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Хигиена на старостьта. 
отъ Д-РЪ КИРИЛЪ ЙОРДННОВЪ 

училищенъ лекарь—Варна 

Коя е пределната възрасть на човЪка. 
Коя е пред-Ьлната възрасть на човЪка, е въпросъ, койю 

занимава учените кржгов= и до днесъ. Той ще ги занимава и 
за въ бждеще, зящото добирането ни до това природно пре­
допределение, е единъ добъръ оказателъ за признатит-fe 
днесъ начини на жив-Ьене, лекуване и предпазване отъ за^ 
болЪване, като най-близки до човешката природа. 

Съ задоволителни, за себе си поне; резултати днескаш-
НИГБ физиолози еж се спр-Ьли на научно и задоволяващо 
днескашната наука становище, че чов£къ има единъ жи-
вотъ, който приблизително трае 60 го<)пнн. Вь тази възрасть 
настжпва единъ обратъ въ физиологията, кой го е сигналъ, 
че е настжпилъ края на човешкия животт, и че близко е 
времето, когато ще последва физиологическата смърть. Тоестъ, 
когато чев-Ьшкия организъмъ ще се така изхаби отъ дългата 
непрестанна работа, че той по необходимость ще требва да 
престане да функционира и по незоля ще се остави да бжде 
грабнатъ отъ смъртьта. Времето на физиологическата смърть, 
това е момента, когато безъ всЪкаква причина, само поради 
самоизхабязане „самосмъртьта" тр-Ьбва да настжпи. На това 
гледище е днескашната наука и днесъ 60 годишния животъ 
се смъта за задоволязащъ човешката природа и постигането 
70 години се см^та изключение, като на него обикноаено яв­
ление еж ощастливени да се радватъ само единъ маьъкъ 
процентъ отъ нашит-fe съчовеци. Тъ- еж едва 10 — 1 5 % . 
При това, самз 5 — 6 % достигатъ една възрасть до 90 го 
дини. А столетникъ, е язление — феноменъ. И щомъ като 
такоза грамадно болшинство отъ човецитъ1 достига едва 60 
годишна възрасть, защо тогава да не приемемъ, че предопре­
делената отъ природата физиол?гическа смърть требва да 
настжпи имено въ тази 60 годишна старость? 

На това ве противопоставя природамлчението и катего 
рично отхзърля т1ззи тъй необосновани норми за продъл-
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жителностьта на човешкия животъ и се провиква : Това тъй 
ранно настжпващо изхъбяване и умиране на човешкия ор-
ганизъмъ, не само, че не е природна необходимость и физио-
логически край, но е противно на всЬки природенъ законъ. 
Въ тази тъй ранна възрастъ ние съвсемъ не умираме поради 
природна необходимость. Напро^изъ, ние се. самоубиваме и то 
съзнателно и като така сами носимъ и трЪбва да отговаряме 
предъ сждбата и поколенията човЪшки, които биха могли, 
безъ нашигЬ прегрЪшения, да иматъ една по-добра сждба, 
като се радваха на по-добъръ щастливъ и дълъгъ животъ. 
Като така, ние не сме съгласни съ установените днесъ начинъ 
на живене, на лекуване и предпазване отъ заболеване, като 
се провикваме на всеуслушание: Ние вървимъ изъ криви 
пжтища. Сме въ конфликтъ съ природните закочи и рано или 
късно ще се провалимъ. Необходима е реформа wa дейстлията 
ни. Иначе рисковаме да се изродимъ, даже и затриемъ отъ 
земното кълбо. Ние казваме: Продължителностьта на живота 
е въ собственик ни ржце. Отъ начина на живене зависи и 
неговата дължина. 

F\, че е възможенъ единъ по-дълъгъ животъ говорятъ 
редица данни, които на мнозина ще се видятъ едва ли не 
фантастични. На една галерия на столгътници, Хумболдъ го­
вори за единъ старецъ на 144 години. Другъ единъ италия-
нецъ, който е достигналъ възрастьта 10? години, е билъ 
назначенъ за председатель на една група старци отъ 80 до 
90 год. възрасть, къмъ които той с е е обръщалъ винаги съ 
думитЪ: „деца мой". Друга една римска актриса въ своята 
ЛП. годишна възрасть е излизала на сцЪната. Другъ тишлеръ 
е живЬлъ 120 години, като се женилъ на 83 години и въ 
своята женидба е ималъ дъца. Нъкой си хирургъ въ своята 
140 годишна възрастъ, въ деня преди смъртьта си, е правилъ 
операция на една жена, която е страдала отъ ракъ. Нъкой си 
скандинавски матрозъ се оженва за пръвъ пжть на 111 год. и 
умира на 146 год. Но има данни за живЪли до 202 183 и т 
н. год. и всичко това еж данни отъ 1842 година. Ако и да 
допуснемъ, че н*що отъ гореказаното ще е пре1иле!о 
малко, все пакъ фактъ е, че човЪкъ може да живТе е д Г ъ 
много по-дълъгъ животъ отъ този, който живъГсега , 

ч е в ^ л Т Т Л С е Г 3 ' К ° И ~ С * У ™ и я т а , п Р и които поставенъ 
чевЪгь би достигналъ най висока старость. Това да се J 1 
кратко и ясно е невъзможно. Столетници се среш»™п« 
всички части „а земното кълбо. Като така, в с 4 и о т Г " 1 х ъ е 
живепъ при нзй-разни условия П ™ гп«Л=, 
се вопим^ птт. п^ У - л о в и я - 1 фи гози нашъ опитъ ние ще 
все пТЛ Z Л О Г И К а т а ' РазУ"а. науката и наблюденията. И 
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Право на отстраняване. 
Ежедневните наблюдения ни учатъ, че не вспки оста­

рява. Много отъ нашити съчов+зци умиратъ още въ ранна въз 
ресть, безъ да достигнать средната човешка възрасть. Ние 
казахме, че висока старость стига онзи, който не е ста-
налъ жертва още въ младинитъ* си на нЪксе случайно забо-
лЪване, или нещастна злополука. Това би било доста изчер­
пателно, ако не би било последвано отъ другъ единъ въп-
росъ, а именно, кой пъкъ има правото да не стане жертва 
на това или онова преждевременно умиране. 

Нтзкой ще каже, че защо пхкъ право. То е наистина 
право, защото достигането на висока възрасть е, даръ божий, 
или съ други думи казано, право, което се раздава отъ Бога. 
Както нашите закони даватъ всекиму права, спсредъ неговия 
цензъ, раздава и природата —Богь. Така, че за постигане на 
въпросната старост се иска отъ насъ да имаме известенъ 
цензъ. Какъвъ е о5ачз този цензъ и отъ кое светско учреж­
дение или институция може да се получи? Ето другъ единъ 
въпросъ, който ще се ззд»де 01Ъ тъзи, които биха пожела­
ли да го получатъ. Тоесть да иаправятъ .всичко снова, което 
би имъ дало право на остраняване. Именно къмъ rfex> наши 
приягели се обръщаме въ настоящата си киижка, и за тЬхъ 
пишемъ следнитъ редове Защото да живтемь съ надежда­
та, че малкиятъ ни трудъ ще намери удобрение отъ снЪзи, 
които не искатъ да остареятъ, или по право казано, не искатъ 
да се сдобиятъ съ необходимия за това цензъ, а искатъ да 
живеятъ и то вечно да живЪятъ, безъ обаче да се иска отъ 
техъ какъвто и да е трудъ и жгртяи за тояа, би значело, да 
ни хранятъ голи надежди. Тия приятели еж такива не само 
тукъ. Въобще въ живота, rfe еж хора, които искатъ винаги и 
отъ всички да взематг, безъ да се опитва нЪкой отъ тгзхъ да 
вземе, нито пъкъ ги замоли даже да дадатъ. ТЪ ненаситно 
взематъ за да дойде день, когато всичко, и то самоволно, да 
даватъ и предлагатъ. Това техно наволзане иде обаче винаги 
късно и тЪмъ не остава нищо друго освенъ да се простятъ 
рано съ охолн я си животъ. 

Правмо на висока старость бива преди вепчко наследено а 
после придобито. 

Наследеното право зависи стъ това отъ какъвъ родъ про­
изхожда индивида. Зависи отъ това, дали неговитЪ родители, 
деди, прадеди и така нататъкъ, еж живели дълъгъ животъ. 
Това дъл.олетие трЪбва обаче да се окаже при редица по 
коления отъ него родъ. Недостатъчно е дълголетието на не­
говите родители. Не е гаранция за дълагъ животъ това, че е 
роденъ отъ родители, които еж постигнали висока старость, 
когато д-гздит!', или прадЬдитъ му еж измрЪли доста млади 
Зависи значи отъ това, какво предразположение и отбрани 
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телни сили е наспедилъ отъ рода си и дали анатомически и 
физиологически, организама му е предупределенъ, за дълъгъ 
животь. Разбира се, постигане на висока старость при горе­
изброените условия, предполага разуменъ, хигиениченъ на-
чинъ на живене. 

Защото, правото на остраняване може да се придобие, но 
сжщо така може да се изгуби въ течение на земното ни 
пребиваване. За да може дч се придобие това право не­
обходимо е да бждемъ презъ ЦБЛИЯ животъ вЪренъ стражъ 
на здравето си. То ще рече, чрезъ природосъобразно живене 
въ смисълъ на хранене, грижа за ГБЛОТО, разумно изразход­
ване на физическите и умствени сили, самообладаване, уме-
реность въ всичко (и въ половия животъ), чувство за истина­
та и хуманность, доверие и любовь къмъ съчовецигв, да съ-
действувашъ отъ една страна за запазване на наследените 
отъ рода си права (цензъ), а отъ друга да облагородишъ сла­
бите си унаследени. качества. Защото, борбата съ онаследена 
недъгавость е често плодовита, стига да се проведе навреме, 
енергично въ духа на природосъобразното живене. 

Така наприм-връ единъ венециански благородникъ, който 
е роденъ отъ нездрави родители и, споредъ собствените му 
показания, е ималъ единъ организъмъ сь онаследени дефекти, 
слаба жизнеспособность и още въ своята 35 годишна вьз-
расть така е изпадналъ отъ болести, че в-Ьрата му да оздра­
вее е напълно изчазнала. По съветите на приятели за единъ 
разуменъ и въздържанъ, чисто природосъс бразенъ животъ, 
решава да корегира своя начинъ на живеене. Следъ като се 
е запозналъ добре съ таканареченото природосъобразно живене 
и лЪчене, той се е заклелъ, че ще остане вЪренъ на принци­
пите на тази нова за него наука. Заживъва единъ така редо-
венъ животъ, какъвто до тогава не си е представялъ, че може 
да приложи. Силната в-fepa въ този начинъ на спасение, му е 
помогнала да отстои на задълженията си и не следъ дълго 
време отъ него става това, което той никога не би пов-fep-
валъ : Бързото подобрение на здравето го направя щастливъ 
и той, въпреки наследената си слабость, достига една въз-
растъ отъ около 80 години. 

Нека видиме сега, кои еж онъзи обстсятедства, които 
еж въ състояние да протлятъ и най-здравия организъмъ още 
въ ранна възрасть. На първо мЪсто стои туберкулозата, която 
откъсва мчого млади сили преждевременно отъ живота. Поради 
I0*™ 1** С е П р е Н З С Я МНОГО л е с н о о т ъ е Д™ ъ ™ другъ, още и за това, че предразположението къмъ нея се предава отъ 
н е Г Г а ^ е l ^ " ^ 7 9 е *н е

м
с ъ «ой-голЪт» ви^вникъ за 

ъ е 1 п п а в ъ з Р ^ ь . И въпреки всичко, борбата 
днесъ се води по единъ толкова не ефикасенъ начинъ че 
скорошното й омаловажаване не е мислимо. Не многото'пи 
сания и говерения, „е голвмитЪ и абсолютно безъ значение 
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статистики, еж начините за нейното ограничаване. Не голи 
слова, а д-вла еж необходими отъ страна, преди всичко, на 
отговорните управляющи. Държавната управа требва да разбера 
веднажъ за винаги, че до тогава, докогато не даде на народа 
си трите природни елементи: Въздухъ, евгътлина и вода чрезъ 
хигиенични жилища, здрава, разумно разпределение на труда и 
забрана наженидбитп между тубернулозни и съ всичко това енер­
гично застане срегцу врага човпшш, дотогава този бичъ наро­
ден ь ще продължава да взема своите многобройни жертви. 

Втора причина е хроническото отравяне съ живакъ,респек­
тивно болпетитгь причинени отъ него. Хроническото, тоестъ 
продължителпото поемане на живакъ и неговите съединения 
въ каквато и да е форма, уврежда и отравя организма и го 
прави вечно боледуващъ. И като се има предаидъ, че поетия 
въ организма живатъ се предава чрезъ оплодяването на плода, 
значението на живака като съкращаващо живата средство 
особенно пораства. Това пренасяне, върху плода се демон­
стрира и то не много късно, чато родени отъ отровени съ 
живакъ родители еж истински типъ на скрофулоза и тубер­
кулоза. И това хроническо отравяне, а отъ тукъ и израждане 
на човека е затова пресгжпно, защото често става умишлено 
и съзнателно. f\ това е равносилно на пресгжпление. Поради 
заблудата, че живака билъ лечебно средство противъ н4кои 
заболявания, употребата му не се забранява. Но това, че жи­
вака не е никакво лечебно средство, а една ужасна отрова за 
човЪкшия организъмъ е отдавна доказано отъ Д-ръ Хсрманъ. 
И докогато вЪрата въ въобразената лечебность на живака не 
се изгуби и той умишлено се вкарва въ нещастния органи­
зъмъ, дотогава ще продължаваме да рушимъ физическите и 
умствени наши сили. И мъчно го разбира човешкия умъ, защо­
то когато въ предприятията, кждето се работи съ живакъ, 
се взематъ драконовски мерки за запазването на работника, 
същевременно този законодатель позволява употребата му, 
макаръ и въ по-малки дози. 

Алкохолътъ и тютюнътъ еж другите два демона, които пус-
катъ първите зародиши отъ отрова въ младия организъмъ, 
като подъ фалшива марка — подправки, изосноаа подкопаватъ 
човешката конституция. Факта, че държава и редица органи­
зации еж се доста енергично заели за ограничаването имъ ка­
то подправки и други, говори достатачно ясно за техното па­
губно действие върху здравето ни. И все пакъ, се намиратъ 
и днесъ хора, които сметат.1, че тези отрови не еж такова 
големо зло и че те „умерено", могатъ да се препоржчатъ. 

Като особена фрапираща причина за скъсяване живота 
е научно посочено неправилното хранене съ предимно животин­
ска храна. Тукъ вегатарианството, суровояденето и въобще 
упростеното хранене, се явяватъ като едничко спасение. 
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Пресиления трудъ за насткщния, а и ocfeKO неразумно пра­
хосване на физичаски и духовни сили, еж доказани причини. 
Но какво да кажем ь за голямата мизерия въ която живЪятъ 
милиони и милиони хора, които безъ хигиенични жилища 
храна, въ мракъ, влага, нечистота и пълно невежество, не уми • 
ратъ прзждевременно, а буквално жизи изгниватъ въ разцзе-
та на своя животъ. 

Не можемъ да не споменемъ като новосочена причи а 
за израждане, хилавость и преждевременно ум-рзне и това, че 
днесъ, по5ече отъ другъ пжть, обикнозените заболевания мно­
го енергично и преждевременно се потискатъ съ изкуствени 
средства. На организма не се оставя време и свобода за пъл­
но и окончателно ликвидиране съ острото заболеване, а се 
изнасиля изкуствено и така оставатъ коренигЬ на болестната 
причина непокжтнати. Тъкмо върху това не е зле всЪки да 
се замисли. 

Накрай ще се допълнимъ като повторно поцчертаемг: 
Право на дълбока старость се предобива само тогава, когато 
разумнз и умерено се оставимъ да срастнемъ съ природните 
еликсири: вода, въздух*, сегьтлина, работа, почивка и диета. 

Предвестници на старостьта. 

Първиятъ предвестникъ на настжпващата старость е от­
падането на физическитв сили на организма. Еластичностьта 
на мускулите силно намалява, което пъкъ води къмъ нама­
ляване способностьта имъ да се свиватъ и разпускатъ, т. е. 
да работятъ. Като резултатъ отъ намалената мускулна сила 
и еластичность се явява пртърбеностъта на ттзлото. На сж-
щото товз се дьлжи и несигурностьта при вързене, особенно 
при известенъ наклонъ и неравна земя. Бързо настжпва 
умора и известна слабость въ коленнитъ' стави. На рЪдко 
отичане на ставиттз на краката, даже повишение на темпе­
ратура, придружени съ лесно изпотяване. Признакъ на физи­
ческа слабость еж обикновените при старците треперения 
на ржцатЪ, което треперене се явява, разбира се, по-късно. 
Способно;тьта на организма да си отпочиза и възобновява 
изгубенитъ- отъ работа сили при почивка, намалява докато 
най-сетне почти изчезва. Причината за това лежи освенъ въ 
казаната мускулна слабость, още и въ слабото кръвообръще-
ние, когго не е въ състояние да излжчзз достатъчно и на 
време отлздъщть- образували се при работата—така нарече 
нить- уморителни вещества. Яко при това положение той не-
благоразумно изразходва оскжднигв си жизнени сили, неми­
нуемо следва скъсяване на живота. 

Втория гъ предвестникъ, това е отслабената дихателна спо 
собность. Даже при нагледно здрава дихателна, система, ди­
шането е доста ограничено. Най-малкото изморяване, по-силна 
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болка, еж ВЪ състояние да затруднятъ дишането, даже и за 
моментъ преустановятъ. Тези критически т. д. к. за дишането 
моменти еж онъзи, когато стареца изпитва едно чувство на 
страхъ и несигурность за живота. 

Отслабване на слуховата способностъ е третиятъ отъ 
предвестниците за настжпването на старостьта. Той настжпва 
значително по рано отъ другите. Първоначално неясно чуване 
некого отъ членовете на семейството, после само на известно 
отдалечение. Понекога губи способностьта да долавя думите, 
другъ пжть връзката между тЪхъ, като идватъ моменти, ко­
гато не чува съвсемъ, за да дойдатъ други на по-ясно слу­
шане. Често чуването е възможно само при особено напреж-
нение на мисъльта къмъ говорившия. 

Разбира се, че и зрителната способностъ сжщо така на­
малява. Поради това, че акомодационната способность на 
лещата и съответния мускулъ силно намалява, старецътъ почва 
да не вижда наблиско стоящите предмети. Така, че късогле­
дите започватъ да виждатъ нормално, а по късно ставатъ 
далекогледи, докато нормално виждащите и на младини 
далекогледите най-рано почувствуватъ този предвестникъ 
на старостьта — отслабване да виждатъ на близо. 

Досежно храносмилателната способность, може да се 
каже, че при разумно живелите ВЪ хранене, пиене и т. н. не на-
стжпватъ особено очибиющи болестни изменения. Освенъ 
чувството на насита при малко количество храна, което е 
естественъ сигналъ за намаляване на яденето и пиенето до 
единъ минимумъ. Особенно, ако следъ ядене и пиене се по 
явяватъ тяжесть и известно уригване, необходима е значи­
телна строгость при умереностьта. 

Сжщо такива изменания претърпяватъ и умствените спо­
собности. Те се изразяаатъ най първо въ това, че старецътъ 
бързо забравя. Иначе добре познати имена на хора и пред­
мети, за да се припомнятъ, минаватъ понекога минути. Забе­
лежително е сжщо така, че скоро преживени случки се скоро 
забравятъ, докато отдавна въ младини преживени се много 
добре помнятъ. Мислите почватъ да текатъ бавно като, даже 
при добри оратори, ставатъ минутни прекъсвания и забавяния 
на следващите мисли. 

Макаръ и редко, има обаче, случаи, когато пестеливия на 
младини става много стиснатъ — веселия и шеговитъ става 
хипохондъръ, умния съвсемъ изумява, безстрашния става го-
лемъ страхливецъ и т. н.. Въобще въ характера му става та­
кова грамадно изменение въ всички посоки, че приемането 
на големи анатомечески и физиологически изменения въ це-
лата нервна система, като че ли става непринудено. 

Излжчването на пикочната киселина отъ организма става 
мчого бавно и непълно. Имаме наистена при млади па и въз-
мажели хора сжщите задържания и увеличено образоване 
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на киселината, но за разлика отъ старците, при тЪхъ е въ 
форма на пЪсакъ, докато пъкъ при старците се образуватъ 
го.тми камъни, които причиняватъ редица болестни признаци, 
като кръвопикане, спиране на пикането и др. Така, че обра­
зуването на големи камъни въ пикочните органи требва да 
се нареди къмъ предвестниците на настжпващата старость. 
Но тъкмо въ напреднала възрасть тЪзи кървави уринирания 
не еж никакъ опасни. Защото ние притежаваме просто спе 
цифично средство въ така нареченото вжтрешно промиване. 
Отъ много научни опити въ химическите лаболатории се е до­
казало, че нЪкои химически съединения като тези на литиу-
ма разтваряли пикочните камани. Въ последствие се, обаче, 
доказа, че това разтварящо действие става само въ химичес­
ката лаболатория, когато действието става непосредствено. 
Приетъ въ организма лнтиума и неговите соли претърпяватъ 
значителни изменения. Така, че приписаното му действие съв-
семъ не иде въ предвидъ. Известното благотворно действие 
на съдържащите го води се обясни въ последствие съ това, 
че водата като такава и слабо кисела, а не като литиумъ, 
действува промивателно. Нейната беднота на други земни 
разтвори допринася сжщо така за вжтрешното промиване. 
Единъ твърде подходящъ примЪръ за вжтрешно промиване 
е и следниятъ.: 

Три пхти дневно се изпива по V* литъръ чиста изворна 
мека вода, като въ вевка порция се поставя сока на поло-
винъ лимонъ. Меката, чистата изворна вода е едничка въ със­
тояние да промие всички клетки и сокове на телото и отвле­
че задържаните въ него отпадаци, които еж и причината за 
образуване на каманите. Тамъ, кждето н"вма такава природна 
вода, може да се превари обикновената вода като заради 
вкуса се употребява въ форма на тънакъ чай отъ липовъ 
цвЪть, люлякъ или ябълка. Препоржчва се и тукъ прибавка­
та на лимоновъ сокъ, който много спомага за бързото раз­
тваряне на камъните. 

За да не бжда криво разбранъ и всЪя въ читателите си 
само недоразумение, нека бжде прибавено и следното: Всъ-
ки спадащъ въ тази категория на старите требва да знае, 
че небива всеки гореизброенъ признакъ — предвестникъ. да 
се взема за най-сериозното и се смета за края. Требва все­
ки да знае, че всека подкожна подутость — бучка не е на­
чало на злокачественъ туморъ, нито пъкъ всеко петно по ко­
жата е признакъ на некоя кръвна болесть, а следа отъ не­
забелязан ь ударъ, всеко причерняване на очите не е приз­
накъ на ослепяване, а признакъ на времененъ приливъ на 
кръвь и така нататакъ. 

Не бива сжщо да се забравя, че тези и всички други 
подобни признаци еж така въ ржцете на човека, че съ единъ 
разуменъ природосъобразенъ животъ т е могатъ да се отСро-
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чатъ, така да се каже, забавятъ и направятъ съвсемъ леки 
за понасяне. f\ кой е този разуменъ и природосъобразенъ 
животъ? Това ще бжде предметъ на долеизложеното. 

Диета въ време на дълбока старость 

За значението на правилно и природосъобразно хранене 
въ борбата ни съ заболвванията и въобще въ общественото 
здравеопазване сме гозорили и другаде. Тукъ ще повторимъ и 
подчертаеамъ, че начина на хранене е отъ още по капитално 
значение о?обено при хората, въ напреднала възрасть Ззщото 
тоеа, к ето можемъ на мпадини да понесем ь благодарение на 
неиз герпаните ни млади сили. въ напреднала възрасть е 
вече невъзможно и всЪко прегрешение въ начина на живене 
ще ни се отплати дсста чувствително. Отъ тукъ и нуждата 
възрастните та разбератъ веднажъ за винаги, чеблагосъстоя 
нието имъ е въ собстаените ржц-fe и, че rfe веднажъ за вина­
ги ще требва да се откажать отъ лекомисления младенчески 
животъ, като ЦБПОТО имъ внимание бжде концентрирано въ 
това, да си Н1редятъ еаинъ разуменъ тихь и чисто природо­
съобразенъ животь. Тоза тръбва на всека цена да стане, ако 
искатъ да прекара гъ последните дни отъ живота|си въ пълна 
хармония съ природата и звършатъ своето сжществуване съ 
една тиха, кротка и безъ сътресения смърть. 

За тези, които и безъ това въ своите младини еж се 
хранили правилно, като еж се стремели да употр%бяватъ пре­
димно растителна храна,- за техъ нема какао особено да се 
кгже. Те могатъ безъ страхъ да продължатъ начина на хра­
нене, като направятъ съзсемь незначителни изменения, които 
физиологическите и анатомачески изменения на организма имъ 
налагатъ. Преди всичко не бива да се забравя че умпреностъта, 
а«о за все ш човекъ е полезна, то за стария тя е абсолютно 
необходима. Особено въ яденето и пиенею требва всеки 
старецъ да бжде въздържа.чъ и не минава мерката на въз 
растьта си. 

Но умерено.тьта въ яденето и пиенето се не самз напъл 
но оправдава, но и абсолютно налага, още и по следите съо­
бражения: Въ тази напреднала възрасть по закона иа връща­
щата се мегам:рфоза на човешкия организъмъ, изразходване­
то с-аеа мчого бав.чо и нуждата отъ храна е вече значително 
намалена. Освенъ това, рзботоспособностьта на храносмила 
тели :я кан-лъ е слаба и претоварването му би било, ако не 
катастрофално, то сигурно осезателно вредно. Огъ тукъ се 
ячя^а нуждата да се ограничи лисото като храна до единъ 
възможенъ минимумъ даже и съвършенно изхвърля отъ упо­
требление. Казвамъ „даже и изхвърля", защото категорично­
то ми забраняване не би намерило приемъ иъ повечето и като 
така ограничението се явява днесъ като абсолютно необхо-
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димъ стадиумъ, чргзъ който само може да се дойде до пъл­
но въздържане. За тЪзи, обаче, които биха ииали онази силна 
воля, темъ препоржчваме пълното въздържане. T+s требва въ 
интересъ на благъсъстоянието си въ последните предсмъртни 
дни да станатъ пълни и то доста строги вегетарианци. Он-Ьзи, 
които не намЪрятъ въ себе си достатъчно сили за това, не 
бива да употрЪбяватъ тази тъй прогивоприродна храна нико­
га другъ пжть, освенъ само обгъдъ. Много препоржчително и 
крайно полезно е да се вмптатъ дни, презъ които да не се 
употр-вбява никакво месо. Съ това се дава възможность на ор­
ганизма да изхвърли отровит-в, останали отъ първото употре­
бяване на месото и така допринася значително за здравеопаз­
ването. Вечерята напротивъ тр+збва да бжде непременно ве­
гетарианска, даже и при тия, които не еж въ състояние да 
си наложатъ едчнъ пъленъ въздържателенъ режимъ. 

Но къмъ една осторожность при храненето на стари хора 
ни подканва още и обстоятелството, че тукъ имаме работа» съ 
по малки, или по-голЪми дефекти въ зжбитъч Като имаме 
предвидъ, че добре сдъвканата храна е не само полусмлена, 
но и тъй полезна за единъ изгсценъ и слабъ храносмилате-
ленъ каналъ, какъвто е този на старите хора, ние требва да 
се стрЪмимъ и поднасяме храна, която изисква по-малко сдъв-
кване. При недостатъченъ подборъ, рисковаме да приемемъ 
храна, която не сме въ състояние да сдъвчемъ и като така, 
полуедъвкана препратимъ въ стомаха, когото непременно ще 
увредимъ. Като такава, която изисква по малко сдъвкване и 
подхожда за човека въ напреднала възрасть, е течната, полу-
течната и кашевата храна. Съ такава често сме въ състояние 
да крепимъ живота на старци, които еж напълно лишени отъ 
зжби. Но отъ друга страна не бива да забравяме, че намъ 
предстои да полагаме не малко грижи и за редовното изпраз­
ване на храноемтателниа каналъ. По този поводъ ще си поз­
воля да подчертая, че дефикацията пз редица причини е доста 
нередовна. Старците страдатъ по-малко, или по вече отъ ле-
нивость на червата, която пъкъ ленивость причинява редица 
други нередовности. При това положение на нещата, много 
нецелесъобразно би било да се придържаме въ гореказаната 
леснодъвкателна диета. Такава една диета, приложена безъ 
каквито и да е допълнителни мЪрки, би ни спасила отъ едно, 
а навлякла друго зло. Ние бихме се докарали до едно по­
ложение, при което единъ упоритъ хронически запекъ би билъ 
неизбЪженъ. Ето защо, нека се има предъ видъ, че за да се 
поддържа една достатъчна перисталтика, необходимо е да 
имаме достатъчно обемиста храна и второ, сжщата да съдър­
жа достатъчно несмилаеми части, които да дразнягь черзата 
и да подържатъ редовното изпразване. Абсолютно необходи­
мо е да се подържатъ горнит-fe два факт ра, като се прави 
необходимия подборъ на храната. Като ефикасно и лесно на-
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бавимо средства може да се препоржчатъ на пграо место 
плодоветгь. Употребени БЪ каквато и да е форма, но особено 
сурови, еж не само сигурна гаранция за редовна дефикгция, 
но и една отлична допълнителна храна за хсрата отъ тази 
вьзрасть. Колкото се отнася до закуската, може да се каже, 
че и тукь трвбза да се спази принципа на умЪречостьта, съ 
едната сам? прибавка, че всички възбудителни, като чай, кафе 
и др., се ограничатъ, даже отстранятъ. НЪчои може да ми 
възразягъ, че тькмо кафето и чая еж едно ефикасно cpfefl-
ство за подържане на слабото сърдце и въобще инзуфицент 
ни функции. На гЬхъ ще напомня само, че както е B-fepHO, 
това, че т"Ь дразнятъ и подтикватъ къмь работа, както това 
вършатъ всички отрови, в£рно е сжщо, че това тйхно драз 
нене е временно изнудване на засегнатите органи, следъ кое­
то непременно ще последва бездействие и изтещаване на сър­
цето и другите органи. Така, че всичко това е привидно обо-
дрязане, което особено старите требва да изб^гватъ, като за 
цельта си послужатъ съ други по-ефикасни и безвредни ср-вд-
ства, каквито природата въ изобилие ни е оставила на раз 
положение. Поне не бива да сепрекалява съ тъхъ. 

Не требва да забравяме, че при дъпгитЬ паузи между 
отделните яданета, следъ като хргносмилането се е привър­
шило и стомаха се е изпразнил?, настжпва едно неприятно 
чувство, даже и отпаднал.сть. Въ такъвъ случай да се наре­
ди, щото следь обЪцъ да се прави една малка закуска. Тя 
требва да бжде сжщо така лека. Неколко ябълки, или други 
плодове, еж достагачни да премахнатъ неприятното чувство и 
отпадналость. 

Редовностъ вь яденето, като последните ставатъ по въз-
можность въ определено врем;, е много важно. Така привик­
нали, ние постигаме щото храненето да става тъкмо въ това 
време, когато.стомашния сокъ е най-изобиленъ, следователно 
и .смилането ще стане най добре. 

Тукъ н-feMa де примълча да подчертая, че много криво 
се мисли и върши, като на стар-i хора се дирл по най-разни 
начини да се повишава изкуствено апетита. Не биза да се за­
бравя, че малката нужда, вследствие слабото изразходване, 
прави чуаството гладъ по-слабо. При това фпиологичз-
ско, за вьзрастьта, положение да се мжчимъ по този или 
онзи начинъ ца-повишаваме искусгвено желанието за ядене, 
значи д} накараме -насилствено стария и негодния за пре­
товарване храносмилателенъ каналъ да поеме извънъ силите 
си количество храни, съ които не само че нема да може да 
се справи, но и ще бжде чувствително уареденъ И.това пре­
товарвана на сгомзха става толкова по лесно, колкото по вече 
разнообразни яденета се посгавятъ на масата на възрастния. 
Много редко, почги ник.га, оть едно ядене не може да се 
изяде толкова, колкото при сжщата възрасть, сжщия инди-
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видъ, при сжщия апетитъ, може да изяде при наличностьта 
на н-Ьколко вида готвени. ОбЪдитЪ на старите да бждатъ 
прости, съ най-необходимото и подходяще за възрастьта. По-
добре по-малко, отколкото повече отъ допустимото. 

Но начина на хранене е не по-малко важенъ при опазва­
нето на старостьта. Единъ английски държавникъ е искалъ 
да подчертае значението на бавното ядене и доброто сдъв-
кване съ следнигЬ две думи: „Човгькъ дъвчи" а ние ще я раз-
ширимъ като дсбавимъ: „Човгъкъ яде за да живт". Затова не­
ка се запомни:.Яжъ бавно, дъвчи добре и се вслушай въ 
чувството на ситость. Никога не търси да си повишавашъ 
апетита искуствено. 

Единъ, не по-малко важенъ, въпросъ е този съ напит-
кцтгъ, които бива да се употр-Ьбяватъ въ напреднала възрасть. 
Тукъ за насъ, приятелите на природата, две мнения нема. Най-
добре и най-полезно за здравето и специално за храносмила­
нето е чистата, бистра изворна вода. За насъ става само 
въпросъ, дали тази природна напитка, водата, да се пие въ 
време на ядене или следъ ядене. Този въпросъ все още чака 
своето разрешение. Докато до скоро въ нашите училищни 
години учителите ни учеха, че не бива да се пие въ време на 
ядене, защото се разредявзлъ стомашния сокъ, днесъ се чу-
ватъ гласове, че напротивъ, пиенето въ време на ядене дрезнм 
лигавицата на стомаха и докарва изобилна секреция на сто-
машенъ сокъ. Лично ние, следвайки природните закони, сме 
на становището, че както преди, така въ в р е м е . и следъ яде 
нето, може да се употребява чиста вода, стига за тов? да ни 
е подканило чувството жажда. Освенъ това, придържайки се 
въ една лека, безъ' много подправки и недразняща храна ние 
редко ще чувствуваме нужда отъ пиене и ако Т т то слабо 
Длъжа да подчертая, че съвсемъ фалшиво е твърдението' 
какво,, алкохола тъкмо за напредналата възрасть билъ « £ • 
сиръ", които повишава стаоческит-h г„п» и „елик-
възрасть алкохола не е билъ ™Гн*ма ла XT* " В Ъ Н И К 0 Я 

енергия, а винаги ще си о с г а н о „ « Л Д б ж д е 1 Т В 0 Р е Ч ъ на 
здраве и животъ. ГЬИ депата той „У Ц Ъ " * B C t K a е Н е Р г и я ' 

ните сили н а о 2 и а о « л 2 И ' ° ^ К ° Г а Т ° «"бранител-
логически болестно и з м ? " ? т 1 п " " Ь к ° И о р г а н и с е Ф и з и о " 
Уврежда слюнката к о я ? п ™ н ? т Г а Р ° Г Я Т Ъ Т Ю 1 Ю н е - прахъ 
машенъ сокъ и поичин,» „ ' УвРежда нормалния сто-
ности. С а м Г н а ^ ^ ^ и ^ н Т г ^ а Т ъ Т е С То°М а Ш Н И " « -ме асичко това иде отъ тютюня може да се докаже, 
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Но вредното влияние на тюгюня върху дихателния апа-
ратъ не е no-малко. Че и безъ това инзуфйциентния бЪлъ 
дробъ има нужда отъ повече чистъ въздихъ, а не отъ тъй 
вредния тютюневъ димъ, се разбира отъ самосебе. ВсЬки, 
който се е отъ малко малко интересувалъ отъ състоянието 
на стари хора пушащи въ младини, ще му е ясна картината 
съ редицитъ- болестни признаци отъ стрина на дихателната 
система. Накрай неке споменемъ и овреждането на зрител­
ната острота на ОЧИГБ И частно нервната система. Но той 
убива и апетита. 

Движение и дишане . 

Живота, това е работа и движение. Както въ младини, 
така и въ напреднала възрасть, движението е абсолютно не­
обходимо. Но то е единъ предпазливъ и сигуренъ начинъ за 
бавното, но сигурно подтикване къмъ работа, както на сърд-
цето, така и на всички останали органсистеми.. Стариятъ е 
длъженъ да си вмЪни въ дългъ, че той ежедневно тръбва да 
се грижи за нагодено на възрастьта му движение. Но той не 
бива да забравя, че ако единъ младъ, бЪзъ всъкаква опаст-
ность и безъ контролъ, може да си позволи движение, рес­
пективно работа до умора, нему се налага да се грижи за 
разумна дозировка на своите ежедневни движения. Дко той 
въ 60 — 70-та си годишна възрасть може безъ рискъ за 
старинит-fe си да си позволи ежедвевпо до три часа движе­
ние, то въ 80 години нему не се позволява повече- отъ 
единъ часъ и то въ две порции. Разбира се, тази норма 
подлежи на значителни колебания, които колебания трЪбва 
да ставатъ съ- предварително разрешение отъ вещо лице, 
чийто дългъ ще бжде, споредъ общото състояние на отдъл-
ния индивидъ, да продължи или съкрати времето за движе 
ние. Много естествено е, че здравия, пълния, даже тлъстия 
старецъ ще може не само, но и ще тръбва непременно да 
прибъгва по-често до движението като лъкарство. Напро­
тив ь слабия, болнишзвия, даже измършавелия, ще бжде за-
дълженъ да огранича до минимумъ движението, каго го за­
мени сь лежене. Тоза ща му се наложи, за да се пестягъ 
силитъ за така наргчената вжтрешна работа - необходима 
енергия, за дишане, кръводвижение, мислене и т. н., която 
организма на всъка цена ще требва да достави. 

Движението, следъ като е вещо дозирано, трЪбва да 
става съ изправено гЬло, възможно назадъ поставени рамена 
и дигната глава. Мпстото за него е откритата свободна при­
рода и то мйсго съ единь слабъ, но достатъченъ наклонъ. 
Така, чз дзижанието да става отчасти изъ баиръ нагоре. 0O.IM.K-
лото, както по своята тежина, така и по своята ширина да 
бждз леко и широко, за да не пречи на свободното движе-

http://0o.im.k-


Стр. 62 „Природенъ Лвкарь" Кн. 4 и 5 

ние на ОТДБЛНИГБ тЬласни части. Движи се бавно, но стжп-
вай сигурно. Особено вредно за кръвообрата и забранено, е 
всякакво пристигане на краката. 

Ние казахме, чг движението требва да става средъ при­
родата на открито. Огътукъ се явява нуждата да бжде осо 
бенно подчертано: Силните ветрове, бурите, мъглата, праху-
ляка и димътъ отъ разно естество, забраняватъ не само дви­
жението, но и излизанею изобщо. 

Едновременно съ движението требва да се приложи и 
грижа за дишането. Дихателните упражнения и грижата за 
достатъчното проветряване на бълите дробове, съставлява 
отделна часть отъ старческото здравеопазване. Въ време на 
ежедневните движения се правятъ неколко прекъсвания, 
презъ които се правятъ 15 до 20 дълбоки (при условие, че 
нЪма контра индикации) вдишвания. Упражненията биватъ 
предшествувани съ едно изобилно издишване, което има за 
цель да освободи насъбрзлия се въ дихателните тръби прахъ, 
който прахъ иначе, безъ предварително издишване, би се 
вкаралъ дълбоко въ белодробните алвеоли. Вдишванията да 
бждатъ дълбоки, но да се извършватъ леко, бавно и пред­
пазливо, предъ видъ изменената старческа тъкань. 

Предвидъ на това, че движението и дишането иматъ за 
цель. да ободрятъ и освежатъ старческото тЪло и душа, аб 
солюгно необходимо е, щото въ това време да се не вика 
и говори силно, нито пъкъ се даже мисли напрегнато. Пос­
ледните измарятъ много лесно и първомерките не биха пос­
тигнали цельта си. 

Но движението прави мускулите по дееспособни, като уве­
личава техната контракционна способность. Дълбоките вдиш­
вания освежаватъ белодробните клетки, като при всеко вдиш­
ване на животворящия кислородъ, увеличава дееспособност­
та на целия дихателенъ апаратъ, който при старците обик-
новенно е доста инзуфйциентъ. Но има случаи, когато ела 
бата еластичность на мускулите, неподвижностьта на стави­
те и редица други отъ такъвъ характеръ състояния, правятъ 
по интензивното приложение на гореизброените мерки нало­
жително. Въ такъвъ случай необходимо е да се приложатъ 
внимателно и предпазливо гимнастиките, като по възмож-
ность това става въ стаята при отворенъ прозорецъ, за да 
се избегне изразходването на много енергия, какъвто щеше 
да бжде случая, ако ходенето и гимнастиката станеха едно­
временно До колко тези гимнастики се правятъ предпазли-
S ^ S T r t ^ СП£ЙНИЯ П Р И М ^ Р Ъ 3 3 е д и н ъ видъгодно за 
тоегТване и Т*Л° У п Р а ж н е н и я - Ежедневно два, до трк пжти 
що такова с " Р ° Т Р З Н е ™ Р ? К З Т а О Т Ъ л а « ™ т а става: еж-
?0 въотенета «яР f ° Т Ъ к ° л * Н а Т а С т а в а ' и н а « <*™е 25 до 
5U въртенета на горното тело отъ кръста. Последните ста-
ватъ по следния начинъ: Краката засЧаватъ на пода непод-
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вижно. Съ ржцетъ се хващаме на нъкой неподвиженъ пред 
метъ. Въ това състояние започваме да движимъ цълото гор­
но гЬло (главата, гърдигв, корема и гръбначния стълбъ) та­
ка, че остьта на движението да бжде гръбначния стълбъ по 
цълата си дължина. Движението става огъ лЪво на дъсно. 
Много целесъобразни еж и разнитъ видове коленичения, ко­
ито се правятъ съ помощьта на подпора въ столъ или др. 

Нека не бжде пропуснато и добре подчертано, че как­
то ТБЗИ, така и останалитъ видове „старчески гимнастики" 
могатъ и бива да се употрЪбяватъ много предпазливо и то 
следъ предварителенъ лъкарски прегледъ и строго индивиду­
ализиране. 

Ако при младите това е отъ капитално значение, то 
още по необходимо е, щото всъки старецъ да положи мак-
симумъ 

Грижи за кожата си. 
Че кожата не е обикновена външна обвивка на гЬлото, 

а такава съ много по-голъмо физиологичаско значение,, нами-
рамъ за излишно да описвамъ. ВсЪки, кой по малко, кой по­
вече е челъ и слушалъ за значението й като пазитель, регу-
латоръ и т. н. 

Най-доброто и най ефикасно средство за пазене на кожа­
та си остава водата. Сега може да става въпросъ само, дали 
въ тази възрасть трЪбва да се предпочита топлата или сту­
дена вода. 

За този, който отъ младини е навикналъ да употръбя 
ва студена водз, за него въпроса е окончателно правилно 
разрешенъ. Той може въ най-напреднала възрасть да про­
дължава нейното приложение при пълно спокойствие, че нъ-
ма да си увреди. Тъкмо обратно е съ употръбата на топла­
та вода, която по право би требвало да остане само като 
очистително средство. Последната приложена при старъ чо-
въкъ предизвиква обща отпадналость и следствие отъ това 
намаление на отбранителните сили на организма. Този неинъ 
недостатъкъ може все пакъ да се намали, като следъ ВСБ-
ко приложение се облива тялото съ отстояла въ стаята вода. 

По големо внимание заслужава приложението на студена­
та вода. Начини за това приложение има много. _ Всички да-
ватъ добри резултати, стига да бждатъ на мъсто и следъ 
внимателно индивидуализиране приложени. Специално за тЪ-
зи, които отъ младини не еж навикнали да си служатъ съ 
нея, може да се каже, че студените обтривания еж най-под­
ходящи и най-безвредни. T"fc ставатъ като се намокри ецинъ 
по-грубъ парцалъ (вълненъ или лененъ) и съ него се изтри­
ва доста интензивно навсЪкжде, кждето може да се стигне 
съ ржцегЬ. Следъ това сжщо така интензивно се фротира 
изтритото М-БСТО съ суха кърпа. Така третираното тъло се 
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зачервенява и въ кожата става една силна реакциа, която 
отъ своя страна действува много благотворно върху вжтреш 
НИГБ органи. Тъзи изтривания на ттзлото може да станатъ и 
отъ второ лице, но поради това, че самоизгривзнето пред­
ставлява много полезна група отъ гимнастически движения, 
препоржчително е всЪки самъ да извърши тази процедура. 
При ГБЗИ, които еж доста чувствителни и допира съ студена 
вода причинява неприятно чувство и студени тръпки, препо­
ръчва се преди всЬко приложение на водата да изтриятъ ин­
тензивно тялото си сухо, докато се зачерви и затопли. Следъ 
това се прави мокрото обтриване, което сега се понася дос­
та приятно и не представлява опасность отъ простудяване 
Ецинъ доста препоржчителенъ начинъ, който се прилага вм-fe 
сто обтриванията е следниятъ: двет-fe ржце се натопявать въ 
отстояла вода следъ което съ така мокрит-fe ржце се избър 
сва ц-Ьлото тЪло. Тамъ кждето дланната страна на ржката не 
може да ст. гне на всекжде, избърсването става съ гърба на 
ржката. Съ така поставената може почти цЪлото гЬло да се 
изтрие. Този начинъ на действие има това преимущество, че 
става допиране на жива съ жива плътъ, каквито еж ржката 
и тъпото. Съ това се комбинира действието на водата съ 
това, че при допирането минаватъ въ едната и другата посо­
ка топлинни и електрически енергии. 

Били rfe твзи, или онъзи начини на приложение, основ­
ното правило на всички е това, rfe да ставатъ въ топла стая 
и не причиняватъ изстудяване на твлото, което пъкъ усло­
вие може да се спази само следъ вещо индивидуализиране. 

Не бива да се забравя, че всько обтриване по този 
или онзи. начинъ тръбва да бжде последвано отъ движение 
а при невъзможность, отъ другъ начинъ на затоплюзане. 
Специално за движението, може да се приложе, като се на-
правятъ стотина-двесте врачки, следъ това дълбоки движе­
ния, после пакъ движениг, последвано сжщо така отъ диша­
не. Въ това време не бива да се пропуска да се правятъ 
движения на главата, които по редъ съобр;жения ставатъ 
сжщо така предпазливо Не ще и дума, че въздушни» бани и 
четкоаия масажъ, еж любими приложения за вейки старецъ Не 
бива да се забравя, ржцетЪ и краката да еж винаги топли. 

Зрение и слухъ. 
т-ь о^ДпТяОТЪ ф у н к ц и и , г 1 } . к о и т ° . съ напредване н . години-
т-в, отслабвагь, а не рЪдко съвсемъ отказватъ, еж зрението 
и елуха. ВсЪки старецъ, кой повече, кой по-малко стоапа 
отъ този недо-.татъкъ. Д колко важно е запазването „ Г К 
тъй важни функции за сладостьта на последните лни отъ 
живота, Ht„ a защо ца подчартавамъ. Огъ гукъ и аажность а 
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да се намери начинъ по който да можемъ да продължиме 
работоспособността на тЪзи органи. 

Като първо услевие за това е да избътваме всичко оно­
ва, което причинява приливъ на кръвь къмъ главата. Еани 
отъ причините за приливъ еж всички пристягания около вра­
та. Пресилването на очитЪ е сжщо така причина за голЪмъ 
приливъ на кръвь и отслабване на зрителната сила. Така, че 
даване почивка на очит% се явява абсолютно необходимо. 
Това се постига ка>о се отклонява погледа отъ блиско сто 
ящи предмети, а се отправя въ далечината, което се най лес­
но постига въ време на разходка, при кеято не се гледа по 
земята, а съ.дигната глава, загубваме погледа си въ безкрай-
ностьта. Това ободрително действие е толкова по силн-, кол­
кото предъ насъ въ кржга на зрителното ни поле, имаме по 
еднороденъ колоритъ,каквито еж гората, полето и др.такива. 

И най-сетне не бива да се пропуска съ подходящи из­
мивания на очите съ чиста вода да се . подкрепятъ ободри­
телните действия на останалите първомерки. Очнипт бани 
ставатъ, като се потопява ц%лото лице до ушит-fe въ дъл-
бокъ еждъ съ студена вода, при което очи i t еж леко, едва 
полузатворени, но въ никой случай силно стиснати. Такива 
натопявания се правятъ нъколко подредъ. Следъ това се из­
сушаваме добре, като се избърсваме съ кърпа. 

Тамъ, кждето ОЧНИТЕ бани по редъ причини еж непри­
ложими, згмЪстватъ се съ измивания. Последните се правятъ 
като два три пжти на день се плескатъ съ студена вода по­
лузатворените очи. 

Нека накрай бждатъ споменати и важащите при млади­
те правила, че работенето при недостатъчна сттлина, нена­
временната корекция на евентуална аномалия, работене вср^дъ 
нечиста и запрашена атмосфера, като тютюневъ дикъ и д р , 
еж крайно вредни. 

Но ние казахме че слуховата сила е не по-малко застра­
шена при старците въ напреднала възрасть. Техното котка-
нг и гледане се явява отъ не пс-малко значение. При опаз­
ване на добрия слухъ, стои на първо мъхто избвгването 
на високи н продължителни гиумове. При наличностьта на таки­
ва, необходимо е пазенето на ушите съ специални предпа­
зители или просто слагане на памукъ Извънредно голямата 
чистота на ушния каналъ е абсолютно необзодимо условие. 
Така наречената ушна каль да се изчиства редовно и наЙ-
внимателно, като се често измиватъ съ хладка вода. Ежесед­
мично капване на капки чисто дървено масло (топло), е сжщо 
така препоржчително. 

Но tuMHacmuKumib, за които става дума на всека крачка, 
еж и тукъ на своето МБСТО. Значи гимнастика на слуха. Та­
кава имаме, ако се стремиме да долавяме биенето напри-
меръ, на часовника, първо отъ близо и после постепенно 
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все по-отдалечено, докато не можемъ вече да го долавяме. 
Сжщото упражнение съ нъкой музикаленъ тонъ, постига по­
ощряване на слабия старчески слухъ. Внимателно следене съ 
слухь собствения или този на близкия до насъ говоръ, е 
една лесно приложима слухова гимнастика. 

Сънь и старческа спалня. 

Всвки отъ насъ знае, че съньтъ е едничкото време, 
когато твлого си отпочива найдобре и изхабеното се възста­
новява най лесно. Ако това се отнася за младите, то още по 
вврно ща бжде при стареца, при когото измарянето става 
много лесно, а отпочиването и възстаовяването много бавно. 

Предварително условие за добъръ и спокоенъ сънь е 
напичностьта на удобно мвсто за спане. Като така, трвбва да 
направимъ всич<о, щото най-хигиеничната, светлата, южната, 
голямата, добре проветрената стая да остане за спане. Днесъ, 
благодарение на незнанието си, много отъ насъ гледатъ, 
щото най-хубзвата стая да остане за гостна, защото ще дой-
датъ чужди хора и ще ни я видятъ. Спалнята никой не ще 
ни види и никой нвма да знае каква е тя и какъ изглежда. 
Така си казваме ние и оставяме най-х пшеничната стая да стои 
праздна, за да я отворимъ и покажемъ на случайни минувачи 
и гости. До колко тоза наше разбиране, плоаъ на извратена 
култура, е фалшъ и катастрофално за здравето, ще проличи 
отъ долеказаното. 

За да бжде достатъчно голвма спалнята, трЬбва да има 
40 — 50 кубика на лице. По възмзжнось въ нея да се поме-
щаватъ по-малко мобили и др. Спането на саме е така пре-
поржчителнз, че даже при трудм условия, да се спази. Осо-
бенно осждително е спането на сгарц-i и д?ца въ една стая. 
rt, че въ спалнята и стаята за ж^вене не биза същевременно 
Д1 се подслонязагь птици и разни жлзогни, се разбира отъ 
самосабе. Толкоза пз жалко е, че дческашния ужъ културегь 
човвкъ прибира не само въ стзята си, но и въ леглото си, 
всвко животно, стига то да му е приятно. Мисли се, че съ 
тоаа ще изразимъ приятелството си къмъ живогнитв, което 
нзпослгдькъ е предчегь на о~обенно внимание, даже на цвли 
организации. По редъ дуги "начини можемь да сгоримъ това, 
което ще бвдеотъпо-голвма полза, както за самото животно, 
така и за нзсъ. f\no нзли<ностьта на малко зелени растения, 
респективно цзвтя, е прзпоржчигелно, то съв:емъ не на мвсто 
е поставянето въ спалнята на цвътя сь ярки цветове и силна 
миризма. Силниятъ мирисъ и яркиятъ цвътъ дразнятъ нер­
вите и наруатагь спокойствието. Теттратурата, да е 
споредь годишното време и чувст»итепностьга на ощълния 
индивидъ. Обикнозената температура, при която чозвкъ се 
чувствува най добре е 17 до 18 градуса. Най-добрия оказа-
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тель за сполучливото затопляне на стаята е чувството, което 
старецътъ изпитва когато се намира въ стаята си. 

Лпглото да бжде удобно. Дрехите въ него не отъ перу­
шина. Последните лесно презатоплятъ и не позволяватъ про 
ветряването му. Лко за млад %тк се препоръчва по скоро 
твърдо легло, то п, едвидь на намалените и чувствителни меки 
части, при стареца се налага извесжа мекота. Най дсбре, 
върху пружината да се поставя пълненъ съ морска трева 
мафацъ, или др. подобно. Чистота на старческото легло да 
бкде предметъ на особенно внимание. Нечистото подържа 
въздуха на стаята винаги нечистъ, като при самото спане из 
лизащия отъ него нечистъ въздухъ се направо вдишза отъ спя 
щия. Завивката тр-вбза сжщо така да бжде споредъ времето, да 
топли добре безъ, обаче, да презатопля. Предвидъ на това, 
че поради артериосклероза'а, обикновено краката еж по-малко 
или позече студени, препоржчва се поставянето на шишета съ 
гореща вода въ леглото. Последното да бж*де добре запу-
щено, за да не стане излива е на ropeuieia вода и изгаряне. 
Поставянето на шишето ще става, разбира се, при абсолютна 
необходимость Иначе бихме изнежили вместо да калимъ. 
Споредъ D r Winsch, всъки старецъ трЬбва да заспива съ то­
плина на корема и краката (вижъ „Чрезъ топлина къмъ здра­
ве"). Възглавницата да бжде ниска, едва повдигаща главата. 
За да се избътватъ последствията отъ продължителното ле-
жене на една и сжща страна, което вследствие артериоскле-
розата и неправидното хранене на тъканите, става лесно, не­
обходимо е да се мъ-еги често ту на дясната, ту на лавата 
ту пъкь на гърба. 

Хоризонталното лежене на гърба, при почти неповдиг-
ната гмава, е едно отъ сигурните средства за преотвративане 
изкривяването на гръбначния стълбъ. ВсЬко пречупване на тЪ-
лесгни части, прегъва твърдите кръвоносни еждове и пречи на 
свободното кръводвижение. 

При хората въ напреднала възраст се срещатъ две очи-
биющи положения. Старците или отъ ранна възрасть се при-
гърбватъ, или пъкъ така право се д ъ р ж а л , че ч-^екь из­
питва едно приятно чувство, когато има да гледа този младъ 
старецъ да върви. Преждевременното прегърбвана е въ "по­
вечето случаи. Отъ тукъ и нуждатг, колкото се може по рано 
да се изхвърли въобще възглавницата отъ употребление. Това 
комбинирано съ систематически и добре индивидуализирани 
гимнастики, могатъ да гарантиратъ съ сигурность, че до дъл 
бока старость ще може да се остане съ млада стойка. 

Поставенъ при тези добри условия въ време на съня, 
последния требва да става въ определеното отъ природата 
време. Това време е нзщьта. По гореказаните причини, спа­
нето на стареца требза да трае два часа повече оть това 
на младия. Така, че, ако вечерь привикне да си лъта въ 10 
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часа, то стааанато не бива да стаза по-рано отъ 8 часа. Раз­
бира се, това не е строго определена мЪрка. Тя по редъ 
обстоятелства може, и то въ интересъ на здравето, да търпи 
изменения. При това не бива да се забравя, че продължител­
ното дълго лежене води къмъ стагнации. Отъ тукъ и нужда­
та отъ противомЬрки. Тукъ точни указания може да даде са­
мо лЪкарьтъ, следъ вниматаленъ предварителенъ прегледъ. И 
въобще, по редъ други съображения, старецътъ требва чес 
то да се подлага на прегледъ. И то »е за да му се предпис 
ватъ при всеки такъвъ това или оноза лгькарство, което е 
неприемнно отрова за истощения му организъмъ, а за да се 
направять необходимите корекции въ начина на живене. 

Неприяждане вечерь, спазване на двучасова пауза меж­
ду вечерята и лътането, презъ което време се води приятенъ 
разговоръ, или чгтагъ леки, не възбуждащи лектюри, еж отъ 
ГОЛБМО значение за спокойния и дълбокъ сънь. При упорити 
безсъници, неспокоенъ сънь, и др., кждето горепоменатитЬ 
мърки, плюсъ нъкои други водоприложения и т. н., не до-
каратъ желания сънь, требва незабавно да се справимъ съ 
лвкарь, койго да изключи евентуални нередовъости, които 
ще изискватъ специално третиране. (Не казвамь нарочно ле­
куване). 

Специално за спането следъ оопдване, може да се каже 
че то се явява абсо штно необходимо за пълното отпочиване 
Половинъ, до единъ часъ, еж напълно достатъчни за да обод-
рягъ гвлото и го направятъ дееспособно за следващата 
разходка или работа. 

Умствената работоспособность на старците. 
Както всички други телесни функции, така и умствени­

те способности въ напреднала възрасть претърпяватъ специ-
ялни изменения. Освенъ споменатите вече отслабване на па-
метьта, разсеяность и нервните възбуждения, отъ страна на 

центара на интелекта, се появява още редица други измене­
ния, които значително изменятъ волята на стареца, който не 
е въ състояние да запази първата си въ младини воля, доже 
да причинятъ и редица ненормалности, отъ страна на умст­
вения апаратъ. Въ напреднала възрасть, вследствие отслаб­
ването на умствените способности, настжпва неминуемо нару­
шение на равновесието между умствените и физически спо­
собности, което пъкъ кара стария да измени своя начинъ на 
жизене. Скоро настжпва скуката, която пъкъ споредъ обичая 
пргдразположението, възпитанието и т н., предизвиква най 
разнообразни форми на алтериране душевния миръ Не редко 
настжпва голЪчо променение въ характера. Сжщо така про-
дуктъ на слабата воля и скуката еж и страхътъ, умразата 
суезериего и нежеланието да се жмвЬе -всички приежщи на 
позечгго отъ старците въ напреднала възрасть 
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И тъкмо сега, когато имаме вече на лице редицата пред­
вестници на по сериозни прояви огь страна на централната 
нервна система, дългъ се налага на хигиената да употреби 
всички оставени й на разположение отъ природата средства 
и улови издънка основното зло, като го изкорени и отстрани 
отъ сферата на душевния му животъ. ft такива природни 
средства имаме за щастие достатачно. 

Преди всичко необходимо е, съ прекалена даже лю1езность 
и чистосърдечна добродушность, да се помжчимъ и откло 
нимъ тръгналата въ крива насока старческа мисъль, като на 
мъстото й се постави и за дълго закрепи една противоположна 
на болната. Но за да може да се справи съ така комплици­
раните ненормални обстоятелства, необходимо е, вещина и 
строго индивидуализиране, като за всвка ненормалность въ 
душевния животъ се приложи и специална мЪрка.. Така нап-
римЪръ искаме ли да се справимъ съ стипцалъка на единъ 
богатъ старецъ, требва да се мжчимъ и настойчиво, но все 
пакъ меко, да обяснимъ, че богатството намира смисъла си 
само тогава, когато то облегчи страданията на.близките ни 
бедни, като въ форма на благотворителность и други подоб­
ни, оставаме една часть отъ тъхъ да се подаде на нуждаю-
щите се. Сжщо така можемъ и тръбва да постжпимъ при 
отстраняването на останалите аномалии, като страхъ и др. 
гореизброени 

На първо место требва да се премахне самотата на ста­
реца. Той тръбва да бжде винаги въ компания, която е ве­
села, симпатизираща на старите хора. Много уместно е да 
се оставятъ въ детска компания, въ която самия старецъ се 
чувствува дете. Вниманието съ което децата слушагъ приказ 
кит-fe и басните на старците и хвалбите, които следъ това 
се пускатъ по адресъ на разказвача, действуватъ така бла 
гоприятно върху старческия духъ, че едва ли има другъ на* 
чинъ, който би могълъ по добре да приведе въ весело и без­
грижно настроение. Не по малко благотворно и развеселява­
що върху него действуватъ и заниманията върху постижени 
ята на науката, откриването на природните сили, като еднич­
ки всеможещи, изкуството и всичко това въ сарьзка съ ми 
налото и неговиятъ личенъ животъ въ него време. 

Едно друго обстоятелство, което е источникь на редица 
неприятности и заболявания е и присжщото на напредналата 
възрасть, така наречена артериосклерога или втвърдявзнето 
на артериите. 

ВсЯки требва да знае, че артериосклерозата може, как­
то да се предотвратява, така и па се лекува, особено въ 
нейния началенъ стадиумъ. Сжщината й е изгубване елас-
тичностьта на кръвоноснит-fe съдове, тЯхното преразширяване. 
Наслагването на калкъ, истинското втвърдяване, е второсте-
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пененъ процесъ, който по скоро е оздравяване на отпусна 
тостьта на стенитЪ, отколкото истинско забол-Ьване. 

И колко престжпно е да се търпя и умишлено докарва 
това рано вгаърдяване, когато съ положителность може да 
се твърди, че чрезъ разумно природоаьобразчо живене, пеки 
диетични мъ^ки, бзни, масажи и'др., лесно можз да се спра -
вимъ съ тоза твърде сериозно състояние. Особенно цечни 
сжтукъ за всЬки старецъ редовните, вещо направени масажи. 

Много важно е всЪки старзць да знае, ча при него 
обезотровителнигв приспособления на организма еж недее-
способни. Поради тоза постепгнно става натрупване на от-
пацаци, отрови и пр. въ организма. Тоза води къмъ немину­
емо самоотравяне на което се дължатъ повече отъ старчески­
те мжки. И задачата ни тукъ е само планомерното обезотрц 
вяне и вжтрещно пречистване. Никога съ отрови не може да 
се въздействува върху самоотравянето! 

Старци, бядете внимателни! 

БилколЪчение. 
2х) Естественитгъ чай, кафе и какао. М-юго отъ билкитЪ 

съдържагь етерични, rptaTHO м^р-1шгц1 вецегетвз. ТЯхъ 
привържениците на приредосъобразния жиаотъ употр-вбяватъ 
ВМ-БСТО отровнт-в и противсприродни «--ай, кефе ит. н. Съдър­
жащите се у тЯхъ хранителни соли оказвзтъ извънредно бла­
готворно действие върху образуването на кръвьта Повечето огъ 
така наречените лековити чгйсве, п й скжго предегени, 
не еж нищо друге, о -венъ смъсъ отъ нъколко обикновени та-
киаа 6*яки. 

Чай отъ епмкитп, на шипката има едчнъ ванилиевъ ми-
рисъ, и е много приятенъ. Една хубава смЪсь за чай е : ягодо­
ви темФНугови, капинови листа по равни части. Къмъ гЬхъ може 
да се прибави лиега и клонки отъ боровинката (черна или 
червената боровинка. 

Къмъ всичкото може да се прибави и малко листа отъ 
черното цариградско (френско) грозде. Много хубзвъ чай 
става и отъ .по равни части яюдовитп и напиновипт листа съ 
прибавка на малко липовъ" чай, или пъкъ вмьсто нгго, малко 
миризливъ жае.шнъ. Една счЬсъ отъ шипка кредсви листа и 
капиновъ листъ, е ежою така добъръ чай. Негсвзто приго­
товление става така: Взематъ се една лъжичка сигно наря­
зани ши1к.«. Варимъ ги 10 минути въ половинъ лигъръ вода, 
следъ това приба я се една кафяна лъжичка отъ смесените 
листа отъ ягоди и капина и така оставяме да стои 5 минути 
захлупенъ, Следь което чая е вечг готовъ. 
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Особено препоржчителенъ е чая отъ ябглки. Тъй като 
ябълкит-fc съдържатъ МНОГО варовити вещества и желЪзо, 
притежаватъ оссбено благотворно действие. Приготовление : 
Нарязва се ябълката на ситни парч=та заедно съ кората и 
семките. Поставятъ се въ гърнето за чгй и се заливатъ съ 
eptna вода. Следъ това гърнето се поставя въ го.еща пеа:ь, 
кждето се оставя да псстои и „кисне" два часа. Така ябъл­
ковия чай е готовъ за употребление. Подслажда се най дс-
бре съ медъ. На литгръ вода еж достатъчни 3 — 4 ябълки. 
Разбира се, колкото ябглката е по фина, по вкусъ, толкова 
чая ще бжде по хубавъ и вкусенъ. Отъ тукъ и нуждата отъ 
различно големи ябълки и различенъ вкусъ да се изпита и 
така пропорционира, че чая да стане по-вкусенъ. Така при­
готвения ябълковъ чай е отлична напитка, както за здрави, 
така и за болни. Разреденъ и студенъ е отлично разхлади-
телно питие за презъ герешите лЪтни дни. НЪщо повече: 
Вм-Ьсто да се изхвърлятъ к с р т Ъ и c tHKmt на ябълкигЬ, 
които ядемъ презъ лотото, нека се събиратъ и на проветре­
но м^сто се изсушатъ. Така изсушените ябълкови кори и 
вжтрЪшность даватъ отличенъ чай. Никога не бива да се хвгр-
ля ни най малката частичка отъ ябълката. 

За външно употргьбление служатъ : 
За гаргара и измиване на устата: ствага отъ лайкучка 

се употрЪбяза за жубурене (гаргарияне) при всички видове 
ангина, възпаление на лигавицата на устата, ранич.ки въ вен­
ците и т. н. Даже при гнойни процеси, гъргарата съ лай-куч-
ка дава отлични резултати. Сжщо и при всички болести на 
зжбитЬ. Като вода за устата се употр-Ьояватъ и отвари отъ 
лай кучка, гюзумъ (юзъмъ) градински чай и хвощъ. 

За тоалета на коситгь се употребява отаера отъ nap 
лива коприва: Тя заздравява и закрепза коренитЪ на косите и 
така ги кара да растатъ и ги предпазва отъ изпадване. При­
готовлява се, като се вземе 50 грама суха коприва, която се 
счуква. Следъ това се поставя вь литъръ вода и се, вари 
няколко минути. Най-добре е вместо чиста вода i а се вземе 
същото количество по равни части вода и оцетъ. Значи поло-
винъ литъръ вода и толкова оц=;тъ. Сока отъ брезовите листа 
съ съвсемъ малко прибавка на арникова тинктура (отъ попа-
дийка) е отлично средство противъ пархутавь главата. Добре 
е, следъ това, отъ време на време да се намазва косата съ след­
ната смесъ: (90 грама дървено масло и 10 грама розмари-
ново масло). За по доброто растене на косата се препоржчва 
следъ миенето да се промива съ отвара отъ лай кучка, или 
пъкъ съ такава отъ розмаринъ. 

При катарални състояния на женските полови органи 
препоржчителни еж промивки съ отвари отъ градински чай, 
боровинки, дъбови кори. Сжщитъ- отвари еж добро средство 
за промивки, сжщо така и при възпаление на долното черво 
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придружено съ слузъ и кръвь, както и напани. Сжщото 
може да се- приложи и при възпалена тсеморо^ди. 

При измръзване, циреи и гнойни процеси се правятъ горещи 
бани огъ ленено семе, или парни бани, като въ водата се 
сла^а дгбови кори, лай кучка или хвощъ. 

Рахитисъ 
Единъ съветъ къмъ родителите на болно­

то дете 
Лпкуването на рахитиса е единъ доста благодаренъ про-

цесъ, стига да е съзрЪна истинската причина на болестьта. 
Това ни д ва вечз възможность да проведемъ едно всестрано 
общо лъкуване, к:ето само едничко може да ни доведе до 
оздравяване Мастното лъкуване, съ пределна точка меките 
и крехки кости, не е доззждало никога до оздравяване, а не-
ма и да доведе. Сжщо така безрезултатно е лечението и съ 
предназначените за тази болесть лекарства, чийто пределна 
точка еж пакъ меките кости. Независимо отъ това, че еж 
вредни и така по скоро пречатъ на лекуването отколкото да 
го подпомогнатъ. 

Истинското лъкуване требва да има за пределна точка 
цълия органи гъмъ. То не бива да изпуска изъ предъ видъ 
нито костит%, нито мускулитв, нито кръвьта, нито най-сетне 
коя да е съставна -часть на детското те то. Защото, непроуче-
ната още причина лежи и е обхванала всека телесна клетка 
и като така съживяването на всЬка такава е и нашия пове­
лителен ь дългъ. ft това никога не може да стане съ какво­
то и да е средство отъ вънка, а единавено само чрезъ мо­
билизиране и събуждане на всички всадени въ организма 
жизнени лъчебни сили въ тъхната всестранна форма. Плюсъ 
привличане на всички очистителни органи и системи съ край­
на цель окончателно вжтрещно -пречистване на организма въ 
смисъкъ на Луи Луне. Това и само това ще ни докара бър­
зо и сигурно исканото оздравяване. Но какъ ще изпълнимь 
тези свои задължания? 

Преди всичко на болното дете требва да се прави еже­
дневно ч-ьздушни бани Голо, или полуголо, детето се оставя на 
сьответно темпариранъ въздухъ, като презь това време рж-
чичкитЪ, гърдите, гърба и т. н. се леко търкатъ съ суха рж-
ка. Въздухътъ съ своето по-бавно или по-бързо движение, 
неговата по-низка отъ телесната темпарутака влагата, му и 
прочие е смисленъ енергиченъ, но предпазливъ коженъ райцъ 
(дразнение). Благодарение всичко това той подтиква и поу-
щрява всички кожни функции, които еж тъй всестрани и еж 
жизненъ и лЪчебенъ еликсиръ за болни и здрави. Кръаообратъ, 
дишане, горене, самочувствие и апетитъ,всичко това получа-
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ва идеално поущрение като прави лекуването да върви съ 
бързи крачки. Първоначално баните се правятъ 2—3 минути 
като презъ день два се увеличава съ по една минута и така 
се стигне, споредъ понасянето и температурата на въздуха, до 
15, а презъ топлитъ дни и ЬО минути. 

Да се даде на детето денемъ и нощемъ да има чистъ 
въздухъ за дишане, е отъ колосално значение за неговото 
оздравяване. Идеално чистата детска стая да се проветрява 
нъколко пжти презъ деня. Прозореца да е винаги отворенъ. 
Оставете детето да бжде колкото се може повече навънъ. 
Даже при студено време ^цобре облечено, то може спокойно 
да прекарва вънъ. Постоянното дишане на изобилно чистия 
въздухъ е незаменимъ импулсъ за всестранното усилване на 
важните телесни функции. 

Светлината пъкъ е другъ незаменимъ лъчебенъ факторъ, 
особено при това заболяване. Отъ тукъ и нуждата да се 
правятъ ежедневно слънчеви бани и то въ изобилие. Започна­
ти отъ 10 .минути, могатъ да бждатъ увеличени до два часа, 
като се избягва зачервеняването и опърлянето на кожата, 
а се доведе до хубаво потъмняване. Силното потъмняване 
намалява лечебното действие и тр-вбва да не се бърза съ 
него. Прззъ зимата, при липса на слънце, да се замени съ из­
куствено загряване съ кварцова лампа. Слънцето е доказано 
като специфично лекарство противъ рахитиса. 

Максималното използуване на слънцето, въздуха, движе­
нието става когато занесемъ детето на морския бръгъ. 

Поради голъмото значение на кожата при лекуване­
то въобще, грижата ни тръбва да бжде усилена чрезъ 
прилагането на подходящи бани, Два пжти въ седмицата да 
се правятъ на детето топли бани (до 40 градуса С) съ траяне 10 
минути. Въ края на банята температурата да се намали на 
30 градуса и така завърши изкжпването. Веднага следъ това 
става огъването и затоплянето. Лвчебното действие на тъзи 
бани се усилва като въ водата се поставятъ оргьхови листа м 
морска солъ Една шепа соль на една баня. Известно количес­
тво листа се варятъ продължително въ вода. Прецежда се 
и така получената отвара се поставя въ ваната за кжпане. 
Вмъсто ГБХЪ може да се поставя и лай кучка, миризливъ сасъ, 
трици, или подобно. 

При храненето дз се обръща особено голЯмо внимание 
ка зеленчуштгъ, суровитп плодове, лимони, портокали чисто мас­
ло, медъ. Въобще богатите на минерални соли храни да на-
мЯрятъ изобилно употребление. Рибено масло е полезно. Сж-
щото може обаче да се замъни напълно съ сокъ отъ сурови 
моркоьи. 

Леки предпазливи масажи еж отъ голЯма полза. Пасив­
ните движения сжщо. 

Да се взематъ черупки отъ яйца да се из-су-
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шатъ и прекаратъ презъ кафяна воденична. По една кафяна 
лжжичка въ храната е единъ приемливъ начинъ за вкарване 
калкъ въ организма. 

Детето да не е въ никой случай запечено. Да не му се 
позволява да претоварва мекитъ си кости чрезъ прекалено 
ходене. 

Върху лекуването съ дестилирана вода 
(вжтрешна хидротерапия). 

Проф. Глеснеръ отъ Виена съобщава за благоприятното 
действие на дестилираната вода при различни заболевания. 
Преди всичко тя е съвсемъ безвредна, когато се употръбява 
вжфешно. Той употръбява Aquasol — flqua hyeperdestillata, 
(дестилирана чрезъ елект^оосмотичиа и гореща дестилация), 
която бива стерилна, абсолютно свободна отъ киселини, соли 
и електролити, съ незначителни количества безвредни газове. 

Дестилирана вода по 1 литьръ 10 дни дава при нормал­
ния човъкъ едно измиване на остатъчния N, пикочини!и хол-
риди изъ кръзьта. Количеството на урината се показва отъ 
1400 на 2500 куб. см, специфичното тегло спада отъ 1022 на 
1015. Увеличава се и отдълянето на злъчката. При бъбречни 
болести, главно при рагенция на а юта и хипертония, дестили­
раната вода е показана. Внимание при иодеми. Особено добре 
действува при уремия. 

При остъръ нефиртъ, бързо се изгубзатъ иодеми и ал-
буминурия. сжщо увеличения осгатьченъ азотъ. 

При катарипт на бъбречният пжтмца, образуващи и ка­
мъни това „обезсоляваче" е благоприятно. 

При чернодробни и жлъчни страдания особено е препо­
ръчана. При Icterus cat. (Hepatitis inf), дестилираната вода съ 
локална топлина и бедна на мазнини диега, е най добрата 
терапия. 

Сжщо и профилактично се употръбява за „промивки" на 
черн1Я дробъ при фзмилнии наследствени предразположения 
къмъ подобни ваболязания. При Cholecystitis и Cholelitiasis 
действува противовъзпалтелно, комбинирано съ савлолъ, уро-
тропинъ и др. въ малки дози, много сполучливо. Малки камъ­
чета вследствие жлъчното налъгане излизатъ въ голъмо ко­
личество. Благоприятно реагира и началната цироза, но вни­
мание при асцитъ. 

При Есенциална хипертония, съ голяма азотна ретенция, 
aqua dest. действува отлично. Безъ влияние е върху бъбреч­
ната и артериоклерошчната хипертония. 

Препоръчва я сжщо при астма, мшренъ, Meniere, лейко-
плокия и при остри и хронически артрити. 

Техника. Водата се пие топла по 2С0 грама преди ядене 
2—5 пжти днезно, следъ което се лежи на дъсна страна 15 
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минути за усилване на резорпцията, която става въ тънките 
черва. Да се контролира строго количеството на отделянето, 
при бъбрачнигЬ болзсти особно. 

1) Бъбречни камъни и пгьсъци Rq. destillata на ВС-БКИ 3 сед­
мици 10 дни по 1 lVa лигь-.ъ наредъ съ диетата. 

2) Жлъчни каменни забо.иьвания : 3 п^ти по 200 грм. 10 
дни, после 10 дни по 5 пжти и още 10 дни по три пжти. После 
1 месецъ само сутринь на гладно и Ц-БЛИЯ турнусъ се повта­
ря 3 - 4 ПУЙТИ. Natr glyCDholic 0,20, 3—5 пжти дневно, вечерь 
5 гр. Natr. Sulfuricum. Забранено тлъсто месо, грубъ зелен-
чукъ, сурзви плодзве, подправени вжтрешности, ледени пи­
тиета, алкохолъ, сладкиши и др. 

3) При подеми, хипертония и артрити — безсолна диета 
При хипертония 20 дни вода и 20 дчи пауза. Месо малко. 
Natr sulfuricum за урегулирване голъ\чага нужда. 

4) Профилактично за градския ж^тель е необходимо 
всвки месецъ 10 дни flg; distilata. (Schweix. Med. Wschr № 9, 
1933, реф. въ Ars med. № 6 1933 Съобщ. д ръ Н. Станчевъ). 

Б. Р. това въ отговоръ на противницигв на вътрешната 
хидротерапия. 

Малката ВЪрка. 
Наща малка В-врка, 
Хранена съ винена попарка, 
Никакъ не порастна 
Катъ свойта другарка. 

Баба й се чуди: 
Що за поразия? 
В-врка толкозъ вино пила, 
Пъкъ сили не добиле. 

Затуй тя запита 
Въркината другарка, 
Защо е тъй здрава, 
Стройна и червена. 

Бабо! азъ не кусвамъ 
Вино, ни ракия, 
R с'мл%ко и плодове 
Сутринь азъ закусвамь. 

За туй азъ порастнахъ 
Стройна и красива, 
Весела и засмяна, 
Катъ богинята Дияна. 

Б. Герчевт. 
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БилкигЬ горчиви. 
Презъ юлски день чудесенъ, 
СрЪпъ горската полянка, 
На припекъ срещу слънча, 
Се сбрали на седвнка. 

БИЛКИТЕ различни, 
Съ роклички и шапки, 
Шити и кроени 
Отъ различни десени. 

ВСИЧКИТЕ се хвалятъ 
Коя колко може, 
Че безь нея мехлемъ, 
Ни лвкарство може. 

Най-много се хвали 
Дребничката лайка, 
Че на бебчето чай отъ нея 
Дава всЪка майка. 

Не е върно, вика 
Желтата звъника. 
Азъ излЪкувзхъ 
Отъ диария Сийка. 

Мълчи, мари лъжке, 
Викна Вероника, 
Само азъ лъкувамъ 
Света отъ охтика. 

Тъй кръщъха всички, 
Катъ деца мънички, 
БИЛКИТЕ горчиви 
Съ цвътчета миризливи. 

Безъ да подоз ратъ, 
Че ги ТБХЪ подслушва 
Ваба Василица 
Огь село Върбица. 

Бързо тя изкочи 
Отъ шубрака гжсти 
И отзова се 
При седвнкаритБ пъстри. 

Да сте живи, сдрави, 
МИЛИТЕ на баба, 
Тъй ги благослоая 
Баба Василица. 
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И за мигъ събра ги 
Всички въ торбата 
Да не дигатъ вр-feea 
Тука въ гората. 

Тъй ги тя съ торбата 
До в'кжщи довлече, 
Да съхнгтъ на тавана 
Ги остави вече. 

Чай да прави с'билки 
На внуците си малки, 
Зимасъ катъ измръзнатъ 
Съ шейните по перзалки. 

Изъ науката 
Ново откриете за захарната болесть и що значи то. 

Професорътъ по формакология въ Грацъ, Loewi, е на-
прввилъ едно ново откритие, което се оповестява за първи 
пжть. Той открива, че черния дробъ произвежда единъ особенъ 
хормонъ. Този хормонъ действува потискащо като антаго-
нистъ на инзулина. Последниятъ подпомага асимилиране-
то на захарьта въ организма, а първия спъва този важенъ 
жизненъ процесъ. 

Съ това става ясно, че не само липса на инзулинъ е 
причина за диабетеса, а и поражения въ горния дробъ еж 
важни фактори. Значи черния дробъ се явява и като жлеза 
съ вжтрешна секреция. Отъ тукъ следва, че инзулина не е и 
не може да бжде специфично достатъчно лечебно средство. 
Това се потвърждава отъ новото откритие. 

Професоръ Д-ръ Г. Ягелхаимъ за лекуването на 
прогресивната парализа съ малария 

— Въ института за душевно болни (ржководенъ отъ 
професоръ Budduls) еж били лЪкувани чрезъ малария 60 па-
ралитици. Още въ време на маларичните атаки еж умрели 
6 души, 7 други еж умрЬли късо следъ прекарването на ма­
ларийния курсъ. 

Единъ случай получава маларията на 8. X Даването на 
хининъ не дава никакъвъ резултатъ. На 29. X. настжпва 
смъртьта. 

Аутопсията дава следния резултатъ: иктерично пожъл 
тяване на кожата. Вь леаата плеврална кухина 0.5 литъръ 
кръвна течность. Плеврата показва фибринозно възпаление. 
БЬлодрзбчата тъкань опльтнена, несъдържаща въздухь. Въ 
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едина дробъ голЪмъ обсцесъ. Далака и черния дробъ съ па-
талогически изменения. 

Такива, подобни и много други поражения по всички 
органи еж били нам-врени въ всички случаи. 

Следъ изброяването на пораженията посочвайки редица 
автори, които еж на сжщото мнение, авторътъ подчертава, 
че не ръдко маларията вреди повече отколкото помага. 

W. Rl. W. № 15 1926 г. 

Мисли на велики хора 
Картофитгъ еж наистина ндеаленъ безвреденъ храните-

ленъ продукъ, но едностранчивото имъ употребявана е сигур 
но вредно. 

— Телешката химусна жлеза (Kalbsbries) е повече отъ 
вредно. Вжпръки това, не само здравия, но и подагричния 
може сегисъ тогисъ дт яде по малко отъ него, безъ съ това 
да си увреди, стига да употр-вбява и достатъчно зеленчуци 
плодове и др. Значи разковничето на правилното хранене не. 
е въ открлване „идеалната" храна на човъка, а въ изкуствято 
да комбинираме разните храни правилно и вь съразмйвно 
съотношение. 

Въпроси и отговори. 
на едно запитване. 

1. Много употребяваната готварска соль се оказа вредна. 
Ограничаването й и пълното изхвърляне вод-i къмь подобр :-
ние на редица заболявания Gerson въ ново време, a Lahmann 
много отдавна, въведох* безеолната диета, особенно при раз­
ните форми на туберкулозата. Интимния дейстеующъ прин­
ципа е вь връзка съ интимнит-fe, непознати напълно, процеси 
на веществената обм-вна. Тукъ не е мъхто за подробното имъ 
разглеждане. ВСЕКИ случай и това не е чудотворящо сред­
ство прогивь туберкулозата. Много автори го отричлтъ. 

2. Общо взето зжбнигв пасти не могапь да бждатъ от­
хвърлени и отъ нашето учение. Tfe еж беззредни, ст*га да 
не еж долнокачествени и да не съдържат ь засътащи зжбитЪ 
вещества. Тръбза да се зчае, обач?, ч* и утот?1;бя1ането имъ 
не е аосолюгно неоохздимо. Ако ргдозно си служимъ съ 
зжбнигЪ кпечки, зкбнзга четка, сапуня, л^монозия сокъ, а и 
чистата вода, никога не ще почувствуваме нуждата отъ паста. 

3. Половата импотенция се дължи на много и разно­
образни причини, при разните случаи рззпични. Най често, 
ооаче, се дължи на дълго онаниране въ младини. До голЪма 
стелень е и чисто психическо явление. Следъ неколко годишно-
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правилно третиране въ духа на природолЪчението, една раз­
умна женидба, при пълното съдействие на мтадага съпруга, 
безсилието обикновено изчезва, стига психически болниятъда 
се овладее и забрави прегрешенията си. ПрепоржчанигЪ и много 
употребявани за полово възбуждане специалитети, не даватъ 
никакви резултати. Не ви сьвегвамъ и дз ги опитвате — ос-
венъ ако искате психически да си повлияете, т. е. залжжите. 

Лекуването е вече работа на лекаря, който требва да 
познава отъ близо болния. Луи КуневигЬ бани еж винаги 
окрепващи половата мощь. 

Какво ще ни кажете за рьонтгеновото облжчване? 
Беше време, когато облжчването съ рьонтгенови лжчи 

се смиташе едва ли не за чудо л-Ьчебенъ факторъ. Това обая­
ние мина за съвсемъ късо. Особено в-Ьрването, че рака се 
лекува съ това, изчезна напълно. Зз сега намира смисълъ 
дон-ккжде при н^кои кожни страдания. За лекуването на ра­
ка се почти неупотр-вбява. Опитва се при повърхностно ле-
жащъ ракъ. ПонЪкога дава подобрения, а често се получава 
увеличаване злокачественостьта и става бързотеченъ. Яко се 
опита да се лекува нещо друго, то на местото на облжчва­
нето се появява често ракъ 

Hr. Volk е наблюдавалъ два случаи, кждето е било облжч-
вано заради лупусъ. И двата еж получили ракъ на облжче-
ното место. Вижъ (Naturarstliche Rundschau год. 1933 бр. 9.) 

Единъ случай изъ моята практика е твърде интересенъ, 
Д. Д. 46 год. отъ Варна заболъва презъ юний отъ жълтени­
ца. Следъ разни опитвания, отива въ Соф^я, кждето единъ 
професоръ я подлага на облжчване. Зз късо време състояни­
ето се много влошава: корема се подува, жълтеницата усил­
ва, силит-fe се губятъ т. н.. Оказа се, че вследствие на това 
облжчване чернодробния й ракъ става още по злокачественъ 
и галопиращъ. Докато преди облжчването се е развивалъ 
бавно. 

На късо казано, уврежданията отъ облжчване еж масо­
ви и отъ най разнообразенъ характеръ. Положителни неуспо-
рими резултати еж много редко. Изключая временното по­
тушаване на некои кожни страдания, за сега се употребя 
ва или да се направи последен ь опитъ, или за успокоение на 
болния. Неусптъхитгъ му наложиха заместването му съ облжч­
ване съ радий. 
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На едно запитване. 
1) Естествено е, че преди да се въведе лекуването на 

туберкулозата съ гасене на варь и вдишване парите, еж пра­
вени опити и е имало резултати. Доколко това ще е ефикас­
но, зависи отъ правилния отговоръ на въпроса, дали болния 
въобще страда отъ недоимакъ отъ варь или пъкъ отъ нес-
пособность да използува своите резерви отъ варь. Въ пър­
вия случай, наистина ще има смисъль вкарването на варь въ 
болния организъмъ. Въ втория е абсолютно безцелно. ВСБКИ 
случай тъй както е описано въ нашата литература може да 
се опита въ подкрепа на общото ликуваме, което е и същест­
веното. Нъма значение, дали приложението ще става преди 
или следъ ядене. 

2) Освенъ казаното въ наржчника. естествено ще може 
да се допълни лъчението и съ други приложения за очеболъ. 
Това ще стане съобразно особенигв нужди на болния инди 
видъ. Въ литературата се дава общи насоки, а индивидуал­
ните нужцч са задозолязагь следъ лвчарски прегледъ. 

Изъ практиката 
— Д-ръ Люб. Поповъ демонстрира единъ ЗВ годишенъ мжжъ, 

прекаралъ Go ') преди 12 години. Преди 8 месеца получилъ ар-
тропатии, явяващи се последователно, които засегнали и гръб 
тчния стьлбъ. Освенъ тоаа у болния се констатиратъ й мус­
кулни атрофии и симетрична кератодермия на пръстите на 
краката. Касае се до единъ рЪдъкъ случай отъ токсично влия 
ние на гонококитгь върху нпкои нервни центрове. 

Б Ри тоза следъ едно боледуване преди 12 години!... 
* 

— Не забравяйте, че н%ма специално лекарство, нито се-
румъ, нито ваксина, съ които да може да се помогне на бол 
ния или да се предпазятъ ОКОЛНИТЕ. Ето защо, при тази бо-
лесть, както и при още ^много други, требва да се спазятъ 
следнит-в хигиенични правила... 

Д-ръ Радковь— за инфлуенцата 

') Триперъ. 



на платилите абонати пращаме приложенъ къмъ настоящата 
книжка 4 - - 5. Това е двойния брой (3 — 4) на в. „Здравецъ" 
съ хубавъ налендарь. 

Които се отчетатъ до нова година ща почнатъ да до 
получаватъ приложенъ къмъ брой 6 ти на списанието. Тези, 
които не се отчетатъ до 1-ви януарий т. г., г.убятъ правото да 
го иолучаватъ. 

Редовната ни премия „Наука за суровоядене" е скщо 
изпратена на отчетенит-fc ни абонати. 

* 
— Намерихте ли поне единъ новъ абонатъ? Сто­

рете това, за да станете съучастници въ великото ни д£ло. 
* 

^ Г ТЕ7** *"¥"* i7T ~B*i T=> rT-» съ бързъ темпъ урежда нови 
болници за биологично лекуване (природол-Ьчение). Не­
отдавна той уреди новата болница въ Дрезденъ съ 1000 
легла и я кръсти на името на своя помощ-къ Рудолфъ Хесъ. 

Сега той отд%пя половината отъ най-голямата клиника 
въ Берлинъ и тази половина обзавежда и определя изклю­
чително за природно л-Ькуване. 

Не е зле да се поучимъ отъ реформатора Хйтлеръ. 



До tZ^h^^U^J 

Гр ^ ^ ^ 

Книжнина 
Нова литератуиа по природно лекуване отъ д-ръ 

Кирилъ Иордановъ, която всвки трЪбва да прочете: 
1) Лъкуване съ вода 20 лв. 
2) Паролечение 15 лв. 
3) Наука за суровоядене 15 лв. 
4) Лъкуване съ гладъ 15 лв. 
5) Четковия масажъ 5 лв. 
6) Ревматизма и неговото лекуване 10 лв. 
7) Шротолъкуване 20 лв. 
8) Закаляване на тълото 5 лв. 
9) Природенъ лЪкарь 75 лв. 

10) Наречникъ по природно лекуване 
11) Чистота и здраве 
12) Хигиена на старостьта 
и живене отъ П. Димковъ 4 тома 190 лв. -

Всички се доставятъотъ автора имъ Д-ръ Кирилъ Иор­
дановъ — Бул. „М. Луиза", 34 — Варна. 


