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Три научни сказки ще изнеса въ Русе на 2, 
3 и 4 януарий 1935 год. Блиски живущите и же­
лаещи една среща съ мене, могатъ да дойдатъ въ 
Русе на горните дати. Нека всЪки чуе поне една моя 
сказка, за да получи по-ясна представа за учението ни. 

Д-ръ Йордановъ 

Два нови абонати, който ни намери и прати 
150 лв., ще получава списанието безплатно делата 
година. 

Единъ новъ, който ни намери, получава книги 
отъ нашата библиотека „Назадъ къмъ природата 
по изборъ за 30 лева. 

До 1.1 . 1935 год. който се отчете получава без­
платно в. „Здравецъ." 

Съидейници, не забравяйте, че нова Германия 
ежедневно твори новости въ областьта на природоле-
чението. Здравите основи сложихме и у насъ. Нашъ 
дългъ е всички да работимъ за насаждане новите 
здравни принципи сръдъ широките народни маси. 

Слънце, вода, въздухъ, работа, почивка и 
диета! Това е живота, това е тайната на лечебното 
изкуство. Работене за ТБХНОТО възвеличаване. 

Четете и разпространявайте нашата реформа­
торска литература. Вземете активно участие въ изграж­
дане новите принципи на биологичната медицина. 
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ПРИРОДЕНЪ ИВКЙРЬ 
НЯУЧНО-ПОПУЛЯРНО СПИСАНИЕ ЗЯ ПРИРОДНО ЛЪКУВЯНЕ 

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

~ / Д-ръКИРИЛЪ ИОРДЯНОВЪ, бул. „Мария Луиза" №34 
НЬДЯКЮРИ.^ и П Е Т Ъ Р Ъ ДИМКОВЪ Варна. 

Чистотата и здравето. 
Чистота, това ще рече да поддържаме въ образцова 

чистота нашето гЬло, нашит-fe дрехи, нашето жилище и въоб 
ще всичко онова, което ни обкржжава. 

F\ това не всички ценимъ и правимъ. 
Нечистотата е найюлпмия врап на здравето. Тя крие въ 

себе си всички врагове на човешкото здраве, които враго­
ве виргятъ и се чувстзуватъ най-добре въ нея. Тукъ се кри-
ятъ причинителите на всички заболявания: туберкулозата, тета-
нуса, загноязанията и т. н. Една рана, по-малка или по голЪма, 
оздравява за кжсо време и безъ усложнения, стига тя да 
е поддържана чиста. ВСБКИ знае: нечистиять чозЪкь издава 
неприятна миризма, отъ която отбътва ВС-БКИ по-чисгичъкъ и 
предиззиква отвръщение, което се изразяза въ едно неприятно 
чувство доловено отъ сетивните нл органи. Товаеединъ при-
знакъ на естествена несъвмЪстимость на тялото и здравето 
ни съ нечистотата. г\ да привикне епинъ младежъ на чисто­
та не е мжчно и не ще му струва н що доуго, освенъ малко 
желание и трудъ, за които „жертзи" той ще бжде многократ­
но възнаграденъ, като се радва на едно превъзходно здраве, 
на душевна и физическа сила. 

„ Ютъ гевонтъ алтъ гетанъ" казва една немска поговорка. 

Чистота на кожата. 
Кожата е външната покривка на тялото. Тя го пред­

пазва отъ вънкашнигЪ атмосферни и други влияния. Вь нея 
се намиратъ потниr t и мазни жлези. ПървитЪ излжчватъ 
потьта, която служи за регулиране на телесната температура 
(охладяването). Освенъ това чрезъ потьта се излжчватъ часть 
отъ различните отрови, които се образуватъ при обмената на 
веществата и които иначе биха останали въ гЬлото, биха го 
спъвали въ нормалнигв му жизнени функции. Съ тази функция 
на кожата чрезъ пзтнигв жлези сеоблекчаза работата набъб-
рецит-fe, които по този начи гь биватъ запазени отъ претрупана 
работа и следозателноогъ заболяване. Мазните жлези пъкъ от­
делят ь мазнини, които държа гъ кожата винаги мека и нейпоз-
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воляватъ да изсъхне и опръхне, Н-БЩО, което би било въ вреда 
на здравето. Но не само тсва. Сжщо така въ кожата еж на 
слагани последнитЬ разклонения на сензибленитЪ нерви, съ 
помощьта на които ние се ориентираме върху високата и 
иизка температура на обкржжаващите ни предмети и въобще 
на всичко онова, съ което ние идваме въ допиръ. Тази функ­
ция на кожата съ тези нервни окончания е отъ гол-вмо „стра­
тегическо" значение, безъ която ние бихме изгорели, измръз­
нали и т. н., безъ да осетимъ и безъ да вземемъ предпазни 
мЪрки. СЖЩИГБ ГБЗИ нерви подържатъ една постоянна връзка 
между периферията на тьлото и всички вжтрешни органи. 
Чрезъ кожата ние можемъ да въздействуваме благотворно 
или вредно върху функцията на отделните органи. 

Ето каква голяма роля играе кожата въ нашия телесенъ 
механизъмъ, а не както отъ мнозина се мисли, че тя е просто 
една обвивка на тялото. Отъ тукъ следва и нуждата отъ 
образцова чистота, въ която требва да се поддържа тя. 

Посгояниятъ допиръ съ предмети, дрехи, прахъ, поть-
та, мазнинитв и т. н.' правятъ, щото кожата да се замър­
сява много лесно. Тя се покрива съ единъ слой нечистотии, 
които пречатъ на нормалното и свободно изпаряване, драз-
нятъ и тя ов-вхва и става болна. На всичко това ние требва 
да се противопоставяме, като се погрижиме за очистването 
й. Очистването става най добре чрезъ топла баня съ сапунъ. 
Топлата вода омекчава нечистотиите, сапуня ги разтваря и 
така r k лесно се отстраняватъ. Кожата се освобождава отъ 
ТБХЪ, даже и въ СВОИТ-Б най малки гънки. Банята съ студе­
на вода, безъ сапунъ, не е въ състояние да стори горното и 
като така не може да бжде счистителна баня. Най добрата 
температура, при която Г Б Л О Ю се чувствува и най добре, е 
35° С. = 28' R. Следъ очистителната баня необходимо е из-
плакването на ТБЛОТО СЪ изобилна вода за да се премахнатъ 
и най-малкитв следи отъ сапуня. Останали въ кожните гънки, 
ТБ биха ни дразнили и сърбели, като съ това ни отнематъ 
спокойния сънь. Така една баня ни освежава за нова работа, 
изпаряването се увеличава, нутритивнигв условия подобря-
ватъ, а чрезъ кожнитт; нерви се предизвиква едно добро 
самочувствие. Така очистената кожа е по чувствителна къмъ 
външните дразнения и изпълнява по-добре възлъжената й 
работа. Много добре се чувствуват* и обливанията на ттзлото 
съ вода отъ 20 — 25" С. следъ встзка баня. Т в каляватъ ко­
жата и я предпазватъ отъ простудяване. Ттззи обливания мо-
гатъ да ставатъ, като се напои съ вода една голъма гжба и 
се изстиска върху твлето. Нека не ни се вижда чудно, ако 
кажа, че ГБЗИ бани би тръбвало да се правятъ даже всека 
вечерь. Добрия сънь презъ нея нощь и доброто дневно са­
мочувствие ще бждатъ достатъчна отплата за труда. Това е 
особено важно за тЬзи, които страдатъ отъ безсъние. 
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Сега иде въпросъ, на колко време требва да става кж-
пането. Отговорътъ не може да бжде другъ, освенъ—колкото 
можемъ по честр. Тамъ, кждето кжпането по редъ неудобства 
е незъзможно, може да се замвни и съ топли измивания. 

Особено взжно за децата въ училищната вьзрасть е, 
да се създздатъ при всвко учили це банч, а тамъ гдето ги 
има, да се използуватъ ежеседмично огъ всвки учаникъ. 

Не забравяй следъ всвка баня да изсушишъ гвлото си 
много добре. 

Нвкои части на телото требва да се измиватъ всЬ-
ки день. 

а). Лицето 

Лицето е вечно открито. То е местото, кждето чзвекъ 
се изпотява много често. Като тъй, замърсяването става много 
лесно. И понеже то е вечно изложено на „всеобщо оглеж­
дане", необходимо е сжщото да бжде предмгтъ на особено 
внимание. Затова: — Заранъ следъ ставането измий ли­
цето си. И то не проформа, а действително очисти съ сапунъ 
и вода. Това ще те направи свежь и бодъръ. Но не само 
тоза. Не си лвгай въ леглото, преди да си се очистилъ отъ пра-
хътъ, потьта и нечистотиите, които еж го гокрили презъ деня. 

„Но това всеки знае", ще рече некой. Въпреки това 
малцина го правятъ. 

б) Краката. 
Те еж второ место, кждето, както потьта, така и не­

чистотиите иматъ своето любимо место. Нещо повече. Те еж 
целъ денъ скрити въ обущата и чорапите, които не винаги 
еж достатъчно чисти. До техъ въздухътъ нема достжпъ презъ 
по големата часть отъ денонощието. Не редко биватъ обути 
и презъ целите 24 часа. Изпаряватъ се, даже и потягъ. Ко­
жата увъхва и става болна. Отсжтсвието на въздухъ я прави 
чувствителна. Периферните кръвоносни съдове ставатъ ле 
ниви въ своето реагиране на различните дразнения. Кръвооб­
ращението тамъ е затруднено. Нутритивните1) условия еж 
влошени. 

И сега, каква благодатъ би било за твхъ една топла или 
хладка баня вечерьта, или най-малко 2 — 3 пжти въ седми­
цата. Натопи ги надъ кокалчетата въ топлата вода. Измий и 
изчисти ги отъ дневния прахъ и каль. Това ще те освежи. 
Здравия спокоенъ сънь ще ти бжде достатъчна награда за 
вложения трудъ. 

Особено тези, ксито презъ топлите годишни времена 
ходятъ боси, нека всвка вечерь изчивдтъ краката си. Но въ 
никой случай не бива съ опрашени и мръсни крака да си 

') Условия за хранене. 
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легнатъ въ леглото. *) За хората съ потящи се крака, това има 
особено да важи. Въ противенъ случай, тЪ ще страдатъ 
както отъ неприятното изпотяване и вунене, така и отъ бо­
лезненото разраняване. Ежедневнигв бани предпазватъ и пре-
махватъ ораняванията. 

в) Рлщете. 
Драги читателю, не забравяй, че ржцетЪ еж онова мЪс-

то на човешкото гЬло, което е изложено много на замръся-
ване. Освенъ това, ти знаешъ, че всичко онова което ни слу 
жи за храна и ще се сложи въ устата, трЪбва да мине презъ 
ржцетъ. Ето защо помни за винаги, че върху чистотата на 
ржцегв си длъженъ да обърнешъ особенно внимание. Че ти 
всека зарань, когато си миешъ лицето, ще измиешъ и ржце­
тъ си съ сапунъ, се разбира отъ самосебе си. Но ти не 
бива да забравяшъ, че както преди ядене, така и следъ него, 
трЪбва сжщо така да ги измивашъ, колкото и чисти да ти се 
виждатъ ржцетъ. Знай, че въ поригв и кожнигв гънки се на-
миратъ милиони болестотворни организми, които лесно се 
пренасятъ въ устата, храносмилателния каналъ, а отъ тукъ и 
въ кръвьта. Ако не при всички, то поне при едно голямо 
число, тъ ще причинятъ това или онова заболяване. Не за­
бравяй, че въ повечето случаи входната врата на инфек­
цията е храносмилателния каналъ, кждето тя се принася най-
често чрезъ храната и ржцетв. Затова не пипай никога съ не­
чисти ржце това, което ти служи за храна. Измивай ржцегв 
си колкото е възможно по-често. 

г) Ноктите. 
Ноктите еж сжщо така едно твърдо кожно образование. 

Те иматъ за задача да предпазватъ отъ нараняване върхове-
ГБ на пръститъ, които еж много чувствителни и които еж 
нашитъ- пипала. Но затова пъкъ подъ ГБХЪ се събира подно-
катна каль. Въ тази каль се намиратъ винаги разни видове 
микроби и др., които съ храната много лесно попадатъ въ ГБ-
лото ни и причиняватъ заболъвания Ето защо не скжпи тру­
да си изрязвай ги вевка седмица и изчиствай кальта подъ 
тъхъ често. 

Изрезването да става внимателно за да не се нараняватъ 
мекитв части и се причинява инфекция. Кальта да се изчист­
ва съ мекъ пр-вдметъ (кокаленъ или дървенъ). Не хапи никога 
ноктитъ си съ зжби. Така внасяшъ умишлено заразата въ 
устата си и обезобразявашъ ноктитв си. Не оставяй „модер­
ните- дълги и остри нокти, които освенъ, че еж много не-

*) Колкото по-често ревизираме чистотата на краката си вечерь, 
толкова по-често ще се убедимъ въ по-гол-вмата нечистота на слицигв. 
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красиви, а и нараняваните съ тъхъ става лесно.R рана при­
чинена отъ нокътъ е винаги инфектирана и често гнои и да­
ва усложнения. 

Четката за ржце е препоръчителна. Следъ всъко съмни­
телно пипане измий ржцетъ си съ спиртъ. 

д) Косите. 
Косите еж сжщо така кожно образование. И както ко­

жата, така и rfe тръбва да се подържатъ чисти. Не е доста­
тъчно намазването имъ съ разни масла и помади. Въпръки 
тъхъ, бжди уверднъ, че паразититъ отъ главата си нъма да 
очистишъ. Напротивъ, измий я веднажъ въ седмицата съ 
сапунъ и топла вода. Съ това се очистватъ пархута и нечи-
стотиитъ, както отъ косата така и отъ кожата на главата. 
Така подържаната коса не се нуждае отъ многопрепоржчани-
тъ миризливи гарнитури. 

Решенето на косата съ гжетъ (селски) гребенъ тръбва 
да става често. 

Обикновенитъ гребени съ които си служатъ модернитъ 
дами днесъ, еж ръдки и не изчистватъ добре праха и други 
отъ главата. 

Хубаво е на месеца или на двата да се измива косата 
съ следното : 

2 супени лжжици рициново масло въ 74 литъръ Franz-
bradwem. Съ това се засилва рзетежа на косата, тя става 
мека и лъскава; нъщо, което не мога твърдя и за много ре-
кламирчнигЬ сръдства. 

Държи зжбитЪ, устата н ушит* 
винаги чисти. 

Вс^ки знае, че устата е една важна входна врата на на­
шето тъло. Презъ нея минава всичко онова, което ще ни 
служи за храна. Съ зжбитв здъвкваме храната, при което тя 
се преобръща на една каша размъсена съ слюнката, която 
каша така приготвена се припраща въ стомаха. 

При тази така важна функция на устата и зжбите, се 
разбира отъ само себеси, че тъ органи тръбва да бждатъ 
предметъ на особгно внимание. Иначе рисковаме да позволи-
ме на най-разнообразенъ инфекциозенъ материалъ да нахлуе 
въ вжтрешностьта на организма и причини това или онова 
заболъване. 

Ето защо: — ВсЪка зърань и вечерь измивай устата и 
зжбите си съ четка. Последната да не бжде много мъка, за­
щото не би могла да изчисти зжбите добре. При това из­
миване може да се употръби никой паста или прахъ за зжби, 
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но нито едната нито пъкъ другата еж абсолютно необходими. 
Най-добре е измиването да става съ четка и сапунъ. *) 

Освенъ гЬзи измивания следъ и предъ ВСБКО ядене треб­
ва да се изплакватъ и чрезъ гаргаряне (съ обикновена вода) 
се премахватъ всички останали части отъ храната, които ос­
тавени биха се разложили и ние бихме имали винаги една 
лоша миризма въ устата. Забранено е чувъркането на зжби-
rfe и венцигв съ вилица, ножъ и въобще твърди предмети. 

За гаргара може ВСБКИ да си послужи съ хидрогениумъ. 
Въ чаша вода 1 кафяна лжжица отъ него и при свъшването 
пакъ да се приготви пр-вено. Сжщо чай отъ лайка. 

Ушитп колкото и важенъ и деликатенъ органъ, толко­
ва и занемаренъ по отношение неговата чистота. Често уш­
ната каль се е до тамъ наплодила, че човЪкъ лесно отъ по­
четно разстояние вижда какь стърчи отъ това или отъ онова 
ухо ц%лъ валякъ ушна каль. За некрасивата гледка искамъ 
само да спомЪна. Очистването може и бива да става само 
чрезъ л-вкарь — поради деликатностьта на органа. 

Бжди чнетъ въ бельото и дрехнтб си. 

Къмъ една порядъчна чистота на твлото принадлежи и 
чистотата на б%льото. Тъй като то е въ допиръ съ кожата, 
измръсява се сжщо така лесно, както и тя. Но така замръ-
сенигв долни др-вхи еж непоносими за доброто здраве и 
разпростртняватъ лоша миризма. Мокри и съ поть напоени 
долни дрехи не държи никога, и ги смЪняй колкото се може 
по скоро, иначе ти се излагашъ на така наречените „боле­
сти отъ простуда": ревматизъмъ, катари, бъбречни и нерв­
ни болести. 

Какви тр-Ьбва да бждатъ долнитЪ ни дрехи? Зз здра­
вото ГБЛО най-добри еж тЪзи отъ дебелъ здравъ платъ съ 
добра тъканъ, която да съдържа въздухъ, Вълненитв не 
еж за препоржчване-; rfe изнежватъ организма. Сжщо така не 
бива да се носятъ и цвътни, защото на тъхъ лесно се скри-
вагъ нечистотиите и прането имъ би ставало много рЪдко. 

П, че и горнит-в дрехи требва ежедневно да се изтуп-
ватъ (изтърсватъ) и четкатъ, не се нуждае отъ особено под­
чертаване. н 

Чистота на жилището 

и я ™ Н а к и т ъ т ъ н а "*Щата, това е чистотата. Нека това всеки 
напише на прага на своята врата и никога да не го забравя 
Въ една отъ горнитъ глави азъ особенно подчертахъ че 
нечистотата е най-голЪмия врагъ н а здравето. Л ? ^ 'тук" 
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следва, че борбата съ нечистотата тръбва да бжде една отъ 
първигв ни задачи. Тя е и едла отъ постояннит-fe ни мжки. Но 
да поддържашъ дома си въ порядъкъ и чистота, не е лека 
работа. За това е необходимо работна, трудолюбива ржка, 
а и воля. Нуждно е истинска, добра и преданна къмъ семей­
ството майка. 

Колкото семплъ и да е мобилирана едма стая, ще се ха­
реса ВСБКИ му, стига тя да е чиста и наредена. Нищо не струва 
и най-луксозната мобилировка, ако по мобилигЬ може да се 
пише съ пръсти. 

За това, държи жилището си чисто, покажи на прахо­
ляка вратата, а съ него заедно изхвърли загнездилит-fe се въ 
него болъхтотворни микроби. 

Огвори прозореца. Нека чистиятъ въздухъ и златнигв 
слъчеви лжчи иматъ свободенъ входъ въ- хижата ти. Недоста­
тъчно е съ една метла да избръскашъ кжщата си. Водата и 
сапуня трЪбва и тукъ да стжпятъ въ ролята си. Разхвърля­
нето на нечисто бельо изъ стаята е колкото некрасиво, толко­
ва и противоздравно. Нека тЬ бждатъ въ определената за 
цельта кошница. 

Прилежното и добре възпитано дете помага на майка 
си въ тази й тежка задача, а съ това се учи на най-хубавото 
и полезно за живота — да гледа своя домъ. 

Чистота и безпорочность (невинность). 
И така съ до тукъ казаното ние се запознахме съ чис­

тотата въ нейните детайли. Яко сега поне една малка часть 
отъ нашити читатели еж следили статийкиттз ни за чисто-
тата;ако rfe еж взели присърдце всичко това и еж могле да 
го прлценятъ, остава имъ да го приложатъ въ живота, а и 
повлияятъ на своите деца, близки и роднини. Наградата за 
тази осторожность къмъ собственото здраве, не ще закъсн-fee 
да блтзене. Добитит+з добро здразе и благъ характеръ ще 
имъ бжде достатъчна отплата. 

И, ако ти мдадежо, още отъ детинство привикнешъ и 
обикнешъ чистотата, както на тЪлото си, така и на своята 
околность, знай, че презъ ц-влия си животъ ше избътвашъ 
и мразишъ всичко оноза, което е нечисто и порочно. Я какво 
по-хубаво огъ това, да привикнемъ нашите деца, да бждатъ 
чисти теломъ и духомъ. 

Чисто ТБЛО и чиста душа, това еж абсолютните две 
условия, които требва да притежава всъки младежъ, отъ ко­
гото искаме да стане достоенъ за татковината ни гражда-
нинъ и баща. Чакъ тогава детето ни ще отбътва всичко не­
чисто, което заплашва да опетни неговата чисо детска душа. 
То ще страни отъ хора съ нечистъ характеръ и мръсни 
обичаи, ще избътва да слуша разговори съ нечисто съдър-
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жание, нито пъкъ ще чете книги и ще гледа картини съ още 
по-мръсно такова. 

И така, любовьта къмъ гЬлесната чистота, ще стане 
първа и най-вЪрна ржководителка на човЪка, при изгражда 
не безпорочностьта на неговия характеръ и житейски деяния. 

Чистота, това е първото условие за добро здраве. 

Всички лЪкарства еж вредни 
Разрушителното действие на йодовитЪ лекарства 

върху ччвъшкия организъмъ 
(Продължение отъ бр 7) 

5. Да се забрани свободната търговия съ всички видо­
ве йодирани лекарства, специалитети и прочие, макаръ и 
много отъ тЪхъ да съдържатъ малко количество йодъ. 

И само по такъвъ начинъ, следъ спазване на горните 
петь точки — правила, ще можемъ да предотвратимъ неща­
стни случаи — така разсгждаватъ и закаючаватъ група мъкари 
и професори отъ единъ прочутъ санаториумъ, следъ щателни на 
блюдения, проучвания, статистики и проследяване обширната на­
учна литература. 

Професоръ Кофлеръ {Нойет)—Инсбруп, за схщитп, Подови лп-
царства; „Опасностьта отъ вредното действие на йодовите 
лекарства не ще се премахне само чрезъ горните ограниче­
ния, защото тази опасность представляватъ всички косметич-
ни и прочие специалитети, които еж получили право на сво-
боденъ пазаръ и въ които съдържимото на йодъ се прикри­
ва и е съвсемъ тъмно за болните. Използувайки слабостьта 
на публиката, суеверието въ лекарствата, спекулата е изо­
бретила начини, съ които масово популяризира йодосъдър-
жащи лекарства подъ най-примамлива вънкашна опаковка и 
названия. Такива и подъ такава форма се пласиратъ безброй 
лЪкарства .специалитети" противъ затлъстяване, противъ кръв­
но налагане, противъ артериосклероза и какво ли не още. 
Приложено и опаковано къмъ всичкитЪ т^зи отрови е каза-
но съблазнително „ефикасни" „сигурни" и „безотровни*. Пред-
видъ опасностите, които йодовитк лЪкарства носятъ съ се­
бе си, редица автори еж се заели да проучатъ тайната на та­
зи спекула, при което се е оказало, че почти всички съдър­
жатъ йодъ на което и дължатъ евентуалното си действие. 
При това купуващия ги не подозира даже, че има йодъ въ 
ТБХЪ. ft за срамъ, ВСИЧХИГБ еж зарегистрирани като специа­
литети и имъ е дадено право за свободна търговия". 

ft професоръ Strumpel казва: Не еж рЪдки случаите, 
когато даването на йодъ при „Basedow" влошава състоянието!. 

Но не еж само тЬзи и много други данни изъ чуждата 
практика, които ни даватъ ясна картина за опасностьта отъ 

Кн. 3 
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йодовигв лекарства. Почти ежедневно при менъ идватъ бол­
ни повечето отъ които ясно и категорично потвърждаватъ 
непонасянето на дадени имъ лекарства съдържащи йодъ). 

Наистина ВСИЧКИТЕ гв се оплакватъ не отъ горнитв по-
разителнй картини, но не е и нужно да дочакваме твхъ. Мал̂  
китв, най малкит-fe смущения, които отъ повечето болни не 
се и даже забелязватъ, еж именно най опасните, защото 
скрито подкопаватъ организма — бавно, но сигурно, го под-
ронватъ. Още по голвма опасносгь представляватъ даже онв-
зи случаи, при които йодовото лекарства се понася „ужъ до­
бре" защото ГБХЪ хора най-мжчно можемъ да убедимъ въ 
опасностьта, която си нанасятъ съ това. И като се има пред-
видъ масовото употребяване на йодовигв лекарства съ раз­
ни цели, съ и безъ лвкарско предписание, трвбва да заклю-
чимъ, че ежеминутно се подронва здравето на безброй съчо-
ввци, които и не подозиратъ това. 

Но най-сетне, кои еж лечебнигв свойства на йодовигв 
лекарства, които биха оправдали твзи рискове. При затлъс 
тяването, при кръвното налагане, при артериосклерозата? Са­
мо съ нвколко думи казано — и при тржв случаи никога и 
никжде не се е постигнало и нема да се постигне излвкува-
не съ техъ. И евентуалнитъ симптоматични облегчения, кои­
то еж временни, въ никой случай не оправдаватъ поемането 
имъ. Но намъ науката ни е дала въ ржцетв толкова други, 
наистина сигурни, безвредни и нищо не струващи ервдегва, 
при наличностьта на които да прибягваме къмъ йодовитв, 
ако не е престъпления, то е най малкото слободия. 

Въ заключение не мога освенъ ца апелирамъ къмъ 
обществото, главно нашите последователи, да не прибвгватъ 
никога и подъ никакъвъ претекстъ къмъ вземането на йодо­
вигв лекарства, били тв кръстени както и да е. 

Край. 

Модерно диетол-Ьчение 
по Rudolf Franck. 
1. Епилепсия 

Забранени еж алкохолъ, тюткмъ, люти, парливи и въз­
будителни храни. Особено за децата вевка капка алкохолъ 
е отрова. 

Лькуването на епилепсията се стръми къмъ хигиена на 
телото и духа. Хигиената на духа повелява да се избвгватъ 
вськакви възбуждения, нервни сътресения и умствено преу-
моряване. ВсЪкакви вещества (лвкарства, храни, напитки и 
пр.), които действуватъ възбудително върху нервната систе­
ма, да се напълно изхвърлятъ. Изобилно и достатъчанъ сънъ, 
както и телесенъ. и душевенъ покой. Най подходящата фор­
ма на горните приложения е така наречената сввтло-възду^ 
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шенъ „лигекуръ". Това ще рече, болниятъ прекарва седмици 
и месеци ежедневно много часове въ лежене на слънчево, 
открито мЪсто. Сутрешчитъ фрикции съ одеколонъ, или нЪ-
кой другъ видъ алкохолъ, еж много препоржчителни. Цели 
влажни уаивания съ темпарирана вода, послъдвани отъ общъ 
л%чебенъ масажъ еж на мъсто. Редовното изобилно и лъко 
изпразване на червата е абсолютно необходимо. При нужда 
клизма. 

Храненето е единъ отъ най важнитъ фактори за оздра­
вяване. Всички храни които действуватъ възбудително върху 
тълесната машина, еж забранени. Споредъ Franck месото трЪб 
вало много да се ограничи. Но за всеки, който е вникналъ 
въ сжщностьта на тази болесть е ясно, че окончателното 
изхвърляне на месото е предварително условие за какъвто и 
да е успъхъ. Храната трвбва да бжде изключително вегета-
риянска съ изобилно суровоядене. Възможно — безеолно 
млъко, колехидрати особено зеленчуци и плодове еж пре-
димната страна на епелептика. Никога да се не прияжда, пос­
ледното предизвиква припадацитЪ. 

Binswanger ни дава подробна карта на разнитъ ястия, 
за закуска и останалитъ четири яденета презъ деня. Въ ос­
новата на неговия режимъ еж възможно безеолната вегета-
риянска храна и суровояденето. Ние познаваме единъ боленъ 
отъ епилепсия, който тръбваше да прекъсне висшето си обра­
зование. Сжщиятъ се излЪкува главно съ Луи Куневите ко-
ремообитривни бани и строго вегитарианско хранене. Разби­
ра се, такова едно страдание изисква месеци, даже години 
лъкуване. 

2. Мигрена 
Мигрената е едно страдание, чийто естество и до днесъ 

не е окончателно проучено. Още по малко резултатни еж би­
ли проучванията относно лекуването му. И днесъ още ние 
сме безсилни да лЪчуваме тази бол-всть. Една анкета само 
между страдащигв ще ни увъри, че не се среща боленъ, кой­
то па може.да се похвали, че се е излЪкувалъ съ това или 
онова лекарство. Всички, обаче ще потвърдятъ, че еж скита­
ли отъ л"вкарь на лЪкарь, отъ аптекарь на аптекарь до мате­
риална разсипия и все безъ резултатъ. Малкото излекувани 
случаи еж такива станали съ течение на-много, даже десятки 
години, или пъкъ еж биле — изчеаване на болестьта отъ са­
мо себе, при влизането или излизането отъ специални крити­
чески периоди отъ възр&стьта (пуберитетъ, женидба, климак-
териумъ). Ясно е, че досегашнитъ начини на лекуване еж на 
кривъ пжть и тръбва да се изоставятъ. 

Новите насочи за борба съ това упорито страдание се 
включватъ въ модерното диетолечение и физиколъчение — 
включени въ едилъ общъ браншъ на медицината подъ името 
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наука за биологично лгькуване. СоченитЪ ни отъ нея пжтища еж 
единственно надеждни и т-fe наистена даватъ удивителни ре 
зултати. 

Модерната диетотерапия ни учи, че бе солната храна е 
условие за оздравяването. Gerson е единъ отъ авторите от-
даль голямо 3 1ачеиие на безеолната диета, елгдь като излЪ-
кувалъ своя упоригъ мигрень по този начинъ. Впоспедствие 
той усъвършенствува този методъ и го прилага съ успЪхъ 
при всички форми на туберкулозата. 

Суровояденето е друга форма на диетолЪчение, кждето 
е спазенъ принципа на безеолието. Отъ тукъ и отяичнит-fe ре­
зултати получавани при мигрената. Друга форма диетолЪче-
ние тукъ се явява поста. И тукъ единъ отъ действуващите 
фактори е отежтетвието на соль. 

Върху сжщия принципъ и съсжщигъ1 добри резултати се 
прилага сухия и безеоленъ режимъ на шрото.тчението. 

Като имаме предвидъ горедадените форми на диетолЪче-
ние, достатъчно е да приложимъ при такъвъ ецинъ боленъ 
неколко отъ общигЬ приложения на природното лекуване, за 
да бждемъ сигурни въ диреното изл-Ьчение. Раз:ира се ще 
срещнеме случаи, кждето излекуването не ще върви тъй глад­
ко. Тукъ се касае до страдание отъ по специфично естество 
и ще иска по специално третиране. Това е вече работа на 
лекаря, който преглежда болния и ржководи лечението. 

Да се разберемъ: лекарственото лекуване не е излеку­
вало ц н-Ьма да излЪкува никога единъ мигренъ. Единствено 
горедадениrfe режими еж аъ състояние да дздатъ резултатъ. 
Но, безъ да е просзЪтень и вникналь въ принципит-fe на при-
родолЬчението, не е възможно излъ\<уаанз. Безъ тоза не пзч 
вайге лекуването, защото ще изложите сам:> хубавото имена 
нашето учение. 

Неврастения, запекъ, киселини, 
главоболие и безсъние, 

(Нашиятъ съветъ къмъ единъ боленъ). 

Любезни приятелю, 

Давамъ Ви по-долу подробности по онов-, лоето имате 
нужда да правите, като подчертавамъ, че е нуждно да сте 
доста много челъ и школуванъ, за да можите да разберете це 
ната и смисъла на всичко. Нуждна е воля и търпение за не­
говото изпълнение. Сторите ли го, резултата е сигуренъ. Дру­
ги пжтища, които, по стойность и сигурность, да надвишаватъ 
посочения ви тукъ, нЪма и не губете време и срЪдства по 
такива. 
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Сутринъ още отъ топлото легло направете си въздушна 
баня, съ сухо изтриване на ц-Ьлото т%ло съ сухи рлще, съ 
леки ттзлесни упражнения, леки дихателни гимнастики и само^ 
масажъ на корема. Всичкото това може да трае отъ 5 — 15 
минути, споредъ чувствителностьта Ви и температурата на 
въздуха. 

Но, ако направите едната сутринь горното, втсрага мо­
жете да направите влажно обжулване ц-Ьлото тЬло съ мокри 
р/кце, следъ това лътате до изсъхване, а следъ това пакъ 
самомасажъ на корема, дихателни упражнения. 

Но вие можите къмъ горнитЪ да прибавете още и по 
едно кратко босоходене по росна трЪва, а и мокри кгмани или 
просто изъ двора или кткщи. Не забравяйте въздушната баня 
и дихателните упражнения да ставатъ на открито. 

Следващото време преди обпда прекарвате въ лека, прият­
на работа, или разходка, или подобно, споредъ свободното 
време и професията. 

Отъ 1—4 часа, значи три часа, пълна почивка, лежене на 
гърбъ при пълно отпустната телесна мускулатура. Най-добре, 
съвсемъ на открито, на веранда, или въ градината. Можите да 
спите презъ това време, или не, но непременно да е пъленъ 
покой и на мислит-fe даже. Следъ стазане, още както сте добре 
затопленъ, направете си една седяща коремообтривна баня по 
Луи Куне съ темперитура 33° С. — 30" С. Почвате отъ 5 ми­
нути и стигате до 10 м жути. Уве-шчаването на времето и на­
маляването не температурата на водата става, като презъ н-fe-
колко бани намалявате температурата съ половинъ градусъ, а 
времето продължавате съ 1 минута При баните требва да 
чувствувате студа но и неприятни тръпки. Винаги добро само­
чувствие и затопленъ. Презъ врем з на банята триете съ пар-
цалъ корема, като начина подробно ще научите въ литерату­
рата за това. 

RKO неколко дни правите гознята баня, то неколко мо­
жете вмЪсто нея, да шправиге един ь душь съ слънчева вода 
съ лейка. Следъ едното и другото ле.чо изсушаване и лягане 
за десетина м>шуги до затопляне. 

Другото време следъ това прекарвете пъкъ въ лека ра­
бота и .разходка. 

Вечерь. преди лътане, направете си една меняща баня на 
краката: кофа съ гореща и такава съ студена вода Въ го­
рещата — три минуги, въ студената — половинъ минута, три 
пжти поатаряте. Следъ тозз си направете единъ коременъ 
компресъ по Присницъ за презъ нощьта. Всичко това правете 
три пжти седмично. Другитв вечери правете по една топла 
цЪпа баня съ отвара отъ борови игли 15—20 минути. Всичко три 
такива бани седмично. Или пъкъ правете си по едно обжул­
ване на целото тЬло, следъ това сгртзвающъ компресъ на 
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прасците за нощьта. Спането да става при отворенъ прозс-
рецъ и съвсемъ на открито на веранда, или подобно. 

Хрсненето е другъ важенъ факторъ при лекуването. Най-
доброто е да се подложите на млеченъ режимъ строго веге-
тариянство, като среда и петъкъ, когато е църковното посте­
не, строго суровоядене — не ядете нищо друго освень суро­
ви плодове, краставици, моркови, салати и прочие. Иначе 
млтзко медъ, масло, ортзхи и т. н. 

Оевенъ горното, като редовенъ режимъ единъ месецъ, пър­
вите десеть дни сугринь на гладенъ сгомахъ пийте по чаша 
гореща дистилирина вода, другите десеть дни по чаша топълъ 
чай отъ червенъ кангарионъ, а другите дни студена чаша 
вода съ десетина капки лимоновъ сокъ. Презъ деня два, три 
пжти по глътка студена вода. Единъ, два пжти ьа день по 
лжжица чисто дървено масло, преди ядене. При силни кисе­
лини сджвчете сухи кори хлЪбъ и гълтайте по-малко отъ техъ 

Духа да е бодъръ. Ие мислете за състоянието, което 
непременно ще се подотзри. Не се присилвайте умствено, не 
се дразнете н гледайте спокойно и по оптимистично на неща­
та. Можете понтзкога куневата баня да направите и вечерь 
преди лЪгане. Тя действува отлично за спане. 

Нови методи въ медицината. 
Пиретотерапия 

Изследванията на известния д-ръ Вайхертъ отъ извест­
но време еж изтикали на преденъ плачъ единъ методъ на 
лечение нар. пиретотерапия, който се осланя на термичните 
шокове (внезапни физични въздействия върху организма). 
Предизвикватъ по най-разнообразни начини ненормално висо­
ки температури, които позволяватъ въ единъ боленъ органи-
зъмъ да се направятъ такива промени, които постигатъ из­
лекуването на дадена болесть1). За тази цель се употртзбяватъ 
вещества отъ химическо или биологическо естество като та-
пийока, пептона, терпентинъ, млеко, серумъ и дори гной и 
заразена кръвь. Инжектиранията на тия вещества еж дали 
твърде положителни резултати при лекуването на артерио-
склероззта (sclerose en plaqua), обща парализа, цереброспина-
ленъ менингитъ, енцефалитъ. Техното действие сжщо така 
не е безъ значение и при другите видове туберкулоза, съ 
изключение на белодробната, и дори при ракъ. Болниятъ, 
подложенъ на подобно лекуване, изпитва внезапни, твърде 
силни покачвания на температурата и именно тия, които по-
лучаватъ температури къмъ 42 градуса имат/ь най-добри(!)из-
гледи за оздравяване. Требва обаче да се действува много 
внимателно при такова лекуване. 

2) Доказателство, че температурата лЪкува и не бива да се по­
тиска съ лЪкарства. 
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Хелиотерапия на авитаминозигв 
Въ нашето тЪло покрай необходимите хранителни ве­

щества се намиратъ известенъ брой химически и биологичес­
ки вещества безъ които не бихме могли да сжществуваме, 
въпреки, че отъ химическа гледна точка тъ- еж напълно не­
известни. Има четири вида витами, а именно: 1. Витаминъ ft 
— който е едно гЬло отсжтствието на което причинява бо-
лестьта ксерофталмия (гнойното разлагане на очите), тя се 
среща въ Япония, СрЪдна Европа и при деца подложени на 
хранене съ нестле въ което отежтетвува витамина ft. Подхо­
дящо лекарство за това заболеване еж млЪкото и моруново-
то масло. 

2. Витамина В се намира въ корицата на житните хра­
ни, бобоаитй рутения и бирената мая. Отсжтствието му пре­
дизвиква възпаление на нервите (болесть берибери — заб. 
ред.). 

3. Витамина С е най-зажния защото при неговото отежт-
ствие се получава скорбута, хеморагията на венцит-fc, затруд­
нение на ходенето и твърде сериозна анемия. Достатъчно е 
да се прибави къмъ храната малко сокъ отъ лимонъ, пор-
токалъ, домати или сурови домати, маруля, радика или nptc-
но зеле, за да се премахнатъ тия страдания. При децата се 
получава истинско израждане на организма. 

Витаминъ Д предизвиква съ отсжтствието си болестьта 
рахитисъ. Моруновото масло до нЪкжде може да спре все-
какво вредно влияние. Забележително е, че при тия случаи 
ултравиолетовите лжчи упражняватъ сжщото въздействие, 
както моруноаото масло. 

5. Сжществува най после и витаминъ Е, така нареченъ 
възпроизводителенъ витаминъ Той се явява въ кълна на 
житнигЬ зърна и въ марулята. 

Лвкуването на авитаминозата влече съ себе си, колкото 
и да изглежда това неочаквано, хелиотерапията (свъ-глолЪче-
нието). Витамините наистина се намиратъ въ нашата кожа. 
Установено е, че rfe буйно реагиратъ и подъ вгъздействието 
на слънцето, което излжчва ултравиолетови лжчи, ставатъ 
активни агенти. Така се обясняватъ безспорните резултати 
съ хелиотерапията. 

Но сжществува и обратна страна на медала: хората ко­
ито мислятъ, че черниятъ пигментъ съставлява единъ резервъ 
offb .енергия и запасъ отъ здраве правятъ голяма грешка. 
Слънцето ускорява циркулацията на нашата кръвь и дишане­
то и по такъвь начинъ увеличава бързината на обмената. 
Отъ това моментално ускоряване произтича едно по-бързо из­
хабяване на известни вещества въ организма, унищожаватъ 
се по бързо, следователно требва и по бързо да се създа-
ватъ; въ противенъ случай ще се получи една сериозна ане­
мия. И както слънцето може чрезъ ускоряване протичането 
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на нашите функции да възстанови известно равновесие кое­
то ни е липсвало, така сжщо то може да упражни и вредно 
влияние върху жизнениятъ ритъмъ когато не се нуждае отъ 
такова ускоряване. 

Опотерапия 
Пакъ въ връзка съ въпроса за витаминигв, ендокрино­

логията (наука за жлезигв съ вжтрешна секреция) заслужа­
ва нашето внимание. Пръвъ Клодъ Бернаръ оцени значение­
то на тЪзи жлези, ролята на които до тогава не бЪше ни-
какъ ясна. Впоследствие хипофизнигЬ, тиреоиднигЬ и др. жле­
зи, които излжчватъ течности, наречени хормони, еж станали 
предметъ на по-основни изследвания. Леополдъ-Леви доказа, 
че еднокриннит-fe жлези прецетавляватъ регулатори на отправ-
ленията на организма. Недостатъчното число на хормонигв 
предизвиква сериозни повреди, които се лЪкуватъ чрезъ вна­
сянето въ организма на екстракти отъ ГБЗИ жлези, което се 
нарича опо—, или хормонотерапия. Прочутия лЪкарь Сергей Во-
роновъ, чийто изследвания върху подмладяването еж съ св-fe. 
товна известность, се ползва до гол-вма степень отъ твзи ен-
докринологични методи. Неговигв усилия обаче еж все още 
въ областьта на опита. 

Бжаещето на медицината изглежда, че принадлежи на 
ТБЗИ които изследватъ вънъ отъ придобитигв вече данни и 
по-дълбоко огь т-вхъ, на тъзи, които не ще изгубятъ изъ 
предъ видъ, че здравето значи равновесие, хармония и благопри­
ятна ерпда, а болестъта неравновесие, диехармония и крайности; 
най-после на тгьзи, които не ще се затворят* въ тпенитп рамки 
на специалноститгь, а ще съумпятъ да се издишатг и да обхва-
натъ цплостния проблем'. Защото въ нашето пт.чо всичко заета 
всичко, иръ „Научна Трибуна" 

Четковия масажъ 
Язъ съмъ .едно малко здравче 
Името ми е Диянче. 
Сутринь рано отъ сънь ставамъ 
И срЪдъ стаята застава мъ. 

Съ мека четка въ ржката 
Язъ започвамъ да се четкамъ: 
По ржцет+з, по гърдитъ1 и краката 
До катъ пламне ми снагата. 

Тая тайна кой не знае, 
Некъ се чуди и се мае. 
Пъкъ азъ малка я научихъ 
Че тя носи бодрость, здраве. 
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Една истина 
Зеле моркови картофи 
Кой обича да яде 
Той далбока старость стига 
Herb болесть не намира 

Кой плодове не обича 
Д месото то привлича 
Той отъ малакъ заболява 
До старость недоживЪва 

Пъкъ и Господъ наредилъ е 
ft човЪка пригодилъ е 
Зеленчукъ и плодове 
Да отглежда и яде 

Ча въ ттзхъ има сила здраве 
Кой яде ги ще узнае 
Болни отъ тЬхъ оздравяватъ 
ft старцит-fe подмладяватъ 

Тазъ истина не е тайна 
Днесъ я всЬки ученъ знзй 
Че месото е отрсва 
Но не иска да признай 

Б. Герчевъ 

Полезни рецепти 
Нервно-успокоителенъ чай 

Rp. 
Fol. lupil. 50 rp. 
DS. 1 чаян. лжжичка на чаша вртзл} в >да. 

или Rp. 
Fol. lupil., Fol. meitss, Rad. ValleriSn. aa 20 rp. 
DS. 1-2 чаян. лжж. на чаша вр-Ьла вода. Билките се взе­

мат ь оть а.пгеката по горната пргскрипция и чая се пие сут-
ринь и вечзрь иля само вечерь пз чаша — споредъ това по-
силно, или по слабо действие искаме. 

Мисли на велики хора 
„Geschlossener Mund, erhalt gesund". 

— Затворена уста запазва здравето. 
Това ще рече денемь и нощемъ устата да се държи 

затворена. Дишане го да става пре.ь носа! 



т Тгззи които се отчетатъ до 1 януарий 1935 г. 
Освенъ редовната премия, на отчетените до 1 

Януарий 1933 год. ще дадемъ като безплатно прило­
жение къмъ всеки следващъ брой отъ списанието по 
единъ брой отъ здравното детско вестниче 

„з д Р д е i ц v e 

Вестничето се редактира отъ нашия съидейникъ 
Д-ръ Н. Станчевъ, съ клишета и отлично подбранъ 
материалъ за насаждане здравни навици у децата. 

Първия брой ще пратимъ притуренъ къмъ брой 
4-ти на „Природенъ лекаръ". 

О т ч е т е т е се д о края на декемврий за да 
ни улесните и получавате редовно в. „Здравецъ". 

Четете Ескулапъ — единствения въ България илюс. 
трованъ вестникъ за история и философия на медицината-
Ред.: Д-ръ Ст. Джаковъ, София II. ул. Бр. Миладинови, 75! 
Брой i. год. II. съдържа: Историко медицински проблеми, Мо­
рфология и етиология, Ависена, Организиране мед. часть въ 
България, Д-ръ Латонъ, Янъ Стеенъ — художникътъ на бол­
ничната стая и др. 
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