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ЖивЪй всрЪдъ природата! 



е едничка най-правилна форма за храненето 
на чов%ка. Вегетариянската гостилница 
„П рирода" — 

ул. „6 септември" е едничка въ Варна. Хранете се само въ 
вегетариянски гостилници. 

ПРТТбТТТ'1! CAUfJf в ъ с п е и -и а л н и з а Цельта конструирани 
м и Д Л Щ и ЬлПЙ вани еж една необходимость за всеки. 
Не бива въ никоя кжща да липсва вана за седящи бани. 
Поржчайте си при М. Казаковъ & Хр. Теохаровъ 
Варна, ул. „6 Септемврий" № 28. 

ЗЪБОЛЕКАРСКИЯ КДБИНЕТЪ НА 
SZ. А с а д у р ъ ЗЕ1тз:го:а.Есо:огЕ. 

се помещава на ул „Шипченска" № 1, 
срещу зимния кино „К. Ранковъ" надъ магазина на Матей 

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

Горнобанска минерална ©ода 
ще намерите винаги пресна и добре пломбирана 
презъ всички сезони на годината на едро и дребно 
при търговската кжща „Китка" срещу чepквaтa^ 
::: ::: Св. Никола. — Цена конкурентна. ::: ::: 

TflTO/TOTtK 8 и н а г и п р ъ с н и и доброкачествени AltlxXJ JX,\r U I i щ е намеритъ въ овощарския магазинъ 
на Пандо М. ПОПОВЪ ул. Преславска № 35. 

Вс-Ьки 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. 

БОЗй С ъ в е щ и н а и о т ъ доброкачествено просо приготвената 
w ^ # e « 4 l БОЗА е едно отлично питие, защото е същевременно и 
хранителна. Иди при прочутия ЦвЪтко бозаджия, кажи му 
да ти налЪе една хубава боза, да и постави малко сиропъ 
и ти ще останешъ предоволенъ. Но само Цветко на улица 
Царь Борисъ има хубава питателна боза. 

Набавете си книгата 
„Варна, какво, какъ и кога лЪкува" 

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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Месечно списанив за здравна просвъта и ОорОа и нарднии болести. 
Урежда редакционенъ.комйтетъ. 

Год . абонам. 15 лв . — Отделеиъ брой 8 лв. 
Редакторъ: Д-рЪ КирИДЪ ЙордаНОВЪ ГаневЪ бул Мария Луиза N» 34. 

| Прир©денъ лйкарь. 

Още няколко съвети за последователи^ 
за Луи-Куне. 

Който иска разумно и съ полза да приложи метода , на 
Луи-Куне тр-вбва добре да разбере че.: 

1. Основната причина на болестигЬ е омърсяването на 
кръвьта и соковете на тялото чрезъ отлагане въ него на 
чужди (болестни) вещестза ^- материи,-коит.о не му ;служатъ, 
нито за храна, нито за изграждане тъканите. Омърсяването 
се причинява: отъ погр-Ьшно хранене, употреба на лекарст
ва, отъ наследена предразположеность и зараза, или пъкъ 
отъ разтройство на самото кръвообръщение. За ;лекуване на 
тая единна болестъ, Куне предлага единень лечебенъ мстодг, кой
то засега предимно корема — отъ кждето чуждигв вещества 
постепенно се разпространязатъ въ останалите части на 
те лото. 

2. При всвка болесть винаги еж разстроени двет-в ..не
разделни части на живота — материялната и духовната,, за
това и проф. д-ръ Ваше твърди че: ..Отъ голямо. значение 
е дали индивида, засегнатъ отъ н-Ькря органическа болесть, 
има добъръ моралъ. Съ това той допринася повече отъ кол
кото се мисли, за оздравяването му". Следователно и. основ
ното лекуване требва да се състои въ отстраняването на тия 
две болестни причини — духовната — основата на болестьта 
и на материалната — последици-

3. Лекуването съ .вода (коремообтривни или обтривно-
седящитв бани) цели да пречисти телесните сокове и кръвь
та по естественъ пжть, като регулира и усили кръвообръще-
нието, функцията на кожата и сжщевременно разслаби и из
хвърли чуждите вещества презъ коремната кожа г—.по.;.„за
кона за дифузията", другата часть отстрани по рекфлек-
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сенъ начинъ презъ отделителните органи: червата, бъбреци-
rfe, кожата и дробовете и същевременно, чрезъ благотворно
то въздействие на коремните нерви, да повиши жизнената 
сила на тълото. 

Употребата на коремообтривнигв бани се забранява са
мо на болни съ силно намалена жизненость, на немощните, 
страдащите отъ скоротечна туберкулоза и темъ подобни. 

4. Лекуването требва да бжде винаги индивидуализира
но, защото всеки има особена натура, която тръбва да се 
вземе подъ съображение при лекуването му. Особено въ на
чалото л"Бкузането требва да се нагласи: съобразно привич-
КИТБ, жизнената сила и възрастьта на пациента, за да н-вма 
нужда отъ ГОЛБМО волево усилие." ПО-ПЪЛНИГБ болни могатъ 
да се лекуватъ по-усилено: съ по 2—3 коремообтривни бани 
пролетно, лЪтно и есенно време, а по-нежните: съ по 1 —2 
на день. Зимно време, ако пазитв стаята, можете да правите 
и по две бани — сутринь и вечерь, но въ добре затоплена 
стая. При ГБЗИ бани дебелите хора бърже отслабватъ, обаче, 
да не се страхуватъ, че кожата на лицето или телото имъ 
ще се сбръчка, както това стаза при лекарственото лекува
не, напротивъ, едновременно съ отслабването имъ и тя става 
по-свежа и се изопва, както у здравите хора. 

5. При рационалното лекуване увеличаващата се телес
на сила се разпространява по всички органи, включително 
болнитЬ и слабитв такива, вследствие на което болестните 
прояви постепенно изчезватъ. 

Презъ време лекуването, ако не сте на легло, приучете 
се да си легате и ставате рано, примърно: легане въ 21 часа 
и ставане въ б—7 часа. 

Движете се бавно, бавно мислете и бавно говорете за 
да не се нервирате. Пазете най-голема чистота, защото съ 
право Луи-Куне казза: „само чистотата лекува". 

Избягвайте прекаленитв изпотявания при правене на 
парните бани, както и много ниската температура при коре
мообтривнигв бани и едното и другото е вредно. Парните 
бани (да се правятъ винага предъ коремоовтривнитв и въ 
никой случай не и следъ тЯхъ) за по-издържливитв и не съ 
повредени сърдца —• 2 пжти седмично, а за по-нежните на
тури единъ пжть въ седмицата еж напълно достатъчни. 

Който иска следъ парната баня да се кали, може да 
вземе душъ или да се полее съ студена (14 Р) вода, или 
пъкъ да седне въ ваната; обаче, ГБЗИ процедури не требва 
да се продължаватъ по никой начинъ повече отъ 1 —2 секунди. 

За коремообтривнигв бани, най-ниската температура, до 
която може съ полза да се слезе, за нашиятъ климатъ е 14° 
Р. и то лЪтно време, а презъ зимата 1 б" Р. Указаната отъ 
Луи-Куне въ книгата му „Нова лечебна наукка 12" Р. се от
нася за германците, които жив-вять по на северъ. 
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Следъ коремообтризната •баня, за да се стоплите по 
бързо, увийте около кръста и седалището си едно одеяло 
или шалъ. 

Забележка. Температурата на водата по Р. се смъта: 
0°—16° студена, отъ 16°—22° хладка и отъ 2б°—30° топла и 
нагоре гореща. 

6. Въ началото на водното лъкуване болнитв обикно
вено забелъзватъ единъ упадъкъ на силитв си, това е вре
менно явление и се дължи на чуждитъ вещества, които раз
слабени отъ банигЬ напущатъ твлото. 

Съ постоянното имъ изхвърляне, силата на твлото сн 
увеличава и кожата става по свежа, а пъкъ напълняването 
настжпва, когато всички телесни функции додатъ въ поря-
дъкъ и болния почне самъ, безъ принуждение. да се храни 
по усилено. 

7. Преди банята полезно е движението (гимнастиката) за 
да може твлото да разполага съ достатъчно топлина презъ 
време на самата баня. Сжщо и следъ всвка баня по СИЛ
НИТЕ, особено въ топло време, могатъ да се згреватъ чрезъ 
дзижение (гимнастиката) — за предпочитане на чистъ въздухъ 

,и то до възстаиовяване нормалната температура, а по-сла-
битъ въ легло. Избърсването следъ банята, за тези които се 
сгреватъ на легло да не е до сухо, за да се образува по тв-
лото влажна топлина, която равномерно разпределя кръвьта; 
а това по думитъ на Шротъ има несъмнени преимущества: 
„Въ влажна топлина, казва той, вир-fee всичко живо". 

Освенъ предъ и следъ банигв полезно е и презъ деня 
болнитв да се разхождатъ или правятъ леки гимнастически 
упражнения на чистъ въздухъ и то до колкото имъ позволя-
ватъ силитв (до лека умора), за по-дълбоко дишане и то 
презъ носа, но по никой начинъ не и презъ усгата, защото 
живота ни всецвло зависи отъ правилното дишане. „Да ди
шаме значи да живвгмъ—• живота е само серия отъ дишания". 

Както за леко болнитв, тъй и за здравитв, ходенето, 
бвгането; плаването съ ладия и тенисъ еж най-добритв спортни 
Ифи, тъй каго ть хармонично раззиватъ всички органи и не 
преуморязатъ. Здравитв ако, искатъ да запазятъ здравето си 
винаги да спазватъ правилото: 

Най-малко два часа на день разходка и 7а часъ гим
настика. 

8. Много полезно е за болнит-fe, които иматъ възмож-
носгь, лвгно време и то рано сутринь 1—2 часа до банята, да 
се разхождатъ на слънце 5—10 минути боси, по мокра отъ 
росата трева. Тези разходки повдигатъ жизнената сила на 
организма, усилватъ кръвообращението и отвличатъ кръвьта 
отъ главата къмъ краищата. 

9. Лечебнитв кризи, съгласно закона за приспособяване 
функциитв, еж безусловно необходими за лекуването. Отъ 
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гледна точка на лекуването те еж нормални прояви и като 
признакъ на повишена дейность на органите. Съ право се. на-
ричатъ „праздникъ на ттзлото". ттз еж данъкъ, който болния 
•плаща на природата за извършените спремо нея прегрешения 
Затова радвайте се, а не се бойте отъ ттзхъ, не прекъсвайте, 
а съ още по-гол1змъ жарь и в^ра продължавайте баните. 
защото кризите еж истински признакъ на оздравяването, ГБ 
освобождават ттзлото ни отъ чуждиттз вещества. „При водо
лечението, казва Кнаипъ, е както при лова, чуждиттз вещества 
тртзбва да се прогонятъ а това не става безъ тревога. Затова 
колкото по бавно е лекуването, толкова по леки еж така на-
речениттз лечебни кризи"; 

Освтзнъ тоза колкото по тежко еж обложени болниттз съ 
чужди вещества и колкото повече и по силни лекарства еж 
употребявали при предишниттз си лекувания, толкозъ по-тежки 
кризи ще иматъ при водното (природно) лекуване. Силата на 
кризитЬ зависи и отъ начина на лекуването — по леки и по 
редки кризи 

Най-много начинающигв се плашатъ отъ следнитв кризи: 
(болния чувства тяжесть въ стомаха, придружена понекога съ 
силни колики, болките отъ които му наподобяватъ — забити 
въ стомаха ножове, или пъкъ има напъни съ зловодни газове, 
•понякога последвани отъ бтзли (кучешки) или черни изпраж
нения, които до толкозъ еж пропити отъ стопени и нахлули 
въ корема чужди вещества, че при напущането имъ болния 
устзща въ края на дебелото черво една неприятна парливость. 

а) Болния безъ видими причини получава безболезнена 
диария, която Луи-Куне нарича „благодатъ", защото чрезъ нея 
н=зй-лесно и най--бързо се причиства стомаха, а чрезъ него и 
организъма отъ чужди вещества. 

б) болния почва да чувства въ слабините си болки, по
добни, на болкигтз, които е чувствалъ, когато е ималъ криза 
при „птзсъкъ въ бъбрециттз", или пъкъ бодежи въ мтзста, които 
нтзкога еж боледували отъ „плевритъ или „пневмония", за 
които болести, като вече „лекарствено излекувани" той едва 
е 1 спомва, или ревматични болки въ разни части на ттзлото 
или пъкъ схванатъ кръстъ и др. подобни. 

г) Безъ в щими причини болния получава хрема или пъкъ 
лека кашлица съ извънредно много храчки понтзкога и зло
вонни. 

д) Въ други случаи, макаръ и редки, по. лицето и ттзло
то се явяватъ пъпки, а по. нтзкога (когато вече_организма над
делее болестьта) и циреи или пъкъ отворени рани, и циреиттз 
и раниттз еж признакъ на сериозни облагания и тежки болести, 

е) Понтзкога болния получава и треска, на. която требва 
да погледне пакъ като на криза т. е. на напълно логична по
следица отъ лечебния устремъ на природата къмъ оздравява
не на организъма. Затова не я потушавайте лекарствено, а я 
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поддържайте, до като ГБЛОТО, чрезъ парнигЬ, . коремообтрив-
нит-fe бани и диетата се пречисти отъ чуждите вещества, фер
ментацията на които еж я предизвикали. 

Тези и темъ подобни кризи не само че не требва да 
безпокоятъ болния, а точно обратното, трЪбва да го радватъ, 
защото еж предвестници на едно усилено пречистване на тя
лото му отъ чуждите вещества — лечебенъ процесъ, който 
съ право се нарича „Праздникъ на тялото". 

Въ този случай банигЬ не само че не трЪбва да се 
прекръщаватъ, даже и при наличностьта на отворени циреи 
и рани, а точно обратното — удвойте ги временно, до преми
наване на кризата^ за да подпомогнете организъма си да се 
освободи по-бързо отъ чуждите вещества, следъ което ще 
почувствувате силно облекчение, а въ нЪкои случаи ще се 
почувствувате като възроденъ. Отворенигв циреи и рани ос
новно се пречистятъ по „закона за дифузията" въ 3—4 дни 
редко повече й сами се затваря гь. Следъ банигв добре е 
върху отворените циреи и рани да се налагатъ компреси отъ 
чисти (изварени) ленени кърпи, натопени въ хладка вода и 
сменявани вевки 2 часа. 

10. RKO болния смета болестьта си за неизлечима, или 
пъкъ се съмнява че жизнената му сила е въ състояние да 
издържи лечебните кризи, въ такъзъ случай ние го съветва
ме да се обърне за съветъ или инструкции къмъ лекаря, 
който завежда санаториума на покойния Луи-Куне и който 
лекува по неговия методъ.- Лдреса на санаториума е Louis 
Kuhne, Hoffplatz №'24 Leipzig. 

11. Почти всички болни пристжпватъ къмъ банит-fe на 
Луи-Куне съ известенъ страхъ да не би да си простудятъ 
стомаха отъ гЬхъ-и често пжти лечебнитв кризи, които по-
лучаватъ презъ време на лекуването си отдаватъ на „простуда" 
отъ самите бани. За жалость, този безусновенъ страхъ се 
поддържа въ техъ главно отъ -техните близки, които; съвър-
шенно не познаватъ законит-fe на природното лекуване, особе
но „закона за равновесието", който именно лежи въ основа
та на тЬзи бани. За това ВСБКИ начинающъ трЪбва да запом
ни добре следното: потопявайки въ водата само ]/4 отъ rfe-
лото си, природата „по закона за равновесието" концентрира 
въ областьта на потопената часть, всичката излишна кръвь 
отъ останалата часть на. твлото му. 

По този начинъ, природата не само че запазва отъ из
студяване потопената часть, но вследствие на горенето, което 
предизвиква кръвьта, подпомага телото по „закона за дифу-
цията" да изхвърли, чрезъ коремната кожа по голема часть 
отъ чуждите вещества. Затова именно следъ банята, особено, 
ако си легнемъ настжпва не само бързо стоплюване, но даже 
и изпотяване, което обстоятелево потвърждава думите на 
Присницъ f „Лекува не студътъ, а топлината предизвикана 
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отъ студътъ" Истина открита още отъ Хипократа — бащата 
на медицината, който сжщо е казалъ:" студената воДа сгрева 
твлото, а топлата го изтудява". 

12. Действието на „закона за дифузията" прй изсмуква-
не на чуждитЬ вещества се познава по ЛИГИТИГБ, които се 
образуватъ на дъното на ваната (и то 2—3 часа следъ са
мата коремообтривра баня) при условие че водата нема да 
бжде обезпокоявана. 

Водата, съчетана съ светлината, съ чистия въздухъ, ве
гетарианската храна и движенията (гимнастиката) е най-мощ
ното лечебно средство. Присницъ е казалъ. „Преди всичко 
вода, Чрезъ водата се ражда, крепне и се лекува животътъ". 

Обаче, „за водното лекуване казва сжщия, е необходимъ 
характеръ". И затова на успъхъ може да разчита само онзи 
боленъ, който разчита на волята си и помни максимата г „жи
вотътъ самъ лекува болестигв". Който нъма воля, търпение 
и желание основно да се запознае съ законигв на природно
то лекуване и разумно да ги приложи най-добре ще направи 
да не се захваща съ него, а да продължава да върви по отжп-
кания пжть на масата. 

14. Полезно е, особено за страдающитв отъ стомашенъ 
катаръ или язва, всвка вечерь преди лътане, ако по нъкоя 
причина не си правятъ коремообтривна (обтривно седяща) 
баня да си правятъ изтриване (фрикция), съ мокра гжба й то 
по редъ: на краката — отъ коленетъ до глезенитв, а следъ 
тоза и на корема съ хладка вода) температурата на стаята), 
като следъ фрикцията веднага ги изтриватъ съ мъхнатъ пиш-
киръ до като кожата имъ се леко зачерви — въ резултатъ 
ще иматъ редовенъ стомахъ и добъръ сънь. 

15. Въздуха и светлината еж най-добритв калителни 
сръдства, безъ твхъ развитието на твлото е невъзможно. Те 
много бързо разтапятъ вжтрешнитв чужди вещества на тЪ-
лото. Светлината въздействува благотворно на човъшкото ГБ-
ло, не само като прониква въ него непосредствено презъ ОЧИ
ТЕ, но и като бжде асимилирана презъ пигметния пластъ на 
кожата. Затова слънчевите и в-вздушни бани чрезъ потоотде-
лянето, което съставлява особено важенъ моментъ отъ леку
ването, въздействуватъ на целия организъмъ посредствомъ 
нервната система която укрепявать. Те изпълватъ телото съ 
сила, продължавать живота му и съ съвсемъ безопасни (осо
бено, ако се правятъ по Луи Куне) при това еж и най-про
сто природно лечебно средство, защото всички могатъ презъ 
пролетьта. летото и даже есеньта да се ползувать отъ твхъ; 
ако ли пъкъ бждатъ придружени и съ бързо потапяне или 
плуване (5—10 минути) безъ почивка, то дават ь и голъма 
бодрость. 

Помнете, че липсата на св-втлина и ограждането отъ нея 
е причина на: малокръвието, бледностьта и др. болести, за-
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щото никое растение неможе да расте въ тъмнина и човЪкъ 
не може да бжде здравъ въ стая безъ слънце и зле провет
рявана. Затова народната поговорка и казва: „Кждето не про
никва слънцето, отива лекаря". 

16. Водата, въздуха и слънцето не струватъ нищо и еж 
достжпни за всички. „Преди дванайсеть години, казва Уотъ 
Уотманъ, азъ дойдохъ въ Камденъ за да умра тамъ. Но вев-
кой день азъ се разхождахъ по полето, като вземахъ по ед
на слънчева баня; азъ жив-вехъ съ птичките и катериците и 
играехъ въ аодата съ рибите. Природата ми възвърна здравето." 

„Неуспоримятъ резултатъ отъ всичките мои опити съ 
болните, казза Д-ръ Флорансъ Найтингалъ е този, че наредъ 
съ чистия въздухъ, те иматъ нужда отъ светлина; че онова, 
което е най-лошо за тЪхъ следъ затворената стая, това е 
мрачната стая и че не само отъ сьЪтлина иматъ нужда rfe, но 
и отъ прямите лжчи на слънцето". 

17. „Кои, еж преимуществата на растителната предъ мЪст-
ната диета"? Отговарямъ: Общо известно е, че Н Б̂КОИ рас
тения, обладаватъ несъмнени лечебни свойства, Не е ли са
мата растителна (вегетариянската) диета единъ видъ трЪвол-Ь.-
чение? Тези имено свойства на растителната храна не позво-
ляватъ на организмв отъ ново да се омърси и постепенно го 
изпълватъ само съ доброкачествени сокове, до като чуждите 
вещества постепенно напушатъ организъма. По тази именно 
причина при не спазване на диетичнитъ правила и то строго 
индивидуализирани, лекуването е не достатъчно, за да не ка-
жемъ безцелно. 

18. На болните съ нежни стомаси препоръчваме да упо-
требяватъ лесно смилаема храна, особено плодове — сурови, 
варени или печени и да пиятъ малко вода, но не да се ли-
шаватъ отъ нея, защото пресната вода, изпита на глътки, 
особено на гладенъ стомахъ действа освежаващо. СжщитЬ 
никога да не преяждатъ. Преяждането е истински бичъ за 
хората и първопричина за запичането. А по думите на про-
фесоръ Д-ръ Ваше; „хроническото запичане, е едно опасно 
разстройство, което довежда до апандецитъ и катаръ на дебе
лото черво, защото зловреднигв отрови и газове, които съ-
държатъ човешките изпражнения отравятъ бързо организъма. 
пречатъ на правилното дишане, съньтъ става лошъ и кошма-
ренъ, образуватъ се разни кожни и подкожни процеси, а то
ва прави болния мраченъ, песимисть, раздразнителенъ, и за
това характера на болния се мени подъ влиянието на храно
смилането и освобождаването организъма отъ непотребните 
материи". 

19. Ако искате да бждете винаги здрави спазвайте при 
храненето долоизброенигЬ правила: 

а) Не яжте, ако не усещате гладъ — насила храна е 
отрова за организъма. Дъвчете бавно и грижливо храната, до 
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като се ослюнчи добре и стане на,каша въ устата, защото 
не ̂ дъвканата: храна загнива и отравя кръвьта. 

б^Бждете умеренъ въ всичко..— „малкото ядене про
дължава живота" и водете въздържанъ иразуменъ животъ, 
ако искате да разберете, че „живота е благо". 

в) Храната винаги при храненето да има приблизително 
температурата на тЯлото около 37° С — да бжде топла, но 
не гореща и студена. 

г) Избягвайте честото употребяване трудно смилаемата 
храна: зеле, грахъ, леща, бобъ, лукъ, чесънъ и твърдит-fe. 
яйца, оеобено вечерно време. ТЯзи храни образувать много га
зове.. Добре е шушулковитЯ плодове да се ядатъ въ видъ 
на пюре. 

д) ИзбЯгвайте, особено вечерно време, киселитЯ и много 
тлъститЯ: ЯСТИЯ, пържени въ масло или сирене брашнени храни, 
силно подсладени и много солените ястия, пресните тестени 
работи (да еж престояли най малко три дни) тлъстото евро
пейско-и много соленото българско сирене, небеленитЯ пло
дове и силно газиранитЯ питиета, защото пораждатъ уриг-
ване и врене на хранопровода. 

е) ВмЯото оцетъ употребявайте лимонъ или лимонена 
киселина. 

ж) При изтощенъ организъмъ, употребявайте често, като 
вода, плодовъ сокъ, зрели плодове, плодова лимонада, а при 
пиене на вода поставяйте въ последната и по нЯколко капки 
(5—10) лимоновъ сокъ. 

з) Употребявайте яйца, само ако организъма ги иска, 
но сурови или съвсемъ рохки, и то въ малко количество 
1—2 на день. 

и) Постете периодически (поне единъ день въ седмицата), 
защото най-доброто лекуване на запека, като последица отъ 
преяждане е временното тладуване. 

к) Пийте винаги прЯсна, но не студена, а хладка вода, 
умерено особено при ядене, за да не разредявате стомаш
ните сокове и на глътки, а вечерь преди легане избягвайте 
я. Ако имате възможность утолявайте жаждата си винаги 
съ плодове. 

л) ИзбЯгвайте-лютитЯ и силно подправени ястия. ТЯ Из-
тощаватъ стомаха. 

м) Хранете се три • пжти дневно, но по-мвлко. Храната 
ви да е'еднообразна, по добре твърда отъ колкото течна. 

-20. -Жнохо полезни и хранителни еж: 
а) Препечения и Черния (ржжения) тричевъ хлЯбъ. 
б) МлЯко (пресно и кисело) и мжтеница отъ кисело 

млЯко особенно при болнитЯ или изнемощели отъ темпера
турата замЯстватъ напълно другата храна. 

в) СуровитЯ плодове и компотитЯ отъ тЯхъ, а сжщо и 
домашнитЯ плодови лимонади, сиропи и чистата боза. 
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г) Суровите червени домати,—-съдържатъ много витамини. 
д) Суровитв моркови зам-Ъстватъ за децата . рибеното. 

масло, пречистватъ стомаха м заздравятъ зжбитБ имъ,, като. 
сжщевременно ги приучватъ добре да дъвчатъ враната, си, 
който навикъ е отъ извънредно голямо значение за здравето имъ, 

е) Гроздето, кестенигв, ор-вхигв, лешниците, . бадемигв, 
фастъците и гроздовия сокъ (безалкохолно вино) и. гроздо
вия петмесъ (рачелъ) еж идеална храна за човека., 

ж) Тиквата (варена или печена) и бамята еж, .особенно 
полезни за страдащите отъ стомашенъ катаръ или язва ,въ 
стомаха. 

з) Зелената чорба — много добре урегулирва храносми^. 
лателната ни система, ако ежедневно се употребява на тра
пезата —, по 1 винена .чаша на обедъ и вечеря. . . . 

и) Много полезно е изтощените, ако организъма ,имъ 
понася, да пиятъ чисто дървено масло.по 50 грама—три пжти 
дневно, единъ часъ преди ядене. 

к) БОЛНИТЕ отъ стомахъ (катаръ, язва и пр.) сутринь, 
преди, обедъ и вечеря да пиятъ чаша чиста гореща, .а.,не 
топла, вода на глътки, ако имъ е неприятна, то..може да се 
смъти съ.няколко капки лимоновъ сокъ или 1лжжичка медъ 
а здравигв чаша вода съ температурата на стаята. 

Страдащите отъ запекъ вевка сутринь, 15 минути следъ 
изпиване на горещата вода, и преди закуска, да изядатъ отъ 
5—10 сухи сини сливи, киснали отъ вечерь въ една чаша вода. 

Това народно средство е много ефикасно въ подобни 
случаи. 

л) Безвредни еж: липозия и вегетариянския чай и без-
кофейното кафе „Хагъ". 

м) Денемъ, ако си уморенъ и требва да спищъ,, спи, 
преди ядене съня е, най-добрата храна н най-доброто лекар
ство, което природата, ни е дала, затова най-големо прЪстжп-
ление прзви този, който буди болния за да му даде „дЪкар-
ство" или храна. 

н) Следъ ядене изплаквай устата си съ чай отъ лай-кучка. 
о) Лягай вевкога безъ мисъль, за частни, и обществени 

работи. . 
п) Ставай винаги веселъ ь съ птЬсень,на уста, .. радост

ното настроение е основа на здравето ни. 
21. Майки, ако искате децата ви да иматъ редовенъ сто

махъ и добъръ апетитъ приучете ги:. 
а) за редовния стомахъ :— .да изядатъ презъ деня по 1 

суровъ. морковъ, добрите свойства на който по-горе описахъ и 
б) за апетита да изяждатъ 1/г—1 часъ до обеда или .ве

черята по една ябълка, защото ябълкитв, еж превъзходни за 
здравето, полезни за стомаха — леко.-се смилатъ, добре се 
усвояватъ, възбуждатъ дейностьта на черния дробъ, .даватъ 
ни чиста. вода,..добъръ апетитъ и еънь, дизенфекциратъ (чрезъ 
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ябълковата киселина) устата и червата ни, подпомагатъ дей-
ностьта на бъбрецитв, служатъ за най-добро средство про
тивъ гърлените болести, предпазватъ отъ образуване на ка
мъни и хемороиди и пречистватъ кръвьта ни отъ пикочната 
киселина основа на повечето болести; 

За това английската пословица казва: „който яде ре
довно ябълки не вика лЪкарь". 

Ябълките еж особено полезни, когато се ядатъ сурови 
сутринь на закуска съ хлебъ и преди об-вдъ, а не следъ 
обедъ, като „десертъ". Печените ябълки сжщо еж лесносми-
лаеми и се препоржчватъ за слаби стомаси, а „изпържени съ 
масло, по думите на Hecquet, еж добро средство противъ 
гръдни болести". 

Здравите да предпочитатъ суровите ябълки, защото ва
ренето и печенето намаляватъ витамините имъ. 

22. Майки запомнете сжщо съвета на проф. д-ръ Ваше: 
Не трЪбва да се яде саламъ, дивечъ, яйца, ферментирало си
рене (не се отнася до нашия кашкавалъ и сирене) шоколадъ 
или пъкъ пиа чай, кафе, алкохолъ. Затова не давайте на де
цата си шоколадъ, особенно преди ядене, който и по изслед
ванията на д-ръ Хайгъ (гл. книгата му „диета и храна") съ
държа пикочна киселина и е причина децата ви да еж запе-
чени, неспокойни (дразни половите имъ органи) и да бждатъ 
безъ апетитъ и съ бледо жълтенйкъвъ цзЪтъ на лицето. 

23. Когато искате да предваритв болестьта (простудата) 
направегв на болния веднага една гореша 33°R клизма (при 
правене на клизмата да лега на лавата страна съ подгънати 
колЪна) следъ нея дайте му очистително, отъ майчинъ листь, 
което е за предпочитане предъ рициновото масло, и до като 
подействува очистителното направете му една парна баня, а 
2—3 часа следъ нея и една коремообтривна или пъкъ фрик-
ция (гл. точка 14) на краката и корема. RKO температурата 
не спадне, на другия день повторете коремобтривната баня 
и фрикциигв. 

25. Облеклото ви по възможность да е меко и гъвкаво' 
за да може кожното изпаряване да става леко и да не пре
късва притока на .светлината. Нагаждайте дрехите си споредъ 
слънцето и избегвайте излишното облекло —• то нзнежва. 

25. Спете при отворенъ прозорецъ — лете и зиме. 
i, Отваряйте прозорците на кжщата си и лекаря и аптекаря 
ще избегатъ отъ нея" казва народната поговорка. 

При студено и лошо време, особено когато има мъгла, 
прозореца ви трЪдва пакъ да е огворенъ, обаче завесете го 
добре съ едно одяло, което ще ви предпази отъ нечистотиите 
на мъглата и ветьра, и сжщевременно ще даде възможность 
на чистия въздухъ непрестанно да влиза въ стаята Ви; добре 
е въ такъвъ случай и печката да е запалена. Ако презъ деня 
стоите въ стая съ затворенъ прозорецъ най-малко три-четири 
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пжти презъ деня я проветрявайте, особено преди ядене, защото 
чистия въздухъ дразни апетита, а нечистия го убива. 

26. Отъ време на време прекъсвайте лекуването си, като 
следъ ВСЕКИ лечебенъ периодъ ртъ 1 —2 месеца си давате 
нъколко дневна (отъ 3—7 дни) почивка, тъй като и по думигв 
на проф. д-ръ Ваше: „Почивката дава възможность на орга
низма да възобнови бавно своите сили, да притжпи прекале
ната чувстнителность да добие по-голяма умереность въ мо
торните и секреционни действия, и затова каквото и да е 
вашето здравословно състояние, Вие тръбва да свикнете съ 
почивката". 

27. Не само тези, които НБматъ възможность или жела
ние да се лекуватъ по метода на1 Луи-Куне тръбва да се снаб-
дятъ съ много ценната книга „Природно Лекуване" отъ М. 
Платенъ, но и самигв последователи на Луи-Куне ще намъ-
рятъ въ нея не само обяснения на много въпроси, които имъ 
еж били не ясни до сега, но сжщевременно ще могать да си 
съставятъ, споредъ темперамента си и некоя полезна комби
нация; защото задачата на истинското лечебно изкустао се 
състои въ това: да се намЪри на всъки боленъ съответния 
лечебенъ методъ. Почивали последния на природниттз Закони, 
той несъмнено съставлява, часть отъ общата природосъоб-
разна лечебна система. За това именьо не само че може, а е 
напълно разумно да се комбиниратъ природните лечебни ме
тоди на Кнайпъ, Шрозъ, Рикли и Куне, защото те преслед-
ватъ сжщата цель: да предпазятъ здравитъ и да лекуватъ 
болните съ помощьта на въздуха, слънцето, водата и диетата; 
Ако къмъ тяхъ прибавимъ, строго индивидуализирани, — ма
сажите и лечебната гимнастика, то ще имаме.на разположе
ние най-ценните средства за лекуване ксички болести. 

28. Яко болниятъ следъ оздравяването си се отдаде на 
старите си безумия, то болестьта пакъ ще му се върне, щомъ 
повтори грешките си, които еж причинили първата му болесть; 
— защото: 

„Здравето се крие въ добрата воля и въ природата; 
слънцето, водата, въздуха, движението и умереностьта". 

29 „Лечебната наука, казва проф. д-ръ Мюллеръ, ще 
изпълни задачата си най-добре, тогава когато разбере разум
ното устройство на човешкия организъмъ и при лекуването 
изхожда отъ убеждението, че той е въ състояние самъ да се 
справи съ повечето болести". Сжщото твърди и проф. Ваше, 
като казва: „ВСБКИ отъ насъ носи средствата на собственото 
си лекузане". Защото когато изнемогвате подъ ударите на 
остри и хронически болести не се отчайвайте, а се доверете 
напълно въ лечебната сила на всесилната природа. 

30. „Извъстния физисъ", Вилиамъ Кроксъ, е казалъ единъ 
день въ Кралската академия въ Лондонъ: „Каквито и да еж 
заслугите на днешната медицина, ТБ се свеждать въ следното; 
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да възбуди въ болния Vis medicatnx сир. силата къмъ леку
ване, или желание за жив-Ьене. Никой не лекува никого, бол-
ниятъ се лекува самъ и л-вкарьтъ е само помощнйкъ, който 
пробужда задрямалия Vis medicatrix". Проф. Ваше — „Ми-
съльта Лекува". 

. 31. И.тъй лекуването се извъшва отъ живата Природа — 
жизнената сила на твлото, а не отъ лекарствата, които като 
чужди и вредни за твлото вещества рушатъ твлото, повреж-
датъ стомаха и умжртвяватъ кръвьта и телесните сокове. 
Употребата имъ може да се оправдае само въ критически 
минути, когато задачата на л£жаря е да облегчи страданията 
на болния, а не да го лекува. 

, Затуй д-ръ Зордергеръ е правъ като казва: „Истинския 
л^карь поставя цвлата природа въ услуга на болния, а леко
мисления го изпраща въ аптеката". 

.. „Впрочемъ, вс^ки знае, казва и проф. Ваше, че много 
отъ медикаменти гв действатъ и чрезъ въображението на 
пациента" — сугестивно. 

32. „Веселоста е Божие лекарство, казва д-ръ Оливие 
Венделъ Холмсъ, и всЪкой трЪбва да се ползува отъ него, 
затова, смЪйте се всвкога, когато можете, използувайте това 
евтино лекарство, което развива гърдигв, раздвижва кръвьта 
и увеличава жизнената сила. НЪма по добра поправка за 
ястията отъ см-fexa... Той е голЪмъ неприятель на диспепсията. 

Яко ви потр-вбва лЪкарь, изберете H-БКОЙ веселъ 
характеръ", 

Димкоаъ 

Значението на двшанехо за запазване 
на здравето. 

Ние сждимъ, че човЪкъ жив^е по дишането, защото жи
вота, е серия отъ дишания. Не еж. малко случаит-fe, когато при 
тежки болъттни случаи близкитъ1 еж си приближавали ухото 
до носътъ на болния само и само да чуятъ свистението на 
въздуха при издишването. Отъ тукъ е ясно, че най-важниятъ 
актъ въ живЪенето на човека е дишането, още повече, че 
безъ хлЪбъ, въобще безъ храна мождмъ да прекараме не-
колко дни по редъ, но безъ да дишаме не можемъ продъл
жи повече отъ 2-3 минути. 

.Важностьта на дишането, тоя жизненъ процесъ се със
тои въ това, че съ поемането, по право съ вдишването на 
въздухъ въ б-влитЪ дробове, ний даваме на кръвьта, оня' не-
обходимъ, при храненето на тялото, материялъ еменуемъ съ 
название кислородъ, безъ който на никаква цена не може 
да стане обмяната на продуктите на храната, въ клеткигв на 
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тялото. При обмяната на храната кислорода се съединява съ 
въглерода и образува тъй наречения вжглероденъ двуокисъ, 
продуктъ крайно отровенъ за ТБЛОТО.- Въглерода, организъма 
възприема при храненето, като го извлича най-вече отъ лис
тата и зеленчука, семената и плодоветъ\ отъ соковетЬ на раз-
ЛИЧНИТБ разтения (напр. захарта) отъ хл^вба, тлъстенитв, ме
сото, млекото и бирата. Освенъ вжглеродния двуокисъ отъ 
дробовете при издишването се йзхвърлятъ и други отровни 
продукти отъ обмяната на храната но въ много малко коли
чество. За голямата отровность на вжглероднйя двуокисъ мо
жемъ. да сждимъ отъ факта, че той е продуктъ на ВСБКО го
рене, гниене и разлагане на раститалнитв и животински ма
терия ли., 

Отъ до тукъ казаното следва че: 
Т. ТрЪбва при дишенетО*) да поемаме толкова въздухъ 

колкото е необходимъ, за да може всичкия вжглеродъ при 
обмяната на вешествата да стане вжглеродснъ двуокисъ, следъ 
което да се изхвърли вънъ отъ твлото презъ дробоветъч 
. 2 . Требва да се диша тъй, "е кръвьта да има възмож-
ность колкото се може по-вече кислородъ да погълне отъ 
вдишания въздухъ. 

3. Требва да има начинъ по който правилно да се диша. 
4. Неизхвърленит-fe продукти оть обмяната на вещества

та тровятъ организъма, отслабватъ неговата съпротивителна 
сила и го предразполагать къмъ заболявания. 

5. Оть дишането най-напредъ зависи нашето здраве. 
6. Чрезъ дишането ние можемъ винаги да възвърнемъ 

при упадъкъ на сили въ тялото неговата бодрость. 
Дишането освенъ, че указва гс л1 мо влияние върху жиз-

неностьта на твлото, то сжщото указва не по-малко влия
ние върху психическото състояние. Само посредствомъ диша
нето можемъ побеснелия отъ ядъ човъкъ ВЪ продължение 
на н-вколко минути да успокоимъ, а сжщо и унилия човЪкъ 
въ н-вколко минути да направимъ бодъръ. По какъвъ начинъ 
става това ще изложимъ по-долу. 

Отъ лошото дишане кръБьта страда, отъ недостатъчгнъ 
притокъ на кислеродъ, което Н-БЩО става причина да се об
разува малркръвие и застоязане на кръвьта, неврастения, за-
духъ, главоболие, лошо храносмилане, съ една дума по-вече 
или по-малко страда Ц-БЛОТО ТБЛО. 

Чрезъ правилното дишане, което ще посочимъ по долу, 
като даваме възможность на кислорода да прониква въ най-
отдалеченитв кжтчета на оргънизъма (особенно на стомаха и 
червата) ние наедно съ това, подържаме въ изискваната чис-

*| Тукъ тръбва дв разбирвме не само дишането чрезъ бълитЬ 
дробове, а всички други начини по които се вкарва въ тблото киспо-
родъ, защото приетия чрезъ белодробно дишане 02. измъства оть 
кръвьта образувалия се вече С02. 
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тота тия части, като не имъ даваме възможность да се на-
пълнятъ съ микроби и да се заразятъ отъ ТБХЪ, защото ни
то едно антисепгично средство не е тъй сигурно и не дейст
вува тъй убийствено върху, микробите както чистиятъ кис-
лородъ. 

Различаваме следните видозе дишания: . 
1 Ключичн мо дишане — разширява преимуществено гор

ната часть на гърдите Корема си остава прибранъ, диафраг
мата натиска нагоре, ребрата, плешките съ лопатките и клю-
чицитъ1 приповдигнати 

Този начинъ на дишане е най-вреденъ, защото въ бв-
т}тЬ дробове влиза най-малко въздухъ, предимно въ най-гор
ната часть, много малко кръвъ се прочиства, вследствие на 
което голъма часть оть отровните продукти отъ обмяна а 
на веществата остава въ организъма и го трози. При това 
дишане за да се повдигнатъ лопатките искзтъ се значително 
усилие при дишането, следствие на което последното не ста
ва презъ носа — органа на дишането, а презъ устата. Диша
щите по този начинъ винаги сте разпложени къмъ възпаление 
въ гърлото и 6БЛИГБ дробозе, едно че вдишзанил вьздухъ н^ 
се crp-Бва предварително, но и второ не се филтрира, ко
ето нещо става само отъ носа — органа на дишането. Кръвь-
та страда отъ недостатъченъ притокъ на кислородъ. 

2. Гръдното дишане — произлиза отъ повдигането на це
лия гръденъ кошъ, при което коремътъ се прибира, а клю-
чицата се повдига малко нагоре, непроизволно, но това още 
не може да се емвта за ключично дишане. Гърдите приематъ 
красиза форма и пъргава изпъкналость. При този видъ диша
не сжщо имаме недостатъченъ притокъ на кислеродъ въ кръвь-
та и последствията отъ това дишане еж сжщо такива, какви
то и при първото дишане. 

3. Коремното дишане — произлиза най^вече отъ деятел-
ностьта на диафрагмата, отъ този големъ мускулъ. който се 
намира протегн.^тъ между коремната и гръдната части и който 
въ спокойно състояние се поддава като изпъкналость нагоре. 
въ гръдния кошъ. При този начичъ на дишане диафрагмата 
мени своето положение, като при вдишването се обръща съ 
изпъкналостьта си къмъ коремната часть, притиска предната 
стена на корема, която благодарение на своята еластичность 
излиза малко напредъ При издишането диафрагмата се обржща 
сега съ изп ькнзлостьта си къмь грьдната часть, а съ това се 
прибира стената на корема, приема предищното си положение, 
а даже малко се притегля и навътре. 

4. Страничното (хълбочно) дишане — пъкъ докарва малка 
часть отъ дробозегв въ действие. При тоза гърдигв еж ле
кичко напрегнати, корема не излиза никакъ напредъ, а въ 
замъна на това се наблюдава доста силно разширение на хъл
боци ГБ (слабините) ако си поставимъ ржцете на ТБХЪ. 
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5. Пълното дишане — става по следующия начинъ: диа-
фрагмата се съкращава и повдига предната коремна стена, 
като едновременно съ това силно се разширява предната 
гръдна часть, както при гръдното дишане, а сжщо се раз
ширява и повдига горната часть на гърдигв. Въ последния 
моментъ на акта на издишването, най-долната часть на ко
ремната область малко се прибира назътре, тъй че припов
дигнатите отъ въздуха гърди получаватъ упорна точка. Отъ 
този моментъ се почва силно и продължително ползване отъ 
гласа възможно и бавно и постепенно издишване. Въ това 
най-вече и се състои гимнастиката на дишането (при вдишва
нето плещите не трЪбва да се повдигатъ, те се движатъ мал
ко на долу) *) 

Що се отнася до различните начини на дишания, то 
трЪбва да кажемъ, че ключичното и хълбучното дишания, аб
солютно не тр-вбва да се прилагатъ. Който е привикналъ ве
че да диша само по този начинъ, той твърде много вреди на 
дробовете и на ЦБЛОТО ТБЛО съ систематическото имъ. оскъд
но хранене съ кислородъ и ако не се обърне на това доста
тъчно внимание, той подлага з, равето си на големи рискове. 
Б-влодробнигБ части, които не взиматъ участие въ дишането 
не се пречистватъ, широко еж открити за ВСБКОЙ родъ бо
лести. особенно за туберкулозата. Дихателните мускули от-
слабватъ. гърдите намаляватъ по обемъ, страдатъ отъ безде-
ятелность и хрущалигв предаващи на гърдния кошъ голема 
подвижность се втвърдяватъ и подобно на дихателните мус-
скули загубватъ своята еластичность По този начинъ коли
чеството на вдишвания въздухъ става най-малко. 

Най-после намалява се и е^стичностьта на б-Ьлите дро
бове. ВСИЧНИТБ тъкани на организъма се хранятъ лошо, като 
не излючимъ и нерзнигв тъкани, които губятъ сила и жела
ние да давать на дихателните мускули и въобще на Ц-БЛИЯ 
организъмъ нови импулси. И следъ всичко това се оплаквать 
отъ умора, задухъ стеснание на сърдцето, недостатъченъ апе-
титъ, запекъ разширение на венигв и т. н. Недостатъчно ди
шане вреди на организъма; последния на свой редъ недоста
тъчно храни дихателните органи и ето — кржга е затворенъ, 
ЧОВ-БКЪ се разболява. 

По силното хранене на дробовете се получава отъ гръд
ното и коремното дишания. Разбира се чистото гръдно ди
шане изисква известно напрежение; сжщо при това е неиз
бежно конвулсивното напрежение на мускулитв на шията, за 
това именно е малко вероятно да може Н-БКОЙ постоянно да 
диша по такъвъ начинъ. 

Най-удобното и естественно най-простото и въ сжщото 
време достатъчно дишане това е — коремното дишане. Безъ 

1) Всичкитъ тия дихателни упражнения еж добре описани въ книж
ката „Волеиа гимнастика" отъ Д ръ ft К- Янохмъ, преведена на брл-
гарски. 



Стр. 96 „Добро народно здраве" Кн. б и 7 

съмнение'пОзечетО" отъ хората нъматъ представа за този на
чинъ на дишание. Но нима нищо по лесно отъ" този начинъ, 
ако го разберемъ по указанията по-горе. 

Друга е работата при по-силните напрежения (спорта, 
играта, гребането, изкачването на височини и т. н.) и профе-
сиитъвъ'които главната роля принадлежи на "дишането (въ 
ПБВЦЧТ-Б;"артистигв и ораторите) Тукъ е необходима комби
нация на гръдното и коремно дишания — пълното: дишане 
тукъ е съвършенно неизбЪжно. Това дишане е необходимо 
да се прилага само въ гимнастиката, иначе винаги и всвкога 
тр-вбва да прилагаме коремното дишане. Най-после чрезъ пра
вилното дълбоко дишане, което се различава отъ коремното 
по това, че вдишвания въздухъ задържаме известно време, 
следъ което го яздйшваме, ние доставляваме изобиленъ при-
токъ отъ кръвь въ бълия дробъ, благодарение на което по
кварената кръвь на вените по пълно се пречистя. 

При недостатъченъ притокъ на въздухъ т. е. при обик-
новенното ни повърхностно дишане, неизхвърлените отровни 
вредителни "продукти се връщатъ обратно носени отъ кръвьтг. 
която храни тъканитв, отравятъ организъма, причкнязайкл 
преждевременна старость й смърть. 

Кръвьта обогатена съ кислородъ по интензивно запазва 
и защищава организъма отъ заболявания и отъ всевъзможни
те болести. 

ОсвеНъ правото си" назначение да ни предпазва отъ 
болести и зараза, кислорода отъ въздуха играе ролята и на 
хранително стредство, като се поглъща отъ всичко което • жи-
вЪе въ организъма, влиза въ мнобройни химически съедине
ния и се отделя отъгвлотЪ по много пжтища. 

Отъ казаното пй-горе явствува, че стомахътъ и другите 
храносмилателни органи страдатъ отъ неправилното и повърх
ностно дишане. Т Б не само страдатъ отъ липса на достатъ-
ченъ' кислородъ и добиватъ' лошо хранене, но и поглъщаната 
всъки день храна, за да се преработи изсмуква отъ кръвьта 
й безъ това малкото кислородъ. По този начинъ се създава 
лбшо 'преработване и използуването на храната отъ органи
зъма е никакво или много малко, гвлото въ истинския сми-
съль на думата гладува, въпреки че се поглъщатъ големи 
количества питателна храна. По този начинъ твлото отслабва 
И силата му, енергията му се намалява. По причина на непра
вилното дишане и на липсата на достатъчно количество кис
лородъ чбвъкъ става твърде чувствителенъ къмъ всвкакви 
заболявания й значително скъсяване времето на пребиваването 
си на земята или както по-върно можемъ да се изразимъ въ 
дадения случай, значително скъсява периода на злодействата 
си върху земята. 

Голвмото знвчение на.дишането за развитието на орга
низъма и здравеопазванетр му, отъ незапомнени времена е 
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известно на ИНДИЙЦИТЕ. Култътъ на дишането въ религиозна
та имъ философия е твърде много застжпенъ и се е създала 
цъла наука за дишането. 

При месното хранене въ организъма влиза големо коли
чество бЪлтъчни вещества и слабитъ окислителни сили не еж 
въ състояние да окислятъ това голъмр количество напълно, 
следствие на което се явява единъ полуокисленъ б^влтъченъ 
продуктъ, подъ името пикочна кисилина, която образува съ 
своето утаяване изъ ГБЛОТО най-благодатната почва за появя
ване на бол^встигв, най-н£предъ подаграта, а следъ нея рев-
матизъма и цЪла върволица отъ болъсти. 

При дълбокото дишане, оезенъ че кръвьта поглъща до
статъчно количество кислородъ но въ нея остава свободенъ 
около 25% такъвъ; необходимъ на организъма въ работата му. 

Хората, които дишатъ правилно не се простудявать, за
щото притежаватъ достатъчно количество чиста топла кръвь, 
която помага за противостоене на бързите изменения на тем
пературата на въздуха. Тия хора иматъ винаги руменъ цвЪтъ 
на лицето си. Тия, които дишатъ недостатъчно дълбоко въп
реки, че кръвтьта имъ има тъмно червенъ цвътъ, защото 
изобилствува съ голямо количество недоизгорели продукти, 
лицето имъ винаги е бл^до или тъмно червено като че ли нЪ-
матъ никакъ кръвь. 

Наедно съ дълбокото дишане произвежда се гимнастика 
и на вътрешните органи и мускули, които тръбва да еж твър
де добре развити. При вдишването диафрагмата съ своята из-
пъкналость се обръща надолу къмъ стомаха, притиска него, 
чераата, черния дробъ и далака и ги масажира. По този на-
чинъ червата се изтиск^атъ, въ гънките имъ не оставатъ ни
какви частици отъ иззерженията да гниягъ, а освенъ това 
перисталтиката, свиването и разпущането, на червата е пълна 
и никога нъма да има тяжесть въ корема съпроводена отъ 
тъй лошо действующия запекъ. Относително стомаха, послед
ния благодарение на такава гимнастика, не само оздравява, 
но и става напълно неподаващъ се на заболявания. Корем-
нигъ мускули взимать най-живо участие въ гимнастиката на 
вътрешнигв органи и по такъвъ начинъ добиватъ извънредна 
сила и еластичность. 

Отъ малкото казано до тукъ е ясно, ГСЖБМОТО значение 
на правилното и дълбоко дишане, действието отъ което до 
тукъ б-вше" само запазването отъ болъсть, което е тъй да се 
каже физическата страна за която по-горе много малко спо
менахме. 

Резултатите отъ правилното дишане бързо и ясно, про
сто очевидно се проявязатъ въ проязязането на душевната 
деятелность на човъка. Всезъзможни в ефекти на повише
ното и пониженото душевно състояние каквито еж гнева, 
злобата, унинието, страха, боязливостьта, скръбьта и пр. подъ 
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влиянието на дълбокото и правилно дишане се отстраняватъ 
и замънязатъ съ известно свътло, радостно вътрешно само
чувствие. Никаква си лекость и бодрость, умилителность и 
добродЪтелство еж последиците на това дишане. 

Това е плодъ отъ вътрешния масажъ, който дигфрагма-
та прави на вътрешните органи, а наедно съ техъ и на тъй 
наречения абдоминаленъ мозъкъ (слънчево сплетение, както 
го наричатъ ИНДИЙЦИТЕ), който управлява настроението, кон
тролира ВСИЧКИТЕ душевни вълнения и влияе върху непроиз-
волните функции на сърдцето, стомаха, червата и др. 

Произвеждайки чрезъ дълбокото дишане масажи на този 
червенъ центъръ, при гнева, когато кръвьта нахлуе въ гла
вата ние действуваме върху сърдцето, както казахме по-горе 
и съ това урегулираме кръвообрата, а заедно съ това става 
и равномърно разпределение на кръвьта по цълото тело и 
главата се освобождава отъ кръвьта, която отива къмъ дру-
гитъ- краища на телото, плаватъ къмъ областьта на стомаха, 
които при гневното състояние обЪдняватъ отъ къмъ кръвь. 
Сжщото действие забелезваме и при всички душевни вълне
ния съпроводени съ кръвоприливъ къмъ главата. При. пони
жените афекти униние и прочие се свиватъ кръвоносните 
с-кдове и горните краища на телото оставатъ безъ кръвь и 
ставатъ бледи, кръвьта бъта къмъ корема. Въ тоя случай при 
масажа на абдоминалния нервенъ центъръ влияе се пакъ на 
сърдцето, което дава напоръ на кръвьта и последната напъва 
отново изпразненитъ и стеснени кръвоносни еждове, които 
приематъ предишната си форма и ето нарушеното душеравно-
весие се възтановява. Душевното равновесие се намира въ 
безусловна връзка съ правилностьта на кръвообръщението. 

Въздействието чрезъ абдоминалния нервъ е тъй да се 
каже практическата страна на психологията на душевнитв на-
строгния. 

Страничните, но сигурни последствия отъ правилното 
дчшане еж стройностьта и грациозностьта на ТЕЛОТО, гъвка-
востьта и еластичностьта на формитв — съ една дума въ ес
тетически смисъль на думата. 

Правилното дишане регулирайки душевнитъ движения, 
укрепва волята, създава ясенъ умъ, веселъ духъ и съдейст
вува на хармоническото развитие на телото и ума. 

Едно жизнеспособно ТЕЛО, отъ което лъха само животъ 
и упование може да живее въ съжителство само въ хармо
нично развитъ умъ. Отъ тукъ и римските пословици — „въ 
здраво тело здравъ умъ", и въ здраво ТЕЛО, здрава воля". 

Специалното дълбоко дишане само въ непродължително 
време, 2-3 минути, се справя съ умората, гнева унинието и 
пр. и пр. Физиологическото обяснение на това е, че посред-
ствомъ дълбокото дишане, което е същевременно ритмическо, 
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поставяме въ хармония всички части на ГБЛОТО, която хармо
ния е най-главния лость за продължителната и- плодотворна 
работа. 

Простотата е законъ на природата въ всичко, велико и 
малко. Отъ гукъ, което е по-просто, то е и по-върно, и всич
ките нуждни подробности за успеха на работата идватъ са
ми по себе си. Ето единъ примъръ: Намирате се на чистъ 
въздухъ. Почвате дълбоко да дишате. Въ васъ се явява необ-
ходимостьта да се изправи главата, телото, да се прибератъ 
ржцетв и се спуснатъ надолу, петитъ- на краката да се при
бератъ. Отъ този примЪръ е ясно, че самото почване да се 
диша дълбоко се създава отъ само себе си и всички подроб
ности. Работата е много проста. Следъ вдишването на възду-
духа требва да го задържимъ малко и следъ това спокойно 
безъ насилия да го издишаме. 

Тр-Ьбва да споменемъ, че вдишването трлбва да става 
само презъ носа въ каквото и положение да се намираме. Но
са играе ролята на филтъръ. Въ него има много стеснения 
и кривини. Прахътъ вдишванъ съ въздуха се задържа въ 
носната кухина, а самия въздухъ преди, да влезе въ б-влитЬ 
дробове се стопля и по такъвъ начинъ се обезврежда. Ако 
не дишаме презъ носа си, а съ устата си, то въздуха както 
е прашенъ и студенъ направо влиза въ балите дробове, 
безъ да се очисти и стопли и може да предизвика възпале
ние въ гърлото и дробовегв. Сухотата въ гърлото предизви
кана отъ тоя начинъ на дишане е много неприятна и вредна. 
Когато дишаме не тр-Ьбва да свизаме ноздригв, а тръбва ши
роко да ги отваряме. Тр-вбва да помнимъ едно, че дробовете 
най-добре се напълватъ съ въздухъ като дишаме презъ носа, 
а не като дишаме презъ устата. Изключение могатъ да пра-
вятъ само тия, които иматъ нарастъци — полипи и пр. въ но
са, които имъ пречатъ да дишатъ презъ него. 

Специални способи на дишане. 
1. Дишане за обуздаване душевният вълнения. Въ желание

то си да се успокоимъ, когато се намираме душевно развъл
нувани и когато искаме да прогонимъ унинието, боязливость-
та, страха, озлобяването и пр. съ една дума да дойдемъ на 
себе си, тръбва да напразимъ дълбоки дишания, като разши
ряваме колкото се може гърдитЕ и корема. По тоя начинъ 
масажираме абдоминалния мозъкъ, който отъ своя страна въз
действува върху сърдцето щото нарушената правилность въ 
кръвообрата, да се премахне и последния да тръгне въ пра
вия си пжть. 

По подробни указания какъ етапа това еж дадени по-горе. 
2. Дишане за отстраняване умората, ВсЬки знае отъ са

мо себе си, колко много му остава работата назадъ, когато 
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се умори и умората продължи твърде много време. За да се 
скъси колкото се може времето на умората препоржчва се 
тоя начинъ на дишане: Изправяме се прави, прогвгаме рж-
цетв си на страна и бавно дълбоко дишаме, като повече раз
ширяваме гръдния кошъ. Това е тьй нареченото ребрено 
дишане. 

Това се обътнява по следния начинъ. При умората на
трупва се въ тъканите продукти отъ разлагането предизвика
ни отъ работенето каквито еж: млечната киселина, фосфор-
нокисления калий и др., които раздразняватъ нервите и се 
понижава електродвигателната сила на мускулигЬ. Съ това 
дишане се произвежда енергично окисляване на кръвьта. 
Следствие на това на нерзитв се доставя пресна храна и умо
рата изчезва. 

3. Дишане за проветряване горната часть на бплипт дро
бове и предпазване гърлото отъ проетуда. Изправяме се прави, 
като държиме ржцегв си спуснати надолу и допрени до ТБ-
лото. При вдишането повдигаме раменетъ нагори, като дава
ме възможность на въздаха широко да нахлуе въ горната 
часть на дробоветъч Съ това ги укрепяваме и засилваме, като 
ги правимъ добра броня противъ туберкулозата. 

4. Дишане за отстраняване на умствената умора. Тоя на
чинъ дишане се прави така: затваряме една отъ ноздрите си 
и вдишваме въздухъ презъ отворената. Следъ това затваряме 
другата ноздра и издишваме презъ тая що е била затворена 
при вдишването на въздуха. Това се повторя нЪколко пжти. 
Лесно е да се разбере, че това облекчаване е последица отъ 
избавянето на мозъка отъ вжглекиселия газъ и отъ остана
лите продукти на работенето на тъканитв. 

Дълбоки бавни вдишвания, сетне задържане поетия въз-
пухъ въ разширения б%лъ дробъ, следъ това бавно издиш
ваме до пълното отсранение на въздуха отъ гърдитъ'. ВСИЧ
КИТЕ ТБЗИ приуми повтаряни няколко пжти презъ течението 
на деня не само способствуватъ за укрепяването на всички 
участвуюши въ дишането мускули и за разширението на гръд
ния кошъ, но и увеличаватъ количеството на червенитъ 
кръвни т%лца — носители на съдържащия се въ кръвьта 
кислородъ; >ускоряватъ отстранението отъ кръвьта на вжгле-
ната кислота (вжглеродния двуокисъ); подобряватъ кръвооб-
ръщението и разпределението на кръвьта; повишаватъ наст
роението, на всички останали мускули отъ тЪпото; ускоряватъ 
храносмилането; подържатъ храненето, повишаватъ душевно
то настроение; създаватъ бистъръ умъ; укрепватъ волята; 
усилватъ въобще обмяната на веществата — ЦЕЛИЯ жизненъ 
процесъ. 

Грижата за дихателния апаратъ и развиването органите 
на дишането наедно съ тая на кожата тр-вбва да бжде най-
грижливо и изисквана. Еребакановъ 
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Д-ръ Кир. Йордановъ Ганевъ 
лЪкарь за природолЬчение. 

Потлщитй се крак! 
Етиологията на тази болесть и до днесъ не е оконча

телно проучена. Пргдсгавителитв на медицинската наука н 
днесъ още продължаватъ да еж на различни мнения. Неот
давна потенето на краката се е сметало като локално забо
ляване. Обаче модерната медицинска наука доказа, че съще
ствува една връзка между това и азтономната нервна система. 

Науката за природосъобразното лечение отива още по-
далечъ, като съзира въ потнйт-fe крака единъ признакъ на 
общо страдание, което има своитЪ причини дълбоко въ чо : 

вЪшката природа. Произхождайки отъ това свое гледище, 
последната смЪта локалната борба съ потнит-fe крака не само 
за безцвлна но и за катастрофално вредна. И много лЪкари 
на древностьта еж били на сжщото мнение. Различието ме
жду възгледите на училищната медицина и гвзи на природо-
л£чението проличава отъ факта, че и днесъ още лекуването 
имъ става съ разни местни измивания, мазания, пудренияидр. 
Какъвъ е резултата отъ всичко' това медициниране, знаятъ 
всички, които еж имали случая да водятъ тази безплодна бор
ба. Азъ ще прибавя само, че тя е не само безплодна но и 
крайно вредна, като предизвиква тежки местни изменения, 
като закоравяване, лющене, даже напукване на кожата, което 
се изпитва особенно неприятно въ ржцетв. 

Така че като едничка ефикасна борба съ ПОТНИГБ крака 
остава все пакъ радикалното общо лъкуване на организма, 
който благодарение на неправилното живене и хранене е до 
тамъ увреденъ и изтощенъ, че едно възобновязане е възмож
но само чрезъ коренно изменяне на начина на живене, хра
нене и продължително общо лъкуване съ мощните природни 
лечебни фактори : вода, светлина, диета и т. н. Но приложе
нието на този радикаленъ начинъ на чисто природно леку
ване е една доста сложна работа. Докато приложението на 
лекарственото лечение е много лесно и не изисква абсолют
но никаква работа отъ страна на болния, природолечението 
изисква щото болниятъ да е достатъчна гаранция за воля, 
трудъ и постоянство. Но за това пъкъ, че последните ще дой-
датъ до сигурно и пълно излечение, отъ една страна, непоно
симото тежко състояние на потящите се крака съ своята не
приятна миризма, последствени рани и т. н. отъ друга, еж 
достатъчно обезспокоителни за да ни наложатъ достатъчно 
воля и трудъ и ни накаратъ самоволно да поемемъ самолече-
нието си колкото и трудно да е то. 

И действително, ако внимателно проследиме сложноста 
на ПОТНИГБ крака и ГБХНИГБ последствия, ние ще се натък-
немъ на следното: 
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Ако изуемъ облечения съ кожена обувка кракъ, ще 
констатираме, че вътрешната страна на кожената обувка е 
измокрена, така както е измокрена вънкашната й следъ дъждъ. 
Благодарение на нехигиенично облечения кракъ, последниятъ 
се запаря и изпарява. Чорапите поглъщатъ всичката тая пара, 
докато се наситятъ и ставатъ мокри. Изключени отъ вънкашния 
чистъ въздухъ, излъчените поть и мазнини се разлагатъ, об-
разуватъ се разяждащи киселини, присъединяватъ се разни 
бактерии нечистотии и др. Следъ всичко това разбира се не 
закжснява да настжпи лошата миризма и разранявзнето. 

Първото нещо което трЪбза да направиме сега е да се 
грижимъ за редовното чистене на краката. Ежедневното сме
няне (при нужда и два пжти) на чорапигв. Често измизане 
на краката като покрай горещите бани студената вода стжпи 
въ редовно употребление. Тамъ кждето естеството на рабо
тата позволява, необходимо е да се носятъ обуща, които да-
ватъ на въздуха достжпъ до краката, като сандали плетени 
такива и др. Прекарване колкото се може повече босъ, даже 
и ходене босо.' Абсолютна забрана да се спи съ чорапи, като 
подчертаваме, че гореказаното ще доведе до оздравяне само 
тамъ, кждето причината за изпотяването е локална, т. е. не
достатъчната чистота на краката и нехигиенично обличане на 
СЖЩИГБ. 

Покрой ГБЗИ имаме редица случаи на потящи се крака, 
кждето причината е стагнация въ нтзкои нервни области. Та
кива хора еж много блтзди, ржцегв и краката имъ еж обик-
новенно цианотично колорирани. Пулилите имъ еж широки и 
много игриви. За забелЪззане е че такива хора еж особенно 
много чувствителни къмъ отрозата Nieotin. И колкото повече 
пушатъ толкова по се влошава състоянието имъ. И много 
блиско до ума е, че тукъ, съ гореизброените локални мтзрки 
не бихме могли нищо да постигнемъ. Не само, че нищо не 
можи да се постигне, но, както по-горе казахъ, е катастро
фално вредно. Потиснемъ ли, задушиме ли излъчващата се 
поть съ тази или онази локална мЪрка, неминуемо ще на-
стжпи едно общо увреждане на телото. Тукъ нека бъде на-
помнено, че съвсемъ не е суеверие, народното вярване, какво 
чрезъ противопоставяне на „избиването навънь" „то" избива 
на вжтре и положението става по-лошо. 

Тукъ, нека бжде особенно подчертано, че общото лекува
не на болния е едничкото надеждно средство като суверенно 
и най-сигурно средство въ тази смисълъ оставатъ все пакъ 
слънчевите бани. Просто невероятно е какъ подъ влиянието 
на слънчевата светлина кожата потъмнява,*) цианозата на рж-
цете и краката се загубватъ. Пулилите получаватъ първона
чалната си нормална ширина, като игривото имъ реагиране 

*) За подробности вижь моя лечебне-режименъ наржчникъ за 
—чфодолечение: .Варна какво, какъ и кога лЪкува" стр- 8, 
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отстжпва мъсто на едно умерено-бавно свиване и разширяване; 
най-сетне ние виждаме какъ потенето изчезва отъ само себе. 

Това ефикасно въздействие на слънцето върху потящите 
се крака и ржце ще се види на мнозина парадоксално. То-
мува обаче, който е запознатъ съ сжщината на причината и 
биохимическото действие на слънцето, съвсемъ не ще се 
вижда така. Напротизъ, тъкмо обратното би му се видяло неве
роятно. Защото той знае, че слънцето подобрява вжтрешната 
секреция и оказва благотворно действие върху нервната система. 

Я постигне ли се тоза, ний сме се справили вече съ ос
новната вътрешна причина. Следователно оздравяването не е 
чудо, а неменуемо „логично" следствие. Сжщо такова както 
слънчевигв бани действуватъ всички видове кожни дразнения. 
Така напримъръ. макаръ и пй-слабо отъ слънцето, въздуш-
НИГБ бани и изтъркването на тЬлото съ четка въ време на 
кжпане действуватъ също така лечебно. Но обикновените 
топли бани, босоходенето, разнитъ видове частични или общи 
компреси еж сжщо така полезни. И пакъ ще повторя, че 
този, който знае що е нервна системе и нейното значение, 
който знае що е рефлексъ и най-сетне който върва въ интим
ната връзка на кожата и всички вжтрешни органи и клетки 
въобще (т. н. корелация) той е винаги въ състояние да си 
оясни и повърва въ ефикасностьта на този природенъ лече-
бенъ начинъ. 

Срещатъ се, обаче, хора (т. н. В а г о т о н и ц и) чийто 
нервна система е м н о г о в ъ з б у д е н а ; те страдатъ често 
отъ потене на краката и ржцегв. Ако при ТБХЪ имаме и 
нехигиенично обличане на краката, състоянието имъ се много 
влошава. Навъждатъ се между потните пръсти гжбички, кои
то много овре.кдатъ кожата, която въ последствие се разра-
нява. За голъмата болезненость на подсеченитв крака нъма 
защо да говоря. Има да допълня само, че тукъ за да се по
стигне по бързо излъчуване необходимо е да намаже съвсемъ 
тънко съ йодоза тинктура. Който иска па остане идеално 
въренъ на безлъкарственото лечение, може да се въздържи 
отъ йода, като убиването на гжбичката предостави на слън
цето: Необходимо е, разбира се, щото слънчевите лжчи да 
падатъ направо върху голото мъсто за да дойдатъ въ непо-
средственъ контактъ съ гжбичкигв. Сега те ще бждатъ не
пременно убити и оздравяването ще настжпи непременно, но 
следъ по-дълго време. Йодовата тинктура ги убива бързо. 

Най-сетне нека споменемъ и за закаляването на краката 
посредствомъ ежедневни хладки бани съ джбови кори. Следъ 
всъка баня необходимо е намазването съ Lanolin, за да остане 
кожата еластична и мека. Талкова пудра може да се употре
бява въ тежки случаи. Подсушаването на краката при дълго 
ходене (туристи) е като предотвратяващо средство препоръ
чително. 
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Разнит$ видове облагания по Лул-куне, симпто
мите по които се разпознавайъ Й болестите. 

които предпзвикватъ. 

Предно облагане. 
При това облагане цевта на лицето е или бледъ или 

много червенъ. Най-обложените части ставатъ гланцови. При 
Него: най-напредъ се повреждатъ зжбитЬ на долната челюсть; 
хемороиднйгк възли не стигатъ до главата, а се отлагатъ по 
Шията и дробоветъ; храносмиЛателниттз разстройства не еж 
тъй сериозни както при другит-fe видове облагания. 

Това облагане предизвиква: 1. у децата — следните 
остри болести: шарка, скарлатина, дифтеритъ и б-Ьлодробно 
възпаление. 

2. У възрастните: главоболъ, пъпки по лицето, лишеи, 
плешивость на предната часть на главата и треска. 

Хронически: болести на шията и лицето; прекомтзрна 
червенина и изриване на лицето. 

Отъ водниттз (коремообтривни) бани, предното облагане 
се премахва често пжти само въ нъколко седмици. 

При чисто предно облагане, душевните болести еж 
съвършено изключени. 

Странично облагане. 
Познава се: 1) по очебиющето надебеляване на съот

ветната страна на шията, която по нъкога е и съ шикалки 
(възли); 2) нарушена е съразмърностьта на обложената стра
на; 3) главата постепенно се измъстя въ страни и по нъкога 
има шикалки. Предизвиква: зжбоболъ на обложената страна; 
мигрена; притжпяване на слуха; очни болести — перде на 
окото (сиво или черно), даже и слепота. При това облагане 
хемороидниттз възли не стигатъ до главата, а се отлагатъ по 
шията и дробовете. 

Дпсностранното облагане предизвиква: заболяване на чер
ния дробъ, злъчни камъни, жълтеница и е съпроводено съ 
зловонно потене на краката: при това облагане вжтрешната 
треска е по-слаба отъ колкото при лъвостранното облагане. 

Лгьвостранното облагане засъта позече намиращигв се въ 
лавата страна на телото части на храносмилателния апаратъ, 
затова и тягостьта и болките се чувства гъ главно въ тая 
часть на ттзлото. Това облагане: понизява дейностьта на ко
жата, засега бъбрецигв и е последица на ревматизъма, по-
лграта, сърдечнитв болести и мигрена, При него видъ обла-

-е лепрата (проказата е трудно излечима. 
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Гръбно облагане. 
То е най-тежкото отъ всички видове облагания. 
Изменя формата на гърба — отъ закржгления гръбъ — 

до гърбицата. 
При това облагане — задната часть на шията задебеля-

ва, главата става отъ горе широка и на края на челото се 
образува подложка, Щомъ то засегне и главата, явява се: 
плешивость на задната часть на сжщата, нервность съ всич-
китЬ й последици — отслабванг на паметьта, разсеяность^ 
липса на енергия, безспокойство и даже умопомраченйе. 

Въ последния случай — душевнит-fe болести еж възмож
ни само при сериозно гръбно облагане, което е засегнало 
особено силно главата. 

Това облагане предизвиква още и следнитв гръбначни 
болести: гръбначната туберкулоза, парализия, онанизъмъ, по
лова немощь, полюции и попикване; сжщо предизвиква вне
запни схващания на мускулите, безсъние усещане поясь око
ло корема — придружено понякога отъ л-Ько мръзнене; не
сигурна походка; мания (въображаеми болести); — родилни 
— помятане и предивременно раждане; неспособность къмъ 
кърменето (спиране или намаляване количеството на млекото); 
пълно безплодие у женитв или разстройство презъ време на 
бременостьта и трудно раждане; — най-после и самото из
раждане на хората е негова последица. 

Тръбното облагане е придружено винаги отъ хемороиди, 
защото засега главно, намиращите се въ задната часть на 
тялото части на храносмилателния апаратъ. Сжщо засъта и 
бъбрецигЬ. 

Възлитъ' (шикалкитЬ) при него еж обикновено явление. 
При това облагане децата рано съзряватъ полово и 

въпреки гЬхната воля ставатъ разсеяни и невнимателни. 
При тръбното облагане най-лошото е тоза, че то ограб

ва (изтощава) енергията на болния, тъй необходима му за пре
махване на тоза опасно облагане, затова налага се вр^ме 
да се взематъ сериозни мЪрки за своемремечното му пре
махване главно чрезъ диета и бани. 

Смесено облагане. 
Най-зле еж онези, които иматъ см-всено облагане. Те 

еж предразположени къмъ всички видове болести: виждаме 
ги нервни, неспокойни, недоволни, сами незнаещи какво ис-
катъ отъ живота. Всестранно (смесено) обложените иматъ 
пълни и охранени т-Ъла и често умиратъ внезапно отъ ударъ. 

Димковъ. 
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ДОБРО НАРОДНО ЗДРЯВЕ 
ПРИРОДЕНЪ ЛЬКАРЬ 

Свисавве за щящогъобшо живвне и шнив ( И Е В Д О Ш Ж ) . 
Редакторъ стопанинъ и отговоренъ за изнасяното въ него 

Д.ръ Кнрнпъ Йордановъ Ганевъ 
ЛЪкарь за природосъобразно (̂ безл-Ькарствено) лъкуване 

Науката за природосъобразно (безлъкарствено) лъчение 
не е нова. Въ лицето на своитъ- майстори проф. Швенингеръ 
и проф. Лааманнъ, тя получи своето научно застжпничество 
въ едничко по рода си тогава списание редактирано отъ проф. 
Цигелротъ. Днесъ списания съ такава подобна тенденция и 
характеръ се наброяватъ значително число въ културните 
страни като Германия и др. Тамъ тя е днесъ на почитно 
ниво и намира удобрение и приложение всредъ всички класи, 
като едно внушително число лекари и професори еж заста
нали на чело и предаватъ нужния авторитетъ и я прилагатъ 
като спасяватъ стотици хиляди страдащи, които еж били 
оставени като безнадежни на произвола на еждбата отъ 
представителите на училищната лекарствена медицина. 

Тукъ у насъ младата България, тази светла звезда е 
въ едно окаяно състояние. Нейните представители еж ба-
битъ, ходжите и редица други самозвани лъчители. И не е 
ли жалко? Нима измежду толкова интелигентни биле тъ ле
кари или не нема да се намерятъ малцина, които да прице-
нятъ стойностьта на природата като творецъ и лечитель? 
Нима нЪма да се намърятъ хора, които да поставятъ обще
ственото здраве надъ всъкакви лични материални интереси? 
Не, ниг не можемъ да се съгласимъ, че българската .майка 
може да ражда само недостойни за нея синове. Ние се на
дяваме че измежду спекулантите, партизанскитъ народни 
изедници и братоубийцитъ ще се намърятъ достойни за ова-
жение идеалисти ратници и пазители на народното благо
състояние. Ние се надъваме, че между слепите последова
тели на противоприродната и чисто спекулативна лекарстве
на медицина ще се намърятъ достатъчно сподвижници, кои
то между другото ще си поставятъ и това за целъ въ живота, 
да издигнатъ природата до култъ като творецъ, лечитель и 
пазителъ на човъшкото здраве. 

И тъкмо тази надежда ни окуражи да се наемемъ съ 
тежката но благородна задача да просветимъ малцината прия
тели на природата като издаваме едничкото по рода си спи-
~^чие у насъ, нашия 
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Природенъ лЪкарь. 
Списание за природосъобразно живене и лечение по мето
дите на представителите на природолечението: Луи Ку-
не, Кнайпъ, Мьолеръ; Мюперъ, Лрисницъ, професоръ 
Шьоненбергеръ, профзсоръ Клайнъ, професоръ Хайгъ, 
д ръ Виншъ, д-ръ Кампфереръ и още много научно под
готвени звезди въ природолечението. 

Въ името лежи и плана на работа. 
Преди всичко то е предназначено за широките народни 

маси и интелигенция, които искаме да напжтимъ въ новия 
начинъ на живене и лечение, като ги научимъ да ценятъ 
здравето си повече отъ всичко и то не чразъ лъкаря и ап
текаря, а.чрезъ природата. Но списанието е нагодено и за 
онези лекари, които симпатизиратъ на нашите идеи, иматъ 
доблестьта да признаятъ горчивата истина, че не лъкаря и 
аптекаря лекуватъ, а това върши майката природа съ свои
те мощни природни фактори съ своите жизнена и лечебна 
сила. То заслужава да се чете и разпространява и отъ тъхъ 
лъкари, защото ние се водимъ и изнасямя материялъ взетъ 
изъ трудовете на нашитъ професори-природолечители и изъ 
списания за научно природолечение, каквито списания .има 
доста много на чужди езици. Къмъ тъхъ ние апелираме да 
го четатъ, разпространяватъ, а най-вече, да ни близко сът-
рудничатъ, като ни събиратъ материя пъ изъ областьта на 
безлЪкарственото лечение, както изъ своята практика така 
и изъ литературата съ която тЪ боравятъ. Къмъ тъхъ, наши 
приятели, каквито мислимъ да намеримъ най-вече между 
младите лекари, се обръщаме. Особено гъзи, които еж за
вършили нашия университетъ и не владъятъ чужди езици, 
като така не могатъ да бждатъ въ течение на развоя на 
науката зз природосъобразно лечение и би било отъ полза 
за тъхъ да се запознаятъ съ този цененъ начинъ за лекуване 
и предпазване отъ заболъвание. И нека бждатъ уверени, че 
ние въ лицето на нашия редакторъ и председатель на дру
жеството ни имаме една сигурна гаранция, че ще бждемъ 
водени изъ правия пжть на природното лекуване и живене 
като никога нема да останемъ назадъ отъ нашите приятели 
въ чужбина, защото д-ръ Кирилъ Йордановъ Ганевъ се m^j 
зува добре отъ немската литерарура и не пропуска случай 
да ни запознае съ новостите въ тази область. 

Тукъ не ще пропустнемъ да напомнимъ на думите на 
бащата на лечебната наука Хипократесъ, който е казалъ: 
„Природата лекува" и „Природата е лекарътъ на всич
ки болести." И като така най-благородната задача на ле
каря би била да остави и не пречи на самолечителната ак-
кция на лечебните сили на организма. 

Затова и нашето списание ще служи на чистото при
родосъобразно лечение, като изнася и запознава своите або-
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нати и читатели само съ природните лечебни фактори, кои
то може всеки да прилага безъ опасность и рискъ при 
здравеопазването на своето семейство и роднински кржгъ. 
Разбира се, че и душевните моменти при лекуването като 
същественъ лечебенъ факторъ н-вма да бждатъ пропуснати. 

Много се говори и писа по въпроса за вмъкването на 
прирорднитъ лечебни фактори въ съкровищницата на науч
ната медицина. И до днесъ; обаче, материалистичнит-fe под
буди въ лекарствената медицина не позволиха едно окон
чателно и радикално възприемане на сжщитЬ, като само 
частично се приеха и прилагатъ и то на второстепенно мЪ-
мЪсто, като първенство и до днесъ се дава на търговските 
и аптекарски стоки, наречени лекарства. Това второстепено 
прилагане на некои лечебни фактори и вмешателството на 
сжщите съ отровните лекарства за насъ не е достойно пре
ценяване на природата като лечитель и като така се напъл
но противопоставяме на този мишмашъ и клинчене на днес-
кашната лечебна наука, само и само да не изхвърли съвър
шено отъ употребление производството на толкова търгов
ски фирми и фабрики, които фактически дерижиратъ раз
воя на медицината. Здравия човешки разумъ, като се вслуш
ва въ природните закони и принципи на развитие требва 
веднажъ за винаги да изхвърли лекарствата изъ употребле
ние : най-малко голема часть отъ техъ. Защото те действу-
ватъ и требва да действуватъ като всека отрова. А ние 
знаемъ, че действието на отровата се състои въ силно 
увреждане на живата тъканъ. Съ помощьта на техъ ние 
въздействуваме на болестните признаци които еж активъ на 
организма въ борбата му съ болестьта, като съ това ката
строфално вредимъ и смущаваме естествения ходъ и развой 
на болестьта. 

И кой би отрекълъ, че днескашното роене на безброй 
много „специалитети" е едно необикновено явление, което не 
може да се обесни друго яче освенъ съ навъждането на 
много фабрики, всека отъ които иска и то много да печели. 
И нека не се забравя, че въпреки тоя напливъ отъ „ефи
касни и научни" лекарства дне:ка нито болния, нито пъкъ 
лекаря е доволенъ отъ успехите, които се постигатъ. Па и 
ежедневните наблюдения отъ страна на народа, макаръ и 
непросвегенъ, иде да го подчертае. 

Но ние не ще отминемъ развоя и на училищната меди
цина, като едновременно съ несъгласието си съ нея, не ще 
оставимъ непохвалено всеко нейно истинско постижение въ 
основата на което не лежи спекулата, а всемогъщите при
родни закони и принципи на развитие: Съ нашето списание 
ще държиме читателите си въ течение на всичко онова, 
което става между и съ нашите учители, лекари и профе
сори, които тъй ревностно еж се предали да служатъ на 



Кн. 6 и 7 „Добро народно здраве^ Стр. 109 

новата наука. Ние знаемъ сжщо така, че като лекари много 
по-добре бихме били поставени, както материално, така и 
морално, ако не се отцепвахме, а слъпо вървехме по ста -
р о о т ъ п к а н и я п ж т ь , защото много близко до ума е, 
че хората по-скоро биха ни помислили за дерайлирали 
отъ истинското си предназначение като лъкари, защото 
болшинството еж съ противния на насъ лагеръ, отколкото 
да ни разбератъ и ни признаятъ правото на истински носи
тели на действителностьта и доблестни ратници за една 
светла идея. Това, обаче, нъма да ни отчае и въпреки всич
ко ще вървимъ по новоначертанитв ни пжтища, като хри
стиянски ще дочакаме приеждата си не отъ заинтересовани 
по въпроса, като лЪкари и аптекари, а отъ общественото 
мнение, което ще съумъемъ да запознаемъ чрезъ редовнитъ 
си сказки и статии. 

Ето защо ний разчитаме на пълна и скорошна победа. 
И колкото и да еж нашите неприятели все пакъ въ скоро 
време ще имаме внушително число приятели, които ще ни 
подкрепатъ. Па достатъчно ни еж само онъзи, които еж се 
опарили отъ науката и съ жадносъ биха посрещнали нови-
тъ ни идеи. Тъ еж десятки па и стотици хиляди — една вну
шителна сила. 

Нека накрай припомнимъ думитъ на Гьоте: „Не е да-
лечъ времето, когато, ако вървимъ така, не ще стане нкщо 
отъ насъ освенъ, половината отъ човъцигв да стане болно 
а останалата половина болногледачи." И мислимъ ние 'нищо 
невъзможно нъма въ това. Днесъ се роятъ болница върху 
болница, санаториуми върху санаториуми, съвещателни стан
ции върху ежвещателна станция. И. въпреки всичко, толкова 
„ощастливеното" човъчество става все по-болно [и по-болно. 
Нима това не е явно доказателство за несъстоятелностьта на 
днескашния начинъ на лечение и живене респективно на 
диескашната наука? Разбира се да. 

Върху първопричината да въздействуваме, добри усло
вия на животъ да създадемъ, болестите да предотвартява-
ваме и едно здраво правилно насочено поколение да създа
демъ, ето кжде е центъра на тяжестьта. 

И макаръ и твърдо да върваме въ преуспяването на 
идеите ни, ние разчитаме на помощьта на голъма часть отъ 
читающата публика къмъ която и апелираме. Нека ВСБКИ се 
запознае съ новата ни наука, да направи своята преценка и 
тогава нъма да съжеляваме за това, че не е станалъ нашъ 
последователъ. Защото за такъвъ ние не можемъ да бждемъ 
полезни и той е оежденъ да стане жертва на собственото 
си нехайство. Тогава обаче ние и нашето Д-во ще бждемъ 
доволни и спокойни предъ съвестьта си, защото изпълнихме 
дългатъ си да го запознаемъ съ това, което ние наричаме 
спасителенъ корабъ, 
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Ние апелираме: Не оставайте чужди на идеите ни, 
запознайте се съ учението ни, запишете се за нашия 
природенъ лЪкарь, искайте безплатна пробна книжка, 
станетъ члень на д-во „Природолечение." 

Като се отнесете съ отворено писмо на адресъ: Д-ръ 
Кирилъ Йордановъ Ганевъ, председатель на д-во „При-
родолечение" — Варна. 

За улеснение абонамента се плаща въ предплата, 

Уставъ 
на 

Дружеството за природосъобразно живЬене 
и лъкуване (Природолечение). 

гр. Варна. 
Глава първа. 

цель. 
Дружеството има за цъль духовното и физическо въз

обновяване на Българския народъ, чрезъ: 
Чл. 1. Опростяване начина на живене, преди всичко въ 

храненето, въздържане отъ употръба на алкоолни и нарко
тични подправки, напитки и др. 

Чл. 2. Издигане чистотата на подобаващата й висота. 
Чл. 3. Възпитание на младежьта чрезъ подходящи на

ставления въ областьта на половия животъ. 
Чл. 4. Създаване широка социална хигиена (осемчасовъ 

работенъ день, жилищна реформа и др.). 
Чл. 5. Популяризиране причинитъ, естеството, предпаз

ването и лвкуването на сжществующитв болести. 
Чл. б. Научно обосноваване и основно запознаване на

рода ни съ мощнитв природни фактори: светлина, въздухъ, 
вода, диета, работа и почивка. 

Чл. 7. Ограничаване до минимумъ употребата на каквито 
и да е лекарства като вредни за организма, особенно при 
децата; като винаги се даза предимство на чисто природосъ-
образното лечение, като абсолютно безвредно действуваще 
профилактично (предпазно). 

Чл. 8. Запазване всъкиму свещеното право да бжде 
здравъ, чрезъ създаване безплатно и за всички достъпно 
лечение. 

Чл. 9. Пробуждане съзнанието въ всички ни за дъл-
гътъ къмъ най-висшето ни благо — здравето, 
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Чл. 10. Опознаване съ хубостите на природата и отече
ството ни и всаждане любовь къмъ сжщитъч 

Чл. 11. Предпазната медицина като най-сжщественъ 
факторъ при общественото здравеопазване. 

Глава втора. 
Средства. 

Чл. 12. За постигане на своята цель дружеството раз
пространява подходяща литература като хвърчащи листове, 
списания, книги и др. 

Чл. 13. Устройва сказки, урежда курсове предимно за 
младигв и бждащи майки, като ги подготвя за пазители на 
семейното здраве и болногледачи въ собствения имъ домъ. 

Чл. 14. Групово уреждане на гимнастически игри на от
крито. 

Нашата дейность. 
Основаното Д-во „Природол-вчение" не престава да ра

боти въ духа на своя уставъ. Едва ли минава седмица безъ 
уредена сказка по природолечението. Освенъ вейки вторникъ 
6V2 часа въ салона на НБМСКО-българското Д-во ул. Аспа-
рухъ № 4 Д-вото уреди и една сказка въ Вторникъ 4 февру-
арий въ зала „Съединение" на тема: „Какъ да жив-вемъ въ 
напреднала възрасть." Говори председателя на Д-вото Д-ръ 
Кирилъ Иордановъ Ганевъ. 

Преимуществата на природното лекуване предъ 
медиколечението . 

И. П. заболява отъ Пневмония (възпаление на бЪлитЪ 
дробове). Лекува се чисто природосъобразно. Не му се да
доха никакви лЪкарства освенъ чай отъ едни коренчета за 
причистване на дробовете. Преди забраната на лЪкарствата 
болния беше успЪлъ да вземе една таблетка хининъ, което 
въ последствие му се забрани. 

По-важнитй отъ мЪркитъ- които се взеха еж: ЦЪли и 
частични обвивания по методата на природолечението; въ ре-
зултатъ на което температурата спадна отъ 40 на 33 градуса. 
Правиха му се така нареченитЬ парни компреси, които еж 
специално приложение на природолечението- Присницъ, обви
вания на прасетата. Компреси на корема и плодова диета. 
Пълното оздравяване настжпи следъ 5 дни. 

Сжщиятъ става привърженикъ на нашата наука. Тия 
които биха желали да се осведомятъ по въпроса, държимъ, 
адреса на болния на тЪхно разположение. 
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Драги абонати и читатели, 
Съзнайте и приценете, че най-висшето щастие и най-го-

л-Ьмото богатство това е здравето. Разбери сжщо така, че за 
да се радвашъ на добро здраве, веселость, младость и бод-
рость се иска отъ тебе да положишъ максимумъ грижи за 
едничкото си богатство здравето. Отделете малко отъ времето 
си, оставете малко отъ силите си на разположение на здра
вето си. 

Елате посещавайте редовно урежданите отъ насъ беседи 
където ще научите всичко необходимо за живота. 

T-fe ставатъ всЬки вторникъ 6V2 часа въ салона на Нем
ско-българското Д-во ул. „Аспарухъ" № 4 Входъ свободенъ. 

Елате въ нашата група за игри и гимнастики на открито 
като всвка Неделя въ 2 часа следъ обедъ се съберемъ въ 
вегетарианската гостилница „Природа" отъ кждето отиваме 
извънъ града на чистъ въздухъ. 

Разберете веднажъ за винаги: водата , въздуха, свет
лината работата, почивката и диетата еж еднички мощни 
да ни запазятъ отъ заболяване и ни излъкуватъ отъ бо
лестите. 

ДА СЕ ПРОЧЕТЕ 
Както вече пролича отъ излезлигЬ до сега книжки ние 

сме твърдо застанали на реформаторското си становище като 
се провикваме: н а з а д ъ къмъ природата . Поканваме всички 
онези наши абонати и читатели, които следъ обмисляне еж 
решили да вървятъ въ начартания отъ насъ пжть въ смисълъ 
на едно опростено природоежобразно живене и предимно та
кова лЪчение да се отнесатъ до Д-еото ни, да бждатъ осве
тлени по-добре и бждатъ поставени въ постоянна връска съ 
насъ, като имъ дадемъ възможность да иматъ винаги нашето 
съдействие на думи и дъло. Поканваме ги сжщо така да се 
запишатъ членове на Д-вото ни, да посещаватъ безплатните 
ни беседи и групово урежданите гимнастики игри на открито. 

Който се отъ смъртьта страхува, за него живота 
е загубенъ. 

Само спокойствието (телесно и душевно) може 
всичко да направи. 

Бжди умеренъ въ всичко. . . . 
Само чистотата (външна и вжтргшна) може да 

лекува. 



едъ, 
Центрофуженъ гарантиранъ чисть м е д ъ 

на износни цени ше намерите на дребно само въ 
магазините на кооперация „Напредък 
На едро въ централата на кооперация „Налредъ !* 

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. 

идело гарантирано чисто и првено е 
най • идеалната природосъоб-

разна храна о т ъ всички видове масла. 
Само прЪсното 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 " У-п. 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. 

Годишенъ абонаментъ 75 лева предплатени. 



За Г. fV^/J/^>CC^f^^7<?&^^ 
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„Добро народно здраве1' 
е едничкия „ П р и р о д е н ъ л Ъ к а р ь " въ България. Само-
той ще Ви научи какъ всЬки може да бжде свой самолечи-' 
т е л ъ в ъ домътъ си. 

Приятели на природата, въздържатели, вегетарианци,-
разпространявайте го между познати. Нека природолЪчението 
бткде 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%-


