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ТЪлесни упражнения и грижи 
за здравето. 

Докато една часть отъ днешните жени стои на стано­
вището да не се губи нито минута време за грижи по тЬ-
лото, друга часть пъкъ отъ жените клонятъ къмъ противо­
положното гледище. Яко се намери обаче правилната мер­
на, ако се придържаме въ златната среда, то днешната 
гимнастика за жени и деца ще ни донесе това, което чакаме 
отъ нея: усилваща се радость къмъ живота, работоспособ-
ность, а чрезъ това и жизнена сила. Тази мисъль важи за 
всички дейни хора, безразлично каква професия иматъ. Раз­
бира се, променя се формата и интезитета на телесните 
упражнения за различните възрасти, за различните здра­
вословни състояния и пр. — съ една дума, телесните упраж­
нения се нагаждатъ по жизненигЬ условия на всекой чо-
В-БКЪ. Обаче при нормалните индивиди важи като общо 
следното: както, когато човт^къ се чувствува здравъ и бо-
дъръ, мисъль, чувство и воля еж свързапи хармонично въ 
едно 1гЬло, така и телесните упражнения требва да обхва-
щатъ мисловата, нервната и ритмичната системи. 

Особенно грижливо требва да се отнасяме, при всички 
упражнения, къмъ свързващата ритмична система. 

Вс^ки чов-Ькъ има свой собственъ жизненъ ритъмъ и 
този требва да изиграе своята роля при упражненията, да 
възбуди приятность и задоволство отъ т%зи упражнения. 

Ритъмъ при тЬлесннтъ- упражнения. 
Всички телесни упражнения требва да се извършватъ 

ритмично Ритъма на всЪки човъкъ е нъщо специфично, 
индивидуално, нему само дадено. Той е свързанъ съ темпе­
рамента, съ природата на всеки индивидъ. Спокойниятъ, 
флегматичниятъ ще извършва упражненията въ друго тем­
по, въ другъ ритъмъ, отколкото живиятъ — темперамент-
ниятъ чов+зкъ. Жизнения ритъмъ на всекой индивидъ се 
изразява сжщо така и въ начина на говоренето, пеенето, 
писането, жестовегк, въ играта на лицевите му мускули. 



Стр. 98 „Красот* и Здраве" Кн._5 

Всъкой тръбва да пригоди телесните си упражнения 
споредъ собствения си ритъмъ. По такъвъ начинъ флегма-
тичниятъ по природа човЪкъ посредствомъ правилния ри­
тъмъ при упражненията, става по-живъ и обратно, прека­
лено живиятъ, посредствомъ самовъзпитанието, при което 
му помага правилния ритъмъ на упражненията, става по-
спокоенъ тъй, че темпераментите се изглеждатъ взаимно. 

Дишането при гимнастическите упражнения тръбва да 
става равномерно и въ никой случай не бива да се пре-
кжсва. При дишането требва да се обръща внимание, щото 
издишането да бжде по-дълго и да става по-дълбоко отъ 
вдишването. Вдишва се презъ носа, при затворена уста, следъ 
което започва при издавене на звукътъ ф ф ф или с с с едно 
отслабено, продължено и бавно издишане. Требва да се 
запомни добре; при. всгъко напрежение — вдишване, . при 
всгько отпущане — издишване. 

: Посредствомъ отделнитъ упражнения дишането така се 
урегулирва, че то върви успоредно съ ритъма на движе­
нията. Упражненията се избиратъ така, че да се работи 
хармонично съ цълото твло, безъ да се пресилва то. Всъко 
упражнение тръбва да се изпълнява правилно и не бързо. 
Вс1зки човъкъ трЪбва да подрежда упражненията споредъ 
силите си, а въ съмнителни случай да се съветва съ лека­
ря. Упражненията трЪбва да се усилватъ постепенно. ВсЬ-
кой, споредъ здравословното си състояние, требва въ нача­
лото да извършва упражненията 3—5 пжти, а после може 
да достигне до 10 пжти. Между отделните упражнения 
требва да има непременно паузи въ които да се извършва 
спокойно и дълбоко вдишване и чакъ когато настжпи пъл­
но успокоение, може да се почне съ другъ видъ упражнения. 

Следващитъ таблици за реда на ТБлеснитв упражнения 
не еж определени само за жени. Първата колона е за деца, 
по-млади жени и мжже, втората — за жени които наскоро 
еж раждали и третата — за по-възрастни жени и мжже — 
надъ 40 год. На таблиците могатъ да се видятъ и изменения­
та, които еж станали отъ детската до най-голвмата възрасть. 

Редъ на упражненията. •:-'•• 
(тукъ принадлежатъ фигурите отъ 2—8). 

За деца, по-млади 
жени и мжже 

1) Стойка. 
2 а—26) Напрежение 

И отслабване. 

За жени следъ 
раждана 

За 
по-възрастни 

жени и мжже 
Стойка. 
Внимателно отслаб­

ване. 
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3) Повдигане на рж-
цете отъ страни горе 
(вдишване), спускане 
ржцегЬ (издишване). 
4) Големи кржгове 

съ ржцетЪ. 
5) Въртение на рж-

цетъ отъ положе­
ние свити съ пръ­
сти на раменете. 

6) Навеждане въ 
страни — д-Ъсно и 

; лЪво (навеждане 
въ страни, вдиш­
ване. изправяне, 

'_', издишване). 
-7а—76) Въртение на 
трупътъ, отпустнатъ 

свободно. 
8 а—8 6) Навеждане 
на гЪлото напредъ и 

назадъ. 
9) Упражнения съ 

краката: 
а) Повдигане на пръ-
, сти и;спускане 
б) Повдигане на пръ­

сти и на пети (лю-
; леене) при събра­

ни крака. 
в) Повдигане на пръ­

сти и на пети при 
:разтворени крака. 

г) Потичване на пръ­
сти съ ситни стжпки. 

10) Повдигане на 
краката: 

а) Ходене съ коле-
ничене. 

б)1 ходене съ при-' 
" кл-Ькане. 
11) Тичане на мъсто. 

Въртение на ржце-
те отъ положение 
свити съ пръсти на 

раменете. 

Вдигане и спуща-
не на ржцетъ 

Упражнения съ 
краката: 

Повдигане на 
пръсти и спускане 

Повдигане на 
пръсти и на пети 
(люлеене) при съ­

брани крака. 
Повдигане на' 

пръсти и пети при 
разтворени крака. 

Повдигане на ржце-
т% отъ страни горе 
(вдишване), спускане 
ржцегЬ (издишване). 
Големи кржгове съ 

ржцетъ. 
Въртение на ржцет-в 
отъ положение сви­

ти съ пръсти на 
ржменегЬ. 

Навеждане въстрани 
— д-Ьсно и лъво (на­
веждане въ стрни, 

вдишване, изправя­
не, издишване). 

Въртение на тру­
пътъ, отпустнатъсво-
бодно (внимателно). 
Навеждане гЪлото 
напредъ и назадъ 

(внимателно). 
Упражнения съ ,.. 

краката: 
Повдигане на пръ-, 

сти и спускане. :.. 
Повдигане на пръ; 

сти и на пети (лю­
леене) при събрани 

...:•:. крака. -
Повдигане на пръ­

сти и пети при раз­
творени крака. 

Потичване на пръсти 
съ ситни стжпки. 

Повдигане на кра­
ката: 

Ходене съ колъни-
чене. 

Ходене съ прикл-Ь-
кане. 
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Изпълнение на упражненията 
1—11. 

Упражнение 1. (Стойка). Прекалено стегнатата — така 
наречената войнишка стойка е фалшива. 

При правилната стойка, тъпото отъ кръста е изправе­
но, обаче остава свободно и еластично. 

Упражнение 2 а—26. (Напрежение — отслабване). На­
прягаме гЬлото въ всичкигк му части, ржце въ страни — 
горе, повдигнати на пръсти и вдишване дълбоко, следъ ко­
ето се отпущаме и издишваме, като се навеждаме напредъ. 

Упражнение 4. (Големи кржгове съ ржцет-Ь). При дви­
жението на ржцетъ напредъ и нагоре (или въ страни и на­
горе) вдишваме, при движението имъ назадъ и надолу (или 
навжтре и надолу) издишваме. 

Упражнение 5. (Въртение на ржцетъ- отъ положение 
свити съ пръсти на раменете). Описватъ се кржговй дви­
жения съ лактите, като при движението имъ напредъ и на­
горе се вдишва, а при движението имъ назадъ и надолу се 
издишва. 

Упражнение 6. (Навеждане в'страни — дъхно и лЪво* 
навеждане въ страни, вдишване, изправяне издишване). То­
ва упражнение се извършва последователно на двете стра­
ни. Краката оставатъ здраво — неподвижни, за да може да 
се получи пълно опъване на едната страна. 

Упражнение 7а—76. (Въртениена трупътъ.отпустнатъ 
свободно). При движението назадъ се вдишва, а при движе­
нието напредъ се издишва; ржцегЬ се отпускатъ да висятъ 
свободно; краката еж опънати въ колЪната. 

• Упражнение 8 а—86. (Навеждане гЪлото напредъ и на­
задъ). При навеждане се издишва, а приизправяне се вдишва ; 
ржцет-Ь отпустнати свободно. 

Упражнение 9. (Упражнения съ краката: а) Повдигане 
на пръсти и спускане; 6) повдигане на пръсти и пети — 
люлеене, при събрани крака; в) Повдигане на пръсти и пе­
ти при разтворени крака; г) Потичване на пръсти съ ситни 
стжпки). При тези упражнения краката еж опънати, но тру-
пътъ е отпустнатъ свободно. 

Упражнение 10. (Повдигане на краката: а) ходене съ 
коленичене;: 6) ходене съ прикл-Ькане). Това упражнение се 
извършва отначало бавно и постепенно се ускорява, тЪло-
лото отъ кръста е добре изправено. 

, Упражнение 11. (Тичане на мЪсто). РжцетЪ еж въ по­
ложение за бътомъ. Упражнението се придружава съ бав­
но и ритмично вдишване и издишване — 4 стжпки на ме­
сто — вдишване, 4 стжпки — издишване и т. н. 

Кн. 5 



Кн. 5 .Красота и Здраве^ Стр. 10,1 

7а 7 6 8а 8 6 

Редъ на упражненията. 
За деца, по-млади 

жени и мъже 

12) Повдигане на 
краката (вдишване) 
сваляне (издишване) 
въ лежащо положег 
ние на гърбъ. 
13) Вдигане и сват 
ляне на краката свит 
ти въ колЪната (при 
вдигане — вдишване, 
при сваляне — из>-
дишване). 

За жени следъ 
раждане 

Повдигане на кра­
ката (вдишване); 

сваляне (издишва­
не) въ лежащо по­
ложение на гърбъ. 
Вдигане и сваляне 
на краката свити 
въ колената (при 
вдигане — вдиш­

ване, при сваляне 
— издишване. 

За по-възрастни. 
жени и мжже 

Повдигане на. кра­
ката ; (вдишване) сва­
ляне (издишване) въ 
лвжащо ' положение 
на гърбъ. 
Вдигане и сваляне 
на краката свити въ 
колЪната (при вди­

гане — вдишване, 
при сваляне издиш­
ване). 



Сгр. 162 „Красота й Здраве кн.§ 

14) Отъ лЪжащо по­
ложение на гърбъ, 
движения на крака­
та, подобно при ка­
ране колело. 
15) Отъ лежащо по­
ложение на гръбъ, 
крака отвесно горе, 
кржгове съ краката. 
16) Отъ лежащо по­
ложение на гръбъ, 
краката свити въ ко­
лената съ стжпала 
събрани — повдига­
не на тЪлото отъ ко­
лената до рамената 
и сваляне. 
17) Изправяне горна­
та часть на телото 
отъ легнало положе­
ние: а) ржцетЬ на 
бедрата; б) ржцетъ-
на тила ; в) ржцет-Ь 
горе по посока на 
тЪлото. 
18) Отъ лежащо по­
ложение по коремъ, 
хващане краката и 
люлеене. 
19 а—19 6) Колъни-
чене съ събрани ко­
лена, ржцет-Ь съ дла­
ни на земята, срЪд-
нитЪ пръсти се до-
пиратъ — бавно сви­
ване ржцегЬ до доко­
сване съ гърдите по­
да и бавно изправяне. 
20) Кол-Ьничене, бед­
рата отвесни, навеж-
дане отъ кръста, рж-
цетъ1 се поставятъ 
напредъ на пода и 
пружиниране. 

Отъ лежащо по 
ложение на гръбъ, 
краката свити въ 
колената съ стж­
пала събрани—по­
вдигане на тялото 
отъ кол%ната до 
рамената и сваляне 
Изправяне горна­
та часть на тело­
то отъ легнало по­
ложение: а)ржце-
ГБ на бедрата; б) 
ржцетъ- на тила. 

Отъ лежащо поло­
жение на гръбъ, дви­
жения на краката, 
подобно при каране 
колело. 

Отъ лЪжащо поло­
жение на гръбъ, кра­
ката свити въ колъ> 
ната съ стжпала съб­
рани — повдигане на 
телото отъ колена­
та до рамената и 
сваляне. 
Изправяне горната 

часть на телото отъ 
легнало положение 
а) ржцетЬ на бед­
рата. 
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Изпълнение на упражненията. 
12-20 . 

Упражнение 12. Упражнението се изпълниява съ опъ­
нати крака, които се вдигатъ и свалятъ бавно. Не требва 

обаче да се чувствува ни­
какво напрежение въ гър­
дите. 

Упражнение 13. Кра­
ката се вдигатъ съвсемъ 
бавно съ събрани и свити 
колена чакъ до гърдите. 

Упражнение 14. Кра­
ката се движатъ единъ 
следъ другъ, леко свити 
въ колената, подобно на 
каране колело, придру­
жено съ ритмично дъл­
боко дишане. 

Упражнение 15. По­
вдигането става при раз­
творени колене тъй, че 
опорната точка да остане 
върху стжпалата рамена­
та, главата и ржцегЬ, кои­
то еж опънати на земята. 

Упражнение 17. Уп­
ражнението се извършва 
отъ опънато лежащо по­
ложение на т%лото по 
гръбъ: а) повдига се са­
мо горната часть на гЬ-
лото, съ ржце прилепени 
до бедрата; б) сжщо съ 
ржце на тила и лакти 

| . _ .1 въ страни и в) съ ржце 
горе опънати; при лягане, вдишване дълбоко, при повди­
гане издишване. 

Упражнение 18. ТЬлото се люл^е напредъ и назадъ, 
съ вдигната глава, рамене и крака така, че да се образува 
н^що като полукржгъ. 

Упражнение 19. При свиване на ржцегЬ кржета хлът-
ва, при изправяне — гърбътъ заедно съ кръста взиматъ обла 
форма. Свободно и дълбоко дишане. ; ' 1 

Упражнение 20. При това упражнение ржцетЪ и гЬло-
то еж много свободни; движенията се извършватъ въ ра­
мената и кръста; краката свободни, но неподвижни; сво­
бодно и дълбоко дишане. 
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Проветряване и гимнастика 
на дишането. 

А. П р о в е т р я в а н е . Вредата отъ разваления въздухъ. 
Опасность отъ течение. Какъ требва да проветряваме. Опрес­
няване въздухътъ въ спалнята. 

Б. Гимнастика на дишането и нгобходимостьта . 
отъ нЬя. Какъ требва да се диша. Гимнастика на дишането* 
при болниятъ организъмъ. 

А. Проветряване. 
„ПрозорцигЬ въ свояга кжща отваряй! 
Вратите на л-Ькаря и аптекаря затваряй!" 

(Стара народна поговорка). 

НЪма заблуждение по-голямо и съ по-тежки последици: 
за здравето на народа, отъ господствуващия страхъ отъ въз­
духа. Този страхъ ни отнема едно отъ главните средства за 
запазване на здравето и кара болнитъ и ГБХНИГБ близки да 

пренебр-вгватъ най-важ­
ното отъ всички сред­
ства за лекуване и съ 
това да способствуватъ 
неимоверно много за 
бавното излекуване... 

Предаващиятъ се отъ 
поколение на поколе­
ние страхъ отъ пресния 
въздухъ, отъ единстве­
ното н-кцо на свъта, ко­
ето лекува най-евтино 
и най-ефикасно всички 
болести, е най-гол-Бми-
ятъ врагъ на лекарско­
то д^ло(Хухцермайеръ). 
ЧОВ-БКЪ може нъколко: 
обеди цапропустнебезъ 
да си навреди, може дни 
наредъ да гладука, безъ 
да си нанесе нЪкаква 
особенна щета. Яко оба­
че притока на въздухъ 

се прекжсне само за н-Ьколко минути, угасва живота като 
пламъкъ, на който е отнетъ кислорода. При това; самата при­
рода ни сочи прегол-Ьмото значение на дихателния процеси. 

, За да бжде човЪкъ сдравъ, требва да поглъща непре-
кжснато кислородъ и непрекжснато да изхвърля насъбран 
лиятъ се въгледвуокисъ. Това обаче, при по-дълъгъ престой 
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въ затворено пространство, става по мжчно, защото кисло-
родътъ постепенно се намалява чрезъ издишаниятъ въздухъ 
и чрезъ кожните изпарявания. Колкото по-малко е помеще­
нието, колкото повече хора живЪятъ, рабстятъ и спятъ вжтре, 
толкова по-бързо настжпва разваляне на въздуха, Я известно 
е, че на разваления въздухъ липсва освежающа сила. Той 
действува като бавно но сигурно промъкваща се отрова; 
който диша продължително време такъвъ въздухъ, непре­
менно се поболЪва, а болните, въ такъвъ разваленъ въздухъ, 
не могатъ да оздравЪятъ. „Най-жестоките и най безмилост­
ните неприятели на човечеството — туЗеркулозата, скрофу-
ЛИТБ, малокръвието, рахитизма, спазмите у кърмачетата и др. 
еж болести, които не могатъ. да се излъкуватъ безъ да се 
постави на първо место най-важното отъ всички целебни 
средства —• чистия въздухъ. 

На теория възгледите отъ този родъ се съгласуватъ. 
На практика обаче—малко се постига. Никой не използува 
вода за миене съ която другъ преди него си е служилъ. 
Отровниятъ въздухъ обаче, който вече стотици пжти е билъ 
въ собствените му и въ гърдите на мнозина други, се пог­
лъща въ големи количества, безъ да мине некому презъ 
умъ, че този въздухъ е вече много замърсенъ. Безъ всеко 
чувство на отвращение прекарваме деаь и нощь въ лошо 
проветрени помещения, стоиме съ часове въ смрадния, на-
поенъ съ винени пари и тютюневъ димъ въздухъ. 

Тежко томува, който пожелае зимно време да отвори 
прозореца на вагона за да се опресни въздуха. Сигурно ще 
бжде погледнатъ на криво отъ всички, а даже да стане при­
чината за избухването на целъ скандалъ. Въ Лнглия се яде 
извънредно много месо; въпреки това обаче, здравословното 
състояние тамъ е много по-добро, отколкото е у насъ и ту­
беркулозата взема на половина отъ жертвите, които тя взе­
ма у насъ. Това е, защото англичанина отъ най-ранно детство 
полага огромни грижи за телото си и той не познава страхъ 
отъ въздуха. Янгличанннътъ работи на течение, яде и спи 
на течение, преоблича се на течение. Туй, което ние нари­
чаме „течение", за него е .вентилация", „Течение" е за него 
нещо, което огъва дървета, отнася покриви и което у насъ 
се нарича страшна буря. И не е чудно, че въ ранна пролеть, 
много често при насъ, млади и стари, боледуватъ отъ 
простуда. 

Яко некой е оежденъ да се радва само презъ прозоре­
ца на божието слънце и то отъ окгомврил до мартъ — да 
пълни гърлото си, дихателната тржба и дробовете съ прахъ 
и други нечистотии, сь разклатено здраве и нечиста кръвь 
се изложи на пролетния свежъ въздухъ, този именно, много 
лесно заболева. За да се избегне това зло, нуждно е и презъ 
Зимата да подържаме въ изправность дихателниятъ апаратъ, 
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чрезъ студения, свежъ въздухъ, който калява целия орга-
низъмъ. Даже и при най-лошото време, не бива да задър­
жаме децата въ кжщи. Особенно убеждаване да се остане 
йъ кжщи; отъ страна на родителитв, не е нуждно. Въ този 
случай децата еж много по-разумни отъ възрастните. И добре 
е, нито единъ' свободенъ следъ об-Ъдъ, по възможность нито 
единъ праздниченъ день да не се прекарва въ града, а на-
вънъ — млади и стари — всрЪдъ природата. Докато обаче 
сме принудени да седимъ въ стаята, не требва да пропущаме 
случая да отваряме прозорците, защото ако дори презъ по­
рите, тъй да се изразимъ, на стената, или презъ резките на 
прозореца проникне малко прЪсенъ въздухъ, пакъ не е до­
статъчна тази естествена „вентилация" за да задоволи нуж­
дата ни отъ въздухъ. 

При студено време, разбира се, че требва да се дър-
жатъ прозорците много продължително време отворени. 
Нуждно е въ такива студени дни, няколко пжти на день, да 
държимъ прозорците и вратите 2—3 минути отворени, за да 
стане течение. Съ минутно отваряне на прозореца мжчно се 
постига едно задоволително проветряване; при по-продължи­
телно проветряване обаче, изтива стаята. Значи 2—3 минути 
еж достатъчни. Презъ нощьта е добре, поне горните крила 
на прозорците да се държатъ отворени. Добре е, сжщо и 
презъ зимата да се поддържа, макаръ и въ по-слаба форма, 
това нощно проветряване. 

Тези, които се боятъ отъ простуда, могатъ да провет-
ряватъ съседното помещение и да оставятъ вратата на спал­
нята отворена. 

Проветрянето само презъ деня не е достатъчно, защото 
въздуха въ затворената спалня стая се разваля въ продъл­
жение на неколко часа отъ нашить изпарения. Умереното 
затопляне на спалнята способствува за опресняването на 
въздуха, защото силата на въздушното течение стои въ за-
висимость отъ разликата на температурата между външния 
и вжтрешния въздухъ. Оставимъ ли презъ нощьта вратата 
на печката отворена, затоплениятъ куминъ изсмуква разва-
лениятъ вече въздухъ, а презъ резките на прозорците нав­
лиза достатъчно пресенъ. За спалнята стая би требвало да 
се избира най-езетлата и просторна въ целото жилище, за­
щото малките деца прекарватъ въ тази именно стая по-го-
лемата часть отъ времето си. Стаи безъ външни прозорци 
не бива никога да се използуватъ за спални. 

Слънчеви стаи се проветряватъ по-добре отколкото та­
кива, въ които не прониква слънчевъ лжчъ. Особенно нехи-
гиенични еж влажни жиляща, защото, когато «порите* на 
стените се запушатъ отъ влагата, престава естествената вен­
тилация презъ стените. Ето защо, влагата, при наемане на 
жилището, не требва да се отминава като нещо незабеля-
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зано. Леглата требва да бждатъ разположени така, че презъ 
зимата, студениятъ въздухъ влизащъ презъ прозорците да 
не докозва главата. Преди всичко, тръбва да се внимава, че 
края на леглото, на който почива главата да не се поставя 
въ жгълъ, защото въздухътъ тамъ много слабо циркулира; 
При това, прахта и плъсеньта се наслага най-напредъ въ 
ЖГЛИТБ. Даже, когато нощемъ прозорцитъ се държатъ отво­
рени, пакъ се спи въ лекъ въздухъ, при това положение на 
леглото. 

Леглото тр-вбва да се поставя свободно, въ средата на 
стаята, или ако това е невъзможно, то поне края, кждето еж 
краката да се постави въ жгъла, а не главата. 

Въ стая, кждето лежи боленъ, въздухътъ на всъка цена 
требва де се пречиства. Пръснйятъ въздухъ не само, че е 
най-евтиното и най-доброто дезинфекциозно сръдство, но той 
е и най-важното (най-първото) и необходимо природно лечеб­
но средство. Яко болниятъ е принуденъ да вдишва наново 
своитъ изпарения, въ такъвъ случай, лекуването се спъва, 
забавя и усложнява. 

Стаята на болниятъ не бива да мирише; затова при ху­
баво време се отварятъ цъли прозорците, а при лошо — 
само горнитЪ крила, като при това, леглото се поставя тъй, 
че течението да не докосва" болния. Тръбва да пазимъ бол­
ния отъ всъка простуда, която може да донесе усложнения 
въ болестьта. Докато се занимаваме съ болния (опериране, 
превързване, миене, преобличане и пр.), прозорците оставатъ 
затворени. 

Б. Гимнастика на дишането. 
«Който поне веднажъ въ живота си е ималъ възможно-

стьта да види на ренгеновъ апаратъ, при дълбоко вдишване, 
отместването на черния дробъ и отклоняването на сърдечна­
та обвивка и стомаха, не ще може да отрече, че се упраж­
нява извънредно голъмо въздействие, поср^дствомъ силното 
разширение на диагфрагмата, най-важниятъ мускулъ при ди­
шането, върху движението на кръвьта въ органите, намира­
щи се въ коремната кухина, а съ това и върху изготвянето 
на кръвьта. 

Дълбокото вдишване е единъ вжтрешенъ масажъ на 
органитЬ, които иматъ извънредно голямо значение за сбмъ-
ната на веществата въ тялото". Така се изказва професоръ 
Парчъ (РаПсН), върху въздействието на дълбокото вдишване 
същевременно и за развитието на гръдниятъ кошъ, което 
пъкъ влече следъ себе си развитието и укрепяването на бъ-
литъ дробове и сърдцето; създава се идеаленъ твлесенъ 
стооежъ и звученъ гласъ. Който работи усилено физически, 
бързо ходи, играе, изпълнява различни телесни упражнения, 
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гребе, плава и пр., неволно диша дълбоко. И обратно, който 
ц%лъ день е принуденъ, споредъ естеството на работата си 
да седи въ магазина, на писалищната маса, въ училищната 
стая, да работи на шевната машина, на стана, или въ кжщи 
й кухнята, диша само съ нЪкои части отъ бЪлитЪ си дробо­
ве, а тъзи части, които не взематъ участие при дишането, 
скоро изеъхватъ — прахъ и лиги се наслояватъ тамъ, засЬ-
датъ здраво и дразнятъ съответните места, като ги възпа-
лявагь. Такива възпаления еж вече сигурна основа за поя­
вата на тежки белодробни болести. Освенъ това, продължи­
телното равно дишане влияе зле върху обращението на кръвь-
та и често се идва до заприщване въ корема — една отъ 
главните причини за много заболявания. 

Малокръвието, моминската бледность, различните за-
тлъстявания, заболевания на черния дробъ, камъни въ злъч­
ната, запекътъ, хемороидите, повредите, въ нервната система 
и др., се крие много често въ недостатъчното дишане. Ето 
защо всекой, който е принуденъ да води седящъ животъ, а 
въ това число спадатъ и почти всички жени, трЪбва да прави 
съзнателно, нЯколко пжти на день, отъ 10—20 дълбоки вдиш­
вания, при отворенъ прозорецъ, предъ вратата, въ градината 
или кждето и да е, на чистъ прохладенъ въздухъ, При това 
дълбоко дишане, добре -е да • кръстосаме ржцете си на 
гърба, да ги опремъ на бедрата, да ги поставимъ за разно­
образие на тила, и пр. 

Чрезъ такива положения при дишането се намалява 
натиска на гръдния кошъ, а оть тукъ и върху белите дро­
бове. Съвсемъ необходими обаче те не еж и човекъ може 
да диша дълбоко и при обикновена стойка. При вдишването 
и издишването, устата се държатъ затворени; дрехите се 
разпущатъ тъй, че да не пречатъ на гърдите и корема да 
се издаватъ свободно напредъ (да се изпъчватъ), Това, не-
спжвано отъ нишо, излъчване на корема е първото условие 
за^едно съвършенно дишане и обоатно— твърдия коремъ е 
най-големото препятствие за дихателната гимнастика. За съ­
жаление обаче на младежьта, при гимнастиката и воен­
ната служба се втълпява една съвсемъ фалшива мисъль: 
„гърдитгъ навънъ, корема навжтре'! — докато тази мисъль 
тргьбва да гласи: .гърди и коремъ навънъ*/ 

Най-напредъ се издишва бавно, а после безъ каквото и 
да било напрежение, се повдигатъ раменете и се вдишва 
дълбоко. Това упражнение се повтаря 10—20 пжти, а въ по­
следствие и повече 

. Опразването на белите дробове отъ вдишания въздухъ, 
предпазва белодробните мехурчета отъ прекалено разширя­
ване. Много дългото задържане на дъха може да повреди 
сърдцето и затова требва да го избегваме. 
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Отначало при издишване се препоржчва да се брои 
на умъ бавно—21, 22, 23, 24, 25, 26. Въ самото начало, обик­
новено се достига до 23, 24. Обаче не требва да се отчай­
ваме, защото и тукъ можемъ да приложимъ твърдението, 
какво—упражнението прави майстора. 

Въ време на екскурзии или разходки се брои въ темпо, 
на крачки. Най-напредъ—4 крачки издишаме и 4—вдишаме; 
по-късно се отива до б и до 8 крачки. Който е упражненъ 
въ дълбоко дишане, не бива да се страхува да си определи 
една м-Ьрка отъ време и нея да следва. 

Дълбокото дишане като лъчебно и укрепително сръдство 
е отъ грамадно значение за здравето. При него нъма 
нужда да се отделя специално време,, защото то може да 
се извършва по пжтя за работилницата, училището, канце­
ларията, при почивката, следъ закуската, обеда или вечерята. 
При него не се изисква никакво усилие и нищо не струва. 
Дълбокото дишане е нЪщо, което прилага на всички, като 
изключимъ децата, за които играта на открито представлява 
вече една отлична гимнастика на дишането. Особено стари 
хора, които малко се движатъ, могатъ и требва да упраж-
няватъ дълбокото вдишване и издишване. Който редовно го 
прави, скоро свиква съ него и неволно — по навикъ почва 
да диша по-дълбоко, отколкото това става обикновено. До сж-
щия резултатъ може да се достигне и при гимнастиката на 
дишането презъ носа, което е сжщо така много важно, за­
щото носа се приучва да усеща състава на въздуха, който 
минава презъ него, за което той е създаденъ отъ природата. 
Който редовно диша дълбоко, сигурно ще има грижата, въ 
къщи да му е винаги добре провътрено и държи винаги 
тълото си чистоплътно. 

При хора съ слабо развитъ гръденъ кошъ, само за Н-Б-
колко седмици се забелязва едно заякчаване на белите дро­
бове. Въ това отношение еж наблюдавани случаи, които гра-
ничатъ съ чудеса. Ползата отъ механичното разширение на 
гръдниятъ кошъ и 6-БЛИГБ дробове, вследствие дълбокото и 
правилно дишане при слабо развития гръденъ кошъ и бЪли 
дробове, се заключава въ тева, че следъ упражняването 
въ дълбоко дишане, въ скоро време, недоразвития и слабъ 
гръденъ кошъ, надвишава развитието на нормалния гръденъ 
кошъ. 

Който живее разумно, може да остане здравъ и въ 
г рада. И обратно, и въ село даже има голъмъ брой слабо-
гърди и туберколозни. 

„Каквото си постелишъ, на такова ще лЪгнешъ", казва 
народната мждрость. Децата на туберколозни родители се 
каратъ по особенъ начинъ да изпълняватъ това дълбоко 
дишане. 
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Дълбокото вдишване и задържане на вдишаниятъ въздухъ 
се е считало за нещо много важно още при старите гърци 
и е било упражнявано наредъ съ телесните упражнения въ 
гимназиона. За да се усили мускулатурата сколо дихателни­
те органи, забавя се отъ време на време дишането съ пре­
връзки, които се поставятъ около гърдите и корема. 

Не отъ малко значние е гимнастиката на дишането за 
усилване и усъвършенствуване на говорниятъ апаратъ. 

Който иска да говори и п-ве хубаво, требва, преди 
всичко да се научи да диша правилно. За съжаление, обаче, 
днесъ върху култрата на гласа се обръща много малко вни­
мание, както въ училищата, така и въ учителските институти. 
Ето защо, съ голямо ^задоволство требва да следимъ, поне 
ние, които работимъ въ тази область и всички заинтерисо-
вани („Дружеството за разпространение на гласовото учение, 
на професоръ Енгелъ", X Лрнимъ и неговото училище). 

ЛЪкаригв започнаха да проявяватъ гол-вмъ интересъ 
къмъ дихателната гимнастика, откакто се разбра, каква гс-
л-вма роля играе тя, като лечебно средство при нарастъци 
въ носно-гърлената кухина, при хроническиятъ катаръ и 
при първия периодъ на белодробната туберколоза. Д-ръ Би-
кангъ отбелгъзва .дихателната гимнастика", като най-
добра метода за лекуването на туберколозата. 

Много естествено е, че туберколознитв требва да упраж-
няватъ това дълбоко дишане съ гол%мо внимание, защото 
необмислено силно дишане, може да предизвика кръвоизлия-
ние и бръзъ процесъ въ размвкването и разпадането на бе­
лодробните клетки. При лекуване на туберкулозата, препо-
ржчва се планински въздухъ. Понеже въздухътъ въ височи­
ните е по-разреденъ, той съдържа по-малко кислородъ, от­
колкото този въ низините. Вследствие на това, болните 
требва да дишатъ по-усилено и по-често, отколкото въ ни­
зината за да си набавятъ необходимото количество кислородъ. 

Много добри резултати се получаватъ чрезъ редовно 
упражняване на дълбокото дишане при моминската бледность 
и анемията. При натрупване на много тлъстини настлшва едно 
поразително бързо стопяване на последните чрезъ изобил­
ното вкарване на кислородъ въ кръвьта. Доказано е сжщо 
големото влияние на дихателната гимнастика при дейностьта 
на червата, при хемороидите, при ленивите бъбреци и ка-
мъкъ въ злъчната. 

Благотворното въздействие на този вицъ гимнастика се 
доказва и при нахлуването на кръвь въ главата и при сту­
дени крака и ржце. Но като главно лечебно средство се 
явява дълбокото дишане при безсъница. Който прави упраж­
нения на дишането 5—10. минути преди лгьгане, той заспи­
ва веднага и се радва на единъ хубавъ, дълбокъ и спокоенъ 
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сънь. Извънредно добре действува дихателната гимнастика 
при разширение на бгьлодробнитгь мехурчета (ЕтрНузет) и 
при Ястма. 

Голъмо внимание требва да се обърне на издишването. 
Понеже дълбокото дишане предизвиква раздвижване на 
кръвьта, затова на страдащигв отъ сърдце, требва да се 
препоржча за закрепването му. Обаче много силно да не се 
диша и вдишания въздухъ да не се задържа, а се изхвърля 
по възможность всичкия навънъ. 

За л-Ъжащитв на легло болни, дълбокото дишане е 
единственото допълняне на недостатъчното движение. Разбира 
се, че при болезнено състояние е безусловно необходимо да 
се иска съвета на лекаря, тъй като дихателната гимнастика 
може да стане лечение, при което упражненията могатъ да 
претърпятъ ограничения или изменения въ зависимость съ 
характера на болъхтьта. Слепванията на плеврата съ ребре­
ната ципа, като последица на водния плевритъ, спъватъ дей-
ностьта на бълитв дробове въ съответнитъ мъста. Чрезъ сис­
темно и внимателно дълбоко дишане, такива слепвания по­
степенно се премахватъ. <Ако подобни слепвания се нами-
ратъ въ лгьвата страна, то при вдишването, тгьлото ще се 
наведе на дгъсно, а лгьвата ржка ще се постави на главата 
и обратно, когато дгъсното бгьлодробно крило диша слабо. 
Презъ другото време се диша въ обикновено темпо, за да 
може и другото крило да получи необходимиятъ си въздухъ. 

Въ по-ново време еж излъзли доста и различни списа­
ния върху дихателната гимнастика. ВСБКО носи, разбира се 
(иначе авторигв не биха си правили трудъ да пишатъ)^една 
особенна „система". Тъзи системи обаче, много на брой, еж 
прекалено изкуствено подредени. По отношение грижитъ за 
тълото требва да се придържаме, преди всичко въ принципа: 
колкото по-просто, толкова по-добре. Колкото по-малко се 
изисква и колкото по-леко се предава материала, толкова 
по-сигурни сме, че съ удоволствие ще се възприеме и въз­
произвежда туй, което е предметъ на часа ни. .Странно е' 
— казва проф. Кафеманъ по отношение на нашиятъ пред­
метъ — каква педантность, измислици и често пжти глупави 
положения се сръщаха въ по-старитв методи. Днесъ тръбва 
да благодаримъ на членоветъ на уважаемия съюзъ на учи-
телитъ по лъене, а сжщо и на медицинскитъ изследватели 
при изнамирането на НОВИТБ методи за дихателната гимнас­
тика. Просто невероятно е, до какви открития се е достиг­
нало въ тази область и колко бързо човечеството краче на-
предъ и постепенно идва до убеждението, че все пакъ Юве-
налъ е изказалъ най-правата мисъль, която е отъ колосал­
но значение за човечеството, че .здравъ духъ може да има 
само въ здраво тгъло". 
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Д-ръ Кирллъ Йордановъ 
Варна. 

Пуберитета и училището 
. Храненето и гледането см двепиъ ядренни проблеми, 

около.които се групиратъ всички други въпроси, досежно 
отглеждането на кърмачето. Дветъ иматъ такава интимна 
връзка, че исканиятъ резултатъ можемъ да очакваме само 
тамъ, кждето допълването на дветь\ е едва ли не идеално. 
Съ своето раждане новороденото стжпва внезапно въ една 
съвсемъ разнородна съ досегашната му сръда. Тази послед­
ната му донася редица голъми задължения и трудности, съ 
които то тръбва да се справи и преодолъе. А това значи 
много повече работа за излизащия на бълъ свътъ организмъ. 
Сящо така ядренна проблема е и хигиената, около която 
се групиратъ всички други въпроси досежно третирането на 
децата въ пуберитетната имъ възрасть. 

Подобенъ единъ превратъ става и съ тъзи деца, които 
еж въ онази забележителна за ТБХЪ възрасть — пуберитет­
ната такава или ГОДИНИТБ на половото узргьване. 

Тъй като това спада съ училищната възрасть, основа­
телно е мисля разглеждането му въ връзка съ последната. 

Запознаването Ви съ този кардиналенъ въпросъ се на­
лага още и по редъ други причини. 

Въ време на половото узрЪване организма преживява 
единъ критически, така да се каже, моментъ. Той се приготвя 
за бързо настжпващия периодъ на половата зр-влость. Тукъ 
той си набавя всичко онова, което ще му бжде необходимо 
за бждащето родителство. Сега става подготовката за май­
ка и баща. Въ този моментъ природата насочва и съсредо­
точава всички свои сили и средства къмъ тази цель и ги 
поставя въ услуга на това колосално приготовление за изпъл­
нение на своя природенъ дългъ. 

При това положение е лесно да се разбере, че орга­
низма нъма други излишни сили за нъкоя друга работа, 
която би се явила като причина за едно внезапно заболява­
не. Ето защо момента е критически за бждащето, па даже 
за живота на дадения индивидъ. 

Въ тази критическа възрасть много невинни души ста-
ватъ жертва и на най-безопасното заболъване. Умиранията 
отъ туберколозата еж най-много въ тая възрасть. 

Освенъ това училището носи толкова много незгоди, че 
особенно коткане, гледане и пазене на децата става за насъ 
заповътш. Отъ една страна критическите години, отъ друга 
— незгодитв въ училището, еж причина за голъмата забо-
леваемость и смъртность въ тази възрасть. 

С т р М ! ^ 
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Манифестирането на нЪкои скрити заболявания става 
сжщо така най-често въ тази възрасть. Мисля, че всичко то­
ва е достатъчно убедително, за да се провикнемъ къмъ учи­
лищната власть: 

Господа, пуберитетнит-в години на нашигв деца еж една 
природна необходимость, която е неизбъжна. Вие сте длъжни 
да не забравяте, че ТБЗИ душевни и телесни изменения еж 
природна необходимость, и Вие сте длъжни, да ги имате 
предъ видъ и пазите собствените ни рожби. 

Следъ басексуалнитгъ детски години настжпва критиче­
ското време на половото узръване. При различните народи 
ГБ еж различно дълги. Новата ера настжпва при момичетата 
около две години по-рано—12—14 год., а при момчетата въ 
14—17 год. Въ това време става и най-усиленото растене на 
дължина. Следъ нея започва растежа на .ширина. Съ това 
бързо растене на костната система, мускулатурата не може 
да държи ходъ. Тя претърпява едно силно намаление на 
своя напреченъ диаметръ. 

Отъ друга страна, сърдцето, на което мускулатурата е 
много изтанена, не може да задоволи нуждитъ на бързо 
растящия организъмъ. Тъкмо сега е уместна една разумна 
гимнастика. Това е възможно обаче, само тогава, когато се 
познаватъ добре тайните на женското и мжжко ТБЛО, въ този 
промеждутъкъ отъ време. 

Надъ всичко тръбва да доминира лекото заморяване. 
Разумно приложенитв тълесни упражнения еж отлично сред­
ство за борба съ този времененъ недостатъкъ. Препоржч-
ватъ се даже прекъсване на умствените занятия и вмъкване 
по няколко минути твлесни упражнения. Това ободрява ума 
и събира мислите. На особенна критика требва да бжде 
подложенъ и часътъ по гимнастика. Редица отъ безбройни 
и безсмислени упражнения е едно безумие, което тръбва на 
всека цена да се атакува. Добре обмислената и смислена 
програма, безъ прекалено преуморяване на сърдцето, би била 
най-разумното. Безгранично безумие еж сжщо така и всички 
видове спортъ при които се цели надмощие. Защото нъма 
учитель, нъма спортисть, нъма — нито пъкъ лъкарь, които 
биха могди да опредълять точното състояние на циркула-
ционната система въ дадено време. 

Бътането и дълбокото дишане еж много подходящи 
упражнения, които докарватъ спокоенъ сънъ и отклоняватъ 
фантазията на младежа. Обаче и тукъ се иска точното спаз­
ване на принципа на умъреностьта. Чрезъ поредното упо­
требяване ту на този ту на онзи органъ или мускулъ, общото 
заморяване на организъма не настжпва тъй скоро. Въ вевкой 
случай преумората трЪбва да се избътва на вевка цена. 
Тукъ учительтъ и л-вкарьть тръбва да бждатъ много строги 
и не позволяватъ следъ такова едно уморително упражнение 
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да се възлага пресилена умствена работа, каквито еж до-
машнитв упражнения. Такова едно претоварване би ни дало 
тъкмо противното на това, което очакваме. Вместо успокое­
ние и ободрение, усилване на нервнитв явления — прояви. 
Едновременния товаръ отъ умствени и физически упражне­
ния имать нежелателни последствия. Ето защо, тогава не 
можемъ да очакваме здравно влияние на твлеснитъ упраж­
нения върху пуберитетнитв прояви на мжжкия младенецъ. 
Още по-деликатенъ е този въпросъ при момичетата. Лъка-
рьтъ много по-често е принуждаванъ да освобождава отъ 
гимнастика момичета, отколкото момчета. Физическата пре­
умора въ първитв менструални години може да причини 
редица неправилности както въ менструацията, така и въ 
развитието на половите органи. 

Сжщо въ подбора на упражненията требва да бждемъ 
много предпазливи и избягваме всички онъзи, които водятъ 
къмъ напрежение на коремните мускули. Особено вредни с/а 
г/ри момичетата предъ и следъ менструацията навежда-
нето на тгълото назадъ, защото става силно опъване на 
коремнитЬ мускули. Постоянното напъване на твзи мускули 
въздействува неблагоприятно върху вжтрешнитв полови ор­
гани, върху твхното нормално и правилно развитие. Такъвъ 
подпоръ да става не само при пасивнитв, но и при машин­
ните гимнастики. 

Така, че лекитв ритмични упражнения на открито, ра­
зумната свободна игра и често прекъсваното и късо бвгане, 
оставатъ все пакъ едничкитв и най-разумнитъ, къмъ които 
бевко едно момиче може да се реши. Само твзи, които 
имать нередовно и съ болки придружено месечие, нека се 
въздържатъ поне въ първитв нвколко години. 

Би било, обаче, съвевмъ погръшно, ако се гледаше на 
децата въ тази възрастъ като на болни. Умърено пазене, и 
избвгване преумората еж едничкото, което е най-важно въ 
време на този фияиологически процесъ. Прекалено треперене 
надъ твхъ, което стига даже до пазене на леглото, е въ пъ-
ленъ противовесъ съ принципа на възпитанието. 

Общо, болничавостьта при момичетата въ пуберитетна-
та възрасть е много по-голвма — 40—50%, отколкото при 
момчетата, при които тя едва ли надминава 20%. Като при­
чина за тази по-голвма болничаюсть се емвта заевдналия 
животъ. И действително, колкото училищната програма е по 
разнообразна съ твлесни упражнения, толкова по-низка е 
цифрата на заболяемостьта. И тькмо по тази причина разум-
нитв физически упражнения трвбва да намърятъ приложе­
ние по възможность въ по-голвмъ кржгъ озрвващи деца. 
По-голвмата чувствителность на женското твло като че ли 
ни кара да се обявимъ противъ емвсенитв училища за деца 
по-големи отъ 10 години. Наистина общуването на момчета 
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и момичета още отъ ранна възрасть, има известни преиму­
щества за оформяването на взаимните имъ отношения въ 
по-напреднала възрасть, но все пакъ този начинъ на привик­
ване не бива да започва по-рано отъ 1 8 - - 1 9 год. възрасть, 
когато както еднитБ, така и другите еж по-сигурни заповед­
ници на себе си. 

Следъ тази възрасть (12 г.) женското ГБЛО се развива 
тъй бързо, че въ едно кжсо време изпреварва това на мом­
четата. Къмъ това се сумиратъ и ненормалноститв на нейния 
лабиленъ чувственъ животъ, които слабости намиратъ своя 
изразъ въ липса на внимание, липса на желание за учение, 
лесно настжпваще общо заморяване. Отъ друга страна, треб­
ва да признаемъ обаче, че ранното съжитие на едните съ 
другитБ има и СВОИТЕ добри страни. 

Отъ друга страна, масовото нахлуване на женигв въ 
МЖЖКИГБ професии застави разнитв правителства да напра-
вятъ всичките училища достжпни и за жените. По такъвъ 
начинъ отдавна практикуваната въ Ямерика система на смъ-
сенитБ училища намери и у насъ широко приложение. 

Опасностьта отъ мораленъ упадъкъ беше на първо вре­
ме много голъма. Но спазвайки по-горе поменатата възрасть, 
това съвсемъ не е тъй гибелно, както би казалъ човъжъ на 
пръвъ погледъ. 

Единичните подхлъзвания, които ставатъ, биха станали 
и безъ нея система, извънъ училището, затуй, защото днесъ 
липсва и най-елементарната полова просвета. Напротивъ, 
съвсемъ естествено и лесно разбираемо е, че поср-вдетвомъ 
съвместна училищна дейность, половото напрежение т. д. к. 
намалява и отстжпва М-БСТО на приятелскигв чувства. Но не 
е само това. Мнението на меродавни капацитети отиватъ 
даже до тамъ, като казвать: „Взаимодействието на т. н. чув­
ства срамъ и свянь въ време на това съжитие указва много 
благотворно етично влияние. — „Нали е г-ца срамува се"..... 
„нали е кавалеръ срамува се" — потвърждава горното. 

Но пакъ повтарямъ, съвсемъ друга е ситоацията, когато 
младитв момичета еж въ разгара на своето полово узрЪване, 
тогава, когато ТБ еж въ своя преходенъ периодъ, тогава, ко­
гато тази или онази, свойственна на този периодъ ненормал-
ность, потиска и безспокои младитъ имъ души. Въ време на 
т^зи години, които падатъ въ 4—5 класъ, ще имъ бжде фи­
зически невъзможно да вървятъ ржка за ржка съ момчетата, 
които се радватъ на по-гол-вма издържливость. Даже само 
по тази причина би требвало да се противопоставимъ на 
тази американска система. Другъ единъ въпросъ, който се 
задава не ръдко отъ родителска страна е, дали това или 
онова момиче е годно за тази или онази професия. Тукъ се 
касае за професия — за искарване на прехраната. Отговора 
даванъ отъ компетенти педиатри гласи: 
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Йко при внимателния прегледъ, лвкарьтъ констатира 
съвършенно здраве, то ней може да се позволи. Требва, 
обаче, да се следи и при първите признаци на непонасяне 
да се отстрани. Нека подъ телесно овреждане, не се разбира 
само тежко такова, което би се забелязало отъ всеки МИ-
нувачъ. Това вредно влияние на поетия трудъ върху жен­
ското твло, може да се изрази само въ едно вехнене на 
сжщото. Това е достатъчна мотивировка за своевременното 
и отстраняване и изваждане отъ нея сръда. 

Ученето на момичетата тръбва да се позволява до то­
гава, до когато ТБ го понасяте.— Това нека се разбере отъ 
всички Ви и се прилага въ живота. За голямо съжаление, 
днескашната криза налага на хиляди момичета да постоян-
ствуватъ въ това или онова у-ще, въпреки явното оврежда­
не на собственото имъ здраве. Въ такъвъ случай, би било 
много важно да се подбиратъ у-ща, които еж признати като 
годни за жени, кждето се взематъ подъ внимание слабостите 
на женското твло И душа, кждето за всичко се държи смътка. 
Тези училища ги подготвятъ за т. н. женски професии. Само 
•гЪзи последните могатъ да бждатъ упражнявани отъ твхъ, 
безъ значително увреждане на телесното имъ здраве. 

Обратниятъ стремежъ, който взема все по-голъми и по-
голъми размери, заслужава сжщо така да бжде споменатъ. 
Докато въ мжжкигв у-ща се полагатъ много голъми грижи 
за телесното развитие на ПИТОМЦИТЕ ИМЪ, въ девическите 
такива, въ желанието си да не оставатъ надире отъ първите, 
натрапватъ на младите момиченца упражнения, които не еж 
по силите имъ. Това е едно надхвърляне на цельта. Не ръдко 
е правено наблюдение, че въ пуберитетнитъ години много 
деца Освенъ, че се обременявате съ редъ часове уморителна 
училищна работа, ами и въ кжщи имъ предстои превърш-
ването на маса такава. И до днесъ не може да се разбере, 
че здравото женско твло, ако не повече то въ никой случай 
по-малко отъ мжжкото, е отъ голъмо значение както за бла­
годенствието, така и за преуспъването на единъ народъ. 
Много близко е даже до ума, че благодарение много по-
голъмата близость и много по-интимна връзка на детето и 
майката, здраве на женското твло е много по-необходимо 
отколкото на мжжкото. Би било значи много погрешно, ако 
за телесното възпитание въ девическите училища не се по­
лагаха достатъчно грижи. Напротивъ, момичетата иматъ 
нужда отъ много по-голъмо и разумно телесно възпитание, 
защото твхното твло е много по-нъжно и деликатно. Благо­
дарение на това обстоятелство то е изложено много повече 
на вредните външни влияния. Ето защо тв се нуждаятъ отъ 
сьвсемъ другъ видъ телесни упражнения, въ тези периодни 
години. Затова, и болшинството автори се напълно противо­
поставяте на общежитието на двата пола въ сръднитв у-ща, 
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т. е., както по-горе поменахме по-никой начинъ по-рано отъ 
18 — 19 годишната си възрасть. • 

Както и по-рано казахъ, повтарямъ и сега — женското 
твло е такова съкровище за бждащето на единъ народъ, че 
би било непростимо престжпление, ако то се подлагаше сис­
тематически на тъй вредния училищенъ.режимъ. Това пос­
ледното е иагодено, както по своята история, така и по своето 
устройство само за възрастни младежи и зр^ли мжже.. Ние 
знаемъ, че днескашното училище се е развило отъ старигв 
такива, които не еж били посещавани отъ деца, а отъ въз­
растни. Макаръ и днесъ програмигв да еж много .изменени, 
мнозина еж запазили стария първобитенъ типъ. Лко ТЕЗИ 
мжжки училища и днесъ още се емтьтатъ като негодни за 
деца, даже отъ мжжки полъ, то сжщитв ще бждатъ не само 
Още по-негодни за такива отъ женски полъ, но и повече отъ 
вредни. Това искамъ само да спомена, тъй. като то е отъ 
компетентностьта на педагози. Дали чрезъ изхвърляне на не-
потръбнитв за въ живота предмети, или чрезъ раздвояване 
на класоветъ ще бжде разрешенъ въпроса по-благоприятно, 
това е работа пакъ на капацитети-педагози. Но сигурно би 
било най-добре, ако само на близкитв по своята конструк­
ция и сила на мжжетв момичета, се даваше достжпъ до 
разнитъ университети. Защото само тв биха поели такъвъ 
единъ трудъ върху си. безъ да увредятъ своето здраве. Една 
много благородна задача на училищния лькарь би се съз­
дала, ако нему се дадеше правото да отстранява отъ у-ще, 
всички онези момичета, които не понасятъ училищния режимъ 
безъ рискъ за здравето си. , 

Този ще бжде може би най-добрия начинъ на действие, 
защото опростяването на програмата ще стане причина за 
още по-масовото нахлуване на жени. 

ЗвЪръ. 
— Прекрасна повелително моя. 
Смили се надъ своя робъ. Ти си по хубава отъ зарята 

на Дикана и по-великодушна отъ Астарта! Азъ лежа предъ 
ТВОИГБ божествени нозе и те моля да ми позволишъ да. це­
луна крайчеца на твоите царствени сандали. Благородна 
царице, изслушай ме преди да ме оеждишъ. 

— Кой си ти? 
— Дете на пустинята, откърменъ отъ пантера и отрас-

налъ между тигрици. 
Лъвица ме е галила съ мощната си лапа и змия ме е 

целувала безъ да съска. Когато попаднахъ между хо­
рата подгониха менай-напредъ като дивечъ. По-късно свик-
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наха съ менъ и отъ години азъ съмъ твой робъ, прекрасна 
царице, и пазя входа не твоя дворецъ. 

— Ти си дръзналъ да дигиешъ ржка върху мояга слу­
жителка. Не знаеше ли, че следъ това те очаква смърть! 

Хубава господарке, азъ видЪхъ какъ се скараха дветъ-
жени и когато ср-вщнахъ Саня предъ кжщага на Нутя, зав-
текохъ се къмъ нея, защото тя искаше да влЪзе, а въ кж-
щата бЪше останало съвсемъ само детето, малкото дете на 
Нутя. Искахъ да спра Саня, защото тя носеше ножъ въ 
пазвата си и щеше да убие детето, но тя ме удари, за да 
я пусна да вл%зе. Азъ я сграбчихъ и я хвърлихъ отъ кана­
рата долу въ пропастьта. 

— И ти ще отидешъ при нея! 
— Повелително моя, изслушай ме. Азъ съмъ виждалъ 

тигрица да убива лъвица, следъ това тя прибира малкото 
лъвче, кърми го и го отглежда като свое. Виждалъ съмъ 
нападнатъ лъвъ да разкъсва ягуаръ, той води лъвицата си 
въ пещерата на убития звЪръ и прибиратъ малките ягуар-
чета. МалкитБ, беззащитнигЬ зверчета не се нападатъ въ 
пустинята, а тукъ човЪкъгъ дига ножъ върху детето. 

Хубава моя повелителко, да бящатъ благословени твои­
те дни. Ако съмъ сторилъ зло, убий ме. Но ти вече ми се 
усмихвашъ, ти стоишъ по високо огъ твоитъг подчинени. 
Душата си ти си получила въ даръ отъ боговете. 

— Стани! Азъ ти простихъ! 
— Бжди благословена, свята царице. Азъ ще бдя надъ 

твоите дни, докато истине слънцето и угасне св-Ьтлината на 
света. Азъ ще ти бжда преданъ като сухимско куче и вЬ-
ренъ като Алански жребец ь. МоигЬ мишци ще те пазятъ 
отъ твоитъ- врагове и словата ми ще ПЮЛ-БЯТЪ душата ти. 

— Сега стани и ме придружи до морето. Ще ми раз-
кажешъ още за твоите зверове. 
София. Хари Любкинъ. 

Меланхолия. 
Отъ надвисналата стреха падатъ капкигЬ дъждовни, 
взоръ извили къмъ небето — шепнатъ приказката вЪрка, 
шепнатъ тжжно на сърдцето: Тукъ, подъ тая сгр-Ъха черна 
гладни две деца умрЪха, гладни две деца бездомни! 

И преглътна пакъ сърдцето две сълзи — стр-Ьли отровни. 
Подъ надвисналата страха, мглкомъ долу на земята 
капкигЬ тревожно спрЪха при сълзитъ" на децата — 
и, простили се съ небето — стенатъ въ горести гробовни. 

София. Ив. Малешковъ. 
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Хенрихъ Хайне. 

Не вървам-ъ а з ъ . . . 
Не вървамъ азъ въ небеснигв лжчи — 
отдавна съмъ отъ твхъ проклътъ, — 
азъ вървамъ само въ ТВОИТЕ очи 
и тъ еж мой небесенъ свътъ. 

Отдавна азъ не вървамъ вече въ Богъ 
и въ страшния задгробенъ адъ, 
въвъ който съ викъ и подълъ смъхъ, жестокъ, 
играе дяволъ опашатъ. 

Лзъ вървамъ въ твойто горестно сърдце — 
единственъ Богъ и мой затворъ, — 
азъ вървамъ въ ТВОИТЕ слабички ржце 
и въ твоя милъ, божественъ взоръ! 

София. Прев. Ив. Малешковъ. 

За мене не еж. 
За мене не еж тъзъ сини цветя, 
Самотникъ о м ъ азъ, открай съмъ такъвъ; 
Едничкото знамъ азъ само въ свЪта, 
Което вечъ ври въвъ моята кръвь — 

Това е смъртьта. 
За мене не еж тъзъ сладки уста, 
Които цълувахъ само на сънь, 
Мечтитъ по гЪхъ, катъ черни листа 
Окапали вечъ отъ слънчевъ огънь — 

Бл&нуватъ смъртьта. 
За мене не е сребристия гласъ, 
Що въ мойта душа безспирно звучи, 
Що влива въвъ менъ безсъненъ екстазъ, 
На моя въпросъ що вечно мълчи . . . 

. . . Безумецъ съмъ а з ъ ! 
София Ив. Малешковъ. 

В н и м а н и е ! — На стр. 104 клишето е погрешно обърнато. 
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ДЕНЬ. 
О скърбенъ день! — жестокъ! — о день! — коварно мраченъ! — 
да бъше въчна нощь по-харно би било! — 
та въ кърви да не виждамъ твоя ликъ прозраченъ 
и нивга да не будишъ моето чело! 

На всвка твоя стжпка виждамъ какъ убивашъ 
животни, бедни хора, въ мене — младостьта, 
а вечерь като звъръ за мигъ отъ менъ се скривашъ 
съсъ кървавия дълъ въ ПОЛИТЕ на нощьта. 

За мигъ изчезвашъ ти и въ мигъ ме пакъ събуждашъ, 
да видя твойта стръвь — невинни сжщества! — 
какъ адски стрйдатъ тв и адски съ ТБХЪ възбуждашъ 
злокобна мисъль — жарь за моята глава . . . 

О, день безъ милость! — день за скръбь и кърви жаденъ! — 
поне отъ любовьта ми споменъ не буди! — 
не стигна ли ти, хищникъ, тоя дълъ грамаденъ, 
що н^ввга съ кръвь изпи отъ МОИТЕ гърди? 

Лзь виждамъ: ти си слъпъ и нищо те не спира — 
притискашъ ми сърцето съ кървава ржка 
и спомени извиквашъ . . . душата ми замира 
и бликва съ двоенъ образъ моята тжга. 

И облацитъ гледамъ плаващи къмъ западъ — 
понесли мойта скръбь нататъкъ дето тя 
замина, както птица въ югъ, когато капятъ 
на мокра есень тжжно първитъ листа. 

Съ отрова споменъ рови въ черната ми рана 
и въ сълзи моя стихъ извиква съ боленъ зовъ . . . 
но връща ли се камъкъ хвърленъ въ океана? — 
о, нъма да се върне моята любовь! 

О скърбенъ день! — жестокъ! о день! — коварно мраченъ! — 
да бъше въчна нощь по-харно би било! — 
та въ кърви да не виждамъ твоя ликъ прозраченъ 
и нивга да не будишъ моето чело! 
София. Иванъ Малешковъ. 


