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Д'ръ Ц. П. Бобева. 

П ъ р в а п о м о щ ь . 
Заболявания и случайни нещастия: като изгаряне, отра

вяне, нараняване, припадане, повреди отъ животни и, прочие се 
случватъ често въ всеко семейство. Въ градовете гдето има 
достатъчно лекари, лекарската помощь лесно и.бързо може 
да предотврати понататъшните усложнения. Тамъ, обаче, кж-
дето ляпсватъ такива л%кари, както въ много села у насъ, 
населението е предоставено на своите медицински познания 
въ народната медицина отъ различни баби, врачки и ходжи. 
Отъ1 успешното и правилно даване на първа помощь често 
пжти въ такива случаи зависи живота на заболелите, както 
и понататъшната работа на повиканиятъ лЪкарь. Всеки инте-
лигентенъ човъкъ би требвало да притежава известенъ мини-
мумъ отъ медицински познания и сръчность за да може да 
помогне на близките си при известна злополука-и нещастие. 
Когато интелигентниятъ човекъ знае сжщностьта'на организма 
негозитв функции и разбира характера на болестите той ще 
може съ нуждната сериозность и вещина да се отнесе къмъ 
случайните нещастия. Съ това се улеснява твърде рного ро
лята на самиятъ лъкарь. Ето Защо у насъ още своевременно 
се е съзнала нуждата да се подготвя персоналъ за даване На 
първа помощь, инициатива взета отъ червения кръсть, чрезъ 
откриване училища за милосердни сестри. По разпореждане 
на дирекцията за опазване на общественото здраве, се пОд-
готвять за даване първа помощь, както служителите на раз
ните болници, та^а и стражари, пожарникари и прочие. Яко 
това -е така, толкова повече се налага съответно едно обуче
ние на учениците и ученичките въ ho-горнитв класове въ да
ване на тачава помощь. Съ това те още отъ ученическата 
скамейка се проникватъ отъ съзнанието за опазване своето 
здразе и то-а на своите близки, за което умението да се да
ва първата помощь, въ случай на заболяване или нещастие 
се явява отъ такова голямо значение. Не рйдко отъ една 
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навременна и сполучлива помощь зависи спасението живота 
на пострадалия. Тукъ чов-вкъ може да прояви своята ценна, 
хуманна услуга движенъ само отъ благородните самарянскн 
чувства. 

За да получимъ по ясна представа въ каква форма се 
налагатъ меркитв, които требва да се взематъ при даване на 
първа помощь, необходимо е да се запознаемъ бегло съ у-
стройството на човъшкото тЬло. Общо гвлото се състои отъ 
твърди, меки и течни части. Твърдите части еж костите, кои
то заедно съ хрущялите образуватъ скелета на човекътъ. 
Мекитв части еж: кожата, тлъстината, мускулите, съедини
телната тъканъ, кръвоносните еждове, мозъка, нервите, раз
ните жлези и вжтрешните органи. Течната часть нателото 
е самата кръвь. 

Случай на заболявания, които се срещатъ най-често въ 
живота въ резултатъ на некое нещастие стк на първо мтзсто 
отравянията. Тия последнигв еж обикновенно отъ изяждане 
или изпиване на разни вещества, съдържащи въ себе си от
ровни материи. Особенно това се среща най-често при деца
та, който не си даватъ емтзтка за това, което изяждатъ или 
изпиватъ. Възрастните могатъ да се отровятъ слуайно съ 
развалена храна или питиета държани въ медни съдове, съ 
разни фалшифицирани салами и други консерви и по-ртздко 
чрезъ погрешно вземане на лъкарство. 

Отровите се разделятъ на: язливи, които разяждатъ и 
разрушаватъ меките части; раздразяющч, които докарватъ 
обикновенно, възпаление въ храносмилателния каналъ и onovh 
телни, които действуватъ върху нервната система и произвеж-
датъ замайване, треперене, а даже и безсъзнание. 

При отравяне съ алкохолъ, когато имаме замайване и не-
възможность да се стои на краката, като понякога на устата 
се явява и пяна съ често повръщане, първата помощь се съ
стои въ това: извеждане отровения на чистъ въздухъ, хладни 
обливания съ вода или ледъ на главата, разтриване тЪлото 
съ терпентинъ. Ако пияниятъ е въ безсъзнание да се държи 
буденъ съ викане и дърпания, да смърка амонякъ, да се при-
дизвика изкуствено повръщане; да се завие добре въ леглото, 
като се стоплятъ краката съ грейка. 

При отравяне съ киселини първата помощь е въ зави-
симость отъ видътъ на самите отровни киселини. Противо
действието на лизолъ и карболоза киселина. Следва. 
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Д-ръ П. Д. Скйртвъ, 

Витамашз като лечебно средство особено 
при заболяването у децата. 

Продължение отъ книжка 2. 

Витаминь С се съдържа най-вече въ суровит-в овощни 
сокове (на портокали, домати, лимони, череши, ягоди).'По-
малъкъ процентъ съдържатъ изстисканитв сокове отъ суровъ 
или варенъ зеленчукъ и отъ варено месо. Зимното краве 
млеко почти никакъ не съдържа този витаминъ. Кравето мле-. 
ко съдържа изобщо сравнително малко витаминъ С и затова 
на ВСБКО изкуствено хранено сукалче трьбва да.се даватъ 
по-малко овощни сокове. 

Последиците отъ липсата на витаминъ С почватъ да се 
показватъ у сукалчетата едва къмъ петия—шестия имъ' ме? 
сецъ. Затоза съ такива прибавки отъ овощни сокове тръбва 
да се почне още презъ третия—четвъртия месецъ. Отначало 
еж достатъчни 20 гр. (4 чаени лъжички) овощенъ сокъ днев
но, но скоро дажбата требва да се увеличи до 50. гр. (това 
е сокътъ отъ единъ неголъмъ портокалъ или отъ единъ обик-
новенъ доматъ). Т Б З И сокове може да се даватъ посръдъ 
ядене или пъкъ да се размесватъ съ грисоза кашица. Стра-
х_тъ отъ диярии, вследствие ОВОЩНИТЕ сокове т— при' обли
ване на плодовете съ врзла вода — е неоснователенъ. • — 
Презъ зимата и пролътьта прибавките на витамина С требва 
да бждатъ по-голЪми, защото зимното млвко, зимния зелен
чукъ и складираните овошки еж твърде бедни откъмъ вита
минъ С. Пъкъ и разни заразни болести налягатъ'презъ този 
сезонъ, децата изразходватъ складирания въ организма•имъ 
витаминъ и поаишаватъ нуждата отъ него. 

Затова при заразителни болести особено полезни еж 
прасни лимонади отъ лимоновъ сокъ (не отъ лимон-тузу), 
сокъ отъ домати (които съдържатъ лимонова киселина, но 
не, както погрешно се мисли, оксалова). При деца страдащи 
отъ инфекциозни болести съ повишена температура отъ го
ляма полза е да се дава дневно 50—100 гр пръсенъ овощенъ 
сокъ. Това важи за всички заразни болести, сжщо : и за ту
беркулозата. Витаминъ С спомага организма въ неговата бор
ба съ заразата: сжщо и при диарии, дезинтерия 'И др, прдоб-
ИИ; нуждата отъ този витаминъ е твърде голема. 

При много случаи, когато малките деца не вирвятъ, или 
иматъ продължителна температура, или ги наляга' болесть. 
Следъ болесть винаги трьбва да имаме предъ видъ, че тукъ 
недостигътъ на витамини играе важна болестотворна роля и 
нуждата отъ такива тръбва да се покрива чрезъ даване на 
овощни сокове. Въ-подобни случаи, особено когато вече се 
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забележатъ и признаци на хеморагична диатеза (кръвоиз-
лияния презъ червата, носа, подъ кожата) тр%бва да се дава 
100 до 200 гр. суровъ овощенъ сокъ — а на по-голЪмите 
деца и на възрастните — до 300 гр. и по-вече дневно. 

Сжщо и за излекуването на тежки анемии е необходимо 
да се даватъ по-големи количества витаминъ С. Покрай по
глъщане на 150—250 гр. черъ дробъ, който съдържа проти-
воанемийни вещества, тръбва да се яде и много зеленчукъ и 
оюшки, а по-малко млеко. 

* 
Прйсжствието на витаминъ D въ храната е необходимо 

За Да се предотврати или да се излекува рахитътъ у децата. 
Той се намира въ доста голъмо количество въ пр-всното 
тъмно, червено-кафяво рибе масло (бистрото, светло-желто 
рафинирано моруново масло не съдържа витаминъ D; то, ма-
каръ и по-скжпо е долнйокачествено и неефикасно). Вита
минъ D се съдържа още въ кравето масло, въ яйцата (съ 
тъменъ желто-червенъ желтъкъ) и въ други животински маз
нини (косгения мозъкъ!). — Млъко подложено на действието 
на ултравиолетови лжчи (кварцова лампа) повишава своето 
съдържание на витамина D. Такова млъко получава тъменъ 
ивЬтъ и джхъ на рибе масло. 

Сжщо и детскиятъ организъмъ, подложенъ на действие
то на пр-вки (а не минаващи презъ стъкленъ прозорецъ) слън
чеви лжчи — слънчеви бани на морския песъкъ! - е въ 
състояние да повиши своя запасъ на витаминъ D : намира-
щиятъ се въ кожата провнтаминъ подъ действието на ултра
виолетовите лжчи се превръща въ активенъ витаминъ D. 

Понеже майчиното мл%ко съдържа сравнително малко 
калциеви соли, на рахктичните деца требва да се дава 3—4 
пжти на день по малко Caleium lacticum, а освенъ това и прЪс-
на см-всена храна. Свръхъ това още и при действието на обилни 
слънчеви лжчи рахитътъ бърже изчезва. Рибето масло от
давна "си е създало заслужена слава като ценно противора-
хитично средство. Отъ добро тъмно и пр-Ьсно моруново1) масло 
еж достатъчни 5 до 15 гр. (1—3 лъжички) за да предотвра-
тимъ или да лекуваме рахита. 

Въ най-ново ереме германската фирма Merck въ Дарм-
Щатъ приготвя фабрично единъ препаратъ, конто съдържа 
твърде много витаминъ D Той носи името Vigaatol и се про
дава въ стъкълца като маслена течность съдържаща 1 % ви
таминъ D или като Настилки или пъкъ като шоколадени бон-
бМки . За предотвратяването и за лекуването на рахита еж 
достатъчни 5—10 капки или 1—2 настилки (или бонбонки) 
B pf антолъ въ 'лъжица топло мл-вко. 

1) Том имввнне — моруново — е криво Рибето масло не содо-
оива отъ моруната tfictpenserhuso) а отъ черния дробъ на Qadus morrhua, 
която жнв*е въ «верно море и нвна нищо общо съ нашенската моруна. 
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Предразположените къмъ рахить сукалчета требвАда 
почнагь да приематъ противорахитиченъ витаминъ оЩе отъ 
третия сн месецъ нататъкъ. Това се отнася особено за зимни 
деца, които прекарвагь второто и третиото си тримесечие 
презъ тъмните и краткослънчоаи зимни месеци. Сжщрто се 
отнася и за слабит-в, предивремено родени деца. Тф мргатъ 
да приематъ вигантолъ още отъ втория си месецъ. Дори 
всички деца до четвъртата си година, би тръбвало да вземдтъ 
презъ зимните и прол-БТнигв месеца противорахитични сръд-
ства (рибе масло) чакъ до Великъ день. Лъте — гтънъ и зиме 
презъ слънчеви дни — децата тръбва да прекарвагь на рънъ 
на слънце. 

Бремените жени сжща се нуждаятъ отъ противорахити-
ченъ витаминъ (който се поглъща и отъ плода!) за да се 
предпезятъ отъ остеомалация (омекване на КОСТИТЕ). 

Ний требва да свикнемъ още отъ рано да отбягваме 
еднообразната детска храна и да разнообразимъ дори и на 
малкитв деца храната, съобразно съ гореизложените принци
пи, за да имаме здрави и добре растящи деца. 

Д-рг Киршъ Йорданоеъ 
детски лЪкарь. 

Липсата яа апетнтъ у кърмачетата. 
Липсата на апетнть у кърмачетата е р-вдко явление. Нр, 

тъй като то може да има лоши последствия за здравослов
ното състояние на едва крепящето се кърмаче, ще се спра 
накратко върху причинитв му и върху това що би могла да 
стори всъка майка, за да се не раззие отъ това невинно съ
стояние нещо, което би поставило живота му на рискъ. 

Въпросните кърмачета бихме могли да раздел име на 
две групи. 

И двете иматъ нещо общо. Това е, че безапетитието и 
при дветв групи е rio-скоро навикъ отколкото болесть. 

Къмъ първата група спадатъ всички онези, които не су-
чатъ, защото еж лениви. Да бждатъ лениви, требва да еж 
действували редица фактори продължително време. Значи ла 
еж привикнали. 

Напримеръ, ако една майка н-вма достатъчно кърма, де
тето се мжчи на първо време да задоволи нуждит£ си като 
полага големи сили при сукането. Яко това положение трае 
дълго време и детето не получава достатъчно млъко въпреки 
усилията си, то отказва да сучи по нататъкъ. Отказва да су-



Ctp. 38 „Добро народно здраве** Кн. 3 

чй затова, защото „ви.кда" че и най-гол-вмитъ усилия не му 
донасятъ удовлетворение. Систематическото повтаряне на тази 
безрезултатна работа води къмъ отказване да сучи и това от
казване става привичка. Така, че неяденето не е липса на 
апетитъ, а е привичка. 

Такова дете сучи само тогава, когато има много кърма. 
Отъ тукъ следва и това; което майката може и требва да 
направи. Да набавимъ повече млъко. Това можемъ да постиг-
немъ като прибегаме къмъ кърмачка или пъкъ потърсимъ на-
чинъ да увеличиме производството на млъко при самата май
ка (затова последното ще"излгвза съ специална статия). Или 
пъкъ даваме като прибавка следъ кърменето краве млеко. 
При .това да се успокои майката е отъ голъмо значение. 

Къмъ втората група спадатъ всички онези, които иматъ 
като че ли страхъ отъ сукането. Този случай е още по-го-
лъма ръдкость. Причина за това еж преждевременното и мно
го^ честото даване на гърдата. Несржчностьта на. младата 
майка да поднесе, да „сервира" на малкия си принцъ или 
принцеса става сжщо така много често причина щото детето 
да се бои отъ сукането защото тази работа му е много неу
добна. Едно поради неудобствата, второ затова, защото то 
още не е огладняло (при преждевременното и често хранене) 
детето отказва гърдата и ако това отказване поради горнитв 
неудобства се повтаря често, то става навикъ. Въ такъвъ 
случай майката казва, че детето нема апетитъ. А то въ 
действителность съвсемъ не се касае до безапетитие, а до 
единъ^лошънавикъ. Тукъ едничкото и винаги ефикасно сред
ство е кърменето на детето на вейки 3 часа като първона
чално по 10 мин., а по-после като се яви апетита увеличиме 
на 15 респективно 20 мин. 

Разбира се, да се открие причината не е лесно и то е 
работа само на лъкарь. 

Нека вейки знае, че много по-вече ще до
принесе за здравеопазването на народа ни, ако чете 
и разпространява здравната литература и подкрепва 
здравната.пропаганда, отколкото ако той е привър-
женикъ на лечебната медицина. Подкрепете „Добро 
народно здраве" едничко списание въ окржга ни. 
Ю ще Ви научи какъ да живЪете природосъобоаз-
но и запазете здравето си. 

Назадъ къмъ природата казва „Добро народно 
здраве и следователно следвайте го ако искате ла 
ождете здрави. 
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Ьрио , ;3аразенит*"*> 
(Les a v a r i e s ) 

ДРАМА ВЪ ТРИ ДЕЙСТВИЯ 
Действующи лица: 

Докторъ Единъ баща Дойна 
Заразенъ Едннъ ученикъ Една простнкутка 
Сввкъръ Съпруга (една дЪвоЙка) 

(баща на съпругътъ) Майка Една работничка' 
Една слугиня. 

П Ъ Р В И А К Т Ъ . 

Кабинета на доктора (De'cor pose'en angle). — На дЪсно 
голема картина представляюща едннъ религиозенъ сюжеть... 
Отпредъ поставени върху колони бронзови и мраморни ста
туи. Успоредно, едно доста дълго и доста широко писалище 
ala Людвигъ XIV, отрупано съ книжа и статуйки. 

Между писалището и картината е постазенъ фотьойла 
(голъмъ столъ за сядане) на доктора. Отъ страни другъ фо-
тьойлъ, а отпредъ една табуретка. 

На л%во, най-отпредъ, отворени входни врата презъ кои
то се вижда една галерия украсена съ постилки, статуи и 
картини. По нататъкъ единъ голЪмъ джамлъкъ-библиотека. 
Отгоре, три картини (платна) представляющи Валась, Дипюит-
ренъ и Рикортъ. Бюстове на бележити медици. 

Една малка стая и два стола. Въ дъното една малка 
врата. Кабинета е богато украсенъ и буквално изпълненъ съ 
предмети на изкуството. 

СЦЕНА ПЪРВА 
Реясисъора. 

Госпожи и господа, 
Авгорътъ и директорътъ иматъ честь да ви предупре-

дятъ, че тази пиеса има за сюжеть изучване на сифилиса въ 
отношенията му къмъ брака. 

Тя не съдържа нищо скандалиозно, нищо отвратително, 
нито една безсрамна дума и може да бжде чута отъ. всички, 

*) Ще поместваме отъ днесъ интересната научна драма на Брво, 
въ което автора иска да покаже какъ може да се избЬгнагъ редица 
нещастия и пагубни последици отъ незнанието само на най-страшниятъ 
бичъ на човечеството — сифилиса и нежеланието да се открива тон 
на лекаря, и се лЪкуаа 
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ако не се мисли, че женитъ за да бждатъ непорочни (цело-
мждренни) требва непременно да бждатъ глупави и невежи. 

(Завесата се спуща). 

СЦЕНЯ ЬТОРД 
Доктора и заразения. 

Следъ ньколко минути завесата се дига наново. Георги, 
едъръ 26 годишенъ момъкъ, твърде смутенъ, твърде измъ-
ченъ, влиза презъ малката врата на дъното, взема бастуня, 
ржказицигв и шапката си, поставени върху табуретката, седа 
на фотьойла, предъ писалището и дълбоко въздъхва. Докто-
рътъ, 40 годишенъ, силенъ, авторитетенъ, облеченъ въ ре-
динготь на който е забодена червена розетка, влиза и съда 
на мъхтото си. 

Заразения (Съ логледъ опуленъ, простодушенъ, но не 
глупавъ). И тъй, господинъ докторе? 

Дктора, И тъй, н^ма никакво съмнение. 
Заразения. (Бърсящъ челото си). Нвма никакво съмнъ-

ние... Въ каква смисъль? 
Доктора. Въ лоша... (Доктора пише. Жоржъ побледня-

ва, и остава смаянъ, безъ да каже нещо. Той отново въз
дъхва). Вие се съмнявахте малко, а 7 . . . 

Заразения Не господине... 
Доктора. Въ ВСЕКИ случай.. . 
Заразения. Боже мой ! . . . (Изглежда съсипанъ). 
Доктора. (Свършва писането и вижда състоянието му). 

Не се безпокойте, господине. На седемъ души, които среща
те на улицата, въ св-вта или въ театъра, има поне единъ кой
то е или който се е намиралъ ьъ вашето положение... единъ 
на седемь, петнадесеть на сто. , . 

Заразения. (Спокойно, като на себе си). Азъ, азъ Зная 
твърде добре, какво ще направя. 

Доктора. И азъ сжщо. Ето рецептата ви. Щ е я занесете 
на аптекаря и ще го накарате да я изпълни. 

Заразения. (Вземащъ рецептата). Но господине. 
Доктора. Да, вие ще постжпите както всички други. 
Заразения. Не, защото азъ не се намирамъ въ сжщото 

положение както всички други. г\зъ твърде добре зная, какво 
ще направя (прави жестъ къмъ слепото си око). 

Доктора. Отъ фотьойла въ който сте, на десетьтЪ петима 
ми покозватъ този жестъ... Наистина... Всвки се мисли по-
нещастенъ отъ всички другк... Но следъ като се поразмислятъ 
и следъ като ме изслушатъ, те разбиратъ, че тази болесть 
е една другарка, съ която може да се живЪе; както въ всич
ки домакинства, съгласието се постига чрезъ взаимни отстъп
ки, да (ето всичко)!... И тъй господине, повтаряме Ви, всичко' 
това е твърде обикновенно, твърде естественно и се срЪща 
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твърде често... Това е единъ нещастенъ случай, който може 
да сполети вс%киго и въ една пиеса представляюща тази бо-
лесть, която е всемирна и която погрешно наричатъ фран-
цузска, може да се напише този прочутъ стихъ отпразенъ 
къмъ служителитЬ на продажната любовь: Ето твоята.го
сподарка. 

Заразения. (Турилъ вече рецептата БЪ външния джебъ 
на палтото си). Но азъ, господине, азъ би требвало да бжда 
пощаденъ. 

Доктора Защо? Защото сте светски ЧОВ^БКЪ? Защото 
сте богатъ? Погледнете наоколо си, господине: мислите ли, че 
тия предмети на изскуството (между които се намиратъ, уви, 
въ петь екземпляра Меркури отъ Жана Балонски, въ шесть 
отъ тоя на Пегалъ и три репродукции (възпроизвеждания) 
отъ восъкъ — това имъ е извинението — на ненамЪримата 
„Ранена любовь отъ Пацини), мислите ли че всичко това ми 
е дадено отъ безделници? 

Заразения. (смЪящъ). Но азъ не съмъ единъ разврат-
никъ (безпжтникъ) г-нъ докторе!... Моята младость може да 
бжде посочена за примеръ на всички други младежи... Нито 
единъ... разбирате.. нито едр нъ не се е забавлявалъ съ по
вече бкагооазумие... Яко Ви кажа, освенъ туй, че презъ цй-
лия си животъ азъ съмъ ималъ само две метреси, какво ще 
ми отговорите? 

Доктора* Ще ви отговоря, че една само би била доста
тъчна, за да ви доведе при менъ. (Следва). 

Влиянието иа часа по гвмаастика върху 
ученацяг$ и ученичките 

Продължение отъ кн. 2. 

Телесната температура. Правени еж измервания въ 
ректума и подъ мишцата. Оказало се е, че следъ часътъ 
по гимнастика Т° въ ректума е винаги повишена; докато тази 
подъ мишцата съ малки изключения е било съ 05—1-0° по
нижена. При това се е оказало, че колкото умората е по-
голЪма, толкова понижението е било по-голймо. Вероятно 
потенето е единъ отъ факторитЬ, които допринасятъ за по
нижението на телесната температура. Както при измерванията 
силата на ржката, така и тукъ гимнастиката « ставала -въ 
пързите предобЪдни часове, температурата се е повишила въ 
повечето случаи, а ако тя е ставала въ последните предо* 
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бедни часове тогава Т° се е понижавала въ повечето слу
чаи. Авторите се мъчатъ да си объснягь това явление съ така 
наречената физиологическа стагнация (заприщване) на топли
ната. И действително изследванията еж доказали, че въ вре
ме на обидните учебни часове много отъ децата иматъ съ 
0*5—1С по-висока температура, отколкото въ свободното време. 

Това пъкъ се лесно обяснява съ фактите, че въ затво
рената и препълнена съ ученици стая, както и това, че презъ 
учебното време децата биватъ въ едно мирно състояние съ 
изправени отъ кръста тела.*) И тъкмо тази юберномална тем
пература спада въ време на гимнастика, особено ако тя става 
на открито и въ спортни дрешки. 

Съпоставянето на разглежданите до тукъ проучвания 
требва га направиме, защото както поясняването имъ така и 
практическото имъ значение печелятъ на стойность само 
чрезъ едновременното имъ разглеждане. 

Общо взето, възъ основа на добититъ резултати, деца-
та-ученици можемъ да разделимъ на три групи. 

Пързата група деца еж онази приблизително една седма 
отъ всички, които по отношение на пулса, кръвното налега-
не и температурата показаха толкова незначителни колебания1), 
че тЪхъ съ право бихме могли да наречемъ деца съ индефе-
рентно отнасяне къмъ телеснитв упражнения. Като причини 
за това атипично т. д. к. реагиране, е било намерено (въ пЪ-
кои случаи), че дозата на упражнението е била минимална 
и затова не е могла да упражни никакво въздействие върху 
циркулационната система. 

Една втора група и то болшинството, (Vs отъ всичките) 
се характеризирва съ по-силно или по-слабо ускорение на 
пулса, значително понижение на кръвното налагане и телес
ната температура. При тоза повечето отъ таз игрупа еж показа
ли едно значително увеличение на силата на ржката.8) Тази 
група, реагиратъ най-правилно и за т%хъ гимнастиката е ви
наги отъ полза.в) Тукъ не искамъ да прнмълча, че пониже
нието на Т и кръвното налягане еж отъ една страна приз-
накъ за добро здраве и правилно функционираща кръвоносна 
система, и.отъ друга отъ голтзмо ползотворно значение за 
здравето на децата. T t ободряватъ тЪлото и го правятъ год
но за умственъ трудъ. f\ отъ тукъ "и правилното заключение, 
че за часъ по гимнастика требва да се избира единъ отъ по
следните предобедни часове. 

*> Последната е усилена мускулна работа ка онази група муску
ли, които държатъ тЬлото отъ кръста право и еж винаги напрегнати 

') Колебанията при тЬхъ не надвишаваха или съ малко надмина
ваха физнологнческитЪ колебания на пулса и т . н , 

г) МалкитЪ отклонения отъ тази група не еж коонтраиндннация 
за гимнастиката. 

3) Силата на рлката е мерена сь така наречения динамометъръ. 
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Третата група образуватъ онези отъ децата, които не 
се подчиняватъ на нито една отъ горнитЪ скици. 

При тъхъ; се е очертало едно неправилно реагиране, ка
то едни еж показали ЕМЪХТО намаление — повишение на кръв
ното налътане и Т,° ускорение даже и аритмия на пулса. За та
зи група гимнастиката не може да има онова благотворно 
ободряваще и оезежаваще влияние, както върху втората гру
па. При т%хъ силата на ржката е намаляла, и вмйсто обод
рителното се изразява уморителното и изтощително действие 
на гимнастиката. Тукъ спадатъ слабигв, недоразвитите, пре
калено затлъстелит-в, нервознитв и сь сьрдеченъ порокъ де
ца, до като • къмъ втората група спадатъ добре развитите и 
здрави ученици и ученички. 

Резюме: Ползата отъ часътъ по гимнастика е въ голй-
ма зависимость отъ правилното дозиране на упражненията; 
предозиране уморява, поддозиране не успъва да предизвика 
ободрителното действие на гимнастиката, л едно правилно 
дозиране е възможно само при умело индивидуализиране, взе
мане подъ внимание конструкцията и конституционалните осо
бености на отделния ученикъ и ученичка. 

Р. Б. Редакцията възнамерява да напрази проучвания въ 
тази смисъль между варненските ученици за която цЪль ще 
се обърне за съдействие, ,къмъ училищното настоятелство, 
уч/телството и училищните лекари. 

! Кокъ да бждеиъ здрави. 1 
I Колона за младежьта . i 

Чистотата на иожата. 
Продължение отъ кн. 2 

Некои части на твлото трЪбва да се измиватъ всЪки день. 
а) Лицето. 

Лицето е вечно открито. То е местото, кждето човъкъ 
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 предметъ на особено вни
мание. Затова: — Заранъ следъ ставането си измий лицето 
си. И то не „профориа", а действително очисти съ сапунъ и 
вода. Тоза ще те направи сгежъ и бодъръ.Ноне само това. 
Не си лъгай въ леглото, преди да си се очистилъ отъ прахътъ, 
потьта и нечистотиите, които еж го покрили лрезъ деня. 

„Но това всеки знае," ще рече нъкой. Въпреки това мал
цина го правятъ, ще кажа азъ. 
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б) Краката. 
Tfc еж второто iffecro кждето, както потьта, така и не

чистотиите ииать своето любимо мъсто. Нъщо повече. Те еж 
цЪлъ денъ скрити въ обущата и чорапите, които не винаги 
сж достатъчно чисти. До техъ въздуха нъма достжпъ презъ 
по-гол-вмата часть отъ денонощието. Не ръдко биватъ обути 
и презъ'целитЬ 24 часа. Изпаряватъ се, даже й потдтъ. Ко
жата увъхва и стаза болна. Отсжствието на въздухъ я прави 
чувствителна. Перифернитъ кръвоносни съдове ставатъ ле
ниви въ своето реагиране на разли^нитъ дразнения. Кръвооб
ращението тамъ е затруднено. Нутритивнит-в условия влошени. 

И сега каква благодатъ би била за ГБХЪ една топла или 
хладка баня вечерьта или най-малко 2—3 пжти презъ седми
цата.'Натопи ги надъ кокалчетата въ топлата вода. Измий и 
изчисти ги отъ дневния прахъ и калъ. Това ще те освежи. Здра
вия спокоенъ сънъ ще ти бжде достатъчна- награда за вло
жения трудъ. 

Особено тези, които презъ топлите годишни времена 
ходятъ боси, нека всяка вечерь измивать краката си. Но въ 
никой случай не бива съ опрашените и мръсни крака да си 
легнатъ въ леглото.1) За хората съ потящи се крака, това има 
особенно да важи. Въ противенъ случай, те ще страдать 
както отъ неприятното изпотяване и вунене, така и отъ бо
лезненото разраняване. ЕжедневнитЪ бани предпазватъ и пре-
махватъ ораняванията. (Следва). 

Дръ Кириъ Йордановг, 

Значението на популяризирането хигиената 
и профилактиката. 

Редица години откакъ се е турило началото на популя
ризиране най-виещигв принципи на здравния животъ — хи
гиената и профилактиката. Пжтя на това начало, което след
ва то и ще следва усърдно и у насъ е свътълъ и поднесълъ 
е и открилъ много на вейки стръмящъ се къмъ него, съзна
вайки грамадната му роль, накто въ частния, така и въ об
ществения животъ. Една гол-вма часть отъ хората, пакъ него 
следейки, се научиха, че чистиятъ и свежъ винаги въздухъ 
хигиеничното жилище, обилното слънце, изрядната чистота въ 
храна, жилище, облЪкло, физическите упражнения, строгата 
^ 1 . ™ " I г Ь л о т о - с ж най-главните условия за запазване 
здравето, безъ което чужди сж всички други блага на живота. 

по една малка часть, уви, съзна, че съратниците на то-
ва популязиране тия принципи, сж слисаният! брошурите, бе-

т о л ^ " П ^ щ Т « у б е Г м Г в ^ 1 Р Л Т ° Т а т а н а К р а к а " с и вечеРь често ще се убедикъ въ по-гол*мата нечистота на слщнт*. 
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седите и сказкит-fe, които требва достойно да ценять, атЬ-
дятъ и въведатъ въ своя иастенъ домъ, въ училища,' пансио
ни, казарми, фабрики, оть гдето ВСБКИ понзтзтъкъ ще занесе 
и въ най-затънтеното селище всичко на което те еж го нау
чили. Защото наистина странно е, но мнозина още не знаятъ 
какзи еж последиците отъ алкохолизма, сифилиса и трипера, 
мнозина не знаятъ, че тЬ последните требва да се лъкуватъ 
и ще се излекуватъ колкото по-рано, толкова по-добре", а 
още повече не знаятъ, какъ требва да се пазятъ отъ зараз
ните болести, и веднажъ явили се въ ТЕХНИЯ домъ че т в 
требва да указватъ широко съдействие на властитв, за огра
ничаването имъ, а не да ги укриватъ и съ това станатъ -раз
садници за разпространението имъ. 

Мнозина не знаятъ най-тжжното, че да твори и създава, 
може и требва само онзи, който къма недъзи, пороци и кой
то не е лЪкувалъ венерическата болесть, ако е страдалъ отъ 
такава, защото онова сжщество, което той ще създаде ще 
бжде единъ веченъ ухоръ за него и едно тътостно чувство 
извикваше съжаление у другите и допринасящо само вреда 
на обществото. 

Бждете прочие и вие ръководени отъ тия принципи рат
ници за разпространението на всеко списание, брошура и не 
считайте, че rk еж много. Бждете слушатели на всека сказ
ка, беседа и изисквайте ги, всъкога и спомагайте онзи, който 
е готовъ да ги изнесе. Отъ тЪхъ ще научите да заживеете 
истински здравенъ животъ и ще станете разпространителите 
му тамъ где не еж още съзнали главнитъ условия за него. 

„Добро народно здраве" — при ваше желание, ще ви 
даде познания за всичко, което съставя кръгозора на този 
здравенъ животъ на езикъ, който ще бжде разбранъ отъ 
всъкиго. 

Ратувайте прочие за народното здраве и в-врвайте, че 
то съхранява ключа на всички блага на отделния ЧОВ-БКЪ, И 
води къмъ прогресъ и благоденствие на цълиятъ народъ. 

Лечебна гимнастика № 3. 
Застава се мирно. Ржцете се обтегатъ на страни, като 

дланта имъ е обърната на кждето гледа'лицето. Сега почва 
упражнението: 

Прави се силно движение на ржцетъ така, като че ли 
искаме да ударимъ длантите една въ друга. Движението (за
маха) става колкото се може по-силно и въ момента, когато 
длантите се много доближатъ, като се стремиме да се не 
ударятъ, ние спираме отведнажъ ржцетв си. Сега бавно до
карваме ржцете си пакъ въ първоначалното имъ положение. 
И така странично разперенитъ ржце засилваме като че ли да 
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се ударятъ една въ друга предъ насъ и въ момента, когато 
ще се ударятъ ги спираме пакъ изведнажъ. Следъ това бав
но ги връщаме въ първото имъ положение. Тоза се повтаря 
до 10 пжтн. Сжщото движение въ обратна посока се прави 
непосредствено следъ първото или ако е уморително въ дру
го „заседание." 

И така, ржцетв прострени напредъ еъ длантитв една до 
друга се засилватъ назадъ и се спиратъ въ момента, когато 
дойдать паралелно на гърдитъ ни. Сжщо и това се прави до 
10 пжти. 

Тази гимнастика закрепва както мускулите на гърдигв, 
така и ТБЗИ на плещигв. 

И понеже едновремено съ ТБЗИ тласъкообразни движе
ния на ржцетв става и едно стакатозидно издишване, то е 
сжщевременно отчасти и дихателно упражнение. А, че въ 
време на гимнастиката се използва и чистия въздухъ, който е 
много нещо за здравето, искамъ само да припомня. 

Надввайки се, че поне една малка часть отъ читатели
те ни ще си направи труда да прави гимнастиките респективе 
застави децата си да ги правятъ, азъ ще продължа въ след
ния брой изнасянето имъ. 

Домашно аптека. s s s аомашяп аптека. : , s : 
Продължение огь кн. 2. 

Памукъ. Въ всека домашна аптека тръбва винаги да 
има и памукъ; защото едва ли има манипулация, при която 
той да не се употръби. Обикновено достатъчно е, ако си на-
бавиме около 200 гр. Тези 200 гр. памукъ е обикновенъ не 
етер или зиранъ. Освенъ него.HeofxoflHMo е въ вевка. аптечка 
да има и около 50 гр. стерилизиранъ памукъ, който ще се 
отвори въ момента на злополуката (нараняването) и веднага 
следъ това се набавя новъ стерилизиранъ пакетъ. Този сте
рилизиранъ памукъ е необходимъ затоза, защото само такъвъ 
бива-да идва въ допиръ съ нараненото мъсто. Въ протизенъ 
случай рискуваме да инфиктираме раната и предизвикаме 
усложнение, което1 ще ни струва много по вече трудъ и 
редства: 

Марля. Сжщо и марлята е една необходима принад-
лежность на нашата домашна аптека. Сжщо и отъ нея имаме 
стерилизирана (около 1U метъръ) и нестерилизирана (около 
h—1 м.). На всЬкжде тамъ, кждето поставяме памукъ, под

лагаме марля. Не бива да се поставя памука направо върху 
болното мъсто. Той залепва, запушва така да се каже и 
пречи на доброто оттичене на раневитв секрети. Освенъ това 
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мъчно е очистването на налепилия се по раната памукъ при 
смтзната на пр-ввръзката. Ако обаче върху болното мЪсто се 
постави първо марля1) и следъ това върху нея памукъ, тогава 
не ще имаме нито стагнацията на секрета нито пъкъ полеп
ването на памука. „-Смъната на превръзката става лесно и 
заздравяването на мъстото върви по-бързо и правилно. 

Бинтъ. Достатъчно е ако се снаРдимъ еъ единъ бинтъ 
съ размери 5 на 8. Тези отъ Васъ които не скжпятъ сред
ствата и иматъ възможность да изразходятъ по-вече,- могатъ 
да си набазятъ още два, отъ които едина да бжде по-малъкъ, 
а другиятъ по+олъмъ. Да се спираме върху техниката на 
привързването, която не е мъчна, по-лесно схващаеми при
чини, ни е незъзможно. __, 

ХХоъ. практиката. 
Съгревающъ компресъ. — Съгревающия компресъ е 

едно лечебно ср-вдство, което се прилага почти при всъко 
заболяване. Освенъ това той е и едно действително ефикасно 
средство, но само тогава, когато се направи правилно. Непра
вилно направения не само не помага, но и уврежда, като 
вместо да съгръе, изстудява. Тъй като болшинството не зна-
ятъ да го направятъ така както требва, (даже „интелигентни" 
слагатъ сухата кърпа подъ мократа) искамъ да напомня пов
торно и на тези, кокто знаятъ. 

За цЪльта се взема парче мекъ (гъвкавъ) платъ, който 
е толкова голтзмъ, че като се прегъне най-малко на две, да 
може да покрие болното мтзсто. На единъ „катъ" не биза да 
се слага, защото действието на компреса не ще бжде пълно. 
Така пригънатия на два или три ката платъ се натопзва въ 
отстояла въ стаята вода (не съзсемъ студена). Слтздъ това се 
изстисхва така добре, че да остане само влаженъ. Добре оп
натия, влаженъ и сгънатъ платъ (кърпа) се поставя върху 
болното м%сто. Върху него се поставя мушама (билротбатистъ 
или гутаперха) която требва да покрива тека влажната кър
па, че тя да се не вижда. Това ще стане само тогава, когато 
мушамата надминава съ единъ пръстъ ржба на влажната кър
па. Върху всичко това се поставя-пакъ препъната по-дебело 
суха кърпа или платъ. Или още по-добре е то да бжде нещо 
фланелено, което прилепва по-плътно. Тази фланелена по
кривка се слага върху мушамата, която требва да я покрие 
добре и следъ това се завързва или забинтва. Така приготве
ния компресъ се остава 3—4 часа следъ което се сменя. 

') Яко се касае за рани стерилна, ако болното кйсто не е отво
рено може и не стерилна марля. 
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Мжжко или женено. Знае се, че тестикелигв намжж-
кия плодъ произвеждатъ единъ инкретъ, който преминава въ 
нръвьта на майката. На това нахлуване майчиното гвло реа
гира съ образуването на Antikorper (протизотело). Професоръ 
Abderhalden е правилъ опити да докаже приежтетвието на ТБЗИ 
лротивогвла въ кръвьта на майката, като съ това предскаже 
пола на развиващия се въ майчината утроба плодъ. 

До днесъ тйзи опити не еж дали задозолителни резул
тати и предсказването на пола е незъзможно. Но съ усъвър
шенствуването на техниката, ще доживеемъ, може би, деньтъ 
когато то ще бжде възможно, 

Месеците безъ 6 = на броя на зжбките — Вре
мето на поникването на зжбкигв у децата е така прецизно 
определено, че вевко отклонение отъ това правило говори 
съ.голема вероятность за болестно състояние особено за 
болестьта Eoehitis Така, че нека вейки запомни и по след
ния нанинъ самъ присмъта колко зжбки тръбва да има него
вото кърмаче. 

Формулата гласи: 
Кърмаче, което е на 12 месеца тръбва да има б зжбки; 

защото 12—6=5. 

СЪрна .баня. — Много често лЪкарятъ предписва свр-
нитъ бани при различни случаи отъ ревматизмални заболе-
вания.-Най-честотой препоржчва нъкои отъ нашитв термални 
извори, при които имаме и уредени бани. Съ такива Бълга
рия е богато надарена и тй еж за предпочитание, защото 
освЪнъ :различнитъ соли и метали които съдържатъ, еж и 
отъ различна степень радиоактивни. Не вейки обаче има тая 
възможность да отиде и се лвчуза при тия бани. Тогава той 
самъ може да си приготви една сърна вана. 

За цвльта въ приготзената съ вода натоплена на нужд-
ната температура (па упжтването на лъкаря) вана, която не 
требва да бжде метална, се прибазя 153 гр. Kalium Sulfurieum, 
ще се започне съ 5 минути и се увепичаватъ постепенно до 
10-тата баня до 20 мин. Ще се направятъ толкова бани кол
кото лвкаря предпише. 



Пусна се подписка за година I (1928) на списанието 
ДОБРО НАРОДНО ЗДРАВЕ 

Подъ редакцията на Д-ръ Кирилъ Иордановъ 

Излиза въ Варна всеки месецъ. Дава отбранъ материалъ 
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