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вегетариянски гостилници. 

РАЙОНТ*! ПЛ1Ш B l j епеи.Чални ?за?Цельта >конструирани 
м й Д Й Щ ш Ь д П й ^ в а к й сж|ерна" необходимость за вс^ки. 
Не*бива-въникс^я кжщЬйда липсва; рана за седящи бани. 
Поржчайте си при М. Казаковъ -6Г Хр. Теохаровъ 
Варна, ул. „б Септемврий" № 28. 
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срещугзимнйя.хкинотг^К- Ранковъ'! надъ''магазина" итМатей 

Недковъ — Приемни часопе : 8—12 и 2 - 7 часа сл. об. 

Горнобанска *шнерална вода 
ще намерите винаги прфсна и добрз пломбирана 
презъ всички сезонй;на годината?на^едро*и дребно 
при търговската кжща „Китиа?'.срещу-,черквагт& 
::: ::: Cei Никола. — Цена конкурентна. ::>„ ::: 

I T I T O / I (\W §Г В И н а Г И ; п р е с НИ и доброкачествени 
Alt)Л. \J JS,\J 13 1.J' ще-намерит-fe въ,овощарскйя магазинъ 

на П а н д о М. ПОЛОВЪ ул. Преславска; №'35 . 
Всъки трЪбва да яде ежедневно плодове, а на децата.си да дава сокъ 
отъ плодове. Съ това доставяме на организма си витамини и минерални 

соли. които еж абсолютно необходими за здравето.; 
Яжте ги предимно сурови. 

Б О З А Съ вещина и отъ доброкачествено просо приготвената 
^9\0й99^й БОЗА е едно отлично питие, защото е същевременно и 
хранителна. Иди при прочутия Ц в Ь т к о бозаджия, кажи му 
да ти налъе една хубава боза, да и постави малко; сиропъ 
и ти ще останешъ предоволенъ. Но само ЦвЪтко на улица 
Царь Борисъ има хубава питателна боза. 

Набавете си книгата 
„Варна, какво, к а к ъ и кога тгЬкува" 

лечебно-режименъ наръчникъ за природосъобразно 
лечение. Отъ Д-ръ Кир. Йорд. Ганевъ. 

Стр. 26. Цена 10 лв. Намира се у автора^ 
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j П$ироденъ л^карь. | 
Мисъльта лзкува* 

„Мисъльта е изворъ на посжпкигб! 
живота и проявленията. Изчистете извора 
и всичко ще бжде чисто". Лленъ 

Всички велики хора и мждреци отъ най-древните вре­
мена и до днесъ еж гледали и гледатъ на мисъльта като на 
основа на живота ни. И действително, не е ли тя източника 
на нашит-fe думи, постжпки, навици и действия, изобщо на 
всичко това, което харастеризира нашата личность и съзна-
телность? Не е ли тя (мисъльта) звеното, което съеди­
нява духовната съ телесната ни природа. Не е ли тя, чрезъ 
която духовната ни природа командва гвлесната такава? 

А ние въ своето лекомислие, забравяйки че „каквото 
мислимъ днесъ утре го вършимъ" и че „всичко това, което 
сме днесъ е плодъ на минали мисли", съ необяснима дър-
зость обвиняваме „нашата еждба", че била несправедлива къмъ 
насъ; когато фактически истинските виновници за нашето 
положение сме си ние, защото не обръщаме почти никакво 
внимание на случайните лоши и порочн i мисли, които си сви-
ватъ гн-вздо въ сърдцето ни и създаватъ въ душата ни бо­
лезненото безпокойство. А пъкъ това безпокойство е именно 
причината която ни тика въ кръчмит-fe, болниците и затвори­
те. Тя е която ни довежда и до краенъ песимизъмъ съ не­
говите последици — пълно гвлесно и душеано разстройство. 

Въ случая вместо да бждемъ несправедливи къмъ ежд-
бата си, като й приписваме последиците на нашити грахове, 
не е ли хиляди пжти по благоразумно да променкмъ коренно 
възгледа и отношението си къмъ мисъльта ни. А първата 
крачка въ това направление изисква огъ насъ да управляваме 
мислите си чрезъ своя разсъдъкъ. Това отъ своя страна пъкъ 
ще ни подпомогне да живЪемъ нравствеиъ животъ, наградата 
на който животъ е истинското здраве и щастие. 
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Втората пъкъ крачка изисква отъ насъ, стремлението да 
развиемъ въ себе си навика да имаме винаги оптимистични 
мисли, които еж изворъ на радостьта и „триумфа на здравето 
ни" за което и професоръ Ваше казва: „Радостьта носи 
усилване на кръвообръщението и дишането, разширение на 
коъвоноснитв еждове, възбуда на секрецииттз. Окислязането 
на тъканигв става правилно и изобилно, отстранението на 
отровнитЪ вещества по-бързо, смилането по-лесно, отравяния­
та, които иматъ за начало червата еж премахнати, черния 
дробъ изготовлява въ по-голтзмо количество захарь, белиттз 
кръвни твлца се умножаватъ и унищожаватъ по-бързо ми-
кробиттз, клетъчното размножение е трескаво и човЪкъ чувст­
вува бързото заздравяване на раните си." 

И тъй, който мечтае за истинско здраве и щастие, нека 
съ всички сили почне да култивира въ себе си мисли: нови, 
възвишени, радостни, благородни и пропити съ доброжела­
телство къмъ хората. Такива и само такива мисли създаватъ 
въ насъ хармонията, красотата и веселото настрооние, което 
отъ своя страна ни дава здрава кръвь. R само такива мисли 
еж въ състояние да ни подмладятъ духовно и гвлесно и да 
ни подпомогнатъ да се управляваме, т. е. да бждемъ „госпо­
дари на себе си". 

Изхождайки отъ аксиомата, че само чрезъ мисъльта ду­
шата командва гвлото ни, а не обратното", Яленъ е и казалъ: 
„н-вма лтзкарь, който може да премахне болестите на тялото 
тъй, както ги премахва радостната мисъль." 

Тази истина практически е била приложена на дЪло отъ 
ИНДИЙСКИТЕ аскети (йоги) отъ най-древнитв времена (гледай 
„Наука за дишането" отъ Йогъ Рамачарака — преведена на 
български). 

Тъ1 (ЙОГИТЕ) СЖ използвали мисъльта, като средство не 
само за лтзкуване: чрезъ внушение и хипноза, но и за себе-
л-вкуване: чрезъ — самовнушението, като и дветв ТЕЗИ сред­
ства ум-встно сж свръзвали съ дихателнитв упражнения (гл. 
кн. 6 и 7 отъ списанието „Значението на дишането за запаз­
ване на здравето" и „Маздаснанъ" отъ Д-ръ Ханишъ прев. 
български — цена 10 лв ). 

Ттззи упражнения за самовнушение свързани съ лекува­
нето на нервноболнигв по системата на Луи Куне, даватъ 
съгласно б месечния ни опитъ) много резултатъ, защото за 
нервноболнитв е необходимо освенъ баните разведряване на 
духа имъ, при помощьта'на самовнушението. Такова лтзкуване 
имъ дава възможность да разпилеятъ страха, който трови 
въображението имъ и да се насочи дейностьта имъ къмъ 
външните обстоятелства, защото въ голтзма степень „напжт-
ствието на въображението, по думиттз на проф. Ваше ни носи 
нашето изцтзрение". 

По-долу излагамъ нтзколко формули за разведряване 
чрезъ самовнушение) духа на нервноболните. тези формули 



Кн. 8 „Добро народно зераве" Стр. 115 

еж били използвани съ успвхъ отъ ЙОГИТЕ, и еж взети отъ 
книгата на професоръ Ваше „Мисълта която лвкува". 

(Следва). 

Какво требва да разбираме подх физическо раз­
витие и по кой пжть требва да вървимъ за да 

иожеиь да го постигнем*. 
Посредстаомъ физическите упражнения вевки упражня-

ващъ се гони цельта да развие СВОИТЕ външни и вжтрешни 
органи и то така, че винаги да мо.ке да ги командва, да имъ 
заповвдва. Отъ това следва, че физическо упражнение ще 
наричаме движенмята, които извършваме съ цель не да извър-
шимъ нвкоя работа, а да развиемъ частитв на нащето твло, 
било ВЪНШНИТЕ, било вжтрешнитв. Това постигаме по след­
ния начинъ. Съ свиването и натягането на мускулите на уп­
ражняващата се часть, свиватъ се и кръвоносните еждове 
които се намиратъ въ работящия мускукъ, чрезъ което сви­
ване кръвьта се изтласква въ другите части на ТБЛОТО; СЪ 
разпущането на мускула, разпущатъ се и кръвоносните еж­
дове, сега кръвьта се изтласква въ другитв части на ТБЛОТО; 
съ разпущането на мускула, разпущатъ се и кръвоносните 
еждове. сега кръвьта нахлува въ твхъ, като празни и по та-
къвъ начинъ се предизвиква силно движение на кръвьта, по 
цялото ТБЛО. Организма се предизвиква къмъ по усипена дей-
ность, чрезъ която той закрепва, засилва се. Наредъ съ раз­
движването на кръвьта, съ свиването и разпущането на мус-
кулигБ, изцеждатъ се отъ твхъ ИЗЛИШНИТЕ и вредни сокове, 
тлъстината, която е полуобработенъ хранителенъ продуктъ и 
по такъвъ начинъ мускулнитв влакна се освобождаватъ, ако 
може тъй да се каже отъ гнетителитв си, отъ тираните си 
и почватъ спокойно и свободно да се развиватъ до като стиг-
натъ нормалнигв си за ржета предвли. Разбира се при този 
процесъ на освобождаване на мускулитв отъ този ненуженъ 
баласть виждаме, че ТБЛОТО по-голвмина (обемъ) намалява 
най-напредъ, а следъ това постепенно въ бавенъ темпъ на-
пълнява, но вече самитв мускули еж развити и наедрели. 
Отъ дотукъ казаното следва, че вевко физическо упражне­
ние се състои отъ отдвлни прости, но едни и сжщи движе­
ния, които следватъ едно следъ друго въ точно определенъ 
тактъ. Самото упражнение за да постигне цельта си, не трвбва 
да трае дълго време, а и самигв движения не трвбва да бж-
датъ по число много, а толкова, колкото еж необходими при 
вевки отдвленъ случай, за вевки отдвленъ индивидъ. За ко­
личеството на движенията можемъ да еждимъ отъ леката на-
тегнатость, която се явява следъ известно време, въ вевки 
произвеждащъ известни движения, следствие на която натег-
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натость въ насъ се явява желанието да спремъ и си почи-
немъ. Тая лека натегнатость се нарича физиологическа умора. 
Яко изнасилимъ работящигв части на тялото като не обър-
немъ внимание на тая натегнатость, то се изправяме предъ 
другата умора, тъй наречената паталогическа умора отъ която 
можемъ да се отървемъ следъ доста дълго време и сигурно 
е, че ще ни накара да прибътнемъ къмъ лекуване на твлото. 
Следователно количеството на движенията не може да се 
укаже, тъй като тамъ има думата организъма. То, количест­
вото, не тррбва да бжде големо, защото пъкъ отъ друга 
страна, отъ еднообразнит-fe движения отъ една страна, и отъ 
обстоятелството, че вместо подобряване и засилване на ор­
ганизъма можемъ да го изморимъ. отъ друга страна, налага 
щото то да не надминава числото 10 — въ една минута, а 
всвко физическо упражнение не требва да трае по-вече отъ 
една минута. Следъ всеко физическо упражнение требва да 
има отдихъ, тъй много необходимъ за сърцето, което требва 
да се успокои, ако е усилило пулса си, и по такъвъ начинъ 
да го предпазимъ, отъ износване, разваляне, последиците 
отъ което нещо ВСБКИ може да знае, сърцебиене, порокъ 
на сърцето и пр. Подобряването на организъма съ физи­
ческите упражнения става, като освободимъ организма отъ 
отпадацигБ на обмяната на веществата и отъ умората, като 
освободимъ пжтищата на храната за клетките, чрезъ силно 
движение на кръвообрата. Какъ става това видехме по-горе 
Ако упражненията траятъ доста дълго време, то следъ под-
бодряването на организма, последния пъкъ ще почне да из­
разходва отново енергията си по извършването на движения­
та, а пъкъ главната задача на подбодряването е да подготви 
организма за да се справя лесно съ работата която му се 
възлага. 

Подъ физическо развитие требва да разбираме освобож­
даването на организма отъ излишните сокове, тлъстини, отъ 
отпадъците на обмяната на веществата и отъ продуктите на 
умората и даването му възможность, щото ВСБКИ органъ 
външенъ и вътрешенъ да се развие до нормалните съ пре­
дали, и целиятъ организъмъ да се подготви, леко и лесно да 
надвива всвка работа която има да извършва. 

Физическит-fe упражнения не требва да траятъ повече 
отъ 15 минути. Въ всека минута требва да се извършва едно 
упражнение. 

Преди да почнемъ физическото си развитие най-напредъ 
требва да видимъ кои мусктлни групи въ насъ еж правилно 
развити и кои не. Винаги требва да се почне съ развитието 
на последните, съ недоразвитите, като съ известни упражне­
ния подържаме останалите на необходимата имъ развитость, 
до тогава до като цеЛото ни т ело достигне едно хармони-
ческо развитие Постигнемъ ли го, отъ тукъ нататъкъ уси­
лията които требва да развиватъ мускулните групи требва да 
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бждатъ еднакви и тръбва да подържаме на еднаква степенъ 
развитостьта на ЦБЛОТО ГБЛО. 

ВСБКО физическо упражнение, всЪко движение трЪбва 
да бжде съпроводено съ дихателно упражнение за да може 
организма лесно да се справи съ продуктите на обмяната на 
вещестзата и тия на умората, и да поднася на работящитв ор­
гани достатъчно храна, за да могатъ да развиятъ необходи­
мата енергия, въ необходимата за работата продължителность. 
Съ извършването на дихателнигв упражнени-fe наедно съ фи­
зическите движения се постига главно, щото сърдцето, при 
каквито и щемъ усилия да поставимъ организъма, да запази 
своята равномерность и спокойство въ работата, и въ резул-
татъ на козто се получава продължителна работа и неуморенъ 
организъмъ.*) Дишането трЪбва да става изключително само 
презъ носа. 

Упражненията най-добре е да се извършватъ сутринъ, 
следъ ставане отъ сънъ, защото тогава цвлата природа се 
събужда за усилена работа; а човЪкъ не е и не прави изклю­
чение отъ природата. Така подготвилъ оргапизъма си къмъ 
усилена дейность той, упражняващия се, презъ течението на 
ЦБЛИЯ день леко и охотно ще извършва работата. 

За да развиемъ ТБЛОТО СИ, не е необходимо да правимъ 
за всвки мускулъ и ОТД-БЛНО упражнение. Мускулите можемъ 
да сведемъ въ групи по частигв на т-влото. Така, за да раз­
виемъ цвлата мускулатура необходимо е да имаме по едно, 
най-много по две упражнения за всвка мускулна група, за­
щото простотата е законъ въ природата, а подробностите 
сами следватъ задъ нея, безъ предварително да сме се мъчи­
ли да ги опредЪлимъ. И тъй, достатъчно е да имаме упраж­
нения за: главата, ржцетв, горната часть на гърдите, горната 
часть на гърба (плешките), за корема, за кръста, за поясни-
цата, за краката и прасетата, за да постигнемъ хармоническо 
развитие на ТБЛОТО НИ, защото, когато работи Н-БКОЯ мускул­
на група, въ работата си, тя се подкрепя почти отъ всички 
мускули и по такъвъ начинъ, развивайки главно една мус­
кулна група ние въ по-малка степень развиваме и другите 
мускули, въ зазисимость, кой въ каква степень подпомага ра-
ботящата група. 

Можемъ да смятаме, че сме се развили физически само 
тогава, когато получимъ пълна хармония въ телосложението 
и тогава можемъ см^ло да кажемъ, че имаме сила, здраве и 
красота. Не постигнемъ ли хармонията, въ насъ все ще има 
н^що да куца. 

Ако упражненията се извършватъ въ стаята, то възду-
хътъ въ нея требва да бжде свежъ и пресенъ, и температу-
ратк за зимно време не требва да бжде по-малка отъ 14° R. 

*) Подробно дихагелнигЬ упражнения съмъ описалъ въ статията 
.Значение на дишането за запазване на здравето,' печатана въ кн. Q 
и 7 на списанието. 
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Упражняващия се тръбва, ако не оголи цълото тъло презъ 
време на упражненията, то да оголи поне горната часть на 
тълото отъ кръста нанагоре. Добре е да' изложимъ голо тя­
лото си презъ време на упражненията, та наредъ съ физи­
ческите упражнения, твлото да прави и въздушна баня, най-
добрия укръпитель на нервите. 

Най-добре отъ всичко развива свободната игра и бор­
бата извършване на открито. Бътането съгласувано правилно 
съ дишането развива много добре дробоветъ. Останалите ви­
дове спортъ развиватъ кой повече, кой по-малко едностран­
чиво тълото. Безспорно е, че и тъ иматъ голЪмъ Д-БЛЪ ВЪ 
развитието на тълото. 

Закаляването на тълото тръбва да почне презъ лЪтото 
и да не се прекъсва презъ годината. Т-БЛОТО ако тръпне на 
студъ то веднага тръбва да се прекъсне измиването на rfe-
лото съ вода. Ако правимъ веднага процедура следъ физи-
ческитъ упражнения, да се помни, че преди да се почне тя, 
тръбва да се даде възможность на сърдцето да се успокои 
добре, та чакъ тогава да я почнемъ, иначе, ний подлагаме 
сърдцето на голъми скокове които винаги еж катастрофални 
за него и вмъсто здраво тъло и здрави нерзи ще имаме бол­
но тъло и болни нерви. При правене на баните (водната про­
цедура) трЪбва винаги да се изпитва една приятность. Нема 
ли такава, повтарямъ, веднага тръбва да се прекъсне и те-
лото да се сгрее чрезъ движение или гимнастика.*) 

Специаленъ хранителенъ режимъ не е необходимо да се 
препоръчва, за всички които следватъ природосъобразното 
живене, а тия които не го следватъ да почнатъ да го след­
ватъ. Да се упражняваме можемъ 1 часъ преди ядене и 3—4 
часа следъ ядене. Еребакановъ. 

Единъ новъ ефишенъ начипъ за лекуване 
на сколиозата. 

изъ „Ilustrierte Bader Zaitung". 
Т-БЗИ отъ Васъ, които еж следили редовно моето списа­

ние ще си спомнятъ за статията ми въ единъ отъ миналого­
дишните броеве въ която на кратко се бъхъ спрелъ върху 
предпазването на сколиозата въ детската възрасть. Темъ отъ 
сжщата статия е. известно за кое заболеване се касае и що 
е това сколиоза. Тукъ нека бжде само припомнено, че ско­
лиозата е едно изкривяване на гръбначния стълбъ (странично) 
на лъво или д-вено. Картината е общо позната тъй като се 
много често среща въ всички социални слоеве. 

*) На желающигв да се развиять физически препоржчваме го­
рещо книжката на Д-ръ fl. H. Янохинъ .Волева гимнастика,* преведена 
на български. 
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Съ проблемата за най-правилното и ефикасно лекуване 
на този родъ изкривяване на гръбначния стълбъ еж се зани­
мавали, както специалисти по въпроса, така и случайно при­
зовани. Докато едни смътаха да еж намерили най-сетне пра­
вилния начинъ на лечение, други твърдо настояваха на не-
възможностьта да се излъкува напълно и държаха изключи­
телно, на това да се постигне значително подобрение като ос­
таваха доволни отъ резултатите си. 

Първигв които претендираха за откриването на задово­
лителния начинъ на излъкуване се обаче скоро разочароваха 
отъ повгорнитЬ изкривявания, които се повтаряха не дълго 
следъ преостановяването на лекуването. Особенно когато ле­
куването е ставало съ така нареченитв корсети. Този начинъ 
на лечение се опираше изключително на погръшното върване, 
че чрезъ отстраняването на тяжестьта посредствомъ корсета 
гръбначния стълбъ ще се изправи. Тази надежда се обаче 
не оправда по простата причина, че изправения по този на­
чинъ гръбнакъ се веднага изкривява следъ махването на под­
пората. И мисля азъ, нищо чудно нвма въ този неусп-вхъ. 
Представя ми си поставяния корсетъ, който отнема тяжестьта 
на гръбначния стълбъ като държи горната часть на тялото. 
При това положение всички онези мускули които иматъ за 
задача да крепятъ ТБЛОТО подъ натиска на известна тяжесть 
оставатъ безъ всъкаква работа. Така инактивнигв мускули 
следъ известно време отслабватъ и изпадатъ въ така нарече­
ната инактивна атрофия. Тъ ставатъ слаби негодни за една 
по-силна работа каквато е подпирането на телесната тяжесть 
Махнемъ ли сега изкуствената подпора (корсета) цълата тя­
жесть пада на атрофиранитв и слаби мускули, които не еж 
вече въ състояние да даватъ нужната подпора на гръбнака. 
Въ такъвъ случай изкривяването е неизбежно. А това е едно 
състояние още по-плачевно отколкото преди самото лъкуване. 
Това е печалния край на новата „ефикасна" метода на лъкузане. 

Другиятъ лагеръ беше по-скроменъ въ СВОИТБ претен­
ции, като единодушно признаваше, че всичко що до сега се 
е правило въ това отношение е било фалшиво и по-скоро е 
вредило отколкото да е помагало. Тъ еж признавали, че 
науката е все още безсилна да се бори съ този гвлесенъ 
недостатъкъ и по-добре ще бжде да се задоволятъ съ из-
известно подобрение отколкото да се опитватъ докато нане-
сатъ непоправими вреди на своя довереникъ. 

Но ето че дойде времето когато настжпи малко ведрин-
ка. Една слаба светлинка междука всръдъ голъмия мракъ и 
обнадежди масата отчаяни отъ безсилието на медицинската 
наука да имъ помогне. Въ това положение на разочарование 
се явява спасителя на тези нещастници професоръ Клаппъ. 
Вярвайки твърдо въ това, че спасението на тъзи нещастници 
не е никъде другаде освенъ въ самата тъхна природа, той 
казва: Не е достатъчно да се взематъ локални мЪрки каква,-
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то е корсета. Нужно е да се натовари гвлото съ жизнена 
'енергия, за" да стане способно да набави всичко онова което 
му липсва. Безъ това е немислимъ никакъвъ резултатът И 
чакъ тогава ще подпомогнемъ всичко това съ локални мерки 
които да бждатъ обаче съвсемъ различни отъ прилаганите 
до сега като корсетъ и др. подобни^ Това еж така наречените 
Клапше крихюбунгенъ. Наистина така както ги той препо­
ръча еж биле неосьвършенствузани и не биха ни дали всичко 
необходимо за едно идеално лекуване, но все пакъ показаха 
основните насоки които пъкъ спомогнаха за осъвършенству-
ването на една нова ефикасна метода на лечение. Лко ней 
липсваше индивидуализацията, то отъ сжщата произлезе но­
вата наистина ефикасната, вече индивидуализирана метода на 
лечение. 

Това е методата на Кунце-Сонцевичъ. който за първи 
пжть е посочилъ единствения начинъ на ефикасно лечение 
на сколиозата. Произхождайки отъ съждението, че за изпра­
вянето на едно гръбначно изкривяване е необходимо преди 
всичко закрепване на гърба. За тази цель препоръчва и при­
лага подобни на Клаповите упражнения на пълзене като до 
най-малкиг& подробности требва да бждатъ индивидуализи­
рани. Плюсъ това споредъ степеньта на заболяването пара­
лелно съ тЬзи упражнения се прилагатъ разни масажи, ли-
жене и други подобни комбинирани начини на лъжуване. Въ 
основата на всички ткзи начини на лечение лежи единъ един-
ственъ принципъ: Чрезъ разумна бавна и предпазлива работа 
да се постигне едно закрепване на мускулите, връзките бол­
ните кости и по такъвъ начинъ да .се предаде на рудименти-
рания гръбначенъ стълбъ първата му естествена опора. Ефи-
касностьта на тази нова метода на лечание е изпитана отъ 
самата откривателка, която следъ като е приложила напразно 
всички сжществуващи методи на лечение е решила да дири 
свои собствени начини за спасяване. Такива е и намерила въ 
този именно начинъ на действие. Единъ другъ ааторъ чийто 
дъщеря се е излекувала по сжщата тази метода пише след­
ните редове въ едно списание: 

„Лзъ и моята жена изумявахме като гледахме какъ дъ­
щеря ни прегъвайки се назадъ достига съ ржцете си пода и 
отъ това така сложно положение отведнажъ скача като че 
ли е била на крака.". . , Съ това той иска да подчертае до 
каква степенъ чоз-вшкото тЯло се поддава на преформиране 
а отъ тукъ заключението че изл-вкуването на този видъ и др. 
подобни изкривявания е възможно съ подходящо противодей­
ствие съ цель за оформяване. 

Особено препоржчително е всички т%зи телесни упраж­
нения да ставатъ подъ такта на танцова музика при което 
чринуждението не се така много чувствува, времето не е така 
кучно и издържането и постоянството се по-лесно пости-
атъ. За излекуването е необходимо най-малко половинъ г<-
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дина. Разбира се че при наличностьта на десятки години без­
резултатно лекуване шестмесечното траяне не е нищо. 

За доказителство на безупречностьта на тази нова ме­
тода се привеждатъ следните случаи: 1) Единъ случай съ 
сколиоза въ сзоето начало, следъ безрезултатно лекуване 
биза излЪкуванъ въ растояние на б месеци като и дълго вре­
ме следъ преустановяването на лекуването не е настжпилъ 
рецидивъ. Въ време на лекуването болната е увеличила тегло­
то си съ 20 кгр. 

2) Единъ много тежакъ случай отъ 20 години следъ 
безуспешно лекуване съ корсетъ и гипсъ се предава на този 
начинъ на лекуване въ резултатъ на което изкривяването е 
престанало, ходенето безъ подпора, корсетъ и др. е станало 

Единъ моментъ отъ лечебнигЬ гимнастики при сколиозата, доста 
тежки случаи които еж били години неподвижни на легло. 

възможно. 3) Привеждатъ се още нъколко случаи на оздра­
вяване, които до сега еж били негодни абсолютно за никакво 
движение нежели гимнастики. За всички тъзи случаи автора 
дава точни сведенхя следъ излекуването. Би било много по­
лезно тези картини да се помъстятъ въ списанието за да 
направятъ всичко по нагледно, но изработването на необхо­
димите клишета тукъ въ Варна е невъзможно поради което 
изоставямъ тъй полезното картинно представяне. 

Нека припомнимъ че сколиозата е едно сериозно страда­
ние при което е застрашенъ най-много бълия дробъ. Предъ 
видъ на това необходимо е да се проникнемъ отъ съзнанието 
за важностьта на сериозни мърки за премахването на сколио­
зата и вземемъ своевременно мьрки. 

На край нека приведа единъ примъръ: Т. Н. 28 год. 
отъ дълги години има кифо-сколиоза (комбинирано изкривя­
ване на гръбначния стълбъ на дъсно и назадъ). Степента на 
изкривяването е била до тамъ тежка, че той требвало да 
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пази леглото. На два пжти е бивалъ поставенъ въ гипсъ и 
ВСЕКИ пжтъ е прекарвалъ по б месеци гипсиранъ въ леглото. 
Отчаянието не му е давало спокойствие. 

Решава да измени начина на лечение. Следъ упорито 
постоянство постига единъ вероятенъ за него резултатъ. 
Днесъ той работи своята професия безъ всвкакво затрудне­
ние. Лъкарския прегледъ за сега констатирва средна степень 
сколиоза, една деформация на гръдния кошъ, като отъ кифо-
зата, липсва почти всъка. следа. Интересното тукъ е, че той 
се е лъкувалъ съвсемъ самостоятелно, а • резултата е повече 
отъ удивителенъ. 

Изнасямъ този лримъръ лично менъ познатъ, за да се 
види какъ и най-тежки форми на изкривяванията се поддаватъ 
на големи подобрения даже и пълно излекуване. 

А заключението, което читателите требва да извлекатъ 
отъ това че и най-малкото гръбначно изкривяване е сериоз­
но заболяване и изисква бърза лъкарска намеса. 

Превелъ отъ немски Д-ръ Кщилъ Иордановъ. 

Д-ръ Кирилъ Иордановъ Ганевъ 
бул. „Мария Луиза" 34, Варна *) 

Нашити лечебни фактори. 
Паренъ компресъ : Едно много полезно и ефикасно 

приложение на природолъчението е и така наречения паренъ. 
компресъ. Това е една специална форма на топлинното при­
ложение при болногледането. Неговото приложение е много 
широко, но то не бива въ никой случай да се прилага безъ 
предварително лъкарско напътване и изключване противопо 
казания. Въпреки това той е абсолютно безвреденъ и безопа-
сенъ и като така може да се манипулира отъ домашните на 
болния. Най-важното противопоказание е опасностьта за кръ-
воизлияния отъ б-влите дробове, отъ стомаха, отъ червата и 
други такива. Въ такъвъ случай приложението му е забранено. 
Отъ тукъ и нуждата отъ предварителенъ лекарски прегледъ. 

Той се прави по следния начинъ: Взема се единъ чар-
шавъ, кърпа или нещо друго подобно. Пригъва се на 4—5 
ката и при това да получи една голъмина равна на мъстото 
което искаме да третираме съ него. Така приготвената кърпа 
или чаршавъ се натопява въ връща съ ключъ вода. Изважда 
се съ една лъжица или друго, за да не се изгоримъ, огъва 
се въ една суха кърпа (за да може да се държи) и го изцеж­
даме. Махаме . сухата кърпа, разгъваме го на определената 
големина (но да е пакъ на 4—5 ката) и го поставяме бързо 
между два фланелени платове. Така приготвения компресъ се 

*) За да не ме смесва съ други едноименици. 
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поставя върху болното место. Върху него се поставя каква да 
е тънка покривка. Така поставения компресъ се оставя 15 до 
20 минути следъ което се сменя и наново се поставя горещъ. 
Това сменяне и подновяване се прави 3—4 пжти така, че ЦБ-
лото му приложение да трае 1—1х/4 часъ. Слелъ това се пре­
установява компреса и местото се обмива съ отстояла вода 
(мокъръ парцалъ или ржка) и то бързо и късо. Обвива се 
мъстото съ суха топла кърпа и призършваме цълата проце­
дура. Такива компреси могатъ да се правятъ 2 до 3 пжти 
на день. 

Този паренъ компресъ е единъ мощенъ лъчебенъ фак-
торъ чийто лъчебно действие научно се обяснява така : Сил­
но горещия чаршафъ изпуска силна струя пара. Тази пара 
преминава презъ плетката на фланеления платъ и „бие" бол­
ното мъсто. При едно продължително действие въ резултатъ 
отъ това „напарване" получаваме едно силно и дълбоко за-
топлюване на третираното болно мъсто. Д отъ силното затоп-
люване става една силна реакция въ болното мъсто, която 
реакция се състои въ следното: Кръвоноснитъ съдове се раз-
ширяватъ. Нахлува изобилно чиста животворяща и лвкуваща 
кръвъ къмъ бойното поле (болното место). Съ това се зана-
сятъ въ единъ критически моментъ за тълото какъвто е бо­
лестьта, изобилно хранителни съставни, части на кръвьта. Та­
ка имаме едно силно хранене на онези тъкани и клетки, които 
тръбва да водятъ борбата съ болестотворнитъ организми. 
Освенъ това съ нахлуването на кръвь къмъ болното мЪсто 
се доставя изобилно кислородъ, който освенъ че е храна но 
и отлично дезинфекциозно средство което непосредствено 
убива неприятеля. Но многото кръзъ носи и много б-вли кръв­
ни тълца които пъкъ еж бойнитъ средства на организма за 
защита отъ неприятеля. Това отъ една страна. Отъ друга, 
приливътъ на кръвъ предизвиква и по усиленъ отливъ отъ 
болното мъсто къмъ другитъ части на тълото. А какво пред­
ставлява единъ такъвъ отливъ за болното мъсто е много 
лесно разбираемо. Тоза е едно отвличане на всичко вредно 
и чуждо за тълото, всички отпадаци отъ болната обмена на 
веществата и по такъвъ начинъ имаме едно ускорено излъч­
ване и изхвърляне на отровнитъ за организма вещества. Това 
става разбира се. презъ бъбрецитъ,храносмилателния каналъ, 
кожата и другигв отлъчително органи на организма. Ето какъ 
сме въ състояние да призедемъ въ излъчване и разпръсване 
на вода и други насъбрали се въ този или онзи органъ бо­
лестни вещества. 

Д че топлината като такава дарява клетките съ енер­
гия което проличаза огъ това, че живота е възможенъ само 
при иззестна топлина, искамъ само да припомня. Така че всич­
ко това поставя болното мъсто при едни тъй благоприятни 
условия за борба съ болестьта, че повече отъ това едва ли 
може да се желае. Лми силното действие на топлината върху 
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самата кожа въ смисълъ на едно кожно дразнение не е ли 
единъ важенъ моментъ отъ действието (лечебното) на пар­
ния компресъ? Науката има достатъчно данни за съживяване 
на спрели сърца само чрезъ кожно дразнение. Но нека да 
Не отминемъ и това безъ да го обосноземъ научно физиоло-
гически: Въ кожата имаме много нервни окончания които по 
рефлекторенъ пжть еж въ връзка съ вътрешните органи на 
съответния коженъ сегментъ. И така чрезъ едно такова драз­
нение на кожата ние въздействуваме върху вжтрешнитъ- ор­
гани много благотворно. Чрезъ дразнене на кожните нервни 
окончания вжтрашнитв органи се рефлекторно дразнятъ и 
подтикватъ къмъ усилена работа. Кръзообрата се възстано­
вява, прилива и отлива става идеаленъ, пренасянето на отбра­
нителните средства и отнасянето респективно излъчването на 
вредните вещества се привежда въ една идеална изправность. 
но правилно и системно приложения паренъ компресъ пре­
дизвиква едно изпотяване, което при липса на контраинднка-
ция не бива въ никой случай да предотвратяваме. Чрезъ пре­
дизвиканото изпотяване ние освобождаваме организма отъ 
колосално количество самоотрови което е облекчаване бъбре-
цитъ1 и всички други отлъчни органи на твлото като съ това 
пазимъ сжщить- и предотвратяваметв хното заболЪзане. А че 
съ освобождаването на организма отъ отровите правим ь една 
голяма крачка напредъ въ подкрепата на самол-Ьчи телните 
средства (природни) на организма, се разбира отъ самосебе. 

И нека на край спомена още единъ начинъ на действие 
и преимущество на парния компресъ. Силното затопляне на 
тъканьта чрезъ това приложение докарва едно успокоение на 
болкигв, което успокоение се различава отъ това предизви­
кано чрезъ студеното. Дочато студения компресъ намалява 
болкитЪ като намалява чувствителностьта на нервните окон­
чания а съ това пречи на оздравителната реакция, защото 
запира приливането на чистата кръвъ и отливането (отвлича­
нето) на отпадацитЬ, топлия ги намалява като сжщевременно 
ускорява лечебната акция (по горепосочения начинъ). Но ние 
знаемъ отъ опитъ че не рЪдко болките веднага намалязатъ 
или даже изчеззатъ веднага следъ поставянето на топлината. 
За това късо действие на топлината не е възможно да се 
приеме че сме получили пълно и дълбоко затопляне на тъка­
ните. Пита се тогава какъ да се обесни научно физиологи-
чески това успокоително действие на парния компресъ. Не-
може да се обесни друго яче освенъ чрезъ едно рефлектор­
но въздействие върху болната тъканъ. Или казано на бъл­
гарски чрезъ нервните окончания, пжтя къмъ гръбначния мо-
зъкъ, отбратния пжть къмъ вътрешния органъ (болното место). 

Приповтаряйки, че приложението му не бива да става 
безъ предварително напжтвание отъ лекаря, нека бъдатъ из­
броени и следните моменти когато приложението му е по-
азано: На първо место стоятъ видовете плеврити. М н ^ -
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благотворно въздействие оказва и върху възпалението на б-fe-
лит-Ь дробове. Една широка сфера на приложение еж разни­
те нередовности и заболЪзания въ областьта на корема (сто-
махъ, черва и т. н.). Но още много други като рематизъмъ, 
невралгия, разнигв гнойни процеси, ушеболке и др. такива 
еж сжщо така благодарна задавка на нашия паренъ компресъ. 

Както виждате за единъ паренъ компресъ написахме до­
ста множко, това обаче е въ интересъ както на самата наука 
за природолЪчение, защото иначе не би била наука и не 
би вдъхвала доверие въ своитЬ привърженици, така сжщо и 
въ интересъ на общественото здраве, защото иначе при не 
добро познаване биха били възможни нежелателни случки. 

Редакцията моли всички онези биле тъ наши приятели 
или неприятели, които не намиратъ и това за достатъчно на­
учно обосноваване да не го критикуватъ тайно и задъ гърба 
ми, а излезатъ съ своя статия която съ готовность ще поме­
стя въ списанието си макаръ и да е съ съдържание тъкмо 
противно на моите знания-

Нормалното дйте. 
Много майки, въ прекалената си загриженость за до­

брото хранене на малкото си дъте отиватъ до тамъ, че гле-
датъ на него (дътето) като на гжека избрана за тъпчене. То 
тръбва да бжде тъпкано; и колкото no-дебело стаза, толкова 
радосьта имъ е по-голЪма. Ежедневно, макаръ и на сила се 
даватъ на детенцето 1 до 2 литра млтзко и то, по възмож-
ность, подправено съ каймакъ и захаръ. Този „режимъ за 
дебелене" а не хранене, се продължава до като единъ день 
детето стане плачливо и апатично, съ блЪда и влажна кожа, 
която често още е посипана съ пъпчици и пр. Тогава май­
ката изпада въ ужасъ, щомъ лекаря и каже че съвсемъ по­
грешно е хранила дЪтето си. 

Едно нормално (здраво) дъте н-Ьма издуто коремче, нЪма 
неестествени възглавнички отъ тлъстини, по ржчичкитв, кра­
четата, вратлето и пр., а има едно равномърно и гладко ГБЛ-
це, еластична кожа, розови бузки, ясни и отворени очи и 
прави крачета. 

При едно правилно хранене на дъцата, не тръбза никога 
да преобладаватъ — млекото, каймака, маслото, захарьта и 
брашненитъ кашици, а предимно пръснитъ1 плодове; защото 
те еж които съдържатъ най-важнигв материи (витамини) за 
живота и необходимите минерални соли за развитието на 
организма ни; безъ ГБХЪ малкото дъте неможе да се развива 
нормално нито физически, нито ум стаено. 

Презъ лътото детето да се храни съ пюрета (кашици) 
отъ пресни зеленчуци (картофи, моркови, спанакъ, червени 
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домати и др.) и пюрета отъ плодове (ябълки, круши, кайсии 
и пр.) или пъкъ съ сокъ отъ плодове (череши, вишни, мали­
ни, ягоди, грозде и др.) Презъ зимата пъкъ еж на разполо­
жение портокалитъ, мандарините и лимоните (по 10—15 кап­
ки на день). 

Споредъ прочутия берлински специалистъ по детските 
болести професоръ Д-ръ Райеръ, може, безъ да се опасяваме 
отъ каквито и да е разстройства, да даваме на слаби бозай­
ничета (4—5 месечни) дневно до 2004гр. сокъ отъ портокали) 
около 4 портокали. 

За запазване пъкъ здравето и предпазване отъ зарази­
телни болести на нормално развито д4те не е нужно горното 
количество портокаленъ сокъ. 

Най-малкото обаче количество сокъ, за 4—5 месечно 
здраво дете е сокъ отъ 1/з портокалъ, а за по-голЪмо сока 
отъ 1 портокалъ. 

Не само за възрастните е важно правилото: „яжъ по­
вече плодове и ще бждешъ здравъ," но сжщото правило е 
отъ особено значение и за: бозайничето, малкото дете и уче­
ника. Децата хранени безъ плодове еж деца на вечните грижи. 

Отъ Д-ръ Фонъ К. 
Превела отъ „Deutsche Illustrirte" г-жа М. Димкова. 

Моята декларация-
Чрезъ кръста къмъ светлината, казва една латинска 

поговорка. 
За да се извърши едно деяние било то каквото и да е, 

требва преди всичко да бжде намерено отъ деятеля си като 
добро и навременно. Тъкмо по тази причина съм?, ималъ доб­
лест ьта да започна моята обществена дейность защото съмъ 
я мислилъ за полезна и законна. За да не ставатъ обаче под-
хлъзвания и по такъвъ начинъ да се уврежда обществения 
интересъ съществуватъ така наречените закони които чрезъ 
своите приложители корегиратъ обществените деяния па ако 
щете и частнитЪ такива на този или онзи. 

На сжщите тъзи закони съмъ подчиненъ и съмъ длъ-
женъ да се подчиня и азъ за да не увредя обществените 
интереси. 

Когато съ младенческия си жаръ и интосиазъмъ се пре-
дадохъ въ служба на това дело да служа на природоле-
чението, требваше да не забравямъ сжществуващите за­
кони. За цельта се водяхъ по научната литература по при­
годното лЪкуване която се издава въ Берлинъ отъ множе­
ство Професори и лекари като: Проф. Шьоненбергеръ, Про­
фесоръ Клайнъ, Д-ръ Ридлинъ, Д-ръ Зилберъ, Д-ръ Капфе-
реръ, Д-ръ Виншъ и още ц^ла плеада правоспособни немски 
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лекари и професори една часть отъ които и до днесъ стоятъ 
на университетска скамейка. Смитайки че писаното отъ тЬхъ 
което е доказано научно е позволено въ Германия както 
и у насъ (вносъ и презодъ на литературата) азъ не правяхъ 
подборъ въ изнасянето като преводъ и цитати както въ сказ­
ките си така и въ списанието си като при това не подозирахъ 
даже, че може да се предизвика негодувание отъ страна на 
никого особенно отъ нЪкои закони постановление. И така про-
дължавахъ до преди нъколко дни когато получихъ официална 
покана отъ Лекарското Д-во въ града ни да дамъ обяснения 
за своята дейность. 

Следъ като изслушахъ една часть отъ колегите и безъ 
да мога да кажа ни „гъгъ" разбрахъ че по закона за Н. 3. раз­
виваната отъ мене дейность била противозаконна и като така 
требва да бжда наказзнъ за тази си дързость, Следъ доста 
оживени дебати намериха се колеги, които не бързаха на­
казанието ми а искаха моето корегиране и деклариране че 
предвидъ на това че съмъ минавалъ границата на позволе­
ното отъ законите и съсловно етичните правилници, да обе­
щая че за въ бждаще ньма да гозоря протизъ лекарствата и 
официалната медицинска наука. И понеже всичко това което 
се иска отъ мене е по силата на закона за народното здраве, 
азъ се подч-шихъ защото не искамъ и съмъ далечъ отъ ми-
съльта да правя безакония. При това съ готовность заявихъ 
че за въ бждаще нЪма никога да работя противъ лекарст­
вата (като разбира се не става дума за безразборното имъ 
употребяване, тукъ може и требва всъки да противодейст­
вува) и медицинската наука. Дадохъ си съгласието да се на­
печата тази моя декларация въ пресата. Но да работи Д-вото 
ни за природното (физикално-диетичното) лекуване колегията 
не се протизопостави защото физиотерапията е наука часть 
отъ медицината. Да не се минаватъ обаче границите на поз­
воленото. Обещахъ и това. 

Второто нещо което разбрахъ отъ събранието беше, че 
единъ отъ колегите отрече стойностьта и законното съще­
ствувание на литературата отъ гореизброените професори и 
лекари която литература бехъ поднесълъ за доказателство 
научната стойность на препоръчваното отъ насъ природо-
лечение. Като така не се прие за аргументи и доказателство 
и не доказахме нищо. 

Едно обяснение 
Въ подкрепа на едно хроникиране въ местната преса отъ 

единъ мой едноименникъ наиирамъ за необходимо да дамъ 
следното обеснение. Това правя въ списанието си защото 
намирамъ го за нуждно само за моите читатели, абонати, и 
последователи. За да бждатъ именно те на ясно съобщавамъ 
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имъ че азъ Д-ръ Кирилъ Йордановъ Ганевъ живущъ въ Варна 
ул. „Мария-Луиза" № 34 съмъ онзи който основа първота 
въ България Д-во „Природолечение", което има за цъль да 
популяризира упростения и хигиениченъ начинъ на природо-
съобразно живене, да води борба съ безразборното употребя­
ване на лекарствата (чл. 7 отъ удобрения ни уставъ) и ви­
соко приценяване природата като лечитель и пазителъ на чо­
вешкото здраве. Азъ съмъ сладня който изнасямъ редовните 
сказки всеки Вторникъ. Азъ съмъ оня който съмъ обвиненъ 
и въ това, че съмъ се обявявалъ противъ лекарствата, про-
тивъ днескашната медицинска наука (разбира се лекарстве­
ната й часть) и т. н. Моля приятелите на идеите ни да не 
ме бъркатъ съ други едноименици. 

А на писача, чийто име нарочно не искамъ да спомена 
за да не му правя реклама, съобщавамъ, че на третото си 
име не се наричамъ отъ посочената отъ него дата моето увол­
нение и установяване на частна практика, защото приятелите 
и последовательтъ ми знаятъ защо и какъ съмъ уволненъ. 
Кому обръщамъ вниманието на всички писани отъ мене ста­
тии, моето списание за да се обеди въ това че още отъ ми­
налата година преди две години се наричамъ така защото 
така ме познаватъ моите съученици и хората отъ моя край. 
Искрено Ви заявявамъ че това не съмъ направилъ съ цЪлъ 
да използувамъ неговата известность и авторитет. При та­
кава умисъль б^хъ си открадналъ н£коя друга известность 
и популярность защото неговата известность наистина не би 
ме задоволила. 

Мене достатъчно много ме познаватъ съмишлениците ми 
и не се нуждая отъ по-голъма известность. Па и самата ми 
обществена дейность макаръ тъй критикувана ме популяри­
зира достатъчно много. 

О Т 3 И В И . 
гр. Османъ-Пазаръ, 7. Ш. 1930. 

Уважаеми i. Докторе, 
Получихъ Вашето списание което прочетохъ съ голЪмъ 

интересъ. Искрено казвамъ, че всичко що се пише тамъ ми 
извънредно много допада. — Азъ адмирирамъ науката за при-
родосъобразното лъчение и съмъ твърдо убеденъ въ мисьльта 
си, че нищо друго не може да ползува така много и благо­
датно човека, както природосъобразния животъ. Съ най-го-
лемо внимание прочетохъ и препрочетохъ Вашата статия по 
лекуването на ревматизма и се мжча да прилагамъ въ живота 
си вече всичко що препоръчвате. 

Сърдечно Ви приветствувамъ: Й. Ф. 



= Медъ. 
Центрофуженъ гарантиранъ чисть м е д ъ 

«на износни цени ше намерите на дребно само въ 
магазинитЪ на кооперация „Напредък 
На едро въ централата на кооперация „Напредъ! ' 

Яжте и давайте на децата си ежедневно медъ. 
МЕДА е най-идеалната чиста природ­
на храна — 1 лжжица 75 калории. 

'МЕДА е лекарство — вижъ литературата за меда. 
Кооперация „Напредъ" 
Е подъ лекарски контролъ. 

М А ^ И ^ гарантирано чисто и прЪсно е 
1 ^ 1 # ф % » & | % # най - идеалната природосъоб-

разна храна о т ъ всички видове масла. 
Само прясното чисто масло бива да се 
употребява при приготовляването на детските 
кашички. Затова предпочитайте чистото масло 

предъ свинската масъ и другите. 
Маслото съдържа Витамини и е богато на калори и 

лесносмилаемость. 
Само магазинъ О В Ц А " ул. Преславска № 37 
дава писмена гаранция, че продава само пресно чисто масло. 

Запишете се за едничкото у насъ списание 
за природъсъобразно живене и лечение 

„Добро народно здраве" 
съ отделъ „Природенъ лекарь". 

Запознайте се съ новата лечебна наука: 
„Природолечение' — народна медицина. 

Подишенъ абонаментъ 75 лева предплатени. 



s 

„Добро народно здраве" 
е едничкия „ П р и р о д е н ъ лЪкарь" въ България. Само 
той ще Ви научи какъ ВСЕКИ може да бжде свой самолечи-
телъ въ домъть си. 

Приятели на природата, въздържатели, вегетарианци, 
разпространявайте го между познати. Нека природолечението 
бжде и у насъ издигнато до култъ, така както е и въ чужбина. 

Който запише 5 платени абонати получава 6-тия 
дароиъ. Станете нашъ настоятелъ — отстжпъ 20%. 


