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Списанието безъ пари, ще получи всеки, кой­
то намери два нови абонати и внесе абонамента имъ 
150 лв. — до 1. 1. 1935 год. 

Приятелю, не забравяй, че поне съ навременно­
то си отчитане можешъ да ни укажешъ подкрепата си. 

Хитлеръ издигна природното лъкуване до култъ. 
Работете всички за да направимъ и у насъ нещо средъ 
управляющигв кржгове. 

Основавайте групи, дружества, уреждайте беседи, 
излети средъ природата. Застлшвайте практически при­
родното лекуване. Давайте примеръ на другите за ре-
довенъ природосъобразенъ животъ. Но! . . . не оти­
вайте до крайность! 

Получи се, въ редакцията книгата: „Що е окул-
тизъмъ", отъ Сава Калименовъ. Стр. 48, цена 6 лв. 
Книгата се изпраща безплатно на всеки абонаментъ 
на в. „Братство". 

Братство, седмичникъ за братски животъ, брой 1, 
год. VII. Съдържа: „Мисията на славянството", отъ 
Сава Калименовъ, „Въ недрата на Космоса", отъ Ни­
на Рудникова, „Духовните причини на болестите", 
отъ П. Дъновъ, „Духътъ на новото време", отъ Владъ 
Пашовъ, „Синътъ на земята", разказъ и др. Всеки 
абонатъ получава безплатно книгата „Що е окултизъмъ" 

Абонаментъ за година 60 лв., за половинъ година 
— 30 лв. Пробенъ брой се изпраща безплатно. Ядресъ: 
в. „Братство", Севлиево. 

Детскиять в. Здравецъ бр. 1 год. II се получи въ 
редакцията съ разнообразенъ здравно просвЪтенъ ма-
териалъ въ разказчета, стихове, приказки, картинки, 
игри и др. 

Абонаментъ 10 лв. годишно. 
Редакторъ: Д-ръ Н. Станчевъ 

ул. „Сердика" 18, София 



Год VII. Варна, Октомврий 1934 г. Ки. 2. 

ПРИРОДЕНЪ ИБКАРЬ 
НЯУЧНО-ПОПУЛЯРНО СПИСАНИЕ ЗЯ ПРИРОДНО ЛЪКУВЯНЕ 

И ПРИРОДОСЪОБРЯЗЕНЪ ЖИВОТЪ 
Годишенъ абонаментъ 75 лева, За странство 100 лева 

оспяитлии / Д-рь КИРИЛЪ ИОРДННОВЪ, бул. „Мария Луиза" №34 
и ь д м к т и и : ^ и пЕТЪРЪ ДИМКОВЪ Варна. 

Закаляване на тялото 
Способностьта на организма да издържи на промь-

НИТБ, влиянието и въобще стихиите на времето, климата 
и жиЕота, безъ да се разболъе, се нарича закаленость. 
Студъ, влага, гладъ, преумора и т. н., еж нвкои отъ влияни­
ята, на които ВСЕКИ организъмъ е по-вече, или по-малко из-
ложенъ и къмъ които требва да бжде издържливъ. Презъ 
целия си животъ никой не може да се опази отъ горнитв 
незгоди на живота,- следователно, млади и стари, бедни и бо­
гати, учени и прости, тръбва да направятъ всичко възможно 
да калятъ тълото и духа си. 

Противоположно на каляването е изнеженостьта. Следъ 
нечистотията, изнеженостьта е втора главна причина за пода-
тливостьта и заболяваемостьта. За съжаление, малко еж ро­
дителите, които еж съумъли да запазятъ децата си отъ то? 
зи недостатакъ. Повечето родители, поради пълно невежест­
во, въпръки самомнението имъ, еж еднички виновници наса­
дили изнеженостьта въ собствените си рожби. И те ще пла-
тятъ данака си за този родителски гръхъ. Вмъсто чрезъ сис­
тематическа работа и умъло използване на редицата факто­
ри отъ природата, да направятъ децата си годни за живота, 
тъ ги пазятъ отъ всЪко „лъхване" и така до престжпность 
ги изнежватъ. 

Презъ седемгодишната си работа въ лъчебно гимнастичес­
кия курсъ на Д-во „Природолъчение", имахъ възможность да 
наблюдавамъ много случаи, кждето най нежното приложение 
на водата, въздуха или слънчето, даватъ небивала реакция съ 
температура и пр. Огъ друга страка, най малката реакция отъ 
нъкои приложения, изплашваше напросветената майка и тя 
прекъсваше курса. И много други случаи имаше, които по-
казватъ, че за рационално закаляване е нужна преди всичко 
родителска просвъта. Невежеството всредъ родителитъ и въ 
т. н. просвътени среди, е главна причина за изнежено, не­
годно за живота поколение. 

Мнозина криво мислятъ, че да се калишъ значи да не 
усещашъ и ГОЛБМИТБ студове, да можешъ да се кжпищъ въ 
ледени води безъ да потржпвашъ. Това криво разбиране во­
ди кьмъ прекаляване и лекомислени увличания и то съ най-
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добри намърения. Познавамъ единъ приятель отъ Варна, кой­
то срЪдъ зима чупи ледъ и се кжпе на открито, носи ледъ 
на рамото си и прави фотографии. Всичкото това е наистина 
известенъ героизъмъ, но то нъма нищо общо съ планомер­
ното разумно каляване. Подобно отнасяне къмъ здравето ние 
не можемъ никому да препоржчаме. Каляване значи при слу­
чайно излагане на тази или онази стихия да не води вед­
нага къмъ сериозно разболяване. При големия студъ и кале­
ния ще чувствува студенина. При силна горещина и той ще 
изпита неприятностьта на жегата. Но нито едното, нито дру­
гото не ще доведатъ до заболяване, или ако да, то ще е 
обикновено неразположение, което следъ нъколко елементар­
ни мърки ще мине. Това значи истински каленъ органи-
зъмъ. 

г\ изнежения, той цълата зима се разправя съ хреми 
и кашлици, а летосъ не може да си покаже главата отъ не-
ионасяне жегата. До като има хилави хора, които се страху-
ватъ да дойдатъ въ допиръ съ водата и въздуха, докато има 
такива, които съ години не се кжпятъ за да не се простудятъ, 
а такива има много, до тогава нуждата отъ обществено за­
каляване ще е голъма. 

Мнозина мислятъ, че не могатъ да се калятъ, били мно­
го чувствителни. Нека се знае, че всъки организъмъ е наго-
денъ да реагира да студеното и топлото и, че за да развиемъ 
тази способность къмъ самопомощь нужно е ежедневно уп­
ражнение. Затова нека всъки бжде съ достатично воля и 
търпение за каляване. Това той сигурно може! 

Кожата като центъръ на внимание при каляването 
Независимо отъ многото други функции, кожата играе го­

лъма роля при регулиране на твлесната топлина. При затоп­
ляне тя го охлажда, а при изстиване пази телесната топлина. 

Какъ става това? 
Още при първия контактъ на тъпото съ студа, кожни-

ТБ кръвоносни сждове се свиватъ и тласкатъ връвьта въ 
вжтрешностьта, кждето топлината се пази отъ изгубване. Ко­
жата „настръхва", става блъда и обезкръвена. Не следъ дъл­
го, обаче, кръвьта се връща обратно въ кожата и тя се зачер­
вява. Съ това повторно окръвяване на кожата се пази отъ 
изстудяване. Това е т. н. реакция или отпюворъ на вънкашното 
дразнение. Тази способность на организма, да отговаря на 
вънкашни дразнения — да прави реакция, е всадена въ всъ-
киго. При едни по-бързо, при други по-мудно, тя ще настжпи 
пенастжпи ли, това показва, че има нещо не въ редъ и TDTJ 
бва да се издири причината. и 

чг,Р , -к°^^Я а Н е Т 0 На °Р г а н и з м а "Р" презатопляне става пакъ 
нея нахГва JnfИ П о в и ш е н а т о п л и н а т я « зачервенява. Въ 
нея нахлува кръвь, която донася излишната топлина въ до-
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пиръ съ въздуха и я предава на по-хладната атмосфера. Не 
стигне ли това за изравняване телесната топлина, тогава нас-
тжпва изпотяване, което вече сигурно помага за охлаждането. 
Тази способность на кожата е толкова по-ефикасна, колкото 
повече се упражнява. Това упражняване пъкъ е имзнно зака­
ляване на кожата. 

Чистиятъ въздухъ като закаляващо средство 

Всеки отъ насъ е виждалъ хората на полския трудъ. 
Но г в еж изложени на влиянието не само на въздуха, 
а и на всички природни стихии презъ разнитЪ годишни вре­
мена. Това често упражняване на организма е довело до ед­
но калявана на ГБЗИ хора. Т Б никога не се боятъ отъ евен­
туално измокряне, подухване или подобно. Закаленото имъ тъ-
ло реагира бързо и ефикасно на всъка природно стихия, и 
Т Б я понасятъ не само безъ вреда, но и често съ полза за 
здразето си; Това значи да е каленъ човъкъ и такива тръб-
ва да бждемъ всички. 

Съвсемъ другъ е случая съ гр дското, галено населе­
ние, което отъ детинство е привикнало да стои вечно до уд-
жака и ръдко идва въ контактъ съ живата природа. Него­
вия организъмъ никога не е упражняванъ и не е способенъ 
да реагира на вънкашнитъ дразнения, следователно всъжо по­
духване или наваляване, го не само плаше но и често разбо­
лява. 

Не е смислено и не е постижение въ здравеопазването, 
ако ум%емъ да пазимъ организма отъ природнитъ влияния. 
Съ това се създаватъ хора хилави, негодни да понасятъ нез-
ГОДИТБ на живота, а на такива ще бжде изложенъ всъки, и 
най „галеното на мама". Задачата на ВСБКО здравеопазване 
е преди всичко не да пази отъ допиръ съ студа и пр., а да 
направи организма винаги и всекжде да понесе ГБЗИ незгоди. 

Какъ калява въздухътъ? Неговото действие се състои въ 
майсторско, нежно, предпазливо дразнене на всички тълесни 
функции, като ги физиологически освежава и поущрява. Той 
дразни кожата, респективно лежащитъ въ нея нерви, и сж-
ежди, кара ги да се свиватъ и разпущатъ и да гимнастику-
ватъ. Освенъ това, ВСБКО дразнение на въздуха се предава 
рефлекторно на вжтрешнитъ органи и ги подтиква, както ка­
захме, къмъ работа. Това систематическо упражняване на ко­
жните и свързаните съ нея органни функции, води до иде­
ална жизнеспособность на целия организъмъ. 

Независимо отъ това, тръбва да приемемъ, по най-но­
ви научни данни, че става едно взаимодействие на телесно­
то и атмосферно електричество, ако щемъ даже, радио-ак-
тивносгь, които отъ ечоя страна оказватъ своето благотвор­
но действие върху издържливостьта на организма. 
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Но ние прекарваме средъ природата, на чистъ въздухъ. 
Стойностьта на дишането тукъ е неуспорима. Духътъ не ос­
тава неповлиянъ отъ това вънкашно и вжтрешно действие на 
въздуха. 

На практика каляването чрезъ чистия свежъ въздухъ 
става посръдствомъ нъколко приложения. 

Въздушната баня се явява като най-подходящо приложе­
ние при калязането. Добре топлото Т"БЛО се излага голо, или 
полуголо и се кжпе въ въздуха, Презъ това време калява­
щия се самъ изтрива кожата съ сухи ржце — енергично и 
продължително- Разтриването може да става и съ сухъ пар-
цалъ. Това е още по-енергично действие. Но най-новото за 
сега е четковия масажъ. Въ време на въздушната баня изчет 
кваме ц-влото ГБЛО съ суха мека четка до порозовяване. Не 
бива да забравяме и няколкото твлесни упражнения въ сж-
щото време. Сжщо правилнитъ дихателни гимнастики. 

Голъ на въздуха, изтриване съ сухи ржце или сухъ пар-
цалъ; изчеткване съ мека четка, гвлесни гимнастики и диха­
телни упражнения, приложени последователно и едновремен 
но въ разтояние на няколко до 10 минути, еж идеалната 
комбинация. 

Просто, лесно разбираемо, винаги приложимо, то тръбва 
да стане задължително правило въ домашното здравеопазване 

За учащитв тръбва да кажемъ две думи. ТЪмъ се вме­
нява въ̂  дългъ да използуватъ всичкото свободно време, кое­
то да прекаратъ вънъ, ерпдъ природата. Часътъ по гимнастика, 
отъ който мнозина бътатъ, междучасието, както и свобод-
нитъ часове отъ уроци, еж промежутаци, достатъчни за задо­
волително здравни грижи. Праздницигв и ваканциите даватъ 
всъкиму възможность да стори повече за здравето си. Пж-
тятъ до училище и обратно, колкото по-далечъ, толкова по-
добре за детето — ученикъ. 

Не само лотото, а и зимата ни дава достатачно въз­
можности за каляване, стига да сме достатачно разумни и 
проевгътени! 

ВОДгУГЛ 
и тукъ се явява като незаменимъ факторъ за каляване. Въ 
сравнение съ въздуха, водата действува много по-силно и 
тъкмо за това се налага голъма предпазливость. ЗлоупотрЪ-
бяването съ много студената вода е било винаги вредно 
Деиствующия принципъ и тукъ е сжщия както при въздуха. 
Дразни кожата, кожните нерви, кожните кръвоносни еждове 
пРйД«ГРнЖ Н Я В а Н е c a M 0 M t c ™ ° , върху кожата, но и далечно действие. Не оставатъ неповлияни нито едни отъ кожните 
Особено'мХ Л 1 Т К°Й Д а 6 Д Р у Г Ъ Н%КОЙ ° Р г а н ъ н а ^ исобено мощенъ факторъ е за овладяване телесната топли-
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на, която, споредъ нуждата, можемъ да повишаваме—или по­
нижаваме, а и да отвеждаме къмъ едно или друго мЪсто на 
тялото. Сжщо така мощно и благотворно влияемъ на кръво-
движението и нейното разпределение. Вижда се, че водата 
не притежава никакво мистериозно специално свойство, а 
просто влияе освежително, съживително, поущряващо, окре-
пително и пр. на всички тЪлесни органи и фукции. Тя ги до­
бре упражнява и така кали за издържане на житейските 
незгоди и природни стихии. 

Каляването съ вода става пакъ чрезъ подходящи форма 
на прилагане. (Подробно описание ще намЪритЪ въ книгата 
ми „Лвкуване съ вода" 20 лв.) ОбикновенигЬ сутрешни об-
жулвания съ мокри ржце или парцалъ, или мокра четка, еж 
най-нежнитъ' приложения за каляване съ студена вода. 

Следъ това идватъ разните душове и кнайпови полива­
ния, правятъ се въ специална баня или импровизирано въ 
дома 2-3 пжти въ седмицата Но най, приятното приложение 
си остава свободното кжпане въ рЪката, морето или подобно. 
Общите правила въ моята книжка „Варна какво какъ мькува", 
(10 л з ) трЪбва да се познаватъ и спазватъ Повтарянето имъ 
тукъ става излишно. Забранено е хвърлянето и свободното 
кжпане съ препълненъ или съвсемъ празенъ стомахъ, заго-
рещенъ и изпоненъ, въ много студена вода, повече отъ 515 
минути. Разбира се за свободно кжпане може да става дума 
само презъ топлигЬ лвтни дни. Презъ-зимата прилагаме из-
броенигв по-горе нежни приложения. Менящите приложения 
на водата калятъ още по-добре, и пазятъ отъ изстиване. 

Като общо правило при каляването съ вода важи: преди 
приложенията тъпото да е добре топло, а следъ приложения­
та да се бързо и добра стопли (чрезъ овиване, гимнастика, 
работа т. н.) 

Босоходенето 
по мокрите камани, по росната трева, а при калените 

вече и по пръхно падналия енъгъ (само секунди), както и 
обикновеното босоходене въ кжщи , требва всеки да познава 
като каляващо средство. 

Правилно обличане. 
,,Хладна глава топли к р а к а " 

То е сжщо така отъ значение при каляването. Колкото 
облеклото е по свободно, не пристягащо, колкото полесно 
пропуска въздуха въ долиръ съ тялото и не пречи на изпа-
ряването на тялото, толкова по за предпочитане е Това се 
отнася за облЪклото на цЪлото тЪло, важи и за главата, кра­
ката, ржцет-fe и пр. 

За долншть дргьхи заслужава да одбележимъ, че колтото 
по-груби еж, толкова по-добре е. Обикновенигв селски плат­
на, лененото платно, а даже и конопеното, еж подходящъ 
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материалъ за долни дрвхи. ТБ еж винаги пропускливи^ а и 
съ грубостьта си дразнятъ кожата, което допринася за нейната 
активность. 

Обущата, ВКБКИ знае какви трвбва да бждатъ. Да еж 
свободни, напристягащи, да не пречагъ на проветряването и 
нз налагатъ на нормалния кракъ ненормално положение 
(вижъ извратенитв дамски обувки съ високигЬ токове). 

Главата се покрива съ лека свободна шапка, презъ ло­
тото сламена. Гологлавието е за предпочитане, ако ГОЛБМЪ 
студъ, голъма жега, или подобно не го забранятъ. 

Врата тръбва да е винаги саободенъ достжпенъ за 
въздуха и ввтара. Никога да се не озива съ шялозе и про­
чие. Това го само изнежва и прави неиздържпивъ къмъ оби­
кновените влияния на атмосферата. 

За горните дрехи още нещо: Мисли се,, че колкото 
е по-дебело толкова то ще топли. Такава дръха винаги 
пречи на свободното, проветряване, нз не винаги топли 
повече. Обратното е вврно. Горнитъ ни дръхи тръгва да бж-
датъ по-тьнки, но затова пъкъ на повече ката. НБКОЛКО гор­
ни облекла ни гарантиратъ достатъчна топлина, защото 
включватъ по НБКОЛКО въздушни пласти помежду си, но поз-
воляватъ и свободното изпаряване на тъпото. 

Общо за всички облекла е задължително честото имъ 
излагане на въздуха и слънцето. Безъ това често проветря­
ване и дезинфекциране (слънцето), колкото и парадно да сме 
облечени, копкото и парфюми да слагаме, лошата миризма на 
непроветренитв дрвхи ще се чувствува как го въ училището, 
и църквата, така и въ обществото. 

Да, важно е каляването и дългъ се налага на вевки 
разумно живеящъ да го направи достжпно. Да калимъ себе си, 
да калимъ и другитп — особенно децата! 

Всичви лекарства еж вредни 
РазрушитепнотоВдействие на йодовитъ лекарства вър­

ху организма 
(Продължение отъ бр. 1) 

Покрай очибийния симптомъ на отравянето, сърдечното 
поражение съ галзяиращъ неправиленъ пулсъ, внезапно раз­
ширение (дилатация) на сърдцето, упорочаване на сърдечни-
тв клапи. Другъ важенъ признакъ е и бързото увеличаване 
на^щитозидната жлеза (струмз). Този новъ признакъ е и 
наиважниятъ при болестьта базедовъ. Силна неспираща ди­
ария отъ рода на твзи, които се явяватъ при поражения на 
панкреасната (стомашната) жлеза. Значи имаме йодово пора-
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жение и на тази викна вжтрешно-секреторна жлеза. Прису-
шаване на стомашния сокь въ стомаха, силно изпотяване^ 
особанъ видъ тргперане на цялото ГБЛО, И редица други МЖ-
чителни симптоми, допълнятъ страшната картина на изкуст­
вено насадената болесгь — йодбазедовъ. Не остава обаче не-
покътнагъ и душевния животъ на нещастника. Нормалното 
равновесие и развой на психичните процеси въ централния 
мозъкъ, настжпва въ единъ хаосъ. Страхъ отъ преследване, 
хипохондрия, меланхолия, повишенъ афектъ, непостоянство 
въ настроението и редица други се менятъ и не даватъ по­
кой на пострадалия. 

* 
Где е седалището на тъзи поражения, които даватъ 

тежката болестна картина? Този въпросъе трудно пояснимъ. 
Разновидчостьта на признаците, тяхното непостоянство и т. 
н., карагъ да приемемъ, че поражението е всестранно и по 
встьча вероятность локализирано предимно въ жлезите съ 
вжтрешма секреция, които жлези, играятъ много важна роля 
при душевния и тЬлесенъ животъ на човека, а отъ тукъ и 
тежката картина. 

Но какво лЪчгние да приложемъ при тази „болесть отъ 
лъкуване"? И на този въпросъ никой не е въ състояние да 
отговори кратко и ясно. Както при всички болгсти, така и при 
тази, медичинската наука диря да стане господаръ на отдтзл 
НИГБ симптоми, да ги потуши и така успокои болния, като за-
маже болестната картина и я направи недоловима и невидима 
за страдащия и околните. Вь сжщото тоза време и съ сжщи-
ттз симпгоматичяи сртздстаа, тя се мжчи да „подкрепи" функ­
циите на разнебитен iTfe отделни органи. Но и въ този опит ь 
остава излъгана, защото силниятъ напоръ на причината не се 
отдавз на палиативното действие на приложенитчз симптома-
тич1И лекарства, защото природнигв закони и телесните ну­
жди й налагатъ неспирно да реагира до пълното отстранява­
не на причината И наистина, при това страдание еж били опи­
тани имено препарати представляващи вжтрещносекреторна 
хармония на пострадзлигв жлези (антитиреодинъ, инсулинъ, 
гинергень) и то съ резултатъ, че въ всички тежки случаи 
състоянието се е бързо влошило вмЬсто да се подобри. И 
интересно е, че тоза ново влошаване престава моментално 
щомъ като е престанало да се дава оть ТБЗИ „специалитети". 

Опитването съ хининъ, хинидинь, останало сжщо така 
безрезултатно. Съ целъ закрепване сърдечната дейность при-
бътвано е по препоржкитъ на професоръ Венкебахъ до най-
доброто сърдечно лекарство дишталиса, както и до сцила-
ренъ и подобнигв имъ. И въ т%зи спучаи требвало да пре-
къснатъ даванията на лекарствата, защото сърдцето изпад­
нало въ още по-окаяно положение и рискозало да спре. Ед-
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ничкото лъкарство, което е дало извественъ резултатъ е било 
панкреонъ, което поспрело диарията. „При това положение 
ние трвбваше да бждемъ особено шедри съ даването на упо­
ителните лекарства и такива за сънь" казва въ своето изло­
жение шефътъ на горния санаториумъ (ползата отъ тази ще-
дрость оставамъ читателите да посочатъ). Но поради липса­
та на добри резултати, най сесне тръбвало да се прибегне и 
до операция на щитовидната жлеза, както и облъчванато й 
съ роьнтгенови лж.чи-две опасни, съмнителни скъпи крайни 
приложения, които не пожелавама никому. А резултата отъ 
твхъ можемъ да предречемъ като неуспвхъ. Предвидъ на то­
ва, че при обикновената базедова болесгь често високия кли-
матъ дава значителни подобрения, трвбвало да се опита при 
твзи нещастни случаи и това средство изъ областьта на при­
родното лвкуване (климатолечението). За голвмо съжаление 
това влошило положението, защото се оказало, че тази коза 
болесть е по, страшна отъ естествено дошлата базедовани 
болниятъ е билъ върнатъ обратно въ дома си. „Дали едно 
пребиваване на море ще даде нвкакъвъ резултатъ и надежда 
за спасяването на тЬзи болни, не сме въ състсяние да ка-
жемъ, защото нвмахме тази възможность да опитаме" про­
дължава по нататъкъ авторътъ. 

Курцумъ, ние видвхме, че пораженията отъ тЪзи йодови 
лвкарства ся. тежки и всестрани, засЬгащи целия организъмъ. 
Всички срвдства на медицинската наука се оказали безсилни 
да помогна гъ. Заключението не може да бжде друго освенъ 
следната поука за господа лвкаритв въ тЪхната практика: 

1) „ВСБКИ лвчарь трвбва да запомни, че йода въ него­
вите всичка фармакологични формации представлява както за 
възрастния, така и за децата силна и страшна отрова 

2) Упогрвбяването да се ограничи до минимумъ, най-
добре само въ случаи, кждето наистина болестьта представ­
лява по-гопвма опастносгь отъ самото лвкарство. 

3) Когато лвчзря предпише като изключение кое да е 
йодово лвкарсгво, да обърне внимание на болния върху тоза, 
че има опастность отъ тази отрова и да остане подъ п:стоя-
нгнъ контролъ иа лекаря. 

4) Всички пргцразположе.-ш къмь гореизброенитв. приз­
наци да бждатъ напълно изключени оть каквото и да е йо-
долвчение, като никога не имъ се предписватъ такива лв­
карства. 

(Следва) 
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Малкиятъ билкарь 
Чичо Здравецъ ме научи 
Да познавамъ билки лЪковити, 
Че въ тЪхъ има здраве, сила, 
Кой ги пие, не умира. 

Гърло ли ме заболЪе 
Чай отъ билки азъ ще сгрЪя 
Чичо докторъ некъ се см-fce, 
Нали азъ отъ гЬхъ здравЪя? 

ЖИВОТНИГБ въ гората 
Не ликува ли тревата? 
R птичкитъ- по полята, 
Не л"вкуватъ ли ги семената? 

Азъ ще слушамъ чичо Здравецъ, 
Пъкъ умнигв некъ приказзатъ, 
Че той св-fera назадъ връщалъ 
На смЪхъ медицината превръщалъ* 

Б. Герчевъ 

Изъ науката 
За кръвопускането отъ дръ Шарфбилигь отъ 1933 гог. 

Лвторътъ разглежда подробно историята, теорията и показа 
нията на това приложиние въ лечебното изкуство. Въ заклю­
чение казва, че лекарь, който влъдее добре водс приложения 
та, диетолЪчението и ум-fee да освежава отлъчителнитЪ орга­
ни на тепото, редко ще изпадне въ нужда да прилага кръво­
пускането. Значи безъ напълно да се отрича кръвопускането 
се смвта като не твърде невинно приложение (операциа) и 
затова къмъ него требва да се прибътва ръдко въ краенъ 
случай. Но въ никой случай да не се оставя на баби и ходжи 
да вършатъ тази работа, кога трЪбва и кога не. 

Б-Ьлъ или черенъ хлебъ 
Явстрлйскиятъ специалистъ въ областьта на хранението, 

д ръ Воно, се занимава въ ецна дълга статия съ въпроса, ка-
къвъ хлебъ да ядеме: бЪлъ или черенъ. Той пише. .Отдавна 
е вече установено, че черниятъ хлЪбъ е несравнимо по-здравъ 
отколкото бЪлия. Въ всички ония страни, въ които хората се 
хранятъ съ б-влъ хлЪбъ, установено е, че те страдатъ несрав-
нено по-вече отъ болести на зжбитй и стомаха си. Като учи-
лищенъ лЪкарь съмъ ималъ възможность да установявамъ 
какъ влияе бЪлиятъ и какъ черния хл-Ьбъ. Съ течение на вре-
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мето така се у^ъвършенствувахъ въ тия си наблюдения, че 
можехъ вече много ясно и бързо да правя разлика между 
децата, които ядатъ бвлъ и ония, които упогрвбяватъ чгренъ 
хл-вбъ Въ какво се състоеше тая разлика? Децата, които се 
хранеха съ бЪлъ хлЪбъ имаха слаби мускули, лицата имъ 6Ъ-
ха бледи, имаха рзззалени зжби и редки коси. Децата, които 
се xpaHfexa съ черень хл^бъ се радваха на отлично здраве, 
имаха черзендалести страни, здрави мускули, запазени зжби 
и гжсти ко:и. Безспорно е, че е несразнено по-здраво да се 
яде черенъ хп-вбъ. Твърде финото 6 tno брашно може да се 
яде въ сладките, но употребяването му като всЪкиднезенъ 
хл-вбъ влече следъ себе си тежки последици. 

Едно обяснение и извинение 
По поводъ една наша бележка въ миналогодишното спи­

сание, за изцапана наша хартия по железниците, почитаема­
та дирекция се е почувствувала обидена и наклеветена. Дъл-
жимъ да се извинимъ чрезъ нашето списание предъ поч. ди 
рекция, защото съ това не сме искали да я оскърбяваме и 
клеветимъ, а просто да се иззинимъ предъ читателите си за 
това, че имъ даваме книжки съ изцапана хартия. Нашите по­
читания къмъ всеки държавенъ инсштутъ, защото сме бъл­
гари. 

Редакцията 

НашигЬ лЪчебни средства 
еж природните, тези лечебни средства иматъ за цель да пре-
чистятъ организма. Да потикнатъ функциите му къмъ пра­
вилна дейность. Да заздравятъ болните- органи. Къмъ техъ 
спадатъ всички естествени, приежщи на човешката природа 
възбудени и успокояващи сили. 1. Диховни: верада, мирогле­
да, чувствените пяоцеси, волевото съзнание, мисъльта, само 
доверието, самовнушението и пр. 2. Физически природни. 

1) Слънчевата светлина, която привлича оменените от 
падъци на повърхностьта. 

2) Въздуха, който изгаря и окислява сжщите. 
3) Водата която ги отнася отъ телото. 
4) Плодовите сокове, които помагатъ на пречистването. 
5) Зеленчуковите сокове, които еж богати съ железо, 

натрий, магнезий и калций. 
6) Телестните упражнения, които увеличаватъ, засилватъ 

и подбуждатъ кръвообращението. 
7) Радостьта, смехътъ и развлечението, които пречатъ 

за образуване на нервни отрови. 
8) Съньтъ, който дава нуждната почивка на всички те 

лестни функции 
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9) Масажи, диетата, треволЪчението, гроздолЪченйето, 
картофол-вкуването, млечното лЪкрване, хранителните соли, 
електричеството, магнетизма, лЪкуване чрезъ пость (глатъ)Ц 
жизнена сила и пр. 

Всички тия дадени въ природата на човека сили се въз-
раждатъ като, прибавяме такива отъ природата: 

Цгьлия процесъ на тия српдства съ своето взаимодействие 
се казва: Психофизиологиченъ, периоденъ способъ за лъкуване. 

„Здравето е най голЬмото съкровище, предъ което вс%-
ко друго е нищо". 

Шопенхауферъ 

Силата на природното л-Ькуване. 
Астма, хронически бронхитъ, емфиземъ. 
Г. Г-ва отъ В. страда отъ години съ кашлица, храчки 

задуха. Много лЪкари и лекарства е изпитала. Климатъ е сме­
нявала и бани е посещавала. Всичко безрезултатно. Най сет­
не отчаянието я довежда да опита природното лекуване и то 
пакъ безъ особено голяма etpa. Болната е възрастна госпо­
жица, твърде запазена въ тЪпо, но съ изстрадалъ вънкашенъ 
видъ на лицето. Ц-влите дробове свирятъ и пищятъ, съ пад­
нали граници, недостатачно еластични. Други особености не 
се оказаха при прегледа. 

Лгькуването ставаше отчасти у дома й. Правиха й се два 
пжти седмично електрическо мосче на гърдигв. Два пжти сед­
мично четкова баня съ следващъ лечебенъ масажъ и диха­
телни специални упражнения. Суровояденето, кой по-строго, 
кой по смегчено, намЪри широко приложение. Менящите ба­
ни на краката, въздушнигв бани, парната баня на гла­
вата и парнигв инхалации. Тъй като лекуването бЪше презъ 
зимата, слънцето не се използува, което иначе бихме рацио­
нално осмислили. Лекуването така продължи всичко 8 10 сед­
мици. Още порвигв седмици болната получи значително об-
легчение. На два пжти получи температурни реакции, пргзъ 
които лекуването се преустановяваше и болната пазеше лът-
лото. Подобрението иначе напредваше като кашлицата разре-
дяваше, задухата намалязаше, отъ друга страна получи общо 
отслабване. Къмъ края на лекуването болната получи пълно 
изчистване на дробовегЬ безъ ни най слаба задуха при съв-
семъ слаба, сегисъ тогисъ/явяваща се кашлица (преди това 
ежеминутно). Но появ-i се една силна малария. Съ растриса-
ния п^езъ день Ако да можЪхме да празимь малария, бихме 
я отдали на лекуването. Понеже тоза е невъзможно требва­
ше да приемемъ, че болната е болЪ |увала никога отъ мала­
рия. Първоначално отричаше, но по сетне требваше да си 
спомни, че е жив-вла въ Видинъ и е имала неразположения 
съ тръпки и т. н. Явно е, че скрита неизкорене^а малария 
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избухна въ време на лекуването. Понеже болната се 
чувствувала доста слаба, а и не иска да продължава маларий­
ното състояние, ние потушихме пристжпитЪ съ лечарства и 
оставихме болната, безъ пристжпи но и оздравела отъ астмата 
и хроническия бранхить. 

БилколЪчение 
Борови листа като пикочогонно сръство 

Покойниятъ професоръ Winternitz горещо препоржчва 
горното ср-вдство като ефикасно и абсолютно безвредно. Мла­
дите листа се събиратъ рано на прол^ть. Разтилатъ се въ 
суха проветрявана тъмна стая (таванъ или подобно) и се су-
шать. Следъ това се постазятъ въ каква да е торба. 

25-35 грама отъ сушените листа се заливатъ съ 150-200 
грама връща вода и възвиратъ кратко. Следъ това захлупени 
стоятъ въ вр-Ьлата вода 1 2 часа. Прецежда се. Пие се сту­
дено или топличко 2 3 чаши дневно между яденетата. 

„Отлично пикочогонно ср-вдство безъ да дразни бжбре-
ЦИГБ". 

Съберете и служете си съ това невинно лечебно сръдство! 

Модерно диетолЪчение 
Лртериосклероза и високо кръвно налегане 

по Dr Rudolf Franck 

При всъка артериосклероза, все има още запазена из­
вестна еластичность и способность за нагаждане къмъ мо­
ментните изисквания на организма. Първата ни работа, сле­
дователно, е да съгласуваме тази запазена още способность 
и ангажирването на организма въ каква да е работа Съ дру­
ги думи казано, на о гьнизма не бива да се възлага работа 
повече отъ това, което степеньта на артериосклерозата позво-
ляватъ. Възможно ограничаване на каквато и да е работа. 
Всвко движение придружено съ пречупване отъ кръста и 
навеждане на главата е винаги опасно. Леки ежедневни раз­
ходки средъ природата освежаватъ кръводвижението, гим-
настикуватъ организма, и еж отъ полза, но вс^ко преуморя-
ване е вредно. Пушенето и пиенето споредъ Franck требвало 
да се ограничатъ. Ние мислимъ, че нъма друго страдание, 
което да налага пълното забраняване на ттззи две отрови. 
Ето, че и тукъ куневитъ седящи кремообтривни бани еж на 
"^с т о-0franck препоржчва всека вече^ь хпадки седящи бани 
33— 30°С 5 -10 минути трояне. Седмично по една, две кисло­
родни, въгледвуокисни или четкови бани. Сутринь следъ 
ставане леки упражнения на ржцегЬ и криката — люлене. 



„Природенъ ЛЪкарь" Стр. 29 

Седналъ насголъ болниятъ люлее десетина пжти ржцегв отъ 
раменете и краката. Специалните дихателни, коремни уп­
ражнения не бива да се забрава. Подробно ги описваме на 
друго место. Редовно изпразване на червата е обезателно необ­
ходимо. Всекакво претоварване на стомаха, особено вечерь, 
да се избегва. Храни образуващи газове (бобъ, кисело зеле 
и пр.) се забраняватъ или ограничавать. Всичко възможно 
безсолно месото се ограничава,сжщо скестрактигЬ отъсжщото. 
Още по-добре месото и бульоните отъ месото се наполно 
изоставявтъ, като се премине къмъ пълно вегетариянство. 

Авторътъ ни обръща вниманието върху благотворното 
влияние което недостатъчното и. опростено хранене презъ 
войната е оказало върху тази болесп,. Личи, че основния 
принц4пъ за енергична борба съ това състояние се явява 
опростеното, даже оскждно хранене — защото охолното хра 
нене е и главната причина за появяването й. При такъвъ ре-
жимъ по-нататашния развой на болестьта се спира, а не че­
сто настъпва известно намаляване на склеротично изменени­
те сждове. Като най-подходяща храна за такива болни, която 
храна задоволява всички нужди на състоянието, си остава 
все пакъ строгото или смегчено суровоядене. Преминаването 
къмъ него става" постепено. Може да се проведе неколко 
седмици или 2-3 дни седмично периодически се вмЪта день 
на суровоядене. Като другъ подходящъ специаленъ режимъ 
на хранене е сухия. Така е Шротолпчението, което подробно 
разглеждахме миналата година. Ето какъ метода на единъ 
Шротъ намери своето научно обосноваване и се наложи нз 
учения св-fcTb. 

Значи суровояденето, сухия режимъ, поста се явяватъ 
главните фактори на лекуването. Разбира се индивидуални 
особености ще наложатъ по-строго нагаждане на лекуването. 
Горното еж само общи насоки. 

Високо кръвно налегане. 
Лекуване чрезъ дихателни упражнения 

Високото кръвно налягане е една „модерна" болесть. 
Отъ нея страда, който го има и който го нема. Особено же­
ните, на които живота изглежда имъ е по милъ, страдатъ 
често отъ тази мода. Мжжете имъ и те теглятъ, като ре­
довно плащатъ повече отколкото требва на лекари и апте­
кари. И все пакъ никой отъ читателите ни не познава изле-
кувалъ се отъ кръвно налегане. Защо? — последователите 
на природолечението знаятъ. 

Ето едно просто но резултатно средство, което разум­
ния, вместо да се трови и пръска материални средства, ще 
приложи системно и разумно. 

Tirala излиза въ медицинското научно списание мед. welt 

Кн. 2 
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1934 № 27 и ни препоржчва следното: 
Болниятъ лега на гръбъ свободно отпуснатъ. Въ това 

положение прави леки редовни вдишвания и издушвания. 
При тЬзи. дихателни упражнения предимно участие вземагь 
корема и долните части на гръдния кошъ, като върховете 
оставатъ почти въ покой. Вдишването става презъ носа, а из­
дишването при затворена уста съ гласно произнасяне на „у " . 
Болниятъ трЪбва да се стрЪми издишването да става въз­
можно продължително (30 40 секунди). Следъ окрепване на 
болния и известно намаление на налагането, упражненията 
се правятъ седналъ и правъ. 2-4 седмици паралелно съ тези 
упражнения се провежда единъ разслабителень режимъ съ 
карлсбадска соль, или нЪкоя разслабваща минерална вода. 
Но найдобре е н-Ьчолко седмиченъ режимъ на суровоядене. 
Презъ есеньта най-добре гроздовъ режимъ. Споредъ сжщия 
автор ь въ седемь годишната си практика не е ималъ случай, 
чоито да не понесатъ този начинъ на лекуване. Още следъ 
десетина дихателни упражнения налагането намалява. Даже 
при органически заболявания по този пткть можемъ да нама-
лимъ налягане отъ 200 до нормата. 

Упражненията еж резултатни и при климактеричните 
смущения при жените. Главното действие се състои въ пра­
вилно кръвно разпределение и освежаване на кръводвиже-
нието, а и окисляването й 

Полезни рецепти 
При абсц.съ: Налагане съ горещи лапи отъ гръцко сено 

(Fonum grecum) или картофи, ипи трици, или ябълки, или 
тикви, или каквото и да е друго. Следъ пробива, който става 
при тЬзи пршожения, се правят сгревающи компре:и, които 
доизсмукватъ гнойта, разнасять необърнатото въ гной. Влаж­
ни компреси съ отвара отъ лай кучка, дооздравяватъ раната. 
За озр-Ьване на гнойника служи парната струя, както и сгре-
вающия присницовъ компресъ, комбиниранъ съ горещите ла­
пи (аеднажъ едното веднажъ другото). Рязането не винаги е 
позволено, защото при него се отварятъ кръвоносни съдове, 
презъ които гнойни материи нахлуватъ въ кръвьта и така мо­
же да се предизвика разсейвене изъ цялото тЬло и отравяне 
на кръвьта. 0:венъ това, често сташ срЪззане на още недо-
озрЪлъ. за пр.бивъ абсцесъ, което усложняза и забавя оз­
дравяването, а и още по често дава гореказаното разсейзане 
на гнойта. Независимо отъ това, че е много болезнено, изис­
ква лекарска интервенция, продължително време и за следва-
щът-fe превръзки а съ това става скъпо, недостжпно за ши-
рокит-Ь народни маси. Съ това съвсемъ не искаме да кажемъ, 
че всЬки абсцесъ тръбвадасе лекува безълекарь. Напротивъ 
подчертаваме, че лЬкуване безъ лЪкарь е винаги рисковано. 
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НЪколко рецепти за суровоядене 
Всичко онова, което е отъ растителенъ произходъ и 

може да се яде сурово, може да се употребява по отдЪлко 
или въ най-разнообразни комбинации. Има сурови продукти, 
които не се понасятъ комбинирани, но има и такива, които 
комбинирани заедно даватъ по ценна храна и съ по-добъръ 
вкусъ. Затова привеждаме по долу нЪколко такива подходя­
щи комбинации, които се прилагатъ въ „Присницхаусъ" — 
модерна болница за природно лекуван± до Берлинъ. 

Салата отъ ябълки. Възкиселички ябълки се нар+зз-
ватъ на продълговати резенчета. См.Ьсватъ се съ киселъ 
каймакъ и медъ, или се нареждатъ на пластове: единъ редъ 
ябълки единъ пласть горната смъхъ. Медъ се поставя тол 
кова, колкото е нужно за подслаждане. 

Салата отъ плодове. НарЪзватъ се въ красиви резке-
та смукини, ябълки, мандарини, чиреши, грозде, лешници. 
Всичкото това се см-Ьсва, Къмъ тази смътъ се прибавя ли-
моновъ сокъ и медъ и се разбърква. Така приготвената су­
рова манжа се покрива и се оставя известно време да пос­
тои. Разбира се, че отъ гореизброените смесени плодове мо-
гатъ нЪкои да липсватъ. 

Специално приготозление се прави, ако нЪколко вида 
плодове се красиво нареждатъ и полеятъ съ подсладено 
мл-feKO или нЪкой видъ безалкохилно вино. НБКОИ отъ така 
приготвените специалитети еж следнитЪ: 

Отъ ябълки, мандарини и банани: НарЪзватъ се 
две ябълки на малки търкаленца, смЪсватъ се съ ситно на-
рЪзани парчета отъ 3 мандарини и 2 банани. Следъ това се 
напрашватъ съ захарь и се размесватъ. Най сетне се поли 
ватъ съ безалкохолно вино и се еставятъ да стоятъ 1—2 
часа. 

Множество салати 
За салати ставатъ всички видове зеленчуци и споредъ 

твърдината и прочие се нарезватъ, смачкватъ, насичатъ и т. 
н. Не само отд-Ьлнитъ- салати, но и смъсъ отъ нЪколко са­
лати се употребяватъ отведнажъ. 

Отъ ябълки: 1-2 ябълки, 1 суп. лжжица житенъ бул-
гуръ (счукано, намачкано жито), 2 лжжици настъргани оре­
хи, малко цимтъ и 1 лжжица лимоновъ сокъ. — Очистенит-fe 
ябълки необелени се настъргватъ на стъргало. Следъ това 
се см-БСтватъ съ всички останали съставни части. Житения 
булгуръ требва предварително да е накиснатъ до омекване. 

Отъ банани: 2 жълти банани, 2 лжжици лимоновъ 
сокъ, 4 лжжици каймакъ, 2 лжжици настъргани сладки ба­
деми. 

— Бананите се обелзатъ, съ вилицата се размачкватъ 
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на каша и веднага се смъсватъ съ лимоновия сокъ и оста-
налитв съставни части. Това е особено хранително за деца. 

Достатачно еж горните примъри, защото всъки би мо-
галъ да си направи по вкуса комбинации. 

Освенъ това издадена е значителна литература съ раз­
нообразни комбинации. 

Хранителность на смокинята 
Малцина знаятъ, че смокинята е единъ отъ най-храни-

телнигв и най-здрави плодове. И у насъ, и у другите наро­
ди, смокинята се смъта като фино лакомство презъ есеньта 
и зимата, когато нъма други плодове. 

Огъ местото на производството смокинята се изпраща 
за продажба въ разни видове опаковки. У насъ се знаятъ 
СМОКИНИТЕ нанизи и смокини пресувани въ кутии. Начинътъ 
на опаковката никакъ не влияе върху хранителностьта и лЪ-
ковотостьта на смокинята и тьй. като смокините нанизи еж 
по-евтини, тръбва отъ т%хъ да се купуватъ и консумиратъ 
по-голъми количества. 

Смокинята е отлична храна за всъки човЪкъ, па и за 
децата. Но тя е истинско лекарство за хората, които боле-
дуватъ отъ запекъ. Смокинята механически регулира храно­
смилането. Тя съдържа голъмо количество гроздова .чахарь, 
която у старитъ смокини дори се кристализува и се показва 
на бъли кристалчета върху плода. 

Отъ медицинско гледище смокинята е важна и за това, 
че л-Бкаригв често я предписватъ наредъ съ други полезни 
и лЪковити храни, особено когато нъма -прЪсни плодове. 

Отделни народи умъятъ по различни начини да приго 
товляаатъ смокинята за ядене. Варятъ я съ млъко, правятъ 
чайове и разни компоти, като я смЪсватъ съ други плодове. 
Особено еж полезни чайовете отъ смокиня противъ кашлица 
и настинка. 

Въ последно време отъ смокиня се правятъ разни си­
ропи, за коию рекламата твърди, че еж лековити. Въ дей-
ствиделность т%зи сиропи само могатъ да регулиратъ храно­
смилане^ и друго Л-БКОВИТО дъйствие не могатъ да иматъ. 
Въ Америка се употрЪбяватъ огромни количества чайове и 
сиропи отъ смокиня. 

Сокъ отъ смокини често се смесва съ разни лекарства, 
които иматъ неприятна миризма или вкусъ, особено при ле-
ларства, предназначени за деца. 

И като храна, и като лъкарстно, смокинята не би треб­
вало да липсува отъ трапезата на никое домакинство. 



Излезе отъ печатъ 

Зишпшкрпе 
отъ Д-ръ Ядр. Вандеръ, въ 112 стр. ПЖБМЪ фор-

матъ, въ 102 илюстрации. 
Цена 40 лв предплатени 
За абонатите на „Природенъ лекарь" 30 лв. 
Запекътъ води къмъ самоотравяне и е началото 

на всевъзможни разстройства и болести; той е причина 
на преждевременно остаряване, артериосклероза и др. 
подобни. Страдащите отъ хронически запекъ най-често 
заболяватъ отъ апендицитъ, хемороиди, колитъ, хро­
нически възпаления на детородните органи и др. 

По наставленията дадени въ книгатг може да се 
подобри и излекува най-упорития запекъ. 

Библ. „Здравъ Животъ"—София 
Сердика 18—Тел- 73-27 

Доставете си и пласирайте между познати 
следната научно-популярна литерратура по природно 
лекуване: 1) Лекуване съ вода — 20 лв. 2) Паро-
лечение — 15 лв. 3) Лекуване по Шротъ — 20 
лв. 4) Ревматизмъ и лекуването му — 10 лв. 5) 
Четковъ масажъ — 5 лв. б) Наука за суровояде-
не —15 лв. 7) Лекуване съ пость — 15 лв. 8) 
Закаляване твлото-5 лв. 

Горната литература се доставя отъ редакцията ни 
и до първи януарий се доставя съ 30 на сто нама­
ление, за да може вслзки нашъ абонатъ да направи 
по едидъ коледенъ подаръкъ на свои близки и така 
ги въведе въ нашето движение. 

За 30 лв. книги по изборъ отъ горнитЪ ще по­
лучи всеки който ни намери единъ новъ абонатъ и 
fiy прати абонамента 75-лв. 

А който намери два нови абонати и ги предпла­
ти ще получи неговото течение отъ списание гратисъ. 
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Настоятель 
на списанието ни въ София е Печатната Експеди­
ционна централа ул. „Бр. Миладинови" 37—София. 

Всички могатъ да се абониратъ чрезъ нея. 

Книжнина 
1. Морски ветрила — стихотворение отъ Димитьръ 

Осининъ 15 лв. 
2. Тихи пристанища отъ Димитъръ Осининъ 

цена 20 лв. 
3. Фаустъ преводъ отъ Д. Н. Осининъ цена 60 ла. 
4. Домакина и майка раскошно списание за 

домакинство мода и култура съ безплатенъ ре-
довенъ вестникъ, много премии прочитни книги, 
романи и др. Редактира се отъ г-жа Инж. Яна 

киева. адресъ: 
София годишенъ абонаментъ 150 яз, 


