоравливающее тело отъ новой про
студы и оть неблагопр1ятныхъ вл1ян!й климата. 
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99. ИмЪй у себя дома аппаратъ для паровой 
ванны. 

При случаяхъ болезней тотчасъ шгЬетъ 
его БОДЪ руками — это большое благодт>яше для 
всего семейства. 

Аппаратъ Моздорфа вполне удобенъ и вы
полняешь свою задачу въ совершенстве. Цйна 
его 36 марокъ ( = о к . 15 р.). 

100. Теплыя ножныя ванны для хроническихъ 
больныхъ хорошее отвлекающее средство. 

Онъ1 дъ'йствуютъ вйрно, хотя и медленно. 
Продолжительность 15 — 20 минутъ, температура 
отъ -4-29° до + 2 5 ° Р. съ 4-градуснымъ холод-
нымъ обливашемъ. 

Замъть относительно ВСБХЪ в а н н ъ холод-
ныхъ и тенлыхъ: 

Н и к о г д а не в ы т и р а й с я , б ы с т р о на-
д е в а й сухое ш е р с т я н о е 6ъ-лье и т о т 
ч а с ъ д ^ л а й с и л ь н ы й д в и ж е н и я . 



88 Б. Пользование бодьныхъ. 

1У. 

Д1ета. 

а) кушанья. 

101. Вопросъ о питаши для всякаго больнаго 
одинъ изъ самыхъ важныхъ вопросовъ. 

Такъ какъ признается, что при всякомъ 
разстройствъ Въ организме, какого бы рода оно 
ни было, строго выдерживаемая дтета есть 
первое и н е о б х о д и м в й ш е е услов1е для 
излечешя, то весь естественный способъ лечешя 
называется « д 1 е т с т и ч е с к и м ъ » . Я думаю, что 
это правильно. 

С о о б р а з н а я съ п р и р о д о ю д ! е т а есть 
о с н о в н о е условие у л у ч ш е н 1 я здор о в ь я . 

Вольное тело занято тяжелою работою —ь 
отдълешемъ и удалешемъ изъ себя болъзне-
творныхъ материй. Если ты при этомъ даешь 
ему еще с л и ш к о м ъ м н о г о пищи или н е -
п о д х о д я щ у ю пищу, то обременяешь жизнен
ную силу еще новою работою. Пищеварительные 
органы, которые страдатотъ почти при каждой 
болезни, не могутъ преодолеть даваемую имъ 
пищу и ослабъчшотъ все больше и больше. 

Если ты въ то же время имеешь взгляды 
на вещи, заимствованные изъ медицинской 
науки, то у тебя нетъ основныхъ понятий о 
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д1ет*Ь б о л ь н ы х ъ . Тогда ты главное зна
чение придаешь м я с у и вину, такъ на-
зываемымъ « у к р е п л я ю щ и м и средствамъ. 
Но у меня друпя правила, и они б л и с т а 
тельно подтверждены двадцатилвтнимъ опытомъ. 

Только съ твхъ поръ, какъ я, будучи тя
жело боленъ, сталь д1ету свою строго сообра
зовать съ природою, началось у меня существен
ное улучшеше. 

102. Больной долженъ принимать мало пищи. 

При болвзняхъ жизненная сила усердно ра-
ботаетъ надъ очищен1емъ крови отъ обреме-
няющихъ ее непригодныхъ матергаловъ питашя 
и потому не им-веть ни времени, ни силъ вы
ступать еще противъ новыхъ враговъ. 

Такъ важно дъло очищешя крови, этого 
и с т о ч н и к а и и т а н 1 я для всъхъ, даже са-
мыхъ малыхъ частей тела, что природа до вре
мени отказывается и отъ принягпя пищи. 
Отсюда о т с у т с т в 1 е а п е т и т а . 

Только когда кровь несколько очищена отъ 
непригодныхъ матергй, постепенно возвращается 
апетитъ. 

Потому советуется: больному не навязывать 
никакой пищи. Во время кризисовъ тъло 
нуждается только въ маломъ количестве легко 
переваримой пищи для поддержашя себя. За
бота о доставленш организму обшн'я к и с л о 
рода въ чистомъ воздухе для выдвлешя чуж-
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дыхъ матерШ тогда гораздо важнее, ч-вмъ за
бота о ПИПГБ. 

Итакъ, меньше пищи — но по в о з м о ж 
н о с т и б о л ь ш е с в ъ т а и в о з д у х а ! 

103. Пища больныхъ должна быть легкая. 

Больной желудокъ долженъ принимать въ себя 
только совершенно л е г к у ю пищу, чтобы из
влечь изъ нея необходимую силу. Природа ни
чего другаго и не хочетъ. 

О в с я н а я и г р е ч н е в а я к р у п а , рисо
в ы й о т в а р ъ , вообще вс$ густые напитки, 
супь изъ плодовъ, фрукты, зеленый овощи, 
пр-всный х л ъ б ъ и з ъ к р у п н о с м о л о т о й 
п ш е н и ч н о й муки, — при большой слабости 
желудка являются самою лучшею нищею для 
больныхъ. Также я й ц а пригодны. Изъ од
ного мягко с в а р е н н а г о я й ц а или изъ одной 
тарелки мучнаго супа ТБЛО тогда можетъ извле
кать себъ питаше на весь день. 

Итакъ: у п о т р е б л я й т о л ь к о л е г к у ю 
п и щ у и не с л и ш к о м ъ много! 

104. Апетитъ никогда не должно вызывать 
сильно приправленными пряностями кушаньями. 

Пряности для больнаго не только излишни, 
но и прямо в р е д н ы . Даже п о в а р е н н у ю 
соль нужно только въ малой мъръ прибавлять 
къ кушаньямъ. 
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Также такъ называемые «возбудители апе-
тита>, каковы: с е м г а , а н ч о у с ы , и к р а и 
т. п., двйствуютъ вредно на желудокъ и задер-
живаютъ деятельность жизненной силы по очи-
щенно крови. Когда жизненная сила свое д*вло 
окончила — и это будетъ ттшъ скорее, чт>мъ 
меньше она находитъ себт. препятствШ — тогда 
а н е т и т т . в о з в р а щ а е т с я самъ собою. 

105. Д1ета должна быть вполне сообразована 
съ потребностями больнаго. 

Все должно быть просто, но вкусно приго
товлено. Блюда при всей простота всетаки мо-
гутъ быть богаты содержашемъ. Только мясо, 
кофе, чай и всв роды с п и р т у о з н ы х ъ на-
ниткевт, должны быть удалены ст. твоего стола. 
Пока ты боленъ, блюда должны быть самыя 
простыя. 

Чрезъ одно лечен!е св"Бтомъ, воздухомъ и 
водою — какъ ни превосходны сами по себ-в 
эти средства — больной не можетъ 'достигнуть 
п о л н а г о з д о р о в ь я , если онъ не соблюдаешь 
сообразной съ природою д1еты. 

Кто не м о ж е т ъ или не х о ч е т ъ оставить 
неразумную и противоестественную д1ету, тотъ 
не можетъ имг1;ть никакой надежды на выздо-
ровленде. Пока ты остаешься на покатой до-
рогв, не м о г у т ъ в о з в р а т и т ь с я к ъ тебт; 
з д о р о в ь е и б о д р о с т ь . 
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106. Нежирная, сухая д1ета есть превосходное 
вспомогательное средство къ освобождении) тЪла 

отъ обременяющихъ его матерж. 

Это положеше прежде всего высказалъ 
Шротъ, и я при различныхъ хроническихъ 
страдашяхъ своихъ нашелъ полное подтвержде-
т е его ИСТИННОСТИ. Повидимому, жизненная 
сила, когда ей нужно выполнить большую ра
боту, временнымъ лишешемъ жидкостей воз
буждается къ болъе живой деятельности. Я не 
разумею конечно совершенное лишение жид-
костей, а только очень умеренное введете 
ихъ въ организмъ. ТБЛО тогда короткое время 
живетъ отъ водянаго содержания твердыхъ пи-
щевыхъ веществъ. 

107. Недостатокъ правильной Д1еты природа 

наказываетъ болъе въ старости, чъмъ въ юности. 

Въ молодости, когда жизненная сила отли
чается удивительною живу честью, не трудно 
устранять разстройства и будить новую жизнь. 
Медленнее и труднее это въ старости. Зд/всь 
все зависитъ отъ того, какую жизнь велъ и 
какую д1ету соблюдалъ челов+къ прежде, 
равно какъ отъ количества унаследованной 
жизненной силы. 

Мня ИЗВЕСТНЫ примеры, ГДЪ' и восьмидеся
тилетий старикъ, при разстройствъ желудка, 
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съ легкостью переносилъ болышя неправильно
сти въ Д1ет,Ь, тскъ какъ онъ во всвхъ прочихъ 
отношетяхъ жилъ просто и им'Ьлъ крепкую 
натуру. 

Въ общемъ сила реакцш, сила переваривали, 
или какъ бы ни называть эту удивительную 
силу, въ старости, даже при сообразномъ съ при
родою образт, жизни, уже такъ слаба, что во 
время болезни она или очень медленно неправ-
ляетъ последствия неправильной д1еты, или при 
этой слишкомъ трудной работь гаснетъ. 

Потому въ старости будь особенно 
остороженъ въ отношении д1еты, когда 
бываешь боленъ. 

108. Больной никогда не долженъ принимать 

горячую пищу. 

Если уже здоровый желудокъ страдаетъ отъ 
горячей пищи, то насколько больше страдаетъ 
больной! Для н°го она тоже, что ядъ. Она 
отнимаетъ и посл-вдшя силы, который желудокъ 
прим-вняетъ, чтобы выполнить свою задачу, и 
потому не улучшаетъ состоите больнаго, а 
ухудшает ъ. 
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109. Страдающш желудкомъ долженъ часто ме
нять пищу. 

Такъ какъ апетитъ у него испорченъ, и онъ 
не можетъ употреблять ничего <пикантнаго>, 
то часто нелегкая бываетъ задача доставить 
перемъну. Апетитъ къ какой-нибудь легкой 
подходящей ПИНТЕ не сл-вдуеть оставлять не-
удовлетворенные. « Г и г 1 е н и ч е с к а я пова
р е н н а я к н и г а » Клары Маше можетъ служить 
зд'Ьсь превосходнымъ руководстомъ. 

Если же раздражительность желудка слиш-
комъ велика, и онъ не хочетъ ничего прини
мать, то больной долженъ въ теченш 24 часовъ 
н и ч е г о не ъхть. 

Это и у меня было самымъ лучшимъ сред-
ствомъ. 

110. Д|'ета для больныхъ съ очень слабымъ 
желудкомъ требуетъ самаго тщательнаго выбора. 

Зд'Ьсь часто именно неправильность ддеты 
служить причиною тяжкихъ страданий, продол-
жающихся цълые годы. 

Самыя отборныя укръпляюнця жарк1я, са
мый лучнпй б у л ь о н ъ ЗДЕСЬ ничего не помо-
гаютъ, напротивъ: в р е д я т ъ б е з к о н е ч н о ! 
Эти кушанья не могутъ быть переварены и 
остаются въ гвлъ засор'Ьивагощимъ балластомъ. 
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• рМТе то, что ъдимъ, и д е т ъ въ пользу, 
а то, что п е р е в а р и в а е м ъ.» Изъ ложки 
м у ч н а г о с у п а или отвара, изъ свЪжаго 
мягко свареннаго я й ц а или изъ неболыпаго 
количества нъжной з е л е н и больной желудокъ 
извлекаетъ необходимый ему питательный мате-
р!алъ. 

Именно при состоянии слабости обременение 
желудка такъ называемою <укр г впляющею 
пищею» служить главнымъ препятств1емъ къ 
поправление. 

Х р о н и ч е с к 1 й к а т а р р ъ желудка по
чти всегда — послгБдств1е такого питания. 

111. Молодая зелень составляетъ превосходную 
пищу для больныхъ. 

Созр'Ъвцпе шелушные плоды, каковы—горохъ 
и бобы, а также цвътная капуста и спаржа 
въ высокой степени питательны. 

Они къ тому же легко перевариваются и 
потому очень пригодны для больныхъ. 

112. Хлъбъ изъ крупно смолотыхъ пшеничныхъ 
зеренъ для больныхъ и выздоравливающихъ 

незамънимъ. 

Онъ наилучшимъ образомъ соотв'Ьтствуетъ по-
требностямъ нашего т-вла и гораздо питатель-
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нФе и удобоваримее, ч$мъ хлъбъ изъ мел
кой муки. 

Его не только нужно рекомендовать боль-
нымъ изъ-за его питательности и удобовари
мости, но я но своему опыту считаю его прямо 
ц'Ълебнымъ средствомъ выдающегося зна-
чешя, въ особенности при разстройствахъ пшце-
варешя. 

Для больныхъ, которые неправильными пи-
ташемъ очень ослабили свое пищеварение, онъ 
безусловно необходима Для хроническихъ 
больныхъ онъ долженъ быть «хл^бомъ 
насущнымъ>. 

113. Откажись отъ мяса, пока ты боленъ. 

Какъ при хроническихъ, такъ и при острыхъ 
болвзняхъ, нужно обходиться безъ мяса. 

Мясо совершенно не пригодно для больнаго 
желудка и можетъ только замедлять выздо-
ровлеше. 

Здоровый можетъ, а больной долженъ 
обходиться безъ мяса. 

114. Въ Д1етъ своей выздоравливающей дол
женъ соблюдать разборчивость и осторожность. 

И здъсь им^еть значеше правило, что 
нужно употреблять пищи какъ можно меньше и 
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только самую удобоваримую. Ни обил1е мяса, 
ни вино, ни бульонъ не возвращаютъ силы, 
а только самый простыл кушанья въ маломъ 
количеств*. Только когда выздоровлеше много 
подвинулось уясе впередъ, въ видт, исключен!» 
можно давать легкое мясо въ малыхъ порцшхъ. 

Безусловно в-врио, что чймъ большая 
осторожность соблюдается въ д ! е т е 
при выздоровлении, т*мъ скорее воз
вращаются силы и здоровье. 

115. Красивые сочные фрукты составляютъ пре
восходное питательное средство для выздорав-

ливающихъ. 

Въ особенности рекомендую те6* вареные 
фрукты. Целесообразный способъ приготовления 
ихъ можно найти во всякой вегетарианской по
варенной книг*. 

Сколькимъ людямъ употребление фруктовъ-
оказало великое благодЪяше! 

Фрукты,—которые не должны быть перезре
лыми,—особенно тогда, когда возвращается апе-
титъ, составляютъ собою пищу, къ которой сама 
природа подсказы ваетъ сильный позывъ, если даже 
вкусъ человека былъ прежде совсвмъ извра-
щенъ. 

Этому вполне естественному по
зыву ты можешь всегда удовлетворять. 

Ш Е Н Г О Р С Т Ъ . 350 вол. правилъ. 7 
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116. При начале болезни принимай пищи какъ 
можно меньше или, лучше всего, въ течеши цъ-
лаго дня совершенно отказывайся отъ пищи. 

Это очень хорошее средство къ предупре
ждение далыгвйшаго развигпя болезни. 

Если ты съ такою ддетого тотчасъ соединишь 
сильныя глубок1я вдыхан1я и д в и ж е ю е 
на с в ' Ь ж е м ъ в о з д у х ' Б , выпьешь стаканъ све
жей не очень холодной колодезной воды и на 
ночь мокрымъ полотенцемъ о б в е р н е ш ь ж е -
лудокъ, тогда ты легко и скоро въ заро
дыши устранишь всякое дальнейшее раз-
стройство. 

Но также въ посл-Бдуюшде дни принимай 
мало пищи. Чашка овсянаго отвара, мягко сва
ренное яйцо и пара ломтиковъ рекомендован-
наго мною хлгвба достаточны для твоего обвда. 

С п и р т у о з н ы е н а п и т к и должны быть 
с т р о г о и з б е г а е м ы . 

117 Клистиры для больныхъ самое действи
тельное средство къ урегулировашю отправлена. 

У очень многихъ больныхъ н'втъ правиль-
ныхъ и обычныхъ отправление. 

Потому установлеше правильнаго пищеваре-
Н1Я должно быть главною 1ГБлыо всякаго лечетя. 

Недостатокъ движения и употребление тяже
лой, трудно переваримой пищи по большей ча> 
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сти служатъ причиною ослаблешя и вялости 
пищева рительныхъ органовъ. Строгая естествен
ная д1ета, особенно употребление хлъба изъ 
крупно смолотыхъ пшеничныхъ зеренъ и фрук
т о в ъ, м а с с а ж ъ живота и гимнастическ1я 
упражнения, по большей части прекращаюсь 
запоръ. Одними этими средствами я всегда 
достигалъ правильности отправление. Но у 
кого означенный страдания очень упорны, 
тотъ применяй клистиры изъ холодной воды. 
Въ ДБЙСТВ1И ихъ не обманешься. Но дъйств!Ю 
своему они гораздо выше всъхъ хваленыхъ пи
люль и водъ, который стоятъ большихъ денегъ 
и всегда только разслабляютъ органы. 

б) Напитки. 

118. Свьжая, чистая колодезная вода для боль-
ныхъ самый лучш'ш напитокъ. 

Вода есть живая сила. Рядомъ съ свъ-
томъ и в о з д у х о м ъ она лучше всего очищает* 
кровь, эту носительницу ВСБХЪ болъзнетворныхъ 
матерШ, и также ткани. 

Потому питье в о д ы не мен'Ье важно, чъмъ 
купанье. 

Этотъ самый естественный изъ ВСБХЪ на-
питковъ производитъ то же двйстше на желу-
докъ, что обмываше или ванна на поверхность 
тЪла, укрзпляетъ испускающая сокъ желъзы, 

7 * 
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ослабляетъ внутреннее лихорадочное возбуждеше; 
онъ есть превосходное средство для постепеннаго-
о т д ^ л е н 1 я и в ы в е д е ш я изъ тБла остат-
ковъ обмъна матерш. Лихорадочный больной 
пьетъ его съ наслаждешемъ. 

119. Доброкачественность воды въ высшей 
степени важна. 

Что чрезъ питье худой воды болъзнь можетъ 
быть только усиливаема, это понятно. 

Потому заботься о томъ, чтобы ИМБТЬ ДБЙ-

ствительно хорошую, свободную отъ зародышей 
воду. Худая вода узнается уже по дурному 
з а п а х у и в к у с у . Ръчная вода, которая такъ 
часто портится отбросами городовъ, также вода 
изъ колодцевъ, вблизи которых?, находятся на-
возныя ямы, не годится для больныхъ. 

Лучше всего вода изъ горныхъ ключей, 
которая, къ сожал'Внш, менЬе всего доступна 
больнымъ. 

120. Можно пить слабыя щелочно-кислыя воды, 
когда недостать хорошей естественной воды 

въ твоемъ местожительстве. 

Когда ты не можешь дурную воду и филь-
трировать, тогда лучше всего пить углекислую 
воду. 
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Содовая и сельтерская вода, а также 
кислая минеральная вода Гарцскихъ источни-
ковъ, часто оказывали мяв хорошая услуги. 

121. Свьжее молоко — хорошш напитокъ для 
больныхъ. 

Оно содержитъ въ себъ1 всв необходимый для 
питашя составныя части въ растворимой форм*. 
Какъ его употреблять — варенымъ или нева-
ренымъ, простоквашею или сывороткою — это 
зависитъ отъ болезни или отъ апетита пащента. 

122. Супъ изъ поджареннаго и тонко рас-
тертаго хлъба крупнаго размола больнымъ 

очень рекомендуется. 

Онъ превосходить всв столь прославленные 
укр'Ьпляющде бульоны на св'ВТ'В. Онъ предста-
вляетъ собою вполне питательную и легкую 
пищу и потому въ особенности рекомендуется 
для тяжело больныхъ и такихъ больныхъ, ко
торые больше не имъ'ютъ зубовъ. Къ тому же 
онъ наилучшимъ образомъ содвйствуетъ легкимъ 
отправлешямъ. 

Хотя я теперь уже не боленъ и еще теперь 
на 61-мъ году жизни имъчо хороппе зубы, но 
всетаки употребляю этотъ супъ, такъ какъ онъ 
наилучшимъ образомъ содъйствуетъ нормальнымъ 
отправлешямъ. Посредствомъ его я достигалъ 
блистательныхъ результатовъ. 
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123. Не вводи въ больное тъло слишкомъ 
много жидкостей. 

Больной пусть пьетъ только тогда, когда 
чувствуетъ жажду. Но лучше ему пить мало, 
чт>мъ много. Чрезъ умеренное воздержаше отъ 
жидкостей жизненная сила возбуждается къ вы-
делешю болезнетворныхъ матер1й; когда же въ 
тело вводится с л и ш к о м ъ много жидкостей, 
то она не можетъ развивать свою деятельность 
и выдъляетъ очень слабо. 

Шротъ на этомъ наблюдении построилъ свой 
принципъ лечешя и — съ п о л н ы м ъ у с п е 
хом ъ. 

124. Ничего не пей горячаго. 

Вольной желудокъ п р о х л а д н ы е напитки 
переносить лучше всего. Отъ горячихъ напит-
ковъ даже самый здоровый желудокъ портится, 
больной же непременно придетъ въ состоите 
полной невозможности выполнять свои отпра 
влешя. Приучиться къ нимъ онъ н и к о г д а не 
можетъ. 

125. Избътай всего слишкомъ холоднаго. 

Холодные какъ ледъ напитки такъ же опасны, 
какъ горячее. Всякое нездоровье отражается на 
желудке, и съ этимъ у п р а в и т е л е м ъ т е л а 
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въ случаяхъ болезней нужно обращаться осо
бенно осторожно. 

К а т а р ъ ж е л у д к а часто бываетъ посл'Бд-
ств1емъ употребления или слишкомъ горячихъ 
или слишкомъ холодныхъ напитковъ. 

126. Напитки, содержание въ себЪ алкоголь: 
вино, пиво, водка, ликеръ — ядъ для больнаго. 

Они дъйствуютъ только р а з р у ш а ю т , и м ъ 
образом ъ, 

Больные гораздо меньше могутъ переносить 
спиртуозныхъ напитковъ, чъмъ здоровые: при 
состояшяхъ разлаблешя, которыя съ внъшней 
стороны часто мало бываетъ замътны, этими 
возбуждающими средствами могла бы быть только 
истощена последняя сила. 

Лихорадочнымъ больнымъ давать водку или 
какой-нибудь желудочный ликеръ я нахожу дъ-
ломъ прямо б е з с м ы с л е н н ы м ъ . 

По моему наблюдению, ддета, совершенно 
свободная отъ горячительныхъ напитковъ, ско-
ръе всего ведетъ къ основательному выздоро-
вленш. 

127. Выздоравливающему, особенно если онъ 
въ старческомъ возрасти, рекомендуется выпи

вать маленьшй стаканъ хорошаго вина. 

«Вино есть молоко старости»—но не водка 
или ликеръ, а хорошее, н а с т о я щ е е н а т у -
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р а л ь н о е в и н о . Въ старости, когда жизнен
ная сила уже с л а б е е , она нуждается въ лег-
комъ возбужденш, особенно когда послн бо-
лъзни работает?» надъ обновлешемъ силъ. Это 
и двлаетъ малое к о л и ч е с т в о в и н а . 

128. Больной долженъ также избегать арома-
тическихъ напитковъ: чая и кофе. 

Они иногда не приносятъ пользы, а вредятъ 
часто. Для больнаго болЪе или менъ-е вредно 
все, что имъетъ цълыо наслаждение. Только 
легшя и действительный питательный сред
с т в а пригодны для нашей природы и поддер-
живаютъ жизненную силу въ ея тяжелой работ*. 

При выздоровленш человвку, очень привык
шему къ этимъ напиткамъ, можно дозволять 
очень легкШ чай съ молокомъ или кофе съ 
молокомъ. 

У. 

О в Ь т ъ . 

129. Цълебное дЪйств1е солнечнаго свъта не
обычайно. 

Между всЬми оживляющими средствами для 
бодьныхъ солнечный св^тъ безусловно занимаетъ 
п е р в о е м ъ с т о . 



У. Св*гь. 105 

Онъ нетолько самъ есть жизнь, но и даетъ 
жизнь, такъ какъ на всъ жизненные процессы 
д'Ьйствуетъ возбуждающимъ образомъ. 

Дъйств1е свъта на больной организмъ, 
по моему убъждетю, еще долгое время не бу-
детъ оцънено по достоинству. 

Мнъ СВБТЪ кажется не только самымъ 
необходимым!. услов1емъ поправлешя здо
ровья, но также самымъ простымъ и са
мымъ дъйствите льнымъ. 

Замъть: вода много с о д ъ й с т в у е т ъ 
излеченпо, но больше помогаетъ воздухъ и всего 
больше свътъ. 

130. СвЪтъ — самое лучшее питаше для боль-
наго организма. 

Изъ двоякаго рода источниковъ тъло наше 
почерпаетъ себъ силу: изъ питан1я и изъ 
лучей свБта. Питаше только чрезъ органы 
обращается въ силу, а свътъ непосредственнымъ 
образомъ д'Ьйствуетъ на жизненные процессы. 

131. Больной часто и долго пусть проводить 
время на солнечному свт>тт>. 

Дълать ли это на открытомъ воздухъ или 
въ комнатъ, въ нашемъ климагЬ зависитъ отъ 
времени года. Солнечное с!ян1е возбуждаетъ 
въ больномъ новую жизнь. Мъсто, конечно, 
должно быть защищено отъ сквознаго вътра. 
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Если больной долженъ находиться въ постели, 
тогда постель слт.дуетъ придвигать къ окну къ 
СОЛНеЧНОМу С1ЯНШ. 

Здвсь его твло получаетъ превосходное жиз
ненное питаше для выздоровления. 

По моему мнвнш, для упорныхъ катаровъ 
нвтъ болве основательнаго цвлебнаго средства, 
какъ настойчивое подвергаше твла действие 
солнечнаго свита, какъ это лучше всего можно 
двлать въ защищенныхъ лъсиотыхъ мвстностяхъ 
или на южныхъ склонахъ горъ. 

132. Въ комнату больнаго какъ можно обильнъе 
долженъ проникать солнечный свътъ; следова

тельно, окна ея должны быть на югъ. 

Свътъ двйствуетъ на больной организмъ вдой-
нв благотворно, когда больной подвергаетъ себя 
двйств1Ю свтл а при открытомъ окнВ на с в в -
жемъ воздухъч 

Это фактъ, заслуживающей внимания, что въ 
комнатахъ высокихъ съ обильнымъ солнечнымъ 
сввтомъ больные выздоравливаютъ т р и ж д ы 
скорве, чвмъ въ комнатахъ темныхъ съ окнами 
на свверъ. Въ темныхъ нишахъ и подвальныхъ 
помвщешяхъ едва ли возможно действительное 
выздоровление, такъ какъ тамъ не достаетъ 
главнаго ц-Ьлебнаго фактора. 

Открывай для солнечнаго блеска всю 
комнату больнаго, чтобы лучи солнца про
никали во всв углы ея. 
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133. Слабые и выздоравливающее въ солнеч-
номъ свЪтЪ скорее всего находятъ спокой

ствие и укрЪплеше. 

Вполне естественно! Этого жизненнаго пи-
татя тело требуетъ больше всего. Оно есть 
с а м о е н е о б х о д и м о е у с л о в 1 е для возста-
новлешя нормальнаго состояшя. 

Старайся доставлять телу это иитан!е, и ты 
будешь в о з н а г р а ж д е н ъ . 

Итакъ: с в е т а ! больше с в е т а ! 

134. Выискивай себъ тотчасъ теплое солнечное 
С1ЯН1Г, какъ только почувствовалъ себя нездо

ровыми 

Въ начали всякое страдаше л е г к о можетъ 
быть устранено правильными средствомъ, а 
ч'Бмъ долее оно продолжается, тъмъ т р у д н е е 
отъ него освободиться. При вкоренившемся 
страдаши даже самое лучшее естественное це
лебное средство не моясетъ въ одинъ день испра
вить то, что составлю етъ результатъ погрешно
стей многихъ годовъ. 

Я наблюдалъ, что при начинающейся бо
лезни целебное действие солнечнаго св-вта н е 
о б ы ч а й н о : с к о р о и о с н о в а т е л ь н о . 

Потому применяй т о т ч а с ъ и энергично 
это простое, но самое действительное средство 
и ты предохранишь себя отъ продолжительной 
болезни. 
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135. СвЪтъ при заразительныхъ болЪзняхъ 
играетъ роль дезинфизирующаго средства. 

Чтобы комната больнаго ежедневно была 
проветриваема при солнечномъ СВ'БТБ, это очень 
желательно, при эпидем1яхъ же безусловно не
обходимо. 

Ни к а р б о л ъ , ни х л о р н а я и з в е с т ь не 
представляютъ собою столь распространенная, 
дешеваго, действительная и легко примЪнимаго 
средства для убивашя болъ'знетворныхъ микро-
бовъ, какъ с о л н е ч н ы й св-вть. 

Только онъ въ состоянии о с н о в а т е л ь н о 
о ч и щ а т ь воздухъ, такъ какъ уничтожаетъ 
всв находящееся въ немъ м!азмы. 

VI. 

Воздухъ. 
136. Свъжш воздухъ принадлежитъ къ числу 
самыхъ важныхъ естественныхъ цълебныхъ 
средствъ и гораздо важнъе. чъмъ пища и питье. 

Челов'Ькъ д-влаетъ ежедневно 17—18000 
вдыхашй; черезъ это онъ принимаетъ въ себя 
приблизительно 500 литровъ кислорода и выну-
скаетъ 450 литровъ углекислоты. 

Какая, следовательно, разница въ томъ, ды-
шетъ ли челов'Бкъ ч и с т ы м ъ или и с п о р ч е н -
н ы м ъ воздухомъ! 
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Легк1я —это очистительный аппаратъ крови 
и чрезъ нее всего твла. Каждое вдыхаю е на 
с в в ж е м ъ в о з д у х в даеаъ больному двйстви-
тельное ж и з н е н н о е нитан1е, укрвпляетъ 
д ы х а т е л ь н ы е о р г а н ы , очищаетъ к р о в ь и 
т к а н и отъ осадковъ и чрезъ то приносить 
ж и з н ь и з д о р о в ь е . 

137. Принимать слишкомъ много пищи для боль-
наго въ высшей степени вредно, а вдыхать 

много свЪжаго воздуха никогда не вредно. 

Обыкновенно говорить: «воздухомъ не 
п р о ж и в е ш ь » . Но больной по истинъ живетъ 
чистымъ, солнечнымъ воздухомъ и только въ 
н е м ъ можетъ достигнуть здоровья. Воздухъ 
для него гораздо болве ц е н н о е с р е д с т в о 
п и т а н 1 е, чвмъ самая лучшая пища и питье. 

Не столько недостатокъ п и т а н и я , какъ не-
достатокъ чистаго в о з д у х а и с в в т а , есть 
главная причина, почему процентъ выздоравли-
вающихъ между бвдными больными с т о л ь 
н е з н а ч и т е л е н ъ. 

Природа въ рабств своей надъ освобожде-
шемъ твла отъ болвзнетворныхъ матер1й гораздо 
большую потребность имветъ въ воздухв и 
сввтв, чвмъ въ питанш. 

Доставляй больному возможно больше 
богатаго кислородомъ воздуха, и ты уви
дишь чудеса. 
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138. Въ дурномъ воздухе ни одинъ здоровый 
не можетъ оставаться здоровымъ, тъмъ менЪе 

больной можетъ сдълаться здоровымъ. 

Выдыхаемый людьми воздухъ очень вреденъ 
для больнаго, такъ какъ онъ препятствуетъ 
лшзненной силъ въ ея работе. 

Можетъ ли этотъ воздухъ, который больной 
не только чрезъ к а ж д о е вдыхание прини-
маетъ въ свои легкгя, но который также без-
престанно чрезъ миллюнъ кожныхъ поръ входитъ 
въ организмъ, можетъ ли онъ служить къ очищенйо 
крови — этого драгоц1шнаго ж и з н е н н а г о 
сока? Н и к о г д а ! Онъ всегда будетъ главнымъ 
препятств1емъ къ выздоровленио. 

Поэтому старайся при всякой возможности 
изъ дурнаго воздуха уходить на ч и с т ы й воз-
д у х ъ. Чрезъ НЕСКОЛЬКО дней и даже чрезъ не
сколько часовъ ты будешь чувствовать, какое 
удивительное дМств1е св1шай воздухъ оказы-
ваетъ на твое здоровье. 

139. ЧЪмъ чище воздухъ, которымъ дышетъ 
больной, ттэмъ скорее онъ можетъ выздороветь. 

Д е р е в е н с к 1 й воздухъ лучше, ч1шъ го
родской, л е с н о й воздухъ осв-Бжителытве, 
ч"БМъ воздухъ деревень и полей, и г о р н ы й и 
м о р с к о й воздухъ чище, чъмъ лесной. 

Также недостаточно того, если ты только 
пару часовъ въ день будешь вдыхать хороппй 
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воздухъ, Нътъ — безпрерывно, день и ночь ты 
долженъ пить чистый жизненный эеиръ. 

Если ты при этомъ пользуешься также дру
гими благотворными естественными целебными 
средствами — с в в т о м ъ, дзетою, д в и ж е -
н1емъ, в о д о й и м а с с а ж е м ъ , то скоро за
метишь, какъ жизненная сила въ тебв тихо, 
какъ въ какой-нибудь тайной мастерской, но 
успвшно работаете надъ твоимъ выздоровлешемъ. 

140. При всъхъ заболъвашяхъ дыхательныхъ 
путей свъжш воздухъ единственное цълебное 

средство. 

Нечистый воздухъ ядъ для такихъ больныхъ. 
Только к и с л о р о д ъ ч и с т а г о в о з д у х а 

можетъ надлежащимъ образомъ очистить дыха
тельные пути отъ болъзнетворныхъ зародышей 
и возстановить ихъ надлежащую деятельность. 

Конечно, не безразлично, нримъняются ли 
остальныя естественныя цвлебныя средства или 
нътъ, но они имъготъ ЗДЕСЬ только второсте
пенное значение. 

Кто страдаетъ бронх1альнымъ катаромъ, 
астмою или засорешемъ дыхательныхъ 
путей, тотъ долженъ самымъ тщательнымъ 
образомъ заботиться о чистомъ воздухъ, дол
женъ быть «фанатикомъ чистаго воздуха» 
въ лучшемъ смыслъ этого выражения. Только 
тогда онъ будетъ здоровъ. 

Отъ всвхъ этихъ страданШ, страшно мучив-
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шихъ меня въ течеши многихъ лътъ, я и з л е 
ч и л с я б е з п р е р ы в н ы м ъ п о л ь з о в а н 1 е м ъ 
с в ъ ж и м ъ в о з д у х о м ъ . 

141. Также больное легкое можетъ выздороветь 
только чрезъ безпрерывное вдыхакте свьжаго 

воздуха. 

Св'БжШ воздухъ для легкихъ универсаль
ное средство. 

Гд'В разрушеше не зашло еще слишкомъ да
леко, тамъ онъ о д и н ъ т о л ь к о м о ж е т ъ 
с п а с т и . 

Чъмъ чище воздухъ отъ пыли, твмъ лучше! 
Местностей, ГДЕ воздухъ былъ бы совер

шенно чистъ отъ пыли, мало на землъ\ 
Воздухъ малыхъ острововъ, расположенные 

неслишкомъ близко къ берегамъ материка, от
носительно самый лучшШ. 

Продолжительный морск1я путешествия 
на парусныхъ судахъ, ГДЕ нътъ дыма, очень 
благотворно двйствуютъ на больныхъ легкими. 

Если при этомъ еще заниматься д ы х а 
т е л ь н о ю г и м н а с т и к о ю , каковое упражнение 
сопровождается весьма значительными, цълеб-
нымъ дъйств1емъ, то успъхъ тъмъ ввриве. 

И такъ нужны: р е ш и м о с т ь и н а с т о й 
ч и в о с т ь . 
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142. Перемена воздуха или климата при многихъ 
страдашяхъ превосходное целебное средство. 

П е р е м е н а м е с т н о с т и , если она даже 
не очень далеко отъ обыкновенная местожи
тельства, сильно возбуждаетъ обмтлгь матерш, и 
— конечно при правильномъ образъ1 жизни и 
простой ддетЬ—часто она одна въ соотоянш устра
нить разстройства. 

Если ты живешь въ сырой, низменной страна, 
то отправляйся въ гористую местность, чтобы 
пару недель подышать чистымъ, солнечнымъ 
горнымъ воздухомъ; если ты живешь въ су
хой, высокой страна, то отправляйся на берегъ 
моря, чтобы подышать влажнымъ морскимъ 
воздухомъ. 

У меня, при упорномъ бронх1алыюмъ катар-в, 
перемена воздуха оказывала замечательно хоро
шее д-Бйств1е. 

Испробовать сл'Ьдуетъ. 

143. Окна комнаты больнаго день и ночь должны 
быть открыты. 

Существенно важно, чтобы больной не только 
днемъ, но и въ продолжении ночи былъ снаб-
женъ с а м ы м ъ чистымъ воздухомъ. Если окно 
даже только два часа было закрыто, то воздухъ 
для больнаго будетъ уже вреденъ 

Фортка шш окно ьъ соседней комнат!; должны 
ШЕНГОРСТЪ. 8бО зол. правил*. й 
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быть настолько открыты, чтобы возможенъ былъ 
постоянный живой обмгвнъ воздуха. 

Обыкновенно ночной воздухъ считаютъ вред-
нымь. но мои наблгодешя привели менякъ убеж
денно, что ночной воздухъ на горахъ, въ небо-
лотистыхъ мъттностяхъ и высокихъ этажахъ боль-
шихъ городовъ. гораздо здоровье и чище, ч'Ьмъ 
наполненный дымомъ и пылью воздухъ дня. 

Во время холодной зимы окно остается за-
крытымъ или открывается только немного. 

144. Больной долженъ избегать сквознаго вЪтра. 

Онъ всегда в р е д е н ъ для него, на чувстви-
тельныхъ больныхъ онъ действуете, не менЬе 
вредно, ЧГБМЪ дурной воздухъ. Онъ причиняетъ 
простуды и вызываете» возвращение болезни 
и чрезъ то уничтожаете всъ хороппе результаты 
долгаго труднаго лечетя. 

Избегай также всякой резкой перемены тем
пературы, что также можетъ тебъ повре
дить. Но ч'Ьмъ больше болезнетворный ма
терии чрезъ лечеше выделяются изъ тЬла, т!шъ 
меньше чувствителенъ будешь ты къ сквозному 
вЬтру и къ перем'Ьн'Б температуры. 

Быть боязливымъ—не хорошо, но предо
сторожность необходима. 
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УН. 

Глубокое дыхаше. 

145. Простое глубокое дыхаше есть превосход
ное целебное средство противъ большинства бо

лезней. 

Для больнаго твла едва-ли можетъ быть что-
нибудь бол'Ье благодетельно, какъ доставлеше 
ему чрезъ глубокое вдыхаше, въ полной мБря, 
богатаго кислородомъ воздуха, что составляетъ 
собственное жизненное п и т а т е . 

Можетъ быть, это средство, для устранения 
твоихъ страдашй, для тебя слишкомъ просто, 
слпшкомъ естественно, слишкомъ дешево? 

Природа всегда лечитъ только простыми сред
ствами! 

Или можетъ быть для тебя неудобно еже
дневно НЕСКОЛЬКО разъ производить такое упраж-
неше? 

Чтобы возстановить драгоценное здоровье— 
въ этомъ дъл^ ничто не должно быть для тебя 
труднымъ или неудобнымъ. 

146. Глубокое дыхаше есть спокойное, полное 
и сильное вдыхаше и выдыхаше воздуха, на 

сколько легшя позволяютъ. 

Нужно стоять прямо, выставить грудъ вне-
РОДъ, Руки свободно сложить на СПИНЕ и вды-

8* 



116 "Б. Пользование больныхъ. 

хать воздухъ спокойно, медленно и глубоко и 
такъ же выдыхать. 

Всякой ПОСПЕШНОСТИ должно избътать. 
Сначала это непривычное упражнеше будетъ 

совершаться въ несовершенномъ вид-в, но черезъ 
несколько времени воздухъ безъ труда будетъ до
ходить до крайяихъ уголковъ легкихъ. 

Глубокое дыхание на свъжемъ воздухе 
е с т ь с а м о е л у ч ш е е с р е д с т в о в е н т и л и -
рован1я л е г к и х ъ в ъ п о л н о м ъ и х ъ объеме. 

147. Глубокое дыхаше должно производить на 
самомъ свъжемъ воздухе. 

Это упражнеше цълесообразн'вс всего нроиз-
водить вь саду или на гулянии. Зимою и въ 
дурную погоду нужно производить его въ ком-
нат'Ь при о т к р ы т о м ъ о к н т.. При обыкнопеп-
номъ дыханш человъжъ съ каждымъ вдыхашемъ 
принимаетъ въ себя 72 литра воздуха, при глу-
бокомъ-же дыхаши съ каждымъ втягивашемъ 
въ легшя вводится 2 литра жизненнаго пита-
шя. Но о ч е н ь в а ж н о , чтобы э т о т ъ воз
духъ былъ ВПОЛНЕ чистый. 

148. На самыя простыя и дешевыя целебны» 
средства меньше всего обращаютъ внимашя. 

Это нужно сказать и въ отношении глубокаго 
вдыхашя. Я часто замЪчалъ, что больные не 
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обращаютъ на него надлежащего внимашя или 
скоро ослабФваютъ въ своей ревности къ нему. 

Нъшй больной МНЕ однажды говорилъ: «да 
въ этомъ н'Ьтъ ничего новаго, вое это старый 
вещи!» Онъ не пожелалъ пользоваться этимъ 
«старымъ> средствомъ и—умеръ. О, безумное 
человечество! когда ты наконецъ возвратишься 
отъ заблуждения къ истннъ, отъ противоесте-
ственнаго къ естественному! Именно по причин* 
своей п р о с т о т ы и естественности, а также 
потому, что оно с т а р о и къ тому-же такъ «де
шево», это прекрасное цълебное средство поль
зуется столь малымъ внимашемъ. 

149. Методическая гимнастика легкихъ есть пре
восходное средство къ удалешю болЪзнетвор-

ныхъ матерш. 

Увеличенный пр!емъ жизненнаго питания, въ 
видъ воздуха, оказываетъ очень энергическое 
вл1яте на с е р д ц е и л е г к 1 я, равно какъ и на 
всю н е р в н у ю с и с т е м у ; также удивительнымъ 
образомъ укръпляетъ онъ органы пищпваре-
Н1Я и дыхашя. 

Больной, который ежедневно 8 разъ дъ'лаетъ 
по 100 глубокихъ вдыханий на действительно 
чистомъ, свободномъ оть пыли воздухе, сильно 
очищаетъ кровь свою отъ чуждыхъ материй. 

Чрезъ это извергаются всъ пыльныя части 
городскаго воздуха, который такъ тяжело обре-
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меняютъ л е г к 1 я и к р о в ь и постепенно под-
капываютъ здоровье. 

150. Глубокое дыхаш'е есть выдающееся це
лебное средство. 

Я прим'Ьнялъ его при самыхъ разнообразных^ 
страдашяхъ, посвщавшихъ меня, находилъ дъй-
ств1е его ч р е з в ы ч а й н ы м ъ и очень многимъ 
ему обязанъ. 

Вследств1е долгол*втняго употреблешя его я 
им'Ью совершенно з д о р о в ы я легк1я, объ
е м и с т ы й г р у д н о й я щ и к ъ и истинно мед-
В Б Ж 1 Й ГОЛОСЪ. 

Изъ-за всего этого, а также по причине про
стоты и легкой применимости, это средство сде
лалось моимъ любимымъ д^лебнымъ средством^, 
и до сихъ поръ я применяю его еще ежедневно. 

И с п р о б у й его, и ты п о л у ч и ш ь отъ 
него великую пользу! 

151. Глубокое дыхаше больные должны произво
дить ежедневно несколько разъ. 

Хронически больной моясетъ совершать эти 
упражнения чаще и сильнее, ч*вмъ лихорадочный. 
Последшй, разумеется, можетъ производить ихь 
только по мере своихъ силъ. 

Когда опасность миновала, тогда можно упраж
няться чрезъ каждые полчаса. 
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Эта пища скоро подкрепить больнаго и на
полнить его новою жизнью. 

152. Дыши только чрезъ носъ. 

Производи эти глубошя, сильныя вдыхашя 
всегда только ч р е з ъ носъ, следовательно, съ 
закрытымъ ртомъ. Только при этомъ условш глу
бокое дыхаше имъетъ высокое значеше. 

Носъ есть естественный респираторъ и гораздо 
лучппй, ч1змъ ВСЕ искусственные. Холодный воз -
духъ зд^сь согревается прежде, чемъ входить въ 
легшя, и пыльный воздухъ о ч и щ а е т с я чрезъ 
слизистую оболочку. 

Заметь: для здоровья необходимо ротъ 
держать закрытымъ. 

153. Для больныхъ женщинъ корсетъ служить 
большимъ препятсшемъ къ успешному глубо

кому дыхантю. 

Онъ стесняетъ грудь до самаго неестествен-
наго состояния и допускаетъ только неглубокое 
дыхаше. Онъ препятствуете, обрзщенио крови 
самымъ опаснымъ образомъ и является причиною 
многихъ болезней. 

Безусловно необходимо, чтобы при глубокомъ 
дыханш одежда грудныхъ частей была легкая 
и свободная. 

Потому: п р о ч ь п р о т и в о е с т е с т в е н н о е 
о д е я н 1 е! 
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154. Терпеливо упражняйся въ глубокомъ ш-
хаши. 

Когда ты занимаешься этимъ упражнешемъ 
н е п р а в и л ь н о и въ н е д о с т а т о ч н о й мъ-
ръ1, то не можешь ожидать никакого благотвор-
наго результата. Такъ, при случа-в, разъ немного 
поупражняться не имъетъ никакого значешя. 

У взрослыхъ е ж е д н е в н о е примкнете этого 
въ высшей степени полезнаго цълебнаго сред
ства часто не выполняется по н е у д о б с т в у и 
н е б р е ж н о с т и , а дъти ръдко станутъ упра-
жпяться сами безъ понуждения и р у к о в о д с т в а . 

Замъть: п о т е р я н н о е з д о р о в ь е м о ж е т ъ 
б ы т ь в о з с т а н о в л е н о т о л ь к о прилеж-
н ы м ъ т р у д о м ъ . 

155. При застояхъ въ отправлешяхъ желудка 
глубокое дыхаше оказываетъ превосходное 

дъйств1е. 

Оно сод'Ьйствуетъ кровеобращешю и чрезъ 
то уничтожаетъ всяк1е застои. Уже пребывание 
только въ течении четырехъ недъль въ вполнъ 
ч и с т о й а т м о с ф е р е и добросовестно произ-
веденныя за это время глубокая вдыхашя уничто-
жаютъ застой въ желудкъ и даютъ новую драго
ценную жизнь. Что это значитъ, можетъ оце
нить только тотъ, кто испыталъ мучешя отъ 
страдашй желудка. 
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Следовательно, г л у б о к о е д ы х а н 1 е п р и -
н а д л е ж и т ъ к ъ ч и с л у г л а в н ы х ъ среде тв ъ, 
с о д г в й с т в у ю щ и х ъ п р а в и л ь н о с т и отпра
в л е н ^ 

156. Глубокое дыхаше есть превосходное це
лебное ередство при страдашяхъ легкихъ. 

Б о л е е д р а г о ц й н н а г о средства противъ 
нихъ н^тъ. Чрезъ глубокое дыхаше мы такъ лее 
пров^триваемъ легшя, какъ проникающШ чрезъ 
широко-открытыя окна вездухъ пров'Ьтриваетъ 
квартиру и д'Ьлаетъ ее обитаемою. 

Лечить легшя чрезъ желудокъ—есть безумие. 
Что д 1 е т а и о б р а з ъ ж и з н и также здесь 
служатъ необходимыми вспомогательными сред
ствами—это само собою разумеется. 

Все друия средства противъ этого бича че
ловечества—не исключая и столь въ свое вре
мя прославленнаго туберкулина Коха — не имгв-
ютъ никакого значешя или им1>ютъ весьма 
ничтожное значеше. На нихъ ты только истра
чиваешь свои д е н ь г и и при этомъ теряешь 
д р а г о ц е н н о е в р е м я . 

Только свежШ, чистый воздухъ, ежедневно 
и е ж е ч а с н о втягиваемый въ глубокихъ, дол-
гихъ вдыхашяхъ, можетъ оказать спасительную 
помощь. 

Что и глубокое дыхаше тамъ, где органы 
почти разрушены, имеетъ только о т н о с и т е л ь 
ное з н а ч е н и е — это очевидно. Оно не есть 
чудотворное средство. 
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Я знаю двухъ человгЬкъ, которые много л"Бтъ 
страдали грудью и только чрезъ э н е р г и ч е с к о е 
и п р а в и л ь н о е примкнете глубокаго дыхашя 
выздоровели. Оба ныне свежи и здоровы. 

Заметь: т о л ь к о п р а в и л ь н о , добросо
в е с т н о и у с е р д н о с о в е р ш а е м о е у п р а ж 
нение в ъ г л у б о к о м ъ д ы х а н 1 и п р и в о д и т ь 
к ъ п. е л и . 

157. Слабогрудыя дъти должны ежедневно упра
жняться въ глубокомъ дыханш на самомъ св-в-

жемъ воздухе. 

Большинство людей съ детства вдыхаетъ и 
выдыхаетъ не въ полной м е р е . Потому 
большая часть легкихъ остается вовсе безъ дея
тельности. 

Если они къ тому же живутъ въ дурномъ 
воздухе, то непременно делаются больными. 

Отсюда столь частая въ молодости легочная 
чахотка, а въ с т а р о с т и астма. 

Только чрезъ сообразное съ природою глубо
кое дыхаше свежШ воздухъ можетъ быть до-
ставляемъ въ слабые или больные уголки лег
кихъ и последше могутъ быть вновь оживляемы. 

Но въ молодости этого достигнуть г о р а з д о 
л е г ч е , чемъ въ старости. 

158. ДЪтей нужно пр|учать глубоко дышать. 

Въ высшей степени важно, чтобы слабогру
дыя дети при открытомъ окне или на гулянш 
были пртучаемы къ глубокому дыханию. 
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Когда эти упражнешя добросовестно произ
водятся съ молодыхъ летъ, то легочныя болезни 
не будутъ требовать такого огромнаго коли
чества жертвъ. 

170,000 человгвкъ ежегодно въ Гермаши д-в-
лаются жертвой этой убийственной болезни, и 
изъ нихъ только 13,000 приходится на пветупцй 
возрастъ жизни. 

Виною въ этомъ по большей части неразум1е 
людей. Все слезы надъ твоимъ больнымъ лю-
бимцемъ не изменять в-Ьчнаго закона: «живи — 
что з д е с ь значить : дыши — сообразно 
съ природою»! 

Много жизненнаго счастая погребается въ 
земле только вследствие невнимания къ просто
му, почти само собою понятному, правилу ги
гиены. 

Добрый сов^тъ стоитъ золота, но здесь онъ 
еще дороже! 

Потому: пр 1 учай своихъ детей ды
шать глубоко! 

159. Заметь слъяующее о главнЪйшемъ есте-
ственномъ цЪлебномъ средстве противъ легоч-

ныхъ страданш. 

1. Для больныхъ съ крепкою жизненною 
силою самое подходящее целебное средство: глу
бокое дыхаше въ бог атом ъ озономъ мор-
скомъ воздухе. 
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2. Для больныхъ съ слабою жизненною си
лою лучше всего глубокое дыхаше въ мяг-
к о м ъ г о р н о м ъ в о з д у х •в, 

3. Для больныхъ безъ различ1я возраста и 
жизненной силы превосходное цълебное средство: 
глубокое дыхаше въ б о г а т о м ъ о з о н о м ъ , 
с о л н е ч н о м ъ л ъ с н о м ъ воздухъ\ 

4. Вольнымъ дЪтямъ скорое выздоровлеше 
приноситъ уже прилежное глубокое дыхаше въ 
ч и с т о м ъ д е р е в е н с к о м ъ воздух-в. 

Если можно пользоваться для этого лътнымъ, 
морскимъ или горнымъ возцухомъ, то твмъ лучше. 

К а ж д ы й п о л ь з у й с я т4мъ, что д л я 
н е г о д о с т у п н о , но с к о р е е , б е з ъ заме-
дл ен1я! 

VIII. 

Врачебная гимнастика. 

160. Движете превосходное лечебное средство. 

Весь нашъ организмъ требуетъ движешя для 
своего зооровья. Во многихъ случаяхъ болъзнь 
есть только слт-дстше н е д о с т а т к а д в иже-
Н1я. Движете даетъ з д о р о в у ю к р о в ь и 
возбуждаетъ апетитъ. 

Чрезъ него усталая жизненная сила возбуж
дается къ н о в о й деятельности и д'Ьлается 
способною устранять разстройства. 
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При х р о н и ч е с к и х ъ болъзняхъ оно по боль
шей части оказываетъ поразительное дМстьче. 

Врачебная гимнастика приносить ту я е̂ поль
зу х р о н и ч е с к и б о л ь н о м у ткну, что обыкно
венная гимнастика з д о р о в о м у тйлу. Последняя 
въ общемъ укръпляетъ здоровье и чрезъ то дЪ-
лаетъ тъло болъе способнымъ сопротивляться бо-
Л"БЗНямъ; первая же имъ-етъ ц-влью у с т р а н и т ь 
р а з с т р о й с т в о ч р е з ъ у к р ' в п л е н ^ е жиз
н е н н о й силы, что составляете существенную 
часть всякаго усп'Бшнаго лечения. 

ЧИ это совершается только чрезъ движете. 
Л е ч е б н а я сила, з а к л ю ч а ю щ а я с я в ъ 

д в и ж е н 1 и, п е р е в ъ ш и в а е т ъ с о д е р ж а н и е 
в с ъ х ъ а п т е к ъ . 

161. Врачебная гимнастика имЪетъ высокое ги-
пеническое значение. 

Она отдгЬляетъ осадки, вводитъ ихъ въ обра
щающуюся кровь, чрезъ которую удаляетъ изъ 
твла. 

Но она д'влаетъ и больше этого! 
Она усиливаетъ д ы х а н I е и чрезъ то содъй-

ствуетъ кровообращению, да л-ве, ояшвляетъ 
д е я т е л ь н о с т ь к о ж и , возбуждаетъ о р г а н ы 
ж и в о т а и такимъ образомъ содъйствуетъ бол̂ ве 
живому о б м а н у м а т е р ! и; также она укрпп-
ляетъ всю н е р в н у ю с и с т е м у . 

У лишенныхъ движешя больныхъ эти у и раж-
нешя им'Ьютъ то особенное преимущество, что 
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укръ-плятотъ у с т а л о е с е р д ц е и чрезъ то воз-
буждаютъ всю жизнедеятельность, 

У выздоравливающихъ они укрЗшляготъ осво
божденный отъ чуждыхъ матерШ больныя части 
т^ла и возвращаготъ имъ здоровье и нормальное 
состояние. 

162. Врачебная гимнастика всегда должна быть 
соединяема съ глубокимъ дыхашемъ. 

Я всегда зам-вчалъ. что гимнастичесьая упраж-
нешя им-в^тъ гораздо большее значение, когда 
чередуются съ глубокимъ дыхан!емъ. Въдь то и 
другое имъчотъ одну Н/БЛЬ: у к р е п л е н и е ор-
г а н о в ъ дыхан1я. 

Больной, который чрезъ телодвижения и глу
бокое дыхаше принуждаетъ свои легшя вдыхать 
какъ можно больше воздуха, естественно дол-
женъ с^орье и основательнее выздороветь, такъ 
к а к ъ все т е л е с н о е р а з в и т е е по боль
ш е й ч а с т и з а в и с и т ъ отъ д ы х а н ! я . Но 
на самомъ чистомъ воздухе! 

163. Врачебная гимнастика превосходное сред
ство согръвашя. 

Она отвлекаетъ кровь отъ груди и головы, 
вообще отъ верхнихъ частей твла и чрезъ то 
служить въ'рн'Вйшимъ с р е д е т в о м ъ с о г р е 
в а л и ногъ . Это я много разъ испытывалъ 
на себе. 
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164. При начинающейся болЪзни она есть са
мое лучшее средство тотчасъ остановить дЪй-

ств!е болъзнетворныхъ причинъ. 

Въ начале всякое страдаше гораздо легче 
устранить, чЪмъ позднее. Если ты тотчасъ сде
лаешь гимнастичесшя движешя, то этимъ воз
буждаешь жизненную силу къ устранены) раз-
стройства. Маленькую дыру легче заткнуть, 
чймъ большую. 

165. Слабыя дтэти должны заниматься врачеб-
ною гимнастикою. 

Болезненное дитя сделать здоровымъ и спо-
собнымъ къ борьбе въ жизни — должно быть 
твоею постоянною заботою. Врачебная гимна
стика одно изъ лучшихъ средствъ къ тому. 

Когда ты применяешь ее добросовестно и съ 
осторожностью, то въ юношескомъ теле со» 
всЬмъ не трудно пробудить новую жизнь и на
править ее къ нормальной деятельности. 

Но упражнения должно совершать ежедневно 
и съ тернБшемъ; по временамъ только пробовать 
упражняться—не югветъ никакого значения. 

Заметь: з д о р о в а я ю н о с т ь е с т ь с а м о е 
с ч а с т л и в о е время ж и з н и . Е е не з а б ы -
в а ю т ъ н и к о г д а ! 
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166. Никогда не упражняйся при насыщенномъ 
желудкъч 

Это собственно говоря само собою разумеется, 
такъ какъ во время пищеварешя тъмю требуетъ 
покоя. Это правило мы наблюдаемъ и у всвхъ 
животныхъ. Къ движешямъ ТЕЛО наше способно 
только тогда, когда не занято пищеварешемъ. 

Для меня всегда самыми полезными были 
упражнения, которыя я производилъ раннимъ 
утромъ, за часъ до обида и не задолго передъ 
сномъ. 

167. Врачебно-гимнастичешя упражнешя строго 
должны быть приспособляемы къ индивидуаль-

нымъ страдашямъ. 

Они не только должны быть приспособляемы 
къ возрасту жизни и свойствамъ тъуха, но въ 
особенности къ роду б о л е з н и . 

Избирай тъ упражнешя, которыя къ теб-Ь 
нодходятъ. ВсЬ остальныя опускай. 

Въ руководство занимающимся гимнастикою 
я рекомендую превосходную, практически давно 
испытанную « к о м н а т н у ю г и м н а с т и к у Ш р е-
бера». Я много згЬтъ руководствовался этою 
книгою и нахожу ее цълесиобразно составленною. 
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168. При упражнешяхъ, на тЪлЪ не должно быть 
никакой тесной одежды. 

При упражнешяхъ тъло должно двигаться 
совершенно свободно. Одежда не должна стъс-
нять тъло II препятствовать свободному крове-
обращение, въ особенности грудь, шея и животъ 
должны быть свободны отъ стъснешй. 

До истощешя силъ упражнения никогда не 
должны быть продолжаемы. 

При состоянш слабости больше всего нужно 
беречь силы и потому тщательно определять 
себъ возможную мъру упражнений. 

У слабыхъ и выздоравливающихъ, по мо
ему опыту, сбережете силъ должно быть в ы с-
ш и м ъ з а к о н о мъ. 

Всякое п е р е у т о м л е н 1 е можетъ шгЬть са-
мыя тяжелый послъдсттпя. 

Моя чрезмерная ревность часто причиняла 
МНЕ в р е д ъ . Въ продолжении нъсколышхъ дней 
я долженъ былъ раскаиваться за одну какую-
нибудь неосторожность. Такъ какъ у меня сла
бая жизненная сила, то иногда казалось, что 
силы больше и не возвратятся. 

СвгБЖ1п в о з д у х ъ , г л у б о к ое д ы х а ь п е . 
с о л н е ч н о е (чяше, т е п л ы я в а н н ы , простая, 
но укрепляющая д 1 е т а и къ этому совсвмъ 
л е г к 1 я не п р о д о л ж и т е л ь н ы я г и м н а с т и-
ч е с к 1 я у ц р а ж н е н 1 я суть самыя подходящая 
средства къ постепенному укр*вплетю себя. 

Такимъ образомъ, мало зи ачи т ъ м и ог(»! 

Ш Е Н Г О Р С Т Ъ . 38 >,,,!,. 9 
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169. При врачебной гимнастике не употребляй 
нинакихъ снарядовъ или только самыя целесо

образный. 

ЧЪмъ съ меньшимъ количествомъ снарядовъ 
ты обходишься, тъ\мъ лучше. Въ лечебныхъ за-
ведентяхъ имеются вполне хоронпя и целесо
образный вспомогательный средства, но было бы 
слишкомъ дорого и излишне приобретать ихъ 
для собственнаго дома. 

Для меня достаточно иметь прочную, глад
кую п а л к у и ж е л е з н ы й р у ч н о й с н а р я д ъ 
изъ двухъ шарикопъ, соединенных?, рукояткою. 
Эти вещи изстари употребляются, но для боль
ныхъ не должны быть с л и ш к о м ъ т я ж еды. 
Чрезъ упражнение при помощи этихъ вещей пре
красно можно достигнуть всего, чего вообще до-
стигаютъ чрезъ врачебную гимнастику, именно 
п о в ы ш е н и я в с е й ж и з н е д е я т е л ь н о с т и * 

170. При лихорадочныхъ и воспалительныхъ 
болъзняхъ упражнешя должны быть совершенно 

оставляемы. 

Также при г р ы ж ъ и ж е н с к и х ъ болъз
н я х ъ врачебная гимнастика не должна быть 
применяема. 
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IX. 

Массажъ. 

171. Массажъ хорошее средство къ устранена 
многихъ страдашй. 

Онъ содМствуетъ оживленно д-вятельно-
сти н е р в о в ъ , освобождаетъ твло отъ давлешя 
расположенныхъ подъ кожею болйзнетворныхъ 
матерШ и дълаетъ кожу способною къ выделение 
этихъ матерш. Следовательно, онъ возбуждешемъ 
усиленна го обмана матерш отвлекаетъ чуждыя 
матерш отъ внутреннихъ, болъе благородныхъ 
частей тЬла и чрезъ то доставляетъ существен
ное улучшеше состояние здоровья. 

172 Сильный массажъ можетъ быть примЪня-
емъ только къ больнымъ съ крепкою натурою* 

Онъ состоитъ въ изв-встныхъ механическихъ 
манипулящяхъ, совершаемыхъ съ тъломъ боль-
наго. Эти манипуляцш слъугуюпця: сильное но-
г л а ж и в а 1П е концами пальцевъ и ладонью ру
ки, р а з м и н а н и е закрытою рукою и п о к о л а-
чи в ан 1 е краемъ руки. Но до возбуждения боли 
массажъ не долженъ доходить. 

Мнй этотъ сильный массажъ никогда не при-
носилъ пользы и потому пользоваше имъ я со-
всвмъ оставилъ. 

9* 
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173. Слабый массажъ полезнее всего. 

Благотворное двйстрле его я могу только 
восхвалять, такъ какъ привгвнялъ его часто и 
всегда съ ус1ГБхомъ. Онъ ограничивается ела-
бымъ р а з м и н а н ! е м ъ или поглаживашемъ 
всего твла или только больныхъ частей его. 

Онъ оставляете послгЬ себя нр1ятное, здо
ровое чувство. Когда онъ применяется правильно 
и тщательно, то, смотря по тяжести болезни, 
уже черезъ 3 — 4 недвли можно чувствовать 
благотворное двйсатле его. 

Заметь: и а и б о л т> е д ъ1 й с т в у е т ъ онъ при 
р е в м а т и ч е с к и х ъ с т р а д а н 1 я х ъ. 

174. Поглаживаше всегда происходить въ на
правлена къ сердцу. 

Отъ периферш къ центру! 
Это содъйстьуетъ теченно венозной крови 

отъ внъшнихъ частей тЬла къ сердцу. 
Порядокъ, въ которомъ части твла переби

раются, сл"Бдующ1Й: руки, ноги, шея, спина, 
животъ. 

Такимъ образомъ: с в е р х у в н и з ъ и с н и з у 
в в е р х ъ! 

175. Массажъ, производимый рукою, смазанною 
масломъ, нужно предпочитать массажу, произ

водимому сухою рукою. 

Повторяемое нисколько разъ сухое расти-
раше у чувствительных^, лицъ съ кожею, по
крытою волосами, очень часто шгЪетъ послъд-
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ств!емъ воспалеше волосныхъ корней. Потому 
необходимо предварительно немного натирать ко
жу вазелиномъ или какимъ-нибудь другимъ 
нъжнымъ жиромъ. Чрезъ натираше опасность 
воспалешя устранена. 

176. Массажъ живота превосходнымъ образомъ 
содтэйствуетъ деятельности кишки. 

Треше должно производить мягко- ладонью 
руки кругообразно снизу в и рано, сверху в л в в о. 

При вялыхъ отправлешяхъ желудка, треше 
скоро приносить улучшение. Кто не имвотъ 
подъ рукою подходящей помощи, тотъ самъ мо-
жетъ производить эту манипулящю впродолженш 
5 — 6 минуть утромъ и вечеромъ въ постели. 

При п р а в и л ь н о м у примънеши скоро мож
но почувствовать благотворное двйствьз. 

177. Массажъ шеи оказываетъ отвлекающее 
дъйств1е при приливахъ крови къ голове. 

Тихо поглаживать шею отъ головы внизъ 
до плечъ. Это простое средство отвлечевля крови 
отъ мозга занимаетъ почетное мвсто въ ряду 
другихъ естественныхъ лечебныхъ средствъ, ел у-
жащихъ той же п,вли. 

При катарахъ носовой полости и дыхатель-
наго горла ото средство примъняготъ такимъ же 
образомъ. 
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178. Никогда не должно массировать тотчасъ 
по приняли пищи. 

Здъсь имгьетъ значеше то же, что сказано 
въ отношенш ваннъ и врачебной гимнастики: 
вт. то время, когда т-вло занято важнымъ д1> 
ломъ переваривашя пищи, оно должно им-вть 
покой. 

Я заставляю дълать масса,жъ ежедневно 
только о д и н ъ р а з ъ и именно подъ вечеръ. 

179. Массажистъ долженъ быть лицомъ ловкимъ 
и опытнымъ въ своемъ дтэлъ. 

Такъ как т. больной самъ не можетъ масси
ровать все свое тЬло, то въ болыпихъ городахъ 
имтлотся опытные массажисты, которые часто въ 
своемъ Д'ВЛ'В достигаютъ большой ловкости. 

Но при добромъ желай!и также всяшй спо
собный челов'Вкъ въ семействъ пащепта легко 
можетъ изучить эти манипуляцш. Нужно смот
реть только за тъмъ, чтобы г л а в н ы я пра
в и л а строго соблюдались и чтобы массирующее 
лицо не было а н т и п а т и ч н о больному. 

Мнотме с ч и т а ю т ъ с и м п а т й о между 
б о л ь н ы мъ и м а с с и р у 10 щ и м ъ б е з у с л о в н о 
н е о б х о д и м о ю . 

180. Чрезмьрное примЪнеше массажа вредно. 

О миесажъ нужно сказать тоже, что сказано 
о всъхъ другихъ тЪлесныхъ упражнехпяхъ: при-
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м е н я е м ы й у м е р е н н о , онъ п о л е з е н ъ , а 
п р и м е н я е м ы й не въ мфру, в р е д е н ъ . 
Каждый разъ масзироваше должно продолжаться 
не болъе получаса времени и при этомъ оно 
должно происходить спокойно и безъ поспътп-
ыости. Обнажается только массируемая часть 
тъла, остальное тгЬло легко и свободно з а к р ы т о . 
Зимою массирование, естественно, должно про
исходить въ теплой комнат!*. 

181. При лихорадке не должно массировать. 

Также при женскихъ стррдаьпяхъ и 
воспалительныхъ болъзняхъ массажъ не 
долженъ быть примтшяемъ. Больныя части тъ1-
ла могутъ быть массируемы, но всегда мягко 
и немного. Я. замгБчалъ, что массажъ умъстнБе 
всего применять тамъ, гдъ ч) вствуется ломота 
въ членахъ или боль въ отд'Бльныхъ частяхъ 
твла. Онъ разгоняетъ болезнетворный материи и 
черезъ то устраняетъ боли. 

182. Массажъ особенно дЪйствуетъ, когда одно
временно съ нимъ применяются и проч'т есте-

ственныя цълебныя средства. 

Совершенно естественно! Шесть лошадей легче 
и скорее сдвинутъ съ мъхта тяжесть, ч'вмъ одна. 
Если ты впряжешь въ телъту только одну ло
шадь, хотя бы самую сильную, а остальнымъ 



136 Б, Пользование больныхъ. 

пяти позволяешь тянуть въ сторону или назадъ, 
то ты не подвинешься впередъ! 

Тогда надъ цЗшебнымъ средствомъ издевают
ся. Почему? Потому что оно одно не въ состоя-
нш было вытащить тебя изъ болота. 

Замъть: т а к ж е и м а с с а ж ъ не прине-
сетъ н и к а к о й п о л ь з ы , если ты о с т а е ш ь 
ся п р и п р о т и в о е с т е с т е с т в е н н о м у обра-
з ^ ж и з н и и п и т а н ! й . 

X. 

С о н ъ. 

183. Самымъ тщательнымъ образомъ заботься 
о правильномъ снъ. 

Это—время накопления кислорода, для всвхъ 
жизненныхъ отправлений столь необходимаго эле
мента. 

Во время сна н а п о л н я в т с я резервуаръ 
кислорода, который больному даетъ силы дея
тельно сопротивляться скрытым», вападетямъ 
х р о н и ч е с к и х ъ и сильнымъ панадешямъ ост
ры хъ болезней. 

Къ тому же сладшй сонъ всвмъ усталымъ 
и больнымъ не только приносить столь жела
тельный покой, но и з а б в е н и е отъ в с в х ъ 
с т р а д а н и й . 
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184. Спальня больнаго должна быть просторная 
съ обильнымъ воздухомъ и солнечнымъ свтломъ. 

Пом1ицете,въ которомъ больной проводить по 
крайней мирт, т р е т ь ю ч а с т ь всего своего вре
мени и въ которомъ происходить главное под-
кръплеще силъ, безусловно должно соответство
вать всвмъ гипеническимъ требовашямъ, 

Воздухъ въ немъ не долженъ застаиваться, 
а долженъ быть легко обновляешь и прокали-
ваемъ солнечною теплотою. 

Когда я былъ боленъ, то о наличности этихъ 
услов1Й очень заботился и—имвлъ большую пользу 
отъ нихъ. Дурной воздухъ никакъ не долженъ 
накопляться въ комнат* больнаго. 

Чъмъ чище, б о г а ч е к и с л о р о д о м ъ и 
с о л н е ч н ы м ъ СВ-БТОМЪ атмосфера, въ которой 
находится больной, тъмъ скорее возстановляются 
силы больнаго. 

185. Сонъ больнаго не должно нарушать. 

Болт>е драгодъннаго средства укртшлешя для 
него иътъ. Тутъ каждая капля дорога. Не ли
шай же его этого блага! Лпштй часъ сна им*Ьетъ 
большое значение въ твоей борьбт» за жизнь. 

* * 186. Пр|учайся во время ложиться спать. 

Р™ Страдаюпцй острою болвзныо, конечно, дол-
женъ спать, когда природа того требуетъ, будь 
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то днемъ или ночью, х р о н и ч е с к и же боль
ной пр1учай себя рано ложиться спать. Ночное 
бодрствоваше и для здоровыхъ вредно, для боль
ныхъ же прямо ядъ. Лгвтомъ ложись спать около 
10 часовъ, зимою не позже Э1/^ часовъ. 

Замт/гь: сонъ до п о л у н о ч и у к р г1; пли е т ъ 
в д в о й н е въ с р а в н е н и и съ сномъ п о с л г. 
п о л у н о ч и . 

187. Болезненный д+эти должны спать долго. 

Они имътотъ большую потребность въ снв, 
чъмъ здоровый дъти, такъ какъ больше расхо
дуюсь с иль. Для нихъ безусловно необходимо 
спать Я—10 часовъ для надлежащего возстанов-
Л6Н1Я силъ. 

Между всЬми вредными влЬппями на юноше-
сшй возрастъ недостатокъ сна я считаю са-
мымъ пагубнымъ. Неправильное питаше, не
достатокъ свъта, воздуха и движешя дъйетвуютъ 
на организмъ глубоко-разстраивающимъ образомъ, 
но все это превосходитъ недостатокъ освгЬжаю-
щаго сна на св'ьжемъ воздуха. 

188. Безсоница скоро изнуряетъ силы больнаго. 

Мускульное движение, глубокое дыха-
н1е, мокрое завертывание Т'бла, т е п л а я 
ванна—все это превосходный средства для от-
влечения крови, которая приливаетъ къ мозгу и 
причиняетъ безсоницу. Применяя усердно эти . 
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средства, ты скоро будешь изгЬть сонъ, Сначала 
ты будешь имъть кратковременный сонъ, но за-
ГБ.ъ, при посл'Ьдовательномъ и териьмивомъ при-
м!шенш средствъ, сонъ наконецъ сделается со-
всвмъ нормальнымъ. 

Изъ этихъ средствъ избирай то, которое ско
рее всего дМствуетъ на твою натуру. ВсЪ они 
сообразны съ природою. 

Замтзтк они г о р а з д о л у ч ш е о б е з п е ч и -
в а ю т ъ сонъ, ч'1;мъ в с ь и с к у с с т в е н н н ы е 
и дорогие с н о т в о р н ы е н а п и т к и , к а п л и 
II П О Р О Ш К И . 

189. При безсоницЪ у дЪтей часто простое по-
глажкваше рукою оказываетъ успокаивающее 

д-Ьйств1е. 

Взрослый пусть погладить лежащее дитя ти
хо обеими руками отъ головы до п о д л о ж е ч 
ной я м к и несколько разъ. Вызываемый чрезъ 
это электричесшй токъ такъ замечательно успо-
каиваетъ кровь, что дитя скоро погружается въ 
глубокий сонъ. 

190. Больному сл-ьдуетъ спать по возможности 
приоткрытомъ окнъ. 

Эта м^ра для больнаго гораздо болъе настоя
тельная потребность, чъмъ для здороваго. по
тому что опасность отравления д у р н ы м ъ 
в о з д у х о м ъ у больнаго гораздо больше и жиз-



140 Б. Цользоваше больныхъ. 

ненная его сила не можетъ оказать этому врагу 
столь живаго оопротивлешя. 

Предупредительный мъры противъ сквознаго 
вт/гра должны быть соблюдаемы зд'Ьсь со всею 
осторожностью. 

ООМБНЪ дурнаго воздуха на хоронпй должень 
быть безпрерывенъ. Тогда только во время сна 
происходить столь необходимое вдыхаше кис
лорода. 

191. Спальню зимою нужно топить только уме
ренно. 

Слишкомъ теплая спальня разслабляющимъ 
образомъ дБйетвуетъ на жизненную силу и на 
выносливость человека и замедляете выздоров-
леше. Она такъ и з н Б я с и в а е т ъ больнаго, что 
онъ послБ, по выздоровлеши, долго долженъ 
серьезно остерегаться простуды. 

192. Постель больнаго не должна быть слиш
комъ теплая. 

Само собою разумеется, что въ этомъ отно-
шенш нужно применяться ко в р е м е н и года, 
к ъ в о з р а с т у и къ т я ж е с т и б о л Б з н и . 

Если кто не слишкомъ изп1шсенъ, тотъ л'Б-
томъ пусть довольствуется ОДБЯЛОМЪ или пусть 
покрывается СОВСБМЪ легкою периною. 

Подушки иодъ головою должны быть набиты 
не перьями, а лучше конскимъ волосомъ или 
морскою травою. 
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С л и ш к о м ъ т е п л а я п о с т е л ь не го
д и т с я ни для здоровыхъ, ни для боль-
н ы х ъ ! 

XI. 

Морстия к у п а н ь е . 

193. Пребываше у моря заключаетъ въ себЪ це
лебный средства неоцЪнимаго значешя. 

Предки нынъшнихъ германцевъ не любили 
купаться въ открытомъ моръ\ Только сто лт/гъ 
назадъ сдълалп первую пробу послв того, какъ 
англичанами было испытано дъйств1е морской 
воды. 

Г е й л и г е н д а м ъ , нынъ еще называемый 
«перломъ купавлй БалтШскаго моря», основанъ 
1693 года и потому есть «самое старое морское 
купальное место въ Гермаши», какъ гласитъ 
надпись на болыномъ памятнике. Скоро взоры 
всЪхъ стра?кдущихъ болезнями немцевъ обрати
лись къ Бейлигендаму, такъ какъ тутъ давалось 
вместе все, что способно возбуждать новую 
жизнь: морской воздухъ, свъ'тъ, покой, мор-
сю я волны и къ тому еще великолепный бу
ковый л'ьсъ со своимъ чпстымъ и богатымъ 030-
номъ воздухомъ. 

Гуфелапдъ съ воодушевлешемъ указывалъ 
на это новое лечебное место. Онъ и болезнен-
нын Шиллеръ съ большою радостью приветство
вали это первое иг1шецкое морское купанье. 
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Едва можно понять, какъ эти естественныя 
лечебный мгвста такъ долго могли оставаться 
незамеченными! 

И какая перемена произошла въ последшя 
сто лгвтъ! Берегъ Севернаго и БалтШскаго мо
рей на в семь своемъ протяжении отъ голланд
ской до русской границы какъ-бы усЬянъ ку
паньями. Ныне сотни тысячъ ежегодно стекают
ся на берегъ моря для лечешя и укргвплешя себя. 

Лечебныя условия здесь следующая: постоян
ное вдыхаше чистаго, свьжаго в о з д у х а , осве
жающее к у п а н ь е , у с и л е н н о е т е л е с н о е 
д в и ж е н и е , жизнь безъ ст^сненШ, свобода 
отъ занятой своего звашя, наслаждение приро
дою и простая д1ета, 

Когда челов'Ькъ подвергаетъ себя вл1яшю 
всъхъ этихъ неоц'Бнимыхъ ц'Блебныхъ факторовъ, 
то скоро въ жилахъ своихъ иочувствуетъ новую 
жизнь. 

Влаготворныя п о с л е д с т в и я жизни въ мор-
скомъ климате: усиление апетита, у в ели 4 6-
Н16 силъ, з а к а л е н 1 е противъ действия ветра 
и непогоды, более свежШ ц в ъ т ъ кожи, свет
лое н а с т р о е н 1 е духа, благотворное чувство 
у с т а л о с т и и к р е п и т е л ь н ы й сонъ. 

194. Морской воздухъ содЪйствуетъ сильному 
возбуждению обмана матерш и чрезъ то ско

рому выд-ьлешю болЪзненныхъ продуктовъ. 

Это, естественно, у больныхъ имеетъ послъ-д-
ств!емъ улучшение всвхъ отношешй питантя. 
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Чего мы дома хотимъ достигнуть теплыми и 
холодными ваннами, д1етою, о б м ы в а ю я м и 
и завертыван1ями, гимнастикою и мас
са ж е м ъ, именно выдвлешя обременяющихъ 
матери!—то здесь въ большей мвр-в производить 
глубоко вдыхаемый морской воздухъ. 

Заметь: драгоценный морской воз-
д у х ъ, к а к ъ с о л н е ч н ы й л у ч ъ, д е й с т в у е т ъ 
отдвлягощимъ образомъ на болезне
творны я матер 1 и въ те л е. 

195. Нто страдаетъ отсутств|'емъ апетита, тотъ 
иди нъ морю. 

Удивительно, какой медвъжШ апетитъ иногда 
развивается тамъ. Люди съ слабымъ питашемъ 
могутъ ожидать особеннаго ц'влебнаго действия 
отъ морскаго воздуха. Нигде чрезъ глубокое и 
сильное дыхаше обменъ материи и питаше не 
повышаются настолько, какъ здесь. 

196. Морской воздухъ на нервныхъ людей ока-
зываетъ значительное и/влебное дЪйств1е. 
Въ немъ вся нервная система снова успо

каивается, упругость мускуловъ растетъ съ каж
дою неделею. Тутъ человекъ дышетъ мягкимъ 
воздухомъ, съ необходимымъ содержашемъ влаги, 
который освежаетъ легшя, успокаиваетъ и за-
каливаетъ нервы, ободряетъ духъ и делаетъ 
нервозныхъ опять здоровыми и жизнера-
Д 0 С Т II Ы М И. 
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197. На дыхательные органы морской воздухъ 
оказываетъ особенное благотворно - целебное 

дъйств1е. 

Вполне естественно! ЗДЕСЬ легшя получаютъ 
въ обилш истинное жизненное питаше. 

Морской воздухъ плотине, чвмъ Деревенсшй, 
содержптъ въ себъ большее количество водя-
ныхъ паровъ и только незначительную долю 
углекислоты; потому на легши, расположенный 
къ катару, производить очень благотворное 
дМстие. 

Великолепные буковые и съ смолистымъ за-
пахомъ сосновые лъха у береговъ БалтШскаго 
моря съ искуственно поддерживаемыми въ нихъ 
дорожками представляготъ хорошее м'Ьсто для 
прогулокъ, уЕръплягощихъ и легки! и нервы. 

198. Морской воздухъ содЪйствуетъ въ высшей 
продолжительности жизни. 

У берега моря мы находимъ не только са-
мыхъ здоровыхъ, но и самыхъ старыхъ людей, 
потому что въ средней степени насыщенный во
дяными парами воздухъ больше всего СОДБЙ-
ствуетъ здоровью. Однако я и на берегу моря 
находилъ м*Ьста, который, по причине дурной 
воды для питья и запаха отъ гнпощихъ водо
рослей, не благоприятны для здоровья, Такихъ 
мъ'стъ избегай! 

Твой выторъ всегда пусть иадаетъ на то 
морское купанье, гдъ этихъ неблагопр!ятпыхъ 
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условШ ЕГБТЪ и гд'Ь местные жители отличаются 
силою, выносливостью и здоровымъ видомъ. 

199. Купанье въ моръ усиливаетъ благотворное 
вл.ян.е морскаго климата. 

Но чъчмъ не продолжительнее купанье, твмъ 
лучше! Пятнадцатиминутная продолжительность 
есть крайнШ иредълъ и для любителей плава-
тельнаго спорта. 

Чрезъ купанье кровь изъ внутреннихъ частей 
твла привлекается къ поверхности, дыхаше дгв-
лается свободнее, грудь расширяется, чтобы 
полнымъ объемомъ вдыхать оживляющей морской 
воздухъ. 

Передъ купаньемъ не должно охлаждать 
тг1;ло и посл-в него нужно мало или вовсе не 
вытираться. Следующее затт>мъ движете скоро 
вызываетъ реакцио въ ГЕЛ-Б. 

Я зам'Ьчалъ, что к у п а н ь е в ъ Б а л т 1 й-
с к о м ъ моръ особенно укръпляетъ и не вле-
четъ за собою такой большой усталости, какъ 
к у п а н ь е въ С ъ в е р н о м ъ моръ\ 

200. Когда ты действительно боленъ, то съ 
самаго начала въ отнрытомъ морь не купайся. 

Соленая вода, х о л о д ъ и у д а р ы в о л н ъ 
оказываютъ на нервную жизнь больнаго часто 
такое сильное дъйстьче, что лучше совевмъ 
оставить купанье. Тогда нужно довольствоваться 
однимъ воздухомъ и свое пребывание у моря 
разематривать какъ к л и м а т и ч е с к о е лечение. 

ЩЕНГОРСТЪ. 350 зол. правил». Ю 
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Здоровая, чистая атмосфера, драгоценный 
покой и видъ прекраснаго, постоянно меняю
щая )ся моря д-влаютъ морское купанье, даже 
безъ пользовашя морскою водою, пр1ятнымъ ле-
чебнымъ мгЬстомъ. 

Тогда целебному действие воздуха лучше 
помогать п а р о в ы м и в а н н а м и съ холоднымъ 
обливатемъ и другими ваннами и завертыва-
тями. Все это въ большинстве купальныхъ 
месть подъ рукою. 

201. Когда ты тяжело боленъ, тогда къ морю 
не ходи. 

При двухъ у с л о в 1 я х ъ полезно постлпеше 
морскаго купанья: тело должно еще настолько 
иметь силъ, чтобы быть въ состоянш реагиро
вать на сильный возбужден1я морскаго климата, 
и о р г а н ы должны быть здоровы. 

Больные, не имеющее въ себе этихъ условии, 
не должны идти къ морю, но сд'Ьлаютъ лучше, 
если предпримутъ лечеше дома или въ какомъ-
либо лечебномъ заведении и после поживутъ на 
деревенской даче въ какой-нибудь защищенной 
лесистой местности. 

Чистый, мягшй деревенский воздухъ и па-
хучш, богатый кислородомъ воздухъ лесовъ по
лезнее для такихъ больныхъ, ч^мъ морской 
воздухъ. 
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202. Не избирай шумнаго купальнаго мъста. 

Иди къ морю для поправлешя здоровья, а не 
для развлечешя или наслаждешя. Оживленное 
модное купальное мъсто не дастъ подкр^пле-
шя силъ больному. 

Въ купальномъ мвстт, должна господствовать 
приятная т и ш и н а , которая особенно желательна 
для т'вхь, кто приходить изъ шумной жизни 
болыпихъ городовъ. 

Вся жизнь въ купальномъ МЪСТБ должна быть 
п р о с т а я и с в о б о д н а я , д е ш е в а я и спо
к о й н а я . 

Тогда движение съ надлежащими проме
жутками покоя, г л у б о к о е дыхание въ свт,-
жемъ морскомъ и лъсномъ воздух*, миръ при
роды, простая д1ета, свобода отъ заботь и 
заня'пй произведутъ чудеса. 

Г л у б о к о е дыхание у моря, гдт, оно про
исходить на ВПОЛНЕ чистомъ отъ пыли и бога-
томъ озономъ воздухт», имъетъ свое в ы с ш е е 
з н а ч е н ! е. 

203. Избирай морское купанье въ местности 
съ красивымъ ландшафтомъ. 

Окрестности для больныхъ имътотъ свое зна-
чете, такъ какъ и т'вло и духъ равномерно 
требуютъ осв-вжешя. 

Пр1ятный окружаю нцй ландшафтъ возбуж-
даетъ р а д о с т ь 6ыт1я и подкр-впляетъ энерию 
къ лечешю. Зд^сь больной скорее можетъ вы-

10* 
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здороветь, здесь взоръ его скорее засветить 
'жизнерадостыо, ч'Ьмъ где-нибудь въ пустынной 

и голой местности. 
С в е т л о е настроен1е духа столь необхо

димое условие выздоровлешя, что выборъ мест
ности далеко не безразличенъ. 

И у здоровыхъ и у больныхъ хорошее на-
строение духа возбуждается не только видомъ 
безгранична™, величественнаго моря, но также 
великолепнымъ л-всомъ, красивыми ланд
ш а ф т а м и и приятными д а л ь н и м и в и д а м и . 

204. Вода для питья должна быть хорошая. 

Въ сырой почве часто въ обилш бываютъ 
органически материи и потому тамъ дурная, 
гнилая вода; напротивъ того, местности съ песча-
ною почвою по большей части отличаются хо
рошею водою для питья. 

Люди съ с л а б ы м ъ ж е л у д к о м ъ очень 
много зависимы отъ воды для питья. Въ мест
ности съ дурною водою они никакъ не могутъ 
выздороветь, даже при наличности всЬхъ дру-
гихъ хорошихъ гийеническихъ условий. Очень 
понятно! Вода с у щ е с т в е н н ы й факторъ въ 
Д-БЛ-Б выздоровлешя. 

Драгоценной, светлой, какъ кристалъ, воды 
горныхъ ключей у моря нельзя и требовать, но 
всетаки необходима ч и с т а я , свободная отъ за
родышей колодезная вода. 
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Заметь: н и к о г д а не и з б и р а й к упал ь-
н а г о м'Ьста съ д у р н о ю водою д л я п и т ь я . 

205. Лежаше въ сухомъ, горячемъ песнь у мо
ря необыкновенно укр-Ьпляетъ. 

Эта п е с о ч н а я и с о л н е ч н а я в а н н а осо
бенно благотворно дъйствуетъ на нервы. 

Я это на самомъ себъ испыталъ! 
У кого ослаблена нервная система, тому 

одно только пребывание у моря, соединенное съ 
этими сухими ваннами, дастъ запасъ силъ на 
долгое время. 

Д л я ^ с л а б ы х ъ д ъ т е й п е с о ч н ы й в а н 
ны б е з ц ъ н н ы ! 

Это вполнъ соотвътствуетъ дътскимъ наклон-
ностямъ — цълый день возиться на берегу въ 
горячемъ пескъ, строить крепости, бегать бос»-
комъ, ходить по водъ или лежать въ песочной 
ямъ подъ горячимъ солнечны >1Ъ сляшемъ. 

Это и с т и н н а я , р а д о с т н а я д а т с к а я 
жизнь! 

206. Избирай себЪ сухую квартиру съ обиль-
нымъ воздухомъ и свЪтомъ и съ свободнымъ 

видомъ на море. 

Непосредственно изъ своей квартиры ты 
долженъ ИМБТЬ возможность пользоваться са-
мымъ чистымъ морскимъ воздухомъ. Лучше всего 
п е р в ы й э т а ж ъ , но не темное, сырое помъ-
шеше, гдъ за ночь теряется то, что днемъ прь 
обрътается. 
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Я знаю эти старыя, сырыя, низмя квартиры, 
до сихъ поръ существующая во многихъ купаль-
ныхъ м-встахъ. 

Въ с п а л ь н е мы проводимъ третью часть 
своей жизни, и время сна есть по преимуществу 
время принятая въ себя кислорода. Тамъ жизнь 
требуетъ пищи вдвойне и втройне. 

Какъ свежая, здоровая жизнь можетъ быть 
п о д д е р ж и в а е м а т о л ь к о ч и с т ы м ъ , сол-
нечнымъ воздухомъ, такт, и разслабленная жизнь 
можетъ быть в о з с т а н о в л е н а ТЕМИ же сред
ствами. 

Следовательно, ты долженъ имъть возмож
ность непосредственно вдыхать совершенно чи
стый отъ пыли, съ богатымъ содержашемъ озона, 
воздухъ. 

Иначе результатъ лечешя будетъ на поло
вину меньше. 

Заметь: з д о р о в а я , ч и с т а я а т м о с ф е р а 
з д е с ь д е н ь и ночь д о л ж н а о к р у ж а т ь 
б о л ь н а г о ! 

207. Столуйся у себя въ своей квартир*, а не 
въ гостинницъ- или общественной столовой. 

Я говорю это опять по собственному опыту. 
Жел агент! й соблюдать е с т е с т в е н н у ю д 1 ету 
не можетъ удовлетвориться столомъ гостинницы. 
Следовательно, заботься о томъ, чтобы тебе 
иметь простую, ч и с т у ю и з д о р о в у ю 
п и щ у по собственному выбору, что чрезвычайно 
важно для возстановлсшя твоего здоровья. 
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Ты долженъ ИМЕТЬ возможность въ избран-
номъ тобою купальномъ М-ЕСТЕ жить по своимъ 
ддететическимъ основашямъ. 

Заметь: с о о б р а з н а я съ природою д1ета 
е с т ь в а ж н ы й ф а к т о р ъ въ т в о е м ъ л е -
чен1и у моря с в-вт ом ъ, в о з д у х о м ъ и 
водою. 

208. Купанья Балшскаго моря мягче, чЪмъ ку
панья С^вернаго моря, и потому болЪе пригодны 
для слабыхъ,выздоравливающихъ и для семействъ 

съ болезненными дътьми. 

Изъ к у п а н 1 й В а л т ] й с к а г о м о р я , отвъ1-
чающихъ всвмъ или большинству гииеническихъ 
условии, мнт> ИЗВЕСТНЫ: 

Р ю г е н в а л ь д е м и н д е : превосходная вода 
для питья, простая, пр1ятная жизнь, умъренныя 
ц'Ьны, красивый берегъ. 

К о л ь б е р г ъ : сильный бой волнъ. высоко
ствольный лиственный и хвойный л-всъ, очень 
богатый озономъ воздухъ, врачебная гимнастика, 
массажъ, теплыя морсшя ванны. 

С а с н и ц ъ: превосходная местность, красивый 
берегъ, хорошее устройство купашй, богатыя 
л'Ьсомъ окрестности, прекрасные виды, умерен
ный цъны. 

Г р. Мюрицъ: расположено непосредственно 
у обширнаго высокоствольнаго л-Ьса, очень про
сто и дешево, много частныхъ квартиръ, вода 
для питья превосходная. 
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В а р н е м и н д е : великолепная МЕСТНОСТЬ, 

красивое береговое гулянье, превосходное гиие-
ническое устройство, хорошее состояше здоровья 
жителей, теплыя морсшя ванны, массажъ, паро-
выя ванны, умеренны я цены, простая город
ская жизнь. 

Г е й л и г е н д а м ъ : великолепный буковый 
лъсъ, твердый, свободный отъ камней грунтъ 
въ м'Ьстахъ купанШ, тихо, но не просто, место-
пребываше высокой аристократш, климатическое 
лечебное место перваго "ранга. 

209. Купанья Съвериаго моря имъютъ сильное 
дъйств1е и потому пригодны для кръпкихъ на-
туръ и для больныхъ съ большою жизненною 

силою. 

Бой волнъ сильнее и вода съ большимъ со-
держатемъ соли, чвмъ въ БалтШскомъ море. 
Л-Бсовъ почти СОВСБМЪ нътъ. Но за то освъщете 
моря въ ТИХ1С вечера представляетъ чудно-вели
колепное зрелище. 

Въ Северномъ море много купальныхъ мъстъ 
расположено на островахъ, которые можно срав
нивать съ кораблемъ въ открытомъ море, такъ 
какъ при всякомъ направлении ветра имеется 
чистый морской воздухъ. Здесь мы находимъ 
нетолько безусловную чистоту, но и надлежащее 
содержание влаги въ воздухе, и потому здесь 
живутъ не только самые здоровые, но и самые 
старые люди. 
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М о р с к о й к л и м а т ъ ум 'Ьренныхъ поя-
совъ д о л ж н о с ч и т а т ь за с а м ы й здо
р о в ы й и з ъ в с в х ъ к л и м а т о в ъ . 

Какъ достойныя рекомепдацш, ътЪ известны 
сл'вдующля купанья на Овверномъ МОР'В: 

В е с т е р л а н д ъ на С и л ь т ъ: самый сильный 
бой волнъ, хоропий съ мелкимъ пескомъ грунтъ 
въ купальныхъ м-Ьстахъ, много бурь, паровыя 
ванны, тенлыя морсшя ванны, массажъ, вра
чебная гимнастика, жизнь недорогая. 

В и к ъ на ФерЬ: очень сухая почва, пре
восходная вода для питья, очень опрятныя 
квартиры, защищенное местоположение, хоронйй 
берегъ, приятная жизнь, тенлыя ванны, умърен-
НЫЯ 1ГБНЫ. 

М я г к г й х а р а к т е р а этого купальнаго М'В-
ста дгЬлаетъ его пригоднымъ для с е м е й с т в ъ 
съ б о л ь н ы м и д е т ь м и и лечебнымъ мъстомъ 
для выздоравливающихъ. 

Н о р д е р н е й: въ высшей степени приятное 
м-всто, мягсий климатъ, превосходное устройство 
купашй, тенлыя ванны, сильное содержание соли 
въ воздухъ и ВОД*Б, но 1гвны не дешевыя. 

210. Лечебныя мъста для дътей и вакащонныя 
колоши на берегу моря суть истинное благо-
дьяше для малокровныхъ и золотушныхъ дътей 

бьдныхъ людей. 

Въ этихъ, основанныхъ милосердствующею 
любовью, и р 1 ю т а х ъ самымъ яснымъ образомъ 
видно целебное вл1яше морского климата. 
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Морской пр1ютъ « И м п е р а т о р ъ Фрид-
рихъ» на острове Нордерне-в им^еть уже 700 
кроватей и есть образцовое заведете для всвхъ 
подобныхъ лечебныхъ М-БСТЪ. Теперь таковыя 
имеются также въ Кольберг 'Б, Г е р и н г с -
дорфй, Г р. Мюриц-Ь, Вик'Ь наФер-виВес-
т е р л а н д й на Силыв. 

Эти благод/Ътельныя учреждешя ежегодно 
возвращаютъ здоровье многимъ тысячамъ д-втей. 

ЗдгЬсь они не подвержены вл1янио своихъ 
сырыхъ городскихъ квартиръ безъ свгЬта и воз
духа, д у р н ы х ъ отношений п и т а н ! я и гря
зи и пользуются т^мъ, чего требуетъ ихъ боль
ное г&ло: чистымъ, св-Ьжимъ в о з д у х о м ъ , 
оживляющимъ с о л н е ч н ы м ъ с 1 я н 1 е м ъ , обиль
ными воздухомъ с п а л ь н ы м и пом , вщен1ями, 
здоровою п и щ е го и осв'вжающимъ к у п а н ь е м ъ 
в ъ м о р гв. 

Б о л ь н ы я д'вти б ъ д н ы х ъ людей до
стойны особеннаго твоего участия. 

Если ты знаешь, что за несчастье — быть 
больнымъ, то нич'вмъ лучше не можешь выра
зить свое учаспе, какъ оказашемъ посильной 
помощи этимъ заведешямъ. 

Благодареше Богу, что люди опять серьезно 
начинаютъ принимать къ сердцу б'вдстшя и бо
лезни, вообще несчастье б-Ьдныхъ! 

Какая высокая, счастливая мысль — печальное 
и мрачное детство какого-нибудь бвднаго, боль-
наго существ г сД-влать св'Ьтлымъ и возвратить 
ему величайшее благо на свътв! 
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Часто д^ти, долго страдавпля болезнями, 
послй 6 — 8 нед'Ьльнаго пребывашя въ означен-
ныхъ заведешяхъ, возвращаются домой въ высо
кой степени подкрепленными и освеженными. 

У моря они и з ъ ч и с т а г о с о л н е ч н а г о 
э ф и р а в п и в а ю т ъ въ с е б я новую ж и з н ь . 

211. Зимнее лечеше въ морскомъ климате даетъ 

болыше результаты. 

Также зимою ныне некоторый заведения 
остаются открытыми. Результаты, достигаемые 
при заболевании о р г а н о в ъ дыхания, при ка
тар а хъ и астме, прямо поразительны. 

Потому зимнее лечеше въ морскомъ климате 
пршбретаетъ все большее значение. 

Р а в н о м е р н а я температура морскаго воз
духа служитъ главною причиною, почему именно 
у моря также зимою при х р о н и ч е с к и х ъ ка
тар а х ъ г о р л а и л е г к и х ъ достигаются столь 
прекрасные результаты. 

212. ПослЪа.ств1я пребывашя у моря очень зна
чительны. 

Только по истечении мъ'сян.евъ обнаруживается 
весь прекрасный результата 5—7 нед'Ьльнаго 
пребывашя у моря съ надлежащимъ пользова-
шемъ в о з д у х о м ъ , с о л н ц е м ъ , п е с о ч н ы м и 
в а н н а м и и м о р с к и м и к у п а н ь я м и . 
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Моя первая зима послт, такого лечешя ни
когда не забудется. При безпрерывномъ продол
жение сообразной съ природою жизни во МНЕ 
постепенно увеличивалось приятное чувство здо
ровья, такт, что я чувствовала себя какъ-бы 
переродившимся» % 

Потому: иди къ морю, к о г д а ты боленъ, 
е с л и с р е д с т в а т в о и с к о л ь к о - н и б у д ь 
позволяют ъ. 

XII. 

Климатическое воздушное лечеше. 

213. Иди въ деревню, когда ты боленъ. 
Изъ тяжелаго городскаго воздуха перейди въ 

СЬ"ЬЖ1Й и свободный деревенский воздухъ! 
«Болыше города—могила здоровья. Въ нихъ 

раса вымираетъ уже посл1? третьяго поколъчпя >. 
Къ сожаление, это истина! 

Жарше л'втн^е месяцы въ болыпомъ город* 
уже для усталыхъ и нуждающихся въ отдыхе 
ужасны. Что же говорить о больныхъ? Здоровье 
больше всего портится отъ дурнаго, затхлаго 
воздуха, отъ т-Ьсныхъ квартиръ и недос
татка движения на открытомъ воздух*. 

Кто не можетъ псвхатъ кь морю, къ атому 
самому лучшему мЪсту для укрйплетя силъ, 
ТОТЪ пусть поспешить хотя на близь лежащую 
Дачу. 

Зд*Ьсь въ-рная заботливость любезныхъ род-
ственниковъ увенчается большимъ усп^хомъ; 
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здесь больному могутъ быть возвращены силы 
и твла и духа, такъ какъ правильный, истин-
ныя гииеничесшя средства работаютъ надъ об-
новлешемъ ихъ. 

Всяк1Й больной выбирай лечебное ме
сто, какое ему доступно и возможно! 

214. Выискивай себЪ дачу съ льснымъ клима-
томъ и пр1ятными окрестностями. 

Зд'Ьсь воздухъ более ценный, ч'Ьмъ въ 
тихой деревушке безъ леса. 

Здесь ты полною грудью можешь вдыхать 
въ себя озонъ, этотъ солнечными св'Ьтомъ пе
реработанный кислородъ. 

Эта самая тонкая и драгоценная жизненная 
пища атмосферы, столь необходимая для нашего 
здоровья, кром^ моря и горъ, въ самомъ чис-
томъ виде имеется въ лесу. 

Мало людей, которые живутъ только для 
здоровья безъ постороннихъ целей. Почти все 
при этомъ желаютъ иметь приятное и для духа. 
Потому выбирай себе дачу въ красивой леси
стой стране, чтобы также и сердце и духъ 
могли быть освежены наслаждешемъ природою. 

Для возрождения нашего рода въ высшей 
степени важно, чтобы ежегодно мнопя тысячи 
изъ лучше-обставленныхъ классовъ, принужден-
ныхъ большую часть года проводить въ тяже-
ломъ городскомъ воздухе, на несколько недель 
отправлялись на дачи. Тамъ встаютъ раньше 
обыкновенная, дышатъ целый день драгоцен-
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нымъ свъжммъ воздухомъ, дъмаютъ далеюя 
прогулки въ лъсу, закаливаютъ себя и дгп-
лаютъ твло способнымъ противиться болъз-
НЯМЪ И ВСЪМЪ ХуДЫМЪ ВЛ1ЯН1ЯМЪ. 

215. Дачное мъсто должно быть защищено отъ 
ртэзнаго сЪвернаго и сухаго восточнаго втлра, 

также оно не должно быть переполнено. 

Вътры, приносящее съ собою пыль, могутъ 
повредить з д о р о в ы м ъ легкимъ; ТБМЪ меыъе 
они способны б о л ь н ы я леггая сделать здоро
выми. 

Этотъ органъ при обновлении жизни орга
низма играетъ важную роль и потому деятель
ность его больше всего должна быть поддер
живаема. 

Х о р о ш и х ъ д а ч н ы х ъ мъстъ, т. е. та-
кихъ, который соответствуют?, ВСБМЪ гипениче-
скимъ требовашямъ, не мало, но они часто 
бываютъ слишкомъ переполнены. 

Слъдств1емъ этого обыкновенно бываетъ чрез-' 
мерное повышеше цънъ. 

Кто семейство свое беретъ съ собою на дачу 
и въ средствахъ своихъ ограниченъ, тотъ дол-
женъ избътать подобнаго мъста, даже если бы 
оно было настоящей рай. 

Следовательно, выбирай подходящее мъсто, 
ГДБ ты имълъ бы возможность приятно жить при 
умъренныхъ цънахъ. 
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Здъсь, гд-Ь ты, далеко отъ суматохи боль
шего города, можешь жить въ п о к о ъ , ты скоро 
почувствуешь улучшеше и укрънлев1е силъ. 

216. Климатически курортъ въ горахъ въ нъ-
которыхъ случаяхъ нужно предпочитать курорту 

на равнинъ. 

Г о р н ы й в о з д у х ъ рЪже и легче, чъмъ воз-
духъ долинъ, и потому напряженнее дъйствуетъ 
на ВСЕ жизненный отправлешя. Но такъ какъ 
онъ также х о л о д н е е , то нужно запасаться для 
горъ зимнею одеждою. Онъ необыкновенно ожив-
ляетъ и энергически стремится къ возстановле-
шю нормальнаго состояния здоровья. Онъ дъй-
ствуетъ возбуждающимъ образомъ на д ы х а н 1 е, 
к р о в е о б р а щ е н 1 е и обмънъ матера, и въ 
этомъ отношеши равняется морскому воздуху. 

Но онъ долженъ быть также настолько мя-
гокъ, чтобы можно было приятно проводить время 
подъ открытымъ небомъ, и въ окрестностях!, 
курорта должны быть з а щ и щ е н н ы й дороги 
д л я г у л я н ь я и защищенный м Ь с т а для си-
д Ъ н 1 я. 

217. Усердно упражняйся въ восхождеши на 
гору вмъстъ съ глубокимъ дыхашемъ. 

Это не только превосходная гимнастика серд
ца, но также н о ж н ы х ъ м у с к у л о в ъ и лег-
к и х ъ . Г л у б о к о е дыхание, при спокон-
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номъ и ровномъ восхожденш вверхъ, есть 
собственно г и м н а с т и к а с е р д ц а и самое луч
шее средство укрепить ослабевпйе мускулы 
сердца. 

218. Не переутомляй себя въ восхожденш на гору. 
Все чрезмерное вредно. Нужно строго со

образоваться съ наличными силами Вполне здо
ровый членъ Алыпйскаго клуба, конечно, мо-
жетъ дозволить себе гораздо болышя напряже-
Н1Я, чт.м'ь нуждающейся въ укргБплеши житель 
большаго города. 

Г о р н ы й к л и м а т ъ, уже безъ большаго 
упражнения въ восхождении вверхъ, одпимъ сво-
имъ более р'Ьдкимъ воздухомъ и более прохлад
ною температурою на непривычнаго человека 
производить сильное дгвйств1е. 

На высотахъ горъ, вследствие более ж и в а г о 
обмена материи, кровь очищается, т. е. чуждыя 
материи, обременяющая и разслабляющтя тело, на 
высоте сильнее выделяются, чемъ на равнине. 

У слабы хъ людей или тяжело обременен-
ныхъ болезнетворною матер!ею жизненная сила 
много работаетъ надъ очищешемъ крови уже 
при легкомъ упражненш въ восхождении на гору. 
Только не забывай главнаго—глубокаго дыхан!я. 

219. Климатъ высотъ для хроническихъ боль
ныхъ особенно рекомендуется. 

Восьми-дееятинедельное пребывание въ кли-
матическомъ лесистомъ горномъ курорте, т. е. 
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въ МЕСТНОСТИ, лежащей по крайней м-вр-в на 400 
метровъ надъ уровнемъ моря ( = ок. 200 саж.) 
— гд̂ В кромъ в о зд у х а, также к в а р т и р а , 
д1ета и именно вода для п и т ь я соотвт/гству-
ютъ гипеническимъ требовашямъ — принесетъ 
тебе драгоценное подкрепление силъ. 

Такъ какъ я, при всякомъ леченш, д 1 е т е 
придаю въ высшей степени важное значение, по
тому что она есть важное условие выздоровле-
шя, то свой домашшй столь въ большинстве 
случаевъ иредпочиталъ столу, получаемому въ 
гостинницахъ. 

Всякдй сначала пусть испытаетъ и потомъ 
выбираетъ столь. 

Вода г о р н ы х ъ и с т о ч н и к о в ъ въ гор* 
ныхъ курортахъ по большей части превосходна. 
Я. этой ясной, свежей водв приписываю глав
ное значение въ д^лв быстраго и основательнаго 
возстановлешя здоровья, такъ часто наблюдав -
маго на горныхъ высотахъ. 

Здъсь, въ воздухе высотъ, въ чудномъ гор-
номъ м1р'В возвращается къ тест, самое благород
ное : ч и с т а я к р о в ь и сила н е р в о в ъ — и 
вм^ст^ съ ними здоровье, ю н о ш е с к а я бод
рость и ж и з н е р а д о с т н о е н а с т р о е н ! е . 
Апетитъ увеличивается, цвътъ кожи делается 
сввжъе, шагъ быстръе и тверже. 

Ты чувствуешь на высотахъ усиленную ра
дость жизни, даже бываютъ мгновения, когда 
глубоко-вдыхаемый драгоценный воздухъ достав • 
ляетъ тебе ощущеше п о л н а г о с частая. 

ШК1Л<>],СТ'Ь. 350 аил. праыиъ. I I 
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25 Я знаю таше часы воехищешя после долго-
л'Ьтнпхъ страдашй, по собственному опыту. 

220. Выбирай себе только знакомый или ре
комендуемый горный курортъ. 

^ Для больнаго въ высшей степени непр1ятно 
обмануться въ выборе лечебнаго места. 
^ Въ качестве превосходныхъ горныхъ курор-
товъ МНЕ известны: 

Р е й х е н г а л ь : 500 метровъ надъ уровнемъ 
моря, живописно расположенъ въ дико-романти
ческой стране Альповъ, съ трехъ сторонъ окру-
женъ высокими горами, воздухъ бальзамически 
чистый, не слишкомъ сухой, напряженное сол
нечное еляше, климатъ и лечебныя средства пре
восходны. Вблизи находится великолепное Ко
ролевское озеро. 

Д а в о с ъ - а м ъ - П л а ц ъ ; очень здоровая вы
сокая местность, окруженная покрытыми лт.сомъ 
горами въ 2600 метровъ вышины, необыкновен
но мягшй климатъ, освежаю шая вода горныхъ 
нсточниковъ. Солнечные лучи, вследствие чистой 
и редкой атмосферы, также зимою дЪйствуютъ 
настолько сильно, что даже больной можетъ 
ср1ятно сид-вть на воздуха. Кто вслт,дств!е болезни 
дыхательныхъ органовъ принужденъ избегать су-
роваго воздуха низменныхъ мт>стъ, тотъ въ этомъ 
«городе здоровья» найдетъ драгоценное 
укреплеше. Прохладный, чистый воздухъ и чуд
ное солнечное «яше имеютъ неоценимое зна-
чеше. 
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Д а в о с ъ , какъ зимнее местопребываше сла-
богрудыхъ, имЬетъ всем1рную известность. 

Сеыъ-Морисъ: 1850 метровъ надъ уров-
немъ моря, великолепное местоположеше въ до
лин* Энгадинъ, большое обилие воды изъ гор-
ныхъ источниковъ, мягшй горный климатъ, ве
ликолепный паркъ. 

221. Значеше танъ называемыхъ и/Блебныхъ 
источниковъ много преувеличивается. 

Выискиваются купанья съ целебной} 
лою ихъ источниковъ, но главное дей 
ихъ состоитъ не въ свойствахъ прим* 
воды, а въ томъ что больной здесь своб 
отъ всвхъ домашпихъ заботъ, живетъ п 
тихо и сообразно съ природою, целый 
дышетъ свЗзжимъ, солнечнымъ горнымъ 
духомъ или чистымъ, богатымъ озономъ 
нымъ воздухомъ, вместо спиртныхъ напи 
пъетъ воду и купается и вместо того, ч 
лежать въ постеля и глотать лекарства, нахо 
дится въ постоянномъ ДВИЖ6Н1И. 

Не должно ли все это производить перемену 
кгь улучшение? 

Кто обыкновенно проводитъ свое время въ 
закрытомъ пом^щеши съ тяжелымъ затхлымъ 
воздухомъ или, можетъ быть, кроме того еще 
губить свое т^ло неумеренностью, тотъ необхо
димо долженъ почувствовать улучшеше отъ 
такой перемены образа жизни, независимо 
отъ прославляемыхъ свойствъ источниковъ. 

11* 
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Телесная работа и умеренность — эти 
два ведшие неоценимые целебные фактора под-
держиваютъ здоровье низшихъ классовъ, не 
смотря на то, что оно много страдаетъ у нихъ-
отъ неопрятности, отъ дурнаго воздуха и 
алкоголя. 

Эти два естественные средства, въ жизни 
высших!, и отчасти среднихъ классовъ,неимъютъ 
мъста или применяются только въ недостаточ
ной згьръ', и потому эти классы, для укрепления себя, 

мя отъ времени, обращаются къ цълебиымъ 
чникамъ. 
1а здоровье! 

XIII. 

Солнечныя ванны. 

. Старайся узнать, что такое солнечныя ванны. 

огда ты обнаженную голову всю или часть 
ея на продолжительное время выставишь иодъ 
д-вйстше солнечнаго евт/га, то ты принимаешь 
солнечную ванну. 

Эти ванны должно принимать въ средин*. 
Л'Ьта при тихой погод/в или по крайней м*р* 
въ защищенномъ мъстъ, при температур* 
воздуха + 10 — 22° К. 

Бываетъ полная ванна и ванна отдъльныхъ 
частей ГБла. Для полной ванны теперь въ 
большинстве лечебницъ съ естественнымъ спо-
собомъ лечешя построены особенные досча-
стые домики. Здъсь все тъло выставляется 
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подъ д-Ьйсупие солнечныхъ лучей. Если же
лательно НЕСКОЛЬКО смягчить Д'ЬЙСТВ1е ихъ, то 
€лгЬдуетъ завертываться въ легкое одъяло. 

Глаза подъ прямыми солнечными лучами 
слъ'дуетъ держать закрытыми. 

. Продолжительность,—сначала 10—20 ми
нуть, постепенно можетъ быть увеличена до 
60 минуть и болЪе. Солнечную ванну можно 
брать несколько разъ въ день. Въ большинств-в 
случаевъ скоро выступаетъ обильный потъ. 
Ванна оканчивается быстрымъ обливашемъ во
дою + 14-16° К. 

Это чередование тепла и холода, сввта и 
твни будить новую жизнь. Затвмъ слъдуетъ 
скоро одЪться и дълать движете до насту пле
т я реакцш. Тогда испытываешь здоровое, пртят-
ное чувство. 

Заметь: только жизнь творитъ жизнь! 

223. Не слишкомъ закрывай кожу отъ дьй-
ств1я солнечнаго саъта. 

Систематическое закрыван1е кожи отъ свъта 
въ высокой степени препятстнуетъ здоровой 
жизни нашего тъла. Именно обнаженный части 
кожи, предоставленный дъйствпо свъта и воз
духа, принимаюсь на себя большую часть ра
боты по выдълетю газообразныхъ болъзнетвор-
ныхъ матерШ и чрезъ то освобождают!» тъло 
отъ болыпаго бремени. 

Деревенсклс жители здоровы не только по
тому, что они много времени проводятъ на 
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св'Ьжемъ воздухъ, но также потому, что ТБЛГО 

ихъ часто открыто для дМсаъчя солнечнаго 
св'Ьта. 

Они ежедневно принимаготъ продол
жительный солнечныя ванны. 

224. Солнечныя ванны принадлежать къ числу 
самыхъ дьйствительныхъ цьлебныхъ средствъ. 

Какъ дремлющая въ зернт» жизненная сила 
только лучами солнца — и нич'вмъ другимъ! — 
можетъ быть пробуждена къ развитие, такъ и 
въ насъ жизнь можетъ быть пробуждаема и 
развиваема только всеоживлнющимъ солноч-
нымъ свътомъ. 

Давно пзвъетенъ фактъ, на который, къ 
сожалъпио, мало обращают'!» ыпшашя, что сол
нечный свт.тъ на человъчесшй организмъ ока-
зываетъ сильное вдште. 

Новейшее у^еше о естестг.енномъ способ-в. 
лечения съ очевидностью доказало людямъ вели
кую пользу атмосферическихъ ваннь. Резуль
таты превосходны! 

225. Солнечныя ванны содьйствуютъ замеча
тельно быстрому укрьплешю тЪла. 

Сьътъ есть нпташе самое чистое, концент
рированное. Онъ непосредственно полезенъ твлу 
и не нуждается въ нереваьиг.аши. Вся поверх
ность тъла вбираетъ въ себя эту жизненную 
пищу. Солнечный ванны даютъ больше силъ, 
чъмъ сколько тъло можетъ получить отъ самой 
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лучшей пищи. Оказываемое ими значительное 
вл1ян1е на иищевареше содействуешь также бы
строму установлению нормальнаго питашя тЬла. 

Такимъ образомъ, св'Ьтъ есть очень дей
ствительное питательное средство. 

226. Атмосферическая солнечная ванна-главное 
цълебное средство для нервныхъ больныхъ. 

По моему опыту, лечение — далее при пра-
вильномъ применен]и самыхъ лучшихъ целеб
ны хъ средствъ — нигде не подвигается впередъ 
такъ медленно, какъ при нервныхъ болезняхъ. 
Но ни одиыъ органъ нашего тела не требуетъ 
более то и к а го, эфир на го питания, какъ 
именно нервы. 

Солнечная теплота благотворно возбуждаетъ 
жизнь всЬхъ нервовъ, иитаетъ и успокаиваетъ 
нервы и темъ вызываетъ во всемъ организме 
щнятное чувство довольства. 

Но сначала действие света не должно быть 
очень сильно, потому что чрезъ это болезнен
ное возбуждение только увеличивалось бы. При 
продолжительномъ пользовании солнечнымъ све-
томъ сказывается благотворное вл1ян1е его на 
самочувствие всего организма. 

Заметь: светъ есть драгоценнейшая 
пища для нервовъ! 

227. Солнечный ванны укрЪпляютъ деятель
ность кожи. 

Такъ какъ кожа наша мало подвергается 
действие света, то отъ этого происходить застой 
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въ обмвнв матерш, что служитъ причиною мно-
гихъ болъзней. Больной именно въ лечеяш 
солнечными ваннами получаетъ самое сильное 
всзбуждеше къ выдвлбн!ю болвзнетворныхъ ма-
терШ. 

Никакимъ цвлебнымъ средствомъ нельзя 
лучше этому содействовать, какъ пользователь 
солнечными лучами. Само собою разумеется, 
что съ этимъ должна соединяться надлежащая 
Д1ета и движение на самомъ св-Ьисемь воздух-в. 

Тогда солнечный ванны иолучаютъ еще болве 
высокое значете и становятся собственно све
товыми воздушными ваннами. 

Замвть: воздухъ и солнце даютъ жизнь 
и радость! 

228. Солнечныя ванны энергически содьйству-
ютъ выдьлешю изъ твла излишняго жира. 

Въ климатическихъ горныхъ курортахъ глав
ную роль при леченш играетъ двйств1е еввта 
на кожу и чрезъ то на общее чувство орга
низма. Но не есть ли это солнечная ванна въ 
собственномъ смысл!;? 

Кто тамъ въ теченш цвлаго дня въ легкой 
одеждв проводить время на солнцв, тотъ уже 
чрезъ это часто за одну педълю уменьшаетъ 
в!.съ своего твла на 8—10 фунтовъ. Конечно, 
лечете должно быть поддерживаемо надлежа-
щею Д1 ето ю и движешемъ. 

Нездоровый жиръ скоро выдвляется изъ твла. 
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229 Всегда начинай съ такихъ солнечныхъ 
ваннъ, гдЪ дЪйств|'ю свьта подвергаются 

отдельный части т^ла. 
Наша кожа такъ отучена отъ свита, что мы 

только постепенно должны пр1учать ее снова къ 
двйствш солнечныхъ лучей. 

Принимай ванны сначала въ легкой одежде, 
загвмъ съ обнаженлемъ ногъ, рукъ, шеи и 
груди. И только послъ1 этого принимай полный 
ванны. 

Уже выставление отдвльныхъ частей т̂ вла 
на солнце, если это двлается ежедневно, ока-
зываетъ заметное вл1яше на общее чувство. 

Необыкновенную целебную силу солнечныхъ 
лучей я испыталъ на собственном!, твл-в. 

Брать полную ванну я никогда не имъ'лъ случая. 
Открывалъ ли ты когда-нибудь свои руки 

и ноги для ДБЙСТВ1Я солнечнаго свита? 
Сделай себ-в разъ это удовольствие! 

230. Принимай ванны у себя дома. 

Довольствуйся т-вмъ, что для тебя достижимо. 
Не всв мы можемъ отправляться въ Вледъ или въ 
Хемиицъ, ГДЕ эти ванны устроены наилучшимъ 
образомъ. Вездв одно Божье солнышко, и 
нужда дгЬлаетъ человека изобрътательнымъ. Если 
ты житель города, у котораго нътъ въ распо-
ряженш ни сада, ни другихъ средствъ, то при
нимай ванны въ комнате, въ которой больше 
всего солнечнаго свъта. Только остерегайся 
обезпокоить своего чувствительнаго сосуда. 
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Быть можетъ онъ еще не знаетъ, что зна
чить быть больнымъ, и потому любителя сол-
нечныхъ ванъ можетъ принить за иевм'Бияе-
маго или но крайней мере за очень стран-
наго человека. Такое суждение не всякому 
приятно о себе слышать. 

231. Ванна электрическаго свита дъйствуетъ 
какъ сильная солнечная ванна. 

Она во всемъ своемъ двйствш очень сходна 
съ солнечною ванною, которую, къ сожалению, 
не везде и не всепа въ иашемъ климате 
можно принимать. 

Электрическими лампами освещается и на-
врывается маленькое пространство, въ которомъ 
помещается больной. Въ несколько минуть 
температура поднимается до -+- 30—40° Г. 
Скоро выступаетъ благодетельный нотъ. Боль
ному даютъ поттлъ 10—20 минуть и загГ.мъ 
обливаютъ холодною водою 16 — 18° Р. 

Потомъ чрезъ движение снова вызывается 
реакнш. 

XIV. 

Электричество. 

232. Лечеше электричествомъ въ значительной 
степени благодъгельно. 

Въ новейшее время на это целебное сред
ство обращается много внимания — и но спра
ведливости ! 
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Электрическая индуктивная машина, въ 
м я г к о й , о ж и в л я ю щ е й ф о р м е , проводить 
токъ чрезъ больные органы. Онъ не причиняетъ 
боли, а только щиплетъ и раздражаетъ, и укр-Ь-
нляетъ. Электричество встряхпваетъ и р аз-
рыхл я е т ъ обременяющая материи и затЪмъ 
содМствуетъ выделение ихъ чрезъ кожу и 
почки. Организмъ чрезъ эту удивительную силу 
освобождается отъ обременяющихъ его матерШ, 
постепенно в н о в ь о ж и в л я е т с я и приводится 
къ выздоровление. 

Самые лучпце результаты отъ действ!я элек-
трическаго тока я вид'Ьлъ при явлешяхъ па
ралича. 

Въ общемъ сущность и д;Ьйств1е этой ари
стократической сестры естественного способа 
лечен 1Я еще мало известны. Только после того, 
какъ вл1яше электрпческаго тока на человече
ское Т"БЛО будетъ лучше изсл'Ьдовано и будетъ 
найденъ более легши снособъ прииЗшешл его, 
можно будетъ въ широкомъ объеме пользоваться 
этимъ естественным'!» ц^лебнымъ средствомъ. 

Пока делаются только опыты. 
Акты еще не закончены. 
Само собою разумеется, что электричествомъ 

можно лечиться только у о п ы т н а г о в р а ч а 
естественнаго способа лечения или у образован-
наго человека, изучившаго электричество. 

Электрическая машина Мейенбурга въ Дрез
дене превосходны. 
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XV. 

Примеры лечен1я. 
При описанш и обсужденш отд'Ьльныхъ есте-

ственныхъ средствъ лечешя, я указывалъ, какое 
у д и в и т е л ь н о е д-вйствхе они оказывали на 
мое собственное больное твло; зд'Ьсь я сообщаю 
еще два примера лечешя изъ круга моихъ зна-
комыхъ, на которыхъ я имъ\лъ лучили случай убе
диться, что между лечешемъ лекарствами и лече
шемъ естествеными средствами громадная разница. 
Можетъ быть, эти два примера внушать и тебе, въ 
болезни,бодрость и надежду на новую жизнь. 

а. Первый примгьръ лечеигл. 

Въ маленькой чердачной комнагЪ загородной 
виллы лежитъ на диване нужное, милое дат
ское личико: щеки бледны, какъ смерть, руки бъ\ли 
и прозрачны, взоръ усталый, силы почти истощены. 

Не смотря на всю любовь окружающихъ, 
не смотря на весь уходъ, это бедное суще
ство все более и более хилеетъ и, невиди
мому, жить остается ему только несколько дней. 

Крылья этой молодой души ослаблены, по
тому что ей недостаетъ самаго необходимая: 
света, воздуха и д1еты. 

Доступъ света загражденъ завесами, воз-
духъ въ комнатв душный, наполненный аапа-
хомъ духовъ. Вино и жаркое составляютъ про
писанную д1сту. Лекарство дается добросо
вестно, черезъ часъ. 

Только что былъ здесь докторъ, приходив-
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Ш1Й ежедневно. Усталые глаза больной пыта
ются улыбнуться, когда входитъ мать съ запла
канными глазами. 

И что сделало искусство доктора противъ 
болгЬзни? До сихъ поръ — ровно ничего. 
Конечно, бол'Ьзни также дано имя, но неясное, 
высокоученое. Да; но что пользы отъ имени? 
Помощи жаждетъ бвдный ребенокъ! 

Только что докторомъ прописано новое ле
карство, которое, но его уверенно, непременно 
должно помочь. 

Въ тишин/в ночи затгЬмъ родители, на осно-
ванш этихъ словъ, строютъ свои надежды и 
молятъ Бога объ исполнении ихъ. Докторъ дол-
женъ же знать! О, какъ сладостна надежда! 
Но вгЬчный законъ Бога не допускаетъ никакого 
исключения, даже въ угоду докторскому рецепту. 

Или возвратиться къ природе или по
гибнуть. Другаго пути нътъ! 

Тогда, по волъ Болаей, я пришелъ въ домъ 
бъднаго ребенка. Это было въ начала нона. 
Родители знали меня, какъ воодушевленнаго 
приверженца естественнаго способа лечешя, и со 
слезами жаловались мнъ на свою бгвду. 

Я скоро объяснилъ себгЬ, въ чемъ тутъ не-
счастье; безутешные родители согласились на 
все. Имъ не оставалось уже никакого выбора. 

Б е з ъ з а м с д л е н 1 я сталъ я применять ВСБ 
естественныя целебный средства, чтобы снасти эту 
жизнь, близкую къ тому, чтобы совсвмъ погаснуть. 

Открыть окна! На открытый воздухъ! На 
с о л и е ч н о м ъ с1ян1и и на м я г к о м ъ ве^ 
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с е н н е м ъ в о з д у х е сид'Ьлъ я съ ребеыкомъ 
почти ЦЕЛЫЙ день. Здесь девочка чрезъ медлен
ное глубокое дыхаше должна была втягивать 
въ себя самую драгоценную жизненную пищу. 
Я сам т. ежедневно по часамъ возилъ ее въ те-
лежке по саду и пр1учалъ ее г л у б о к о ды
ш а т ь . Это пр1учен1е для двтей решительно не
обходимо. Въ комнату больной открыть быль 
доступъ света и воздуха въ возможно болыпемъ 
количестве. 

Я ходилъ за нею, какъ за своею любимою 
дочерью. Вино, мясо, лекарства были оставле
ны. Вместо нихъ я назначилъ сообразную съ 
природою ддету: легше, отварные супы, въ осо
бенности супъ изъ крупно - смолотыхъ зеренъ, 
фрукты, овощи, мягко сваренный яйца и т. и. 

Также воду нримвнялъ я въ мягкой форме: 
паровую ванну, теплыя ванны, кратковременный 
сидячш ванны. Уже чрезъ несколько и,ней по
казалась вновь пробуждающаяся жизнь, ЦолгШ, 
осв1жающ1Й с о н ь быль иервымъ признакомъ 
ея. Въ средине августа, следовательно, чрезъ 
восемь недель, она чувствовала въ себе столько 
силъ, что ее можно было повести въ одно ти-
хое, защищенное к) пальнос место на берегу Вал-
тШекаго моря. Здесь въ чистомъ, богатомъ озо-
номъ морскомъ и лесномъ воздухе силы ея ви
димо крепли. 

И теперь? Она здоровее, чемъ была когда-
либо -—весела и резва, какъ птица, больше 
всего любить солнечное с1яше и св'БжШ воздухъ. 
И моя награда? Каждый годъ встречаю я ее съ 
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родителями у моря и радуюсь о возстановлен-
ной жизни. Возможна ли бол Ее прекрасная 
награда?! 

б. Второй прилтръ лечешя. 

Мой СОСЕДЬ, богатый купецъ, далеко за со-
рокъ лт/гъ, былъ большой любитель пожить, сь 
тяжелымъ, в з д у т ы м ъ тъломъ. Онъ жиль, 
какъ вообще живетъ богатый, образованный м!рь 
—въ роскоши и ДОВОЛЬСТВЕ, одинъ день за 
другимъ— и при этомъ и МЕЛЬ мало движения. 

Повадился кувшинъ но воду ходить, тамъ 
ему и голову сломить. И самую сильную натуру 
прежде времени убиваетъ противоестественная 
жизнь У моего сосЕда засоренный желудокъ 
отказался служить и сд/Ьлался сильный катарръ 
желудка. Къ нему прибавилось воспаление слизи
стой оболочки, слвдствюмъ чего было накоп
аете мокротъ и страшный кашель, и почти не-
выносимыя астматическая затруднения. Его на-
смЕшки надъ моимъ простымъ обр аз ОМЕ жизни 
теперь умолкли. Онъ думал?,, что получилъ свою 
болезнь отъ простуды; я же нисколько не сом
неваюсь въ томъ, что она была необходимым?, 
слЕдств!емъ неестественнаго образа его жизни. 

Онъ былъ ръшительнымъ приверженп.емъ на
учной медицины, потому пригласил?, къ себъ на 
помощь наиболее славившихся въ нашемъ ГО
РОДЕ медиковъ и надъялся скоро поправиться. 
Но уже НЕСКОЛЬКО мЕсяцевъ онъ былъ въ 
пользовании докторовъ, а все еще не чувство-
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вадъ ни малвйшаго улучшешя. Великолепное 
лъто уже склонялось къ концу. © 

Въ крайней бъдв онъ тогда послалъ за мною 
и просилъ у меня совета. Я охотно исполнилъ 
его желаше. Противъ моего ожидашя, онъ тот-
часъ безъ противорвч1я согласился на всв мои 
совъты и сталъ применять естественныя цвлебныя 
средства со свойственными его характеру энер-
пею и последовательностью. Я долженъ былъ 
часто удерживать его отъ излишняго усердия. 
Онъ принималъ еженедельно одну — двв на-
ровыя ванны съ холоднымъ обливашемъ, еже
дневно дв*в теплыя сидяч1я ванны, спалъ при 
открытомъ окне, со блюда" лъ самую строгую 
д1ету. не принималъ ни капли алкоголя илиле-
карствъ, проводилъ время на солнечномъ С1ЯНШ 
и много гулялъ въ саду. Съ з а к р ы т ы м ъ 
ртомъ, держа руки на спине, онъ спокойно и 
глубоко вдыхалъ въ себя ясный свъжШ осеншй 
воздухъ. Это последовательное пользование важ
нейшими естественными целебными средствами 
въ скоромь времени принесло прекрасные плоды. 
Уже чрезъ несколько дней онъ чувствовалъ улуч-
шеше и по прошеотвш д в у х ъ мв с я п. евъ 
главное зло, по-крайней мврв въ существенномъ, 
было устранено. Съ твхъ поръ онъ самый страш
ный врагъ всякаго лечения лекарствами, и ни
когда я не видалъ б о л е е р е в н о с т н а г о при-
в е р ж е н ц а естественнаго образа жизни, чъмъ 
онъ. Часто стыдить онъ меня своею ревностью 
и добросовестностью. 
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В. УХОДЪ ЗА ЗДОРОВЬЕМЪ. 

I. 

Общ1й у х о д ъ за т * л о м ъ . 
233. Когда ты здоровъ, то заботься о томъ, 

чтобы оставаться здоровымъ. 

Когда ты имеешь счастье обладать хорошимъ 
здоровьемъ, то твоею обязанностью должно 
быть поддерживать это драгоцъннъйшее изъ 
всвхъ земныхъ благъ. Гораздо легче поддержи
вать здоровье здороваго тъла, чъмъ больное тъ1-
ло сделать здоровымъ. Кто не уважаетъ благое 
которымъ онъ владъетъ, тотъ недостои'нъ того, 
чтобы влад-вть имъ. 

Хотя поддержание собственнаго здоровья есть 
первая жизненная задача, однако мы каждый 
день можемъ видъть, какимъ пагубнымъ обра-
зомъ мноше люди обращаются со своимъ драго-
цъннымъ здоровьемъ. Но я думаю, что при бо-
л^зненномъ т'влъ, при болъзни и несчастш, сом-
нительныя радости слишкомъ дорого оплачи
ваются. Кто мудръ, тотъ напередъ составляешь. 
см^ту издержекъ. 

Если хочешь спокойно и безъ боязни за свое 
здоровье достигнуть старости, то ты не долженъ 
убаюкивать себя довольствомъ и удобствами жиз
ни, а держать глаза открытыми. 

Въ здоровые дни ты долженъ набираться 
силъ, чтобы выдержать, при нападении болъзни. 

ШЕНГОРСТЪ. 350 аил. правмъ. 12 
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Когда ты предохраняешь себя отъ изнежен
ности и отъиереполнешят-Блачуждыми матерыми, 
когда, напротивъ, закаливаешь свое твло и духъ 
движешемъ, ваннами, глубокимъ дыхан!-
емъ, д1етою, — тогда у 1'ебя будутъ силы для 
борьбы и ты будешь въ состоят и выдержать 
жестокое нападете. 

234. Заботься объ общественномъ уходЪ за 
здоровьемъ. 

Существуетъ общественный, домашшй и 
личный уходъ за здоровьемъ ВСЕ имеютъ за
дачею защищать жизнь и здоровье, удалять 
бъдстше и болезнь, а непредотвратимыя стра-
дашя по крайней мере смягчать. 

Общественный уходъ за здоровьемъ им'ветъ 
громадное значете въ жизни и по большей ча
сти лежитъ на обязанности государства. Но 
каждый отдельный человъжъ можетъ содейство
вать действительному его осуществление. Онъ 
есть предварительное услоше какъ домашняго, 
такъ и личнаго ухода за здоровьемъ. Въ нос-
лгвдтя десятил&ия онъ сдвлалъ необычайные 
успехи и совершаетъ чудеса въ человечестве. 
Чемъ больше онъ захватываетъ почвы, твмъ 
больше ростетъ ироцентъ средней продолжитель
ности жизни. 

Онъ приносить и отдвльнымъ людямъ и це-
лымъ народамъ телесное и духовное здоровье, 
силы и благосостояше. 
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235. Заботься о до машнемъ уходъ за здоровьемъ. 
Эта забота лежитъ непосредственно на тебе 

и на тпоемъ семействе. Твой домъ есть государ
ство въ маломъ объеме. Заботься, чтобы въ 
этомъ маломъ государстве все соответствовало 
требовашямъ гипены: чтобы в о з д у х ъ былъ 
свезши, чтобы с о л н е ч н о е с1нн1е проникало 
во веб углы, чтобы ч и с т о т а была везде образ
цовая и чтобы квартира и спальныя помтлпешя 
отличались достаточною просторностью. 

Твой домъ настолько долженъ отвечать 
ВСБМЪ гшченическимъ требовашямъ, чтобы ты 
здесь могъ жить въ безопасности отъ всвхъ 
враговъ здоровья. 

Здоровье всего твоего с е м е й с т в а будетъ 
наградою за эту заботу. 

236. Заботься о личномъ уходъ за здоровьемъ. 

Онъ им-Ьетъ величайшую важность для тво
его здоровья. Онъ долженъ быть для тебя ежв-
дневнымъ закономъ. 

Заметь себе десять заповедей ухода за 
здоровьемъ: 

1. Простая д1ета по качеству и количеству. 
2. Здоровое п и т ь е съ исключешемъ всехъ 

спиртныхъ напитковъ. 
3. Много д в и ж е н и я на свежемъ открытомъ 

воздухе. 
4. Спокойный правильный с о н ъ въ хорошемъ 

воздухе. 
12* 
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5. У х о д ъ за к о ж е ю посредствомъ ваннъ 
и омывашй. 

6. Правильная духовная и тълесная работа» 
7. Избъташе всъхъ волненШ духа; 
8. также ВСБХЪ большихъ лишешй; 
9 ВСБХЪ излишествъ и 
10. ВСБХЪ лекарствъ. 
Я всегда тъмъ здороръе себя чувствовалъ, 

чъмъдобросовестнеесл-Бдовалъэтимъ «золотымъ 
правиламъ» разумнаго ухода за здоровьемъ. 

У к л о н е н 1 е отъ нихъ, безъ котораго иногда 
нельзя обойтись, доказываетъ необходимость и 
превосходство этихъ правилъ. 

237. Здоровье есть добродетель, которая на
следуется отъ родителей, но также нуждается 

въ упражненш. 
Охранять свое здоровье тебгБ будетъ много 

легче, когда ты имъешъ счастье происходить 
отъ здоровыхъ и сильныхъ родителей и отъ пред-
ковъ, которые не передали тебъ никакихъ ху-
дыхъ твлесныхъ и духовныхъ свойствъ. Когда 
ты уже родился съ хорошимъ здоровьемъ, то 
будешь въ состоянии гораздо больше противиться 
жизненнымъ бурямъ, и тебъ гораздо легче будетъ 
сохранить и мужество и радостное настро
ен! е духа. 

Гдъ найдется жизнь, которая хоть разъ не 
была бы потрясена глубоко захватывающими со-
былями или въ семействъ, или въ службе? 

Ты, можетъ быть, скажешь: «Мой сосвдъ X 
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живетъ, какъ безумецъ, и всегда здоровъ; я же 
очень остороженъ, но всетаки часто боленъ. 
Что пользы отъ этихъ правилъ предосторож
ности ?> 

Не суди поспешно! 
Послушай: если ты, напр., случайнымъ обра-

зомъ отъ своихъ родителей получилъ въ наслед
ство НЕСКОЛЬКО миллюновъ, то ты можешь по 
частямъ расходовать ихъ, не боясь чрезъ это 
скоро об^дн-вть, хотя твои расходы мнъ могутъ 
казаться расточительностью. Но когда я часто 
допускаю себъ расходы, явно превышающее мои 
финансовый силы, какъ ни кажутся они тебъ 
ничтожными, то я скоро долженъ буду объднъть. 

То же нужно сказать относительно здоровья. 
Иной гуляка всегда здоровъ, потому что у 

него живучая натура, которая легко переносить 
ВСЕ уклонения отъ правильной жизни. Л другой 
падаетъ уже подъ маленькимъ напоромъ бури, 
потому что его слабая натура не способна ока
зывать никакого сопротивлешя. 

Итакъ: учись хозяйничать со своимъ 
сокровищемъ! 

238. Живи сообразно съ природою. 

Вся тайна здоровья состоитъ въ томъ, что
бы жить правильно, т. е. върно соблюдать 
требования гипены и нравственного закона. 

Это исполняется, когдо въ юности не слнш-
комъ часто пробуютъ мнимую неистощимость 
юношеской силы, и въ с р е д н е м ъ в о з р а с т и 
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-ведутъ жизнь ВПОЛНЕ правильную, сообразную 
съ природою. Когда ты соблюдаешь это, тогда 
можешь надеяться достигнуть глубокой старости 
и въ ней тихо и спокойно жить на проценты 
съ капитала своей жизненной силы. 

Твое здоровье и счастье твоей жизни зав и-
сятъ всегда отъ добросовт>стнаго слъдовашя за-
к о н а м ъ п р и р о д ы . 

Н а р у ш е н и е з а к о н о в ъ природы ни
к о г д а не п р о х о д и т ь б е з н а к а з а н н о . 

239. Опытъ на собственномъ тЪлЪ долженъ 
быть для тебя самымъ лучшимъ руководителемъ 

въ дълъ охранешя здоровья. 
Хотя для всъхъ людей существуетъ одинъ 

только законъ природы, но онъ на тъ'ла от-
дъльныхъ людей, смотря по в о з р а с т у и по
лу, по о б р а з у ж и з н и и си ли реакции, по 
к л и м а т у и другимъ обстоятельствамъ, дъй-
ствуетъ о ч е н ь р а з л и ч н о . При видимо совер
шенно о д и н а к о в о м т. заболевании действие 
о д и н а к о в ы х ъ средствъ совсъмъ не одно и 
тоже. 

Чтобы теб^ знать, что нужно д/влать и чего 
избегать, чтобы сохранить свое здоровье, тща
тельно наблюдай за самимъ собою. 

И з у ч а й о с о б е н н о с т и своей природы. 

240. Во время эпидемш уходъ за здоровьемъ 
требуетъ особенна!о внимаю'я. 

Если держания ЛЮДРЙ ВЪ такомъ страх-в ба
циллы, эти, бывппя до сихъ поръ неизвестными, 
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зкивыя существа, действительно являются при
чиною болезней—что однако подлежитъ еще со-
мятлик)—то оне только тамъ проявляютъ свою 
пагубную деятельность, где для нихъ въ теле 
и въ окружающей его обстановке имеются ПОДХО
ДЯЩАЯ условия жизни и развитая. 

Прилипчивый болезни всегда находятся въ 
зависимости отъ свойствъ нашего тела и отъ 
состояния нашихъ яшлищъ. 

Х о л е р а , напр., появляется только тамъ. где 
с а н и т а р н ы й услов1я н е б л а г о п р и я т н ы — 
где, следовательно, не достаетъ правильной 
д ! е т ы , с в е т а , в о з д у х а и чистоты—внутрен
ней и внешней. 

Потому она есть собственно болезнь бед-
ныхъ; богатые, имеюпце въ жилищахъ своихъ оби-
л1е света и воздуха и соблюдающее большую телес
ную чистоту, естественно меньше подвержены ей. 

Итакъ, имей предметомъ своей заботливости 
улучшеше гийеническаго состояния твоей мест
ности, жилища и тела. 

Тесныя,грязный улицы, сырыя, нечистый квар
тиры обязательно содействуютъ развитию болезней. 

Заметь: п е р е п о л н е н и е населения грязь 
и дурное п и т а н ! е всегда являются главными 
причинами эпидемш. 

241. Не терпи никакой нечистоты въ себе, на 
себе и около себя: тогда ты безгпасенъ отъ 

прилипчивыхъ болезней. 
Когда условия чистоты въ твоемъ м е с т о 

ж и т е л ь с т в е , въ твоемъ ж и л и щ е и въ тво-
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емъ т'ВЛ'Б благопр1ятны, тогда невозможны ни-
тагая заразительный болезни. 

Д1ета, свЪтъ, в о з д у х ъ , ч и с т о т а , — 
это факторы, противъ которыхъ не устоитъ ни 
одна эпидем1Я. Они — самая лучшая защита про
тивъ всякой заразы. Когда отсутствуете хоть 
одинъ изъ этихъ факторовъ, то ты уже въ 
опасности. 

Зам-вть: т е м н о т а и г р я з ь 6лагопр1ят> 
н ы я условия р а з в и т а я б о л е з н е й ! 

П. 

Питанге. 
а) кушанья. 

242. Твоя пища должна быть питательная, но 
простая и не раздражающая. 

Вопросъ о питанш въ уходъ* за здоровьемъ 
занимаетъ первое мъсто. Искусственное приго-
товлеше пищи мало по малу отодвинуло на зад-
Н1Й планъ е с т е с т в е н н у ю п о т р е б н о с т ь 
ж е л у д к а и нын-в к р о в ь переполняется не
подходящими питательными веществами. Но 
именно кровь есть и с т о ч н и к ъ питашя для 
всвхъ частей т'вла и потому въ высшей степени 
важно, чтобы вырабатывалась хорошая, чистая 
к р о в ь . 

Но какъ? — Не вводи въ нее никакихъ не-
подходящихъ питательныхъ веществъ! Это въ 
твоей власти. 

Когда ты слъдуешь только в к у с а м ъ своего 
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языка, тогда о с о о б р а з н о м ъ съ п р и р о д о ю 
пи та или не можетъ быть и р^чи! 

Замтлъ: е с л и х о ч е ш ь б ы т ь з д о р о в ъ , 
ты д о л ж е н ъ в о з в р а т и т ь с я к ъ п р о с т о й , 
е с т е с т в е н н о й д1ет'в. 

243. Будь умъренъ въ пищъ и питьи. 
Не все, что принимаютъ въ себя, идетъ на 

пользу твлу, а только то, что действительно 
п е р е в а р и в а е т с я . 

Большинство людей, особенно изъ высшихъ 
классовъ, сами не зная того, принимаютъ въ 
себя ниши гораздо больше, ч'Ьмъ тъло требуетъ. 
Гораздо больше людей гибнетъ отъ чрезчтфнаго 
питанля, чт>чъ отъ лишешя. Ты долженъ быть 
сыть, но не бол'Ье. 

Если хочешь оставаться здоровымъ, то ку
шай настолько, чтобы вставши изъ-за стола 
ты чувствовала себя легко и свободно. 

Питательный средства чрезъ пищеварение 
должны доставлять намъ столько силъ, сколько 
твло расходует-!, въ своемъ жизненномъ про-
цессЬ. Что дается сверхъ того, то остается въ 
твл* въ вид^ б а л л а с т а . 

Потому, ИЗСЛТ.ДУЙ съ точностью, сколько твое 
Т*БЛО требуетъ пиши и сколько твой желудокъ 
можетъ переварить. 

Замт/гь: кто мало ъстъ, т о т ъ -вотъ 
м н о г о ! 
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244. Отъ несообразной д1еты происходить 
большинство болъзней. 

Гуляка и лакомка всегда носятъ въ себ'Б 
телесный страданля. У м е р е н н о с т ь двлаетъ 
духъ твой яснымъ и даетъ ему в е с е л о с т ь . 
Это я испыталъ на самомъ себ'Б: когда я БЛЪ 
м н о г о и безъ р а з б о р а , я всегда былъ нездо-
ровъ и угргомъ; теперь же, когда я •вмъ со-
всъмъ мало, я з д о р о в ъ, с и л е н ъ и в е 
се л ъ. 

У неум"Ьреннаго уже рало появляется 
недуги старости; къ у м е р е н н о м у же только 
въ глубокой старости смерть приближается ти
хими шагами. 

Е а р л ъ Т былъ правитель, любившШ удо-
вольств1я хорошаго стола. Онъ умерь на 58 
году жизни, перенесши много страдашй отъ рев
матизма, подагры и каменной болезни, 

А В и л ь г е л ь м ъ I, который былъ въ выс
шей степени умтфенъ въ пипгв и питш и велъ 
очень простой образъ жизни, нрозкилъ 91 годъ 
и почти никогда не былъ боленъ. Смерть его 
была тихимъ переходомъ въ вечный покой. 

Въ этомъ смысла ч е л о в ъ к ъ е с т ь то, 
что онъ -встъ. 

245. Чьмъ проще и умъреннье мы Ъдимъ. 
тъмъ больше мы можемъ оказать сопротивле-

Н1Я болъзнетворнымъ вл1яшямъ. 

Очень естественно! У неумт.реннаго жиз-
ненная сила имъетъ много работы съ устранз-
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шемъ только ПОСЛ-БДСТВШ неумеренности, и по
тому противъ другихъ враговъ жизни она вы-
ступаетъ въ ослабленномъ состояши, А жизнен
ная сила у м г в р е н н а г о человека легко и безъ 
вреда для себя устраняете всякое разстройствот 

откуда бы оно ни шло. 
Она всегда с в-в ж а и готова къ отражешю 

врага. 

246. Для здороваго человека смешанная пища 
полезнее всего. 

По моему опыту, смешанная пища, т. е. 
р а с т и т е л ь н а я в м е с т и съ ф р у к т а м и и 
м а л ы м ъ к о л и ч е с т в о м ъ мяса, для нын'Бш-
няго культурнаго человека полезнее всего; она 
даетъ больше всего силы. 

Здоровые соки получаются изъ ч и с т о й 
крови, а чистая кровь въ свою очередь полу
чается изъ з д о р о в а г о п и т а н ! я . 

247. Хлъбъ изъ крупно смолотыхъ пшенич-
ныхъ зеренъ принадлежитъ къ числу самыхъ 

лучшихъ питательныхъ средствъ. 

Это хлъ"бъ буду III.аго, потому что онъ 
лучше всего соответствуете питательными по-
требностямъ, какъ здороваго, такъ и больнаго 
организма. Такъ какъ онъ въ самыхъ правиль-
ныхъ отношешяхъ содержать въ себя к л е й к о 
вину и фосфорнокислыя соли, эти самыя 1ГБН-
ныя и для пищеварешя прямо незаменимый 
составныя части, то онъ им'ветъ гораздо боль-
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шую п и т а т е л ь н о с т ь и у д о б о в а р и м о с т ь , 
чвмъ хл-вбъ изъ мелкой муки. 

Сильные, больше слъдующде природв, народы 
севера до сихъ поръ по большей части -вдятъ 
черный хлъбъ, т. е. изъ крупно смолотыхъ 
ржаныхъ зеренъ. 

Съ хлъбомъ изъ крупно смолотыхъ пшенич-
Ныхъ зеренъ я на самомъ себв достигъ наилуч-
шихъ результатовъ. 

Такъ какъ онъ есть мой « н а с у щ н ы й 
хд'Ьбъ», то я больше не знаю никакихъ раз-
стройствъ пищеварешя. 

Если у тебя с л а б ы й желудокъ, то ты не 
можешь выбрать себв бол^е подходящаго пита-
тельнаго средства, чъмъ это, или, если у тебя 
нътъ зубовъ, с у п ъ и з ъ р а с т е р т а г о хл'Ьба. 

Зам-Ьть: э т о т ъ с у п ъ е с т ь у к р е п л я ю 
щ е е с р е д с т в о п е р в о й с т е п е н и . 

248. Шелушные плоды, какъ горохъ и бобы, 
составляютъ превосходное питательное средство. 

Конечно, они должны быть зрълы. Они имъ1-
ютъ высокую степень питательности и могутъ 
заменять собою мясо. Они имъютъ въ себъ' 
преимущества послъдняго безъ его вредныхъ 
свойствъ. 

249. Яйца составляютъ хорошее, сильное для 
всякаго полезное питательное средство. 

Вм'ЪсгБ съ ш е л у ш н ы м и п л о д а м и и 
Мясомъ они принадлежать къ числу самыхъ 
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лучшихъ к р о в е о б р а з о в а т е л е й . Въ сыромъ 
или мягко сваренномъ виде они лучше всего 
перевариваются. 

Примешанные къ супу изъ грубаго пшенич-
наго хлеба они особенно полезны. 

250. Зрълые фрукты принадлежать къ числу 
самыхъ полезныхъ питательныхъ средствъ. 

Они не только соответствуют человеческой 
п р и р о д е , но по большей части также нашему 
в к у с у . Редко можно найти человека, который 
не любилъ бы фруктовъ. 

Дети, вкует, которыхъ еще не извращенъ, 
всему предпочитаютъ сырые фрукты. Это дол
жно быть для наст, яснымъ указашемъ, что 
употреблена въ пищу фруктовъ с о о б р а з н о съ 
природою. Также в а р е н ы е фрукты сое та-
вляютъ хорошую, з д о р о в у ю пищу. Ф р у к 
т о в ы е супы для меня такъ полезны, что я 
употребляю ихъ почти ежедневно. 

Фрукты имътотъ еще то о с о б е н н о е преи
м у щ е с т в о , что они составляютъ самое есте
ственное средство къ устранению такъ часто слу
чающихся затруднений въ отправлешяхъ желудка. 

Заметь: чел о в е к ъ , к о т о р ы й п р а 
в и л ь н о у п о т р е б л я е т ъ въ пищу ф р у к т ы , 
в с е г д а и м е е т ъ н о р м а л ь н ы й о т п р а в л е 
ния же лудка. 
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251. Даже будучи здоровъ, употребляй въ пищу 
только немного мяса! 

Я думаю, что человтжъ очень хорошо мо-
жетъ жить вовсе б е з ъ мяса. Индъйсктя на
родности и наши в е г е т а р 1 а н ц ы представляютъ 
тому доказательство. Дт»тей, обыкновенно, при
ходится п р и н у ж д а т ь къ мяснымъ блюдамъ» 
Пока они свободны въ выборт, пищи, пока 
имъ ПОЗВОЛЯЮТ!, "Всть, что хотятъ. они всегда 
мясу предпочитаютъ ф р у к т ы , овощи, х л *в б ъ 
и с ы р ь . 

Однако въ с в о е й д 1 е т ъ , я зам'Ьчалъ, что 
малое количество сь-вжаго, легкаго мяса часто 
бывало мн'В п о л е з н о . 

Но нужно заметить: только когда я здо
р о в ъ ! 

Употребляемое въ пищу мясо должно быть 
действительно с в т, ж ее и х о р о ш е е и невы-
моченное. Мясо, лежавшее въ вод'В несколько ча-
совъ, для тъла является только балластомъ. У 
такого мяса въ большей или меньшей мъ'ръ от-
сутствуготъ и питательность и ПР1Я1НЫЙ вкусъ. 

252. Пряности употребляй только въ очень ма-
ломъ количестве. 

Апетитъ никогда не должно вызывать креп
кими приправами къ кушаньямъ. Когда все 
хотятъ только испытывать удовольствие отъ 
принятая пищи, не спрашивая о дМствитель-
ныхъ потребностяхъ твла, когда все требуютъ 
только новыхъ возбуждений, при приступлен!и 
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старыхъ — тогда скоро теряется всякое истин
ное и здоровое чувство сытости. Скоро недо
статочно будетъ и двойнаго количества пряно
стей. Такая пытка необходимо приводить къ 
совершенному ослабление деятельности яселудка 
и къ полной потерь апетита. 

Замъть: м н о ж е с т в о с л у ч а е в ъ раз -
с т р о й с т в а пищеварен1я происходить отъ 
чрезм^рнаго раздражения желудка пряно
стями. 

253. Ъшь медленно и во время Ъды будь покоень. 

Быстрая еда не бываетъ на пользу чело-
веку. Я замъчалъ, что те, которые едятъ быстро, 
бываютъ тощи. «Кто медленно есть, тотъ жи-
ветъ долго», говорить немецкая пословица. Не 
нужно всю работу пищеварешя налагать на же-
лудокъ; зубы и слюна тоже им'вютъ свою задачу. 

Только та пища, которая въ хорошо разже-
ванномъ видь вводится въ же лудокъ, даетъ 
намъ силу и охоту къ рабств. 

Замъть: Ч т о хорошо р а з ж е в а н о , то 
на п о л о в и н у п е р е в а р е н о . 

254. Заботься о правильности отправленшжелудка. 

Это возможно только при сообразной съ при
родою д1етъ\ ВсякШ застой выдЪленШ необхо
димо служить причиною заболъвашя организма. 

Ослабление желудка и вялость въ деятель
ности кишекъ иаступаютъ только при перепол-
>ненш ихъ тяжелою, неподходящею пищею. 
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Я всегда замъчалъ, что чъмъ ум-вреннйе 
человъкъ живетъ, т'Бмъ легче и правильнее 
у него отправлешя. Когда ты соблюдаешь д!ету, 
сообразную съ природою, то не нужно будетъ теб-в 
ни употреблять пилюли, ни пить доропя воды. 
Въ случаяхъ исключение клистиры являются 
самымъ подходящимъ вспомогательнымъ сред-
ствомъ. 

255. Строгая, сообразная съ природою дета 
върнъйшимъ образомъ защищаетъ противъ 

заразительныхъ болезней. 

Относительно всъхъ заразительныхъ болез
ней на ОПЫТЕ замечено, что ТЕЛО, противоесте
ственно питаемое, ослабленное излишествами и 
разстроенное употреблетемъ алкоголя, прежде 
всего делается жертвою ихъ. 

З д о р о в о м у желудку, питаемому сообразно 
съ природою — и именно въ этомъ вся важ
ность — бациллы, которыхъ такъ боятся, не 
повредить н и с к о л ь к о . 

Отъ чрезмърнаго и нецълесообразнаго пита-
шя, в н у т р е н н о нечистое, обремененное чуж
дыми материями тъло богатыхъ, не смотря на 
большую внвшнюю чистоту, часто столь же 
восприимчиво бываетъ къ яду заразы, какъ и 
тъло бъдныхъ. Во время эпидемш будь осо
бенно остороженъ въ П И Щ Е и п и т ь и. Пищу 
принимай только умеренно и съ самымъ тща-
тельнымъ выборомъ. 



П. Питаше. 193 

П о г р е ш н о с т и и р о т и в ъ д 1 е т ы н и 
к о г д а не б ы в а ю т ъ т а к ъ опасны, к а к ъ 
въ это в р е м я . 

Т з̂ло у м в р е н н а г о человека уже само по себ-в 
бол-ве защищено протиръ заразы, ч'Ьмъ твло не-
у м е р е н н а г о . Именно потому, что питаше и 
обм!шъ матерш въ немъ имЪютъ свой естествен
ный ходъ, бол-взнетворныя ВЛ1ЯН1Я не находятъ 
въ немъ для себя никакой почвы. 

При п р о т и в о е с т е с т в е н н о й д ^ е т в всв 
дезиыфек1цонныя средства безполезны. 

Въ своемъ м'Ьстоясителъств'Б я дважды пере-
живалъ холерную эпидемш и для безопасности 
на подобное время могу рекомендовать теб^ 
простую, легкую и умеренную д!ету съ у по-
треблешемъ мяса въ маломъ количестве, но съ 
исключзшемъ всвхъ спиртныхъ напитковъ. 

Если ты соблюдаешь такую д!ету и кроме 
того прилежно заботишься о возможной чи-
стоте въ жилище и одежд/в, заботишься о 
поддер^кан!и св'вжаго, здороваго и солнечнаго 
воздуха въ квартир!; чрезъ частое провтз-
триваше, прилежно совершаешь глубокое 
дыхаше па, солнечномъ, чистомв воздухе, за
ботишься он адлежащемъ уход/в за кожею чрезъ 
ванны, омовешя и частую нерем'Ьну б1;лья: тогда, 
твое тв л о будетъ иметь такую силу сопротивле
ния болгЬ:шетворнымъ вл!ян!ямъ^ что ВСЕ бациллы 
и микробы нисколько ему не могутъ повредить. 

Заметь: т о л ь к о в ъ э т о м ъ з а к л го ч а е т с я 
т а й н а с о в е р ш е н н о в е р н о й з а щ и т ы про -
т и в ъ за разы во время в с •В х ъ э и и д е м 1 й. 

ШЕЛ ГОРСТЬ. 850 80Л. править, 13 
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6) напитки* 

256. Ясная, свежая колодезная вода или чи
стое хорошее молоко должно быть твоихъ обык-
новеннымъ питьемъ, когда чувствуешь жажду. 

Столь презираемая вода всетаки остается и 
для бъднаго и для богатаго с а м ы м ъ з д о р о -
в ы м ъ и лучшимъ напиткомъ: она очищаетъ 
к р о в ь и ж с л у д о к ъ , такъ какъ отдъляетъ 
ВСБ застоявштеся остатки отъ обмана матерш и 
выводить ихъ изъ тъла. Возбуждая болъе жи
вой О6М"БНЪ матерш, она даетъ намъ ж и в у 10 силу. 

По моему наблюдению, она до 70 лт>тъ под
держиваешь силу и юношескую бодрость. 

Питье воды не менъе важно, Ч-БМЪ наруж
ное примънеше ея. Я пью свой стаканъ воды 
съ истнныымъ удовольств!емъ и нисколько 
не завидую тому, кто пьетъ вино или пиво. 
Лучше всего вода гор н,ы х ъ к л ю ч е й; по 
большей части хороша также колодезная вода 
на равиинахъ, но мало можно рекомендовать 
ръчную воду и воду изъ проводовъ большихъ 
городовъ. 

Чистая, свъжая ключевая вода есть 
собственное, истинное универсальное ле
карство. 

Также свежее молоко—очень здоровый 
напитокъ и доставляете тълу въ обилш белко
вину. Оно содер;китъ въ себЪ всъ питательный 
вещества, который нужны нашему т-влу и по
тому рекомендуется для ежедневпаго унотребле-
Н1Я въ качестве напитка. 
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257. Горяч1я кушанья и напитки ядъ для твоего 
желудка. 

Еъ холоднымъ кушаньямъ и напиткамъ здо
ровый желудокъ постепенно можетъ привы
кнуть, къ горячимъ же никогда: они всегда 
вредны. 

Господствующей вездъ обычай "Есть и пить 
горячее, часто полагаетъ основание катару и 
раку желудка. Всв долго живунце люди 
свндътельствуютъ, что они никогда не •БЛИ и не 
пили горячаго. 

Горячихъ мясныхъ суповъ, особенно въ 
качестве перваго за столомъ блюда, избегай 
совершенно. Они портятъ зубы и вредно дъй-
ствуютъ на состояше всего твоего здоровья. 

258. Когда челов"Ькъ мало пьетъ, то это — 
признакъ хорошего здоровья. 

Никогда не пей безъ жажды. Большая 
жажда всегда есть признакъ внутреннего 
жара, следовательно, сильнаго расходован!» 
жизненной силы. Если же у тебя, какъ здо-
роваго, когда-нибудь случится это въ видв ис-
ключешя, то это — небольшая бъда. 

259. Избътай горячительныхъ напитковъ. 

Между ВСЕМИ возбуяедающими средствами, на 
здоровье вреднее всего дъйствуетъ алкоголь, 
содержавшейся въ винъ, ВОДКЕ, и также пив-Ъ. 
Сколько несчастья уже одна водка причиняетъ 
низшимъ классамъ населения! Злоупотреблю 

18* 
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т е горячительными напитками въ очень значи
тельной степени содгЬйствуетъ увеличению и 
развитие болезней и недуговъ въ людяхъ. 

Быть можетъ, ньющШ хочетъ только со-
гръться? Но имтлопце привычку пить всегда 
чувству ютъ въ себъ1 холодъ, такъ какъ спиртные 
напитки только сначала возбуждаютъ теплоту. 
По моему наблюдение,основаше зд-Ьсь другое: пыотъ 
не отъ скуки, не для согръвашя, не для раз-
влечешя или удовольствия, а для того, чтобы 
забыть свои заботы или чтобы подавить го-
лосъ совести. 

Бъ жизни ты иногда не можешь обойтись 
безъ того, чтобы не выпить стаканъ вина или 
пива. 

Но это и не повредить! Здоровый человъкъ 
можетъ себ'в это иногда дозволить. Отъ такихъ 
вынужденныхъ обстоятельствами малыхъ исклю
чений я никогда, не испытывалъ вреда. 

Но замъть: только тогда, когда ты здо-
ровъ. Больной не можетъ себ'Ь и этого 
исключения дозволить! 

260. Питательности спиртные напитки вовсе 
не имъютъ. 

Не обманывайся относительно пива, которое 
пользуется славою питательная» напитка. Чело-
въжъ, ежедневно выпивающей мъру пива, въ 
теченш года принимаетъ въ себя столько пита-
тельныхъ веществъ, сколько ихъ заключается 
г.ъ о д н о м ъ ф у н т * хл-ьба. 
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Если пыопцй пиво им'Ьетъ цветущее здо-
ровЬе, то это только п о в и д и м о м у . Или ты 
вздутое ТЕЛО считаешь чистымъ здоровьемъ? 
Жестоко ошибаешься! 

Когда жизненная сила больше не въ состоя-
ши господствовать надъ ложнымъ, болъзненнымъ 
развитаемъ тъла, тогда она ослабеваете — и 
последствие N5 бываютъ ТЯЖЕЛЯ болезни. 

261. Алкоголь требуетъ больше жертвъ, чЪмъ 
войны, заразительный болезни и голодная 

нужда вмъсть. 
Алкоголь разрушающимъ образомъ Д"Бй-

ствуетъ на н е р в н у ю с и с т е м у и на процессъ 
к р о в о о б р а з о в а н и я , и потому служить при
чиною множества болезней. 

Пьянство день и ночь подкапываетъ жизнь 
и здоровье народа. 

Въ одномъ только 1890 году въ Германш 
было 15,000 смертныхъ случаевъ, причиною ко-
торыхъ было злоупотребление спиртными напит-
ками. И это неудивительно, если обратимъ вни-
маше на громадное количество потребления 
ихъ. Въ означенномъ году на каждаго чело
века изъ населешя потребленныхъ спиртныхъ 
напитковъ приходится: 106 литровъ пива, 14 
литровъ водки и 6 литровъ вина! 

И такая громадная жертва деньгами и ра
бочею силою! На производство алкоголическихъ 
напитковъ уходитъ рабочая сила I1/* миллюна 
людей. За водку выдано было 685 миллтновъ 
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марокъ, за пиво 1400 миллюновъ, за вино 335 
миллюновъ, всего около 21/* мшшардовъ, т. е, 
въ пять разъ больше суммы всвхъ Германскихъ 
военныхъ налоговъ! 

Для п р о и з в о д с т в а а л к о г о л я въ Гер-
манш служить *{\ь часть всей пахатной земли. 
Если бы эта земля была засеяна зерномъ, то 
она дала бы на каждое лицо по 65 фунтовъ 
зерна, следовательно, на семейство изъ четы-
рехъ лицъ по 260 фунтовъ хлеба. 

Какая польза была бы для бЪдн-БЙшихъ 
классовъ! 

А сколько нравственныхъ бедъ, сколько 
семейныхъ несчастий причиняетъ алкоголь! 
Бедность, несчастья, болезни и преступ
ления суть последствия этой страсти — этого 
безумия! 

По статистике, въ названномъ году '/ю взрос-
лыхъ мужчинъ сокращали свою ж и з н ь горя» 
ч и тел ьн ы м и н а п и ткам и. 

Алкоголь есть самый ужасный разрушитель 
тйлеснаго, духовнаго и нравственна™ здоровья 
народа. 

Заметь: люди, п р е д а ю щ е е с я Неуме
р е н н о м у употреблению а л к о г о л я , со -
с т а в л я ю т ъ т а к ж е сам у ю л е г к у ю до
бычу в с я к о й э п и д е м и ч е с к о й б о л е з н и . 

262. Настаиваемые напитки: чай и кофе упот
ребляй лишь въ маломъ количестве. 

Что введете этяхъ напитковъ не повело къ 
улучшение здоровья--это мое твердое убеждение. 
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М у ч н о й с у п ъ въ качестве утренняго 
напитка былъ гораздо здоровье и питательнее. 
Но люди всегда хотятъ чего-нибудь новаго — 
возбуждающаго. По своему опыту я сужу, что 
ежедневное употребление чая и кофе здоровью 
пользы не приносить. Но если тебъ кажется, 
что безъ нихъ обойтись не можешь, то употре
бляй ихъ по крайней мърв въ весьма маломъ 
количестве и въ смъшенш съ м о л о к о м ъ ! 

Испробуй это! 

III. 

СвЪтъ. 

263. Будь любителемъ свЪта. 
ЬГЬтъ болъе важного средства поддерживать 

и улучшать здоровье, Ч-БМЪ солнечный сь-ьтъ. 
Онъ высшее услов1е жизни и существеннымъ 
образомъ дъйствуетъ на нее. 

Безъ свъта ни одно существо не можетъ 
наслаждаться здоровою жизнью. Даже самый 
кръпкШ человъжъ, живя безъ с в 4 та, хотя бы 
при самомъ лучшемъ питаши и уходе, сде
лается блъднымъ, вялымъ и угрюмымъ и на-
конедъ потерпеть всякую энерг1ю жизни. 

Потому: с в и т а ! больше с в е т а , — е с л и 
х о ч е ш ь р а д о в а т ь с я ж и з н и ! 

264. Выставляй часто свое тъло подъ лучи солнца. 

Также здоровый челов'Ькъ для поддержания и 
развитая жизни безусловно нуждается въ солнеч-
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номъ св^тв — безъ него онъ никакъ не мо-
жетъ обойтись. 

Я зам^чалъ, что моя жизнь бывала т'Ьмъ 
радостнее и веселее, ч'вмъ больше я пользо
вался СВ-БТОМЪ. Именно отъ продолжительнаго 
дМстия солнечныхъ лучей въ т'вл^ происходить 
наклоплеше живой силы. Это чувство силы 
въ насъ и есть то, что дгвлаетъ жизнь нашу 
счастливою. 

Деревенские жители наслаждаются здоровьемъ 
и радуются жизни не потому только, что много 
бываютъ на св'вжемъ воздухе, но особенно по
тому, что твло ихъ часто подвергается ДЪ'ЙСТВИО 
солнечныхъ лучей! 

Замъть: чЪмъ больше свита — т'Ьмъ 
больше здоровья, жизни и радости! 

265. Выставляй часто также обнаженную 
кожу свою подъ лучи солнца. 

Мнительное од'Вваше всего твла не хорошо. 
Обнаженная, соприкасающаяся съ свътомъ и 
воздухомъ кожа принимаетъ на себя большую 
часть работы но выдъ-лешю газообразныхъ по-
требленныхъ матерШ и чрезъ то по укр'Ъпленш 
жизненной силы. 

Всв внимательные наблюдатели того убъчкдо-
Н1Я, что наша кожа, особенно л'Ьтомъ, слиш-
комъ мало открывается для свъта. Я зам'вчалъ, 
что недостаточное открывание кожи для свита 
служить причиною многихъ болезней. 
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Даже будучи здоровъ, лътомъ откры
вай свою кожу для солнечнаго св'Ьта. 

266. Доставляй свЪту по возможности свобод
ный доступъ въ свои жилыя помьщетя. 

Св-втъ и солнце должны обильно проникать 
въ твой домъ. Ч-БМЪ больше въ немъ солнеч
наго С1ЯН1Я, тймъ лучше. Отъ свътлаго жи
лища вся жизнь бываетъ радостная: тъ-ло здо
рово, сердце св'вжо и духъ радуется жизни. 

Закрытый, темныя подвальныя помъ-щешя— 
это могила здоровья. 

Св'Ьтъ также самый большой врагъ 
всвхъ бациллъ и микробовъ. Въ хорошо про-
вътриваемыхъ и наполненныхъ солнечнымъ свъ-
томъ комнатахъ не находятъ этихъ маленькихъ 
существъ, въ обыкыовенномъ представлен!и играю-
щихъ большую роль при заразительныхъ бо-
Л'ВЗНЯХЪ. 

Заметь: с в в т ъ е с т ь с а м о е д ъ й с т в и -
т е л ь н о е д е з и н с е к ц и о н н о е с р е д с т в о 
при э н и д е м и ч е с к и х ъ б о л ъ з н я х ъ . 

IV. 

Возд у хъ. 
267. Дыхаше свЪжимъ, богатымъ кислородомъ 
воздухомъ доставляете намъ новую жизнен

ную силу. 

Человъкъ есть воздушное животное и 
ему назначено, день и ночь, время бодрствова-
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шя и сна, проводить на свъжемъ свободномъ 
воздух*. 

Почему деревенсше жители, охотники, са
довники, моряки по большей части такъ здо
ровы? — Потому что они весь день живутъ 
на чистомъ воздух*. 

Если твое зваше заставляешь тебя нахо
диться въ закрытому пом-Ьщеши, то заботься 
по крайней м*р* о томъ, чтобы воздухъ былъ 
время отъ времени обновляема. 

Твое здоровье, твое общее чувство 
находятся отъ этого въ зависимости. 

268. Что ты кушаешь - это важно, но еще 
гораздо важнъе то, что ты вдыхаешь. 

Какъ природа питаетъ насъ чрезъ пищева
рительные органы, такъ питаетъ и чрезъ легшя 
свт.жимъ воздухомъ. Въ испорченномъ воз-
дух* мы чувствуемъ себя подавленными, въ ев*-
жемъ же напротив?.: свободными и бодрыми. 

Только тамъ, гд* мы впиваемъ въ себя са
мую с в*жую жизнь, гд* легшя полнымъ объ-
емомъ своимъ вбираютъ въ себя жизненную 
пищу, жизненная сила разливается но нашимъ 
жиламъ. 

Замтлъ: св*ж1й воздухъ также для здо-
ровыхъ есть собственная, истинная жиз
ненная пища. 
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269. При всякой возможности спиши за городъ 
или подъ открытое небо, чтобы тамъ вдыхать 
въ себя жизненный эеиръ, называемый свъ-

жимъ воздухомъ. 

Покидай тяжелый комнатный и городской 
воздухъ и снвши въ открытый БожШ М1рЪ, 
чтобы освежиться сердцемъ и духомъ. Тамъ 
въ насъ входить новое дыхаше жизни! 

Кто по званпо своему много времени про
водить въ закрытомъ помъщенш, тотъ ежедневно 
ищи случая подышать свъжимъ воздухомъ. 

Посмотри только на дт/гей, какъ они, по 
естественному влеченно, стремятся изъ дома на 
открытый воздухъ. Только подъ открытымъ 
небомъ въ живомъ движении они чувствуютъ 
себя довольными и счастливыми. 

Это в л е ч е т е ихъ должно быть указа-
н ! е м ъ для н а с ъ . 

270. Доставляй своимъ легкимъ не только днемъ, 
но также ночью самый свъж»й воздухъ. 

Свойство воздуха въ твоей с п а л ь н и им*Б-
етъ очень важное значеше, такъ какъ ты въ 
этомъ поыъчценш проводишь по крайней мър'В 
т р е т ь ю ч а с т ь своей жизни. Потому заботься 
не только о томъ, чтобы окна спальни весь 
день были открыты, но также спи при от
к р ы т о м ъ о к н ^ . 

Доставляй ТЕлу своему и впродолженш ночи 
чрезъ дыхаше д е й с т в и т е л ь н о ч и с т у ю 
жизненную пищу. Или фортка или окно въ 
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соседней комнате должны быть настолько от
крыты, ЧТОбы ПрОИСХОДИЛЪ ПОСТОЯННЫЙ ОбМ'БНЪ 
воздуха. 

Б о л ь ш а я с в е ж е с т ь , б о д р о с т ь , ч у в -
с т в о с и л ы и о х о т а к ъ р а б о т е утромъ бу-
дутъ тебе свидетельствовать, что я правъ. 

Предосторожность конечно требуетъ, чтобы 
во время сна въ спальне не было с к в о з н а г о 
в е т р а . При сильномъ холоде окно остается 
закрытымъ. 

271. Старайся при возможности пользоваться 
богатымъ кислородомъ лЪснымъ горнымъ или 

морскимъ воздухомъ. 

Тамъ тел о и духъ нашъ находить драго
ц е н н о е укреплеше силъ своихъ. Для ноддер-
жашя нашего здоровья безусловно необходимо, 
чтобы вдыхаемый нами воздухъ былъ действи
тельно чистымъ атмосферическимъ воздухомъ. 

Такой воздухъ ты находишь въ лесу. т й м ъ 
богаче онъ кислородомъ, т^мъ больше осве-
жаетъ и ояшвляетъ. 

Прогулка въ лесу, особенно соединенная съ 
глубокимъ дыхан!емъ, замечательно освежаетъ 
и укрепляетъ. 

Также с о л н е ч н ы й горный воздухъ въ 
высшей степени благотворно дъ-йствуетъ на 
здоровье. 

Онъ реже и легче, чъмъ воздухъ до линь. 
На горахъ вветъ более с в е ж ! й воздухъ, чьмъ 
Между массами домовъ. Здесь д е й с т в и т е л ь н о 
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чистая атмосфера. Въ горномъ климате потреб
ность дыхавая увеличивается, и грудь жадно 
вбираетъ въ себя истинную жизненную 
пищу. Жизненная сила видимымъ образомъ 
крътшетъ, такъ какъ получаетъ истинное питаше, 
также упругость мускуловъ увеличивается. 

Но самое лучшее и благотворное вл1яше 
на наше общее чувство оказываетъ морской 
воздухъ. 

Онъ отличается особенною чистотою, бо-
гатъ озономъ и совершенно чисть отъ пыли. 
Двйств1е его на организмъ могущественно. Для 
городскаго жителя нътъ бол'Ье прекраснаго 
средства у к р ъ п л е н ! я здоровья, какъ провести 
несколько недъль у моря. 

Ты имеешь деньги на покупку пива, си-
гаръ, на театръ, на посвщеше собрашй—окажи 
лее лучше благодеяние себ1> и д'втямъ, доставь 
себ'Б и имъ великое удов о льетв? е, состоя
щее въ томъ, чтобы уйти изъ нездороваго воз
духа большаго города и провести нисколько не-
Д'Бль у моря. 

Б о г а т ы е проценты принесли бы израсхо
дованные деньги. Для дътей это самый луч-
или способъ поправлены здоровья, какой только 
возможенъ. Закалившись и освежившись тгв-
ломъ и духомъ, они возвращаются въ городъ, 
чтобы съ новыми силами носъщать школу. 

Кто несколько недель провелъ въ чистомъ 
морскомъ воздухе и б л а г о т в о р II о м ъ П О К О 'В 
и при этомъ наслаждался величественными и 
красивыми в и д а м и природы и ежедневно 
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купался въ освежающей вод-В—тотъ д о л ж е н ъ 
окрвпнуть. 

Заметь: у моря, на г о р а х ъ или въ 
л "В с у ч е л о в ъ к ъ в п и в а е т ъ въ с е б я ч и 
стую, н о в у ю ж и з н ь ! 

272. Нечистый воздухъ - ядъ для твоего гЪла. 
Особенно избътай такого воздуха, который 

наполненъ пылью, дымомъ, г а з а м и или 
запахомъ гнпощихъ органическихъ веществъ. 
Онъ двйствуетъ прямо разрушающимъ, отрав-
ляющимъ образомъ на твою жизнь. 

Въ нечистомъ воздуха и совершенно здоро
вый челов'Ькъ не надолго сохранить свое здо
ровье. Дурной воздухъ благопр1ятствуетъ обра
зованно болвзненныхъ зародышей, а чистый воз-
духъ истребляетъ ихъ содержащимся въ номъ 
кисло родомъ. 

Почтальоны, напр., здоровы, а ДОМОСЕДЫ 

больны. Почему? Потому что первые весь день 
дышатъ св'Вжимъ в о з д у х о м ъ и къ тому же 
находятся въ движении и на с о л н е ч н о м ъ 
С1ЯН1И, а посл'Вдше большую часть времени 
проводить въ дурномъ воздухъ, наполненномъ 
углекислотою человъческихъ выдыханш. 

273. Избътай чумнаго воздуха трактировъ и 
гостинницъ. 

Когда много людей находится въ одномъ 
иомътцеши, то воздухъ скоро сделается негод-
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нымъ. А тутъ къ тому же еще дымъ и пыль. 
Когда теб-Ь дорого здоровье, то и ч е т в е р т и 
ч а с а не оставайся въ такомъ отравленномъ 
воздухе. Въ этихъ чумныхъ вертепахъ погре
бается нетолько безконечно много з д о р о в ь я , 
но также безконечно много жизненнаго и с е -
м е й н а г о счаст1я. 

274. Дурной воздухъ есть сильное средство 
сокращена жизни. 

Люди, живунце на открытомъ воздух-в, про
стуживаются очень рт>дко, а тв, кто принуж-
денъ работать въ дурномъ воздухе, простужи
ваются часто. 

Всгв здоровые с т а р ы е люди свидетель-
ствуютъ, что сохраненио здоровья и достижение 
глубокой старости у нихъ много содействовало 
то, что они жизнь свою проводили на чистомъ 
воздуха. 

Изъ своего собственнаго опыта я знаю, что 
только одинъ часъ, проведенный мною въ не-
чистомъ, д у р н о м ъ воздух г в зам-Ьтнымъ обра-
зомъ разстраивалъ мое здоровье, а напротивъ 
того, часъ спокойнаго, равном^рнаго г л у б о к а г о 
д ы х а ю я на чистомъ здоровомъ воздухе быстро 
увеличивалъ капиталь здоровья. 

275. ЧЪмъ худшимъ воздухомъ человйнъ дышетъ, 
т ьмъ меньше тЪло его сиособно оказывать сопро-

тивлен!е болъзнетворнымъ вл1яшямъ. 
Во время эпидемш это им'Ьетъ ч р е з в ы -

ч а й и у ю важность. Тогда обращай все свое 
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внимаше на х о р о п й й в о з д у х ъ , особенно въ 
ретирадномъ меств; также заботься о дезинфек-
цш экскрементовъ. Отсюда, особенно летомъ, 
когда естественная вентилящя воздуха ничтожна, 
о т р а в л е н н ы й в о з д у х ъ разливается по всей 
квартире и парализуетъ двйстше всвхъ мвръ 
предосторожности, принимаемыхъ тобою въ дру-
гихъ отношешяхъ. 

Заметь: ч и с т ы й , с в в ж 1 й воздухъ, вме
с т е съ св 'Ьтомъ и д1етою, е с т ь л у ч ш е е 
д е з и н ф е к ц и о н н о е с р е д с т в о во в р е м я 
эпидем1и. 

Г. 

Уходъ за кожею. 

276. На уходъ за кожею обращай особенное 
внимаше, такъ какъ онъ весьма важенъ для 

твоего здоровья. 
Кожа б е з п р е с т а н н о должна быть въ дея

тельности.' Она есть важнвйгшй в ы д е л и т е л ь 
н ы й о р г а н ъ ; на ея долю принадлежить 5,8 
всвхъ выдвлен1Й, следовательно, больше, чвмъ 
легкш, кишка и ночки выдвляютъ вместе. 

Коже принадлежать два отправления: йена-
ренте потребленныхъ веществъ и в д ы х а н 1 е 
кислорода. Эти две важныя задачи свои она 
можетъ выполнять только при ч и с т о т е и уме
ренной т е п л о т е . 

Кто иренебрегаетъ уходомъ за своею кожею, 
тотъ не можетъ иметь хорошаго здоровья. 

Если ты не заботишься о томъ, чтобы поры 
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кожи были открыты, тогда к р о в и , этой носи
тельнице всей жизни, не можетъ быть доста
вляемо надлежащее питание. Самыя лучппя 
средства содержания въ чистоте кожи: в а н н ы 
и омовения. 

Летомъ часто купайся въ р гЬ к т, или въ мор % 
а зимою часто принимай тепловатую в а н н у 
съ холоднымъ обливашемъ. Также утреншя 
х о л о д н ы й о б м ы в а ю я всего твла очень 
укреп лшотъ кожу и держать поры открытыми. 

Заметь: с а м ы е ч и с т о п л о т н ы е н а р о д ы 
в с е г д а были с а м ы м и з д о р о в ы м и . 

277. Движете способствуетъ деятельности кожи. 
Хорошая п р о г у л к а , т е л е с н а я р а б о т а 

или г и м н а с т и ч е с к а я у п р а ж н е й ! я вызы
ваюсь на гг1;лт> потъ. Это уже показываетъ, 
что кожа опять можетъ принимать въ себя 
жизненное питаше и что она способна выделять 
потребленный вещества. 

Поэтому и м * й д в и ж е н 1 е и р а б о т а й — 
этимъ ты поддерживаешь деятельность кожи и 
вместе съ т'Ьмъ свое здоровье. 

Но при этомъ не одевайся слишкомъ тепло. 
не теплее, чг1змъ требуетъ время года. 

Чемъ больше ты носишь на себе одеждъ, 
т'Ьмъ больше препятствуешь свободпымъ испа-
решямъ кожи. 

Укреплять и поддерживать деятельность 
этого периферическая органа нашего столь чу
десно устроеннаго организма особенно реко
мендую тебе. 

ШЕНГОРСТЧЬ. 350 вод. праввлъ. 14 



2 1 0 В. Уходъ за здоровьемъ. 

278. СвЪжш воздухъ и солнечное с1яше въ вы
сокой степени способствую™ деятельности кожи. 

Свътъ и воздухъ н а и б о л е е с о в е р ш е н -
н ы м ъ о б р а з о м ъ сод-Ьйствують испарешямъ 
кожи, въ особенности когда они, конечно только 
лътомъ, могутъ действовать прямо на кожу, 
какъ это бываетъ въ с в ' Ь т о в ы х ъ И в о з д у ш -
н ы х ъ и с о л н е ч н ы х ъ в а н н а х ъ . Мы были 
бы гораздо здоровье, еслибы обычаи и климатъ 
позволяли намъ большую часть т-вла обнажать 
для воздуха и солнц а. 

Д О М О С Е Д Ы изнъживаютъ свою кожу тъмъ, 
что отучаютъ ее отъ воздуха • а кто любитъ 
много быть на открытомъ воздухъ, даже въ 
д у р н у ю погоду, тотъ укръпляетъ свою кожу 
и пр1учаетъ ее къ п е р е м ъ н ъ т е м п е р а т у р ы . 

VI. 

З а к а л е ш е . 

279. Сделать тт>ло нечувствительнымъ къ вл!я-
н|"ямъ погоды должно быть цълью всякаго воз

раста жизни. 

Безъ закалешя себя въ нашемъ перемънчи-
вомъ климатт, нельзя обойтись, если мы хотимъ 
наслаждаться хорошимъ здоровьемъ. Закаливать 
себя долженъ молодой и старый, какъ это ни 
трудно бываетъ иногда. 

Бъ молодости и въ среднемъ возрасти закалеше 
конечно л е г ч е и б ы с т р ъ е достижимо, чъмъ 
въ старости. Когда ты перешагнулъ уже за 60 
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л-Ьтъ, то долженъ соблюдать большую осто
р о ж н о с т ь . Тогда тЬлу часто уже недостаетъ 
необходимой силы реакцш. 

280. Противъ ВЛ1ЯН1Я погоды превосходное за
каливающее средство есть морской воздухъ. 

Закаливаше принадлежитъ къ числу глав-
ныхъ задачъ всякаго ухода за здоровьемъ — 
в с я к а г о лечен1я. Только' нужно начинать 
его какъ можно раньше. 

С а м ы м ъ д - Б й с т в и т е л ь н ы м ь средствомъ 
къ тому я всегда находилъ морской воздухъ. 
Онъ дъйствуетъ особенно оживляющимъ и зака-
ливающимъ образомъ на кожу и потому даетъ 
всему тЬлу большую способность сопротивляться 
вреднымъ вл1яшямъ. Хотя вся атмосфера у моря 
болъ-е р ъ з к а и т о н к а , чъчиъ внутри страны 
и въ городахъ, но я всегда находилъ, что мор
ской климатъ отличается замечательною р а в н о 
м е р н о с т ь ю . Видь р е з к а я перемена темпе
ратуры и есть то, что у чувствительныхъ людей 
вызываетъ частыя простуды. 

У моря это расположено къ простуди по
с т е п е н н о исчезаетъ. 

281. Закаленный челоёЪкъ защищенъ отъ 
простуды. 

Почти всяшй, чувствующей себя нездоровымъ, 
свое нездоровье приписываетъ простудв. «Я 
п р о с т у д и л с я ! » — это выражение постоянно 
слышится въ жизни. «Простуда» есть застой 

. жизненныхъ функщй въ какой-либо части кожи. 
14* 
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Когда ты чувгтвителенъ и при этомъ живешь 
не сообразно съ природою, имеешь также слабую 
жизненную силу и не обращаешь на расстрой
ство надлежащего внимания—тогда оно можетъ 
иметь с а м ы я т я ж е л ы я последствия. 

А когда все части твоего тела отъ посл'Б-
довательнаго з а к а л и в а н и я сделались такими 
же нечувствительными къ атмосферическимъ 
вл1Я1пямъ, какъ лицо и р у к и — который безъ 
вреда переносить всякую перемену атмосферы 
—тогда простуда р е д к о случится или по край
ней М'вр'В л е г к о ее устранить. Это я наблюдалъ 
много разъ. Кто любитъ у д о б с т в о и уютную 
тихую жизнь, тотъ никогда не закалить себя к 
тому никогда не придется наслаждаться пол-
нымь здоровьемь. 

Только тотъ, чье тъ\ло п о п е р е м е н н о под
вергается дт>йствио жара и холода, можетъ 
имъть закаленные и растяжимые нервы и отъ 
того с и л у, к р т. и о с т ь, в е с е л о с т ь и до
в о л ь с т в о ж из пью, - следовательно, истинное 
телесное и духовное здраше. Но безъ труда и 
работы это не достижимо. 

Кто обладаешь и с т и н н о ю жизнью? е л а -
бый ли ч е л о в 4 к ъ , болезненно ощущающш на 
себе всяко*1 дуновеше ветра, или з а к а л е н -
н ы й, которому и буря и непогода ни почемъ ? 
Я думаю, что въ ответе ты не сомневаешься. 

Итакъ, с к о р е е принимайся за работу! 
Заметь: д р а г о ц е н н о е б л а г о з д о р о в ь я 

д о с т о й н о н о т а с а м ы х ъ б л а г о р о д н ы х ъ . в 

л ю д е й ! 
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282. СвЪжш воздухъ, солнечное с»ян!е и холод
ный купанья суть самыя лучиля средства закалешя. 

Кто много живетъ на с в в ж е м ъ в .о з д у х ^ 
и на с о л н е ч н о м ъ с 1 ян 1 и, тотъ закаляетъ 
себя, а кто много живетъ въ комнате, тотъ из-
нтзживаетъ себя. 

У цыгань закаленность достигаешь в ы с ш е й 
степени. Они переносить всякую непогоду безъ 
вреда. Болезни имъ почти н е и з в е с т н ы . Они 
представляютъ доказательство того, какъ з а к а 
л и в а е т с я человтжъ отъ иостояннаго пребыва-
Н1я на открытомъ воздух-в. 

Все наше здоровье не мало выиграло бы, 
еслибы мы немного причастны были къ «цы
г а н с к о й ж и з н и » . 

Также лежаше на солнце — особенно въ 
г о р я ч е м ъ п е с к гв — дъйствуетъ закаляющимъ 
образомъ на все тЬло. 

Далтзе, холодное к у п а н ь е им^етъ боль
шое значеше въ дтзлтз закаливатя. Уже про
стыл утренвля х о л о д н ы й обмыв'авля соста-
вляютъ превосходное средство къ этому. 

ТП. 

г •. Движеше. ^ 
283. Работа - прекрасная приправа кь жизни. 

Правильное занятт'е" работою какого бы то ни 
было зпанш—лучин*-'всего на оть'рытомъ воздухе 
—очень благотворно дМс/гвуетъ на тЬлЪ- И душу. 

'Въ работ*, вт, д'т/я т е л ь н о й ж и з н и заключается 
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полное наслаждете всеми телесными и духов
ными радостями. Она исцеляетъ почти всякую 
скорбь человеческую или по крайней мвр-в 
с м я г ч а е т ъ . 

Деревенсше жители занимаются с а м ы м и 
е с т е с т в е н н ы м и работами и потому свежи 
и здоровы. 

Заметь: с и л а и з д о р о в ь е — э т и у е л о -
В1я с ч а с т л и в о й ж и з н и м о г у т ъ б ы т ь 
п о д д е р ж и в а е м ы т о л ь к о р а б о т о ю и 
д в и ж е н и е м т.. 

284. Праздность - мать всьхъ пороковъ и на
чало всякой болезни. 

Нужно вести деятельную жизнь — въ 
этомъ твое призваше. Только при такой жизни 
твло и духъ будутъ с в е ж и и з д о р о в ы . 

Напряжете органовъ, а не постоянный по
кой ихъ есть условие ихъ совершенствовашя. 

Чтобы за работою следовалъ соразмерный 
п о к о й — это тоже требование природы. 

Заметь: остерегаться легче, чемъ ле
читься. 

285. Кто по жизненному призвашю своему не 
занимается тълесною работою, тотъ ежедневно 

долженъ имъль движен!е. 

Только движение есть жизнь! 
Чрезъ него содействуется живое крове-

обращете и обменъ матерт. 
Ослабленные члены только чрезъ движете 

прюбретаютъ силу ж и з н и . 
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Еслибы въ молодости не было п о с т о я н -
н а г о побуждения къ движешямъ, то наше 
твло не могло бы достигнуть своего е с т е -
с т в е н н а г о развитая. 

Только ШГБЯ ч а с т о движение на св̂ Ь-
жемъ воздухе, мы можемъ безъ вреда для себя 
переносить многочисленный антигииеничесшя 
ВЛ1ЯШЯ, возникающая изъ разнообразных^ вред-
ныхъ обычаевъ нашего времени. 

Заметь: чъмъ больше ты им-вешь дви-
жешя, т'Бмъ здоровье будешь себя чув
ствовать. 

286. Кабинетные ученые, учителя, чиновники и 
контористы должны ежедневно совершать 

движете на свЪжемъ воздухе. 

Благотворное д'вистше, заключающееся въ 
движенщ, мы испытываема уже при прогулке, 
особенно когда соединяемъ ее съ глубокимъ 
дыхашемъ. Отъ этого только прогулка полу-
часть свое высокое гигиеническое значеше. 
Этотъ опытъ я д'Ьлаю ежедневно. 

Но для людей, имъчощихъ мало движешя, 
простой прогулки недостаточно. 

Англичане ум'Ьютъ разнообразить движения. 
Тогда какъ н'Ьмцы находить удоиольств!е въ 

томъ, чтобы въ чумномъ воздухъ СИДЕТЬ за пи-
вомъ и картежной игрой, англичане свое свободное 
время проводить въ самыхъ разнообразные 
играхъ на открытомъ воздух*. 

Послъдуемъ примеру англичанъ! 
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Заметь: отъ сильнаго движен1я увели
чивается свежесть, сила и продолжитель
но сть жизни. 

287. Тыесныя упрашчешя ведутъ къ оздоров-
лен1Ю народа по тт>лу и по душЪ. 

Чтобы наше время могло выполнить свои 
великля задачи, для этого оно нуждается въ 
крЗшкомъ, энергическочъ, съ твердымъ харак-
теромъ поколЗшщ людей, а такое поколвше мо-
жетъ вырости только тамъ, г;гв почитаются ра
бота, движение и телесная упражнения, и гос
подству етъ любовь къ природе. 

Благодаря веселой подвижности уже въ 
м о л о д о с т и вырабатываются здоровыя наклон
ности, благородный привычки и обычаи. 

288. Занимайся гимнастикою. 
Гиг1еническая, т. е. служащая къ иод-

державно здоровья гимнастика для людей, имъчо-
щихъ мало двюкешя, есть безусловная необхо
димость. 

Мускульная деятельность принадлежите, къ 
самымъ необходимыми возбужден1ямъ жизни. 
Она закаливаетъ мускулы, укръиляетъ все тъло 
и даетъ ему живучесть и ловкость. 

Если е;|.едневно одинъ или два раза по чет
верти часа удивлять на заня'пе методическою 
гимнастикою (конечно, на вполн'Б свъжемъ воз-
духи!) то потребность т^леснаго движения удов
летворяется этимъ гораздо больше, чъмъ однимъ 
многочасовымъ гулян1емъ. 
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Я двлаю и то и другое. 
При занятш г и м н а с т и к о ю зимою, осо

бенно нужно обращать внимаше на то, чтобы 
упражнения не происходили въ наполненной 
пылью атмосфере. Самый чистый воздухъ при 
этомъ для легкихъ безусловно необходимъ. 

289. ПОДВИЖНЫЙ игры на открытомъ воздухе 
снова должны войти въ обыкновеше у насъ. 

Ю н о ш е с к а я и н а р о д н ы й игры укрв-
нляютъ рабочую силу юношества, усиливаютъ 
способность къ перенесение трудностей военной 
службы, дъйствуготъ облагораживающимъ обра-
зомъ на народный характеръ и дВлають людей 
воспршмчивыми къ невиннымъ радостямъ. 

Недостатокъ нравственной силы и страсть 
къ наслаждешямъ въ наше время трсбуютъ 
сяльныхъ противод'Ъйствующихъ средствъ. 

Эта потребность все живве чувствуется всвми 
друзьями здоровья. 

Въ действительно приспособленныхъ площа-
дяхъ для игръ въ Гермаюи еще очень большой 
недостатокъ. Въ Ангяш въ одномъ только Л о н-
дОн-Б имъстся 7700 о б щ е с т в е н н ы х ъ пло
щ а д е й для игръ. Во всей Гермаюи найдется 
только в о с ь м а я ч а с т ь этого количества 
мвстъ для игръ. Количество площадей для игръ 
яснымъ образомъ свид^тельствуетъ о томъ высо-
комъ значенш, которое англичане придаютъ 
играмъ на открытомъ воздухъ въ двлъ поддер
жаны и укръплеюя здоровья. 

Когда мы поравняемся съ ними?! 
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290. Юношесшя и народный игры кмъютъ вы
сокое значеше для всего нащональнаго благо-

состояния. 

Они сод'Вйствуютъ образовашю сильнаго, спо-
собнаго и духовно с в-вжат о поколъ ,Н1я съ 
крепкими мускулами и острыми чувствами. 

М о л о д о е покол"БН1е г о р о д о в ъ слиш-
комъ далеко уклонилось отъ природы! 

Могутъ ли дЬло и духъ им-вть с в е ж е с т ь 
и э л а с т и ч н о с т ь , когда челов'Ькъ отученъ 
отъ св'вжаго воздуха и отъ движешя ? Конечно, 
Н"Бтъ! 

Замъть: н е л ь з я и г р а т ь съ с в я щ е н 
н ы м и з а к о н а м и н а ш е й природы, б е з 
у с л о в н о т р е б у ю щ и м и движеН1Я на от-
о т к р ы т о м ? , воздух-Ь. 

291. Выбирай ту подвижную игру, которая лучше 
всего соответствуете твоей склонности. 

Игръ такое множество, что есть изъ чего 
выборъ сделать. Таковы: старая н е м е ц к а я 
и г р а въ м я ч ъ , а н г л и й с к а я и г р а въ 
м я ч ъ , л а у н ъ - т е н н и с ъ , к р и к е т ъ, к р о 
к е т ъ, и г р а въ воланы, б р о с а н ! е обру
ч е й и др. 

Всв онъ- нетолько сод^йствують здоровью, 
но и доставляютъ р а з в л е ч е н ! е. 

ГДЕ он'В у насъ введены, какъ напр. въ 
купальныхъ мвстахъ, тамъ скоро онЬ дела
ются любимымъ развлечешемъ для мододыхъ и 
старыхъ. 
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ВсЬ ОНБ иьгЬютъ одну и ту же п/вль: укр*-
плеше здоровья чрезъ движете, закалете про-
тивъ ВЛ1ЯН1Я непогоды, изощреше чувствъ, вос-
питате энерпи и мужества, порождение з д о 
ровой нервной жизни и радостнаго на-
строен1я духа. 

Онъ показываютъ намъ путь къ развитию 
силы и сохранению юношеской свежести. Он*— 
средство для борьбы противъ телесной лености и 
духовной вялости. Он'Ь способствуют!» тому, 
что юношество, духовно развивающееся въ шко-
лахъ, будетъ им-вть также сильное телесное 
развит] е. 

Заметь: движение постепенно укр'В» 
пляетъ здоровье. 

292. Веселая игра на открытой площади есть 
самый здоровый и самый дешевый спортъ. 

Когда старый и молодой сп'Ьшатъ на св'Ь-
ж1й открытый воздухъ, чтобы тамъ чрезъ дви
ж е т е и с и л ь н о е д ы х а н ! е очистить свои 
легшя и кровь отъ накопляющихся въ нихъ 
негодны хъ веществъ, губящихъ здоровье, тогда 
д о л ж н а начаться новая, здоровая жизнь! 

Изъ порожденной на св*Бжемъ воздухъ- здо
ровой нервной жизни возникаешь р а д о с т н о е 
н а с т р о е н и е духа. 

Кто много двигается на открытомъ воздух*, 
тотъ, всегда будетъ приходить домой съ чув* 
ствомъ с в е ж е с т и и здоровой с и л ы . 
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Замъть: гд'Ь и г р ы с д е л а ю т с я обще-
с т в е н н ы м ъ о б ы ч а е м ъ , т а м ъ б о л е з н и 
б у д у т ъ ръже. 

293. Английская игра въ мячъ посредствомъ 
ногъ принадлежи™ къ наиболее любимымъ 

подвижнымъ играмъ юношества. 

Знаешь ли ты ее? П р е в о с х о д н а я и г р а ! 
Когда увлекшШся игрою имветъ на себъ шер
стяную рубаху, тогда онъ снимаетъ и пиджакъ 
и жилетъ и — к ъ ужасу незнакомыхъ съ игрою 
зрителей! — играетъ въ одной рубахе. 

Быстрое движение составляетъ върнъ,йшую 
защиту противъ всякой простуды и при падле-
жащей осторожности именно эта игра можетъ 
принести самые лучине плоды для здоровья. 

Сильное движение, проворность и лов
кость въ большой мьръ' обнаруживаются въ 
этой состязательной игръ. Великолепное зрь-
лище получается, когда цъдая толпа нападаю» 
тдихъ гоняется за шаромъ и ногами толкаетъ 
его все дальше. 

Тамъ радость и гордость смотрятъ изъ 
глазъ играющихъ. 

При этомъ прекрасно укрепляются лег-
К1Я, мускулы ногъ и мускулы сердца — не 
говоря о другихъ выгодахъ для здоровья. 

294.Современный спортъ содъйствуетъ здоровью. 

Сюда принадлелсатъ состязания въ парусной 
и гребной гонкъ, въ бъганш на конь-
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кахъ, БЪ плаванш, въ езде на велоси
педе и въ путешеств1яхъ съ восхождешемъ 
на горы. 

СодгЬйств1е здоровью и общительность есть 
душа спорта. Кто можетъ оспаривать большую 
пользу его'? 

Комнатный воздухъ и лежав!е на подуш-
ках-ь не благопр]ятствуютъ ни укреплению здо
ровья, ни образованно д-Ьятельныхъ харак
тере) въ. 

СвгЬж1Й воздухъ, продолжительное движеше, 
преодоление трудностей и веселое наслаждение 
видомъ вечно прекрасной природы представляютъ 
собою источншеь, окунувшись въ которомъ тело 
и душа выходятъ какъ бы возродившимися. 

295. Упражняйся въ гребной и парусной гонкъч 

Уже пребываше на водъ оказываетъ бла
готворное ВЛ1ЯП16 на здоровье. Въ отношении 
закалешя здоровья моряки живутъ въ самыхъ 
благопрЬггныхъ услов1я\ъ. 

Этотъ спортъ, требующт сильныхъ движешй, 
соединенныхъ съ проворствомъ и ловкостью, 
развиваетъ хладнокровие и изощряетъ глазъ. 

При немъ мускулы делаются крепкими 
какъ сталь, грудь расширяется въ чистомъ 
эфире и сердце укрепляется. 

Это освежающее, здоровое развлечете въ. 
равной мъре укрепляетъ и тъло и душу. 

Замвть: жизнь и здоровье—самое лучшее 
обладание человека. Поддержание и укре-
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плеше ихъ должно быть твоимъ священ 
нымъ долгомъ. 

296. Будь любителемъ бъганья на конькахъ. 
Бътанье на конькахъ по льду есть благород

ное, укрепляющее наслаждеше и должно 
быть горячо рекомендуемо всякому здоровому 
человеку. Польза отъ него для здоровья очень 
большая. 

Оно въ высокой степени сод-вйствуеть раз-
витно мускульной силы и ловкости т-вла. 

Дамы и дъвицы въ широкой м-врй благо-
волятъ бътаныо на конькахъ. Сильное ихъ 
расположение къ этому блогородному удоволь-
ств1ю есть доказательство ихъ здороваго, прак
тическая образа мышлешя, ихъ пламеннаго 
стремления и ихъ св-вжаго духа. 

Б'Г. г а и ь с на лыжахъ по сн'Ьгу также на
чинаешь входить въ обыкновение у насъ. О, еслибы 
оно скоро привилось къ намъ точно такъ же, 
какъ беганье на конькахъ! Оно также благо
творно для здоровья. 

Обучение бътаныо на лыжахъ, какъ при бЪ-
ганьина конькахъ, вовсе не нужно. Всякие послов 
часоваго упражнения можетъ уже бътать на 
лыжахъ. 

297. Отдохни прежде, чьмъ совсъмъ утомиться. 
Послй всякаго сильнаго, напряженнаго дви

жения своевременно долженъ следовать необхо
димый покой и отдыхъ. 
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Безъ этой осторожности польза движетя 
снова пропадаетъ. Во время покоя силы, воз
бужденный движешемъ, вдвойне возвращаются. 

Лица слабыя и более стараго возраста 
въ особенности должны следить за тгЬмъ, чтобы 
не переступать меры напряжения. 

ВсякШ напрягай себя по своимъ силамъ. 
Потому: заботься о надлежащему пере-

дован1и движения и покоя. 

298. Нужно много двигаться и умеренно 
питаться. 

Это кажется тебе безсмыслицею; но испро
буй! Я лучше всего чувствую себя тогда, когда 
после движения только умеренно -БМЪ. ПО 
моему опыту, напряжение и умеренность 
лучше всего совместимы. 

ТгЬло требуетъ гораздо меньше пищи, Ч-БМЪ 

большинство людей думаетъ. После движетя, 
давать телу пищи больше, Ч*БМЪ оно можетъ 
переваривать, значитъ—неправильною дзетою 
разрушать то, что здоровье приобрело отъ дви
жешя. 

Но не возбуждаете ли движете апетитъ? 
Конечно; это именно и есть одно изъ прекрас-
ныхъ посл-Ьдств̂ й движения, что оно даетъ апе
титъ лгодямъ, имеющимъ мало двияеешя. 

Скажутъ: усиленная жизненная энерия вызы-
ваетъ лее большую потребность питашя? Но я 
только предупреждаю тебя, что не нуяшо больше 
давать желудку пищи, чЪмъ онъ можетъ пере
варить. 
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299. Результаты всЪхъ упражненш въ движе-
н!и очень отрадны. 

Упражнешя для того, кто совершаетъ ихъ пра
вильно и усердно, нриносятъ такую пользу, 
какую едва ли могутъ приносить друпя средства. 

Такъ какъ движете заставляете человека 
дышать полною грудью, вслгвдств1е чего лег-
к1я всЬмъ объемомъ сг.оимъ вбираютъ въ себя 
кислородъ воздуха, то дыхате даетъ т-Ьлу жиз-
неннаго питашя гораздо больше, ч'вмъ въ спо-
койномъ состоят и. Это, естественно, самымъ 
благотворнымъ образомъ вл1яетъ на вей жиз
ненный отправления: апетитъ и ииташе де
лаются нормальными, обмгЬнъ матерш уско
ряется, вырабатывается здоровая кровь и ВСЕ 
м у с к у л ы у кртлIляются. 

СлгЬдств1емъ этой новой жизнедеятельности 
является осв'ЬжаюЩШ соиъ, здоровый цвътъ 
лица, веселое душевное настроение, сила и 
энерпя, бол^е легкое перенесете могущихъ 
случиться погрешностей противъ дюты и образа 
жизни, укреплеше силы сопротивлетя при эпи-
демическихъ болвзняхъ и предохранеше отъ при-
туплетя въ старости. 

Къ гиг1еническимъ выгодамъ присоеди
няется великая нравственная польза: именно 
слъдстшемъ телесныхъ упражнений является 
у в е р е н н о с т ь въ с в о и х ъ с и л а х ъ , р е ш и 
т е л ь н о с т ь , э н е р Н я , благодушие. 
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VIII. 

О о н ъ. 
300. Также здоровый человЪнъ долженъ за

ботиться о правильномъ снтз въ просторной 
высокой комнате съ чистымъ воздухомъ. 

Вольшаго благодЪятя, чт.мъ сонъ, нт/гъ 
для нервовъ. 

Спокойный сонъ им'Ьетъ только человъжъ 
умеренный; сонъ же неумгЬреннаго всегда 
неспокойный, тревожимый сновидъчнями. 

Настоятельное требоваше ухода за здоровьемъ 
состоитъ въ томъ, чтобы ты въ помЪщенш, въ 
которомъ проводишь больше чтшъ третью часть 
своей жизни, чрезъ постоянное проветривайте 
поддерживалъ хорошей, чистый впздухъ. 

Спать въ пом'Бщеши, въ которое не пропи-
каетъ ни свить, ни чистый воздухъ, въ выс
шей степени опасно для здоровья и жизни. 

Потому выбирай для спальни самую боль
шую, самую высокую, съ наибольшимъ коли» 
чествомъ солнечнаго свт/га, комнату въ своей 
квартирт,. Тогда ночи не только доставить теб'Ь-
д-ьйствительное отдохновение, но и будутъ вре-
менемъ накопления въ тебт. кислорода, .тгого 
для ВСБХЪ жизненныхъ явлен!й столь необходи
мого элемента. 

Что постель ежедневно должна быть хоро
шо проветриваема, что также спальня никогда 
не должна быть мъстомъ хранения грязнаго» 
бълья, это само собою разумеется. 

Ш Е И Г О Р С Т Ь . 850 зол. прапилъ. 15 
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301. Привычка рано вставать и рано ложиться 
Поспать сдЪлаетъ тебя здоровымъ, богатымъ 

и мудрымъ. 
Пр1учай себя къ тому, чтобы своевременно 

— не позлее 10 часовъ вечера — ложиться 
въ постель и не позже 6 часовъ утромъ вста
вать. Въ старости, конечно, часъ можно еще 
прибавить. Этимъ обычаемъ ты обезпечишь себт, 
здоровье и благополучге. 

Ночное бодрствоваше, особенно соединен
ное съ умственною работою, всегда вредно д-вй-
ствуетъ на здоровье. Оно скоро истощаетъ жиз
ненную силу. 

Почи,проводимыя въ кутежахъ, д-вйствуютъ 
какъ ядъ даже на юношескую жизненную силу. 
Он1з подкапываютъ здоровье и жизнь. Остере
гайся этого яда, который, если не раньше, то 
во исякомъ случае въ старости дастъ себя по
чувствовать. 

302. Твоя постель должна быть прохладная, 
отнако сообразно съ временемъ года. 

Слишкомъ теплыя постели не годятся; онв 
изн'Бживаютъ тъло и часто служатъ причиною 
тяжки хъ заболеваний. Потому л'Ьтомъ доволь
ствуйся од'Ьяломъ или совсьмъ легкою периною. 

Головныя подушки должны быть напол
нены не перьями, а конскимъ волосомъ или 
морскою травою. 

Зимою верхняя перина, особенно для бол'ве 
<;тарыхъ людей, конечно, должна быть несколько 
шире и поливе. 
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Спальню топи немного, и только при сильномъ 
холоде. Теплая спальня изнтлкиваетъ ГБЛО. 

Она разслабляетъ здоровье и силы, и сокра-
щаетъ жизнь. 

303. Спи всегда съ закрытомъ ртомъ. 

Уже несколько лт/гъ ыазадъ я пр1училъ себя 
къ тому, чтобы и на гуляньи, и во время глу-
бокаго дыхатя, и во время сна ротъ держать 
закрытымъ. Это гипеническое правило ока
зывается очень полезными. 

Я находилъ, что люди, спянце съ закры-
тымъ ртомъ, здоровы, а т&. кто обремененъ бо
лезненными материями, обыкновенно спятъ съ 
открытымъ ртомъ. 

Зам'Ьтъ: закрытый ротъ поддерживаетъ 
здоровье. 

304. При появлеши безсонницы, старайся какъ 
можно скоръе устранить ее. 

Серьезнымъ старан!емъ и трудомъ ты мо
жешь доставить себ-в хоропий сонъ. Стоить 
только захотеть! 

Кровь, приливающая къ мозгу и причиняю
щая безеонницу, отвлекается умеренностью, 
движешемъ и холодными завертыван1ями 
живота. 

Заботься, следовательно, прея;де всего о 
томъ, чтобы никогда не ложиться въ постель 
съ нереполненнымъ желудкомъ. Зат^мъ 
утомляй себя мускульнымъ напряжеюемъ— 

15* 
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тълесною работою, комнатного гимнастикою и 
гуляньемъ съ глубокимъ дыхашемъ. 

Также холодный завертывашя ,лсивотаг 

дълаемыя, конечно, только на ночь, скоро устра-
няютъ безсонницу. Все это — простыя, есте-
ственныл средства; они гораздо больше и ввр-
нъе содвйствуютъ сну, ч-Ьмъ всв искусствен-
ныя и дороия средства изъ аптеки. 

305. Лътомъ спи при открытомъ окнъ. 

Дурной внъшшй воздухъ всетаки много 
лучше, чъмъ застоявшейся воздухъ закрытой 
спальни, Въ болынихъ городахъ къ тому лш 
ночной воздухъ чище, чъмъ дневной, который 
по большей части наполненъ бываетъ пылью и 
дымомъ. 

Войди только когда-нибудь утромъ въ за
крытую спальню: что за воздухъ! Невольно 
отскочишь отъ такой чумной атмосферы. 

Напротивъ, при открытомъ окнъ воздухъ 
утромъ бываетъ такъ чистъ, что едва можно 
чувствовать, спалъ ли кто нибудь въ комнатв. 

Въ такой спальнв человъкъ утромъ чув-
ствуетъ себя освълсеннымъ и укрънленнымъ, 
вслъукуше чего охотно принимается за работу. 
Тъло во время сна приняло въ себя надлежащее 
количество кислорода, напитало себя на весь 
день и способно противостоять могущимъ встре
титься вреднымъ ВЛ1ЯН1ЯМЪ. 

С к в о з н а г о в ъ т р а въ спальнъ, конечное 
не должно быть. 
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IX. 
Жилище. 

306. Заботься о здоровомъ воздухе въ своей 
квартире. 

Человъкъ, собственно говоря, есть существо, 
которому назначено жить на открытомъ воздухе, 
а не въ закрытомъ жилище. Челов'Бкъ, боль
шую часть времени живупцй на открытомъ воз-
духгЬ, будетъ здоровье т'вхъ, которые живутъ 
вм'Ьст'Б въ закрытомъ помъщенш. 

Когда ты свъ'ту и солнцу доставляешь са
мый свободный доступъ въ твои жилыя помъ-
щешя, чтобы тамъ никакъ не могъ накопиться 
дурной воздухъ,— только тогда ты будешь жить 
въ полезной для здоровья атмосферъ. 

Твоя квартира пусть будетъ проста, но только 
въ гииеническомъ отношены она должна быть 
б е з у п р е ч н а . 

Заметь: она д о л ж н а быть б е з о п а с н о ю 
к р е п о с т ь ю п р о т и в ъ н а п а д е н и я в с ъ х ъ 
в р а г о в ъ з д о р о в ь я . 

307. Твоя спальня должна быть особенно сухая, 
обильная воздухомъ и солнечнымъ свътомъ. 

Важность этого для здоровья неоц-внима. 
Потому выбирай для спальни ту комнату, въ ко
торую больше всего свътитъ полуденное 
солнце. Это странно, но истинно: съ тъ-хъ 
норъ какъ я со своимъ семействомъ имъемъ 
обращенное окнами на югъ здоровое, свът-
лое, сухое и обильное солнечнымъ сь"В-
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томъ спальное помъщеше, мы не только здоро
вье, но и веселъе и радостнее. 

308. Воздухъ въ нвартиръ не долженъ быть 
заражаемъ никакими вредными испарешями 

или газами. 
По моему наблюдешю, по крайней мврв по

ловина всвхъ квартиръ вполнъ* нездоровы, й 
это часто служить причиною болезней. Можетъ 
ли быть тамъ поддерживаемо хотя бы только 
посредственное здоровье, гдв цвлая семья жи-
ветъ въ одной, обращенной на ев в ерь, дурно 
или вовсе не проветриваемой комнатв? Можетъ 
ли семья людей надолго оставаться здоровой, 
живя въ помвщенш, которое одновременно слу
жить и рабочею комнатою, и спальнею, и кухнею, 
и ирачешною? Можетъ ли укреплять силы сонъ, 
когда человъжъ спитъ на сырой соломе, подъ 
которою къ тому же сложепъ картофель? 

Я считалъ бы таюя положения невозмож-
ными, если бы не видълъ собственными глазами. 

Эти жалю я жилища служатъ гнездами эпи-
демическихъ болвзней. 

X. 

Одежда. 
309. Не одевайся зимою слишкомъ легко и 

льтомъ слишкомъ тепло. 
Въ вопросв объ одежд* мнвшя еще очень 

расходятся. 
Кожа есть главный органъ для выдълешя 
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газообразныхъ потребленныхъ т-Ьломъ веществъ. 
Такъ какъ отъ этого выделешя въ большей ча
сти зависимы и жизнь и здоровье, то въ выс
шей степени важно знать, содействуешь или 
препятствуетъ ему одежда. Въ одежде всегда 
сообразуйся съ степенью своей закаленности, 
съ возрастомъ жизни и съ сделанными уже 
опытами. Понятно, что въ отношении одежды 
старость должна быть осмотрительнее, чемъ 
м о л о д о с т ь , и б о л ь н о й долженъ быть осто
рожнее, ч'Ьмъ з д о р о в ы й . 

310. Лътомъ не закрывай слишкомъ боязливо 
кожу свою отъ воздуха. 

При достаточномъ движении, при сообраз
ной съ природою д 1 е т е и о б р а з е ж и з н и , 
нетъ надобности боязливо обращать внимание 
на всякую перемену температуры. 

З а к а л е н 1 е колеи противъ всякой погоды 
чрезъ целесообразную, применительно къ вре
мени года одежду есть в е л и к а я т а й н а 
ухода за з до р о в ь е м ъ . 

Обращать правильное внимание на одежду 
значить заботиться о своемъ здоровья. 

Причиною многихъ болезненныхъ явлений 
служить н е ц е л е с о о б р а з н а я одежда. По
тому заботься о н о р м а л ь н о й , т. е. приспо
собленной къ здоровью одежде. Чрезъ это легко 
устраняются мнопя разстройства здоровья. 
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311. Держи голову въ прохладе; оставляй ее 
часто непокрытою. 

Откуда происходить такъ часто встречаю
щаяся у мужчинъ п л е ш и в о с т ь ? 

Широко распространено мнеше, что виною 
тому н е х о р о ш а я жизнь. Мне кажется, что 
причина зд^сь п р о щ е : мужчины съ малыхъ 
летъ носятъ слишкомъ теплое одеяьпе 
головы. 

У женщинъ плешивость встречается очень 
редко, потому что о не по большей части — 
даже зимою — носятъ лепия, пропускающая 
воздухъ шляпки. 

Светъ и воздухъ необходимы, какъ для 
всвхъ частей тела, такъ и для волосъ въ ихъ 
росте. Когда недостаетъ ихъ, тогда корни во
лосъ по необходимости заболъваютъ и волосы 
вымираютъ. 

Потому нужно оставить ношеше теплыхъ 
шапокъ и войлочныхъ шляпъ; нужно оста
вить ношеше бархатныхъ шапочекъ дома. 

Носи только очень легкое, пропускающее 
воздухъ одеяше головы, и дома оставляй голову 
совсвмъ непокрытою. 

Но каждое утро вымывай голову свежею 
холодною водою. 

Тогда ты до глубокой старости сохра
нишь красивые, густые волосы и будешь 
безопасенъ отъ головныхъ болей. 
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312. Одежда не должна слишкомъ плотно при
легать къ гЬлу. 

Она не должна зашнуровывать тьло, не дол
жна препятствовать кровеобращешю и свобод
ному дыханш. 

Потому нужно оставить узкую одежду, 
ужасною узкую обувь и убийственный корсетъ. 

Изъ собственнаго опыта я знаю, что можно 
одеваться и удобно и сообразно съ природою, 
не являясь страннымъ и не бросаясь въ глаза 
современному общественному взгляду. 

Носить красивый, но нецълесообразяыя 
одежды изъ тщеслав1Я—есть глупость. Этимъ 
показываютъ, что одежды цънятъ выше, чъмъ 
самаго себя и свое драгоценное здоровье. 

Твоя одежда должна быть настолько широка, 
чтобы между нею и твломъ могъ помещаться 
слой воздуха. Именно этотъ слой воздуха, а 
не одежда сама по себ-в, содержитъ въ себъ 
теплоту, столь необходимую для тъла. 

313. Твоя одежда, особенно нижняя, должна 
быть чисто шерстяная. 

На вопросъ, л ь н я н а я ли материя, хлоп
чатая ли бумага, шелкъ или шерсть боль
ше всего благоприятствуешь здоровью, до сихъ 
поръ отв-Бчаютъ очень различно. Хотя ръшеше, 
вероятно, зависитъ отъ индивидуальности от-
дъльныхъ людей, отъ климата, конструкции 
тьма, возраста и рода занят1й, наверное 
всякая^ матерш имЪетъ свои особенный пре-
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имущества; но после многол'Ътняго испыташя я 
Р'Ьшилъ вопросъ въ пользу чистой шерсти. 

Она соединяетъ въ себе преимущества всвхъ 
другихъ материй, не разит.ляя ихъ вредныхъ 
сторонъ. Она безъ сомнъ\шя есть самое есте
ственное одтжпе для тела, такъ какъ твло 
почти всехъ млекопитающихъ животныхъ по
крыто шерстью или волосами. 

Промокшая отъ пота нижняя одежда изъ 
шерсти не вызываетъ чувства холода, какъ это 
бываетъ при другихъ матер^яхъ. 

При сырой теплота промокшей шерстяной 
одежды кожа остается совсЬмъ теплою, такъ 
какъ кровь не оттесняется отъ нея. 

Преимущества шерстяной матерш по мо
ему опыту сл-вдующдя: 

1. Она легко и хорошо пропускаетъ выделяю
щаяся вещества, не отвлекая отъ тЬла теплоты. 

2. Она легко вбираетъ въ себя потъ и не 
прилинаетъ къ телу* 

3. Она зимою даетъ больше всего тепла, 
не изнеживая кожи. 

4. Ее легко и приятно носить, и она легко 
стирается. 

5. Она дешевле всего обходится для ниж
ней и верхней одежды. 

Будучи боленъ, я избралъ себе шерстяную 
одежду, чтобы выздороветь — и действительно 
выздоровелъ; какъ здоровый, я продолжаю 
носить ее, чтобы оставаться здоровымъ — и до 
сихъ поръ действительно остаюсь здоровымъ. 
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314. Часто мъняй одежду, въ особенности ниж
нюю одежду. 

Перемена бълья и одежды иагЪстъ значеше 
полу-купанья: ч'Ьмъ чаще происходить пере
мена, гвмъ лучше. Ночное нижнее белье ут-
ромъ нужно выставлять на солнце или но 
крайней мгЬрЬ на воздухъ для проветривашя. 

Именно правильное подверган1е действ1ю 
солнечнаго света и провътриваше нижней 
одежды есть самое лучшее средство чистить 
ее отъ испарешй тела. Проветриваемый на 
солнце одежды вбираютъ въ себя драгоценный 
озонъ, въ особенности если оне прежде были 
вспрыснуты водою. 

Я замечалъ, что эта забота, имеющая вред-
метомъ своимъ, повидимому, столь незначительный 
вещи, вознаграждается сторицею чрезъ улуч-
шеше чувства здоровья. 

XI. 

Купанья. 
315. Лътомъ ежедневно купайся въ рькЪ. 

Это купанье необыкновенно повышаетъ всю 
жизнедеятельность. 

Такъ какъ теплота здороваго тъла соста-
вляетъ 37° Р., то речная вода действуетъ на 
кожу купающегося охлаждающимъ образомъ. 
Кровь теперь быстро стремится отъ кожи къ 
внутренностями Но твло старается опять скоро 
уравнить въ себе теплоту. Когда ты выходишь 
изъ воды, то кровь тотчасъ изъ внутренностей 
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стремится къ коже, о чемъ свидетельствуете 
краснота последней. Въ этой работе установле
ния равнов^с1я принимаетъ учас/пе весь орга-
низмъ: б!ен1е сердца делается быстрее, дыха-
т е глубже и пути выд-влетя потребленныхъ 
веществъ работаютъ ж ив е е. 

Такимъ образомъ возбуждается обменъ ма
тер! и, что показываеть уже усиленный апетитъ 
после купанья. 

Заметь: ты можешь вспотевши входить 
въ воду, но ты никогда не долженъ быть 
возбуждена. 

316. РЪчныя купанья больше пригодны для 
здоровыхъ, чЪмъ для больныхь. 

Эти купанья укрг1шляютъ здоровое твло и 
закаливаютъ его чрезвычайно. Чемъ непро
должительнее купанье, тЬмь лучшее дМств1е 
оно производите. 10-минутная продолжитель
ность есть самый крайнлй предгЬлъ даже для 
совсвмъ здороваго человека. 

Дыхаше делается свободнее, грудь растя
гивается, чтобы полнымъ объемомъ вбирать въ 
себя сь"Вж1й воздухъ. 

Предъ купаньемъ не должно себя охла
ж д а т ь и после купанья не следуете в ы т и -
ти р а т ь с я до суха. Следующее затвмъ дви
жете скоро вызываете реакппо. 

И въ воде старайся делать больше движений 
чрезъ плавате, такъ какъ это — самыя здоровыя 
телесныя упражнешя. 

Для девочекъ, имеющихъ мало случаевъ для 
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Т'Ълесныхъ движенШ, плаванье имеете особенное 
значеше. 

Заметь: плаваюе нужно далеко предпо
читать гимнастике въ пыльныхъ пом'Ьще-
н!яхъ. 

317. Зимою народный душъ есть самый деше
вый способъ пользовашя водою. 

Этотъ душъ — который въ Германш суще
ствуете почти во всвхъ большихъ городахъ и 
которымъ всякш можетъ воспользоваться за 15 
пфенниговъ •— не только доставляете менее до
статочному классу населения д р а г о ц е н н о е 
о с в о ж е н 1е, но также ради ч и с т о т ы дол-
женъ быть настоятельно рекомендуемъ. Къ тому 
же онъ улучшаете апетитъ и сильно вл1яетъ 
на питаше. 

Этотъ способъ пользования водою въ видахъ 
чистоты действительно и дешевъ и хорошъ. 

Народный душъ и ванны при школахъ 
должны войти в е з д ^ въ о б ы ч а й . 

318. Зимою принимай часто непродолжительную 
холодную ванну, сидячую ванну или ножную ванну. 

Дъйств1е будете тт.мъ лучше, чъчкъ непро
должительнее ванна. 2—4 минуты достаточно 
при 18° Р. 

И здесь опять повторяю, что самое лучшее 
действие отъ ванны получается тогда, когда 
тело передъ вступлешемъ въ воду будетъ вполне 
тепло, но не возбуждено. 
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Кровь быстро стремится назадъ къ поверх
ности тела, и внутренше органы освобожда
ются отъ засаривающихъ веществъ. 

После ванны нужно совершать много дви-
жешя р я того, чтобы ДВИСТВ16 отъ нея было 
какъ можно поливе. Прогулка, гимнастика 
и тому подобный упражнения снова согреваю тъ 
твло. 

На себе я часто испытывал!, благотворное 
действ] е этихъ ваннъ. 

319. При пользованш холодными ваннами не 
переступай надлежащей мЪры. 

Въ температуре и въ продолжительности 
ваннъ нужно соблюдать определенную меру. На
сколько благотворно разумное, сообразное съ 
природою примкнете воды, настолько вредно 
неправильное, чрезмерное примкнете ей. 

Заметь: не холодъ самъ но себе, а только 
чередование холода и тепла вызываете 
реакцпо, т. е. новую жизнь. 

320, Принимай еженедельно одну теплую ванну. 

Температура 25—32° Г.; продолжитель
ность 4 — 6 минуть. После ванны непременно 
должно следовать холодное обмываше или обли-
ваше 6—8° Г. Оно устраняетъ опасность про
студы даже для самыхъ чувствительных-!, людей. 

У насъ слишкомъ мало принимают!, теп-
лыхъ ваннъ. 

Мнеше, что теплый ванны пригодны только 
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для слабыхъ, выздоравливающихъ и ста-
рыхъ людей, совершенно ложно. 

Топлыя ванны оказываютъ превосходное 
д,вйств1е на общее состояше организма. Упо-
треблеше ихъ широко распространено въ Японш, 
и японцы, какъ известно, отличаются и силою 
и здоровьемъ. 

Каждый японецъ ежедневно принимает/в го
рячую ванну въ 36—38° ?. и 3—10 манутной 
продолжительности. Тамъ онъ действительно 
н а р о д н ы я в а н н ы и стоютъ всего 2 — 3 
пфеннига. 

Также распространенное у насъ мивше, 
будто горяч1я ванны на долго разслабляютъ че
ловека, совершенно неверно. Японсшй П-ЕППЙ 

возница (экипажей, заиряженныхъ лошадьми, 
тамъ нт/гъ) въ состоянии провез ги взрослаго чело
века въ одинъ день 100 километровъ (= ок. 100 
верстъ). Для этого требуется сила и выносливость! 

321. Принимай иногда паровую ванну. 
Эта ванна, самая большая продолжительность 

которой 20 минутъ, есть не только внешнее, 
но и внутреннее очистительное средство. У 
здороваго она много содъйствуетъ укреплению 
и развитие жизненной силы и предупреждаешь 
болезни. 

Безусловно необходимо, чтобы после нея 
слъдовалъ сильный холодный душъ, или холод
ное обливаше или обмыван1с. Именно черезъ 
это дт>йств1е ея очень возвышается. 

Еще больше увеличивается действие этой 
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ванны, когда послъ нея, не вытирая себя до суха, 
тотчасъ над-ввають совершенно сухое б'Ьлье. 

Послъ скораго од'Ьвашя нужно совершать 
сильное движете. Тогда наступаетъ чувство 
пр1ятности, силы и свежести во всемъ т'вл^. 

Заметь: неравномерность тепла и здвсь 
служить причиною ДВИЖ6Н1Я въ организм-в. 

322. Холодное вытираше тъла утромъ оказы-
ваетъ дъйств"|е ванны въ мягкой формь. 
Правильное холодное вытираше всего тьла 

по вставаши изъ постели закаливаетъ тЬло. 
Холодъ скоро снова привлекаетъ кровь къ 

кожъ, открываетъ поры, освобождаетъ вну
тренне органы отъ чуждыхь матерш и сильно 
возбуждаетъ обмънъ матерш. 

Тренте совершенно не нужно. Послъ насту-
плешя реакцш развивающаяся влажная теп
лота даетъ намъ вполне пр1ятное чувство. 

Когда вытираше совершается быстро — въ 
теченш одной минуты—и воду б ер уть не ниже 
]8° Р., то оно никогда не повредить. 

Для нервныхъ людей это самая мягкая 
форма закаливания. 

ХП. 

Юность. 
323. Матери пусть сами кормятъ своихъ дътей. 

Материнская грудь лучше всего предохра-
няетъ младенца отъ разстройства пищеварешя и 
снабжаетъ его на всю жизнь наибольшею силою 
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сопротивлешя всвмъ бол'Ъзнетворнымъ вл1ян1ямъ. 
Она, какъ ничто другое, у к р т з п л я е т ъ разви
вающуюся изъ зародыша жизненную силу. 

Смерти» сть среди дътей, искусственно вскар-
мливаемыхъ, втрое больше, чЪмъ среди дъ-
тей, вскармливаемыхъ материнскою ]рудыо. 

Да и можетъ ли быть иначе! 
Видь д у р н о й о б ы ч а й некормлешя д'втей 

материнскою грудью есть прямо посм-вяше надъ 
природою и отречеше отъ истинныхъ материн-
скихъ чувствъ. 

324. Въ спальнЪ груднаго младенца безпре-
станно долженъ быть поддерживаемъ самый 

лучили воздухъ для дыхашя. 

Злись онъ еще гораздо важнее, ч-вмъ у 
взрослыхъ. Ничто не препятствуетъ больше 
р а з вит 1ю молодой жизни, Ч'БМъ потребленный т 

выдыхаемый людьми воздухъ. Чистый воздухъ 
датской комнаты не долженъ быть также теп
лее 15° Р. 

Комната должна быть также сухая и съ 
обильнымъ солнечнымъ свъ'томъ. Какъ пре
красно ростетъ нвжное дитя при такихъ благо-
пр1ятныхъ жизненныхъ услов1яхъ! 

325. Плотное окутываше маленькихъ дътей 
свивальникомъ есть дурной обычай. 

Не допускай этого. Это препятствуетъ не-
обходимымъ испарешямъ колеи и только воз-
вышаетъ температуру крови. Уже грудной мла-
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денецъ долженъ имъть возможность свободно 
двигать своими маленькими членами. 

Потому: прочь всв стъснеюя! 

326. Матерямъ необходимо познакомиться съ 
главными основаниями естественнаго ухода за 

детьми. 
Маленьшй отростокъ нуясдается въ болъе 

тщательномъ уходъ, чгвмъ старое дерево. 
Еслибы мы могли съ точностно изсл'Ьдовать 

происхождение нашихъ болезней, то нашли бы, 
что основаше большинству изъ нихъ положено 
уже въ первые годы жизни. Правильнымъ 
уходомъ за ДЕТЬМИ ты много сократишь свою 
боязнь и заботы, и своимъ любимцамъ сохра
нишь здоровье и жизнь. 

Никашя слезы не возвратятъ теб'Б дитя, 
которое погибло вслъ-дстше твоей небрежности 
или неразумнаго ухода. Есть ли болъе прекрас
ное призваше для матери, какъ тщательно уха-
живать за своимъ драгоцъннъйшимъ сокро-
вищемъ? 

327. Свътъ и воздухъ составляютъ важную 
пищу для тьла и души подростающихъ дътей. 

Только въ чистомъ, солнечнымъ воздухъ мо-
жетъ дътское тъло надлежащимъ образомъ раз
виваться. Доставляй своимъ дътямъ возможность 
часто и много двигаться на открытомъ воз
д у х ъ — тамъ пусть они съ сердечною радостью 
впиваютъ въ себя свежую жизнь! Тамъ они 
.счастливы и чувствуютъ сладость жизни. 
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Кто съ малыхъ л-Ьтъ много жилъ на откры-
ТОМЪ БОЗДУХ-В И На СОЛНеЧНОМЪ С1ЯНШ, тотъ 
обыкновенно отличается хорошимъ здоровьемъ, 
даже когда данный ему отъ природы фондъ 
жизненной силы не слишкомъ большой. 

328. Питай своихъ дЪтей просто и сообразно 
съ природою. 

Самыя простыя кушанья и напитки для 
детей полезнее всего. Легкая растительная 
пища (хл-вбъ, овощи и фрукты) должна со
ставлять главное питате для детей. 

Пряностей дгЬтсшй желудокъ совсвмъ не 
можетъ переносить. Пряности и богатая белко
виною пища, какъ напр. мясо, только обреме-
няютъ пищеварение, ведутъ къ преждевременной 
половой зрелости и чрезъ то разслабляютъ 
нервную систему. 

Изъ веществъ, содержащихъ въ себе белко
вину, дгвтямъ больше всего нужно давать мо
лока, которое менве всего возбуждаетъ. Чай 
и кофе дети могутъ пить только въ слабомъ 
видв, а лучше было бы вовсе ихъ избегать. На
питки, соде/ржанце въ себе а л к о г о л ь , само 
собою разумеется, совершенно не пригодны для 
детей. 

329. Детей нужно рано закаливать. 

Изнеживать детей безумно. Уже до шести-
летняго возраста полагается основание или здо
ровой и счастливой иди болезненной и жал-

16* 
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кой жизни. Ко времени вступлешя въ школу 
ребенокъ долженъ быть уже закаленъ противъ 
всякихъ ВЛ1ЯН1Й погоды. Тогда онъ въ состоянш 
будетъ переносить школьный воздухъ, который въ 
нротивномъ случае много можетъ повредить ему. 

Когда ты усердно позаботишься о разумномъ 
гишеническомъ воспитании дътей, то оно 
принесетъ самые лучние плоды. 

Мой совътъ таковъ: пусть дт/ги лътомъ за
нимаются гимнастикою, пусть купаются и 
плаваютъ, пусть носятъ л е п и я одежды, пусть 
часто ходятъ босикомъ, пусть совершаютъ даль-
шя прогулки, пусть много играютъ на откры-
томъ воздухе съ непокрытою головою, пусть 
питаются просто и умеренно и пьютъ только 
свежую ключевую воду, пусть никогда не 
пьютъ ничего спиртуознаго и л'ътомъ спятъ 
при открытомъ окнъ. Зимою не од'Ьвай ихъ 
слишкомъ тепло, также не позволяй имъ въ 
теченш н-всколькихъ часовъ сидеть за учеюемъ 
или работать въ слишкомъ сильно нагретой 
комнагЬ. 

Заметь: З а к а л и в а в ^ е укръпляетъ здо
ровье . 

330. Предохраняй своихъ дътей отъ горловыхъ 
болъзней. 

Самыя опасный дътск!я болъзни случаются 
у и з н е ж е н н ы х ъ д*Бтей. Закаленное, приучен-
но б къ простоте и чистоплотности дитя своею 
молодою силою поб-Бждаетъ всвхъ враговъ жизни.. 

Въ особенности должно закаливать шею. 
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Ее нужно держать открытою и е ж е д н е в н о 
утромъ и вечеромъ обмывать холодною водою. 

Также полоскаше горла холодною водою 
полезно. 

Отъ горловыхъ болезнен гибнетъ боль
шой процентъ дътей. Какая тяжкая скорбь дол-
жна терзать сердце матери, когда она, послъ-
потери своего любимца, приходить къ сознанно, 
что неразумное воспитание и неестественный 
уходъ были причиною его смерти. 

331. Чистота тЪла у дЪтей имЪетъ весьма 
важное значеше. 

Ежедневныя обмывашя всего ТЕЛ а должны 
начинаться уже съ самаго рання го детства. 
Для большинства дътей это доставляетъ истин
ное удовольствие. Нужно начинать съ 28° Р. 
и постепенно понижать температуру воды до 
20° Р. ДЬтское ГБЛО безусловно требуетъ об-
мывашй. 

Огромная смертность дътей въ первые годы 
жизни по большей части причиною своего им'Ьетъ 
или нечистоту или дурной воздухъ или не
подходящее питаше. 

Нослв четырехт. лътъ дъти могутъ принимать 
ванну еще холоднее. 

332. Пусть дъти твои много играютъ на от-
крытомъ воздухе. 

Дъти имъчотъ особенную потребность въ 
живомъ твлесномъ движении на свъжемъ воз-
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духъ. Ты долженъ всегда имтлъ въ виду эту 
потребность ихъ и доставлять имъ возможность 
правильно совершать д в и ж е т е въ играхъ. 

Так1я игры укртшляютъ мускульную силу, 
укртлшяютъ легк1Я, развиваютъ проворство, 
увеличиваютъ выносливость и ловкость, и 
доставляют?, дътямъ естественное, очень лю
бимое развлечете. 

Молодые мускулы прямо жаждутъ движешя 
и напряжет я. Въ этихъ играхъ, по классиче
скому рецепту, приятное соединяется съ по-
лезнымъ. 

Следовательно, если хочешь, чтобы дъти 
твои вступили въ жизнь съ здоровымъ и с иль-
нымъ тъломъ, то удовлетворяй ихъ естествен
ному влечешюкъ пр^ятпымъ и полезпымъ играмъ. 

Но дъ-тей нужно въ подвижныхъ играхъ 
систематически учить и руководить. 

333. ДЪти должны долго спать. 
Молодость требуетъ 7—9 часовъ сна, сред-

шй возрастъ 6 — 7 часовъ, а для старости 
достаточно и 5—6 часовъ. Молодость имъ-етъ 
самую большую потребность въ сив. 

Дъти должны рано ложиться спать и сонъ 
ихъ не должно прерывать. 

Кромъ того они лътомъ всегда должны спать 
при открытомъ окнъ, чтобы въ теченш ночи 
могли принять въ себя какъ можно больше 
кислорода. 

Замъть: н а ш и дъти с п я т ъ с д и ш к о м ъ 
м а л о ! 
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334. ДЪтей не нужно умственно рано напрягать. 

Если твой ребенокъ за знаше долженъ за
платить своимъ здоровьемъ, то оно обходится 
для него слишкомъ дорого, 

До семил-БТияго возраста не должно умственно 
напрягать дътей. 

Долгое сид-Бше въ школьной комнатв въ 
дурномъ, выдыхаемомъ д-втьми воздухъ по боль
шей части полагает?, основание многимъ легоч-
нымъ болъзнямъ, жертвою которыхъ гибнетъ 
иногда цветущая, полная надеждъ жизнь. 

Необходимо заметить слъдуюпця гиг1ени-
ческ1я правила для юношества: 

1. Ложись спать не позже 9 часовъ и 
вставай не позже 6 часовъ. 

2. Каждое утро обмывай шею, грудь и 
руки холодною водою. 

3. П о л о щ и ротъ утромъ и каждый разъ 
нослв т>ды. 

4. Каждую неделю принимай теплую ванну 
для содержания тъла въ чистотъ1. 

5. Голову оставляй чаще непокрытою и 
шею держи совсъмъ открытою. 

6. Во время игръ не носи ни шляпы, ни 
шапки. 

7. Какъ можно больше времени проводи на 
открытомъ воздухъ и на солнечному 
С1ЯШИ. 

8. Никогда не употребляй лакомствъ: 
они портятъ и зубы и желудокъ. 

9. Пей только свъжую воду и молоко. 
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10. Никогда не сиди въ школв или у стола 
сгорбившись. 

11. При чтеши и письмв книгу держи да
леко отъ глазъ. 

12. Никогда не работай при дурномъ освв-
щенш или въ сумеркахъ. 

13. Спи и работай лъх'омъ при открытомъ 
окнъ. 

14. Избътай вдыхашя пыльнаго и пени-
стаго воздуха. 

15. Говори всегда громко. 

ХШ. 

С т а р о с т ь . 

335. Движете и въ старости поддерживаетъ 
свъжесть силъ. 

Искусство жизни, это важнейшее изъ 
всЬхъ искусствъ, состоитъ ВЪ ДОбрОСОЁ'ВСТНОМЪ 
соблюдении гиНеническихъ, д1ететическихъ 
и этическихъ правилъ. 

Эта истина для меня несомненна; столь же 
несомненна и другая—что для старости эти 
правила вдвойне важны. И однако, по моему 
убъжденш, здоровье — продолжительность жизни 
человека вообще — зависитъ не только отъ 
большей или меньшей верности въ соблюдении 
этихъ правилъ, но также отъ унаследованной 
отъ родителей жизненной силы. 

Если ты опустишь изъ вниматя последнюю, 
то жизнь многихъ людей останется для тебя 
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загадкою. Собственная продолжительность 
жизни человеческой составляешь 150 летъ. Въ 
каждомъ стол-втщ бываютъ люди, достигающее 
этого возраста. Но если этого возраста дости-
гаютъ отдельные люди, то, значить, онъ опре-
деленъ для всвхъ индивидуумовъ этого рода. 
Этотъ выводъ кажется мне логичнымъ. Если 
же въ нынешнее время на девяностолетней воз-
растъ смотрятъ какъ на нечто «очень не
обыкновенное», то причина этого въ томъ, 
что нашъ родъ, вслгвдств1е несообразнаго съ при
родою образа жизни, выродился. 

Средняя продолжительность жизни въ наше 
время составляетъ едва 36 летъ. Какое выро-
ждеше нашего рода! 

По моему опыту, это большое заблуждеше, 
когда думаютъ, что старость для поддержания 
своего нуждается въ возможно большемъ по-
кое. Также старость для своего здоровья нуж
дается въ всестороннемъ движенш, конечно, 
меньшаго напряженш и меньшей продолжитель
ности, чъмъ молодость. 

Отъ семидесятилетиям человека нельзя тре
бовать столько, сколько отъ двадцатилетня го. 
Естественной склонности къ застою жизнедея
тельности въ старости можно противодейство
вать только двиэкешемъ. Это мы можемъ ЕИ-
деть у всехъ старыхъ людей. 

Только люди, привыкипе къ подвижной жизни, 
сохраняютъ въ старости б о д р о с т ь и е в е -
ж е с т ь. 
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Замъть: и въ с т а р о с т и ничегонед-вла-
ше е с т ь плохое с р е д с т в о къ п о д д е р 
ж а н ! ю з д о р о в ь я . 

336. Холодныя обмывашя утромъ особенно 
полезны. 

Лътомъ за ними должны следовать легшя 
движешя на открытомъ воздух-в, зимою же со» 
разм'Ьрныя гимнастичесмя упражненш. Послъ 
движешя, нужно предаться на полчаса покою 
или отдыху. 

СлгЬдств1емъ бываетъ здоровый а п е т и т ъ 
и с в е т л о е н а с т р о е н и е духа. Тогда легши 
завтракъ приходится очень по вкусу. 

337. Противъ малыхъ, неизбЪжныхъ недуговъ 
старости помогаютъ легк1я гишастичесшя упра-
жнешя, соединенныя съ глубокимъ вдыхашемъ. 

Зимою я совершаю ихъ тотчасъ послъ обмы-
вашй съ хорошею пользою. 

Противъ столь частыхъ астматическихъ 
затруднении они помогаютъ безошибочно. Но 
упражнения нужно производить медленно, безъ 
поспъшности. Пяти минуть для каждаго 
упражнешя вполнъ достаточно. Между ними 
делать приблизительно 25 глубокихъ вдыхашй 
— но на св 'Ьжемъ в о з д у х ъ . 

Все это дастъ тебъ чувство здо
ровья на весь день. 
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338.Слабый массажъ въстарости оченьполезенъ. 

Сильный массажъ, возбуждающШ боли, въ 
старости * никогда не долженъ быть иримъняемъ; 
самые лучшее результаты здъсь достигаются 
слабымъ массажемъ. Члены, которые въ ста
рости склонны твердить и коченъть, чрезъ лег
кое разминаше делаются надолго гибкими и 
подвижными. Этотъ массажъ всегда оста
вляете за собою приятное, здоровое чувство. 

Заметь: м а с с а ж ъ е с т ь х о р о ш е е сред
с т в о п о д д е р ж и в а т ь п о д в и ж н о с т ь въ 
с т а р о с т и . 

339 Если въ старости еще приходится закали
вать себя, то нужно лЪлать это осторожно. 

Въ молодости закалеше, конечно, скоръе 
и легче достижимо, чъмъ въ старости. Тогда 
у тъла часто не достаетъ силы реакщи. 

Здъсь нужно больше заботиться о поддер-
жаши, ч^мъ о пр1обрътен1и. Когда ты не-
решелъ за 70 лт/гъ, то уже не перемъняй 
своихъ привычекъ, если онъ- не слишкомъ про
тивоестественны. 

Осторожность зд/всь безусловно необходима. 

340. Въ старости предосмотрительность болЪв 
необходима, ч%мъ въ молодости. 

Это особенно нужно сказать относительно 
д1еты. Малая погрешность противъ д!еты здъсь 
можетъ быть причиною тяжкихъ страдании. У 
тъла уже недостаетъ силъ скоро устранять 
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разстройства, какъ это возможно было при юно
шеской силъ\ 

Нельзя думать, что въ старомъ организме 
находится юношеская жизненная сила.' 

341 Въ старости принимай пищу малыми ко
личествами, но часто. 

Молодость много расходуете и потому есте
ственно требуетъ больше жизненнаго питашя. 
Въ старости иначе. 

Пламя горитъ въ меньшемъ объеме и тре
буетъ меньше масла. Тамъ и малое количе
ство пищи насыщаетъ насъ и даетъ необходи
мый силы. Желудокъ и не хочетъ больше. 
Всякое переполнена ему теперь вредно. 

Замъть : въ с т а р о с т и будь у м в р е н ъ , 
6 о д р ъ и д о в о л е н ъ . 

342. Когда чувотуешь себя нездоровымъ, то 
иной разъ не принимай пищи цьлый день. 

При всякой болезни страдаетъ и желудокъ 
и именно въ старости больше, чвмъ въ моло
дости. Тогда природа съ самаго начала не 
имъетъ силъ для переваривашя пищи; всякая 
капля жизненной силы идетъ на отражение и 
устранение возникшаго въ организма разстрой
ства. Въ это время ты не принимай нищи. 
Когда затъмъ появится голодъ, этотъ голосъ 
природы, то ты сначала принимай только лег
кую пищу, напр. отварные супы. 
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343. Пища въ старости должна быть простая. 

ДРБТОМЪ употребляй овощи, ф р у к т ы и 
хл^бъ, особенно когда не производишь твлес-
ныхъ работъ на открытомъ воздухе. Больше 
всего опасайся т я ж е л о й п и щ и и п о л н о т ы 
желудка. 

Зимою для укръплешя силъ полезно употре
блять немного х о р о ш а г о мяса. 

Отъ участ1я въ п и р у ш к а х ъ старость 
должна совершенно отказываться. Онгв всегда 
имъчотъ посл,вдств1емъ своимъ болве или меп'ве 
серьезный разстройства. 

344. Фрукты даютъ спокойный, легши сонъи под-
держиваютъ правильность отправлены. 

Въ старости запоры вдвойне опасны; потому 
больше всего заботься о поддержании правиль-
ныхъ отправлений желудка. 

По моему опыту, это легче и естественн-Ье 
всего достигается чрезъ употребление фруктовъ. 

Заметь: в с'Ь с т а р ы е з д о р о в ы е люди 
о х о т н о Ъ'дятъ ф р у к т ы . 

345. Обыкновеннымъ питьемъ для тебя должны 
служить: свЪжая ключевая вода, отварные супы 

и иногда немного вина. 

Также въ старости св-Ьжая вода есть самое 
лучшее укрепляющее и оживляющее средство 
для желудка. Обильно содержащейся въ ней 
к и с л о р о д ъ даетъ тебъ новое возбуждена 
жизни. 
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Слизистые отвары, какъ то: о в с я н ы й и 
я ч м е н н ы й о т в а р ъ , особенно же с у п ъ и з ъ 
х л е б а к р у п н а г о р а з м о л а , превосходно пи-
таготъ тело, не обременяя въ тоже время же-
лудокъ большою работою переваривания. Вино, 
именно хорошее, настоящее натуральное вино, 
употребляемое очень умеренно, есть молоко ста
рости. Половины маленькаго стакана вполне 
достаточно. 

346. Въ старости избегай движенш, истощаю-
щихъ силы. 

Движете необходимо — но только въ опре
деленной мтф'Б. Всяшй долженъ знать свою 
меру и никогда не переступать ея ни въ ра
боте, ни въ гуляньи, ни въ гимнастическихъ 
упражнешяхъ. Въ старости также после дви
жения необходимъ более п р о д о л ж и т е л ь н ы й 
покой, потому что силы возвращаются мед-
ленн'ве. 

347. Когда ты слъдуешь законамъ природы, то 
будешь имъть бодрую и здорозую старость. 

Объ одномъ известномъ мне старомъ друге 
здоровья пишутъ: «это еще человтжъ съ удиви
тельными духовными и телесными свойствами. 
Не смотря на свои 84 года, онъ им-веть све
жесть, эластичность и силу м о л о д о с т и . По 
силе нервовъ своихъ онъ не уступаетъ обыкно
венному человеку цветущаго возраста. Онъ 
имеетъ неоценимую способность долго и хорошо 
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спать, какъ бы ни былъ возбужденъ дневною 
работою. Работа — его отдохновеше; она под-
держиваетъ въ немъ молодость и свежесть». 

Таковъ образъ этого человека, который на-
сл-БДОвалъ жизненную силу средней сте
пени, въ молодости не былъ изн-вженъ, въ 
возмужаломъ возрасти велъ жизнь, сообразную 
съ природою и теперь въ старости живетъ на 
проценты съ собраннаго капитала. 

Итакъ, въ старости челов'вкъ пожи-
наетъ то, что во всю жизнь ПОСБЯЛЪ. 

348. Тепловатыя ванны оказываютъ хороиля 
услуги. 

Сухость членовъ я ного смягчается тепло
ватыми ваннами. Онв могутъ продолжаться 
10—15 минуть и могутъ быть принимаемы 2 — 3 
раза въ М'Ьсяцъ. Онв д-Бйствуютъ одновременно 
и отдъ'ляют.имъ и успокаивающимъ образомъ. 

Собственно паровыя ванны для старо
сти уже не пригодны. 

Замъть: движение, массажъ и ванны 
п о д д е р ж и в а ю т ъ г и б к о с т ь ч л е н о в ъ въ 
с т а р о с т и . 

349. Въ старости все должно имЪть опреде
ленное время. 

Порядокъ и п р а в и л ь н о с т ь необходимы 
для поддержания здоровья. Природа пр1учается 
къ опред'Ьленнымъ в р е м е н а м ъ и п о р я д к а м ъ 
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и нелегко отъ нихъ отстаетъ. Пища и питье, 
д в и ж е т е и покой, сонъ и отиравлетя же
лудка -- все это день за днемъ должно проис
ходить въ опредъленномъ, правильномъ порядкъ. 

Тогда ты имъешь здоровую старость. 
Замъть: въ старости порядокъ долженъ 

б ы т ь у с т а н о в и в ш е ю с я силою въ т в о е й 
ж и з н и. 

350. Неизбежные недуги старости смягчаются 
надеждою на въчную жизнь. 

ВЕЧНО жить здвсь съ юношескими силами 
намъ не положено. Здвшняя жизнь не есть наше 
отечество. Она не есть цъль, а только пред
варительная ступень совершенной славы. 

Кто заботливо воспитывалъ свое т ъ л о , 
этотъ чудный сосудъ безсмертной души, и имълъ 
с о о б р а з н ы й съ природою уходъ за нимъ, 
тотъ, когда силы его въ старости истощатся^ 
тихо перейдетъ въ ВЕЧНЫЙ покой. 

А здъсь, въ области т ъ л е с н о й ж и з н и , по 
ИСТИНЕ нътъ ничего прекраснее здоровья! 

Уходъ за нимъ и п о д д е р ж а н и е его дол
жно быть одною изъ в ы с ш и х ъ задачъ твоей 
жизни. 

Тогда с т а р о с т ь т в о я б у д е т ъ с в ъ т л а я 
и к о н е ц ъ т в о й б у д е т ъ легкий. 
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З а к л ю ч е н ! е. 
Последнее слово. Здесь я сообщилъ по своему 

искреннему убежденш результаты двадцатилет-
няго опыта и наблюдешя. Не т е о р 1 и, а ф а к т ы 
я далъ тебе, и посл"Ьдшя обыкновенно им'Ьютъ 
большую силу убедительности, ч^мъ первыя. 

Въ школе с о б с т в е н н ы х ъ тяжкихъ стра
даний наблюдаютъ о с н о в а т е л ь н е е и науча
ются б о л ь ш е м у , ч'ВМ'ь чрезъ посБщен1е лекщй 
медицинскаго факультета. 

Реши теперь самъ, им'Ьютъ ли сделанные 
мною опыты з н а ч е н и е для тебя. Но имей 
при этомъ въ виду, что дъло идетъ не о моемъ, 
а о т в о е м ъ с о б с т в е н н о м ъ б л а г е . Влаго-
дареше Богу, что людьми наконецъ открыто, въ 
чемъ состоитъ и с т и н н ы й способъ лечешя. 

Самь я теперь н е п о к о л е б и м о убежденъ 
въ высоте и превосходства ест ее т в е н н ы х ъ 
средствъ лечения. Я. живу въ с о л н е ч н о м ъ 
б л е с к е этого счастья и радуюсь новой истине. 
Если ты еще живешь съ унаследованною отъ 
прежнихъ поколыши верою въ благотворность 
медицины, то подумай, что гораздо умнее пе
рейти на правильную дорогу по с о в е т у и на-
учен1ю д р у г и х ъ , чемъ вследствие собствен-
наго горькаго опыта. 

Но прежде, чймъ ты не созналъ, что нахо
дишься на л о ж н о м ъ пути, ты не станешь 
искать п р а в и л ь н а г о пути. 
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Потому и с п ы т ы в а й ! 
А н г е л ь с к и м и я з ы к а м и я желалъ бы 

говорить, чтобы драгоценное здоровье, это выс
шее благо здесь на земле, изобразить по до
с т о и н с т в у и чтобы всвмъ больнымъ и не-
счастнымъ ясно и убедительно описать и с т и н 
н ы й с р е д с т в а къ достижение этого счаст!я. 

Но я сдвлалъ, сколько могъ. 
Далъ ли я тебе полную истину о здоро-

вьи?—Этого я не могу утверждать. Кто могъ 
бы быть такимъ смтлымъ! Только одно я знаю 
твердо: что я и с п ы т а л ъ , то тебе далъ. 
Больше этого я ничего не могу сделать! 

Пусть друие в о с п о л н я т ъ опыты моей 
короткой жизни или пусть превзойдутъ меня 
указашемъ л у ч ш и х ъ способовъ о с н о в а т е л ь -
н а г о и з л е ч е н и я человеческихъ страдашй — 
я буду только отъ всего сердца р а д о в а т ь с я . 

Я хочу только быть вешателемъ истины и 
доволенъ уже темъ, если мне удается облег
чить участь хоть нЬкоторыхъ несчастныхъ воз-
становлешемъ ихъ здоровья. 

Кто пожелаетъ п р и м к н у т ь ко мне? Кто 
желаетъ избрать сообразный съ природою путь 
для того, чтобы с о х р а н и т ь или в о з в р а 
т и т ь себе здоровье? кто? — Дело идетъ о ве-
личайшемъ благе на свете, о собственной, 
и с т и н н о й ж и з н и ! 

Только съ того момента, когда чувствуешь 
себя здоровымъ, ты можешь сказать, что дей
с т в и т е л ь н о живешь. 
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Ты в'Ьдь не хочешь всю свою ж и з н ь вла
чить въ болъзни и страдашяхъ? 

Ты в'вдь хочешь быть з д о р о в ы м ъ ? 
Но это возможно только тогда, когда ты 

изберешь себ'Ь с о о б р а з н ы й съ п р и р о д о ю 
путь, — какъ я его избралъ. 

Это е д и н с т в е н н ы й п у т ь , Д р у г а г о 
н ъ т ъ . И какъ онъ п р о с т ъ ! 

О, еслибы Господь Богъ всвмъ страдающимъ 
болезнями и ишущимъ облегчения даровалъ по-
знаше е д и н с т в е н н а г о и с т и н н а г о п у т и 
къ возстановлешю здоровья, какъ Онъ мнъ да
ровалъ ! 

Я кончаю прекрасными истинными словами: 

„Здоровье есть величайшее благо на СВЪГБ!" 
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