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ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЪКА И ЕГО ТЪЛО. 
Безъ сомнѣнія, человѣку дано „наличными" духовныхъ 

силъ больше, чѣмъ физическихъ. Если поэтому въ жизни 
своей онъ хочетъ сдѣлать что либо въ уровень своихъ ду-
ховныхъ силъ, онъ долженъ, онъ нредъ самимъ собою обя-
занъ заботиться о томъ, чтобы его физическія силы дого-
няли своимъ ростомъ духовныя и умственныя, иначе въ 
высшій моментъ совершенія онъ увидитъ, что вотъ, нако-
нецъ, цѣли и пути жизни предстали ему опредѣленно и 
отчетливо, а силъ подойти къ этимъ цѣлямъ—нѣтъ!—всег-
дашняя причина разочарованій, горечи и ѣдкихъ обличеній 
жалкой природы человѣка: „мнитъ себя божествомъ, а самъ 
ничтожество и прахъ!" 

Однако, по силамъ своимъ онъ дѣйствительно—божество, 
но только онъ еще не нателъ въ себѣ рукояти ко всей 
громадѣ возможностей, въ него заложенныхъ. Чувствуя силы 
эти въ себѣ, онъ стремится къ великому; не находя ихъ въ 
себѣ, онъ срывается и падаетъ. 

Но силъ въ немъ дѣйствительно—міръ цѣлый и безко-
нечный! 

Онъ подчинилъ себѣ землю, а работаетъ онъ всего лишь 
одной половиной мозга, до сихъ поръ не умѣя заставить 
дѣйствовать и вторую. Онъ не вырождается, а дышетъ лишь 
одною шестою всей возможности своихъ легкихъ. 

Физическія силы его малы лишь въ сравненіи съ духов-
ными, но и это—лишь пока, лишь теперь. 

Ему данъ разумъ, а съ нимъ и полная возможность са-
мому взять этихъ физическихъ силъ сколько ему угодно и 
сколько надо по его разуму и подготовленности, ибо онѣ 
лежатъ прямо передъ нимъ. Но силы эти нѳ каждому да-
рятся—онѣ даются именно разуму и сознательной волѣ, 
какъ будто природѣ требуется особая порука, что онѣ не бу-
дутъ потрачены человѣкомъ зря и даже во зло себѣ самому. 

И грѣхъ вѳликій противъ себя и протіай» высшаго 



счастья міра—чувства радости и довольства жизнью—со-
вершаетъ человѣкъ, когда, живя, онъ уже съ молодыхъ 
лѣтъ только растрачиваетъ свои физическія силы вмѣсто 
того, чтобы съ каждымъ днемъ ихъ увеличивать, набирать 
въ себя болѣе физической энергіи, расширять объемъ своихъ 
легкихъ, дѣлать свою кровь краснѣе, а самое настроеніе— 
бодрѣе, энергичнѣе, наполняясь увѣренностью, что жизнь 
есть великое и радостное благо, а онъ самъ и есть тотъ на-
рядный алый цвѣтъ мірозданія, который солнце прилежно вы-
зываетъ своими горячими лучами изъ красной глины земли. 

Если у человѣка есть хлѣбъ насущный, и легкія и же-
лудокъ его не вовсе разрушены, то у него уже есть все 
нужное для физическаго его возрояіденія—своею главною 
пищей, главнымъ матеріаломъ своего обновленія онъ окру-
жѳнъ со всѣхъ сторонъ, ибо воздухъ есть, конечно, главная 
пища его физическаго организма. Безъ пищи и воды онъ 
можетъ жить дни, но безъ воздуха онъ не проживетъ и 
нѣсколькихъ минутъ. Если человѣкъ въ среднемъ съѣдаетъ 
и выпиваетъ всякой пищи въ день около 7 фунт., то воз-
духа его легкія поглощаютъ, считая по 12 дыханій въ ми-
нуту, каждое объемомъ въ 0,4 литра, около 700 литровъ, 
т. е. 9 колограммовъ или 21 фунтъ ежедневно! 

Представьте себѣ лошадь, по самыя губы засыпанную 
овсомъ,—именно таково положеніе человѣка въ природѣ. 
И воспользоваться этимъ человѣкъ все не соберется, а въ 
городахъ онъ такъ прямо замыкается и уходитъ отъ воз-
духа, сутуля свои плечи, вдавливая между ними грудь, 
дыша вяло, почти незамѣтнымъ дыханіемъ и дая«е не со-
знавая того самоубійства навѣрняка, которое онъ при этомъ 
совершаетъ самъ надъ собой!! 

А между тѣмъ—никто не мечтаетъ такъ о счастьѣ пол-
наго здоровья, какъ именно горожанинъ! 

Право, если бы были такія пилюли, которыя давали бы 
человѣку разомъ то физическое благосостояніе, которое че- ~ 
ловѣкъ получаетъ отъ ничтожной, но систематической за-
боты о своемъ здоровьѣ, то пилюли эти разошлись бы въ 
фантастическомъ количествѣ, прямо по тысячѣ рублей за 
штуку. Стать здоровымъ, крѣпкимъ, свѣжимъ, разстаться 
навсегда съ нервознымъ брюзжаньемъ, этой нынѣшней по-
требностью и вмѣстѣ отравой горожанина, стать вдругъ до-
вольнымъ своей жизнью... да кто не взялся бы за самую 
тяжелую работу, лишь бы заработать эту тысячу рублей и 
ея цѣпого получить, наконецъ, это благодѣяніе! 
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Такъ воть оно у васъ въ рукахъ, но въ рукахъ > $асш, 
а не въ аптекѣ! Вы сами можете сдѣлать все это для себя 
и съ собою, но именно сами\ И вотъ потому, что это не 
получается посредствомъ пилюли изъ аптеки, а нужно са-
мому позаботиться и немножко поработать для этого, огля-
нитесь—много ли въ городахъ у насъ здоровыхъ людей?! 

КНИГА, КОТОРОЙ НѢТЪ. 

и что поражаетъ невольно —на любомъ культурномъ 
языкѣ міра есть сотни и тысячи руководсгвъ по гигіенѣ и 
разнообразнымъ режимамъ, но такой книги-руководства, ко-
торая бы точно и опредѣленно указывала—что именно дѣ-
лая, вы сохраните полное здоровье и въ гЬродѣ, какъ если 
бы вы жили въ дереввѣ—такой книги нѣть ни въ одной 
литературѣ міра. Конечно, горожане имѣли бы право ожи-
дать такой книги скорѣе всего отъ своихъ врачей и, если 
ея всетаки еще не явилось, то оправданіе для врачей мойсно 
найти въ одномъ: можетъ быть, только теперь, лишь въ 
самые послѣдніе годы, медицина получила возможность 
дать надежныя указанія, какъ побороть вредное вліяніе го-
родской жизни, ибо только теперь она, познакомившись съ 
костями, мускулами и прочими тканями человѣческаго тѣла, 
подошла, наконецъ, къ главному носителю и хранителю 
силъ и жизненной энергіи человѣка—его крови и стала 
что-то знать о ней и ея составѣ. А вѣдь обѣднѣніе крови 
жизненными соками и переполненіе ея всякими вредными 
примѣсями и составляетъ суть того процесса, который по-
степенно, но вѣрно разрушаетъ здоровье горожанина. 

Именно въ послѣдніе годы въ наукѣ стало выясняться 
значеніе для состава и качества крови внутреннихъ регу-
ляторовъ ея, имѣющихся въ живомъ организмѣ—разнообраз-
ныхъ железъ и железокъ, которыхъ роль ранѣе была совер-
шенно неизвѣстна. „Въ организмѣ высшихъ животныхъ", 
говоритъ проф. Богомолецъ, „супі;ествуетъ цѣлый рядъ 
органовъ, такъ называемыхъ тайныхъ или кровеносныхъ 
железъ съ внутренней секреціей (выдѣленіями). Не имѣя 
выводныхъ протоковъ, которыя указывали бы на ихъ отдѣ-
лительную функцію, эти железы располагаются въ видѣ 
выростовъ на сосудистой системѣ, выдѣляя непосредственно 
въ кровь свои специфическіе продукты. Значеніе этихъ 
органовъ, каковы надпочечныя железы, щитовидная железа, 
мозговой придатокъ, сравнительно недавно открытыя gl. 
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parathyreoideae, въ экономіи организма поиоігинѣ громадно, 
Выпаденіе функцій этихъ железъ вслѣдствіѳ пхъ удаленія 
или заболѣванія ведетъ къ тяжелымъ разстройствамъ, не-
рѣдко—къ смерти" Если повреждается железа, лежащая 
подъ продолговатымъ мозгомъ, въ крови является избытокъ 
сахара и возникаетъ діабетъ—„сахарная болѣзнь"; при по-
врежденіи надпочечныхъ железъ составъ крови мѣняется 
немедленно и развивается Брайтова болѣзнь. Отъ ненор-
мально повышенной дѣятельности надпочечныхъ гкелезъ 
увеличивается количество адренолина въ крови и возни-
каетъ артеріосклерозъ. Ясно, какъ важно для здоровья под-
держивать правильное и энергичное кровообращеніе, кото-
рое одно въ состояніи удерживать дѣятельность железъ въ 
устойчивомъ равновѣсіи. Дайте этимъ железамъ зарости 
жиромъ, замереть въ неподвижности и бездѣйствіи, въ ко-
торомъ обыкновенно пребываетъ туловище горожанина, пе-
реносимое, не поворачиваясь, не перегибаясь, прямо какъ 
пень, послушными ногами отъ постели на стулъ, со стула 
на другой стулъ, съ этого стула на извозчика, а тамъ опять 
на стулъ и такъ весь день,—и кровь ваша уя«е по одному 
этому не можетъ не слабѣть, а съ нею должна слабѣть и 
общая выносливость тѣла, его энергія и здоровье 

ЧТО ДѢЛАТЬ, ЧТОБЫ БЫТЬ ЗДОРОВЫМЪ И ВЪ ГОРОДѢ. 

Я—профанъ въ медицинѣ, но все только что сказанное 
есть истины медицины столь первоначальныя, что ихъ не 
станетъ теперь отрицать, конечно, ни одинъ врачъ. А ихъ 
вполнѣ достаточно для практическаго отвѣта на поставлен-
ный вопросъ, что надо дѣлать, чтобы жить въ городѣ, не 
теряя здоровья. 

Первое—надо усилить дыханіе организма—легкими и 
кожей,—такъ какъ воздухъ въ городѣ вообще бѣденъ ки-
слородомъ. 

Второе—надо противодѣйствовать всякимъ застоямъ въ 
организмѣ, поддерживая правильное и энергичное крово-

1) <0 вяутреннихъ причинахъ смерти». Проф. А. Богомолецъ. Са-
ратовъ. 1912, стр. 12. 

Такой покаііатѳль жизненной энергіи, какъ половое чувство, 
во ыногомь, какъ оказывается, зависитъ отъ тѣхъ же разсѣянііыхъ 
по всему тѣлу железъ, который отдаютъ свои выдѣленія прямо в ъ 
кровь, разносящую ихъ по всему тѣлу и разнообразно виабуждпю-
щую его ими—у касгартовъ, какъ извѣсгно, не пропадаетъ половое 
чувство,—напротивъ, иногда оно бываетъ дпже перевозбуждено. 
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обращѳніе. Именно въ крови природою заложенъ идеальный 
образъ человѣка и, проходя по организму съ достаточной 
энергіей, она дѣятельно выправляетъ по этому образу всѣ 
уродства организма, какъ правильная колодка исправляетъ 
плохо сшитый сапогъ. 

Это—главное. Достигнувъ въ этомъ перваго успѣха, вы 
сами скоро увидите всю важность для человѣка также и его 
питанія и устраните изъ вашей пищи ея обычные „домашніе" 
яды, которыми преблагодушно, но ежедневно и навѣрняка 
вы въ городѣ отравляете себѣ кровь, дѣлая изъ нея скорѣе 
бузинный сокъ, чѣмъ кровь нормальнаго человѣка, — под-
робнѣе объ этомъ, однако, далѣе. 

Живя въ деревнѣ, дыша воздухомъ, богатымъ кислоро-
домъ, неизбѣжно дѣлая много движенія подъ открытымъ 
небомъ, можно ограничиваться тѣмъ дыханіемъ, которое даютъ 
легкія, Переѣхавъ въ городъ, необходимо и кожу заставить 
дышать энергично, чтобы кровь окислялась достаточно и 
своевременно освобождалась отъ остатковъ происходящаго 
въ ней перегара соковъ, что дѣлается главнымъ образомъ 
кожею. А для этого необходимо ежедневное обмываніе всего 
тѣла. А обмываніе это—теплою водою—располагаетъ орга-
низмъ къ простудѣ, а холодною водою—отнимаетъ отъ ор-
ганизма столько тепла, что возстановить его оказывается не-
рѣдко не по силамъ тош;ѳму и слабому организму горожанина. 

Значитъ при первомъ же шагѣ—тупикъ, не такъ ли? 
Вторая задача—преодолѣніе всякихъ застоевъ, которые 

массою мелкихъ и крупныхъ болотъ наполняютъ организмъ 
горожанина—ясно чего требуетъ: растираній, движенія, гим-
настики, а гдѣ время на это у занятаго и нервнаго горо-
жанина, гдѣ знаніѳ, необходимое для этого? Нѣтъ и времени, 
да и знанія тоже, а безъ внанія не трудно себя и надорвать 
гимнастикой. 

Значитъ и тутъ тупикъ. 
И возъ—понынѣ тамъ. 

„МОЯ СИСТЕМА» МЮЛЛЕРА. 

Но какъ, однако, все же велика потребность гороясанина 
вытащиться, наконецъ, изъ этого давняго-давняго ухаба го-
родской жизііи! 

Зимой 1911 г. въ Петербургъ пріѣзжалъ Мюллеръ, извѣст-
ный авторъ извѣстной „Моей системы". Онъ прочелъ здѣсь 
двѣ лѳкція, показывая, какъ надо дѣлать упражненія, пред-
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лагаемыя его системой, и оба рааа большой цйркъ былъ на-
бить биткомъ. 

Столько въ нашемъ чиновничье-іолодномъ Петербургѣ 
оказалось жѳлающихъ хотя немного научиться искусству 
сохранять свое здоровье въ городѣ! 

,Моя система" даетъ для этого полезныя указанія, и боль-
шой циркъ въ одинъ разъ не вмѣстилъ всѣхъ ж^лающихъ 
ознакомиться съ самою практикой ихъ. А ужъ что за атлетъ— 
петербургскій чиновникъ!!! 

Я перебралъ и испыталъ на себѣ не мало „системъ гим-
настики'', но только одна изъ всѣіъ ихъ дѣйствительно 
правильно и здравомысленно отвѣчаетъ прямо на вопросъ: 
„что надо дѣлать, чтобы быть здоровымъ, бодрымъ и весе-
лымъ даже въ городѣ?". Всѣ остальныя отъ англійскаго 
нѣмца Сандова до русскаго И. Лебедева (его прекрасная 
для человѣка уже сильнаго книга „Сила и здоровье"), иныя 
прямо и открыто, другія прикрываясь словами о гигіенѣ и 
здоровьѣ, ведутъ къ тому, чтобы развить не столько общія 
силы, сколько мускульную силу организма, стремятся сдѣ-
лать человѣка не здоровымъ, а атлетомъ. Только „Моя си-
стема" Мюллера одна построена тщательно и умно по прин-
ципу: „прежде усиленія мускулатуры, что тоже желательно,— 
сначала надо укрѣпить свое здоровье!" Это первое и глав-
ное; это то, что важно для каждаго, а послѣ, если хотите, 
наращивайте себѣ и мускулы, развивая ихъ чисто силовыми 
упражненіями. Но отчетливо замѣтьте себѣ: это наращиваніе 
мускулатуры—вторая задача, и упражненія, указываемыя Сан-
довымъ и др., хороши для людей уже крѣпкихъ, уже пол-
нокровныхъ, по крайней мѣрѣ, сильнокровныхъ, но для 
людей слабыхъ и мало и вялокровеыхъ они могутъ быть 
прямо опасны. Упражненія эти вызываютъ притокъ крови 
къ чисто силовымъ и притомъ внѣшнимъ мускуламъ тѣла, 
а между тѣмъ, ея и безъ того мало для всего организма! 
Внѣшніе мускулы пусть и будутъ наростать, но прочія 
ткани лишь еще болѣе обѣднѣютъ кровью, т. е. жизненной 
энергіей. Ясно, что если вы, будучи малокровнымъ, захо-
тите развить въ себѣ мускулы, вы сначала должны создать 
въ своеиъ организмѣ свободный запасъ крови, укрѣпивъ 
его общее здоровье и выносливость, иначе неосторожно воз-
бужденные чисто силовые мускулы отвлекутъ на себя и по-
слѣдвіе остатки вашихъ снлъ, развивъ въ васъ острое мало-
кровіе и невральгіи разнаго рода. Эти, въ сущности, безъ 
адоровья вовсе ненужные вамъ мускулы, какъ звѣрята, 
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асъ самихъ. Такъ не будите ихъ внутри себя, не 
сдѣлавъ тЬчнаго разсчета—можете ли вы ихъ прокормить?! 
Мускулы, какъ и весь организмъ, строятся кровью, такъ ра-
зочтите—достаточно ли ея у васъ и довольно ли она сильна 
для такой работы? 

„Моя система" Мюллера, имѣя свои недостатки, даетъ од-
нако, въ общемъ превосходно обдуманный выходъ изъ тѣіъ 
двухъ тупиковъ, о которыхъ я говорилъ ранѣе. Она даетъ 
прекрасныя общія указапія, какъ обмываться ежедневно съ 
головы до ногъ, избѣгая всякаго вреда отъ этого, и какъ 
сдѣлать это безъ чрезмѣрной потери времени. 

Это не система гимнастики. Это въ сущности только по-
рядокъ утренняго обмыванія—но обмыванія всего тѣла—и 
только!—Это вовсе не атлетика, а только опрятность. 

Если вы, вставъ съ постели, обмоете все тѣло такъ же, 
какъ вы умываете себѣ лицо и руки, то есть—намочите 
тѣло водою и вытерете его досуха, то сдѣлавъ это безъ при-
вычки, вы черезъ короткое время почувствуете оанобъ—тѣло 
будетъ слишкомъ охлаждено такимъ обмываніемъ. 

Привычка же къ водѣ, даже и нехолодной, пріобрѣтается 
довольно медленно, пока, наконецъ, вы „закалите" себя. На 
практикѣ это составляетъ сильное препятствіѳ распростра-
нѳнію этихъ обмываній, столь необходимыхъ горожанину 
для поддержанія нормальной дѣятельности кожи. 

И Мюллеръ нашелъ геніально простой способъ дѣлать 
эти обмыванья безъ всякой предварительной подготовки и 
привычки—сегодня же, а если хотите—сейчасъ же! 

Вода слишкомъ охлаждаетъ. И Мюллеръ заставляетъ ра-
нѣе обмыванья продѣлать восемь видовъ упражненій, ко-
торыя, не утомляя, прекрасно разминаютъ все тѣло и согрѣ-
ваютъ его внутри. Послѣ нихъ идетъ обмыванье. Такъ какъ 
тѣло уже ранѣе было разогрѣто внутри, то вода уже не мо-
жетъ охладить его такъ, какъ она охладила бы его, не будь 
ранѣе этихъ упражпеній. Обмывапіѳ выносится легко и, 
чтобы окончательно вернуть оргашізму и закрѣпить въ немъ 
тепло, все тѣло послѣ этого, растирается съ ногъ до головы 
отлично обдуманными спеціальными пріемами растираній. 

Такимъ образомъ обмывапье поставлено Мюллеромъ въ 
середину между разыинаньемъ внутреннихъ органовъ тѣла 
и наружнымъ растираиьемъ его, и въ результатѣ за чет-
верть часа „работы" человѣкъ размятъ, обмытъ и согрѣтъ, 
и при этомъ онъ 1) не чувствуетъ никакнхъ вредныхъ или 
только ііепріятныхъ послѣдствій отъ общаго ^бмувапья и 


