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ІІрѳдлагаемая книга представляетъ изъ себя практиче- 
ское примѣненіе гигіены къ жизни, потому содержитъ въ 
себѣ мало теоретическихъ свѣдѣній. Здѣсь собраны раз- 
личные совѣты, которые способствуютъ сохраненію на- 
диего здоровья. К акъ  интеллигентный читатель, такъ и 
не получившій большаго образованія могугъ, съ большой 
пользой прпмѣнять ихъ въ своей жизни. Здоровье пред- 
ставляетъ пзъ себя едпнственный капиталъ бѣдныхъ лю- 
дей, дающій имъ средства къ существованію, потому за- 
бота о его сохраненіи должна представдяться пмъ очень 
важной.

Очень часто бѣдное хозяйство всдется плохо и семья 
терпитъ различныя лишенія главнымъ образомъ иотому. 
что мать семейства не умѣетъ разумно распоряжаться 
своими скромными средствами. Деньги тратятся на не- 
важныя и второстепенныя нужды, а главныя насущныя 
п отр ебн о ст  плохо удовлетворяются. Благодаря этому, въ 
семьѣ всегда, кто-нибудь болѣетъ, отецъ нропускаетъ ра- 
бочіе дии, дѣти растутъ слабыми, золотушными п рахи- 
тичными. Въ этой книгЬ мы обраіцаемъ вниманіе преиму- 
щественно на самыя насуіцныя потребности и указываемъ 
лучшіе и болѣе экономные способы пхъ удовлетворенія
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Какъ выбирать жилище.
Ддя того, чтобы было возможно вести хозяйство, нѳоб- 

ходимо имѣть жилище. Такъ какъ мы имѣемъ въ виду 
бѣдную семыо, то вопросъ о наймѣ здороваго помѣщенія 
представляется для нея очень важнымъ. Ей приходится 
довольствоваться очень маленькой квартиркой, а нерЬдко 
даже просто одной комнатой. Иначе ея скромныхъ средствъ 
не хватитъ на удовлетвореніе всѣхъ необходимыхъ по- 
требностей. И при такихъ условіяхъ желательно, чтобы 
ея жилище удовлетворяло, по возмонсности, требованіямъ 
хорошаго помѣщенія.

Воздухъ окруліает'1, человѣка со всѣхъ сторонъ, прони- 
каетъ въ легкія и удаляегь изъ его организма вредныя 
или ненужныя вещества. Потому при выборѣ жилища мы 
должны заботиться о томъ, чтобіл въ немъ было доста- 
точное количество воздуха для всѣхъ членовъ семыі.

ІІри обсужденіи вопроса о томъ, какой велпчины нулша 
квартира для нашей семьи, мы должны принять во вни- 
маніе слѣдуюіція цифры. Н а каждаго взрослаго въ ней 
должно нриходиться не менѣе 2 Ѵг— 3 кубическихъ са- 
женгь, а на каждаго ребенка до 10 л. не менѣе одной 
кубической сажеии. Слѣдовательно, если наша семья со- 
стоитъ изъ мѵжа, жены и троихъ дѣтей до 10 л., то ком-



Г)

яата, занимаемая ими, должна быть не менѣе 8— 9. куб. 
саж. Если дѣти старшо 10 л., то для нихъ нсобходимо 
столько же воздуха, сколько для взрослыхъ. Это количе- 
стію самое меныиее, которымъ мы можемъ ограничиться. 
Если существуетъ возможность, то лучше нанимать болѣе 
обширное помѣщеніе. Чѣмъ больше воздуха въ нашей 
квартирѣ, гѣмъ здоровѣе будетъ наніа семья.

Въ нашей квартирѣ должно быть не только много воз- 
духа, но онъ обязательно долженъ отдичаться хорошими 
качсствами. Дурной воздухъ— ядъ для нашсго организма. 
Потому при выборѣ квартиры надо смотрѣть, чтобы іп, 
ней былп необходимыя пі)ііспособленія для провѣтриванія. 
Въ каждой комнатѣ до.іжна быть форточка достаточной 
величины, печь и вентиляторъ въ печной трубѣ.

ІІаблюденія показываютъ, что иодъ вліяніемъ солнеч- 
наго свѣта увеличивается энергія жизненныхъ процеесовъ 
въ яшвотномъ организмѣ. Человѣкъ подъ вліяніемъ сол- 
нечныхъ лучей становится живѣе, бодрѣе и сильнѣе. 
Ежедневное наблюденіе показываетъ также, что люди, 
которые живутъ въ темныхъ помѣщеніяхъ, отличаются 
блѣдностью, малокровіемъ и вялостью.

Достаточное количество солнечнаго сні.та необходимо 
въ напгахъ жилищахъ не только потому, что свѣтъ бла- 
готворно дѣйствуетъ на нашъ организмъ, но п для того, 
чтобы сохранить наше зрѣніе въ нормальномъ состояніи. 
Если наши комнаты плохо освѣщены, то для разема.три- 
ванія мелкихъ предмѳтовъ приходится сильно напрягать 
зрѣніе. Если зрѣніе нанрЯгается продолжительное время, 
то ноявляются различныя ненормальности въ нашемъ зри- 
тельномъ аппарагЬ: близорукость, пониженіе остроты зрѣ- 
нія и др.
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Хорошее освѣщеніе комнатъ необходимо также для нод- 
держанія чистоты. Каждый изъ насъ можетъ своимъ соб- 
ственнымъ опытомъ убѣдиться, какое огромное значеніе 
имѣетъ свѣтъ для чистоплотности вообще. Если мы возь- 
мемъ для сравненія двѣ комнаты, одну, обладающую хо- 
рошимъ освѣщепіемъ, а другую темную или ггодутемную, 
то сравненіе будегь всегда невыгодно для послѣдней. Хо. 
рошо освѣщенная комната будегь всегда чиіце темной. 
Этогь контрастъ проявляется особенно рѣзко іп, квартирѣ 
нечистоплотныхъ людей. Въ такомъ случаѣ въ свѣтлой 
комнатѣ мы найдемъ хоть какую-нибудь чистоту. В'ь 
свѣтлой комнагЬ хоть изрЬдка обметается пыль, уда- 
ляется паутина и подмывается полъ. Въ темной комнагЬ 
этого никогда не дѣлаютъ. Въ ней накопляется масса 
ііыли на сгЬнахъ и на потолкѣ, масса грязи на полу и 
на мебели. Темныя вомнаты особенно изобилуютъ также 
различнаго рода насѣісомыми: пауками, тараканами и кло- 
пами. Эти насѣкомыя любятъ водиться въ темной комнатѣ 
не потому, что темнота благопріятствуетъ ихъ жизни и 
размноженію, но потому, что иыль и грязь составляюгь 
благопріятное усдовіе для ихъ размноженія. Въ чпсто со- 
держимой тсмной комнатѣ мы также рі;дко встрѣтимъ 
вышеупомянутыхъ насѣкомыхъ, какъ и Въ чисто сод'ер- 
жимой свѣтлой комнатѣ. Грязь темныхъ комнатъ обыкно- 
венно находитъ своо оправданіе въ темнотѣ. Хозяйка и 
нрислуга всегда оправдываютъ свое неряшество тѣмъ, что 
темно и грязи не видно. Это онравданіе имѣетъ значи- 
тельную долю снраведливости, потому что въ темнотѣ до- 
вольно трудно замѣтить накопившуюся грязь. Въ свѣтлой 
комнатѣ мы сейчасъ видимъ, что тутъ грязь, а • тутъ 
пыдь, и торопимся ихъ удадить. Чистота свѣтлыхъ ком-
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натъ иоддерживается не только изъ чувства опрятности 
и сознанія вреда, который приноситъ грязь, но очень 
часто потому, что передъ друтими намъ стыдно за свое 
неряшество. Слѣдователъно, мы можемъ сказать, что грязь 
боится свѣта, и должны смотрѣть на свѣтъ, какъ на не- 
обходимое условіе чистоплотности.

Замѣчено, что солнечный свѣтъ дѣйствуетъ пагубно 
на многихъ заразньтхъ микроорганизмовъ. Ноэтому, впу- 
ская значительное количество солнечнаго свѣта въ наши 
комнаты, мы такимъ образомъ уничтожаемъ заразу. Это 
еіце болѣе увеличиваетъ значеніе хорошаго оспЬщенія на- 
шихъ комнатъ.

Для того, чтобы въ комнатахъ было хорошее дневное 
освѣщеніе, мы должны обратить вниманіе на отношеніе 
иоверхности оконъ къ поверхности иола. Для зтой цѣли 
Мы измѣряемъ квадратную поверхность пола и квадратную 
поверхность оконъ и сравниваемъ ихъ между собою. Если 
эти поверхности относятся, какъ 1 :8  или 1 :1 0 , т. е. 
если квадратная поверхность окна составляетъ одну де- 
сятую или одну восьмую квадратной новерхности пола, то 
освѣщеніе можно признать удовлетворптельнымъ при со- 
блюденіи слѣдующихъ услоіііл. Комната не должна быть 
слишкомъ узка п длинна. Для хорошаго освѣщенія го- 
раздо выгоднѣе комнаты дѣлать квадратными, нежели 
узкими и длинными. Въ квадратной комнатѣ освѣщеніе 
распредѣляется болѣе равномѣрно, тогда какъ въ узкой 
и длиниой задняя стііна обыкновенно плохо освѣщается. 
Оконныя стекла должны быть вполнѣ прозрачны и без- 
препЯтственно пропускать свѣтъ. Безцвѣтныя стекла мы 

• должны предпочитать всѣмъ остальнымъ. Толысо бѣлый 
солнечный свѣтъ оказываетъ благотворное вліяніе на нашъ

органпзмъ. Цвѣтные солнечные лучи не проявляютъ та- 
кого дѣйствія. Ііоэтому не слѣдуетъ употреблять цвѣтныхъ 
стеколъ для освѣщенія комнатъ дневнымъ свѣтомъ, такъ 
какъ они не пропускаютъ въ комнату всѣхъ солнечныхъ 
лучей. Прп употребленін цвѣтныхъ оконныхъ стеколъ 
солнечнілй свѣтъ проникаетъ въ комнату ніі во всемъ 
своемъ составѣ и много теряетъ въ своей яркости.— Окна 
не слѣдуѳтъ закрывать днемъ какими бы то ни быдо за- 
навѣсями.

Н а освѣщеніе комнатъ дневнымъ свѣтомъ оказываетъ 
вліяніе и расноложеніе противоположныхъ домовъ. Ві. 
большихъ городахъ очень часто улицы и дворы бываюп. 
до того узки, а дома такъ высоки, что прямой солнечный 
свѣтъ вовсе не проникаетъ въ комнаты нижнихъ этажей. 
Въ нихъ попадаетъ только отраженный отъ противополож- 
ныхъ стѣнъ, слѣдовательно, очень ослабленньтй и отчасти 
измѣненный свѣтъ. Поэтому, несмотря на то, что отно- 
шеніе между поверхностыо пола и поверхностью оконъ 
нполнѣ достаточно, въ квартирахъ нижнихъ этажей, вы- 
ходящихъ окнами на узкій дворъ или узктю улицу, по- 
стоянно господствуетъ полумракъ. Такихъ квартиръ слѣ- 
дуетъ избѣгать, нотому что онѣ лишаютъ насъ благотвор- 
наго дѣйствія солнечнаго свѣта. Въ этомъ отношеніи 
верхніе этажп находятюя въ лучпшхъ условіяхъ и іп. 
нихъ постоянно бываетъ достаточное количество свѣта. 
Для хорошаго освѣщенія комнатъ имѣетъ извѣстное зна- 
ченіе страна свѣта, въ которую направлены окна. Въ сѣ- 
вернЫхъ странахъ лучше всего выбирать южное направ- 
леніе оконъ. Въ холодное время года южная стѣна дома 
получаетъ болыпе тепла и свѣта, нежели стѣны, направ- 
ленныя въ другую сторону. З а  юзкнымъ направленіѳмъ

9
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елѣдуетъ восточное и западное. Н а хорошее освѣіценіе 
комнать оказываетъ вліяпіе и окраска стѣнъ. Свѣтлая 
окраска увеличиваетъ количество свѣта въ комнатахъ, 
такъ какъ она отражаетъ много свѣтовыхъ лучей. Стѣньг, 
оклеенньтя темными обоями или окрашенныя темной крас- 
кой, погдощаютъ много свѣтовыхъ лучей и мало ихъ 
отражаютъ. Вслѣдствіе этого, нри одинаковомъ кодичествѣ 
свѣта, попадаюіцаго черезъ окна, комната съ темными 
стішами покажется темиѣе комнаты съ свѣтлыми.

Чему слѣдуетъ отдать предпочтеніе: окраскѣ стѣнъ или 
оклейкѣ ихъ обоямн? Этогь вопросъ каждый можетъ рѣ- 
шить но своему усмотрѣнію. Въ данпомъ случаѣ гораздо 
важнѣе, чтобы стѣны были покрыты свѣжей краской или 
свѣжими обоями, а потолки выбѣлены заново. Только 
тогда мы можемъ быть увѣрены, чтю кнартира не сохра- 
нила заразьт, оставленной въ ней прежними жильцами.

т[то касается до іюла, то паркетный заслуживаетъ нред- 
почтенія передъ всѣми остальными. Онъ сосгоитъ нзь 
пластинокъ, сдѣланныхъ изъ твердаго дерева и плотно 
прилегающихъ другъ къ другу. ІІотому грязь не наби- 
вается въ промежуткахъ между ними и изъ нижняго 
этажа не такъ легко проникаютъ разлпчные запахи. Но 
для бѣдныхъ паркетъ дѣлается не особенно часто, по- 
тому имъ приходится довольствѳваться простымъ досча- 
тымъ иоломъ, крашеннымъ или бѣлымъ. Въ такомъ слу,- 
чаѣ надо обращать вниманіе, чтобы между досками не 
было щелей н чтобы полъ не былъ поломанъ и гнилъ.

Намъ необходимо также обрагить вниманіе на водо- 
снабженіе нашей квартиры. Имѣть достаточное количе,- 
ство хорошей воды— необходимо для тташего здоровья. ,

Только при помощи воды мы можемъ содержатъ въ чи-

стотѣ самихъ себя и окружающуто насъ домашнюю обста- 
новку. Чѣмт, бо.’и>ше у насъ подъ рукой хорошей воды. 
тѣмъ болѣе, что мы будемъ чистоплотны. Самый лучшій 
способъ водоснабженія— это проведеніе хорошей воды вгь 
каждьтй домъ и въ каждую квартиру. Количество воды н<> 
должно быть ограничено какой-нибудь нормой, но каждому 
обитателю надо предоставить на собственное усмотрѣніе 
тратитъ столько воды, сколысо онт, можетъ и хочегт . 
Только въ такомъ случаѣ мы можемъ разсчитыватъ па 
поддержаніо надлежащей чистоплотности въ нашемъ жи- 
лищѣ.

Ксли почему-либо нѣтъ возможности на-нять квартиру 
съ водопроводомъ, то лучше всего уговориться съ вла- 
дѣльцемъ дома, чтобы онъ снабжалъ насъ водой. Мьт 
должны ему заявить, что будемъ брать столько воды, 
сколько намъ надо. ІІодобное условіе надо дѣлать, чтобы 
имѣть право тратить ее сколько угодно на различныя до- 
машнія потребности. Экономія въ водѣ —  вредъ для на- 
шего здоровья.

Н аш а личная чистоплотность играетъ большую роль 
въ поддержаніи хорошихъ условій нашего жилйща. Если 
наше тѣло и бѣлье грязны, содерзкатъ много продуктовъ 
вьтдѣлоній нашего тѣла, то самое здоровое жплище можетъ 
превратиться въ нездоровое. Мы сами постоянно будемъ 
заражать воздухъ и никакая вентиляція намъ не помс- 
жетъ. Намъ придется постоянно дышать испорченнымъ 
воздухомъ. Устранитъ эту порчу воздуха мьт можемъ толь- 
ко при помопщ нашей личной чистоплотности, которую 
надо иричислить къ необходимымъ условіямъ здороваго 
жилья.

. Въ болыпихъ городахъ съ многоэтажнымн домами намт.



приходится обращать вниманіе не только на устройетво 
н распо.юженіе комнатъ, но избирать для лшлья тотъ или 
другой этажъ. ІЗыборъ этажа составляетъ очень важное 
условіе для сохраненія нашего здоровья. Статистика ло- 
казываетъ, что смертность неодннакова въ  различныхъ 
этажахъ. Смертность вообще бываетъ сильнѣе въ подваль- 
номъ этажѣ и на чердакахъ, нежелд въ первомъ, второмъ 
и третьемъ.

Если мы имѣемъ возможность выбирать, то обыкно- 
венно мы избѣгаемъ селиться въ подвальныхъ и ниж- 
нихъ этажахъ пли на чердакахъ и предпочитаемъ сред- 
ніе этаіки. Такое предпочтеніе среднихъ этажей имѣетъ 
очень много разумнаго.

Ііодвальные этажи отличаются самымн дурными свой- 
ствами. Въ нихъ всегда бываетъ недостатокъ свѣта 
и воздуха. Часть стѣнъ подвальныхъ этажей, находя- 
щ аяся въ землѣ, вовсе не пропускаетъ черезъ себя воз- 
духъ. Очень часто всѣ сгЬны подвальныхъ этажей бы- 
ваютъ пропитаны водой. такъ что вентиляція черезъ 
сгЬны вовсе прекраіцается. СгЬны подваловъ въ боль- 
ишнствѣ случаевъ бываютъ сыры и холодны. СлЬдова- 
тсльно, въ подвалахъ отсутствуетъ одно изъ главныхъ 
условій здороваго жилья— сухія сгЬны, проницаемыя для 
воздуха. Кромѣ того, освѣщеніе нодвальныхъ этажей сол- 
цечнымъ свѣтомъ обыкновенно бываетъ неудовлетвори- 
тельно. Окна въ нихъ всегда бываютъ очснь малы срав- 
нительно съ величиной помѣщенія. Вслѣдствіе малаго раз- 
мѣра оконъ, а также вслѣдствіе того обстоятельства, что 
окна подваловъ расположены очень низко, въ нихъ попа- 
даетъ мало свѣта. Особенно мало въ нихъ проникаегь 
солнечныхъ лучей. Такимъ образомъ въ подвалахъ отсут-
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ствуютъ два главныхъ условія здороваго жилища— доста- 
точное количества свѣта и воздуха, что дѣлаетъ нодвальное 
жилище нездоровымъ даже при хорошемъ устройствѣ, 
когда сырость сгЬвъ, по возможности, устранена, а освѣ- 
щѳніе н вентиляція сколько-нибудь удовлетворительны. 
Но хОрошее устройство подвальныхъ жилищъ встрЬчается 
очень рѣдко. Въ большинствѣ случаевъ подвальное жи- 
лище бываетъ до того душно, темно и сыро, что стано- 
вится гробомъ для своихъ обитателей, которые мало-по- 
малу теряюгь въ немъ свое здоровье и умираютъ. Къ 
духогЬ и мраку въ подвалахъ обыкновенно присоеди- 
няется неряшество, которое служитъ- причиной развитія 
всевозможныхъ заразныхъ болѣзней и еіце болыне ухуд- 
шаетъ ихъ условія. Вообще иодвадьныя жилища, до того 
нездоровы, что ихъ слѣдовало бы совсѣмъ уничтожить.

Верхніе этажи также иредставляютъ нѣкоторыя неудоб- 
ства. Замѣчено, что вслѣдствіе дурного устройства полові. 
испорченный воздухъ нзъ нижнихъ этажей постоянно стре- 
мится въ верхніе. Верхніе этажи имѣютъ еще то неудоб- 
ство, что ихі. обитателн не такъ часто и охотно выходятъ 
на чистый воздухъ, какъ обитатели нижннхъ этажей. Под- 
нятіе по лѣстницѣ для многихъ представляетъ болыной 
трудъ, котораго стараются, по возможности, избѣгать, 
нотому рЬдко выходятъ на свѣжій воздухъ. Это обстоя- 
тельство въ связп съ болыней норчей комнатнаго воздуха 
доллсно оказывать вредное вліяніе н а 1 здоіювье обитателей 
верхнпхъ этажей.

Если мы хотимъ поселиться въ многоэтажномъ д о м і і , 

то для насъ очень нансно обратнть вниманіе на лѣстницу. 
Это важно потому, что ио лѣстніщѣ намъ прнходится 
идти нѣсколько разъ въ день и воздухъ съ нея безпре-
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рывно стремится черезъ стішы и черезъ дверь къ намъ 
въ комнату. Въ виду этого лѣстница должна быть широ- 
кой, свѣтлой, чистой и хорошо вентилируемой. Только въ 
такомъ случаѣ мы можемъ ручаться, что испорченный воз- 
духъ лѣстницъ не будетъ зараікать воздуха нашихъ комнатъ.

Наша квартира можетъ быть здорова только тогда, 
если нри ней существуетъ хорошее отхожее мѣсто, лучше 
всего отдѣльное для нашей семьи. Въ немъ должно быть 
окно й нрисиособленіе для вентиляціи. Нри выборѣ жи- 
лища надо отдавать предпочтеніе ватерклозетамъ, снаб- 
женнымъ обильиымъ количествомъ воды и содержимымъ 
нъ чистотѣ и порядкѣ. Но у насъ, въ Россіи, бѣдпая 
семья далеко не всегда можѳтъ найти такую квартиру. 
Потому волей-неволей ей ириходится пользоваться обык- 
новенными отхолшми мѣстами. Въ такомъ сдучаѣ въ нихъ 
гораздо труднѣе поддерлшвать чистоту воздуха и чистоту 
ихъ самихъ. Нулшо очень тщательно слѣдить за гЬмъ, 
чтобы нріемники для нечистоіъ нѳ переполнялись, опо- 
ражнивать или удалять ихъ во время и дѣлать непрони- 
цаемыми. Въ противномъ случаѣ почва подъ нашимъ до- 
момъ будетъ постоянно загрязняться и служить источші- 
комъ заразы. Для уничтолсенія заиаха, который свойстве- 
ненъ простымъ отхожимъ мѣстамъ, можно употреблять 
торфъ. Онъ впитываетъ въ сѳбя не только дурной за- 
пахъ, но и лшдкія части предупреждая такимъ обраэом'і. 
загрязненіе почвьт. Количество торфа, которое потребно 
для данной цѣли, д о л ж н о  быть въ три>— шестьразъ боль- 
ше, нежели нечистоіъ. Вмѣсто него можно употреблять 
сухую землю, дучше всего содерлащую примѣсь глины, 
золы и органическихъ веществъ.

ІІростое отхожее мѣсто не доллсно находится иблизи

наніей комнаты, но на такомъ разстояніи, чтобы запахъ 
изъ него не могъ заражать воздуха въ нашемъ жилищѣ. 
Тоже слѣдуетъ сказать и относительно помойной ямьг, 
которая составляетъ необходимую припадлежность здоро- 
ваго лсилшца. Тоіъ. дворъ, гдѣ она отсутствустъ, гіред- 
втавляетъ изъ себя очень ненріятное зрѣлище. ІІомои 
обыкновенно выливаются прямо на землю, которая про- 
питывается оргаиическимй веществами и дѣлается врѳд- 
ной для нашего здоровья. ІІа  дворѣ валяются остатки 
органическихъ веществъ! остатки овощѳй, кости, которыя 
гиіютъ и заралсаютъ воздухъ міазмами, проникающііми нъ 
наши комнаты.

Конюшни и коровники таклсе представляютъ непріят- 
ноѳ и нездоровое сосѣдство, котораго слѣдуетъ избѣгать.

Прачешная составляетъ необходимую принадлежность 
здороваго жилиіца. Стиріса бѣлья не должна производится 
въ комнатахъ, такъ какъ отъ нея появляѳтся грязь и 
сырость. Потому мы доллсны брать квартиру въ домѣ, 
гдѣ есть, ирачешная, и условливаться. чтобы въ ней 
молсно было пронзводить не только болыиую, но и малень- 
кую стирку.

Обыкновенно при выборѣ квартиры стараются селиться 
какъ можно блилсе къ мѣсту занятій отца семейства. ІІо 
это не исегда бываетъ хоропіо для здоровья. Ксли отецъ 
служитъ въ канцеляріи или работаетъ на фабрикѣ, гдѣ 
ѳму приходится очень мало двигаться и дьтшать хорошимч, 
воздухомъ, то лучше выбирать квартиру на нѣкоторомъ 
разстояніи отъ мѣста занятій, не очень далеко, но и не 
очень близко. Въ такомъ случаѣ отецъ будетъ ежедневно 
совершать неболыпой моціонъ на открытомъ воздухѣ, что 
цредставляется необходимымъ для сохранопія здоровья.
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Какъ снабжать и украшать свое жилище.

Когда мы заводимся хозяйствомъ, то для того, чтобы 
оно шло хорошо, должно пріобрѣсти сначала необходимыя 
вещи, а затѣмъ уже думать объ украшеніи своего жилища. 
ІІеречислимъ вкратцѣ мебель, самую необходимую въ бѣд- 
номъ хозяйствѣ: два стола, одинъ изъ нихъ кухонный со 
шкафикомъ для посуды, подставка для умывальника и 
нѣсколько стульевъ. Лучше всего употреблять простыя 
деревянвыя стулья или съ плетенымъ сидѣньемъ. Снѣ 
гораздо прочнѣе мягкой мебели и ихъ легче поддерживать 
въ чистотѣ. Столы должны быть изъ хорошаго дерева и 
лучше всего полированные. Дошевую мебель покупать не 
экономно, она скоро трескается, поргится п принимаегь 
непревлекательный видъ. Подставка для умывальника 
должна имѣть и спинку, которая предохраняегь стѣну 
огь загрязненія. Лучше всего покунать металлическую 
т,овольно большую, чтобы на ней хватило мѣста не только 
для таза но и для мыла, губки, полотенца. Необходимую 
вещь въ каждомъ хозяйствѣ составляетъ шкафъ^ д.ія 
нлатья и бѣлья. Если мы его не пріобрѣтемъ, то бѣлье 
и платье будутъ содержаться небрежно и ихъ трудно 
сохранять въ достаточной опрятности, особепно въ малень-

кой и іѣсной квартиркѣ.
Кровати лучше всего употребдять жедѣзныя. Ихъ дегче 

содержать въ чистотѣ, потому, что въ нихъ не такъ легко 
заводятся разныя насѣкомыя. Есди есть дѣти, то жела- 
тельно, чтобы для каждаго изъ нихъ была отдѣльная 
постель. При совмѣстномъ спаньѣ у дѣтей нерЬдко
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развиваются вредиі.ія привычки, которыя дурно вдіяютъ 
на ихъ здоровье. Кровать дучше ставпть на нѣкоторомъ 
разстояніи отъ етѣны, чтобы воздухъ около нея не за- 
стаивадся. Кромѣ того, если ію необходимости приходится 
помѣіцать кровать около наружной стѣны, то нѣкоторое 
разстояніе между кроватью и стѣной предохраняетъ насъ отъ 
простуды. Есдн наша квартира слншкомъ іѣсна, то дцемъ 
кровать можно придвигать блнзко къ стѣнѣ, а на ночь 
отодвигать отъ нея. Это составитъ лшпнюю заботу для 
насъ, но необходимо для сохраненія здоровья. Для на- 
оивки матрацевъ сдѣдуетъ иредпочитать шерсть. Она за- 
ьліочаотъ въ себѣ много воздуха, которыіі 'дурно про- 
водитъ тепло, п отличается бодыиой упругостью, благо- 
Даря которой она не такъ сісоро сбивается въ кдмки и 
нровращается въ плотную масеу. Можно употреблять также 
мочало, морскуй траву, сѣно, солому. Но всѣ этн вещества 
10]>аздо скорѣе портяться нежели шерсть, ихъ приходится 
часто мѣнять. Кромѣ матраца, ддя каждаго человѣка 
необходимо имѣть подушку, нѣсколько лростынь, по 
краиней мѣрѣ, четыре, дпіі наволоки и одѣяло. ІІо- 
етельное бѣлье лучше всего дѣлать изъ подотна; но 
можно употреблять для этой цѣди и кадеикоръ, только 
непремѣнно бѣдый. Ш ерстяное одѣяло слѣдуетъ предпо- 
'ііітать стеганному. Оно го]»аздо дучше пропускаетъ черезъ 
1 я  испаренія нашего тЬда и лучше сохраняетъ тепдо, 
неж(,дц посдѣднее. ІІодъ него обязательно должна быть 
поднінта простыня. Такимъ образомъ наше ночное бѣлье 

самое одѣядо могутъ содержаться въ большей чпстотѣ.
!і‘ бѣДДомъ хозяйствѣ нолезно имѣть ширмы. При 

помощи ихъ можно скрыть постель отъ постороннихъ глазъ 
и комната будетъ выглядѣть привдекательнѣе. Мы можемъ

2
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Прикрыть еіб нечь, гдѣ мы занимаемся стрянней, дохань, 
въ которой мокнетъ бѣлье. Если у насъ есть большія дѣти 
обоихъ половъ, то при помоши ширмы мы можемъ раз- 
дѣлить одну комнату на двѣ половины, одна ддя маль- 
чиковъ, другую для дѣвочекъ. Чтобы удешевить ея сто- 
имость, мы можемъ пріобрѣсти одинъ остовъ ширмы и 
затѣмъ самп обить ее ситцемъ или даже простой цвѣт- 
ной бумагой.

Мы перечнслили здѣсь самую необходимую мебель. 
Если позволяютъ средства, къ ней каждый можетъ добавить 
нѣкоторыя вещи но своему желанію. Только не слѣдуетъ 
слишкомъ загромождать комнатъ, такъ какъ въ бѣдномъ 
хозяйствѣ, гдѣ часто обходятся безъ прнслугп, имѣть много 
вещей затрудняетъ ноддержаніе чистоты.

Кромѣ мебели, въ хозяйствѣ необходимо много другихъ 
предметовъ. < Прежде всего необходима лампа. Лучше 
пріобрѣсти одну маленькую, а другую болыцую. Слѣдуетъ 
отдавать предпочтеніе металлическимъ резервуараМъ, наи- 
болЬе безопаснымъ. Если въ семьѣ есть маленькія дѣти, 
то лучше имѣть висячія лампы. Нужна лохань для мелкой 
стирки. Она можетъ служить Также и для мытья ма- 
ленькихъ дѣтей. Только не слѣдуетъ употреблять для этой 
цѣли деревянныхъ корытъ, столь излюбленныхъ у насъ. 
Они Гакъ нропитываются грязыо. что могутъ заразить 
и ребенка и бѣдье. Лучше всего иокупать маталличе- 
скую или каменную лохань. Кромѣ болыиой, нужна 
маленькая для мытья посуды. Въ хозяйстнЬ нельзя такзке 
обойтись безъ кочерги, совка п щипцовъ. Они должны 
быть желѣзные,' просто, но крѣпко сдѣланы. Ддя стирки 
бѣлья, кромѣ лохани, нужна табуретка, на которую ее 
можно поставить, палка, при помощи которой вынимается
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бѣлье изъ кинящей воды; щетка для стирки очень гряз- 
ныхъ предметовъ, доска для глаженья, два или три утюга, 
подставка для иихъ и корзинка для бѣлья.

Такъ какъ, кромѣ чистоты бѣлыі, хозяйка должна 
позаботиться А о чистотѣ комнатъ, мы перечислимъ здѣсь 
необходимыя для этой цѣли вещи.

Для мытья пода надо имѣть ведро, двѣ хорошихъ и 
чистыхъ швабры и кусокъ полотна или чистую тряпку. 
Въ нашемъ хозяйствѣ нужна носуда для храненія сора 
и кухонныхъ отбросовъ, лучше всего окрашенное металп- 
ческое ведро; іцетка для пола и метелочка для обметанія 
пыли. Здѣсь же мы упомянемъ о предметахъ, Необходимыхъ 
для чистки саиогъ: посуда для разведеиіе ваксы, щетка 
для намазыванія послѣдней и другая для приданія саногамь 
блеска. Щ етка или метелочка для чистки шерстянаго идатья 
доканчиваегь этогь отдѣдъ.

Вопросъ о столовой и кухонной посудѣ должонъ насъ 
очень интересовать, безъ нея не можетъ обойтнсь никакое 
хозяйство. Для каждой русской семыі необходимъ само- 
варъ. Лучше покупать не слпшкомъ болыиой и не слишкомъ 
маленькій. Большой самоваръ невыгоденъ, такъ какъ для 
его нагрѣванія надо болыне углей, а маленькій предста- 
вдяетъ то неудобство, что еслн у насъ есть гости, то его 
нриходится грѣть нѣсколько разъ. Различныя чайныя 
прпнадлежности: нодносъ, чайникъ, чашки и нроч., казк- 
Дый можетъ пріобрѣтать, сообразуясь съ своимъ вкусомъ. 
Тоже можно сказать относительно таредокъ, вилокъ, ножей 
ложекъ. Но относительно кухонной посуды мы должиы 
сдѣлать нѣсколько замѣчаній.

Нри выборѣ кострюль слѣдуетъ отдацать нредпочтеніе 
эмальированнымъ металдическнмъ. Передъ всѣми другими



онѣ имѣютъ много иреимуществъ. Они ирочны, безопасны 
и могутъ быть легко содержимы въ чистотѣ. Глиняннан 
носуда скоро трескается и портится отъ огня. иотому, хотя 
она дешеізле эмальи])ованной, невыгодна. Мѣдиыя кострюли, ф
если хозяйка недостаточно внимательно слѣдила за ней, 
можотъ иотерять свою полуду и тогда семьѣ грозитъ 
о'і'])авденіе мѣдью. Сколько нужно кострюль? это вопрось, 
на который мы можемъ отвѣчать, сообразуясь съ средствами.
Для семьи самое менынее нужны двѣ болыпихъ кострюли 
и одна— двѣ маленькихъ. Затѣмъ нужна противня для 
нсаренья мяса и нѣсколыш сковородъ. Къ кухонной посудѣ 
мы можемт» цричислить также металлическій чайникъ, въ 
ішторомъ мы можемъ приготовить кипятокъ, когда топится 
плита, Такимъ образомъ у насъ получается экономія въ 
углѣ и мы избавляемъ себя отъ лишней возни съ само- 
варомъ. Мы не должны также заібывать о пріобрѣтеніи 
нѣсколькихъ чайныхъ п посудныхъ полотенсщъ. Они 
составляютъ важное условіе въ пОддержаніи чистоты. 
Пріобрѣтоніе керосиновой кухни составляетъ болыпую 
экономію въ сбереженіи тонлива.

Когда мы запаслись всѣми выше иеречисленными не- 
обходимымн вещами, то, если средства позволяютъ, мы 
можемъ нодумать объ украшеніи нашихъ комнатъ. Для 
этой цѣли могутъ служиТь ковры, занавѣси. цвѣты, кар- 
тины и разныя бездѣлушки.

Относительно ковровъ надо замѣтить, что въ бѣдномъ 
жилищѣ лучше не употреблять большихъ, закрывающихъ 
иочти всю комнату. Выколачиваніе ихъ представляетъ 
довольно болыиой трудъ и они никогда не будутъ содер- 
жаться въ надлежаіцей чистотѣ. ІІотому мы доляшы 
ограничится маленысими ковриками или дорожками. Зана-
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вѣси на окнахъ много сКрапвдваютъ комнаты. Но при 
этомъ не надо забывать важнаго значенія дневнаго свѣта 
для нашего здоровья, занавѣси не должны препятствоватъ 
прониканію солнца въ наши комнаты: нотому лучше всего 
дѣлатъ ихъ изъ ирозрачныхъ и бѣлыхъ тканей. Въ такомъ 
случаѣ свѣтъ будетъ проникать не одноцвѣтный, а бѣлый 
и1 въ достаточномъ качествѣ. Матерію для занавѣсей 
надо братъ такую, которую можно мыть. Лучше дѣлать 
ихъ не до полу, чтобы онѣ меньше пачкались. Обычай 
вѣійать на окнахъ занавѣси изъ тяжелыхъ и не нро- 
пускающихъ свѣта матерій, слѣдуетъ иризнать вреднымъ. 
Тѣмъ болѣе, что ихъ обыкновенно вѣшаютъ въ верхней 
части окна, откуда попадаетъ больше всего свѣта. Нспро- 
зрачныя занавѣси допустимы только тогда, если онѣ 
устроены такимъ образомъ, что днемъ могутъ отдергиваться 
совсѣмъ въ сторону, открывая верхнюю часть окна.

Драпри на дверяхъ необходимо таюке дѣлать изъ 
тканей которыя могутъ мыться. ІІо въ бѣдной семьѣ 
гдѣ хозяйкѣ и безъ того много хлопотъ, лучше обходигся 
безъ нихъ. При уборкѣ комнатъ драиріі надо встряхивать 
н подбирать, что представляетъ лишнюю заботу. Дверь 
выкрашеиная въ бѣлый пли иной цвѣтъ, сама по себѣ 
представляетъ нѣкоторое украшеніе и ее легче содержать 
вт. чнстотѣ.

Картины на стѣнахъ очень много скрашиваютъ комиаты, 
но при выборѣ ихъ мы должны подумать о томъ, что 
наши дѣти, разсматривая ихъ, могутъ научнться хорошему 
или дуриому. ІІри выборѣ картинъ мы должны спросить 
себѣ, каісое вліяніе ихъ содержаніе можетъ оказать на 
дѣтей. Надо избѣгать украшать свои комнаты картинами, 
діійствующими развращающимъ образомъ на вообраясеніе
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или изображающія дикія и жестокія сцены въ родѣ войны, 
драки и охоты, а также глупыя происшествія. Маленькія 
дѣти, часто незамѣтно для самихъ родитедей, занимаются 
разсматриваніемъ картинъ, ихъ окружающихъ н получаютъ 
отъ нихъ впечатлѣніе, остающіеся на всю жизнь. Едва-ли 
найдутся матери которыя желали-бы, чтобы ихъ дѣти 
были жестоки и развратны или глупы. Потому мой совѣтъ 
навѣрное, найдетъ среди нихъ сочувствіе. Что касается 
до остальныхъ сюжетовъ, то ихъ выборъ зависить отъ 
личнаго вкуса. Можно украсить комнату картинами, изо- 
бражающими различныя ландшафты, которые учатъ насъ 
иознавать и любить нрироду; портретамн замѣчательныхъ 
людей, которые говорятъ нашимъ дѣтямъ, что въ жизни 
надо руководствоваться не одннми только эгоистическими 
побужденіями, но преслѣдовать также и болѣе высокія 
цѣли. Можно украсить нашу комиату изображеніями доро- 
гихъ и близкихъ намъ людей или сценами и ландшафтами 
наіюминающимн на-мт, что-либо пріятное илп дорогое.

При выборѣ картинъ иредпочтеніе слѣдуетъ отдавать 
не аляповато раскрашеннымъ, но отличаюіцимся болыиой 
художестиенной отдѣлкой. Лучше повѣсить хорошую фо- 
тографію, нежели дурно намазанную красками картину. 
Лучіне украшать комнату немногими болыними карти- 
нами съ простыми рамками, нежели маленькими или въ 
красивыхъ золотыхъ рамахъ. ІІри выборѣ картинъ всегда 
надо помнить, что въ нихъ важна не рамка, а сюжетъ, 
что ігри уборкѣ нѣсколько маленькихъ картинъ доставляютъ 
гораздо болыие заботъ нежели одна большая, и что простую 
рамку легче содержать въ чистотѣ, нежели съ затѣйливыми 
украшеніями.

0  сберегкеніи времени хозяйка должна также подумать,
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если она вздумаетъ украсить столъ или этажерку какими- 
нибудь бездѣлушками. Она должна иодумать, что для 
содержанія ихъ въ чистотѣ нужно время и что у нея и 
безъ того много заботъ. Кромѣ того, бездѣлушки на стодѣ 
представляютъ большой соблазнъ для дѣтей, у которыхъ 
существуетъ наклонность изслѣдовать различиыя вещи не 
толысо снаружи, но и внутри. Слѣдуя своему влеченію, 
ребенокь беретъ бездѣлушку и ломаетъ ее. Затѣмъ его 
наказываютъ и совершенно несправедливо. Не надо доста- 
влять ему случая портить вещь, смотрѣть за нпмъ, или 
убирать ее подалыпе огь глазъ. ІІаказаніо вызываетъ 
обоюдное раздраженіе, которое не можетъ способствовать 
сохраненію здоровья. Для блага дѣтей и нашего собствен- 
наго спокойствія п удобства лучше ограничиваться немно- 
гими, солидно сдѣланньши бездѣлушками, которыя не 
могутъ легко портиться.

Цвѣты слулсатъ не малымъ уіфашеніемъ комнатъ. Зимой 
зелень напоминаетъ намъ теплое дѣто. Кромѣ того, ком- 
натныя растенія полезны тѣмъ, что очищаютъ и увлажняютъ 
воздухъ. Н а листьяхъ существуетъ мнолсество крошечньтхъ 
отверстій, не видимыхъ простымъ глазомъ. При ихъ помоіци 
растенія поглощаютъ углекислоту, которую, какъ вы, вѣро- 
ятно знаете, выдыхаютъ люди. Цвѣты постоянно выдѣляютъ 
нѣкоторое количество водяньтхъ паровъ, уменыиаюіцихъ 
зимой сухость комнатнаго воздуха. П ри выборѣ лучше 
отдавать предпочтеніе нѣсколькимъ горшкамъ съ болыними 
растеніями, а не украшать своей комнаты множествомъ 
маленькихъ горшечісовъ. Въ послѣднемъ случаѣ намч, 
будетъ болыпе заботъ н хлопотъ съ ними.
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III.

Какъ поддерживать чистоту въ комнатахъ.

Снабдивъ свое жилище всѣмъ необходимымъ и украсивъ 
его, мы должиы подумать о иоддержаніи въ номъ чистоты. 
Эта задача нредставляется одной нзъ самых'і> трудньтхъ 
для хозяйки, особенно, если у н е я , нѣтъ црислугп или 
помошницы— дочери. Надо имѣть иорядочный запасъ тер- 
пѣнія, чтобы безпі)еі>ывно слѣдить за порядкомъ и чистотой 
въ маленькой кнартирѣ, гдѣ есть нѣсколько чёловѣкъ 
дѣтей. Забота о стираніи пыли, мытьѣ иола, уборкѣ посуды, 
метеньѣ половъ— все это мелочные и скучнт.тя заботы, 
которыя будутъ отнимать у хозяйки массу времени н труда, 
еодрі она не цріучнтъ своихъ дѣтей съ самаго ранняго 
возраста къ чисіотѣ, порядку. не пріучитъ ихъ самимъ 
убирать все за собой. Кромѣ того, она должна ввести 
извѣстный иорядокъ вгі> уборку комиаты, чтобы облегчить 
евой трудъ. ІІо даже нри такихъ условіяхъ у нея будетъ 
очень много хлопотъ и ТОЛЬКО мысль, что ЧИСТОПЛОТНОСТЬ 

необходима для сохраненія здоровья и что чистота въ 
комнатахъ нридаетъ имъ очень привлекательный видъ, 
скрашиваетъ ихъ, можетѣ побудить ее къ поддержанію 
тщательной чистоты и иорядка въ своемъ жилиіцѣ. ,

Чистота въ комнахахъ завиеитъ ие только огь того, 
что мы удаляемъ изъ нихъ грязь н соръ, но въ значи- 
тельной стеиени и отъ предупрежденія ихъ появленія. Чѣмъ 
меньше грязи мы будем ь- заноспть і.ъ себѣ нзвнѣ, тѣмт. 
менытіе времени намъ надо тратить на ея уборку. Еели 
мы пріучнмъ дѣтей класть каждую вещь, которую онн 
берутъ или уиотребдяютъ на свое претнее мѣсто и убирать

соръ за собрй. то мы избавляемъ себя отъ лишней работы. 
развивая вмѣстѣ съ тѣмъ въ ребенкѣ полезныя привычки. 
Мы думаемъ, что, какъ только ребенокъ начнетъ ходить 
мы можемъ начать пріучать его къ иорядку и скоро 
пріучимъ, если будемъ дѣлать это настойчиво.

Д.тя того, чтобы предупрсдить загрязненіе комнатъ, 
надо устраиить его лричину. Главная причина— человѣкъ. 
Онъ заноснтт, грязь и пыль на ногахъ и платьѣ въ ком- 
наты. Эта грязь и пыль остается на полу, въ воздухѣ, 
осѣдаегт. на стѣны, мебель н разныя нредметы. Мы можемъ 
въ значительной степени предупредить заносъ і і ы л и  и 
грязп въ наше жилище, если введемъ вт> постоянпое. правило, 
чтобы всѣ члены нашей семыі, придя домой, обязательно 
мѣняли обувь, все равно въ сухую и грязную иогоду. 
Тогда у насъ получается двойной выигрышъ. Н аш а квар- 
тира или комната не такъ скоро загрязнится, иолъ придется 
мыть ргЬдае и, кромѣ того, болѣе тяжелая н дорогая обувь, 
которую приходится употреблятъ, выходя па улицу, дома 
можетъ быть замѣнена болѣе легкой п дешевой или иочинен- 
ной старой. Такимъ образомъ сберегается извѣстиое количе- 
ство матеріадьныхъ средствъ, которыя мы можетъ затратитъ 
на. другія необходимыя нужды. Что касается до пылн, 
заносимой со двора на платьѣ, то необходимо пріучить 
дѣтей самихъ вытряхиватыі чистить его. Это вовсе не такой 
болыпой трудъ, чтобы его не могъ выполнить і і я т и -  

шести лѣтній ребенокъ. Гдѣ произвести эту чистку? Это 
зависитъ отъ различныхъ обстоятельствъ. Лучше всего, 
конечно, на дворѣ, а еслн это ночему либо невозможно, 
то на лѣстницѣ или въ сѣняхъ. .

Если хозяйка занимается лштьемъ, то это служитъ 
таюке причиной грязи и сора. Но ее очень легко устра-



26

нить, употребляя корзилку, куда сбрасываются всѣ обрывки 
и неяужныя обрѣзки. Какт? уже было замѣчено выіле, 
соръ, который заводится дѣтьми во время игръ. должснъ 
убираться ими самими и притомъ немедленно ло окончаніи 
игры. Эту обязанность можно возложить на болѣе старшихъ.

Во время приготовленія лшци и ѣды заводится грязь, 
которая нерѣдко придаетъ нашему жилшду очень непри- 
влекательный видъ. К акъ некрасиво выглядитъ наш а 
кухня съ остатками различныхъ кореньевъ, съ обглоданными 
костями на полу и на столѣ! К акъ нехорошо у насъ въ 
въ комнатѣ если обѣденный столъ не убранъ, на немъ 
валяются куски хлѣба, стоятъ грязныя тарелки и другая 
посуда, а на полу видны крошки хлѣба и кости брошен- 
ныя туда небрежными дѣтьми! Всю эту грязь можло 
устранить, заведя обычай, чтобы всѣ кухонные отбросы 
немедленно бросались въ лосуду, предназначенную для 
этой цѣли, тотчасъ послѣ ѣдга убирать столъ и требовать, 
чтобы дѣти во время ѣды ничего не бросали на лолъ. 
Для всего этого нужна извѣстная выдержка и лривычка. 
ІТхъ надо пріобрѣсти, потому что всѣ подобныя мелочи 
обыкновенно поглощаютъ массу си іъ  и времени у бѣдныхъ 
хозяекъ или ихъ жилище выглядитъ очень неряшливо.

При помощй такихъ способовъ мы можемъ въ значи- 
тельной^степени предупреждать накопленіе грязи въ наіііемъ 
жилищѣ и облегчить трудъ очистки. Но такъ какъ не- 
смотря на лредулреждающія мѣры, лослгЬдняя оказывается 
все таки необхо;цімой, то хозяйкѣ приходится ею занимагься 
иостоянно. Мы привидимъ здѣсь нѣкоторыя указанія, какъ 
лучше всего это дѣлать.

Выметая полъ, мы не доіжны ограничиваться только 
его серединой, но заглянуть метлой во всѣ углы и подо
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нсю мобель. Мы должны при этомъ подобрать вЫпте зана- 
вѣси, поднять одѣяло у кровати и салфетки на столахъ, 
вообще все, что оиускается до полу. Въ противномъ случаѣ 
мы ихъ скоро заиылимъ и загрязнимъ. Всю мебель, кото- 
рую можно лередвигать безъ затрудненія, мы должны 
поставить на середину комнаты, ковры или дорожки снять 
и выколотить. Заіѣм ъ у;ке мести. 1Гтобы не поДнимать 
съ пола пылп, которая затѣмъ осѣдаетъ опятъ иа него, 
на мебель, на стѣны, лучше употреблять слегка сырую 
щетку или швабру, которая собираетъ пыль и не позво- 
ляетъ ей подниматься вверхъ.

Если у насъ простой деревянный или крашенный 
полъ, то ириходится его а іь т т ь . К акъ часто это дѣлатьѴ 
Ото зависитъ отъ привычекъ семьи. ІОслп всѣ члены 
пріучены къ опрятности и стараются заносить въ комнаты 
какъ можно меныне грязи, то лолъ можно мыть не особенно 
часто, разъ въ недѣлю, и онъ все-таки будетъ выглядѣть 
чистымъ. Въ противномъ случаѣ, въ маленькой квартиркѣ, 
занимаемой семьей, приходится мыть его два— три раза, 
чтобга онъ имѣлъ ирпличный вндъ. Изъ этого видно, 
какъ облегчается трудъ хозяйки, если у членовъ семьи 
хорошія привычки. Для мьттья пола лучшо всего употре- 
блять швабры, а  не ползать по немъ на колѣнахъ. Съ 
двумя швабрами іі кускомъ чистаго іюлотна или тряпки 
можно вымыть і і о л ъ  не хуже, нежели руками. Сначала 
надо мыть полъ шваброй съ мыломъ, затѣмъ безъ мыла 
и, наконецъ, навязавнш чистую тряпку на сухую швабру, 
вытереть его. ІІрн такомъ сиособѣ только по угламъ при- 
ходится вытирать полъ тряпкой при помощи рукъ. Во 
время мытья мы обязательно должны заглянуть во всѣ 
углы, чтобы тамъ не скоплялась грязь и заразьт, и лучіпе
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начинать его съ конца комнаты, нротивоноложнаго двери. 
Иначе выходя въ послѣднюю, мы опять его нагряз- 
нимъ. Для мытья простого некрашеннаго пола можно упо- 
треблять вмѣсто мыла яеочищенную соду или даже чнстый 
песокъ. Если полъ очень грязенъ, то приходится при- 
бѣгать къ жесткой метлѣ, чтобы его отчистить. Но у чисто- 
илотной хозяйки ннкогда не должно быть чего-либо ио- 
добнаго.

Кромѣ пола, стѣны и потолокъ должны также обра- 
щать на себя наше вниманіе. 0  чистотѣ ихъ намъ надо 
нозаботиться. Н а нихъ осѣдаетъ пыль и различные микро- 
организмы, которые могутъ вредить нашему здоровыо. 
Если мы не будемъ ихъ чистить, то въ нашемъ жилшцѣ 
скоидяется зараза, которая грозитъ всей семьѣ. Чистку 
сііш ъ и иотолка мы можемъ производить разъ въ мѣсяцъ. 
Для этой цѣли мы беремъ половую щетку илн сухую 
швабру, обертываемъ ихъ чистымъ полотномъ и осторожно 
вытираемъ ею стѣны н нотолокъ. ІІыль которая ири- 
стаетъ къ иолотну, можетъ содержать въ себѣ заразу, 
которая нонадаетъ въ воздухъ, если мы будемъ вытряхи- 
вать его въ комнатахъ. ІІотому лучше всего его не- 
медленно бросать въ воду н вымыть съ мыломъ. Само 
собою понятно, что при такомъ способѣ часть пыли все- 
таки остается на потолкѣ и стѣнахъ. Потому въ тѣсныхъ 
квартирахъ бѣдныхъ людей необходнмо ежегодно бѣлить 
нотолки и красить или оклеивать новыми обоямн стѣны. 
При наймѣ квартиры можно уговориться съ домовла- 
дѣльцемъ, чтобы онъ дѣлалъ ремонтъ или производить его 
на свой счетъ. Для сохранонія здоровья это имѣетъ болыпое 
значеніе, такъ какъ уничтожаетъ накопивінуюся заразу.

Мы должны позаботится также и о содержаніи въ
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чистотѣ оконъ, дверей и другихъ деревянныхъ частей 
наіпего жилища. К акъ это часто дѣлать, зависитъ отъ 
различныхъ условійг Во всякомъ случаѣ желательно под- 
вергать ихъ ежемѣсячной чнсткѣ.

Чнстота мебели представляется необходимой, какъ для 
яашего здоровья, такъ и для нривлекатедьнаго вида на- 
шего жилища. Мы не должны ноступать такъ, какъ по- 
ступалъ Захаръ Обломова, у котораго зеркала были по- 
крыты такпмъ толстымъ слоемъ пылп, что представляли 
изъ себя скрижали для записыванія, а мебель имѣла 
такой видъ, что гость, внимательно носмотрѣвши на нее, 
нредпочиталъ оставаться на ногахъ. Въ хозяйствѣ, гдѣ 
дорого здоровье семьи, ничего иодобнаго не должно быть. 
Вся мебель обязательно должна каждый день вьітираться, 
иростая чистой тряикой, а мягкая очищаться щеткой. 
Для того, чтобы мягкая мебель сохраняла хорошій видъ 
и въ нее не набивалась пыль, нообходимо покрыть ее 
чахдами, изъ полотна илп коленкора, смотря по сред- 
ствамъ. Для этой цѣли можно употреблять какую нибудь 
цвѣтную илп сѣрую матерію, которая не такъ скоро нри- 
нимаетъ неряшливый видъ. Чахлы раза два въ недѣлю 
надо снимать и вытряхивать и обязательно два раза въ 
годъ мыть. ІІослѣднее необходимо, такъ какъ прн помощи 
вытряхпванія новозможно удалить изъ нпхъ всей нылн и 
микроорганизмовъ, которые въ нихъ накопляются.

ІІростую крашенную мебель надо хоть разъ въ мѣсяцъ 
мыть водой съ мыломъ. Что касается до полированной, 
мы можемъ прпдать ей очень иривлекательный впдъ, если 
иокроемъ ее льнянымъ масломъ или воскомъ и затѣмъ 
тщательно отподируемъ мягкой сухой матеріей. Тогда 
мебель блеститъ точно новая. Льняное масло просто на-



30

мазываютъ на мебель и затѣмъ полируютъ, но воскъ надо 
ирезкде растворить въ скипидарѣ и затѣмъ узке вытирать 
имъ мебель. К акъ воскъ, такъ и льняное масло не только 
придаютъ красоту мебели, но уничтожаютъ и заразу. Они 
препятствуютъ микроорганизмамъ нереходить съ мебели 
въ воздухъ.

Для чистки различныхъ мѣдныхъ частей употребляется 
сѣрная кислота мы смазываемъ ихъ ею, затѣмъ полируемъ 
сукиомъ.

Мытье столовой и кухонной посуды обязательно долзкно 
совершаться кипяченной водой, которая не только хорошо 
отмываетъ жиръ, но и уничтозкаетъ различныхъ вредныхъ 
и безвредныхъ микроорганизмовъ, которые могутъ иа ней 
находиться. Кипятокъ долженъ употребляться для всей 
посуды, которая служптъ для приготовленія и храиенія 
пиіци. Такъ какъ онъ убиваетъ микроорганизмовгь, портя- 
щихъ напіу провизію, то молоко, бульонъ и т. н. гораздо 
дольпіе не киснутъ въ посудѣ, вымытой кппяткомъ. Прп 
мытьѣ простой глпняной и эмальированой посуды къ нему 
мозкно прибавить немного соды, которая сиособствуетъ 
лучшему растворенію жира. Что касается до наружной 
иоверхности посуды, то мы можемъ употреблять для этого 
различные способы, смотря по матеріалу, изъ котораго 
она сдѣлана. Оловянная иосуда хорошо чистится при по- 
мощи мѣла, разведеннаго вгь водѣ, мѣдная— сѣрной кислотой 
или особаго рода порошкомъ, который нродается въ лав- 
кахъ, эмальированная— при помощи горячей воды съ 
содой. Надо тщательно счищать съ кухонной посуды сазісу. 
Если иослѣдняя сконляется на ней, то пища, приготов- 
ляемая въ ней, не такъ скоро нагріівается и много тепла 
пропадаетъ даромъ. Стальныя вещи, нозкп, вилки, мозкно
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содержать въ очень удовлетворительномъ состояніи, если, 
вымывши ихъ въ горячей водѣ и иросупшвши, тщательно 
каждый день вытирать мягкой замшей. Для сохраненія 
ихъ въ порядкѣ, если они не прёдназначаются для еже- 
дневнаго употребленія, надо покрыть ихъ слоемъ жира и 
тщательно завернуть въ бумагу. Тогда онн не ржавѣютъ. 
Для чистки серебряныхъ вещей обыкновенно употребляется 
мѣлъ. Для того, чтобы предохранить руки, которыя сильно 
портятся отъ уборки и чистки различныхъ вещей, лучше 
всего надѣвать старыя перчатки. Мозкно также дѣлать 
послѣднія изъ полотна или старыхъ чулокъ. Для мытья 
иосуды лучше употреблять мочалку, навязанную на ручку.—  
Чтобы окончить съ уборкой н чисткой нашей домашней 
обстановки, мы долншы сказать нѣсколько словъ объ 
уборкѣ иостели. Каждое утро мы обязательно должны ее 
нровѣтрить. Во время ночи въ простыняхъ, одѣялѣ и ію- 
душкахъ накопляются различныя выдѣленія нашего тѣла. 
Для того, чтобы ихъ удалить, мы снимаемъ одѣяло, вѣ- 
шаемъ его на стулъ и затѣмъ открываемъ на нѣкоторое 
время окно или форточку. Такимъ образомъ иостель про- 
вѣтривается п освѣжается езкедневно, но для сохраненія 
чистоты этого недостаточно. Постельное бѣлье необходимо 
мѣнять: простыни не рѣзке, какъ черезъ двѣ недѣли, а 
наволочки каждую. Одѣяло долзкно выколачиваться и иб 
временамъ мыться. Для предуирежденія загрязненія но- 
стели необходимо поставить за правило, чтобы днемъ ни 
дѣти, ни взрослые вовсе не ложились на нее или, но 
крайней мѣрѣ, не ложились въ платьѣ и сапогахъ. Не 
олѣдуетъ на нее класть нпкакихъ вещей и одезкды, за 
исключеніемъ только такихъ, за чистоту которыхъ мы мо. 
жемъ ручаться. ІІостель всегда долзкна сохранять чистый



и нридичный вндъ, н содержаться въ порядкѣ. Мы доджны 
помнить, что Мы въ ней проводимъ приблизнтедьно третыо 
часть сутокъ.

IV.

Личная чистоплотность.

ІІаш а личная чистоплотность имѣетъ громадное зна- 
ченіе ддя нашего здоровья.

Чедовѣческая колса снабжена множествомъ маленькихъ 
жедезокъ, изъ которыхъ одні) выдѣдяюгь потъ, другія 
лсиръ, который придаетъ эластичность наіней козісѣ. Коли- 
чество раздичныхъ выдѣленій нашего тѣла, считая и.воду, 
достигаетъ ’/*— 2 ф. въ часъ. Увеличеніе и уменыпеніе 
выдѣденій съ поверхности нашего гЬла находится въ за- 
висимости отъ многихъ условій. Высокая температура уве- 
личиваетъ выдѣленіе пота, а  низкая уменыпаетъ. Физи- 
ческій трудъ также увеличиваетъ его количество, а без- 
дѣйствіе уменыиаѳтъ. Таісъ какъ нѣкоторая часть пота 
постоянно остается на тѣлѣ и илатьѣ, то онѣ мало-йо- 
малу загрязняются носторонними веществами. Кромѣ того, 
такъ ісакъ мы унотребляемъ для одѳжды пренмуіцественно 
такія веіцества, которыя не препятствуютъ прониканію 
пыли, то воздушная пыль также осѣдаетъ на наіне тѣло 
и загрязняетъ его. Вслѣдствіе этого различная грязь на- 
копляется на нашемъ тѣлѣ, набивается въ железкн и за- 
купориваетъ пхъ. Мы не можемъ удалить ее простой смѣ- 
ной бѣлья и нотому прибѣгаемъ къ мытью тѣла.

Для очистки кожи огь накопившейся на ней грязи 
мы употребляемъ воду, мыло, мочалку или губку и высокую 
темцературу. І5ода растворяетъ и удаляѳтъ съ повѳрхности

тѣла различныя соди и растворимьтя веш,ества. Она ра- 
створяетъ также мыло, прп помощи котораго съ тѣла 
смываетея жиръ и другая грязь. ІІосредствомъ тренія мо- 
чалкой илн губкой мы удаляемъ съ поверхности тѣда 
часть приставшей къ нему грязи и отставшія, но не от- 
дѣлившіяся частички кожицы. Высоісая темнература ока- 
зываегь намъ также болыпую услугу во время мытья. Благо- 
даря дѣйствію в ы с о і іо й  температуры кровь въ болыпомъ ко- 
личествѣ приливаетъ къ поверхности нашего тѣда, кожа 
расширяется, ея поры раскрываются п выдѣленіе пхъ 
усиливается, что способствуетъ удаленію грязи, ихъ за- 
куиоривающей. Все это производитъ такое благотворное 
вліяніе на нашъ организмъ, что послѣ мытья мы чувствуемъ 
себя очень дегко н хорошо. Н аш а кожа дышетъ сво- 
боднѣе и наше самочувствіе значительно улучшается.

Такое дѣйствіе на нашъ организмъ оказываетъ толысо 
горячая баня. Толысо въ теплой банѣ и при помощи го- 
рячей воды не можемъ смыть всю грязь, которая нако- 
нилась на повсрхности нашего тѣла. Толысо въ горячей 
банѣ раскрываются всѣ поры нашего тѣла и усиливается 
нхъ выдѣленіо. Мытье холодной водой и въ холодной 
комнагЬ не оказываетъ такего дѣйствін. Хододная вода 
не можегь удалить всей грязи, которая наісошілась на 
поверхности нашего гЬла и наоидась въ кожньтя поры, 
потому что подъ вліяніемъ холодной воды и холоднаго 
воздуха кожа не расншряется и кожныя железки не рас- 
крываются. Поэтому для очистіси кожи отъ приставшей 
ісъ ней грязи слѣдуетъ употреблять но хо.іодную, а толысо 
теплую воду и въ тенлой баніі. Только тогда мытье до- 
стнгаегь своей цѣли. Холодная вода оказываетъ намъ 
другую услугу. Она служигь средствомъ, укрѣпляющимт.

3
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нащъ организмъ н достав.шющимъ ому способность сопро- 
тпвляться вредному вліянію слиіикомъ рѣзкихъ перемѣнъ 
температуры. Подъ вліяніемъ холодныхъ купаній, обмы- 
ваній, обтираній унругость кожныхъ сосудовъ увеличивается 
и они привыкаю^ъ быстро сокращаться ирп внезапномъ 
пониженіи температуры внѣишей среды. Это быстрое со- 
кращеніе кожныхъ оосудойъ предохраняетъ наст, отъ боль- 
шой отдачи тепла п отъ простуды. Кромѣ того, холодная 
вода оказываетъ благотворное вліяніе на нашу нервную 
систему и наше самочувствіе. Подъ ея вліяніемъ наіпа 
нервная спбтема какъ бы встряхиваѳтся н наше садго- 
чувстиіе улучшается. Іѵ-і;едпевное употребленіе холодной 
воды всегда можно посовѣтовать для укрѣпленія нашего 
органпзма. Только его необходимо разъ въ недѣлю за- 
мѣнять мытьемъ въ теплой банѣ и теплой водой, чтобы 
очистить тѣло и освободпть поры отъ закупоривающей 
ихъ грязп.

Не меныпеѳ вннманіе мы должны обращать на чи- 
стоту нашего платья и бѣлья. Изслѣдованіе показываегь, 
что количество грязн, которая можетъ накопиться въ ста- 
ромъ платьѣ, иногда бываетъ очень велико и достигаеті. 
8— 16%  вѣса всего илатья. Слѣдовательно, если наш е 
старое платье вѣсптъ пять фунтовъ, то изъ этихъ пяти 
фунтовъ около полуфупта или цѣлаго фунта приходнтся 
на грязь. Нѣкоторая часть грязи находится и въ новыхъ 
тканяхъ, такъ какъ вещества, изъ которыхъ дѣлавітся 
различныя ткани, никогда не бываютъ вполиѣ очищены 
отъ приставшей къ нпмъ грязи, но во вромя носкп ко- 
личество этой грязи значптельно увеличивается. Количество 
грязи, которая скоиляется въ старомъ платьѣ, находится 
ііъ зависимости отъ того, какъ близко извѣстная часть
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платья прилегаетъ къ гЬлу. Въ старомъ платьѣ нако- 
пляется гЬмъ болыие грязи, чѣмъ оно ближе прилегаетъ 
къ тѣлу. Напр., иодъ мышками оказывается больше грязи, 
нежели на передней поверхности рукава, на спинѣ больше, 
нсжели въ юбкѣ. Одну часть этой грязи можно удалить 
иростымъ выколачиваніемъ, а другую только при помощи 
тщательнаго мытья ткани. Первая грязь соотоитг. глав- 
нымъ образомъ изъ воздушной пыли, которая осѣдаетъ 
на платье и набивается въ его скважины, и изъ улнчной 
грязи, которую мы уносимъ, напр., на подолѣ юбки. Вто- 
рого рода грязь, которую мы можемъ удалить только при 
помощи мытья, образуется главнымъ образомъ пзъ выдѣленій 
нашего тѣла: солей, мочевины, жирныхъ квслотъ. Кромѣ 
того, в'і. ней находятся также клѣточки кожнаго эиптелія, 
микроорганизмы и различнаго рода иеорганнческія вѳщѳ- 
ства, которыя туда попали вмѣстѣ съ пылыо. Все это при 
липаетъ къ платыо н образуетъ клейкую массу, которую 
можно удалить ТОЛЫСО ири ПОМОЩИ МЫТЫІ.

Вслѣдствіе безпрерывнаго пропитыванія потомъ бѣлье 
послѣ продолжительной носки принимаеп» желтоватый 
цвѣтъ и неиріятный заиахъ. Количество грязн, которое 
можѳтъ накоппться въ немъ, на пудъ бѣлья достигаетъ 
до 2— 4 ф. Само собою разумѣется, что чѣмъ нродолжи- 
тельнѣе иосится бѣлье, тѣмъ болыне въ немъ накопляется 
грязи, которая мало-по-малу разлагается и выдѣляетъ 
дурно-пахучіе газы. Чтобы избавить себя и другихгь отъ 
неиріятнаго впечатлѣнія, которое производитъ грязное и 
вонючее бѣлье, опрятные люди стараются мѣнять его 
какъ можно чаще. Частая смѣна бѣлья не только предо- 
храняетъ наше тѣло отъ сильпаго загрязненія, но защи- 
щаетъ и верхнее платье отъ прспитыванія различными
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выдѣденіями нашего организма. Сильно загрязненная ру- 
башка, нроиитаниая потомъ, не въ состояніи удержать 
новаго колпчества выдѣленій н онѣ проникаютъ сквозь нея 
и загрязняютъ верхнее платье. Такимъ образомъ только 
частой смѣной бѣлья мы можемъ предохранить отъ загряз- 
ненія верхнее платье, котораго нельзя часто нодвергать 
стиркѣ. Слѣдовательно частое сниманіе бѣлья и его стирка 
имѣютъ очень большое значеніе для нашей личной чпсто- 
плотности. Въ виду этого для насъ очеш. важно выбирагь 
для бѣлья такое вещество, которое можно подвергать 
стиркѣ какъ можно чаще, не опасаясь, что оно быстро 
потеряетъ свойства, необходимыя для всѣхъ тканей, упо- 
требляемыхъ нами для одежды. Н а практикѣ иолотно прн- 
знается самой лучшей тканью для бѣлья. Нолотно лучше 
всѣхъ другихъ тканей можетъ выдержпвать частую стирку 
и долго носится. Бумага, шерсть, шелкъ не въ состояніи 
въ этомъ съ нимъ сравпяться. Они гораздо быстрѣе пор- 
ггятся подъ вліяніемъ стирки, нежели полотно.

Каждая хозяйка должна иоынить, что стирка, какъ 
въ холодной такъ и въ горячей водѣ съ мыломъ, не 
только уничтожаетъ грязь, накопившуюся въ бѣлье, но 
убиваетъ и заразныхъ микроорганизмовъ, дезинфекци- 
руетъ его.

Для каждой хозяйки очень важенъ вопросъ, какой 
способъ стиркн бѣлья лучше, легче и экономичнѣе. Оиытъ 
показываетъ, что предварительное вымачиваніе бѣлья въ 
тепловатой водѣ впродолженіп нѣсколышхъ часовъ зна- 
чительно облегчаетъ стирку. Вода растворяотъ въ себѣ 
оченіі многія вещества, волѣдствіе чего зиачительная часть 
грязи, ириставшая къ бѣлыо, отстаетъ сама собой и намъ 
не приходится употреблять въ дѣло свопхъ рукъ. П ри
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этомъ надо позаботиться, чтобы бѣлыя вещи не мочились 
вмѣстѣ съ цвѣтными н слишкомъ грязныя напр., кухон- 
ныя нолотенца, съ болѣе чистымъ бѣльемъ. Для .'іучшаго 
отмыванія надо намылить, еслн не все бѣлье, то воротъ 
и обшлага рубашекъ, чулки, носкн и очені» грязныя 
вещи. Воду иослѣдиихъ мы должны смѣнить нѣсколько 
разъ. К ъ  жесткой водѣ и при мочкѣ очень грязныхъ 
вещей слѣдуетъ прибавить нѣсколько соды.

Еслп бѣлье не занашивается, какъ это слѣдуетъ дѣлать 
для сохраненія нашего здоровья, то послѣ мочки нѣтъ 
необходимости подвергать его болыией стиркѣ. Вынувъ 
его изъ тепловатой воды, мы кладемъ его въ, горячую и 
нростирываемъ съ мыломъ только самыя грязныя части 
бѣлья и вещи, употребляя щетку для грубыхъ вещей, какъ 
напр., посудныхъ нолотенсцъ. Для лучшнхъ вещей лучпіе 
не употреблять щетки, такъ какъ она рветъ бѣлье. Иослѣ 
стирки бѣлье надо прокипятить въ котлѣ. Хорошія вещн 
должны оставаться въ котлѣ не болѣе четверти часа, а 
грязныя и грубыя впродолженіи полчаса. Въ котелъ надо 
прибавить кусокъ мыла, которое легко растворяется въ 
горячей водѣ. Послѣ кппячонія бѣлье пропаласкивается 
въ холодной водѣ, которую надо мѣнять нѣсколько разъ, 
и подсинивается. Заггѣмъ оно выжимается и развѣши- 
вается для суіііки. Просушнвать бѣлье лучше всего на 
дворѣ или на чердакѣ. Если мы его сушимъ въ комна- 
тахъ, то оно желтѣетъ и выглядитъ но хорошо. Послѣ 
сушки бѣлье складывается, катается и гладится. Чтобы 
оно выходило глаже, мы должны слегка увлажнить его 
водой. 'Гогда катокъ или утюгъ легче разглаживаетъ 
всѣ складки. Если хорошо прокатать бѣлье, то для мно- 
гихъ вещей этого совершенно достаточно и ихъ не надо



гладить. При глаженьи лучше всего сиачала гладить 
изнанку вещи, а затѣмъ уже лидо, обращая внпманіе на 
то, чтобы утюгъ былъ не слишкомъ горячъ и не сяюгъ 
матеріи.

Самое трудное гладить крахмальное бѣлье и хозяйкѣ 
надо пріобрЬсти нѣкоторый навыкъ, нрежде чѣмъ онобу- 
детъ выходить достаточно гладкимъ, блестящимъ іі чи- 
стымъ. Въ общсмъ можно дать слѣдующіе совѣты. Иадо 
брать хорошій и чистый крахмадъ и разводить его ие 
слишкомъ жидко. Смочивши въ немъ вещь, которую мы 
хотимъ крахмалить, мы ирожимаемъ ее хорошенько въ 
чистой нростынѣ. Затѣмъ беремъ хорошо нагрЬтый утюгъ. 
тщательно вытираемъ его чистой тряикой и смазываемъ 
стеариновай свѣчѳй, чтобы сдѣлать его глаже н чтобы онъ 
не приотавалъ къ бѣлью,нотомъоиять тщательно вытираемъ. 
Лучше сначала прогладить накрахмаленную вещь съ из- 
нанкн, а  затѣмъ уже съ лица. Такимъ образомъ мы ме- 
нѣо рискуемъ ее испортить. Прогладивиш пзпаику, иадо 
счистить утюгъ отъ приставшаго къ ному крахмала и 
снова смазать стеариномъ.

Извѣстныя вещи, ситѳцъ, багистъ и ироч., надо мочить 
отдѣльно отъ біілаго бѣлья, чтобы предохранить послѣд- 
ное отъ окрашиванія. Лучшо всего не стирать ихъ въ 
горячей водѣ и не кипятить въ котлѣ, такъ какъ отъ этого 
онѣ быстро линяютъ. Вмѣсто подсиниванія слѣдуетъ уиот- 
реблять прополаскиваиіе въ соленой водѣ.

Кромѣ бумалснаго и полотняннаго бѣлья, мы долясны 
умѣть стирать шерстяные ткани, въ которыхъ часто на- 
копляотся довольно много грязи, пыли и микроорганизмовъ. 
Послѣднпхъ часто даже болыие, иеябели въ нияснсмъ 
бѣлье. Всей накопившейся грязи мы не въ состояніи уда-

лить выкалачиваніемъ и вытряхиваніемъ воіцой. Ихъ но- 
иремѣнно надо выстирать.

Для стпрки фланели, которая часто очень эагрязняется, 
надо брать не особонно горячую воду прибавить къ ней 
немного соды и мыла и иолоскать въ ней вещь до тѣхъ 
поръ, иока отъ ноя не отстанетъ грязь. Послѣ того ео 
выжать и полоскать въ болѣо холодной водѣ, загЬмъ фла- 
нель снова выжимается встряхивается п вѣшается для 
просушиванія. Чѣмъ скорѣе мы нродѣлаемъ всо это и 
просушимъ вещь, гЬмъ лучше.

Муясское верхнео шѳрстяное платье обязательио такжо 
мыть, чтобы удалить изъ ного грязь, которая, часто на- 
копляется тамъ въ очень болыпомъ количествѣ, особенно 
въ рабочемъ платьѣ. Его можно стирать такжо, какъ 
фланель.

ТІІерстяное жеискоо илатьѣ, дажо цвѣтноѳ можно хо- 
ропю вьшыть при ПОМОЩИ ВОДЫ, ТОЛЬКО нс надо упот- 
роблять ни соды, ни мыла. Взять теплую, но не горячую 
воду и раза два прополоскать въ ней платье, съ котораго 
надо спороть всѣ украшенія и иуговицы, затѣмъ его но 
надо выжимать, а просто развѣсить, только не па солнцѣ. 
Когда илатье достаточно просохнотъ, но будетъ еще слегка 
сыровато, его надо прокатать, Послѣ всего этого, старое 
платье принимаетъ гораздо лучшій видъ, нежели оно имѣ- 
ло преждѳ.

\ -

0 провѣтриваніи комнатъ.

До сихъ поръ говорилось только о поддержаніи чисто- 
ты  нашей комнатной обстановки и о нашей личной чи-
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стоплотности. Но этой чистоты нѳдостаточно для сохране- 
н ія  иашего здороиья. Мы долзкны обратить болыпое вни- 
маніе и на поддержаніе въ чисіотѣ нашего комнатнаго 
воздуха. Чистый воздухъ для человѣка таюке необходимъ, 
какъ чистая вода для рыбы. Если въ водѣ находятся 
вредныя вещества, то рыба умираетъ. Точно также вред- 
ная примѣсь къ воздуху дѣйствуетъ пагубно на здоровье 
людей.

Воздухъ, окружающіп землю состоитъ главнымъ обра- 
зомъ изъ трехъ газовъ: азота, кислорода и углеішслоты. 
Болыие всего въ немъ содержится азота, затѣмъ слѣдуѳтъ 
кислородъ. Углекислоты, которая составляетъ соединеніе 
кислорода съ углеродамъ (углемъ), въ немъ очень мало. 
Въ какой пронорціи эти газы содержаться въ ста частяхъ 
воздуха, можно видѣть изъ слѣдующихъ цифръ:

А з о т а ............................... 79,02 части
Кислорода......................  20,94 »
Углекислоты . . . .  0,04 »

100 частей.

Кромѣ газовъ, ві) воздухѣ содержаться водяные пары 
и  і і ы л ь . Послѣдшія состоитъ изъ неорганическихъ вѳществъ: 
иесокъ, глина, уголь и ироч., и органическихъ: сѣмяна 
растѳній, остатки ясивотныхъ п растеній. Въ воздухѣ но- 
стоянно носится масса маленькихъ существъ, микроорга- 
низмовъ, которыхъ мы моясемъ видѣть только нри иомощи 
мпкроскопа.

Нзслѣдованія ноказали, что компатный воздухъ никогда 
не быиаетъ такъ чистъ, какъ нарулсный. Особенно оиъ 
бываетъ дуренъ зимой при закрытыхъ дверяхъ и окнахъ.
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Тогда составъ его измѣняется такимъ образомъ, что 
въ немъ увеличивается каличество углекислоты, иыли и 
мокроорганизмовъ. Въ немъ появляются также и посторон- 
нія примѣси, вредныя для насъ.

Причины порчи комнатнаго воздуха очень разнообразны. 
Одной изъ главныхъ нричинь служимъ мы сами. Кисло- 
родъ составляетъ самую Необходимую дли нас'ь составную 
часть воздуха, безъ которой наше существованіе невоз- 
моясно. Когда мы дышимъ, то онъ ирониісаетъ въ наши 
легкія, гдѣ ноглощается кровью, которая разноситъ его 
ио всему тѣлу. Тамъ онъ соединяется съ различиыми 
веществами, встрѣчаемыми имъ по пути, окисдяетъ ихъ, 
какъ говорятъ ученые. ІІри окисленіи ббразуются меэкду 
прочимъ углекислота и вода, которыя удаляются изъ тѣла 
черіізъ почки, черезъ козку и черезъ легкія. Воздухъ, кото- 
рый мы выдыхаемъ, по своему составу отлнчается отъ того, 
который мы вдыхаемч.. Въ немт. бываетъ болыие угле- 
кисдоты и меныие кислорода, что вндно изъ слѣдующихъ 
цифръ. Составъ воздуха, выходяіцаго изъ лепсихъ.

Азота...................................79.3 °/0
К и с л о р о д а ......................15,4°/0
Углекислоты....................... 4 ,3 %

Въ выдыхаемомъ воздухѣ увеличивается такзке коли- 
чество водяныхъ иаровъ. Само собою лонятно, что чгЬмъ 
больше находится въ комнатѣ людей, тѣмъ болыие они 
нортятъ воздухъ своихъ дыханіемъ, тѣмъ больше мы най- 
демъ вт, немъ углекислоты и воды. Иногда количество 
перной въ комнатномъ воздухѣ увеличивается въ 20— 30 
разъ сравнительно съ наружнымъ.

Люди портятъ комнатный воздухъ не одннмъ только



дыханіемъ, но испареніями евоѳі'о гк іа . Всѣмъ извѣстно, 
что когда жарко, то человѣкъ иотѣетъ. Нотъ состоитъ изъ 
воды, поваренной солн и нѣкоторыхъ веществъ, которыя 
способны разлагаться, т. е. образовать другія веіцества, 
между прочимъ и газообразныя. ІІослѣднія примѣшиваются 
къ комнатному воздуху и портятъ его. Замѣчено, что 
чѣмъ человѣкт, нерящливѣе, гЬмъ болыпе съ иоверхности 
€го тѣла выдѣляется газообразныхъ веществъ. Кто не 
знаетъ, что отъ тѣхъ людей, которые рѣдко бываюгъ въ 
банѣ н мѣняютъ бѣлье, всегда сильно иахнетъ потом'і>. 
Этотъ запахъ зависптъ отъ газообразныхъ веществъ, об- 
разующихся на иове])хности нашего тѣла и бѣльѣ. Входя 
въ квартиру или комнату нечнстоилотныхъ людей мы 
обыкновенно слышимъ очень непріятный заиахъ и гово- 
римъ, что здѣсь жильемъ пахнегь. Въ такомъ случаѣ го- 
раздо вФ.рнѣе было бы сказать, что пахнѳтъ неряшествомъ. 
Чѣмъ болыне неряш.швыхъ людей въ комнагЬ, тѣмъ сиічь- 
нѣе слыпшться неиріятный запахъ и тѣмъ болыпе пор- 
тится комнатный воздухъ.

Благодаря нашему присутствію, въ комнатномъ воздухѣ 
увелнчивается также количество иыли іі мокроорганиз- 
мовъ, которые заносятся нами на ногахъ и на платьѣ. 
Между послѣднимн могутъ быть и заразнйе, т. е. такіе, 
которые служагь иричиной заразныхъ болѣзней. Различ ■ 
нымь выдѣленіемъ человѣческаго тѣла, иопадающимъ въ 
комнатный воздухъ, принисывается особенно вредное влія- 
ніе на наше здоровье. Если неиривычный войдетъ съ свѣжа- 
го воздуха въ комнату, переполненную очень неряшливыми 
людьми и съ сильнымъ запахомъ «жилья», то различныя 
ядовитыя вещества, находящіяся тутъ, могутъ такъ снльно 
на него иовліять, что у него дѣлается тошната, голово-
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круженіо и даже обморокъ. Люди, ностоянно лшвущіе ири 
такихъ условіяхъ, ирнвыкаюгь къ дурному воздуху и 
перестаютъ замѣчать непріятный занахъ. ІІо отъ этой 
привычки ннсколысо не уменынается вредное вліяніе испор- 
ченнаго ноздуха на ихъ здоровье. Наблюденіе показываетъ, 
что люди, живущіе въ тѣсныхъ квартпрахъ и комнатахъ 
съ дурнымъ возду^омъ, всегда отличаются блѣдностыо, 
сильнымъ малокровіемъ и часго хвораютъ ])азными за- 
разными болѣзнями.

ІІриготовленіе пиіци, во время котораго всегда ,обра- 
зуются водяные пары и различные запахи, стирка гряз- 
наго бѣлья, сушка мокраго бѣлья, платья п дѣтскихъ пе- 
ленокъ, также служатъ источникомъ иорчи комнатнаго воз- 
духа. Кромѣ того, при дурной топкѣ печей въ коіѵ?нат- 
номъ воздухѣ скопляется угаръ, а при горѣніи лампъ и 
свѣчей въ него выдѣляется вода, углекислота и нѣкото- 
рыя другія вещества.

Какъ сильно иортиться комнатный воздухъ искус- 
ственнымъ освѣщеніемъ можно видѣть нзъ слѣдующаго.

ІІрн сгоранін различныхъ освѣтнтельныхъ матеріаловъ 
Поглощается кнслородъ изъ воздуха и образуются угле- 
кислота и вода, которыя переходягь въ комнатный воз- 
духъ. Одна стеариновая свѣча при горѣніи поглощаегь 
почти столько-же кислорода, сколысо взрос.тый человѣкъ, 
и выдѣляегь только одной третыо меныпе углекислоты. 
Въ этомъ отноіненін стеариноныя свѣчи оказываются са- 
мыми худшпми, а керосиновыя ламны наилучшими, такъ 
какъ онѣ меныне всего портятъ комнатный воздухъ. Если 
взять двѣнадпать стеариновыхъ свѣчей и керосиновую 
ламну, сила свѣта которой равняется имъ всѣмъ, то ио- 
слѣдняя уничтожитъ въ 2,5 раза менынс кислорода и ію
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столько-же разъ меньше выдѣлитъ углекислоты. Прибли- 
зителъно въ той же ироиордіи стеариновыя свѣчи даютъ 
болыие тенла сравиительно съ керосиновой лампой.

Такимъ образомъ для предупрежденія порчи комнат- 
иаго воздуха для насъ выгоднѣе всего уиотреблять керо- 
сииовое освѣщеніе, конечно, ири условіи, что наша ламиа 
хорошаго устройства и снабжена стекломъ. Послѣднее 
условіе представляется крайне необходимымъ. Лампа безъ 
стекла сильио коптитъ, пламя получается тусклое, мер- 
цаетъ и воздухъ сильно портиться. Экономическія сообра- 
женіи въ этомъ случаѣ сходятся съ гигіеническими. Ке- 
росиновое освѣщеніе обходится гораздо дешевле, нежели 
стеариновыя свѣчи.

Что касается до другихъ сортовъ освѣщенія, то среди 
нихъ первое мѣсто занимаетъ электрическое. Оно имѣетъ 
много преимуіцествъ далсе передъ керосиномъ. Электри- 
чество не уничтожаетъ кислорода, не выдѣляетъ углеки- 
слоты, не наірѣваетъ воздуха и, кромѣ того, безопасно 
въ пожарномъ отношеніи.

Въ комнатахъ лучше не употреблять газоваго оовѣ- 
щенія. Малѣйшая трещина въ газопроводной трубѣ мо- 
лсетъ послужить источникомъ взрыва, которьтй происхо- 
діггь, если въ комнагЬ екопляется свѣтильный газъ и мн 
туда взойдемъ съ горящей свѣчей.

Такимъ образомъ причины порчи комнатпаго воздуха 
очеиь многочисленны и онъ не можетъ быть такъ чистъ, 
какъ наружный. Въ послѣднемъ никогда не можетъ ско- 
питься такъ много вредныхъ веществъ, какъ въ комнат- 
номъ. Паружный воздухъ никогда не остается въ покоѣ, 
но безпрерывно движется. Его движеніе мьт пазываемъ 
вѣтромі,. Даже въ самую тихую погоду, когда, какъ гово-
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риться, листъ не шелохнется, и тогда воздухъ движется, 
хотя очень медленно. Благодаря безнрерывному движенію, 
наружный воздухъ не застаивается. РІспорченный на ули- 
цахъ большихъ городовъ онъ поетоянно замѣняется но- 
вымъ, приносимымъ съ иолей, изъ лѣсовъ, съ моря.

Въ комнатахъ нѣтъ такого сильнаго и безирерывнаго 
двгокенія воздуха, какъ снаружи. Быстрому движенію ком- 
натнаго воздуха препятствуютъ стѣны. Стѣны мѣшаютъ 
быстрому удаленію испорченнаго комнатнаго воздуха п 
вхожденію чистаго снаружи. Хотя стѣны оказываютъ боль- 
шое преиятствіе движенію воздуха, все таки онѣ не вполнѣ 
прекращаютъ сообщеніе комнатнаго воздуха съ наруж- 
нымъ. Матеріалы, изъ которыхъ строятся наши дома^ 
всегда содержатъ въ себѣ маленысія скважины, норы, че- 
резъ которыя воздухъ можетъ нроникать снаружи внутрь 
и извнутри наружу. Эти маленысія скважины находятся 
въ деревѣ и въ кирпичѣ. При извѣстныхъ условіяхъ кир- 
пичъ и дерево проходимы для воздуха. Вслѣдствіе этого 
черезъ саѣиы нашихъ домовъ бсзирерывно совершается 
переходъ воздуха изъ комнаты на дворъ и со двора въ 
Комнату. Такимъ образомъ, благодаря порозности самихъ 
стѣігь, нашн комнаты сами собой вентилируются. Но этой 
вентиляціи далеко недостаточно для того, чтобы постоянно 
поддерживать чистоту комнатнаго воздуха. Вентиляція 
черезъ сіѣны совершается хорошо толысо въ исключй- 
тельныхъ случаяхъ. Во многихъ случаяхъ вентиляція че- 
резъ стѣны совершается очень неудовлетворительно, а въ 
другихъ вовсе прекращается.

Веятиляція черезъ стѣны совершается быстрѣе ири 
значительной разницѣ въ темнературѣ комнатнаго и наруж- 
наго воздуха, такъ какъ тогда наружный всгрѣчаетъ мало
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оопротивленія со стороны комнатнаго. Она совершается 
быстрѣе въ вѣтренную погоду, нежеди въ тихую. Еслн 
вѣтеръ дуетъ прямо въ етѣну наніихъ комнатъ, то, бла- 
годаря напору воздухъ черезъ стѣны проталкивается 
быстрѣе н быстрѣе проникаетъ снарузки внутрь. Это об- 
стоятельство дѣлается особенно замѣтнымъ въ холодную 
и вѣтренную погоду. Въ послѣднемъ случаѣ наши ком- 
наты скоро стынутъ и мы говоримъ, что нхъ выдуваетъ 
вѣтромъ. Въ вѣтренную погоду, если у насъ въ сгішѣ 
или въ окнѣ находится щель, мы явственно замѣчаемъ, 
какъ сильно въ нее дуетъ.

При одинаковой температурѣ, слѣдовательно, и нри 
одинаковой плотности воздуха, отсутствуетъ главное усло-- 
віе, отъ котораго зависитъ движеніе воздуха, потому вен- 
тиляція черезъ стѣны дѣлается самой ничтожной.

Состояиіе самихъ стѣнъ такзке мозкегь затруднять про- 
хоэкденіе черезъ нихъ воздуха. Хорошо обозюкенный и 
сухой кйрпичъ довольно легко пропускаетъ черезъ себя 
воздухъ, но стоитъ его смочить водой, чтобы проходъ В О З - 

духа черезъ него совершенно прекратился. Это явленіе 
зависитъ отъ того, что въ мокромъ кирпичѣ сквазкины 
наполняются водой, которая препятствуетъ нроходу воз- 
духа. По той же причинѣ вентиляція черезъ мокрыя 
стѣны почти вовсе прекращается. Вѳнтиляція черезѣ сіѣ- 
ны нрекращается и въ тфмъ случаѣ, когда онѣ выкра- 
шены масляной краской. Масляная краска плотно заку- 
пориваетъ поры въ стѣнахъ и воздухъ пе мозкетъ черезъ 
нихъ проникнуть снарузки въ комнату и обратно. Осо- 
бенно плотно закупориваетъ стѣнныя поры новая масля- 
ная окраска.

Изъ всего вышесказанпаго мы выводнмъ заключеніѳ

что, еслн мы хотимъ дышать чистымъ вовдухомъ, то ни 
въ  какомъ случаѣ не додзкны нолагаться на одну венти-* 
ляцію черезъ стѣны. Если мы будемъ нолагаться только 
на нее, то мы не можемъ ручаться за чистоту воздуха 
въ нашихъ комнатахъ. Нашн комнаты будутъ хорошо 
вентилироваться только въ нсключителыіыхъ случаяхъ. 
Почти постоянно намъ прндется дышать испорченнымъ 
воздухомъ. ІІотому при выборѣ квартиры мы долзкны обра- 
щать вниманіе на различныя условія благопріятствующія 
вентиляціи. 'Зимой, протанливая печи, мы усиливаемъ вен- 
тиляцію черезъ стѣны. При топкѣ печей въ. дымовой 
трубѣ образуется тяга, благодаря которой комнатный воз- 
духъ быстрѣе уходитъ вонъ и замѣняется новымъ. Во 
время топки печей обмѣнъ комнатнаго воздуха совер-ч 
шается быстрѣе, нежели безъ топки, н комнаты въ это 
время дучше вентилнруются. Но и такая вентиляція да- 
леко не удовлетворяетъ нашей потребНости въ чистомъ 
воздухѣ. Во время топки печей воздухъ стремится въ 
комнату не только черезъ нарузкную стѣну, но и черезъ 
внутреннія изъ сосѣднихъ комнатъ и квартиръ, черезъ 
полъ, черезъ двери. Слѣдовательно, вмѣстѣ съ чистымъ 
воздухомъ, проходящимъ черезъ нарузкную стЬну, въ ком- 
нату набирается таісже и испорченный изъ сосѣднихъ 
комнатъ, квартиръ и съ лѣстницы. Кромѣ того, замѣчено, 
что при топкѣ печей и каминовъ св’Ьжій воздухъ сіре^- 
мится къ печи пренмущественно ио полу, такъ что верхняя 
часть комнаты сравнительно мало вентилируется.

Есдн во время топки печей мы откроемъ форточку, 
то такимъ образомъ мы значительно улучшимъ вентиля- 
цію. Въ холодное время года, во время топки печей воз- 
духъ будетъ стремиться преимущественно черезъ откры
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тую форточку, такъ какъ съ этой стороны онъ будотъ 
встрѣчать самое малое сопротивленіе. При открытой фор- 
точкѣ во время топкп печей въ комнату будетъ наби- 
раться гораздо меныне испорчениаго воздуха черезъ внут- 
реииія стѣны и черезъ полъ, нежѳли при закрытой, и мы, 
такимъ образомъ, лучше провентилируемъ комнату. Вза- 
имное расположеніе форточки п печки оказываетъ пзвѣст- 
ное вліяніе на вентиляцію. Вентиляція черезъ форточку 
совершается лучше всего и быстрѣе въ томъ случаѣ, если 
печь и форточка паходятся въ двухъ противоположныхъ 
«тѣнахъ. При такомъ расположеніи воздухъ изъ форточки 
долженъ пройти черезъ всю комнату, прежде чѣмъ онъ 
достигнетъ печки. Если же печь н форточка расположеиы 
въ одной стѣнѣ близко другъ окодо друга, то свѣжій воз- 
духъ изъ форточки устремится прямо въ печь и комната 
плохо провентилируется. Для насъ выгоднѣе открывать 
форточку въ концѣ топки, нежели въ началѣ. Если мы 
откроемъ форгочку въ началѣ топки, освѣжимъ комнат- 
ный воздухъ и опять закроемъ ее, не закрывая печной 
трубы, то къ концу топки вбздухъ уже не будетъ на- 
столько чистъ, насколько онъ былъ чистъ въ началѣ.

Такъ какъ благодаря присутствію людей, компатный 
воздухъ подвергается безпрерывной порчѣ, то форточку 
слѣдуетъ открывать не одинъ разъ въ день, а нѣсколько. 
Мы ни въ какомъ случаѣ не можемъ думать, что, открывъ 
форточку одинъ разъ въ день, напр., во время топки, мы 
сдѣлаемъ запасъ чистаго воздуха на цѣлыя сутки. Влаго- 
даря жизненнымъ нроцессамъ, совершающимся въ чело- 
вѣческомъ организмѣ, и удовлетворенію разлпчныхъ до- 
машнихъ потребностей, чистый воздухъ послѣ вентиляціи 

# опять испортится и его слѣдуетъ снова возобновить, откры- 
вая форточки.
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Если мы открываемъ форточку безъ тоики, то комна- 
ты провѣтриваются пе такъ скоро, какъ во время топки, 
особенно, если разница въ температурѣ наружнаго и ком- 
натнаі’0  воздуха очень мала. Потому если мы открываемъ 
форточку внѣ топки, то ео слѣдуетъ держать открытой 
гораздо болѣе продолжительное время, незкели во, время 
тоики. Если у насъ въ квартирѣ окна расноложены въ  
двухъ противоиоложныхъ стЬнахъ, то открывая окна или 
форточки в 'і . иротиволежащихъ окнахъ. мы мозкемъ бы- 
стро провентилировать/комнату, благодаря сквозному вѣтру, 
который образуѳтся при этпхъ условіяхъ.

Можно’ довольно быстро н хорошо провентилироватъ 
комнату и внѣ топки, если устроить въ дымовой трубѣ 
отверстіе, вентиляторъ. Такъ какъ зимой воздухъ въ тру- 
бѣ всегда бываегь теплѣе комнатнато, то открывая от- 
верстіе ьъ трубѣ и форточку, мы такимъ образомъ об- 
легчаемъ достутп. свЬжаго воздуха въ комнату и удалені» 
испорченнаго, слѣдовательно, устраиваемъ болѣе быструю 
вентиляцію. Томиературу воздуха въ трубѣ можно повы- 
рііть и безъ тонки, зажнгая въ ней газовую горѣлку пли 
поставивъ туда керосиновую ламну, что значительно усн- 
ливаегт. тягу.

Вентиляція номогаетъ намт. содеряать квартнру въ су- 
хости. Всѣмъ извѣстно, что сырыя квартиры вредни, что 
въ пихъ можно нажитъ ревматизмъ, болѣзнь сердца и ироч. 
ІІотому для иасъ очень важно при выборѣ квартиры обра- 
щать вииманіе на то, чтобм она была оуха и не заводить 
въ ней сырости. Какт. уже выше было сказайо, въ на- 
шнхті комнатахъ, особенно, если въ нихъ жпветъ много 
народу. постоянно образуется большое ісоличество водя- 
ныхъ паровъ. Если мы не нозаботимся удалнтъ ихъ вонъ,
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то въ наіпей кнартирѣ можетъ ноявиться сырость. Ес.ш 
квартнра долго стояла нетонленной и въ ней сразу по- 
селится много жильцовъ, то имъ особенно надо ноза- 
ботиться о предунрежденіи сьтрости. Для этой цѣли не- 
ббходимо сначала иротопптыі провѣтрнть хорошенысо ком- 
наты, а потомъ уже селиться въ нпхъ. При помоіци тошси 
мы должны хороіиенько нагрѣть стѣны, чтобы онѣ былн 
теплыя. Ксли мы займемъ квартпру, не сдѣлавъ этого, 
то водяные ііары аібразуіощіѲся в'і, нашихъ комнатахъ, 
будутъ осѣдать на холодныя стЬны н въ нихъ заведется 
сырость.

Очень часто боятся открывать форточісп въ холодное 
время года, думая, что благодаря і ім ъ  заводится сырость 
в-і, квартирѣ. Но это совсрніетш иевѣішо. Зимой нарулс- 
ный воздухъ всегда бываетъ холоднѣе комнатнаго. Хо- 
лодный воздухъ содеркитъ въ себѣ меньше водяныхъ 
наровъ, нежели теплый. Пагрѣваясь, онъ оказывается спо- 
собныхі, іюглощать все болыпее и болыпее количество 
нослѣднихъ. Представпмъ себѣ, что іп> нашей комнаті’, 
находится очепь теплый воздухъ, спльно насыщенный 
водяными парами. Если мы затопимгі, нечь н откроемъ 
форточку или откроемъ вентпляторъ н форточку, то мало 
по малу теплый и влажный воздухъ уйдетъ наружу, а 
вмѣсто него въ нашей комнатѣ будетъ холодный. По- 
слѣдній постепенно будетъ нагрѣваться, расшйряться и 
сдѣлается способнымъ ноглощать довольно значительнос 
количество водяныхъ паровъ. Приходя съ соприкосно- 
веніе съ болѣе теплыми стѣнами, оіп, ие можетъ оставить 
на нихъ водяиыхъ наровъ. Напротивъ, нагрѣваясь, опъ 
отнимаетъ ихъ отъ нея. Потому, открывая форточку, мы 
просушиваемъ квартпру, но не заводимъ сьтрость.
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Темнература комйатнаго воздуха имѣетъ важное 
значеніе для нашего здоровья, потому мы должны сказать 
здѣсь о ней нѣсколысо словъ. Такъ какъ она находится 
въ связи съ отонленіемъ, то мы будемъ говорить здѣсь и 
о немъ.

Отопленіе должно сообщать равномѣрную температуру 
всему комнатному воздуху. Вверху, внизу, около наруж- 
ныхъ и внутреннихъ стѣнъ— всюду температура должпа 
быть приблизительно одинакова. Желательно также, чтобы 
она не представляла болыпой разніщы въ сосѣднихъ 
комнатахъ, чтобы и тамъ было не слншкомъ 'холодно и 
не слишкомъ жарко. Лучше всего, если температура 
комнатнаго воздуха будетъ не выше 20° С. п не ниже 15° С. 
При такихъ условіяхъ чедовѣкъ чувствуетъ себя хорошо 
п въ легкомъ платьѣ. Ночыо надо поддерживать болыную 
прохладу. Комнатная темнература нѳ должна подвергаться 
слишкомъ болЬішшъ колебаніямъ въ продолженіе сутокъ. 
Отъ отоплеяія требуется также, чтобы оно не портило 
комнатнаго воздуха раздичнымп продуктамп горѣнія. 
Н зъ печи не должпы іюиадать въ комнату дымъ, сажа, 
угаръ. Кромѣ того, очень втженъ и экономическій разсчетъ: 
нри топкѣ печей не доігжно трТітпться даромъ слишкомъ 
много топлива. Всѣ эти условія мы должны принимать 
въ соображеніе, когда выбираемъ квартиру ііли комнату.

Печн дѣлаются или изъ кнрпичей, или пзъ желѣза. 
ІІервыя всегда надо прёдпочнтать послѣднимъ. При топкѣ 
желѣзныхъ печей температура комнатнаго воздуха слшпкомъ 
быстро нагрѣвается до очень высокаго градуса н по 
окончаніи топки слишкомъ быстро охлаждастся. Когда 
она тонптся, то около нея бываетъ черезчуръ жарко, а 
.Дадыне холодно. ■ Отъ желѣзной нечи распространяется



также недріятный запахъ, которрй зайиситъ отъ сгоранія 
органичсскихъ веществъ на раскаленномъ желѣзѣ..

Въ хороню устроенныхъ каменныхъ печахъ отсутству- 
ютъ всѣ эти недостатки. Онѣ даютъ, болѣе равномѣрное иа- 
грѣваніе комнатнаго воздуха п не.распространяютъ непріят- 
наго запаха. Сдѣдуетъ отдавать предпрчтеніе печамъ съ 
герметпческими заслонкамн, такъ какь оіш никогда нс даютъ, 
угара іі ихъ можно раньше закрывать, нежели нечи съ 
вьюшками. Такимъ образомъ тепло лучше утилнзируется-

Когда печь тонится, то значнтедьная часть тепла 
пропадаета даромъ. Въ экономическомъ отношеніи, осо- 
бенно въ тѣхъ мѣстахъ, гдѣ топливо дорого, конечио, лучше 
всего пользоваться такими, въ которыхъ эта потеря меныне. 
Грлландскія печп сохраняютъ до 40%  всего тепла, которое 
получается изъ топлива, еслп за нпмп существуетъ хорошій 
присмотръ. Обыкновеиныя круглыя печи, утермарковскія, 
благодаря особымъ прпсиособленіямъ, сохраняюгь до .50%. 
тепла. Печь Соболыцикова также доводьно хорошо утилн- 
знруетъ тепло и, кромѣ того, способствуетъ провѣтрнванію 
комнатъ. Волыпе всѣхъ утидизируетъ тепло печь Свіязовп. 
Въ ней теряется тодько 20% , тепла и есть прдспособленіе 
для вентиляцін. Она о&азывается самой выгодной въ 
экономическомъ отнопіеніп. Она сохраняетъ вдвое-втрое 
болыне тепла, нежели голландскія печн, и, слѣдователыю. 
требуегь вдвое-втрое меныпе дровъ, что составляетъ не 
малую выгоду для нашего кармана. Въ русской печи 
больше всего тепла пропадаетъ даромъ, потому не надо 
нанимать квартнры, гдѣ устроена подобная печь, и для 
приготовленія пищи сдѣдуетъ нредпочитать плиту,, снаб^ 
женную Духовой печью.

Заговоривъ о печахъ, мы должны кстати сказать также

нѣсколько словъ о топливѣ. Для насъ очень важно, чтобы 
оно стоидо дешево и давало много теила. Чѣмъ болыне 
въ тоиливѣ углерода, угля, тѣмъ болыне оно даетъ тепла; 
чѣмъ больпіе въ немъ воды, тѣмъ хуже оно грѣетъ. 
Ііотому надо выбнрать такое топлнво, въ которомъ много 
углерода п мало воды. К ъ такимъ веществамъ принадле- 
жигь древесный и каменный угрль. Въ гЬхъ мѣстахъ, 
гдѣ каменный уголь дешевъ, а дрова сравнптельно дороги, 
•іучше употреблять первый. Тогда получается болыпая 
выгода въ экономическомъ отношенін. Отопленіе можетъ 
обойтпсь вдвое дешевле. Что касается до разднЧнаго сорта 
дровъ, то березовыя, буковыя п дубовыя выгоднѣе всего. 
З а  ними слѣдуетъ ольховыя п сосиовыя. Хуже всего 
лнцовыя и ивовыя. Какъ ведика можетъ быть разпица, 
мы видимъ изъ слѣдующаго сравненія.

Св'Ьженарубленныя березовыя дрова содержатъ въ себЬ 
тодько 20%  воды, а свѣженарубленныя сосновыя 11%, 
вдвое болыие. Послѣднія дадутъ вдвое меныне тепла. 
Потому, еслп онн стоягь даже вдвое дешѳвде березовых'і», 
то п тогда пе представляютъ никакой экономической вы- 
годы. При высыханін дровъ значительная часть вРды изъ 
нихъ испаряется и ея процентъ становится приблизительно 
одинаковъ вгі» обоихъ сортахъ дровъ, но количество углерода, 
отъ котораго зависигъ главиымъ образомъ тенло, въ одномъ 
и томъ зке объемѣ березовыхъ и сосновыхъ дровъ неоди- 
наково. Въ послѣднихъ его будетъ гораздо меныие, нежеди 
ві> первыхъ, потому и тепла они дадутъ меныне. Изслѣ- 
дованія іюказываюіъ, что 0,7 сажени березовыхъ дровъ 
даегь' стодько же тепла, сколько цѣлая кубичоская сажонь 
сосновыхъ. Сухой торфъ также развиваеп» доволыю много 
тепла и выгоденъ для отоиленія.



Изъ всего того, что было еказано отнбсательно норчн 
комнатнаго воздуха выдѣіеніями наніѲго гііла, гря.шымч, 
нлатьемъ, освѣщеніедіъ, отопленіемъ, приготовлеяіемъ куша- 
ньевъ н.проч., мы видимъ, что при номощи чистонлотноетиѵ 
хороншхъ оевѣтительныхъ нриборовъ н нечей мы можемъ 
значнтельно уменыішть эту порчу и такнмъ образомъ 
оказывать номощь вентидяціи. Очепь часто въ бѣдной 
семьѣ рѣдко открываютъ форточку изъ эісономичоскихъ 
разсчетовъ н ея членамъ приходнтся дышать очень нездо- 
ровымъ воздухомъ. Въ такомъ случаѣ надо нокрайней мѣрн 
всѣми вышеуномянутымн снособамн нредунреждать порчу 
послѣдняго. і\1ы съ своей сто]>оиы думаемъ, что необходимо^ 
какъ вснтилировать, такъ и предунреждать порчу комнатнаго 
воздуха. Экономія здѣсь нредставляется неразумной. Въ 
тѣсной квартиркѣ бѣдиыхъ .шдей, гдѣ па каждаго прихо- 
дится обыкновенно очені. немиого пространства, хакъмного 
раз^ичныхъ причинъ норчп комнатнаго воздуха, что только 
прн помощн предуирежденін и вентиляціи возможно устра- 
н я п . его вредное вліяніе на здоровье. Экономя прн 
помоіцн вентиляціи, мы можемъ заболѣть и истратить 
гораздо болыпе денегь на лѣченіе. Объ этомъ мы должны 
вслюминать ьаждый разъ, какъ только намъ придетъ 
жеданіе сберечь теило, лишивши комнату вентиляціц.

VI

Ч т о Ь с т ь.

Вонросъ о питаніи представляется для бѣдныхъ людей 
очень существеннымъ и важнымъ. Чтобы сводить концы 
съ 'концами, имъ приходится выбирать наиболѣе дешевую 
пищу, которая, по ихъ мнѣнію, можетъ удовлетворить ихъ

потребности. Но при этомъ часто выборъ пищевыхъ ве- 
щеотвъ и ихъ пригдтовленіе бываютъ не настолько хо- 
роши, чтобы вознаграждать веѣ потерн нашѳго организма, 
и іштаніе етрадасгь. Потому для сохраненія нашего здо- 
ровья очень важно знать, какія иищевыя йещества лучше 
всего могутъ удовлетворять наши потребности, въ какой
нрошрціп, ихъ наилучшее соеднненіе между собой. По-
слѣднее имѣетъ болыцее . значеніе, такъ какъ питаніе 
часто страдаетъ не столько отъ недостатка пиіци, сколько 
отъ неумѣлаго ея состава, при чемъ одного необ- 
ходимаго вещеетва съѣдаютъ очень мало; другого 
елишкомъ мпого, и вслѣдствіе этого получается, одно- 
стороннее голодапіе. Измѣииві. составъ подобной ппщи, 
не удорожая ее, можно виолнѣ вознаградить всѣ потерн 
нашего .организма. Прнготовленіе щ щ и также имѣётъ 
важное значеціо. Можно приготовить ее такъ, что изъ 
нея будутъ хоропю усвамваться необходнмыя вещества и 
наоборотъ. Въ иервомъ случаѣ нангь органпзмъ можетъ 
довольствоваться, меньшимъ количествомъ и питаніе обой- 
дется намъ дешевле, нежели во второмъ. Экономія и бе- 
режливость состоится не только въ  томъ, чтобы кунить 
дешево, но и въ томъ, чтобы воспользоваться матеріаломъ* 
какъ можно лучше. Для того, чтобы при дальнѣйшемъ 
изложеніи было болѣе понятно, почему требуется то илн 
другое, мы предпошлемъ здѣсь нѣкоторыя теоретическія 
евѣдѣнія относителыю питанія.

Слѣдуюіцая таблица намъ показываетъ составъ чело- 
вѣчоскаго тѣла:

В о д ы ............................  59%
В ѣ л к а ............................  9%
Ж и р а ......................■ . . . 21%
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Клеевыхъ веідествт. . . . 6%
Минеральныхъ . . . . .  5 %

100 частей.

Отсюда мы видимъ, что для нашего питанія нужны 
вода, бѣлокъ, жнръ. клеѳвыя и минеральныя вещества. 
В ъ 1 гЬлѣ безпрерывно разрушается часть веществъ, вхо- 
дящихъ въ его составъ, и эту нотерю мы должны возна- 
градить ири номощи пищи. Кромѣ того, въ живомъ орга- 
низмѣ безпрёрывно вырабатывается извѣстное коіичество 
тедла, которое необходимо для ноддержанія его нормаль- 
ной темнературы и для производства работы. ТІотому 
нища, употребляемая нами, должна доставлять матеріалъ 
для возобновленія различныхъ тканей нашего тѣла я для 
образованія тепла. Эти два условія мы должнм имѣть вгь 
виду, когда выбираемъ пищу. (

Для обозначенія тѣхъ наибблѣе нростыхъ литатель- 
ныхъ веществъ, которыя входятъ въ составъ нащей ншди, 
мы будемъ употреблять выраженіе: «питательныя начала». 
ІІодъ такимъ названіемъ въ наукѣ подразумѣвается бѣ- 
Локъ, жиръ, углеводы (крахмалъ, сахаръ), оо.у, и вода. 
Эти иитательныя начала входятъ въ составъ употребляе- 
мыхъ нами иищевыхъ веществъ: мяса, молока, хлѣба, 
овощей и проч.

ІІитательныя начала дѣлятся на органическія: бѣдокъ, 
жиръ; углеводы, п ' неорганическія: соли и вода. Бѣлокъ 
содержитъ въ себѣ азотъ, потому мы называемт, егр азо- 
тистымъ иитательнымъ началомъ. Въ крахмалѣ, сахарѣ и 
жирЬ его нѣтъ. Они содержатъ въ себѣ много углерода 
(угля) іі называются бѳзазотистыми. Одни изъ иитатель-

иыхъ началъ служатъ для замѣны разрушившихся эле- 
меитовъ нашего тѣла, другія главныігь образомъ для 
развитія въ немъ тенла и для нроизводства работы. 
Иервыя мы можемъ. назвать возстановляющіімн ткани, а 
вторыя дающими тепдо.

Бѣлокъ входитъ въ составъ всѣхъ тканей нашего ор- 
ганизма. Мы найдемъ его въ мышцахъ, въ мозгѣ, въ ко- 
стяхъ и ироч. ІІоэтому бѣлокъ, принимаемый вмѣстѣ съ 
дищей додженъ замѣнятъ собой всѣ разруншвіиіеся бѣл- 
ковые элементы. Кромѣ того, онъ можетъ служйть также 
и для образованіи жира. Жнръ, принимаеммй вмѣстѣ съ 
пищей, пдетъ на образованіе жира въ нашемъ организмѣ 
и, кромѣ того, безпрерывно разрушаясь, доставляетъ нашему 
тѣлу такое колнчество тепла. которое необходимо для жизни и 
для проиЗводства нзвѣстнаго количества труда. Неорганиче- 
сісія, вещества входятъ въ составъ всѣхъ тканей нашего 
гЬла, а нѣкоторымъ изъ ннхъ, нанр., костямъ, сообщаетъ 
болыную твердость. Неорганическія вещества, иринимае- 
мыя вмѣстѣ съ пищей, замѣняютъ выдѣлившіяся изъ-на- 
шего организма. Вода проПитываетъ всѣ тканн нашего 
тЬла, сиособствуетъ притоку къ пимъ новаго матеріала и 
удаленію изъ нихъ негодныхъ веществъ.

ТІотребность нашего организма въ этихъ веществахъ 
нри разлнчныхъ условіяхъ бываетъ неодинакова. При 
уснденной работѣ иотребность въ бѣлкахъ и жнрахъ уве- 
личнвается. Предполагаютъ, что иотребность въ бѣлкахъ 
во время работы увеличиваеття не потому, что они въ 
это время сильнѣе разрушаются, но потому, что иодъ влія- 
иіемт, работы увеличивается отлозкеиіе бѣлка въ органахъ. 
ІІапр., подъ вліяніемъ физпческаго труда мускулы увели- 
чиваются въ объемѣ и дѣлаются болѣе илотнымн вслѣд-



ствіе, отложенія въ нихъ все новыхъ и новыхъ количествъ 
бѣлка. Это увеличеніе мускуловъ влечетъ за собою увелн- 
ченіе иотребности вгь бѣлкахъ. Для работаюіцаТочелоііѣка 
н-ужно болыне бѣлковъ, нежели для неработающаго, по- 
тому что у перваго мускулы болыие н требуется болыие 
веществъ, чтобы замѣ.нить разруишвпііеся элементы.

Въ холодное время года нашъ организмъ нуждается 
въ болынемъ количестдЬ теила, нежелн въ тенлое, іютому 
и жира ему нужно болыие зимой или въ холодныхъ стра- 
нахъ, нежели лѣтомъ или въ теплыхъ. Вслѣдствіе этого 
жители холодныхъ странъ иотребляютъ очень много жира. 
Точно также во время работы жнръ сильнѣе разрушается 
нежелн во время покоя, потому что часть тепла, которое 
образуется въ нашемъ организмѣ въ иервомъ случаѣ, 
идетъ на производство работы. Чтобы иокрыть этотъ рас- 
хоДъ, человѣку приходится во время работы съѣдать больше 
жиру, нежели во время покоя.

Взаимное отношеціе между бѣлками и жирами таково, 
что онн отчасти могутъ замѣнять другъ друга. Употреб- 
леніе жира въ достаточномъ количесгвѣ сохраняетъ отъ 
разрушенія часть бѣлка, а нри употребленіи пищи, бѣд- 
ной жирами, но богатой бѣжомъ, посдѣдпій идетъ на 
образованіе жира н на сгораніе. Теоретическій расчетъ 
намъ показываетъ, что ддя насъ невыгодно замѣнять 
жиръ бѣлкамн. При сгораніи одного грамма бѣлка мы по- 
лучаемъ только 4298 единицъ теида, тогда какъ при сго- 
раніи одного грамма говяжьяго зкира гюлучается 906!) 
единицъ теила. Слѣдовательно, для ироизводства оди- 
наковаго количества тепла и работы намъ надо съѣсть 
вдвое больше бѣлка, незкедн зкира. ІІоэтому въ холод- 
ное вр ем я ' года и во время работы для насъ ныгоднѣе
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увеличивать въ нашей нищѣ количество . зкира, а не 
бѣлка.

Потребность въ водѣ въ наіпемъ организмѣ прн нѣко- 
торыхъ условіях.ъ увеличивается. Въ зкаркое и сухое время 
года и нри произвбдствѣ усиленнаго труда мы пьемъ го- 
раздо болыне .воды, незкели во время нокоя и въ холод- 
ную и влазкную погоду. Во время усиденнаго труда уве- 
дичивается выдѣленіе воды черезъ козку и легкія, всдѣд- 
ствіе чего у насъ иоявляется въ ней больщая нотребность. 
Тоже бываетъ въ сухую и зкаркую ногоду. ^аміічено, что 
нри употребленіи болыиихъ количествъ воды усидцвается 
разложеніе бѣлковъ въ нашемъ организмѣ. Чѣмъ болыпе 
мы ньемъ воды, тѣмъ болыне бѣлковъ разрушается въ  
нашемъ тѣлѣ. Это зависитъ, цо всей вѣроятности, отъ 
ускоренія циркуляціи соковъ, вслѣдствіе чего къ различ- 
нымъ органамъ быстрѣе доставляется новый матеріалъ и 
удаляется изъ нихъ узке разрушенный.

Минерадьныя- вещества входятъ въ составъ всѣхъ 
тканей наніего органнзма. Образованіе новыхъ тканей 
безъ нпхъ невозможно. Различныя ткани содерзкатъ нео- 
динаковое кодичество минерадьныхъ веществъ. Болыне 
всего ііхч. содерзкнтся въ костяхъ (до 22% ). Ч асть ми- 
неральныхъ всществъ безпрерывно выдѣляется изъ наиіего 
организма и ихъ необходимо' замѣнять новыми. Вънаш ей 
ишцѣ долзкно всегда содержаться достаточное количествб 
минеральныхъ веищствъ, чтобы молсно было ими замѣнпть 
безпрерывную потерю. Повидимому, они особенно нузкны 
при выработкѣ пиіцеварнтельныхъ соковъ, такъ что пи- 
щевареніе сильно страдаетъ ири недостаткѣ минералъныхъ 
веществъ. Есди въ пищѣ содержится пхгь мадо. то нангь 
органнзмч, начинаетъ удѣлять ихъ изъ себя для удовле-



творенія своихъ необходимыхъ потребнбстей и мало-по- 
малу въ немъ появляется недостатокъ солей. Это обѣдне- 
ніе организма солямн сопровождается ослабленіемъ ум- 
ственныхъ способностей, вялостыо, иараличемъ. Если 
недостатокъ солей продойжается долго, то наступаетъ 
смерть, хотя во всѣхъ другихъ отнбшеніяхъ пиіца будетъ 
вполиѣ удов.тетворителыга. Солп играють особенно важную 
рояь іі])И образованіп костей. Опыты показывйютъ, что 
при недостаткѣ солей извести въ нищѣ у молодыхъ ра- 
стущихъ организмовъ может'Ь( развнться англійская бо- 
.іѣзнь. Въ этомъ случаѣ ирекращается ирііходч. извести 
къ растущимъ костямъ и имъ приходится довольствоваться 
той известыо, которая уже находилась въ запасѣ Этого 
заиаса извести не можетъ хватить на доставленіе костямъ 
той нлотности, которая для нихъ необходима, и онѣ ра- 
стутъ мягкими н гибкимп.

Кромѣ воды, бѣлка, жира и солей въ нашемъ орга- 
пизмѣ находится нѳзначительное колпчество такъ назы- 
ваемыхъ экстрактивныхъ вещѳствъ. Экстраістивныя ве- 
щества образуются при разрушѳніи тканей нашего тѣла 
нли при разложеніи различныхъ пшцевыхъ веществъ.

Въ нашей пйщѣ постоянно находится довольно зна- 
чительное колнчество углеводовъ. Углѳводамп мы назы- 
ваемъ крахмалъ, сахаръ и декстринъ. Въ живомъ и здо- 
ровомъ организмѣ этихъ веіцествъ нѣтъ, по мы всетаки 
ихъ /уиотребляѳмъ и утилизируемъ. Углеводы служатъдля 
развитія тенла въ нашемъ организмѣ. Ихъ уиотребленіе 
увеличиваетъ количёство бѣлка, отлатающагося въ нашемъ 
тЬлѣ, п умѳньшаетъ сгораніе жира. Если іп> нашей пищѣ 
содержится достаточно углеводовъ, то мы можемъ употре-
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блять меныне бѣлковъ и жира, потому что углеводы от- 
чарти ихъ замѣняютъ.

При разсмотрѣніи іюироса о питаніи намъ интеросно 
знать, какое количество вышеупбмянутыхъ питателыіыхъ 
веществъ необходимо для человѣческаго организма при 
различныхъ условіяхъ. Наблюдеиіе показываетъ, что здо- 
ровый рабочій средняго тѣлосложенія можетъ довольство- 
ваться пищей, въ которой содержится 120 грм. бѣлковъ, 
56 грм. жнра, 500 грм. углеводовъ. (Фойтовская ппщевая 
порція). Граммъ иредставляетъ французскій вѣсъ. Въ 
одномъ фунтѣ содержится 110 граммъ, а въ одцомъ зо- 
лотннкѣ !,Я грамма.

При употребленін ііищп. въ которой содержится выше- 
упомянутое коднчество жировъ, бѣлковъ и углеводовъ^ ра- 
бочііі можетъ поддерживать состояніе своего тѣла вт>рав- 
новѣсіи, т. е. н(> будегь терять уже наконлонныхъ веиюствч. 
и не будетъ накоплять новыхъ. Ііриходъ и расхоДъ вт> 
его организмѣ буде/гь взанмно , покрывать другь друга. 
Само собою разумѣется, коднчество нищевыхъ веществъ 
можетъ колебаться, смотря но человѣку. Здоровый рабочій 
мужчина средняго тѣлосдоженія унотребляетъ болыиѳ бѣл- 
ковъ, жировъ н угдеводовъ,нежели здоровая рабочая жен- 
щина. Для сильнаго рабочаго ихъ надо болыііѲі нежели 
для сдабаго. Ііо  іірн всѣхъ этихъ сдучайностяхъ отноше- 
ніе бЬлковъ къ жпру н углеводамъ должно быть прибли- 
зительио таково, какь это указано выше, 1 : 4— 5. При 
употребленіи недостаточнаго количество бѣдковъ органы 
теряютъ накопленный ими прежде и мало-по-маду атро- 
фнруются, т. е. уменыпаются въ объемъ. Точно то же 
бьтваетъ ири унотребленін слниікомъ малыхт, количествъ 
жира или углѳводовъ. Г>ыстрая атрофія жира бывае/п.



особенно замѣтна у людей, которымъ прцходится нроиз- 
водить усиленнзгю работу при дурномъ питаніи. Въ такомъ 
случаѣ хорошо упитанный человѣкъ быстро теряетъ свой 
жиръ и худѣетъ.

Пища растущаго организма должна заключать въ себѣ 
больще бѣлковъ и жировъ, нежели пища взрослаго. Гебенку 
падо не только поддерживать изігЬстное состояніе своего 
органійма, но накоилять также новое количество веществъ. 

.Иначе его роста и развитіе остановятся. Еромѣ того. 
Обмѣнъ веществъ въ организмѣ ребенка совершается го- 
раздо быстрЬе, нежели въ организмѣ .взрослаго. Это зависитъ 
въ значительной степени отъ того, что, благодаря боліг 
шей поверхности тЬла сравиительно съ поверхностью тѣла 
взрослаго, ребёпку приходится терять болыне теила. Воль- 
шая потеря тѳпла требуётъ болыне пшци. Въ пищѣ груд- 
наго ребенка содержится въ два раза болыне бѣлка и 
вь  пяті. разъ болыпе жира, нѳжели въ пищѣ взрослаго. 
(Само собою разумѣѳтся, здѣсь говорится не объ абсолют- 
номъ, но объ относительиомъ колйчествѣ иищи, принимая 
въ соображеніо вѣсъ взрослаго и ребенка). Углеводовъ 
ребенокъ употребляѳтъ нѣсколько меныпе. По мѣрѣ раз- 
витія ребенка его ігаща мало-по-малу прпближается къ 
нищи взрослаго человѣка. Количѳство бѣлковъ и жировъ 
нѣсколько уменыпаѳтся, а количество углеводовъ увели- 
чиваѳтся, такъ что ппща 10— 11 лѣтняго ребенка по 
своему составу походитъ на пищу взрослаго чѳіовѣіса.

ГІитательныя начала содержатся въ различныхъ піі- 
щ евыхъ веществахъ: въ хлѣбѣ, нь мясѣ, въ молокѣ, въ 
яйдахъ и ироч., в'ь различной пропорціи. Собственно 
пищей мы называемъ не питательныя начала: бѣлокъ, 
лсиръ, угдеводы п проч., но смѣсь различныхъ пишевыхъ
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веществъ: хлѣба, масла, мяса и нроч. Почти никогда мы 
не употребляемъ въ ппіцу одно какое-ннбудь нпщевое 
вещество, но всегда смѣсь нѣсколышхъ, Мы очень рѣдко 
ѣдимъ одинъ хлѣбъ, не прибавляя къ нему соли, мяса, 
зелени и проч, Рѣдісо ѣдимъ одно мясо, одинъ картофель, 
Всегда наша пища состоитъ по крайией мѣрѣ изъ двухъ 
пйщевыхъ веществъ. Такой способъ уиотребленія пищи 
имѣетъ фпзіологическое основаніе. Почти ни одно изъ пи- 
щевыхъ веществъ но содержитъ азотистыхъ и безазотистыхъ 
веществъ въ той пропорціи, которая была указана выше, 
1 : 4 — 5. Одни ппщевыя веіцества содержатъ много бѣлка и 
мало жира, другія, наоборотъ, миого жнра и мало бѣлка. Пѣ- 
которыя содержатъ много углеводовъ, но мало бѣлковъ и 
жпра. Панр., мясо содѳржитъ много бѣлковъ и почти вовсе 
не содержитъ углеводовъ. Составъ средней говядины бы- 
ваетъ приблйзительно слѣдующіп: 72 частей воды, 21 части 
бѣлка, 5 частей зкира и 1 части золы въ 100 частяхъ 
мяса. Для того, чтобы получить изъ мяса, Обладающаго 
этимъ составомъ, необходимое количество бѣлка, мы должны 
съѣсть его окОло фунта съ четвертыо, а для полученія 

1 необходимаго количества безазотистыхъ веществъ около 
6 ф. Для нолученія необходішаго количества питатель- 
ныхъ началъ пшеничнаго хлѣба надо съѣсть 3 фунта, а 
чернаго четыре. Еслибы мы вздумали питаться одними 
яйцамй, то для полученія необходимаго количества бѣлкрвъ 
намъ пришлось бы ихъ съѣдать ію 18 штукъ въ день, 
а для получеюя необходимаго количѳства углерода,ч 43х 
штуки. При исключительио молочной Пиіцѣ для той же 
цѣли потребовалось бы выиивать 18— 24 стакаиа въ день. 
Вообще оказывается, что различныя пищевыя вещества 
не содержатъ въ сбтѣ нсобходимыхъ нитательныхъ началъ



въ той пропорціи какая нужна для нашего организма. 
Особенно это можно сказать о животныхъ ітродуктахъ. 
Растительныя веіцества по своему составу болыпе удовле- 
творяютъ тѣмъ, требованіямъ, какія мы предъявляемъ къ 
пищѣ. Такъ, напр., въ рзііаномъ и шпеничномъ хлѣбѣ, въ 
горохѣ, въ маисѣ иитательныя начала находятся прибли- 
зительно въ той пропорціи, которая необходима для удо- 
влетворенія всѣхъ потребностей нашего организма. Для 
полученія необходимаго колнчества жира, бѣлка и угле- 
водовъ намъ приходится съѣдать почти одинаковое коли- 
чество этихъ пищевыхъ веществъ.

Это обстоятельство, повидимому, говоритъ въ пользу 
того, что человѣку слѣдуетъ питаться исключптоиыю расти- 
тельной пищей. Если смотрѣть на ішщу только съ этой 
точки зрѣнія, то, конечно, намъ придется согласиться, что 
раститедьная пища самая нодходящая для ледовѣка. Но 
нри питаніи мы должны обращать вниманіе не только на 
составъ пищи, ио и на ея усвояемость. Для насъ важно 
не только знать, въ какомъ отношеніи питательныя начала 
содержатся въ нашей, ниіцѣ, но намъ надо также знать, 
какое количество питательныхъ иачалъ наднъ организмъ 
въ состоянін усвоить изъ данной пщци. Если мы взгдянемъ 
иа дѣло съ этой точкн зрѣнія, то намъ придется отдать 
преимущество животной пищѣ. И зъ опытовъ, сдѣланныхъ 
надъ усвояемостыо разлнчныхъ нищевыхъ веществъ, вы- 
яснилось, что бѣлокъ изъ животной пищи усваивается 
гораздО дучше, нежели изъ растительной. Изъ раститель- 
ной ішщи бѣлки плохо усваиваются и при Питаніи исклю- 
читедьно одной какой-нибудь пшцёй, напр., чернымъ илн 
бѣлымъ хлѣбомъ, мы должны принять ВО вниманіе не 
толысо то количество бѣ.іка, которое находится въ хлѣбѣ,
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ію и то, которое не усваивается нашимъ организмомъ. 
Такъ какъ изъ бѣлаго хлѣба наіпимъ организмомъ не 
усваивается приблизительно Ѵ4— Ѵ5 насть всего бѣлка, а 
изъ черпаго третья, то для полученія необходимаго коли- 
чества бЬлковъ намъ придется съѣсть оісоло трехъ фун. 
бѣлаго п 4 1/ 2 чернаго. Такое болыное коіичество хдѣба 
будетъ слишкомъ обременять нашъ желудокъ н задавать 
ему продолжительную работу. По отношенію къ колпчеству 
принимаемой пищи, для насъ выгоднѣе всего употреблять 
смѣшанную, потому что она доставляетъ намъ необходи- 
мое количество питательныхъ иачалт. въ менынемъ коли- 
чествѣ пищи, иежели при употребдепіи исключительно жи- 
вотныхъ или растительныхъ веществъ. Ддя того, чтобы 
получнть необходимое ісоличество питательныхъ начадъ, 
мы должны съѣсть мяса 0,5 ф., а бѣлаго хлѣба трп фунта, 
тогда какъ смѣшанной нищи, состоящей изъ мяса, жира 
и бѣдаго хдѣба, намъ надо съѣсть толысо около двухъ 
фунтовъ.

ІІри употреблепіи растительной пищн вмѣсіѣ съ пи- 
тательными началами въ напгь желудокъ поиадаетъ много 
такихъ веществъ, которыя не усваиваются нашимъ орга- 
нпзмомъ. Къ такимъ веществамъ нрпнадлеиситъ раститель- 
ная кдѣтчатка, оболочка, въ которой заключевы раститель- 
ныя питательныя начала. Она усваивается пашимъ орга- 
низмомъ толысо тогда, если она молода и нѣжна. І5ъ про- 
тивномъ сдучаѣ она почти вовсе не переваривается а 
извергается вонъ въ неизмѣнепномъ вндѣ. Если въ нашей 
нищѣ содержится растительная клѣтчатка, то усвоеніе 
бѣлка, жира и углеводовъ уменыпается. Крахмалъ, который 
обыкновенно содержится въ растптельной пищѣ, плохо 
усваивается, если пиіца дурно приготовлена. Крахмалъ
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.усваиваетея только тогда хорошо, ссли онъ проваренъ. 
Сырой нзвергаетсн вонъ неперевареннымъ, потому что 
онъ не поддается дѣйствію ;келудочно-кишечныхъ соковъ; 
Такимъ образомъ благодаря присутствію значительнаго 
количества растнтельной клѣтчатки іі дурно-варимаго крах- 
мала нашъ кшнечный каналъ плохо усванваетъ расти- 
тельную пищу и иамъ ириходится употреблять ее вгь зна- 
чительномъ количествѣ, чтобы покрыть всѣ расходы на- 
шего организма. ІІослѣднее обстоятельство усилнваётъ 
движеніе киніекъ, пища быстро прохОднтъ черезъ весь же - 
лудочпо-кишечный каналъ и значительная части пищевыхъ 
началъ не успѣваетъ всосаться. Кяслое броженіе, которое 
иногда появдяется г.ри уиотребленіи растительной пищм, 
также уменыиаетъ усвояемость иитатедьныхъ началъ и, 
кромѣ того, сііособствуетъ развитію газовъ въ кишечникѣ.

Слѣдовательно, уіютреблеиіе растительной иищи пред- 
ставлйетъ слѣдуюшія пеудобства: 1 Іитателыіыя начала,
находящіяся въ ией, усваиваются изъ нея хуже," Нежели 
изъ животной пищи, иотому памъ ириходится съѣдать ее 
въ болынемъ количествѣ, чтобы покрыть всѣ расходы на- 
шего организма. Вмѣстѣ съ растительной иищей мы вво- 
димъ въ нашъ желудокъ значительное количество вещѳствъ, 
которыя нѳ могутъ въ немъ иереваршъся н не усваива- 
ются, сліідоватслыю, составляютъ для него совершенно 
лишнее бремя. Влагодаря болынему количеству вводимой 
иищи и ея болѣе трудной усвояемости, наигь желудочно- 
кишсчный каналъ долженъ тратить болыне еилъ, времёни 
и соковъ на перевариваніе исключительно растительной 
ішщи, нежели на перевариваніё. смѣшанНой. Кромѣ того, 
вслѣдствіс постояинаго иереполнеиія жслудокъ сильно рас- 
тяпгвастся, стЬнки его внпячиваются впередъ и теряютъ
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снособиость сжиматься. Вслѣдствіе этого иищевареніе на- 
чинаетъ страдать.

. Для раціональиаго питанія мы долзкны непремѣнно 
уиотреблять извѣстное количество животной ннщи. Уно- 
требленіе животцрй пищи особенно необходимо для полу- 
ченія бѣлковъ, которые, какъ мы уже' зто видѣли выше, 
гораздо лучше усвапваются изъ жпвотнои, нсзкелп нзъ 
растительНой пищи. Половину всего количества бѣлковъ 
мы должцы принимать вмѣстѣ съ животной пищей, прн- 
чемъ но обязательно уиотреблять т о л ы і о  мясо. Другую 
половнну мы можемъ съѣдать вмѣсгЬ съ растительной, 
наир., съ хлѣбомъ, отдавая прй этомъ предіючтоніе бѣлому 
передъ чернымъ, такъ какъ въ нервомъ содержится меныпе 
неусвояемыхъ воществъ, нежели въ послѣднемъ.

Вышеприведенныя количества питательныхъ началъ 
нельзя считать обязательными для всѣхъ людей, живу- 
іцихъ нри различныхъ условіяхъ. Въ теилыхъ странахъ. 
наир., жпръ безъ всякой лотери для организма можетъ 
быть ночти весь замѣпенъ увдеводами. Обитатель жаркаго 
пояса дажс во время самой тяжелой работы .питаѳтсй ире- 
пмущественно нослѣдними. При выборѣ ншци мы должны 
также сообразоваться съ индивидуальными наклонностямп 
п иривычками каждой отдѣльной лпчности. Если м ^ за- 
ставимъ употреблять значительное количество мяса чело- 
вѣка непривычнаго, то этимъ мы можемъ вызвать у него 
отвращеніе къ мясу и разстройство пищеварснія. Въ боль- 
шпнствѣ случаевъ люди съ самаго дѣтства привыкаютъ 
къ  нераціональному нитанію, что зависитъ Частыо отъ 
бѣдностп, а частыо отъ нсвѣжества. Съ этой иривычкой 
къ нераціоналыюму ннтанію намъ приходится считаться, 
еслн мы вздумаемъ измѣнить питаніе населенія. Русскій



человѣкъ, напр., такъ привыкъ къ употребленію чернаго 
хдѣба, что чувствуетъ себя голоднымъ, еслп ему прнхо- 
дится замѣнпть его бѣлымъ, хотя въ послѣднѳмъ содер- 
жится болыпе пнтательныхъ началъ н они усваиваются 
лучше. Привычка къ раціональному питанію пріобрѣтается 
только постепепно и лучше всего съ дѣтства. Н а радіо- 
нальное пптаніе дѣтей слѣдуетъ обращать особенное внп- 
маніе. Отъ этого зависитъ не толькО физическое развитіе 
дѣтей, но и ихъ умственныя способности. Очень можетъ 
быть, многія мало развитыя и неспособныя дѣти были-бы 
гораздо развитѣе и способпѣе, если бы ихъ питаніе было 
разумно съ самаго рожденія. Въ болыпинствѣ случаевъ на 
раціональное питаніе дѣтей обращается вниманіе только 
въ очень интеллигентныхъ и достагочныхъ семьяхъ, даи  
то далеко не всегда. ІІочти всегда питаніе ребенка зави- 
ситъ отъ привычекъ родителей. Ему приходится ѣсть то 
что ѣдятъ старшіе, тогда какъ развитіѳ его оі^ганизма 
требуетъ нѣсколько иной нищи. І!ъ очень многихъ семьяхъ 
питаніе ребенка доходитъ до такой нелѣпости, что даже 
двухлѣтнимъ ді.тям'], даюи, ѣсть ТОЛІ,КО то, что они ХОТЯТЪ. 

Само собою разумѣется, что при такихъ условіяхъ питапіе 
дѣтей совершается очень дурно. Нерѣдко приходнтся ви- 
дѣть двухдѣтнихъ дѣтей, которыя питаются преимуіцест- 
венно булкой н кашей и въ пищѣ которыхъ преобладаютъ 
углеводы, тогда какъ для организма двухлѣтняго ребенка 
нуженъ бѣлокъ и жиръ. Неудивительно поэтому, что мы 
сплошь и рядомъ встрѣчаемъ дѣтей, дурно развптыхъ въ 
физическомъ отношеніи и тупыхъ въ умственномъ. Тотъ 
народъ, который хочетъ идти по нути прогресса, тотъ 
народъ, который хочетъ быть умнымъ, богатымъ и силь-
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нымъ, долженъ обращать особенное вниманіе на питаніе 
дѣтей, свопхъ будущнхъ гражданъ.

Употребленіе растительныхъ и животныхъ продуктовъ 
даетъ намъ возможность разнообразить пищу. Разнообразіе 
въ ней для насъ почти такъ же необходимо, какъ употре- 
бленіе нитательныхъ началъ. Наблюденіе показываетъ, что 
при употребленіи однообразной пипці у насъ появляется 
къ ней отв])ащеніе. Еслн, напр., мы продолжительное время 
изо дня въ день будемъ ѣсть только хлѣбъ и мясо, прп- 
готовленное однообразно, то мы вскорѣ получимъ къ нимъ 
отвращеніе. Только сильный голодъ застанитъ насъ имъ 
употреблять.

Для здоровья желательно только умѣренное разнообразіе, 
которое не иронзводитъ пресыщенія, но возбунедаетъ ап- 
петитъ. Для насъ гораздо лучше постоянно унотреблять 
питательныя, просто прнготовленныя блюда и не пріучать 
себя къ излишнему разнообразію. Время отъ времени 
можно разнообразить иищу болѣе сложно и вкусно прнго- 
товленными кушаньями. Такое шітаніе представляется 
болѣе раціональнымъ, нежели постоянное употребленіе 
изысканно приготовленныхъ и разнообразныхъ блюдъ. 
Здоровый, нензбалованный человѣкъ, который занимается 
какимъ-нибудь трудомъ, съ удовольствіемъ ѣстъ просто 
приготовленныя блюда, такъ какъ трудъ возбудитъ его 
аппетитъ въ достаточной степенп и ему не нужно излиш- 
н і і х ъ  принравъ. Пословица не даромъ говоритъ, что 
«апнетиіъ лучшая приирава», н мы не должны сводить 
до мпнимума значенія этой приправы излишннмъ разно- 
образіемъ блюдъ. Анпетитъ долженъ быть главной принра- 
вой, а разнообразіе и изысканность второстененной. При 
раціональномъ пнганіи мы должны обращать вниманіе не
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на то, нтобы человѣкъ ѣлъ не нотому, что кушанье вкусно 
прнготовлено, но потому, что ему нужно удовлетворить 
свой аппетнтъ, свой голодъ.

Прп разборѣ вопроса о питаніп для насъ важно знать, 
какъ часто мы должны принимать пищу, чтобы она 
переваривалась и усваива.іась хорошо, чтобы отъ слишкомъ 
частаго или слишкомъ рѣдкаго прНнятія пнщи нс постра- 
дало наше здоровье. Чувство голода, которое мы испы- 
тываемъ, когда у насъ цоявляется нотребность въ нринятіп 
шіщп, зависитъ въ значительной степени отъ ирпвычкн. 
Еслп мта ведемъ правильную жизнь, то чувство голода у 
насъ появляется въ опредѣленные промежутки временн. 
'Голько послѣ усиленнаго труда оно можетъ появиться п 
вгі> непрнвычное время. ІІоріодическое чувство голода, по 
всей вѣроятности, зависитъ отъ прпвычкн нашего органпзма 
въ опредѣленноё время нсполнять извѣстный трудъ. Въ 
опрёдѣленные періоды напіъ организмъ пріобрѣтаеп. извѣ- 
стное состояніо, которое мы называемъ голодомъ. Оченг» 
можетъ быть, что это состояніе пашего органнзма зависитъ 
отъ иривычки желудка въ опредѣленное вромя выдѣлять 
пищеварительпые соки и переваривать пйщу. По всеіі 
вѣроятностй, потребность всего организма въ принятіи 
пищіі ноявляотся только послѣ иродолжительнаго голоданія, 
папр., когда намъ не приходптся ѣсть сутокъ двое. В ъ 
такш ъ случаѣ иашъ организмъ усиѣетъ Нѣсколько обѣд- 
нѣть пйтательными веществами и у него появляотся общая 
нотребиость въ принятіи пшци.

Наши привычки зависятъ въ значнтельной стопени 
отъ тѣхъ условій, среди которыхъ мы живёмъ. Если 
условія нашей жизни позволяютъ намъ свободио расгюла- 
гать своимъ временемъ, то мы распредѣляемъ часгл при-

нятія гшщп по своему усмотрѣиіго. Если же нагиъ ТРУДЪ 
должонъ совершиться въ опредѣленные часы, то мг.г обык- 
повоипо употребляемъ па ѣду промежутокъ между этими 
часами. Рабочимъ, ггаггр., даютъ время на обѣдъ можду 
двѣнадцатью и двумя часаміг, а чиновникамъ приходится 
обѣдать послѣ чотырехъ - пяти часовъ пополудни. Влаго- 
даря этолу обстоятельству, чувство голода у чггновника, и 
у рабочаго появляется въ разлггчные часьг п они привьг- 
каютъ ігринимать пггщу имонно въ это время. Нѣкоторые 
людгг привыкаютъ принимать пищу очень часто. а другіе 
сравнитольно рѣдко, раза два въ донь. но болѣе. Сообразно 
съ этой привычкоіі чувство голода у иихъ иодвлястся но 
черезъ одинагювыо промежуткгг времени. > первыхъ оно 
ноявляетсй черезъ болѣе короткіо промежуткд вромени, 
нежели у нослѣдннхъ. Такъ какъ гга перевариваніе пигцн 
необходимо извѣстное врсмя, то мы должньг сообразоваться 
съ- научными. данвыми, которыя указываютъ намъ, какъ 
лучше иоступать. Для насъ вгикно, чтобы принятая пища 
виолнѣ перевариваласъ въ желудкѣ и перегпла въ кишки, < 
чтобы желудокъ прн принятіи НОВОЙ пищи бьглъ вполнѣ 
свободенъ отъ прежней. Въ противномъ случаЬ вновь при- 
нятая пища будетъ смѣшиваться. съ почти переваренной, 
иреждо принятой. Это обстоятельство будетъ задерживать 
нрежде принятую пищу въ желудкѣ п замедлять переходъ 
ея въ киінкн. Кромѣ того, шювь лринятая пища можетъ 
переходить въ кишки в іг Ьс г Ь с ъ  прежней, но иероварившись 
хорошенько въ желудкѣ. Влагодаря этому обстоятельству 
пищевареніе будотъ у насъ соворшаться неудовлетвори- 
тельно и часть нрггнятой цищи пройдетъ безъ всякоіг 
нользы черезъ наигъ желудочно-кшиечный каналъ. Нако- 
ш;цъ, постоянное нрнсутствіе пищи въ ггашомъ желудкѣ
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вызоветъ его заболѣваніе. Всѣ эти соображенія застав- 
ляютъ насъ думать, что принятіе новой нищи должно совер- 
шаться послѣ окончанія жслудочнаго ішщеваренія п псре- 
хода прежней вгі> кишки. Слѣдовательно, съ гигіенической 
точкп зрЬнія пѳріоды ігринятія пищи долясны оігредѣляться 
физіологнческнми періодами пищеваренія. Физіологія насъ 
учнтъ, что желудочное нищевареніе заканчйвается въ чсты- 
ре-пять часовъ. ІІріемъ пищи через'і> болѣе короткіе промс- 
жутки будетъ дурно отзываться на нашемъ желудкѣ н 
мозкетъ вызвать заболѣваніе.

Повидимому, самымъ раціональнымъ способомъ питанія 
взрослаго человѣка будетъ принятіе нищи раза три-четыре 
въ день съ промежуткамп въ четыре-пять часовъ. Для 
занятыхъ людсй можно распредѣлить пріемъ пищи такимъ 
образомъ. Первый разъ пища нринимается часовъ въ восемь 
утра. Второй разъ нища долзкна приниматься въ нолдень. 
Въ третій разъ пища мозкетъ нриниматься въ пять- 
шесть часоіп, нонолудни. Если наигь рабочій депь кончается 
въ это врсмя, то въ послѣдній раз'і> мы можемъ приыимать 
ішіцу въ болынемъ количествѣ, нежели въ первые. Ііо 
окончаніп трудоваго дня мы мозкемъ посвятить на зкелу- 
дочнос пищевареніе гораздо болыпе времени, нежели во 
врсмя работы. ІІослѣдній пріемъ пищи долженъ совер- 
шаться часа за два за три до сна. Это слѣдустъ дѣлать 
въ внду того, что, іш наблюденіямъ нѣкоторыхъ изслѣдо- 
вателсй, во время сна зкелудочнос пищсвареніе прекра- 
щается. Слѣдователыю, если принять иищу передъ сномъ 
и лечь спать съ наполненнымъ зкелудкомъ, то иища въ 
немъ будетъ оставаться цѣлую ночь и жслудочное нище- 
вареніо закончится только утромъ. Такимъ образомъ цѣлую 
почь въ желудкѣ будетъ находиться пища, которая мозкетъ
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тамъ разлагаться и, раздраэкая слизистую оболочку, вызвать 
кагарръ. Поэтому лучше не наполнять зкелудка на ночь 
и оставлять его пустымъ во время сна. Этотъ временной 
отдыхъ долзкенъ дѣйствовать на желудокъ благотворно, и 
днемъ его дѣятёльность будетъ отличаться болыпей энергіей.

Мьт долзкны поставить себѣ за правило, чтобы пища 
принималась только въ опредѣленные часы. Везпорядочная 
ѣда очень дурно отражается на нашемъ здоровьѣ. Пище- 
вареніе начпнаетъ страдать и развивается зкелудочпо- 
кишечный катарръ. Есть людп, которые готовы безнрерывно 
что-нибудь жевать. Они совершенно забываюгь, что для 
желудка необходимъ отдыхъ, что нельзя заставлять сго 
работать безпрерывпо. Человѣкъ послѣ работы пузкдается 
въ отдыхѣ, чтобы возстановить свои силы. Вт> противномъ 
сдучаѣ онъ доходптъ до полнаго истощепія іі теряетъ 
способность къ труду. Тозке мозкно сказать и относительно 
желудка, мозга іі проч.— все нузкдается въ отдыхѣ.

Объ этомъ особенпо должны помнить бѣднын матери, 
желающія сохранить здоровьс своихъ дѣтей. Занимаясь 
какой-либо работой, онѣ не долзкны мимоходомъ совать 
ребенку что-лпбо съѣстное, зкелая успокоить его или занять. 
Какъ бы нп былъ малъ кусочекъ, который онъ съѣстъ, 
онъ все-таки вызоветъ въ желудкѣ нѣкоторое раздраженіе 
и напрасную потерю пищеваритсльныхъ соковъ. Если это 
новторяется постоянно, то у ребенка появляются поносы, 
которые доставляютъ матери массу заботъ и разстраиваютъ 
его здоровье. Мать должна помнить, что здоровый ребенокъ 
всегда отнимаетъ меньше времсни и съ нимъ приходится 
моныне возиться. нежели съ больнымъ. Погому она доляспа 
ноставить ссбѣ за правпло, чтобы дѣти ѣли толысо въ 
опредѣленпые часы и въ промежуткѣ мёжду ними нс



давать имъ никакихъ лакомствъ и никакой ѣды. Это не 
только здоровѣс, но и экономиѣе. Если ребенокъ безиоря- 
дочно ѣстъ, то онъ часто нс доѣдаетъ своей иорціи и 
часть ея иропадаотъ иапрасно.

Здѣсь необходимо указать на значеніе 'умствепнаго и 
физическаго утомлеиія для нормальнаго иптанія. Давио 
извѣстно, что еслп человѣкъ, физически спльпо утомлен- 
ный, будетъ ѣсть не отдохнувшн, то пища плохо усван- 
вается его желудкомъ и скоро втлдѣлястся вонъ. Несва- 
роніемъ жслудка обыкновенно страдаетъ человѣкъ, кото- 
рын чрезмѣрно утомляется физическимъ или умствеинымъ 
трудомъ, и тѣмъ разстраиваотъ свое здоровьс. Объ этомъ. 
долженъ помнить всякій, кому, бозъ крайней нообходн- 
мостп, приходитъ желаніе заработать лишнее цѣной силь- 
наго утомленія. Этотъ заработокъ не принесетъ ему вы- 
годы, такъ какъ отниметъ у него силы и здоровье, а, 
можетъ быть, дажо и способность къ труду.

Всякій, вѣроятио замѣчалъ, что горячее кушаньс на.чъ 
кажется гораздо вкуснѣс, нежелп холодное. Горячій жиръ 
или супъ мы ѣдимъ съ болыпимъ удовольствіемъ, нежелн 
холодный. Мы должны ирипнмать это во вннманіо пріг 
удовлетворительномъ иитаніи. Потому, ио крайней мѣрѣ, 
два раза въ день, за завтракомъ и обѣдомъ, или обѣдомъ 
п ужиномъ, надо ѣсть горячую пнщу, особенно въ хо- 
лодное время года. Она не только кажется намъ вкусн ію, 
но и грѣстъ насъ. Замѣчено также, что нѣкоторыя ве- 
щества, напр., жиръ, усвоиваются лучше теплыя. неже.ти 
холодныя. Только по падо употреблять слишкомъ горячей 
пищи. Въ иослѣднемъ случаѣ она нѣсколько теряетъ свой 
вкусъ и мозкетъ вызвать различныя заболѣванія во рту, 
пищеводѣ и жолудкѣ. Наблюдвиія показываютъ такжс

что очепь нысокая темиература можетъ задерживать нпщс- 
вареніе.

Для лучшаго усвоенія пнщи очень вазкно хорошее 
разжевываніе ея. Она во рту не только размельчается, 
но н смѣшиваетея ссслюной, которая снособствуетъ луч- 
шему иеревариванію углеводовъ. Если мы глотаемъ шпцу 
цѣлыми кусками, то лишаемъ себя благотворнаго вліяпія 
слюпы п доставляемгь большую работу кишочпику.

Изложивъ общія соображснія относительно различ- 
выхъ условій, благопріятствующихъ или пеблагоиріят- 
ствующнхъ хорошему пнтанію, мы тсперь займемся со- 
ставлснісмъ ппщоваго дпевнаго пайка, который,, ири срав- 
нитсльно дешевой цѣнѣ, будотъ вознаграждать всѣ потери 
нашего организма. Очснь важно умѣть составлять еже- 
дневпую пищу такимъ образомъ, чтобы не было одпосто- 
ронняго голоданія, т. е. недостатка вгь какихъ-ннбудь пи- 
тательныхъ началахъ. Мы здѣсь будомъ иринцмать во 
впиманіо только бѣлокъ, жиръ и углеводьт. Солп всегда 
находятся въ нашой пищѣ въ достаточномъ количѳствѣ, 
потому намъ нечего о ннхъ заботшъся. Точно тоже слѣ- 
дуетъ сказать и о водѣ. Мы будемъ здѣсь разсчитывать 
дневной паокъ на сомыо, состоящую изъ ияти человѣкъ: 
мужа, жены и троихъ дѣтей до десяти лѣтъ, средняго 
роста п развптія. Для мужчипъ мы возьмсмъ вышсупо- 
мянутую файтовскую порму бѣлковъ, жировъ и углево- 
довъ. Женіцины, если онѣ не занимаются тяжелымт, тру- 
домъ, нуждаются въ меныиемъ количествѣ. Дѣтямъ нужно 
также мспыие.

ІІеобходимо въ деиь слѣдующее количество пптатель- 
ныхъ началъ:

7 5 .



граммовъ
бѣлка. жира. углеводовъ.

Для отца . 120 56 500
» матери 50 450
» троихъ дѣтей . . 169 127 440
Для всей семьи . 384 233 1390

Мы распредѣляемъ это колнчество на три раза: зав- 
тракъ, обѣдъ и чай или ужинъ. Такъ какъ за обѣдомъ 
мы обыкновонно съѣдаемъ больше пиіци, нежели утромъ 
и вечеромъ, то для него мы должны назначить большее 
колнчество питательныхъ началъ, потому мы раздѣлимъ 
ихъ сдѣдуюіцимъ образомъ:

бѣлокъ. жиръ. углеводы. 
З а в т р а к ъ ............. 96 грм. 64 грм. 463 грм.

О бѣдъ.............  162 » 105 » 464 »
Чай или ужинъ . . .  96 » 64 » 463 »

Всѣ три раза . . . .  384 грм. '233 грм. 1390 грм.

Конечно, это только приблизительное распредѣленіе 
нитательныхъ началъ впродолженіс дня. За обѣдомъ, зав- 
тракомъ и чаемъ можно съѣдать то болыне бѣлка, то 
болыне жиру или углеводовъ. Тоже можно сказать отно- 
сительно нѣсколысихъ дней подрядъ. Надо только забо- 
титься о томъ, чтобы дня за три— за четыре въ сред- 
немъ выходило необходимое количество всѣхъ нитатель- 
ньтхъ началъ. Мы здѣсь ириводимъ нѣсколько примѣровъ 
дневнаго пайка семьи, состояиі,ей изъ пяти человѣкъ, 
которые выясняютъ, какимъ образомъ изъ различныхъ 
пищевыхъ веществъ можно получить требуемое количество 
бѣлка жира и углеводовъ.
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ІІримѣръ I.
въ граммахъ 

бѣлка. жира. углеводовъ.
Завтракъ.

1/2  фун. крупъ ОВСЯННЫХЪ . . .. 28 11 130
Бутылка сиятаго молока . . . .. 19 4 26
V, фун. с а х а р у ....................' . . . — — 49
2 ф. пшеннчнаго хлѣба 2 сорта . 50 3 418

всего . . 97 18 623

Обѣдъ. >

1 '/* фун. ГОВЯДИНЫ........................ 96 30 —
2 ф. картоф еля............................. 16,0 171
2 ф. кочанной капусты . . . . 14,0 — 35
Ѵ4 ф. говяжьяго с а л а ................... — 98 —
1 Ѵ2 ф. ржапаго х л ѣ б а ................... 47 7,0 270

всего . . 173 135 476

Чай.

Ѵ І2 фун. іниен. хлѣба 2 сорта 38 2 314
3/ 4 ф. сыра тощ аго ................... 102 33 16
V, ф. сах ар у .................................. — — 49
ѵ , ф. чухон. масла . . . . . — 41 —

всего . . 140 76 379

за весь день получпмі.: 410 226 1478

Разсчитывая на петербургскія цѣны, это дневное про- 
довольствіе семьи обойдется около 90 к.
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Прпмѣръ ІГ.

пъ граммахъ. 
бѣлка. лсира. углеводовъ

Завтракъ.
1 бутылка снятаго молоіса . . . 19 4 20
1 '/2 ф. ишеиичн. хлѣба 2 сорта . 38 2 314
Ѵк свинаго с а л а ........................ 9,-7 45 —
Ѵв сахару . .................................. ..... — — ' 49

всего , . (і(і 51 389

Обѣдъ.
1 ф. гороху . . . . . . . . . 90 (1 230
у.2. ф. сыру тощ аго ........................ 70 - 22 -1 0

гі Ч 2 ф.' ржанаго х д ѣ б а ................... 47 7 270
2 ф. картоф едя................... .... 10 — 171
Ѵ4 ф. говяжьяго сала . . . — 98 —

всего . . 223 133 г.ч

Чай.

1 селедка обыкновенная . . . . 00' 55 __
1Ѵ2 ф. пшеи. хлѣба 2 сорта . . 38 о 314
1 бут. снят. м олока........................ 19 4 20
Ѵ8 сах ар у ................................. — 49

117 01 ' 388'
За весь день . . 400 243 1459

Второе дневпое продоводьствіо обойдотся въ Петер- 
бургѣ около 70 к., дещевле псрваго, хотя въ пемъ со- 
держптся столысо же іштательныхъ началъ. Здѣсь мясо 
мы замѣнидн горохомъ и сыромъ, стоимость которыхъ іючтп 
одинакова съ нимъ, но опи содержатъ въ себѣ болыпе
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бѣдковъ, почти столысо же жира и много углеводовъ. ІІо- 
тому оказываются выгоднѣе. Кромѣ того, -селедіса также 
дала зиачительное количество бѣліса и жира.

Примѣръ I I I .
въ граммахъ 

бѣлка. жнра. угловодовъ.
Завтраісъ.

3/4 сыра то щ аго ............................ 102 33 15
Ф* нухон. м а с д а ................... —  82 —

»/8 ф. с а х а р у .................................. . — ' — 49
1‘/а Ф- пшенпчн. хлѣба 2 сор. . 38 2 ,314

138 117 378

Обѣдъ.

2 ф. свѣжихъ снятковъ . . . .1 1 0  ' 34 —
3 ф. картоф едя............................. .... 24,0 — 235
*/„ ф. пшеничн. муки 1 сорта . 5,0 38
1/8 <[). говяж. с а л а ........................ • 49 '—
1 ‘/2 ф. ржанаго хлѣба . . . . . 47 7 270

всего . . . 180 90 513

Чай.
1 бут, снят. м олока................... 19 4 20
1/ 2 ф. иерлов. круиъ . . . . . 14 2 155
1 '/2 ф. пшен. хлѣба 2 сорта . . 38 2 314
Ѵ4 ф. с а х а р у .............................- —  — 98

71 8 593
За весь день . . 395 215 1514

Третье дневное продовольствіе оаойдется около 80 к. 
Здѣсь обѣдъ дегко сдѣлать совсршеішо иостнымъ. замѣ-
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НИВЪ говяжье сало соотвѣтственнымъ количествомъ расти- 
тельнаго масла.

Примѣръ IV”.
въ граммахъ 

бѣлка. жира. углеводовъ.
Завтракъ.

1 бут. снят. молока . . . .
V* ф. сахару .............................
11/2 ф. шиен. хлѣба 2 сорта 
Селедка ......................................

всего

Обѣдъ. 
2 ф. баранины .

1 ф. ржаного хлѣба .
1 / 8 ф. сала говяжьяго 

зелени . .

19

38
60

117

30

51

38

всего .1 9 0  99

Чай.
' / а ф. чечевицы . . . . . .
*/4 ф. говяжьяго сала . . . .
1 / а ф. ишен. хлѣба 2 сорта 
V* Ф- сахару ........................

всего .

около 80 к.

1 4 26
— 49

2 314
55 —

61 389

> 45
265

5 180
49 ---

. 99 445

3 115
98 —

2 314
— 98

103 527
263 1361

обойдется также
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Если мы возьмемъ два иослѣднихъ иримѣра аодрядъ. 
то увидимъ, что они другъ друга дополняютъ. Въ одномъ 
мало жировъ и много углеводовъ, въ другомъ много жира 
и мало углеводовъ, но въ среднемъ за два дня выходитъ 
необходимое количество.

Руководствуясь приведенными цримѣрами дневного 
продоволъствія семьи, состоящей изъ ияти человѣкъ, хо- 
зяйка легко можетъ разнообразнть с б о й  столъ, сообра-, 
зуясь со своимъ вкусомъ и своимъ карманомъ. Если сред- 
сгва позволяютъ, то она можетъ замѣнить мясо домаш- 
ней іггицей, снятки— болѣе дорогой рыбой, вмѣсто сала 
•брать коровье масло и т. д. Но при этомъ необходимо 
всегда принймать во вниманіе содержаніе бѣлковъ, жи- 
ровъ п углеводовъ. Надо также смотрѣть, чтобы ирпбли- 
зительно половина всѣхъ бѣлковъ иолучалась изъ живот- 
ной пйщи. Ншке мы ириводимъ таблицу, въ которой ука- 
зано, сколько въ одномъ фунтѣ различныхъ пищевыхъ 
веіцествъ содержится питательныхъ началъ. Есди хозяйка 
желаетъ замѣнить въ прпведенныхъ примѣрахъ дневного 
продовольствія семыі одно вещество другимъ, ■уо ей надо 
справиться съ таблицей и разсчитать необходимое коли- 
чество. Это не трудно сдѣлать.

Само собою понятно, что если семья состоитъ, изъ 
■болыпаго или меныпаго числа человѣкъ, то слѣдусгі. при- 
банить или убавить соотвѣтственпое количество пищевыхъ 
веществъ, сообразуясь съ данной нормой. Только обяза- 
тельно надо прибавлять и убавлять всѣ питателыіыя на- 
чала: бѣлокъ, жиръ и углеводы, но не одно какое-ни- 
будь изъ нихъ. Напр.. если у насъ не трое, а четверо 
дѣтей, то надо прибавить къ вьпиеуказанному количеотву 
54 г])м. бѣлка, 42 грм. жира и 150 грм. углеводовъ. ІІа-
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оборотъ, осли у насъ только двоо дѣтей, то стодько же 
надо убавить. Въ такихъ сдучаяхъ мы совѣтуомъ хо- 
зяйкѣ разъ навсегда разсчитатъ количество мяса, жира, 
молока, хлѣба и нроч., которое необходимо нрибавить или 
убавить, чтобы каждый день не терять на это врсмя.

Мы приводимъ еще два примѣра дневного продоволь- 
ствія семьи, состояіцей изъдвухъ человѣкъ, мужа и жены. 
Для нихъ необходимо въ день: 215 грм. бѣлк. 100 грм. 
лсира и 950 грм, углеводовъ.

Примѣръ 1.
въ граммахъ 

бѣлка. лсира. углеводовь.
Завтракъ.
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і/4 ф. тощаго сыра . . . .  
1 ф. шиен. хдѣба 2-госорта
Ѵи Ф- с а х а р у ........................
Vі» Ф- чух. масда . . . .

35
25

11

20

209
25

Всого . . 60 31 234

Обѣдъ.
1 ф. тощей телятины . . 78 3 —
1 ф. к а р т о ф е д я .................... 8 — 85
Ѵ4 ф. суш. бобовъ . . . . 24 — 56
1 ф. рж. х л ѣ б а ................... 30 5 180
Ѵ8 говяж.. с а л а ................... — 49 —

Всего . . 140 57 321

Чай.

V* бут. снят. молока . . . 10 о 13
*/4 ф. манлірупъ . . . . . 7 — 77
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Ѵв Ф- с а х а р у ........................  —  —  49
Ѵ1(і ф. чух. масда . . . .  —  20
1 ф. ншен. хлѣла 2-го сор. 25 —  209

Всего . . 42. 22 348
За весь день. . 242 110 903

ІІримѣръ II.
въ граммахъ 

бѣлковъ. жиройъ. углеводовъ.
Завтракъ.

1 Селедка обыкновенная . . 60 55 —
1 ф. пшен. хлѣба 2-го сорта 25 —  209
Ѵ 1в Ф. с а х а р у ........................  — —  ' 25

Всего • . 85 55 334

Обѣдъ.

1 ф. щуки. . ............................ 74 2 —
1 ф. картоф еля ....................... 8 — 85
Ѵ8 ф. муки 1-го сорта. . . 5 — 38
Ѵх ф. подсолиечнаго или ина-

го растит. м асла. . . — 49 —
1 ф. ржаного хлѣба. . . . 30 5 180

Всего . . 116 56 8 0 3
Чай. <

V, ф. гороху .............................. 45 •>о 115
1 ф. шпен. хдѣба 2-го сорта 25 — 209
Ѵ,„ ф. подсолнеч. масда . . — 25 —
V, Ф. сахару ............................. — — 49

Всего . . 70 28 373
З а  весь день . . 271 139 1010

«Н
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Порвое дневн.ое продовольствіе двоихъ человѣкъ обой- 
дется около 60 к., а второе конѣекъ сорокъ въ Петер- 
бургѣ.

Что прнготовить изъ данной провизіи, это предостав- 
лястся на усмотрѣніе хозяйки. Во всякомъ случаѣ жела- 
тельно, чтобы за обѣдомъ было два блюда. Третье блюдо 
въ бѣдпомъ хозяйствѣ будетъ уже роскошь, допустим^я 
только тогда, когда, взявши все необходимое, мы можемъ 
затратить лишнее не въ ущербъ будуіцему. Если мы хо- 
тимъ сохранить здоровье, то съ нашей стороны неразумно 
тратить деньги на роскошь и отказывать себѣ въ необ- 
ходимомъ. Каждая хозяйка можетъ прибавлять къ своему 
обѣду такіяпринравы, какія онажелаетъ: нерецъ, уксусъ, гор- 
чицу іі проч. Тоже слѣдуетъ сказать относительно кореньевъ 
и зелени.

Въ нашемъ дневном-ь продовольствін часто попадается 
снятое молоко, сыръ, картофель и бобовыя растенія: го_ 
рохъ, чечевица. Мы ими пользовались. потому что для по- 
лученія необходішаго количества бѣлка они нредставляются 
наиболѣе выгодными въ экономическомъ отношеніи. Если 
брать не особенно дорогое мясо, то оно также оказыиается 
выгоднымъ. Макароны, рисъ н т. п. значительно удоро- 
жаютъ пищу. Изъ приведенной таблицы мы вндимъ, что 
если взять 1 ф. макаронъ и 1 ф. ншеничной муки, то 
въ послѣдней содержится больше бѣлковъ, хотя она сто- 
итъ дешевле. ГІотому для хозяйкп выгоднѣе приготоіщть 
дома ісакое-нибудь мучноѳ кушанье,_нежели пользоваться 
макаронами и вермишелью. Въ первомъ случаѣ она м о -» 
жетъ прибавить сдобу: немнозкко масла, яйцо, и всетаки 
кушанье будетъ стоить приблизительно столько зке, сколько 
макароны.

Замѣтимъ между прочимъ, что въ бутылкѣ молока мы 
счптаемъ три стакана. Оно предназначается главнымъ 
образомъ для дѣтей. Гдѣ молоко дешево, тамъ, конечно, 
надо предночитать цѣльное снятому. Въ такомъ случаѣ 
мы получимъ нѣсколько болыие зкиру п приблизительно 
столько-же бѣлковъ и углеводовъ. Главное достоинство 
цѣльнаго молока—болыиая свѣжесть, такъ какъ мы его 
можемъ дать сейчасъ послѣ доенія нли немного врѳмени 
сиустя, тогда какъ для снятія сливокъоно должно по- 
стоять нѣсколько сутокъ.

Въ одномъ фунтѣ содерзкится граммъ:
бѣлка. зкира. угліеводовъ

Обыкновенная незкирная ры-
ночная говядина . • • 62 20 ■ —

Средняя говядина, безъ зкира
и костей .............................. 85,6

/ Бьтчачья печень. . . . • 76 20 . —
74 20 —

ІІе зкирная телятина . . . 78 3 ---

Ж ирная телятина . . . . 74 30

Средняя бЛраннна . . . . 68 22

Не жирная свинина . . . 80 27

Заяцъ 93 4

Курица, утка. . . . . . 90 12

Свѣжая лососина....................... (ІО 2Г) • ■
74 9

Щ у к а ......................................... <->

Соленая треска........................... 78 —

Сухая ......................................... 288 4
94 4 6

К о р ю ш к а ................................... 64 26

Свѣжая вобла . ■ 68 23
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Копчсная тарань 
Свѣлсіе сяятки .
Солоные »
Соленые сельди .
Масло коровье .
Мещерскій сырт,
Тощій сыр-і, .
Жирный сыръ 
Пшенич. мука 1-іі сортъ 

2-й сортъ.
Ржаная мупа 
Гречнсвая крѵпа .
Р и с ъ ..............................
П іпено....................................
Крупа иерловая и манная 
Обыкновенные макароны 
Рзканой хлѣбъ . . . .  
ІІшеничный хлѣбъ 1-го сорта

» 2-го сорта
Картофель........................
Сушенные бобы. . .
Горохъ..............................
Чечевица ........................
Бѣлая кочанная капуста 
Квашенная капуста .
М о р к о в ь ........................
Свѣжіе грибы . . .
Сушенные........................
Сахаръ ..............................
Въ одной бутылкѣ цѣльнаго 

молока . . . .

14 7 00
ои 17 —.

119 32 __
75 07 __
— 332 __
95 129 __

139 4.5 21
100 110 8
40 3 300
47 5 290
44 8 284
40 — 294
31 — 308
48 12 275
28 4 310
30 — 300
30 5 180
28 — 227
25 ■ ,— 209
8 — 85

90 0 224
90 0 230

102 7 228
7 — 17
5 — 17
4 — 40

13 — 77
144 — 131

392

20 21 28

В ъ 1-й бут. хорошпхъ слив. 21 150 21
Курипое яйцо средней велп-

чины вѣситъ около 50
граммъ и содержитъ . . (> •> —

Одиа мѣра картофеля вѣситъ одинъ пудТ), восьмушка 
равняется пяти фунтамъ. Десятокъ обыкновенныхъ селе- 
докъ вѣситъ 8’/2 ф.

Во всѣхъ пшцевыхъ веществахъ содержится бодыиее 
или меиьшео количество воды. Особенно много ее содер- 
жится въ овощахъ, въ бѣлой кочанной капустѣ 92 части 
воды на 100 частей. Затѣмъ слѣдуетъ молоко, 8 7 %  воды, 
мясо, 7Г)°/0, хлѣбъ 35— 4 0 % . Мука п крупа содержатъ 
меныие всего— 12— 14°/о.

У ІІ.

Какъ готовить пищу, выбирать и хранить провизію

Цѣль ириготовленія кушаньевъ— сдѣлать ее питательнѣе 
н вкуснѣе. Кромѣ того, болыпое зиачоніе имѣетъ ихъ 
наружный видъ. Чѣмъ оиѣ привдекательиѣе, тѣмъ съ 
большимъ аппетитомъ мы ѣдимъ пищу.

Питательность пищи зависитъ ие только отъ содержанія 
в’і. ней питатедьныхъ началъ, но и отъ снособа обработкп 
ннщеваго веіцества и приготовлеиія кушаньевъ. Если мы 
возьмемъ, нагі])., пшеиичную муку, то ея питательность 
бываетъ не одинакова, такъ какъ зависитъ отъ содержанія 
въ ней бѣлка и крахмала, отъ ея обработки, примѣси 
отрубей п посторопнихъ веществъ. Чѣмъ больше въ ней 
содержится бѣлковъ и крахмала, тѣмъ меныне надо ее 
съѣсть, чтобы получнть необходимое количество питатель-
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ныхъ веществъ; чѣмъ лучше обработана мука чѣмъ 
меньше въ ней примѣшано соломы, отрубей, клѣтчатіси 
и другихъ веществъ, іѣмъ лучше изъ нея усваиваются 
крахмалъ и бѣлки. Пшеничнаи мука 1-го сорта дѣлается изъ 
самой сердцевнны зерна и содержитъ очень много крахмала 
и мало клѣтчаткп. потому питательныя начала усваиваются 
изъ нея очень хорошо. ЛІука второго п третьяго сорта 
содержитъ меныне крахмала и болыпе бѣлка. Но такъ 
какъ послѣдній заключенъ въ плотную оболочку, которая 
съ трудомъ переваривается въ желудкѣ, то но отношенію 
къ бѣлкамъ она не представляетъ почти никакихъ пре- 
имушествъ. Мы отдали ей предпочтеніе въ наиюмъ днеи- 
номъ пайкѣ только благодаря ея еравнптельнойдешевизнѣ. 
Такъ какъ мука, ржаная н пшеничная, иногда бываетъ 
испорченая или илохая, то хозяйка должиа умѣть отлн- 
чать хорошую муку. О качествѣ муки можно нѣсколько' 
судить по ея впѣшнимъ прпзнакамъ: по цвѣту, вкусу и 
запаху. Хорощая мука должна быть желтоватаго цвѣта, 
безъ голубоватаго или сѣроватаго оттѣнка. Въ ней не 
должно замѣчаться желтоватыхъ или красноватыхъ точекъ. 
Прн ощупываніи хорошая мука кажется мягкой и сухой, 
слегка иристаегь къ рукѣ н нри надавливаніи пальцемъ 
въ ней остается углубленіе съ отпечаткомъ кожныхъ 
нзвнлинъ. Прн сжатіи въ рукѣ она издаетъ хрустящіій 
шумъ п легко опять разсыпается. Хорошая мука имѣетъ 
пріятный запахъ н вкусъ. Если въ мукѣ находится много 
воды, то нри сжатіи въ рукѣ нзъ нея образуются плотные 
комки. Еслн мы зас.унемъ руку въ сырую муку, то сейчасъ 
лочувбтвуемъ прохладу, чего не бываетъ при оіцуныванін 
сухой. Исиорченная мука пздаеть кисловатый или затхлый 
запахъ, имѣетъ красноватый или синеватый оттѣнокъ.
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Хрустъ ири разжевываніи указываетъ на присутствіе песку 
и другихъ минеральныхъ веіцествъ.

Муку мы обыкновено ѣдимъ въ видѣ хлѣба или какихъ- 
нибудь мучныхъ кушаньевъ. Для приготовленія хлѣба муку 
смѣшиваютъ съ водой и прибавляютъ дрожжей или кнслаго 
гЬста, если желаютъ получить порозный хлѣбъ. Послѣ при- 
бавленія дрожжей тѣсто начинаѳтъ бродить и дѣлается пори- 
сгымъ, рыхлымъ. Если мы тѣсто дѣлаемъ только изъ муки и 
воды, не прибавляя къ пему дрожжей н не иодвергая его 
броженію то получается прѣсное тѣсто, которое отличается 
отъ перебродившаго отсутствіемъ порозности. Перебродив- 
шее тѣсто уцотребляется преимущественно для приготовле- 
нія хлѣба. а прѣсное, для различныхъ мучныхъ кушаиьевъ: 
лапши, галушекъ, блиновъ, лепешекъ. Прп ириготовленіи 
хлѣба мука мѣняетъ свои свойства. Когда мы смѣшаемъ 
муку СЪ ВОДОЙ, ТО изъ муки выдѣляются растворимыя въ 
водѣ части: сахаръ, декстринъ, растворимые бѣлки, а 
нерастворимый бѣлокъ и крахмалъ смачивается и разбу- 
хаегь. Нѣкоторая часть послѣдняго переходитъ въ сахаръ. 
Послѣ прибавленія къ тѣсту дрожжей въ немъ начинается 
спиртовое броѵкеніе. Крахмалъ превращается ііъ сахаръ. 
который разлагается на углекислоту и спиртъ. Углекислота 
но улетучивается ііогі, тѣста, но удерживается въ немъ 
благодаря присутствію въ гіісіѢ клейковины, особаго веще- 
ства, которое склейваетъ между собой отдѣльныя частички 
муки, что прёпятствуетъ выходу углекислоты изъ тѣста. 
Вслѣдствіе развитія углекислоты тѣото поднимается и 
становится порознымъ. Изъ поднявшагося тѣста дѣлаютъ 
хлѣбы и саясаютъ нхъ въ нечь. Для того, чтобы хлѣбы 
могли нспечься, нузкна температура до 250° С. Цри такой 
температурѣ хлѣбъ остается часа два-три. Подъ вліяніемъ
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жара углекисдота, которая иаходитси въ тѣстѣ, расширяѳтся, 
количество и размѣръ поръ увеличивается и хлѣбъ поднн- 
мается еще больвде. Ііодъ вліяніемъ высокой темиературы 
изъ хлѣба улетучивается часть воды и прекращается 
лроцессъ броженія, который пройсходилъ въ гѣстѣ. Если 
тѣсто оставляюгь долго бродить, то хлѣбъ принимаетъ 
кнсловатый вкусъ. Вѣсъ выпеченнаго хлѣба всегда болыне 
вѣса взятаго количества муки. Это увеличеніе вѣса, которое 
обыкновенно называется припекомъ, зависитъ отъ воды. 
которая остается въ хлѣбѣ. Чѣмъ больше содержится водьт 
въ хлѣбѣ, тѣмъ бо.тыно припекъ. Для хорошаго пшеничиаго 
хлѣба прииекъ не долженъ нревышать 33% . Корка отли- 
чается отъ мякиша болынимъ содержаніемъ питательныхъ 
началъ и менынимъ содержаніемъ водьт. Для того, чтобы 
получитъ необходимое количество бѣлка, углеводОвъ и жира, 
намъ надо съѣсть ыякиша гораздо болыне, нежели корки.

ІГорозный печеный хлѣбъ, не подвергаясь порчѣ, мо- 
жотъ сохраниться недѣлюидаже болыие. Свѣжій печеный 
хлѣбъ нѣсколько отличается отъ хлѣба, испеченнаго день 
или два тому пазадъ. Свѣжій хлѣбъ намъ кажется мягче, 
нѣжнѣе и вкуснѣе черстваго. Повидимому, свойство хлѣба 
черствѣть Зависитъ отъ измѣненія нѣкоторыхъ его физи- 
ческихъ свойствъ подъ вліяніемъ низкой температуры. 
Если черствый хлѣбъ мы подвергнемъ вліяпію высокой 
темиературы, то оиъ сноваѵ пріобрѣтаетъ свойства мягкаго 
хлѣба.

Если хлѣбъ готовится ие дома, а покупается, то мы 
должны обращать вниманіе на его слѣдующія свойства. 
Хорошій хлѣбъ долженъ быть пропеченъ. Если онъ сыро- 
ватъ, то въ остывшемъ мякишѣ при давленіи пальцемъ 
остается дырка, которая не выравнивается. Если нижняя

корка плохо иропечена, то оііоло нея остается то, что 
называетса закаломъ. Сырой хлѣбъ употреблять нездорово 
и невыгодно. Въ немъ содержится слишкомъ много воды, 
потому за одну и туже цѣну мы получимъ меныие пита- 
тельныхъ веществъ. Въ немъ остаются непропеченнымн 
нѣкоторыя составныя части муки, которыя плохо усва- 
иваются и могутъ разстроить нашъ желудокъ. Верхняя 
корка хорошаго хлѣба должна нредставлять высоко при- 
поднятый своді. безъ надрывовъ и горькаго вкуса, подру- 
мяненнаго цвѣта, а не блѣднаго пли чернаго. При посту- 
киваніи хлѣба на противоноложной сторонѣ слышится 
ясный звукъ. ІІри разрѣзѣ мякишъ долженъ представлять 
равномѣрную, рыхлую губчатую поверхность. Если мы 
находимъ въ пемъ болыиія пещеры, то это указьтваегь 
на перекисшее іѣсто. Н а  то же указываетъ и кисловатый 
вкусъ.' Хлѣбъ должент. обладать пріятнымъ запахомъ и 
вкусомъ. не хрустЬть, что бывасгь, если в-ь' немъ находится 
дшого песку или отрубей. Въ немъ не должно бьтть 
ни мучныхъ, ни другихъ КОМІІОВЪ. Руководствуясь ІЮДОб- 
ными признаками, хозяйка можегь выбирать хорошій хлѣбъ 
и муку. Въ бѣдномъ хозяйствѣ это очень вазкно для сохра- 
нонія здоровья и кармана, такъ какъ хлѣбъ составляетъ 
существенную часть дневнаго пайка семьи.

Что касается до выбора различнаго рода круиъ, то 
слѣдуетъ обращать вниманіе, чтобы вт> ннхъ не замѣча- 
лось иримѣси постороннихъ вещестйъ, они не должны 
нахнуть затхлымъ и имѣть горьковатый вкусъ, что бываетт. 
нри иорчѣ. Лучше выбирать такія круны, съ которыхъ 
удалона верхняя оболочка, состоящая нзъ трудно нере- 
вариваемой клѣтчатки. ІІа  этомъ основаніи мы отдаемъ 
предпочтеніе смоленской крупѣ передъ простой гречневой,
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перловой порѳдъ ячнѳвой и т. д. Волыпая дешевизна 
худшиХъ сортовъ на вознаграждаетъ той потерй, которая 
получается всдѣдствіе значительнаго содержанія непере- 
варимьтхъ веществъ.

Готовя различнаго рода крупы, хозяйка должна обра- 
щать болыпое внпмапіе на то, чтобы онѣ хорошенько про- 
варидись. Существуетъ обычай нѣсколько недоваривать 
рисъ, такъ что онъ хруститъ на зубахъ. Это большая 
ошибка. Въ рисѣ содержится много крахмала. Цослѣдній 
въ сыромъ видѣ плохо усваивается и можстъ способство- 
вать развитію газовъ и разстройству зкелудка. ІІотому 
экономная хозяйка должна совершенно проварпть рисъ, 
чтобы сохранить здоровье своихъ домашнихъ и употребить 
съ возможно бодыпей пользой питательныя начала, содер- 
жащіяся въ пемъ.

Такъ какъ картофель играетъ важную роль въ пита- 
ніи бѣдныхъ дюдей, то мы считаемъ необходимьгмъ при- 
вести здѣсь слѣдуіоіція свѣдѣнія.

Изъ вышеприведенной таблицы видно, что картофель 
содерзкитъ мало бѣлка и довольно много крахмала. Въ 
номъ содержится такзке очень много воды и клѣтчатки. 
Влагодаря послѣднему обстоятельству, мы ни въ какомч, 
случаѣ не мозкемъ поддѳржать наіие питаніе продолжи- 
тельное время, уиотребляя въ нищу одинъ только карто- 
фель. Для полученія необходимаго кодичества нитатедь- 
ныхъ началъ намъ приходится съѣдать очень много ісар- 
тофеля, потому что. онѣ іізъ него дурно усваиваются, осо- 
бопно бѣлки. Вслѣдствіе малаго содержанія бѣлкоь:, мы 
долзкны считать иптаніе однимъ картофелемъ ненормадь- 
нымъ и иесиособнымъ поддерзкать иашъ оргапизмъ въ 
здоровомъ состояніи. За то въ качеотвѣ прииравЫ къ дру-

гимъ блюдамъ и въ качествѣ добавочнаго пищеваго ве- 
щества, картофелю слѣдуетъ отвести не послѣднее мѣсто. 
Мы употребляемъ картофель вареный, печеный, зкареный, 
кладемъ его въ супъ, пркбавляемъ къ жаркому, дѣдаемъ 
изъ него соусъ— вообще унотребдяемъ его въ самыхъ раз- 
нообразныхъ видахъ. Подъ вліяніемъ высокой темпера- 
туры часть картофельнаго крахмала иревращается въ 
сахаръ, а остальная часть становится болѣе усвояемой. 
Лучіие всего изъ него усваиваются пнтательныя начала, 
если мы приготовимъ его въ видѣ кашпцы. Молодой кар- 
тофель считается самымъ вкусньтмъ, но по своей пита- 
тельности они стоитъ низке стараго. Чѣмъ старше кар- 
тофель, тѣмъ болыне въ немъ крахмала, чѣмъ молозкѳ, 
тѣмъ меныие. Употребленіе испорченнаго картофеля вредно.

Питательныя начала изъ бобовыхъ растеній усва- 
иваются хорошо, особепво Осли пхъ употреблять въ видѣ 
муки. При употребленіи цѣльныхъ зеренъ бѣлокъ п крах- 
мадъ усваиваются изъ нихъ гороздо хузке. Срапиитедьно 
съ хлѣбпыми растеиіями бобовыя представляютъ нѣко- 
торое неудобство въ томъ отношеніи, что при ихъ уио- 
требленіи въ кишечникѣ развивается доводьпо много Газовъ.

Чтобы пркончить съ растптельными пищевымн веще- 
ствами, намъ надо сказать кое-что объ овощахъ и плодахъ.

Пдодьт, овощи и грибы мы употребдяемъ въ пищу 
преимущественно въ качоствѣ вкусовыхъ веіцествъ. Вла- 
годаря присутствію въ нихъ различныхъ веществъ: сахару 
эфирныхъ маслъ, кислотъ, они составляютъ хоропіую при- 
праву къ обѣду. Въ нихъ много воды и клѣтчатки и мало пи- 
тательныхъ началъ. Потому мы не можемъ питаться исклю- 
чителъно однпми пми. Ихъ употребленіе въ качествѣ прн- 
правыполезно въ томъ отчоіпеніе. что они способствуюгь луч-
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шему пищеваренію. Дѣти не должны слишкомъ злоупотреб- 
лять плодами. Въ нихъ содержится довольно много ки- 
слотъ и ароматическихъ веществъ, которыя раздражаюгь 
кишечникъ и вызываютъ поносъ. Особенпо дурно въ этомъ 
отношеніи дѣйствуютъ пспорченные фрукты. При упо- 
требленіи плодовъ мы должны поставить себѣ за правило 
мыть ихъ, такъ какъ часто онп бываютъ недостаточно 
чисты, или мы можемъ съѣсть нмѣстѣ съ ншш вредныя 
вещества.

Сахаръ мы употребляемъ препмущественно также вт» 
качествѣ вкусоваго вещества. Такъ какъ у матерей су- 
ществуетъ привычка давать дѣтямъ постоянно что-либо 
сладкое, часто съ цѣлыо утѣшить ихъ этимъ, то мы счи- 
таемъ необходимымъ указать на вредныя свойства сахара, 
употребляемаго въ неумѣренномъ количествѣ. Если мы 
съѣдимъ заразъ много сахару, конфектъ и т. п., или впро- 
долженіи дня ионемио^у, но часто, то сахаръ разлагается, 
и въ желудкѣ образуется модочная и масляная кислоты. 
()тъ послѣдней зависитъ ноявленіе изжоги нослѣ употреб- 
ленія значитолыіыхъ количествъ сладкихъ кушаньевъ и 
конфектъ. Если мы ѣдимъ много сладкаго изо дня въ 
день, то въ кишечникѣ образуются газы и мало-по-малу 
развивается катаральное заболѣваніе. Дѣти любятъ слад- 
кое и сахаръ для нихъ полезеігь, нотому мы должны имъ 
давать его, но только въ умѣренномъ количествѣ и во 
время ѣды, но не въ промежуткахъ между нею.

Къ животнымъ продуктамъ, которые мы употребляемъ 
въ пищу, причисляютъ мясо. молоко, масло, сыръ и яйца.

Отличительная черта жмвотныхъ иродуктовъ—значи- 
тельнсе содержаніе бѣлковъ и ихъ хорошая усвояёмость. 
Это правило относптся ко всѣмъ животнымъ продуктамъ,

кромѣ масла, которое содержитъ ничтожное количество' 
оѣлковъ.

Подъ словомъ мясо мы должны подразумѣвать собственно 
только мышечную ткань. Н а пракгикѣ же такъ пазы- 
ваютъ общую совокупность всѣхъ составныхъ частей тѣла 
какого-нпбудь животнаго: кости, мускулы, ишръ н сухо- 
жилія. Всѣ эти составиыя части вмѣстѣ взятыя состав- 
ляютъ такъ называемое рыночное мясо. рсли взять рьт- 
ночное бычачье мясо п освободить его отъ костей, жира и 
сухожилій, то изъ ста фунтовъ мы получимъ только 75 
фунтовъ чистаго мяса. Остальные 25 фун. состоятъ изъ 
костей' п жп]>а.

Животный бѣлокъ иредставляеть нѣкоторыя отличія, 
смотря по происхожденію, и носитъ различное названіе: 
міозинъ, казеппъ, витединъ, фпбринъ н др. Въ мускулахъ 
содержится преимущественно міозинъ. Кромѣ бѣлковъ, въ 
мясѣ содержатся и другія азотистыя вещества, такъ иа- 
зываемыя клейдающія, которьтя иослѣ варки даютъ жела- 
тину. Этн клёйдающія веіцества находятся преимущественно 
въ костяхъ н въ хрящахъ. Въ мясѣ содержатся такжѳ 
экстрактивныя вещества, въ составъ которыхъ входігп, 
азотъ и которые придаютъ ему извѣетный вкусъ.

Н а составъ мяса оказываетъ вліяніе возрастъ. Мясо 
молодыхъ зкивотпыхъ отличается болыппмъ содержаніемі,
ВОДЫ II МеНЫПИМЪ бѢлКОВЪ. МЯСО МОЛОДЬІХЪ ЖИВОТНЫХ'1,

мягчс и удобоваримѣе мяса старыхъ. Мясо старыхъ жестко, 
грубо и не такъ сочно и вкусно. Въ немъ содержится 
больше соединптельной ткани, меныпе мускульной и воды. 
Мясо самокъ нѣжнѣе мяса самцовъ. Пища также оказы- 
ваетъ вліяніе на свойства мяса. Мясо теленка, вскорм- 
леннаго молокомъ, гораздо нѣжнѣе и вкуснѣе, нежели мясо-
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телѳнка, которому давали очонь мало молока и которому 
нриходгоюсь нитаться другой пнщой. Мясо барановъ, ко- 
торые пасутся на лугахъ, изобилующихъ душнстыми тра- 
вамн, пріобрѣтаетъ специфическій запахъ. Если корова 
ѣстъ какую-нибудь душистую траву, то ея мясо также 
пріобрѣтаетъ особенный запахъ. Мясо голодающихъ живот- 
ныхъ отлнчается худшими свойствами, иежелн мясо хорошо 
откормленныхъ. Болѣзнь, нанр., сибирская язва, чахотка, 
также измѣняетъ качество мяса къ худшему. Кромѣ того. 
мясо больныхъ животныхъ цредставляетъ опасность для 
нашего здоровья.

Мясо мы получаемъ отъ очонь многихъ животныхъ: 
отъ двукопытныхъ И ОДНОКОПЫТНЫХЪ домашнихъ ЖИВОТ- 

ныхъ, отъ домашннхъ Птицъ, отъ различиыхъ дикихъ четве- 
рОногихъ животныхъ и птицъ. Мы различаемъ бѣлое, чер- 
ное и красное мясо, смотря потому, оть какого животнаго 
мы его беремъ. Бѣлое мясо намъ доставляютъ молодыя 
домашнія животныя и домашнія птицы. Красное мы по- 
лучаемъ отъвзрослыхъ домашннхъ животныхъ, а чорпое 
отъ дикихъ четвероногихъ и птицъ. Мясо дикихъ жи- 
вотныхъ отличается менынимъ содержаніемъ жира и клее- 
выхъ вещоствъ п болыпимъ содержаніемъ экстрактивныхъ 
веществъ и бѣлка.

Кромѣ вышеназванныхъ теплокровныхъ животныхъ, 
мы употребляемъ въ пніцу также различные сорта рыбъ. 
Составъ нѣкоторыхъ изъ нихъ приведенъ въ таблицѣ. і ’ыба 
содержитъ довольно много экстрактивныхъ веіцествъ, ко- 
торыя придаютъ ей особениый специфичёскій запахъ, ппогда 
очень сильный. Рыба бываетъ наиболѣе вкусной передъ 
меташемъ пкры. Послѣ количество воды въ ной увели- 
чивается, а количество бѣлка и жира уменынается.
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Мы употребляемъ въ пиіцу не только мясо, но и внутрен- 
ности животныхъ: печень, сердце, почки и легкія. Печень 
по своему составу близко подходитъ къ мясу и содержитъ 
много питательныхъ началъ. Телячья печень отличаѳтся 
отъ бычачьей бОлыпимъ количесгвомъ жира и меныпимъ 
содѳржаніемъ бѣлковъ. Бѣлковыя всщества, находящіяся 
въ печенн, подъ вліяніемъ жара очень быстро превраща- 
ются въ трудно растворимыя. Иоэтому ее иадо варить н 
жарить только пепродолжнтельное врсмя, и па легкомъ 
огнѣ. Изъ печени и сала свиньи приготовляютъ пищевое 
вещество, извѣстное подъ названіемъ итальянскаго сьтра. - 
Сердце содержитъ въ себѣ много бѣлковъ и жира, поэтому 
его слѣдуетъ нричислить къ очень питательнымъ вещест- 
вамъ. Въ легкихъ также содержптся много бѣлка. Вѣлокъ, 
находящійся въ почкахъ подъ вліяніемъ жара сверты- 
вается н трудио переваривается. ІІоэтому варить и зка- 
рить почки надо на легкомъ огнѣ и Короткоѳ время. Передъ 
приготовленіемъ ихъ надо вымачивать, чтобы удалить изъ 
пихъ мочекислыя соли.

Животныя намъ доставляютъ клеевыя веіцества, йзъ 
которыхъ приготовляютъ желатину. і Іослѣдняя дѣлается 
изъ кожи, коітытъ, костей и хряіцей животныхъ, которые 
содержатъ особенно много клеевыхъ веществъ. Для прн- 
готовлонія желатины эти части подвергаіртъ прододжй- 
тельной варкѣ, причемъ клеевыя веіцества растворяются 
въ водѣ и по охлажденіи застываюгь въ видѣ желатины. 
Клеедаюпця вещества но своей питательности стоятъ го- 
раздо нижо бѣлковъ. Опыты надъ животными показали, 
что онн ни въ какомъ случаѣ не могутъ замѣнить ихъ. 
Если кормить сабакъ только клейдающими веіцествами, то 
онѣ уміі])аютъ отъ истощенія. Иесмотря на это, они
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имѣютъ извѣстное значеніе ддя нашего питанія, нѣскодько 
предохраняя бѣдки отъ распаденія. ІІоэтому, прп употреб- 
деніи кдейдающихъ веществъ, мы иуждаемся въ менынемъ 
кодичествѣ бѣдісовъ.

Мясо мьт почти нпкогда не употробляемъ въ свѣжемъ 
видѣ, но всегда вареное или жареное.

Подъ вліяніемъ высокой температуры въ мясѣ проис- 
ходятъ пѣкоторыя перемѣны. Различные ісулнпарные пріе- 
мы, которые мы употребляемъ для приготовленія мяса> 
необходимы для того, чтобы мясо лучшо переваривалось 
и усваивалось. Кромѣ того, при приготовленіи мяса мы 
заботимся и о томъ, чтобы приготовлеиное бдюдо было 
вкусно, возбуждало нашъ аппетитъ и чтобы пнщевое ве- 
щество не теряло своихъ питательныхъ свойствъ. ІІа  
практикѣ существуотъ два способа ириготовленія мяса: 
его нодвергаютъ прямо высокой температурѣ илп нагрѣ- 
наютъ медденно и иостепенно. Б ъ  порвомъ случаѣ мьт 
беремъ кусокъ мяса и прямо кладемъ его на раскаленную 
сковородку илн ставимъ въ печь, въ которой очень жарко 
и получаемъ жареное мясо.

Если мясо подвергается вдругъ высокой температурѣ, 
то на новорхности куска образуетсп плотная корка, кото- 
рая препятствуетъ выходу соковъ и растворимыхъ ве- 
ществъ, находящихся внутри куска. Благодаря этому 
обстоятельству, ясареное мясо не теряетъ своихъ пита- 
тельныхъ свойствъ и удерживаетъ въ себѣ всѣ питатель- 
ныя начада. Ж ареное мясо отличается отъ сыраго мень- 
іиимъ содержаніемъ воды и бодыпимъ содержаніемъ бѣл- 
ковъ и жировъ. Это увеличеніе бѣдковъ и жировъ не на- 
стоящее, а только кажущееся. При жареніи бѣлки и жиры 
не могутъ образоваться вновь, ио ихъ относительное ко-
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личество увеличивается вслѣдствіе исиаренія воды. Значи- 
тельное уменыиеніе воды бываетъ только въ хорошо про- 
жаренномъ мясѣ. Слегка проікаренное теряеіъ ее очень 
мало. ІІрп жареніп і і з ъ  мяса выдѣляется нѣкоторое коли- 
чество солей и образуются экстрактивныя вощества, ко- 
торыя ирпдаютъ подливкѣ особенно пріятпый вкусъ. Кромѣ 
того, мускульныя волокна подъ вліяніемъ высокой темпе- 
ратуры отдѣляются другъ отг. друга, а бѣлки сверты- 
ііаются. Жареноо мясо переварнвается и усванвается ие 
хужѳ сыраго, потому нѣтъ никакого основапія нредночи- 
тать послѣднее, какъ это думаютъ многіе. Наобдротъ, жа- 
реному мы всегда должны отдать предпочтепіе. ВмѣсгІ; 
съ сырымъ мясомъ въ нашъ организмъ могутъ поиасть 
разные бодѣзнетворные микроорганизмы п зародыши глистъ, 
ьоторыхъ въ лсареномъ убиваетъ высокая температура. 
Кромѣ того, сырое мясо возбуждаетъ у насъ отвращеніе 
и мы его ѣдимъ толысо по прпнуждснію и безъ всякаго 
аппетита. Жареное мясо намъ кажется гораздо вкуснѣе 
и мьт его ѣдимт. охотпѣе.

Тушеное мясо близко нодходитъ по своему составу къ 
жареному. Чтобы получить тушеное мясо, слегка обжарен- 
ный кусокъ кладутъ въ нлотнозакрытый сосудъ, прибавля- 
ютъ туда незначительное количество воды н ставятъ въ печь 
прп температурѣ въ 220— 250° С. Подъ вліяніемъ высокой 
темиерагуры вода въ сосудѣ превращается въ нарт. и мясо 
иодвергается вліянію не сухаго жара, а влажнаго. Изжа- 
ренное такимъ образомъ мясо сохраняетъ всю свою соч- 
ность, свой ароматъ п значительную часть пптательныхъ 
началъ. Мясо сохрапяетъ всѣ свон пнтательныя свойства 
и  въ томъ случаѣ, еслн мы бросимъ кусокъ сыраго мяса 
прямо въ кнпятокъ. Въ этомъ случаѣ на кускѣ также



образуется нѣчто въ родѣ коры, которая дрепятствуетъ 
выходу соковъ извнутри.

Если мы варимъ мясо обыкповеннымъ способомъ, по- 
степенно повышая температуру воды, то въ этомъ случаѣ 
въ немъ происходятъ болѣе вазкньтя нзмѣненія и оно нѣ- 
сколько теряетъ свои питательныя свойства. Когда мы 
положимъ мясо въ холодную воду, то въ ней мало-по- 
малу растворяется часть солей, бѣдковъ и экстрактив- 
ныхъ веществъ, а съ повышеніемъ температуры въ жид- 
кость пёреходитъ таюке часть жира и клейдающихъ ве- 
ществъ. Составъ умѣренно варенаго мяса отличаѳтся отъ 
сыраго меньвіимъ содержаніемъ воды и солей и болыиимгь 
содержаніемъ бѣлковъ н жнра. Слѣдовательно, вареноо 
мясо по своему составу походнтъ на жареное, но между 
тітши есть также и много различнаго. Вареное мясо отлп- 
чается отъ жаренаго главнымъ образомъ тѣмъ, что по- 
слѣднее сохраняетъ въ себѣ всѣ экстрактивныя вещества 
и соли, а вареное отдаетъ значительную часть ихъ бульону, 
Поэтому сильно вываренноѳ мясо кажется намъ совер- 
шенно безвкуснымъ.

Вода, въ которой варится мясо по послѣднему способу 
п которую обыкновенно называютъ бульономъ, заключаетъ 
въ себѣ нѣкоторыя пищевыя вещества, придающія ей 
иитательныя свойства. Чѣмъ больше мяса и чѣмъ доіьше 
оно вываривается и вымачивается въ водѣ, тѣмъ болыпе 
его составныхъ частей переходитъ въ бульонъ. Вульонъ 
мы должны считать скорѣе вкусовымъ веіцествомъ, не- 
жели нпщевымъ. Собственно питательныхъ началъ въ 
немъ содерзкится очень мало. Бѣлокъ, который переходитъ 
изъ мяса въ холодную воду, при кипяченіи свертывается 
и плаваетъ въ видѣ буроватыхъ хлопьевъ. Свернувшійся
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бѣлокъ обыкновенно удаляется ири помощи процѣживанія. 
Ж иръ, который находится въ бульонѣ н плаваетъ на по- 
верхноети, такзке згдаляется. Слѣдовательно, въ бульонѣ 
остаются преимущественно экстрактивныя веіцества и 
солп. Если мы кипятимъ воду вмѣстѣ съ мясомъ, то въ 
бульонѣ переходитъ также часть клеевыхъ веществъ. 
Вслѣдствіе иезначительнаго содерзканія питательныхъ на- 
чалъ бульонъ нельзя назвать иищей въ точномъ смыслѣ 
этого слова, но онъ нриноситъ извѣстную пользу, какъ 
вкусовое вещество. Онъ возбузкдаетъ аппетитъ и усили- 
ваетъ отдѣленіе зкелудочнаго сока. Кромѣ того, вмѣстѣ съ 
бульономъ мы охотнѣе ѣдимъ хдѣбъ, крупу, прѣсНое тЬсто. 
жедатину. Вареное мяоо, которое получается при приготовле- 
ніи обыкновеннаго бульона иди супа,употребляется въ пищу. 
Если мясо мало выварено, то по своей питательности 
оно мало уступаетъ жареному, но не такъ вкусно, потому 
мы его ѣдимъ не такъ охотяо и всегда съ приправами.

Обыкновенно для приготовленія варенаго мяса и 
бульона мясо кипитятъ нѣсколько часовъ на сильномъ 
огнѣ. Въ этомъ случаѣ температура зкидкости доходптъ 
до 100° С. ІІабліоденія показываютъ, что въ данномъ 
случаѣ такая высокая температура вовсе не нужна. Мясо 
можетъ хоропю увариться нри 90° и даже при 70° С. 
Слѣдовательно, доводя темнературу воды до 100° и нод- 
дерзкивая ее на такой высотѣ часа два-три, мы тратимъ 
безнолезно очень много топдива. Сберезкеніе топлива 
икѣетъ болыиое значоніе въ гЬхъ мѣстахъ, гдѣ оно дорого. 
ІІоэтому для иасъ вазкио умѣть приготовить кушанье, но 
тратя много дровъ. Этой цѣли мы достигаемъ нри ио- 
мощи норвежской кухнп.

Норвежской кухней называется ящикъ, который внутри
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выложенъ дурнымъ проводникомъ тепла, напр., войлокомъ, 
Если мы вскипятпмъ супъ н загѢмъ поставпмъ кострюлю 
въ норвежскую кухню, то его температура будетъ пони- 
жаться очень медленно, впродолженіи нѣсколькихъ ча- 
совъ. Мясо и овощи за это время успѣютъ увариться.

При употребленіп норвежской кухни для прпготовленія 
бульона мы сберегаемъ половпну топлнва. Надо только 
наблюдать, чтобы норвежская кухня была не слишкомъ 
велика для кострюли. Въ противномъ случаѣ температура 
въ не.й пояшкается довольно быстро и мясо остается сы- 
роватымъ. Если кострюля, въ которой мы варимъ мясо, 
слишкомъ мала для кухни. то въ нее надо ноставить 
другую кострюлю съ горячей водой. Въ такомъ случаѣ 
температура въ кухнѣ понижается не такъ быстро. Упѳ- 
требленіе норвежской кухни сберегаетъ не только топливо, 
но и время. ІІоставивъ кушанье въ норвежскую кухпю, 
мы не должны заботиться ни о подкладываніи дворъ, ни 
о присмотрЬ за бульономгь, чтобы онъ не выкипѣлъ.

Очень часто мы употребляемъ мясо нс въ свѣжемъ 
видѣ, но соленое или копченое. Соленіе и копченіе мяса 
употребляется съ цѣлью сохранить мясо на продолжн- 
тельное время. Соленіе и копченіе предохраняетъ мясо 
надолго отъ порчп, которой свѣжее мясо подвергается 
очень быстро. Солонина отличается отъ свѣжаго мяса 
меныпимъ содерзканіемъ воды н бѣлковъ и болышімъ со- 
держаніемъ солей. Количество жира въ ней остается при- 
близительно такое же. Такимъ образомъ при соленіи 
происходятг, довольно значительныя иеремѣны, которыя 
нѣсколько уменынаютъ пищсное знаТеніе мяса. К]>омѣ 
того, при соленіи мышечныя волокна дѣлаются тверлю и 
не такъ легко перевариваются, какъ свѣжее мясо. Если
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соленое мясо мы промоемъ хорошенько въ водѣ, то ко- 
личество солей и другихъ интательныхъ началъ въ немъ 
уменыпается. І лце болыне нхъ колнчество уменынается, 
если солонину вымачиваютъ въ водѣ нѣкоторое время. 
Вымачиваніе употребляется нерѣдко съ цѣлыо уменынить 
количество солей въ солонннѣ. Послѣ вымачиванія коли- 
чество солей дѣйствительно умепьшается, но вмѣстѣ съ 
іѣмъ уменынается и количество питательныхъ началъ, 
что слулштъ далеко не въ пользу потребителя. При копче- 
ніи мясо нропитывается нѣкоторыми составнымп частями 
дыма (фенолъ, креозотъ и др.), которьтя иридаютъ ему 
характерный вкусъ и предохраняютъ его отъ порчи. - Въ 
большинстнѣ случаевъ контятъ только соленое мясо, 
рѣдко свѣжее. Для сравненія привожу составъ свпнины 
св'Ьзкей, соленой и копченой:

Свѣжая. Солѳная. Копченая.

Воды . . . . 72 ,57°/о 62 ,58°/о 27 ,98°/о

Азот. вещ. . . • . . 19 ,91°/о 22 ,32°/о 23 ,97°/о

Ж ира . . . 6 ,8 1 % 8 ,6 8 % 3 6 ,4 8 %

Золы . . ■ 1 Д % 6 ,4 2 % 1 0 ,0 7 %

Копченое и соленое мясо менѣе удобоваримы, незкели 
свѣжее н требуютъ болыпе энергіи со стороны нашего 
желудка.

Для предохраненія мяса отъ норчи употребляютъ 
также высушиваніе или вяленіе мяса и замораживаніе. 
При вяленіи главное измѣненіе, котороо иропсходитъ 
въ мясѣ, состоитъ ВЪ значительной поторѣ воды. Осталь- 
ныя составныя части не претерпѣваютъ ннкаклхъ суіце- 
ственныхъ переиѣнъ. Замораживаніе считается одннмъ 
изъ самыхъ лучшихъ способовъ предохраненія мяса отъ



порчи. При замораживаиіи оио сохраняетъ всѣ свои со- 
ставныя части. Въ мороженомъ мясѣ содсрясытся столько- 
же воды, бѣлковъ, жира и содей, каісъ въ свѣжемъ. 
 ̂ сваивается и іюреваривается оио почти такжо хорошо, 

какъ и свѣжее. Иадо заботиться только о томъ, чтобы 
мясо оттаивадо въ самой кострюлѣ во время варки. Если 
мы сначала оттаемъ и вымоемъ мороженое мясо, а ио- 
томъ уже будемъ его варить, то такимъ образомъ мы 
иотеряемъ иапрасно нѣкоторое количество питательныхъ 
началъ. При отааиваніи изъ мяса выдѣляется сокъ, въ 
которомъ содержится бѣлокъ, экстрактивныя вещества и 
солн. Всо это пропадаетъ даромъ, есди мы предваритольно 
будѳмъ оттаивать мясо. Замѣчено, что оттаянное мясо не 
можетъ долго сохраняться и нортится гораздо быстрѣе 
немороженаго. Поэтому оттаянное мясо необходимо сеіі- 
часъ-же употрёблять въ дѣло.

Мясо подъ вліяніемъ тѣхъ или другихъ усдовій цод- 
вергается различнымъ измѣненіямъ, благодаря которымъ 
оно дѣлается негоднымъ къ употребленш. Чаще всего 
это случастся вслѣдствіе разложенія. Раздоженіе мяса 
совершается подъ вліяпіемъ жизнедѣятельностн микроорга- 
низмовъ, которые въ нем ь размпожаются, иоѣдаютъ его 
п выдѣляютъ въ ного негодныя или вредныя вещества. 
Мы можемъ замѣтить порчу мяса, если обратимъ впнма- 
піе на его внѣіннія качества. Свѣжее хорошее мясо пмѣ,- 
ета красиый цвѣтъ п кисдую роакцію, прн надавдиванін 
отличается упругостью, пе издаетъ ненріятнаго заиаха. 
Мясо, которое только что начинаетъ разлагаться, очень 
трудно отличить отъ свѣжаго. Въ началѣ разложенія мясо 
пе издаетъ непріятнаго занаха и но нмѣетъ сѣроватаго 
оттѣнка, который ш является при дальпѣнтей порчѣ.
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ІІачадо разложенія можно узнать только при помощн 
пробы на реакцію мяса. ІІрп разложеніи его реакція 
вмѣсто кислой дѣлается щелочной. Иоэтому, если красная 
дакмусовая бумажка посииѣетъ, то это указываетъ на 
начало иорчн. Свѣжее мясо нмѣетъ всегда кпслую рсак- 
цію п красная бумажка не пзмѣняетъ своего цвѣта, а 
синяя краснѣетъ. Очень .нспорчепное мясо не трудно от- 
личить отъ свѣжаго. Оно имѣетъ сѣроватый цвѣтъ, не- 
пріятный заиахъ н дряблую консистенцію. Мозгъ трубча- 
тыхъ костей прсдставляется сѣроватымъ и дряблымъ нли 
жидкимъ. Влѣдно-алый цвѣтъ мяса указываетъ на болѣз- 
пенное состояніе животнаго, а насыщенно-красиый на 
его лихорадочное состояніе. Во время дождей итумановъ 
мясо бываетъ болѣе блѣднымъ п рыхлымъ, нежели въ 
хорошую погоду. Варапье мясо иногда оываетъ окрашено 
въ желто-зеленоватый цвѣтъ, который появляется вслѣд- 
ствіе раслптія желчи. Такое мясо горысо и непріятно на 
вкусъ, но пе иредставдяетъ никакой опасности для здо- 
ровья. ІІрн сильномъ истощеніи или нри болѣзняхъ, ко- 
торыя сопровождаются пстощеніемъ, мясо бываотъ блѣдно, 
а  жиръ очоиь мягокъ. Мясо животныхъ, больныхъ какоіі- 
ннбудь лихорадочной болѣзнью, нздаотъ особеппо пенріят- 
ный запахъ и нмѣотъ дурной вкусъ. Эти явленія бываютъ 
особеино замѣтны въ мясѣ жпвотиыхъ, которыя были 
убиты въ то время, когда у нпхъ разшівалось нагноеніо, 
перитонитъ, афты или какая-нибудь другая острая бо- 
лѣзнь. Всѣ болѣзни мочевыхъ оі>гановъ сообщаютъ мясу 
запахъ мочи. Мясо животныхъ, которыя былн больны 
сибирской язвой, издаетъ занахъ прогорклаго масла.

Мясо, употребляемое въ норіодѣ разложенія, можетъ 
нызвать нѣкоторыя бо.іѣзненныя явлонія. Очень часто



ііри уиотребденін испорченнаго мяса иоявляются іюносъ 
ирвота, а иногда признаки гнилостнаго зараженія крови 
н смерть. Эти болѣзненныя явленія вызываются нтома- 
инами, которые развиваются въ мясѣ подъ вліяніемъ 
лснзнедѣятельности микроорганизмовъ. Иногда совершенно 
свѣжее мясо производитъ такое-же дѣйствіе п послѣ его 
употребленія появляются признаки отравленія. Это чаще 
всего случается при употребленіи свѣжаго мяса рыбъ 
или мяса животныхъ, которыя иередъ убоемъ были утом- 
лены длиннымъ нутемъ или тяжедой работой. Напр., 
мясо дикихъ животныхъ, которыя были замучены про- 
должительной охотой, онасно употреблять, потому что 
вещества, которыя въ немъ образовались во время охоты, 
могутъ вызвать признаки сильнаго отравленія. Употреб- 
леніе мяса больного животнаго тоже можетъ вызвать 
признаки отравленія, которое зависитъ отъ образованія 
въ мясѣ вредныхъ продуктовъ во время бодѣзни. Высо- 
кая  температура не уничтожаетъ ядовитости птомаиновъ 
п хоропю проваренное мясо дѣйствуетъ также, какъ сы- 
рое. Единственный снособъ нзбѣжать отравленія живот- 
ными нтомаинами состоигь въ употребленіи совершенно 
свѣжаго мяса здоровыхъ животныхъ. Нтомаины очень 
рѣдко встрѣчаются въ свѣжемъ мясѣ здоровыхъ живот- 
ныхъ. Чаще вссго мы ихъ находимъ въ мясѣ, которое 
уже начало разлагаться. Особенно часто встрѣчаются 
итомаины въ соленомъ н копченомъ мясѣ. Объ отравленіи 
колбасой или соленой треской всякому приходилось слы- 
шать. Замѣчено, что консервы также нерѣдко обнаружи- 
вають ядовитыя свойства, особенно, если ихъ откупорить 
и оставить на нѣсколысо дней при свободномъ доступѣ 
воздуха. Въ такомъ случаѣ они быстро разлагаются и

дЬлаются вредными. Въ виду этого обстоятельства кон- 
сервы надо съѣдать какъ можно скорѣе послѣ откунори- 
ванія коробки. Консервовъ, которые постояли нѣсколько 
дпей въ открытой коробкѣ, лучше не употреблять въ 
ншцу. Кромѣ отравленія птомаинами мясо животныхъ 
можетъ заразить пасъ нѣкоторыми болѣзнями. Уиотреб- 
леніе мяса туберкулезнаго животнаго можетъ вызвать 
туберкулезъ у человѣка. Въ виду этого обстоятедьства 
лучше вовсе не унотреблять мяса туберкулезныхъ живот- 
ньтхъ даже въ хорошо проваренномъ или прожаренномъ 
видѣ. Какъ уже было замѣчено выше, высокая темпера- 
тура не разрушаетъ ядовитаго дѣйствія птомаиновъ. Слѣ- 
довательно, вареніе и жарсніе мяса туберкулезйыхъ жи- 
вотныхъ не можетъ уничтожить ядовитыхъ продуктовъ и 
ихъ дѣйствія на нашъ организмъ. Мясо животныхъ, 
больныхъ сибирской язвой или саномъ, можетъ заразить 
насъ этпми болѣзнями. Вмѣстѣ съ мігсомъ въ пашъ орга- 
низмъ могугь попасть нѣкоторыя животныя паразиты: 
трихины, зародыши ленточныхъ глистъ. Трихины встрѣ- 
чаются препмущественно въ свпномъ мясѣ. Такъ какъ 
соденіе и копченіе не умерщвляетъ трихинъ, то унотреб- 
леніе копченыхъ окороковъ, содерлсащихъ трихинъ, опасно. 
Есди мясо съ трихинами попадетъ въ нашъ лселудокъ, 
то капсула, въ которой находится трихина, растворяется 
и освободпвшіяся трихины начинаютъ быстро размно- 
жаться и расходятся по всему тѣлу. Трихины поседяются 
преимуществеішо въ мышечной ткани. Когда трихины 
изъ лселудка нроникнутъ въ мышцы, то въ послѣднихъ 
появляются различпые болѣзненные явленія, пршіуханіе 
и сильная боль. Температура тѣла болыюго повышается. 
Такъ какъ трихины ироиикаютъ всюду, то онѣ вызыва-
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іотъ очеш. тяжелое заболѣваніе особе.нно со стороны 
мышдъ іі зараженіе трихинами можетъ окончиться смертью. 
Для того, чтооы предудредить попаданіе трихннъ въ че- 
довѣ^ескій организмъ, необходимо покудать только изслѣ- 
довапнуи ітодъ микроскопомъ ветчину. Если мы покупа- 
емъ сырую свиннну пли неизслѣдованную ветчину, то для 
того, чтобы умертвить трихинъ, тіадо нарѣзать мясо тон- 
кими ломтиками и хорошенько прожарить илп проварить.
І-слп мы возьмемъ болыиой кусокъ и будемъ его варить 
и жарить, то трихины, находящіяся впутри куска, могутъ 
остаться въ жиьыхъ, такъ какъ температура внутри 
болынаго куска никогда не бываетъ очень высокой. Послѣ 
получасоваго кипяченія темпѳратура внутри болыпаго 
куска бываетъ не выше 44°С. Кусокъ надо кипятить 
очевь продолжитедьное время, чтобы температура внутри 
его достигла градуеа, необходимаго для умерщвлепія 
трихинъ. Бмѣстѣ съ мясомъ, особенио со свппымъ мя- 
сомъ, мы можемъ ввести въ свой желудокъ зародышей 
ленточпой глисты. Ииогда мы простымъ гдазомъ замѣчаемъ 
въ свнномъ мясѣ множество бѣдыхъ крупинокъ. При пз- 
слѣдованін этихъ крупинокъ иодъ микроскопомъ мы можемъ 
убѣдиться, что онѣ представляютъ изъ себя зародышей 
ленточиыхъ гдистъ. Мслн такое мясо мы будемъ уио- 
треблять плохо нровареннымъ или илохо прожареннымъ, 
то такимъ образомъ мы вносимъ въ наінъ желудокъ за- 
родышей лонточныхъ глистъ, которые находяті) тамъ 
среду, благопріятную для своего размножеція, и развива- 
ются, вслѣдствіе чего у насъ появляются разныя болѣз- 
ненныя явленія.

Коровье молоко прѳдставдяетъ пзъ себя пищевой про- 
дуігиі животнаго нроисхожденія п обыкиовенио предна-
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зпачается пренмущественно для дѣтей. Въ бодыиихъ го- 
родахъ продажное молоко часто отлнчается дурными ка- 
чсствами. Вмѣсто цѣльнаго нродаютъ снятое съ прибав- 
кой цѣльнаго или цѣльиое разбавляется водой. Для того, 
чтобы молоко не скоро кисло, прибавляютъ соду, буру, 
солнциловую кислоту и пр. вещ.; для придапія ему гу- 
стоты иримѣшиваютъ мучной клейстеръ, крахмалъ н дру- 
гія вещества. Кромѣ того, въ молокѣ могутъ находиться 
вредные микроорганизмы: зародыши чахотки, дифтерита 
и скарлатины. Съ ирибавденной водой туда могутъ по- 
пасть зародыши холеры, брюшнаго тнфа и зародыпш 
глистъ. Въ впду ЭТОГО, если мы навѣрное не знаемчі, хо- 
рошее или плохое молоко мы покупаемъ, необходимо его 
кипятить и пе употреблять сырымъ. Прп помопщ кипя- 
ченія мы убьемъ всѣхъ зародыпюй, проваримъ крахмалъ 
и узнаемъ до нзвѣстной степепи свѣжесть молока, такъ 
какъ при кипяченіи прокисшее всегда свертывается. 
Если мы молоко закупаемъ съ утра на цѣлый день, то 
мы не должны оставлять его въ компатахъ въ открытомъ 
сосудѣ, такъ какъ іп, него будетъ попадать пыль пзъ 
воздуха. Его слѣдуетъ иепремѣнно чѣмъ пибудь покрыть 
или, что лучше всего, надить въ бутылку и заткнуть 
чистой ватной пробкой. Послѣдняя проиускаетъ воздухі., 
но нѳ пропускаетъ пыли и микроорганизмовъ. Вообще жѳ 
хозяйіса хороиіо дѣлаетъ, если поставптъ себѣ за правило 
давать дѣтямъ только свѣжее прокипяченное модоко.

Коровье масло въ большихъ городахъ также далеко 
не всегда отлнчаотся хорошпмп качествами, потому, по- 
купая его, необходимо обращать вннманіе на слѣдующее. 
Н а вкусъ хорошее масло не должно отзываться горечыо, 
пахнуть саломъ, имѣть на своей поверхности бѣловатыя
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И.Ш иного цвѣта пятна и  быть жидкимъ ири обыкновон- 
ной температурѣ. Если топленое коровье масло жидко 
при температурѣ ниже 2О°С, то ві, немъ навѣриое есть 
примѣсь растительныхъ маслъ. О примѣси сала можно 
отчасти судить, если памааать нитку масломъ и зазкечь. 
Если мы слышимъ сальный запахъ, то масло нечистое.

Масло мы можемъ сохранять довольно продолжитель- 
ное время, если положимъ его въ чистую посуду и по- 
кроемъ слоемъ очень солсной воды. Это самый лучшій и 
простой способъ предохранять топленое, сливочноѳ и сто- 
ловое масло отъ порчп.

Яйца представляютъ изъ себя хорошее и общеуію- 
требительное иищевое вещество, иотому выборъ ихъ очень 
вазкенъ для хозяйки. Свѣжія яйца довольно легко отли- 
чить отъ исиорченныхъ. Если смотрѣть чѳрезъ яйцо на 
огонь, то свѣжее будетъ прозрачно и въ немъ но замѣ- 
чается темнаго пятна на одномъ изъ концовъ, которос 
появляется въ несвѣжемъ вслѣдствіс присутствія газові,. 
Еіслр мы опустимъ яйцо въ воду, лучше всего соленую, 
то свѣжсе яйцо потонетъ, а исиорченное будотъ плавать. 
ІГри встряхиваніи несвѣжее яйцо болтается.— Для предо- 
храненія яицъ отъ иорчи лучшѳ всего обмазать ихъ на- 
рафиномъ или положить въ масло.

Повидимому, яйца въ смятку усваиваются лучіне не- 
жели въ крутую. Хотя съ другой стороны наблюденіе 
иоказываотъ, что усвоеніе жидкихъ и крутыхъ яицъ за- 
виситъ отъ иривычки. Желтокъ переваривается одинаково 
хорошо въ крутую и въ смятку.

О храненіи различныхъ пищевыхъ вощоствъ мы уже 
говорили въ многихъ мѣстахъ, но къ сказанному мы на- 
ходимъ необходимымъ прибавить слѣдующеѳ: необходимо

поставнть ссбѣ за иравило— не храниіь какой либо про- 
визіи въ жилыхъ комиатахъ. Если мы будемъ оставлять 
тарелки съ ѣдой въ помѣщеніи, гдѣ ностоянно находимся 
сами, то оно прпнимаетъ неряшливый видъ н провизія 
скоро портится. Мы уже говорпли выше о различныхъ 
микроорганизмахъ, носящихся въ комнатномъ воздухѣ. 
Если мы строго соблюдаемъ требованія относитольно чи- 
стоты нашей домашней обстановкп, личной чистоплотностн 
и ировѣтривапія комнатъ, то ихъ количоство значительно 
уменьшается, но всѳтаки оказывается достаточнымъ что- 
бы портить провизію. Если есть дѣти, то храноиіе по- 
слѣдней въ комнатахъ нредставляетъ ещѳ то пеудобство, 
что они будуіъ постоянно просить ѣсть. Матѳри обыкно- 
венпо бываютъ слабы и чащо всего выполняють ихъ 
просьбы. Благодаря этому требованіе нравильнаго корм- 
ленія ребенка будетъ постоянно нарушаться и его здо- 
ровье страдать. Еслн же ѣда не стоитъ передъ глазами 
ребенка н онъ прпвыкъ принимать ппщу въ опредѣлен- 
ные часы, то онъ и не вспомнитъ о ней, не будетъ на- 
доѣдать матери.

Если при крартирѣ есть чуланъ, то всю провизію 
надо хранить тамъ. Чуланъ долженъ быть съ окномъ, 
свѣтлый, имѣть много щелей и л и  отворстій, чтобы ВОЗ- 

духъ въ немъ могъ свободно вентилироваться, и содер- 
жаться чисто. Въ подоѣномъ чуланѣ, когда бывастъ не 
особенно тепло, но и не очень холодно, сырое мясо мо- 
жетъ храниться безъ порчи дня два н даже долыпе. 
Влагодаря хорошей вентиляціи мясо сверху нѣсколько под- 
сыхаетъ и на немъ образуется оболочка, которая пренят- 
ствуеть вреднымъ микроорганизмамъ поѣдать сго и пор- 
тить. Вареное мясо можотъ храниться сще долыно.
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Если нѣтъ чулана, то приходится довольствоваться 
шкапОмъ на лѣстницѣ или въ сѣняхъ. Само собою рагзу- 
мѣется, онъ также долженъ содержаться ві. чистотѣ и 
провѣтриваться. Къ сожадѣнію лѣстнпцы и сѣни часто 
бываюгъ темны, грязны, зловонны и плохо вентили- 
руются. Въ такомъ случаѣ тамъ недьзя хранить легко 
портящейся провизіи и для нея лучше устроить малень- 
кій легкій пікаппкъ, который можно повѣсить за окно.

Лѣтомъ, если нѣтъ дѳдника, хранить провизію очень 
затруднительно. Обыкновенпо мясо, ес.тн оно предназна- 
чено на нѣсколько дней, солятъ, но выіне мы уже гово- 
рнлп, что соль отнимаетъ у него питательные соки. ІІо- 
тому выгоднѣе унотреблять обвариваніе мяса. Мы беремъ 
кусокъ, предназначенныіі для сбереженія и бросаемъ его 
въ воду, которая сильно кипптъ съ четверть часа. Съ 
мясомъ ее падо кипятить минутъ пять. Затѣмъ кусокъ 
вынуть н повѣсить. ІІри кипѣніи умерщвляются всѣ 
микроорганизмы па поверхности куска н образуется корка, 
которая можетъ предохранить мясо дня два отъ порчи. 
Внутри мясо остается сырымъ и мы можемъ приготовить 
изъ него любое кушанье.

V III 

Что п и ть ..

Вода нредставляетъ пзъ себя необходимый и самый 
распространеный напитокъ, потому мы долясны указать 
на тѣ вредныя свойства, которымп она можѳтъ отліі- 
чаться и на способы ихъ устраненія.

Въ водѣ могутъ находиться въ болыиомъ количествѣ 
соли, органичесісія вещества и нѣкоторые газы, которые
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ее портятъ. Изъ солей сѣрнокислый натръ и  магнезія 
оказываютъ слабительное дѣйствіе. Известь дѣдаетъ воду 
жесткой. Сѣроводородъ—-газъ, запахъ котораго всякій 
знаетъ по запаху протухлыхъ яицъ, и амміакъ, тоже 
гаеъ, образуются при гніепіи органическихъ веществъ п 
придаютъ водѣ непріятный вкусъ и запахъ. Въ ней мо- 
гутъ содержаться также микроорганизмы, вредные для на- 
шего здоровья, и зародыши глистъ.

ІІо внѣшнему виду воды мы можемъ отчасти суднть 
о ея качествѣ.

Ыѣкоторыя вещества, находящіяся въ ней, измѣняютъ 
ея цвѣтъ, вкусъ и запахъ. Органическія вещества оказы- 
ваютъ особенно силйное вліяніе на измѣнѳніе внѣшнихъ 
свойствъ воды. Вода, которая не содержитъ оргапическихъ 
веществъ или содержитъ ихъ очепь мало, бываетъ чиста 
прозрачна и безцвѣтна, не нмѣетъ ни вкуса, ни запаха 
Если же въ ней содержится много органическихъ веЩествъ, 
то она теряетъ эти свойства. Дѣдается мутна, жедта, 
иринимаетъ непріятный вкусъ и запахъ. Сдѣдовательно. 
на основаніи внѣшнихъ свойствъ ноды мы можемъ сдѣлать 
заключеніе о содержаніи въ ней органическихъ1 веществъ.

Для того, чтобы избѣжать ошибокъ при сужденіи о 
качествѣ воды По ея внѣшнему виду, при изслѣдованіи 
надо употребить извѣстные пріемы. Муть и прозрачность 
воды замѣчается простымъ глазомъ. Для этого достаточно 
налить воду въкакой-нибудь прозрачный сосудъ ипосмо'грѣть 
па свѣтъ. Если въ водѣ находится много посторонних'і> 
твердыхъ частицъ, то мы сейчасъ видимъ, что вода мутна 
и непрозрачна. Для того, чтобы сдѣлать вѣрное сужденіе 
о цвѣтѣ воды, дучше всего поступать слѣдующимъ обра- 
зомъ. Надо взять два высокихъ (около 15 верш.) и узкихъ

8
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сосуда изъ безцвѣтиаго и ирозрачнаго стекла. Въ одинъ 
наливаютъ воду, которую хотятъ изслѣдовать, а въ другой 
диегиллированную, которая извѣстна своой чистотой. Потомъ 
оба ставятъ рядомъ на листъ бѣлой бумаги и смотрятъ 
въ  воду сверху внизъ. При такомъ сравненіи въ огромномъ 
болыпинствѣ случаевъ мы замѣчаемъ, что дистиллированная 
вода чиста, ирозрачна, безцвѣтна, а изслѣдуемая оказы- 
вается болѣе или менѣе окрашенной въ желтоватый цвѣтъ. 
Чѣмъ хуже вода, чѣмъ болыне содержитъ органнческихъ 
веіцествъ, тѣмъ сильнѣе она окрашена въ желтый цвѣтъ- 
Чѣмъ лучше вода, чѣмъ меныие въ ней содержится орга- 
ническихъ веществъ, тѣмъ слабѣе ея окрашиваніе. Иногда 
желтоватое окрашиваніе воды зависитъ отъ содержанія въ 
ней нѣкоторыхъ неорганическихъ веществъ, нанр., глины 
которая илаваетъ въ ней въ видѣ мельчайшихъ части- 
чекъ и придаетъ ей желтоватый цвѣтъ. Примѣсь желѣза 
окрашиваетъ воду таюке въ зкелтоватый цвѣтъ. Для того, 
чтобы рѣшить, отчего зависитъ желтоватое окрашиваніе, 
'слѣдуетъ оставить воду на нѣкоторое время въ нокоѣ. 
При отстаиваніи частички глины или желѣза осѣдаютъ на 
дно и ' вода дѣлается безцвѣтной. Если-же окрашиваніе 
зависитъ отъ органическихъ вещестаъ, то и иослѣ отстаи- 
ванія вода сохраняетъ свой желтоватый цвѣтъ.

Что касается до вкуса и заиаха воды, то иногда 
достаточно бнваетъ только что взятую воду нонюхать и 
поиробовать,' чтобы убѣдиться въ ирисутствіи неиріятнаго 
вкуса и запаха. Это бываетъ въ томъ случаѣ, когда въ 
водѣ находится много органическихъ веществъ въ со- 
стояніи разложенія. По очень часто въ водѣ содержится 
-значительное количество органическихъ веществъ, а она 
не нмѣегъ дурнаго вкуса и неиріятнаго заиаха. Это слу-

чается чаще всего зимой, когда, благодаря низкой темпера- 
ратурЬ. органическія вещества въ водѣ не нодвергаются 
разложенію. Чтобы навѣрное убѣдится въ осутствіи вкуса 
и заиаха въ водѣ, надо иоступать слѣдующимъ образомъ. 
Мы беремъ обыкновенную бутылку, наливаемъ ее изслѣ- 
дуемой водой закупориваемъ хорошенько иробкой и остав- 
ляемъ стоять сутки или двое при температурѣ въ тридцать 
градусовъ или около того. Если въ водѣ содержится много 
органическихъ веществъ, то иослѣ двухъ сутокъ въ ней 
иоявляется сильный заиахъ и непріятный вкусъ. Чистая 
и хорошая вода, содержащая мало органнческихъ веществъ, 
послѣ стоянія въ теплѣ не пріобрѣтаетъ ни вкуса, нн запаха.

Такимъ образом’і. при помощи простыхъ пріемовъ, мы 
можемъ судить отчастн о качествѣ воды. Если вода чиста» 
прозрачна, безцвѣтна, послѣ стоянія въ теплѣ не нріобрѣ- 
таетъ ни вісуса, ни запаха, то такая вода въ болынинствѣ 
случаевъ оказывается хорошей водой и при болѣе точномъ 
.анализѣ.

Иногда вода имѣетъ непріятный вкусъ вслѣдствіе 
содержанія въ ней нѣкоторыхъ солей. Наир., значитель- 
н ая  нримѣсь сѣрнокислой магнезіи придаетъ водѣ непріят- 
ный горькій вкусъ. Значительная прішѣсь глинозема таіше 
портитъ вкусъ воды. Въ такихъ случаяхъ достаточно 
нопробовать ТОЛЬКО ЧТО взятую ВОДУ, чтобы убѣдиться ВЪ 

е я  дурныхъ качествахъ. 0  жесткости воды мы можемъ 
судить по количеству мыла, которое изъ растворимаго 
превращается въ нерастворимое. Если въ водѣ содержится 
много солей извести и магнезіи, то количество мыла, 
которое идетъ при стиркѣ бѣлья или ири мытьѣ рукъ, 
<3ывае’и , очень велико сравнительно съ тЬмъ количествомъ> 
дюторое идетъ при употребленіи мягкой воды. Каждая хо-



зяйка можегь отчасти судить о жесткости воды. Чѣмъ 
больше в'ь водѣ солей извести и магнезіи, тѣмъ больше 
идегь мыла, тѣмъ болыне ири намыливаніи образуется 
бѣловатыхъ хлоиьевъ.

Для того, чтобы улучшить качество воды и обезвре- 
дить ее, уиотребляются различиые сиособы ея очистки. 
Киияченіе составляогь самый достуиный изъ иихъ. Про- 
кипятить воду можетъ всякій и вездѣ, гдѣ есть горшокъ 
и вязанка дровъ. При кипяченін въ водѣ умираютъ 
всѣ живыя существа, которыя въ ней находились: водо- 
росли, микроорганизмы и зародыШи различныхъ глистъ. 
Слѣдовательно, нри кипяченіи мы устраняемъ главную 
причину, благодаря которой вода считается врсдноіі. Мы 
умерщвляемъ зародышей разныхъ заразныхъ болѣзней: 
тифа. холеры, убиваемъ также зародышей глистъ, которые, 
попадая въ пашъ желудокъ, нарушаютъ иаше здоровье. 
При киняченіи изъ воды изгоняются нѣкоторые вредные 
и непріятные для насъ газы: сѣроводородъ, амміакъ. При 
кипяченіи жесткой воды часть растворимой извести пре- 
вращается въ нерастворимую и осѣдаетъ на дно. Вслѣд- 
ствіе зтого вода дѣлается нѣсколысо мягче. Кипяченіе 
можно посовѣтовать во веѣхъ случаяхъ, когда вода ка- 
жется подозрительной, а подгь рукой нѣтъ лучшихъ спо- 
собовъ ея очистки. Даже при обладанін хоропщмъ 
фильтромъ слѣдуетъ иредпочесть киішченіе водьт во время 
эпидеміи брюшнаго тифа или холеры. Во время эпидеміи 
па фильтръ можно положиться только въ томъ случаѣ,' 
если онытами доказана его непроходимость для микро- 
организмовъ, а кпПяченіе ихъ умерщвляетъ всегда. Для 
уменыпенія неиріятнаго вкуса, который появляеѣся въ 
водѣ послѣ кипячснія, ее слѣдуотъ взболтать хороінсиько
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съ воздухомъ. При взбалтываиіи вода иоглощаетъ газы 
изъ воздуха и иріобрѣтаетъ болѣе пріятный вкусъ.

Если вода остается нѣкоторое время въ нокоѣ, то 
различныя частички, находяіціяся въ ней въ взвѣшен- 
номъ видѣ мало по малу осѣдаютъ на дно. Вслѣдствіе 
этого обстоятельства послѣ отстаиванія мутная вода дѣ- 
лается болѣе чистой п ирозрачной, но не становится отъ 
этого болѣе пригодной и безопасной для употребленія. 
Отстаиваніе не уничтожаетъ въ ней микроорганизмовъ, 
не уменыпаетъ содерлсанія растворимыхъ въ ней солей и 
органическихъ веществъ. Оно только освобождаетъ ее отъ 
многихъ органическихъ и неорганическихъ взвѣшенныхъ 
частичекъ. ІІотому отстаиваніе можно употреблять въ 
видѣ предварительной мѣры передъ кипячеиіемъ, когда 
вода представляется черезчуръ мутной и грязной.

Если къ жесткой водѣ ирнбавить соды, то ея жест- 
кость нѣсколько умѳньшается. Это зависитъ отъ того, что 
часть растворимыхъ солей извести и магнезіи превра- 
іцается въ нераствори.мое соединеніе, которое осѣдаетъ 
на дно. Вмѣстѣ съ осадкомъ увдекается нѣкоторая часть 
взвѣшанныхъ въ водѣ. частичекъ. ІІрибавленіе соды къ 
жесткой водѣ иолезно при стиркѣ бѣлья, такъ какъ она 
въ такомъ случаѣ сберегаетъ мыло.

Для очйстки воды не рѣдко употребляютъ домашніе 
фильтры. Для ихъ устройства бёрутъ раздичныя вещества: 
уголь, фарфоръ, асбестъ, порозный камѳнь и нр. Простой 
домашній фильтръ можетъ дегко устроить каждый. Для 
этой цѣли слѣдуетъ взять обыкновенную болыпую воронку, 
заткнуть ея отверстіе губкой и насыпать сверху песку. 
Если налить воду на несокъ, то вода просачивается че- 
резъ ного и вытекаетъ изъ отверстія воронки нѣскодько
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очищенной. Конечно, этотъ фильтръ далеко не удовле- 
творяетъ тѣмъ требованіямъ, которыя обыкновенно нредъ- 
являютъ къ хорошему фильтру. Такой фильтръ нѣсколько 
улучшаетъ качество воды, но не освобождаетъ ее отъ 
различныхъ иримѣсѳй. Въ неіі остается много органиче- 
скихъ веіцествъ и микроорганизмовъ, иотому что тонкій 
слой песку не въ состояніи задержать ихъ всѣхъ. Такимъ 
филыромъ можно пользоватъся т о л ы іо  за неимѣніемъ луч- 
шаго и затѣмъ прокипятить воду. Само собою разумѣется, 
песокъ мало-по-малу загрязняется и его слѣдуетъ замѣ- 
нять иовымъ, а губку тіцательно иромывать.

Что касается до остальныхъ фильтровгь, то хорошіѳ 
обыкновенпо бываютъ дорогн, а плохіе и дешевые не до- 
стигаютъ своей цѣли п но могутъ иредохранить насъ отъ 
заразы. ІТотому мы здѣсь ограничиваемся совѣтомъ поль- 
зоваться исКлючительно только, что упомянутыми простыми 
сиособами очистки воды.

Всѣ сосуды, предназначенные для храненія воды, хотя 
бы даже профильтрованной и прокиняченной, мы обяза- 
тельно должны мыть, какъ можно чаще. Иначе на нхъ 
сгішкахъ будетъ накопляться грязь и микроорганизмы, 
которые испортятъ воду.

Въ жаркое время года суіцествуетъ болыная потреб- 
ность въ освѣжающихъ и прохладительныхъ напиткахъ. 
Такъ какъ мы не всегда можемъ ручаться за качества 
продаваемыхъ, то лучше всего готовнть ихъ дома. что 
вовсе не иредставляеіъ болыннхъ затрудненій. Всякая 
хозяйка знаетъ, какъ прнготовить лимонадъ. Для него 
можно брать не .пімонъ. а лимонную кислоту, что обой- 
дется дешевле. Клюквепное питье таюке іфедставляетъ 
изъ себя пріятный наиитокъ. Ячменная н овсянная вода

119

можетъ быть употребляема съ удовольствіемъ. Е я  приго- 
товленіе очоныіросто. Взявши столовую ложку овсяныхъ 
или ячмонныхъ крупъ, налить на нихъ приблизительно 
бутылки нолторы нрокшіяченной горячей воды н остаиитъ 
постоять два три часа. Затѣмъ прибавить къ питыо не- 
много лимона н сяхару. Полученное питье молсно осо- 
бенно посовѣтовать давать дѣтямъ вмѣсто всякихъ куплен- 
иыхъ лимонадовъ н фруктовыхъ квасовъ. Для приготов- 
ленія всѣхъ напитковъ обязательно употреблять кипячен- 
ную воду.

Въ качествѣ питья мы употребляемъ также чай, кофе, 
какао, квасъ п спиртные нанитки. Мы ихъ употребляемъ 
отчасти для того, чтобы доставить нашему оргарнзму не- 
обходнмое количество жидкости, но главнымъ образомъ 
въ качествѣ вкусовыхъ веществъ. Такъ какъ злоупотреб- 
леніо только, что перечисленными наииткамн представ- 
ляетъ довольно расиростііанснное зло и имъ часто при- 
даютъ вовсе не то значеніе, > котброе они имѣютъ на са- 
момъ дѣлѣ, то здѣсь необходнмо удѣлить имъ пзвѣстную 
долю ішиманія.

Чай, кофе, какао и спиртные напитки дѣйствуютъ не 
только на органы обонянія и вкуса, раздражая нхъ и 
возбуждая въ насъ иріятное чувство, но и на централь- 
ную нервную систему.

Чай, кофо, какао содержатъ въ себѣ одно н то же 
вещество, которое называется кофепномъ въ кофе, теи- 
номъ въ чаѣ и теоброминомъ въ какао. Это вещество, 
алколоидъ, получило разное названіе только потому, что 
прежде мало знали о его свойствахъ. Его приннмали сна- 
чала за различныя вещества и только впослѣдствіи убѣди- 
лись, что тоинъ, кофеинъ и теобромиш. не отличаются между
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собой по своему составу п ио своему дѣйствію: Предно- 
л.ігаюгь, что этотъ адколоидъ дѣйствуетъ усиокоивающнмъ 
оо]>азомъ на нервную систему. Поэтому если .«ы Ьыиьомъ 
чашку кофе. чая илн какао, то это насъ онсивляеіъ и 
усиокопвастъ. Усталый и голодный человѣкъ, выпивши 
чашку крѣпкаго кофе, чувствуетъ себя сыгнмъ, бодрымъ 
п опять способнымъ къ работѣ вслѣдствіе усіюкоенія нерв- 
наго возбужденія. Такое дѣйствіе кофе дало по.водъ думать, 
что оно можетъ замѣнить отчасти ипщу. Въ публикѣ оченъ 
распространено убѣжденіе, что кофе питательно, по наб- 
люденія доказываюгь ошибочность такого воззрЬнія. Упо 
требленіе чая, кофе, ісакао ни въ какомъ случаѣ не мо- 
жетъ замѣипть пищи. Длн жпзнедѣятельностп нашего орга- 
низма необходимо, чтобы разрушенные элементы наиюго 
тЬла замѣнядисЬ новымгі. чтобы въ нашемъ организмѣ на- 
ходилось достаточно матеріала для развитія тепла. Для 
замѣны разрупхенныхъ элементовъ новыми и для развитія 
необходимаго количества тепда нужны бѣлокъ, жиръ и 
угдеводы. Чай, ісофо н какао содержатъ въ собѣ такъмало 
этихъ веществъ, что ихъ ни въ какомъ случаѣ но хва- 
титъ для удовлетворонія ксѣхъ потрсбностей иапіего орга- 
низма. Ноэтому они по могутъ замѣнить пиГци. Если мы 
желаемъ сохранить здоровье и силу, то при унотребленіи 
чая и кофо мы должны вводить въ свой организмъ доста- 
точное количество питательныхт, началъ. Въ противномъ 
случаѣ потери нашего организма но будутъ вознаграж- 
даться п мало-по-малу наступитъ истощеніе.

Сущоствуотъ предположеніе, что чай и кофе задержи- 
ваюгь обмѣнъ вещоствъ и дѣлаютъ ткани пашего тѣла 
болѣо стойкими. Но опыты иоказываютъ, что обмѣнъ во- 
ществъ совершается также хороиго при уиотребленін чая
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и кофе, какъ и безъ нихъ. Это доказано относительно 
бѣлка. ІІотробленіе жира и углеводовъ, повидимому, нѣ- 
сколысо уменьшается. Ііо во всякомъ случаѣ это уменыпе- 
ніе нс настолысо велико, чтобы мы могли обойтись безъ 
употреблонія достаточнаго количества послѣднихъ веществъ. 
Чай, кофе и какао важны д.ія насъ не по своему пита- 
тельному значенію, но гед своему успокоиваюіцему дѣйствію 
на нервную систему. Благодаря такому дѣйствію наши силы 
возстановляются гораздо быстрѣе при унотреблснін этихъ 
нанитковъ, нежели безъ нихъ.

Очень многіе привыкаютъ къ употробленію значитель- 
наго колнчоства чая и кофе. Такую нривычку нельзя, назвать 
хорошей. Чай и особенно кофе обладаютъ способностыо 
заглушать чувство годода. Этимъ пользуются бѣдныелюдп, 
чтобы пополнить недостатокъ пищи. Кофе вызываетъ чув- 
ство сытости и возстановляегь силы, что дасіъ  возмож- 
пость работать, не употребдяя необходимаго количества 
питательныхъ началъ. Бѣднякъ возстановляетъ свои силы 
чашкой кофо и такимъ образомъ мало-по-малу истощаетъ 
ихъ, такъ какъ ограниченное количесгво пиіци, употреб- 
ляемой имъ, не можетъ вознаградить всѣхъ потсрь его 
организма. Съ этой точки зрѣнія гигіена можетт. толысо 
порнцать употребленіе чая и кофе. Онѣ обманываютъ насъ 
и мы незамѣтно для самихъ себя растрачиваемъ сіши силы 
и здоровье. ііозъ нихъ мы удовдетворяемъ свой голодъ 
употребляемъ настоящой нищи, которая моясоггъ служпть 
для замѣны разрушонныхъ элемонтовъ и для развитія но- 
обходимаго количества тепла. Г»сзъ нихъмы нрнписывасмъ 
истощеніе нашего оргаиизма иедостатку пищи, а съ ними 
—развитію неизвѣстныхъ болѣзней. Очень моясотъ быть, 
значительное число случаевъ малокровія у женщинъ за-
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виситъ огь очевь распростраиенйой средн нихъ привычки 
заглушать свой голодъ чашкой чая или кофе. Такой образъ 
дѣйствія неминуемо влечетъ за собой растройство здо- 
ровья. Н а основаніи зтихъ соображеній ни въ какомъ 
случаѣ нелі>зя одобрить обычая пріучать дѣтей съ малыхъ- 
лѣтъ къ употребленію чая и кофе. Ребенку даютъ чай 
или кофе съ булкой, онъ сытъ отъ этого на доволыю 
продолжительное время и. мы, спокойны. Но мы этимъ об- 
манываемъ и себя и. ребенка. Мы заглушили его голодъ, 
но не удовлетворили потребности его организма въ питаиіи 
и таки.мъ образомъ сами иостепенно разрушаемъ его здо- 
ровье. Употребленіе чая икофе взрослыми людьми можно 
порицать только въ томъ случаѣ, когда ими нытаются за- 
мѣнить настояіцую ш щ у и когда они употребляются въ 
неумѣренномъ количествѣ. 15ъ противномъ сдучаѣ чай и 
кофе прпносятъ извѣртную долю пользьт, возстановляя наши 
силы и успокоивая наши нервы. Кромѣ того, эти напитки 
полезны тѣмъ, что отчасти замѣняютъ и вытѣсняютъ 
спиртные напитки, которые приносятъ очень много вреда 
обществу.

Въ ирактическомъ отношеніи очень важио обраіцать 
вниманіе на слѣдующее.

[Іостоянное употребленіе зиачительпыхъ количествъ 
чая разстраиваетъ пишевареніе. Чай и молотый кофе не- 
обходимо сохранять въ плотно закупоренныхъ металли- 
ческихъ или стеклянныхъ сосудахъ. Иначе опи теряютъ 
свой аромаіъ. Хозяйка не должна класть чай по сосѣдству 
съ пахучими веществами, такъ какъ онъ легко восприни- 
маетъ запахъ послѣднихъ. Хорошій чай недолженъ быть 
изломаігь іі мелокъ. Его настой свѣтелъ, не отдаетъ гр- 
речыо и не имѣетъ вяжуіцаго вкуса. Онъ вкусенъ и аро-
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матиченъ. Еофе лучше всего переясигать въ особомъ при- 
борЬ, снабженномъ металлической сѣткой. Въ немъ кофе 
пережигается лучше и ровнѣе при помощи горячаго воз- 
духа, а не металлическихъ етѣнокъ. ІІережженый кофе 
лучше толечь, нежели молоть, и притомъ передъ самымъ 
приготовленіемъ. Если сдѣлать это за нѣсколько дней, то 
даже при хорошей закупоркѣ кофе нѣсколько теряетъ свой 
ароматъ. Молотый кофе очень часто поддѣлываютъ, потому 
лучше всего покупать его въ видѣ зеренъ и обрабатывать 
дома. Кофе, къ которому подмѣшанъ цикорій, имѣютъ 
болѣе темную окраску, горьковатый вкусъ и не такой 
ароматъ какъ чистый. Различные суррогаты кофе:. цико- 
рій, ячменный, желудковый п т. п., ни въ какомъ случаѣ 
не моГутъ его замѣнить, такъ какъ въ нмхъ нѣтъ ко- 
феина. Такъ какъ какао варится обьткновенно на молокѣ 
и въ его состанъ входитъ довольно много бѣлка, жира и 
крахмала, то онъ иредставляетъ изъ себя болѣе питатель- 
ный напитокъ, нежели чай и кофе.

Къ сниртным'ь напиткамъ мы причисляемъ вино, водку, 
пиво и сидръ. Къ нимъ мы можемъ присоедииить также 
квасъ и медъ. Самый безвредный изъ нихъ квасъ, таіл, какъ 
въ немъ содержится мало спирта. Если онъ разбавляется 
сырой водой, то въ него могутъ попасть вредныя микро- 
организмы или зародыши глистъ. Присутствіе въ немъ 
болыпаго количества дрожжей можетъ разстроить нашъ же- 
лудокъ. Если квасъ хорошо приготовленъ на кипяченной 
водѣ, то онъ представляетъ изъ себя пріятный и безо- 
пасный для нашего здоровья напитокъ.

Въ нублнкѣ господствуетъ убѣжденіе, что пиво пита- 
тельно и ота него толстѣюгь. Такъ какъ въ немъ со- 
держится бѣлка не болѣе одного процента на, ІОО частей.



124

то о ого ігитательности не можотъ быть рѣчи. Чтобы имъ 
шггаться, необходимо логлощать грамадноо количество 
жидкостн и тѣмъ разстроить наиіъ желудокъ. Что касается 
до толіцины, то дѣйствительно очень часто люди, упот- 
ребляющіе много пива, жирѣютъ, такъ какъ пиво замед- 
ляетъ обмѣнъ веществъ въ нашемъ тѣлѣ, кромѣ того, при 
его употребленіи мы вводимъ въ нашъ организмъ значи- 
тельное количестію воды, которая способствуетъ отложенію 
яшра. Но подобное ожирЬніе далеко не составляетъ здоровья.

Влагодаря незначительному количеству спирта люди 
употребляющіе много пива, рѣдко дѣлаются пьяницамп. 
Нотому его всегда надо предпочитать употребленію вина 
или водки. Только надо остерегаться неперебродившаго 
молодого пива. Въ немъ всегда бываютъ дрожжи и оно 
можетъ вызвать серьезное растройство желудка. Къ пиву 
очень часто прибавляютъ вредныя вещества. Вмѣсго хмѣлп 
кладугь стрихнинъ, рвотный орЬхъ. Для предохраненія 
его отъ порчи прибавляютъ борную и салпциловую кислоту и 
т. н. ІІотому употребленіе ѳго не всегда бываетъ безоиасно.

Что касается до вина и водкп, то здѣсь мы можемъ 
дать только одинъ совѣтъ: не уиотреблять ихъ вовсе. 
ІІодъ ихъ вліяніемъ постоянно совершается такая масса 
зла, что изъ чувства самосохраненія лучшо всего совсѣмъ 
изгнать ихъ изъ употребленія. Они разстраиваютъ не 
только физнческоѳ здоровье» но н нравственнос.

IX.

Одежда.

Нашъ органнзмъ не относится безразлично къ перемѣ- 
цамъ температуры оісружающей среды. Быстрый переходъ
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отъ тепла къ холоду п обратно вызываѳтъ у насъ ненріят- 
ное чувство, которое исчезаетъ только тогда, когда нашъ 
организмъ приспособится къ нроисшедшей иеремѣнѣ темпе- 
ратуры. Каждый знаетъ то непріятное чувство, которое 
появляется у насъ при выходѣ въ легкомъ платьѣ изъ 
теплой комнаты на холодъ. Холодная атмосфера отнимаетъ 
у насъ слишкомъ много. тепла и мы начинаемъ дрожать. 
Холодъ кажется особепно чувствительнымъ только іп, 
началѣ. Нри болѣе продолжительномъ дѣйствіи нпзкой 
тѳмпературьт ощущеніе холода мало-по-малу уменынается 
и можеть даже совсѣмъ псчезнуть. Очевидно, въ этомъ 
случаѣ нашъ организмъ мало-по-малу приспособился къ 
измѣнившимся условіямъ и пустилъ въ ходъ нѣкоторыя 
прнспособленія, которыя вознаграждаютъ усиленную потерю 
тепла въ холодномъ воздухѣ, вслѣдствіе чего она дѣлается 
для насъ нечувствительной. Точно тоже бываеіъ, если мы 
съ холода попадемъ въ жарко натопленную комнату. 
Сначала намъ въ яей покажется очень душно и жарко, 
но мало-по-малу это непріятное ощущеніе исчезаетъ и мы 
начинаѳмъ чувствовать сѳбя тамъ хорошо. Это свойство 
нашѳго органнзма переносить разлнчную темнературу воз- 
духа зависитъ отъ присутствія въ нашей кожѣ регули- 
рующаго аппарата и отъ способности нашего тЬла у в е л и т  
чивать н уменыиать нронзводство тепла.

Благодаря своей приспособляемости человѣкъ можетъ 
переносить различную температуру, не измѣняя темпера- 
туры своего собственнаго тѣла. Темпѳратура человѣческаго 
іѣла одинакова въ жаркомъ и въ холодномъ климатѣ, 
одпнакова зимой н лѣтомъ. Температурныя колебанія, 
которыя можетъ выносить человѣкъ, очень значительны. 
У насъ въ Россіи, напр., въ степяхъ лѣтомъ бываетъна
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солнцѣ до 70» С, а зимой до 30». Слѣдовательно, разница 
достигаетъ 100° С, Мы должны приспособиться къ такой 
значительной разницѣ въ темнературѣ, Но это имѣетъ 
свои предѣлы. При низкой температурѣ воздуха регули- 
руюіцій аппаратъ кожи и увеличенное производство тепла 
бываютъ не въ состояніи вознаградить всей отдачи его и 
мы начпнаемъ дрожать отъ холода. Если холодъ дѣйствуетъ 
продолжительное время на плохо одѣтаго человѣка, то въ 
его организмѣ могутъ произойти серьезныя разстройства 
п онъ можетъ простудиться.

Для ТОГО, чтобы устранить вредное вліяніе низкой 
температуры на пашъ организмъ и помочь ему съ ней 
справиться, мы устраиваемъ жилище и надѣваемъ платье.
] Ілатье для насъ необходнмо преимущественно въ холодномъ 
и умѣренномъ климагЬ. Въ жаркихъ странахъ людп не 
нуждаются въ одеждѣ. Тамъ температура пикогда не 
понижается до такой степени, чтобы производство было 
не въ состояніи вознаградить_всей отдачи тепла. Въ холод- 
номъ климатѣ платье оказываетъ намъ значительную 
услугу, сохраняя часть тепла, производимаго нашимъ 
организмомъ п окруясая наше тѣло теплой воздушной 
оболочкой. Температура этой оболочки не такъ быстро 
подвергается колебаніямъ, какъ наружная среда, поэтому 
въ платьѣ мы не такъ сильно чувствуемъ перемѣну 
температуры при выходѣ изъ тепла на. холодъ, какъ это 
бываетъ безъ платья.

Для одежды мы обыкновенно выбираемъ дурные про- 
водники теила: шерсть, шелкъ, бумагу, нолотно, шкуру 
животныхъ. Ихъ дурная теплонроводность находится вт. 
зависимости отъ различныхъ условій. Тонкая шелковая 
ткань оказывается лучшимъ проводникомъ тепла, нежели
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тонкое полотно, а толстая худшимъ. Тонкое сукно лучше 
проводитъ тендо, нежели толстое. Новый драпъ оказывается 
худшимъ Ііроводникомъ, нежели старый. Два слоя сукна 
хужо ироводятъ тепло, нежелн одннъ. Плотный слой ваты 
лучше проводитъ теило, нелгели рыхлый. Вообще оказы- 
вается, что теплопроводность нашей одежды зависитъ въ 
значительной стеиени отъ толщнны слоя плп, лучше 
скаЗать, отъ количества воздуха," содержащагося въ ней. 
Чѣмъ болыпе содержится въ ткани воздуха, тѣмъ хуже 
ея  теилопроводность. Поэтому старая свалявшаяся вата 
лучше проводитъ тепло, нежели новая, тонкій сяой шерсти 
лучше, нежели толстый. Замѣчено таюке, что туго натя- 
нутое сукно лучшо проводитъ тепло, нежели слабо. Оче- 
видно, сукно ирп натягпваніи сплюіцивается п количество 
воздуха, содержащагося въ его скважинахъ, уменыиается. 
Если мы надѣнемт. другч, иа друга рубашку, сюртукъ п 
шубу, то уменыпеніе теплопроводности будетъ зависить 
я е  только отъ того, что мы сверху надѣваемъ худшій 
проводникъ, но таісже и отъ того, что, надѣвая различныя 
частн одежды другъ на друга, мы сохраняемъ между ними 
слой воздуха. Опыты показываютъ, что этотъ слой воздуха 
имѣетъ большое значеніе для сохрапенія тепла. ІІа  этомъ 
основаніи въ холодное время года для насъ выгоднѣе 
надѣвать сверху широкое платье, нежели узкое.. Кромѣ 
количества воздуха, на теплопроводность тканей оказываетъ 
вліяніе величина скважипъ. Чѣмъ меньше скважины, тѣмъ 
хуже теплопроводность. Хорошее сукно дѣлается изъ болѣе 
тонкихъ ннтей и ткется болѣе плотно, ножели илохое, 
поэтому первое хуже проводитъ тепло, нежели послѣднео. 
Ткань, сдѣланная изъ тонкой и мягкой шерсти, гораздо 
лучше сохраняетъ тепло, нежелп сдѣланная изъ толстой
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и грубой, хотя толщипа ткани будетъ одинакова въ обопхъ 
случаяхъ. Эта разница объясняется ггЬмъ, что, благодаря: 
пушистости хорошей шррсти, скважины въ первой ткани 
отличаются меньшей величиной и болѣе многочисленны, 
нежели во второй. Самое веіцество ткани также оказываетъ 
нѣкоторое вліяніе на ея теплопроводность. ІІІелкъ оказы- 
вается лучшимъ проводникомъ, нежѳли полотно, а иолотно 
и бумага лучшимъ, нежели шерсть. Поэтому, если мы 
хотимъ увеличить отдачу тёпла, то намъ лучше носить 
полотнянныя, бумажныя и шѳлковыя ткани, а  если хотимъ 
уменыпить, то шерстяньш. Такъ обыкновояно мы и посту- 
паемъ, употребляя для одежды зимой шерсть, ц лѣтомъ 
полотно, ситоцъ и шелкъ.

ІІроходимость тканей для воздуха нмѣетъ также извѣ- 
стиое значеніе для сохраненія тепла нашего тѣла. Ткань, 
легко проницаемая для возду.ха, при пзвѣстныхъ условіяхъ 
будетъ сохранять меныне тенла, нежели мало проницаемая, 
Это бываетъ особенпо замѣтно въ холодную и вѣтреную 
ногоду. Въ холодную погоду сильный вѣтеръ пропизываетъ 
насъ насквозь даже въ шубѣ, въ которой намъ бываетъ 
тепло въ тихую погоду при гораздо болѣе низкой темпе- 
ратурѣ. Если же мы надѣнемъ мало проницаемое для 
воздуха платье, напр., сдѣланное изъ кожи или гуттаітерчи, 
то холодный вѣтеръ становится для насъ менѣе чувстви- 
тельнымъ. Къ чиелу условій, необходимыхъ для того, 
чтобы платье могло сохранять тепло нашего тѣла, при- 
надлежшъ отсутствіе въ немъ воды. Всякій изъ насъ 
знаетъ, какъ холодно въ мокромъ нлатьѣ. Въ мокромъ 
платьѣ мы зябнемъ гораздо скорѣе, нежели вовсе безъ 
платья. Это зависитъ отъ того, что въ мокромъ платьѣ 
всѣ сквсіжины илн болыная часть ихъ бываетъ закупорены
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водой, которая хорошо проводитъ тепло. Кромѣ того, съ 
мокраго платья безпрерывно происходитъ испареніе воды, 
на что тратится также значительное количество тепла. 
Чѣмъ быстрѣе совершается нспареніе воды, тѣмъ холоднѣе 
намъ въ мокромъ платьѣ.

Потеря воды изъ шерстяной ткани совершается гораз- 
до равномѣрнѣе, нежели изъ всѣхъ остальныхъ. Въ на- 
чалѣ и въ концѣ высыханія шерстяная ткань отдаетъ 
приблнзительно одпнаковое количество воды, тогда какъ 
шелковая, полотнянная и бумажная ткань сначала отдаетъ 
очень много воды, а потомъ мало. Вслѣдствіо. этого, еслй 
мы смокнемъ подъ дождемъ въ полотнянномъ піатьѣ, то 
при высыханіп оно будетъ отнимать сразу очень много 
тепла благодаря усилепному испаренію воды. Въ шерстя- 
номъ платьѣ отнятіе тепла будетъ совершаться медленно 
и иостепенно, такъ какъ испареніе воды соверінается 
также медленно, потому въ немъ труднѣе простудится 
нежеіи въ полотнянномъ или бумалшомъ.

Проницаемость тканей для воздуха имѣетъ болыное 
значеніе не только для сохраненія тепла нашего тѣла, 
но н для его нормальныхъ отправленій. Выше уже было 
сказано, что съ поверхностп нашего тѣла безпрерывпо 
выдѣляются различные продукты жпзнедѣятельности на- 
шего организма: водяные пары, углекисдота и другіе газы. 
Влагодаря проницаемости тканей воздухъ, исгіорченный 
всѣми этими выдѣденіями, безпрерывно удаляется и замѣ- 
няется новымъ. Теплота нашего тѣла играетъ въ этомъ 
олучаѣ значительную роль. Воздухъ, приходя въ сопри- 
косновеніе съ теплымъ тѣломъ, нагрЬвается и вытѣсняется 
болѣе холоднымъ наружнымъ воздухомъ. Удаляясь отг> 
поверхности нашего тЬла, нагрѣтый воздухъ уноситъ съ
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собой различные продукты яшзнсдѣятельности напіего тѣла, 
Въ этомъ случаѣ порозность тканей оказываетъ намъ 
огромную услугу и способствуетъ сохраненію нашихъ 
удобствъ и здоровья. Если бы ткани былп совершепно 
непроницаемы для воздуха, то онѣ были бы также непро- 
ницаемы и для водяныхъ паровъ, Водяныс пары, не находя 
выхода и насытивъ воздухъ около нашего тѣла, начали 
бы превращаться въ воду и мы постоянно были бы въ 
сильномъ поту и въ мокромъ платьѣ, что грозило бы намъ 
нростудой. Остальныя выдѣленія также задерживались бы 
въ нашемъ организмѣ и нарушали бы сго нормальныя 
отнравленія. Такимъ образомъ проиицаемость тканей для 
воздуха составляетъ необходимое условіе для сохраненія 
нашего здоровья и мы почти всегда отдаемъ нредпочтеніе 
прошіцаемымъ тканямъ передъ непроницаемыми. Прони- 
цаемость различныхъ тканей для воздуха неодипакова. 
Самой проницаемой тканыо оказывается фланель, за ней 
слѣдуетъ сукно, потомъ полотно, замша, шелкъ. Лайка 
оказывается самою непроницаемой и пропускаетъ только 
ничтожное количество воздуха.

Для насъ важно знать, какъ относятся ткани къ раз- 
нымъ внѣшнимъ источнйкамъ- теила, напр., къ солнсчной 
тенлогЬ. Въ жаркое время года и въ жаркихъ странахъ 
намъ слѣдуетъ выбирать такія ткани, которыя мало по- 
глощаютъ тепловыхъ лучей, болыне отражаютъ ихъ и та- 
кимъ образомъ защищаютъ наше тѣло отъ излишней теи- 
лоты. Ежедиовный опытъ намъ показываетъ, что при пря- 
момъ дѣйствіи солнечныхъ лучей въ бѣломъ платьѣ намъ 
бываетъ не такъ жарко, какъ въ чорномъ. Изъ этого факта 
мы можемъ вывести заключеніе, что отъ окраски платья 
зависитъ большре или меньшее поглощеніе солнечной теп-
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лоты. Изслѣдованіе подтверждаетъ это предположеніе. Ока- 
зывается, чію дѣйствительно, при непосредственномъ дѣй- 
ствін солнечныхъ лучей, ткань, окрашенная въ бѣлый 
цвѣтъ, поглощаетъ тепла меньше всѣхъ другихъ. Черная 
ткань поглощаетъ вдвое болыне тепла, нежели бѣлая. По- 
этому лѣтомъ при неиосредстаенномъ дѣйствіи солнечныхъ 
дучей въ черномъ нлатьѣ мы вдвое болыне будемъ стра- 
дать отъ жары, нежели въ бѣломъ. И зъ остальныхъ цвѣ- 
товъ желтая ткань поглощаетъ меньше тепла, нежелц зе- 
леная, а зеленая меньше синей. Вообще оказывается, что 
чѣмъ ярче ткань, тѣмъ .меныпе она поглощаетъ тенла, а 
чѣмъ темНѣе, тѣмъ больше. Это относится не только къ 
тканямъ съ различной окраской, но и къ различнымъ 
юттѣнкамъ одного п того же цвѣта. Свѣтложедтая ткань 
поглоіцаетъ меныне тенла, нежели темножелтая, свѣтло- 
-зеленай меньше, нежели темнозеленая и т. д.

Кромѣ снособности ног.ющать тепловые солнечные лучи, 
различныя ткани обладаютъ также способностыо погло- 
іцать газообразныя вещества. Каждый знаетъ по своему 
собственному опыту, что платье иногда издаетъ очень яв - 
ственныіі запахъ той комнаты, въ  которой оно висѣло. 
Каждый знаетъ, что еслн нлатье находилось въ комнатѣ, 
наполненной дымомъ, то оно пропитывается имъ и нѣко- 
торое время издаетъ заиахъ дыма. Если платье повцситъ 
въ комнатЬ, гдѣ находится много душистыхъ цвѣговъ, то 
оно издаетъ ихъ запахъ. Замѣчено, что всякая ткань окра- 
шенная въ чериый цвѣтъ, поглощаетъ болыне разныхъ 
запаховъ, нежелн цвѣтная или бѣлая. ІІоэтому есди намъ 
прихбдится работать въ номѣіцепіи, нанодненномъ дурно 
пахучими или вредными газами, то лучше всего надѣ- 
.вать бѣдое иди цвѣтное пдатье.
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Если мы зададпмъ себѣ вопросъ, какое платье будетъ. 
наиболѣе соотвѣтствовать тѣмъ требованіямъ, которыя 
нужны для сохраненія здоровья, то на это можно отвѣ- 
тить слѣдующее. Платье не должно стѣснять свободы на- 
шихъ движеній н сжішать частн нашего тѣла. Оно не 
должно задержпвать кожныхъ выдѣленій и нарушать нор- 
мальныхъ отиравленій нашего тѣла, предохраняя его 
ішѣстѣ съ тѣмъ отъ перемѣнъ въ темнературѣ внѣшней 
среды н сохраняя около него теітлую атмосферу. Еромѣ 
того, нлатье не должно содержать въ себѣ веществъ вред- 
ныхъ для нашего здоровья.

Для насъ очень важно иснолнять первоо требованіе. 
Наше платье не должйо стѣснять нашпхъ движеній, те- 
реть тѣла и сжимать члены. Если платье насъ стѣсняетъ, 
то мы ннстннктивно начинаемъ меньше двигаться и ста- 
]>аемся сохранить одно и тоже положеніе нашего тѣла нро- 
должптельное время. Такнмъ образомъ, еслн мы не рабо- 
таемъ, то тѣсное платьѣ заставляетъ насч. находнться 
долгое время въ неподвижномъ положеніи. ІІеподвилгное 
положеніе замедляетъ наши жизненньте процессы, которые 
начннаютъ совершаться очень вяло. Во время работы тѣ- 
сное платьѣ мѣшаетъ свободѣ нашихъ двпженій и умень- 
шаетъ колпчество полезнаго труда, часть котораго тра- 
тится на то, чтобы преодолѣть сопротивленіе п т т ь я . 
У зкое1 платье особенно вредно для дѣтей, такъ какъ 
оно мѣшаетъ имъ бѣгать и играть. ІІаш е платье не должно 
сжимать нашего тѣла. Узкіе саноги, перчатки п корсетъ 
сжимаютъ наши иоги, руки п станъ. Вслѣдствіо этого 
сжатія кровообращеніе и питаніе тканей сильно йатруд- 
няется и въ нашемъ организмѣ появляются разныя бо- 
лѣзненныя измѣненія. Отъ узкихъ саногъ у насъ на но-
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гахъ появляются мозолп, ссадины, язвы, обезображиваніе 
пальцевъ. Туго стянутый корсетъ разстраиваетъ крово- 
обращеніе и пищевареніе. Вслѣдствіе' сильнаго сжатія кор- 
сетомъ желудка и кишекъ ихъ двнженіе замедляется и 
появляются запоры. Сжатіе печени вызываетъ разстрой- 
ство въ выдѣдепіи желчп н вмѣстѣ съ тѣмъ въ ппщева- 
реніи. Туго завязанні.ія гіодвязки, туго стянутый поясъ и 
узкій воротншсъ оказываютъ врсдное вліяніе па крово- 
обращеніе, замедляя оттокъ и притокъ кровн къ раздич- 
нымъ частямъ тѣла. Такимъ образомъ съ гигіенической 
точки зрѣнія мы должны признать только то платье при- 
годнымъ для ношенія, которое свободно обнимаетъ наше 
тѣло, не производя въ немъ никакпхъ болѣзненныхъ измѣ- 
неній.

Второму требованію, которое гигіена предъявляетъ кгь 
платыо: не препятствовать кожнымъ выдѣленіямъ, удов- 
летворяютъ почти всѣ употребляемыя нами ткани. Лучше 
всего ему удовлетворяютъ шерстяныя тканн п мы должны 
во многихъ случаяхъ отдать имъ предпочтеніе передъ 
всѣми остальными. Толысо для бѣлья изъ экономическихъ 
н саннтарныхъ соображеній мы отдаемъ предночтеніе по- 
лотну, такъ какъ прн стнркѣ, оно оказывается прочиѣе 
всѣхъ остальныхъ тканей.

Въ нѣкоторыхъ случаяхъ мы иредночитаемъ малопро- 
ницаемыя для воздуха тканн и совершенпо основательно. 
Напр., во время дождя мы надѣваемъ непромокаемое 
платье. Неиромокаемая ткань нѣсколько задержпваетъ 
испареніе, но за то она предохраняетъ нняшее нлатье 
отъ смачиванія и доставляетъ намъ этимъ много удобствъ. 
Оно нзбавляетъ насъ отъ непріятнаго ощущенія, которое 
производитъ мокрое платье,'*и отъ потери тепла, которая



бываетъ .при его высыханіи. Кромѣ того, оно предохра- 
няетъ платье отъ порчп. Малопроницаемыя для воздуха. 
ткани мы употребляемъ также для обуви. Кожаные са- 
ноги и резиновыя калоши заіцищаіотъ наши ноги отъ. 
воды и грязн. Еслн-бы мы не употребляли кожп для са- 
ПОГЪ, то намъ прніплось бьт ПОСТОЯННО ходить съ мок- 
рымн и грязными ногамн, такъ какъ нерезъ ткани, хо- 
рошо проннцаемыя для воздуха, и вода ироникаетъ без- 
нрепятствепно. ГГыль также проникаетъ черезъ нпхъ логчег 
нежели черезъ малопроницаемую для воздуха кожу. Вслѣд- 
ствіе этого, несмотря на то, что кожа затрудняетъ вы- 
дѣлснія нашого тѣла, мы для обувн употребляемъ пре- 
имуществепяо ее. Съ гигіенической точки зрѣнія унотреб- 
леніе кожн п другихъ малопронпцаемыхъ для воздуха 
тканей вполнѣ заслуживастъ одобренія въ томъ случаѣ, 
когда обувь должпа продохрапять ногн отъ воды и грязи.. 
Кромѣ того, ей слѣдуетъ отдать предпочтеніо также и въ. 
томъ случаѣ, еслн приходится идти по твордой ияи не- 
ровной дорогѣ. Прн этнхъ условіяхъ кожа нрсдохраняетъ. 
насъ отъ ушибовъ н ссадинъ. Что касается до обуви во 
всѣхъ остальньтхъ случаяхъ, то лучше ее дѣлать изъ тка- 
ней, проннцаемыхъ для воздуха, такъ какъ такая обувь 
не будетъ препятствовать физіологическимъ отправленіямъ 
нашей кожи н ноги будутъ меныне потѣть. Обувь должна 
вполнѣ соотвѣтствовать' величипѣ и формѣ ногъ. Она не 
должна сжимать и обезображнвать ихъ. Узкій и не но 
ногѣ сдѣланный сапогъ измѣняѳтъ форму ноги. Пальцьт 
приниміштъ неостественноо положеніс. ГІа нихъ нояв- 
ляются наросты въ вндѣ мозолсй іі другія болѣзнспния 
измѣненія, которыя затрудняютъ нашу ходьбу. Человѣкъ. 
въ узкнхъ сапогахъ не способенъ къ продолжительной

'ходьбѣ и предпочитаетъ оставаться на мѣстѣ, что врсдно 
отзывается на его здоровьѣ. Относительно чулокъ слѣ- 
дуегь сказать то же самое, что было сказапо относптельно 
сапогъ. Наблюденія показываютъ, что и чулки могутъ 
портить нашу погу, поэтому ихъ форма должпа соотвѣт- 
ствовать формѣ нослѣдной.

Что касается до сохранснія тепла пашего тѣла, то, 
какъ мьт уже знасмъ, шерстяньтя тканп и пуншстыс мѣха 
лучше вссго удовлетворяютъ этому требовапію іі мы въ 
хол^дное время года предночнтаемъ нхъ всѣмъ другнма>. 
Въ жаркое время года намъ гораздо пріятнѣе посить 
илатье, сдѣланное изъ лучшаго проводника тспла, папр., 
изъ полотна п нзъ бумагн. Гигіена ничего не можотъ 
возразигь прѳтивъ этого обычая. Полотно н бумага лѣ- 
томъ всегда могутъ замѣнить шерсть, если рсгулирующій 
апиаратъ нашей кожи дѣйствуетъ хорошо н Вслѣдствіѳ 
пішвычки на насъ не оказываетъ вреднаго вліянія бы- 
страя перемѣна темпѳратуры. Для слабыхъ и болѣзнен- 
ныхъ субъектовъ ношоніе полотняннаго или бумажпаго- 
платья даже въ тсп.іос время года можетъ имѣтьдурныя 
послѣдствія, особснно, если онн работаютъ иа открытомъ. 
воздухѣ. Въ такомъ случаѣ онп лсгко могутъ просту- 
диться и для пихъ лучшс постоянно употреблять шер- 
стяныя тканп.

ІІѢкоторыя краски, употробляемыя для окрашиванія 
тканей, оказываютъ вредное вліяніо* на наніс здоровьс. 
К ъ такимъ вредньвп. краскамъ прннадлсжитъ мышьяко- 
впстая. Если мы надѣнемъ нлатье, окрашснное краской, 
содержащей мышьякъ, то у насъ могутъ появиться нри- 
знаки общаго отравленіс мышьякомъ или мѣстное раздра- 
женіе кожи въ мѣстѣ ооприкосновенія ся съ тканыо. Зе-
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лсныя іі сѣрыя ткани чаще вссго содержатъ мышьякъ. 
Потому мы должны ОТНОСПТЬСЯ къ нимъ съ болыной ОСТО- 
рожностыо.

Если на основаніи тѣхъ требованій, которыя предъ- 
являетъ гпгісна къ одеждѣ, мы разсмотримъ унотребляе- 
мую нами въ настоящее время, то протнвъ нея можно 
сказать очснь много, хотя съ другой стороны въ ней есть 
много внолнѣ разумнаго. Обычай употреблять нолотно для 
бѣлья, шерсть для ве])хняго платья, а кожу для сапогъ 
надо П])п:знать ішолнѣ разумпымъ. Вообщс очень 'грудно 
сказать что-нибудь противъ веществъ, употрсбляемыхъ 
намп для одежды. За  то можно очень много возразить 
противъ ея покроя, особенно протнвъ покроя платья ин- 
теллпгентііаго класса. Покрой платья простаго народа го- 
раздо болынс соотвѣтствуетъ требованіямъ гпгіены, пе- 
жсли покрой платья образованныхъ людей. Псрвый остав- 
ляетъ полную свободу движсній н нигдѣ не стѣсняеГь 
гЬла, тогда какъ второй въ этомъ отношепіи представ- 
лястъ всевозможныя неудобства. ІІростая рубаха, широіля 
нолуталоны и свободный кафтанъ простолюдина отвѣ- 
чаютъ гораздо болыне гигіеннческимъ трѳбованіямъ, не- 
жели пакрахмаленная рубашка, узкій сюртукъ и узкіс 
сапоги барина. Платьс интеллигентной женщины еще 
мсныие удовлетворяетъ требованіямъ гигісны. Про него 
можно сказать, что его могутъ носить только нраздные 
людп, которыс не имѣютъ надобности, да и нс желаютъ 
работать н для которыхъ, кромѣ того, здоровье нс нред- 
ставляется настолысо важнымъ, чтобы для нсго можно 
было пожсртвовать модой.

Въ женскихъ модахъ обращается особепное вниманіе 
на то, чтобы сдѣлать какъ можно тоныпо талію и какъ

/
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можно длиннѣе шлейфъ. Сильное стягиваніо таліи только 
искажаетъ врожденную красоту человѣческой <|)игуры, про- 
изводигь разныя разстройсгва въ нашемъ здоровьѣ и мѣ- 
шаегь намъ работать. Ношсніе длинныхъ шлейфовъ за- 
служиваетъ также полнаго норнцанія ,съ гигіенической 
точки зрѣнія. Шлейфъ волочится на улицѣ по грязи, по 
пьтлн, а потомъ вмѣстѣ съ этой уличной грязью н пылью 
вносится въ комнату, содѣйствуя такимъ образомъ уве- 
личенію грязи и пыли въ нашихъ комнатахъ. ВмѣсгЬ съ 
этой грязью и пылью въ комнату впослітся масса различ- 
ныхъ мнкроорганизмовъ, среди которыхъ могутъ нахо- 
диться и заразпые. Вообще по отношенію къ л.нчной чп- 
стоплотности н къ распространенію заразныхі> болѣзней 
шлейфы не могутъ быть терпимы. Кромѣ того, что пыль 
осѣдаетъ па шлейфѣ и на самомъ платьѣ, оиа осѣдаетъ 
также и на бѣлье и на тѣло.

Рубашка, подуталопы, короткая юбка и корсажъ, сво- 
бодно обхватывающій станъ— вот-ь какой костюмъ можно 
назвать здоровымъ, удовлетворшонцімъ требованіямъ ги- 
гіены. Само собою разумѣется, къ этому слѣдуетъ нри- 
бавпть чулкн и сапоги, сдѣланные по ногѣ. Матери 
должны обращать особснное вниманіе на одежду и не 
позволять дочерямъ, слѣдуя модѣ, разрушать свос здо- 
ровье.

Относнтельно костюма дѣтей надо замѣтить, что онъ 
часто не соотвѣтствуетъ требованіямъ здоровья. Намъ 
приходптся видѣть зимой, ВЪ сильный морозъ, дѣтей съ 
голымн ногами и въ очень легкомъ платьѣ. Бѣдняжки 
совсѣмъ посинѣлн. Видно, ЧТО имъ очень холодно. Одѣ- 
ваютъ нхъ такимъ образомъ съ цѣлыо закалить организмъ 
и предохранить его отъ нростуды. Но мы думаемъ, что
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для этого вовсе не надо подвергать дЬтей такимъ силь- 
нымъ испытаніямъ. Въ холодъ ихъ слѣдуетъ одѣвать до- 
статочно тепло, а въ теплѳе время легко. Нелѣпо видѣть 
весной иди осеныо, въ хоропіую теплую погоду, дѣтей, 
закутаиныхъ въ зимнее ватное пальто, шерстяные чулки 
и башлыкъ, но перазумно таюке водить ихъ по морозу 
иочти раздѣтыми. Это двѣ крайностя, которыхъ слѣдуетъ 
избѣгать. Вгь иервомъ случаѣ дѣти изнѣживаются и огь 
малѣйшей лричины простуживаются. Во второмъ— ихъ 
органнзмт. закаливается слншкомъ дорогой цѣной, при 
помощи черезчуръ суровой мѣрьт. Закалить здоровье ре- 
бенка можно болѣе мягкими средствами. Если зимой мы 
не будемъ запрещать ему входить въ домашнемъ платьѣ 
въ комнату съ открытой форточкой, выбѣгать на корот- 
кое время на дворъ въ легкомъ костюмѣ, позволять ему 
куиаться лѣтомъ и обтирать или облпвать его холодиой 
водой зпмой, не кутать его въ теплую осеннюю или ве- 
сеннюю погоду и ізжедневно давать ему возможность ды- 
шать чистьтмъ воздухомъ въ продолженіи двухъ-трехъ 
часовъ, несмотря ни на какую погоду, то это въ доста- 
точпой степени будетъ предохранять1 его отъ простуды.

X.

Уходъ за маленькими дЬтьми.

У насъ въ Россіи смертность маленысихъ дѣтей очень 
велПка. До цяти лѣтъ ихъ умираетъ 57 изъ ста родив- 
шихся. Особенно сильна ихъ смертноста на первомъ году 
жизни. Изслѣдованіе причинъ такой болыпой смертности 
иоказываетъ, что она завибитъ' главиымъ образомъ отъ 
различныхъ усдовій, которыя при желаніи возможно устра-
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нпть. Испорченный воздухъ, мало - дневного свѣта, не- 
подходящая нища, плохая одежда, неопрятность и дур- 
ное физическое воспитаніе—вотъ причины, которыя от- 
нимаютъ дѣтей даже у очень нѣжныхъ родителей, гото- ѵ 
выхъ сдѣлать всевозможное для сохраненія ихъ жизни.
ІІо недостаточно любить и жадЬть ребенка, надо умѣть 
ухаживать за нимъ и воспитывать его.

К акъ толысо родится ребенокъ, мать должна озабо- 
тится гЬмъ, чтобы онъ нріобрѣлъ здоровыя иривычки: 
чистоплотиость, иравильное питаніе н сонъ. Она должна, 
озаботиться таюке доставленіемъ ему чистаго воздуха, хо- 
рошей пищи и подходящей одежды. ’ .

Маленькій ребенокъ дышегь гораздо чаіце, неЖели 
взрослый, и обмѣнъ веществъ совершается въ его тѣлѣ 
гораздо быстрѣе. ІІотому чистый воздухъ для пего такъ 
же необходимъ, какъ и для взрослаго, можетъ быть даже 
еще болѣе. Между гЬмъ мы видимъ, что нзъ боязни про- 
студить, матери всѣми силами стараются воспрспятство- 
вать доступу чистаго воздуха къ своему ребеику. Онѣ 
никогда ие откроюгь форточки въ той комнатѣ, гдѣ онъ 
находится, и, выпося его на дворъ, тщательно закрываютъ 
ему носъ и ротъ, такъ что ему ириходится дышать не 
свѣжимъ воздухомь, но вредными испареніями своего 
гЬла. Малѣйшее заболѣваніе ребенка онѣ приписываютъ 
чистому воздуху, открытой форточкѣ, не подозрѣвая, что 
причину надо искать въ недостаткѣ послѣдняго.

Если мы желаемъ сохранить ребенка здоровымъ, то 
необходимо доставить ему иомѣщеніе, въ которомъ было 
бы достаточно дневного свѣта и воздуха. Самое меньшее 
пространство, которое ему необходимо— 1 куб. саж. ІІе- 
чего бояться открывать форточку въ той компагЬ, гдѣ
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спитъ ребенокъ. Одѣвши его чѣмъ-нибудь теплымъ, но 
нс закрыван лица, мы и зимой бсзъ всякаго вреда для 
него, но съ болыпей пользой, можсмт. хорошо провѣтрить 
помѣщеніе. Въ комнатѣ, наполненной свѣжимъ воздухомъ, 
ребенокъ просыпается съ розовыми щечками, живой, ве- 
селый, тогда какъ испорченный дѣлаетъ его блѣднымъ и 
вялымъ. Пёобходимо выносить маленькаго ребенка на 
воздухъ всякій день и во всякое лремя года, за исклю- 
чепіемъ очень оильныхъ морозовъ, дождя и тумана. ІІа  
чистомъ воздухѣ не надо закрывать ему рта и носа, но 
предоставлять ему полную свободу дышать ими. Чѣмъ 
болыие маленькій ребенокъ будетъ находится на откры- 
томъ івоздухѣ, тѣмъ здоровѣе онъ выростстъ и тѣмъ легче 
перенесегь всякую болѣзнь.

Самая лучшая пища для новорожденнаго ребенка до 
нятн-шестп мѣсяцевъ—молоко матери. Пока опъ не до- 
стигнетъ этого воз])аста, какая-либо другая ппща для 
него не только излишня, но даже вредна. Если вслѣд- 
ствіе какой-лнбо несчастной случайпости мать не можетъ 
сама кормить своего ребенка, і’о приходится прибѣгать 
къ искусственному вскармливанію. Тогда лучше всего 
употреблять свѣже-подоенное коровье молоко. ІІослѣднее 
сравнительно съ женскимъ слишкомъ густо, потому для 
новорожденнаго необходимо наиоловину разбавлять его 
водой и прибавить немного сахару. Затѣмъ, постопенно 
количество прибавляемой воды должно уменынаться н ві> 
пять-шесть мѣсяцевъ мы можемъ давать ребенку цѣльное 
коровье молоко безъ воды. ІІри искусственномъ вскармли- 
ваніи всегда слѣдуетъ помнпть, что молоко и воду надо 
кипятить. Лучше всего, если мы будемъ кипятить ихі. 
каждый разъ передъ тѣмъ, какъ давать ребенку. Въ
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этомъ случаѣ намъ болыпую услугу можетъ оказать ке- 
роснновая кухня. При искуственномъ вскармливаніи очень 
важно, чтобы рожекъ всегда былъ чпстъ Въ грязномъ 
молоко киснетъ и ребенокъ отъ этого начинаетъ хворать. 
Лучше всего пріобрѣсти двѣ гуттаперчевыхъ соски и но- 
перемѣнно унотреблять .ихъ. Пока одной мы пользуемся, 
другая доллша мокнуть въ чистой водѣ. Точно также 
надо имѣть двѣ небольшихъ бутылочкн, въ  которыя на- 
ливается молоко, и давать ихъ поперемѣнно. ІІадо наблю- 
дать за тѣмъ, чтобы соска находилась во рту ребенка 
толысо въ то время, пока - онъ пьетъ молоко. ,Когда онъ 
кончитъ ѣсть, ее обязательно надо вынуть изо рта, иначе 
у ребенка развивается дурная привышса держать посто- 
янно соеку во рту.

Дѣтей съ са,мыхъ первыхъ дней нхъ появленія на 
свѣтъ слѣдуетъ пріучать принимать пцщу только въ оп- 
редѣленные часы. ІІоворожденному надо, дэнать ѣсть до- 
вольно часто, черезъ часъ-нолтора. Для шестинедѣльнаго 
ребенка совершенно достаточно, если мы ему дадимъ 
грудь пять-шесть разъ въ день, часа черезъ два-три, н 
раза два ночыо. Трехмѣсячному мы должны давать сосать 
четыре-пять разъ днемъ и два раза ночью. Лучше .всего, 
не будить ребенка для ѣды, если онъ спптъ. Мать должна 
установить иорядокъ въ иитаніи своего ребенка и не 
кормить его безпрерывно, какъ только онъ закричитъ. 
Везпорядочное кормленіѳ отнимаетъ у нея много времени 
и разстрапваетъ желудокъ ребенка. Грудныя дѣти ісри- 
чатъ отъ различныхъ причинъ и утЬшать ихъ всегда 
однимъ и гѣмъ же— грудью или соской безразсудно.

ІНестимѣсячнаго ребенка надо пріучать къ другой 
пшцѣ, такъ какъ это облегчаетъ отнятіе его отъ груди.
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молока, надо давать ему молочную манную кашу. Затѣмъ, 
когда у него будетъ достаточное количество зубовъ, по- 
степенно можио пріучать его и къ другой пищѣ: булкѣ, 
яйцамъ, мясу. Но по крайней мѣрѣ до двухъ лѣтъ ему 
не слѣдуетъ давать всего того, что ѣдятъ взрослыо, Къ 
такой пищѣ его желудокъ оказывается пбспособнымъ.

Очень часто матерп, изъ боязяи, что ребенокъ голо- 
денъ, безпрерывно даютъ ему ѣсть. «Онъ ѣстъ понем- 
ножку и будетъ голоденъ, если ему давать рѣдко», гово- 
рятъ онѣ. Но ѳто совершенно - ошибочное представленіе 
о пптаніп дѣтей. Если имъ давать въ опредѣленное вре- 
мя достаточное количество пищи, позволять пмъ ѣсть до 
сыта, то они совершенно свободно могутъ обходиться 
безъ ѣды впродолженіи нѣсколькихъ часовъ. Бозпрерыв- 
ное кормленіе развиваетъ въ дѣтяхъ прожорлнвость п 
они начинаютъ погдощать гораздо большеѳ количество 
пищи, нежели какое нѳобходимо для ихъ питанія. Ребе- 
нокъ при безпорядочной ѣдѣ, постоянно чувствуетъ себя 
голоднымъ и готовъ ѣсть безпрерывно.

Новорожденнаго ребенка надо заботливо оберегать отъ 
холода. Фланель, бумазея, шерстяное одѣяло— вотъ въ чемъ 
онъ нулсдается. Такъ какъ у ребенка очень нѣжная кожа, 
то надо употреблять только мягкіе матеріи и заботливо 
слѣдитъ, чтобы не было складокъ. Употребленіе свиваль- 
нпковъ, которыѳ туго стягиваютъ его члены, вредно. Они 
мѣшаютъ ему свободно двигаться руками, ногами и такимъ 
образомъ развивать свою силу. Многія невѣжественныя 
бабки и старухи совѣтуютъ неоіщтнымъ матерямъ сви- 
вать ребенка, говоря, что иначе онъ пугается и цара- 
пается. Ребенокъ можетъ одинаково пугатьсй въсвиваль-
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никѣ и безъ него. Только въ первомъ случаѣ мы не вамѣ- 
чаемъ, что онъ вздрагиваетъ, нотому многія думаютъ, что 
свивальникъ предохраняетъ его отъ испуга. Н о ,1 еслп мы 
пспомнимъ, что причиной испуга очень маленькихъ дѣтей 
•обыкновѳнно бываетъ шумъ, который воспринимается ими 
нри помоши органа слуха, то намъ станетъ ионятна вся 
нелѣпость вышеупомянутаго мнѣнія. Что касается до ца- 
рапанія, то зта бѣда вовсе пе такъ велика, чтобы мѣшать 
изъ за нея свободному развнтію ребенка.— Кроватку ма- 
ленькихъ дѣтей не надо ставнть въ самый дальній и 
темный уголъ, гдѣ нѣтъ свѣта и плохая вентиляція. Лучше 
всего употреблять неподвижную желѣзную кроватку или 
плетенную колясочку. Для бѣднтлхъ людей послѣдняя вы- 
годнѣе, такъ Какъ въ ней можно вывозить ребенка и на 
воздухъ. Укачиваніе маленькихъ дѣтей болыной вродъ 
для ннхъ п доставляетъ много хлопотъ матерямъ. ІІослѣд- 
нія должны поставить себѣ за правило, кладя спать ре- 
■бенка, не качать его. Это надо дѣлать съ самыхъ нер- 
выхъ дней жизнп. Тогда у него не разовьется привычка 
къ  укачиванію. Почему оно вредно, каждый легко ной- 
метъ, если вспомнитъ, какое впечатлѣніе производитъ на 
насъ качанье на качеляхъ. Голова у насъ кружется, духъ 
захватываетъ и сердце замираетъ. Тоже бываетъ и съ 
маленышми дѣтьми, когда пхъ укачиваютъ.

Чистоплотность ребенка представляется очѳнь важной 
для сохраненія его здоровья. Его кожа очень нѣжна и, 
если содержать ребенка неопрятно, то наней номедкенно 
ноявляются разнаго рода сышт. Матѳри очень частопри- 
писываютъ послѣднія то золотухѣ, то еще чему-нибудь. 
Но почти всегда нечистоплотность бываетъ виной. Тѣло 
ребенка и всякая вещь, употребляемая для него доляшы
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отліпаться безукоризнѳнной чистотой. Каждый день его 
надо мыть съ ногь до головы теплой водой съ мыломъ. 
Ддя того, чтобы не искупать его въ сдишкомъ горячей 
водѣ, надо нробовать ее не рукой, но локтемъ, который 
болѣе чувствитеденъ къ разнпцѣ въ температурѣ. Есдн 
вода покажется горяча для локтя, то надо прпбдвить хо- 
лодной. Матери не должны сдушать, когда имъ говорятъ 
что во время цвѣтенія купанье для ребенка вредно, напро- 
тивъ, отъ купанья его кожа скорѣе очищается. Ребенокъ 
всегда долженъ быгь чистъ и сухъ— вотъ нравидо обя- 
зательНое для матёрёй. Какъ только ребенокъ начнетъ 
относнться сознатедьно къ окружающему, мы должны учнть 
его бодержать самого себя въ чистотѣ. Это доводьно трудно, 
но возможно. Если ребенокъ очень рано пріобрѣтаетъ 
подобную привычку, то трудъ матери значнгельно об- 
легчается.

ІІовброжденный ребенокъ сшітъ почтп все время. 
Онъ просыпается тодысо тогда, когда его надо кормить, 
смѣнить бѣлье и вымыть. Заіѣмъ дитя начинаетъ больше 
ббДрстаовать. Вотъ тогда то и надо начинать пріучать его 
къ правильному сну. Ночь онъ долженъ спать и гулять 
только днсмъ. Еслп мы иріучимъ его поступать наоборотъ, 
то сбздадимъ себѣ безсонныя ночи н безпокойный сонъ 
остальнымъ. Его надо научить снать среди дня въ онре- 
дѣленные часы и бодрствовать утромъ н вечеромъ. Тогда 
вся семья буДетъ' проводить ночь спокойно.

Маленькія дѣти часто бываютъ больны, если уходъ 
за ними неумѣлый или небрежный. Обыкновенно причиной 
пхъ болѣзНи бываетъ недостатокъ свѣжаго воздуха и 
солнечнаго свѣта, Перекармливаніе или безпорядочное корм- 
леніе, неподходящая пшца иди одежда, пренебреженіе чи-
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стотой, грязный рожокъ, а иногда и громкій шумъ, кото- 
рый внезапно прерываетъ ихъ сонъ. Заботдивая мать 
должна умѣть устранять всѣ этн причины. Огь нея за- 
виситъ правильное кормленіе, правильный сонъ п почти 
все, что можетъ разрушить здоровье ребенка. Посдѣдній 
будетъ для нея радостыо или тяжедой обузой, смотря 
потому, какъ она будетъ его воспитывать.

Очень многія матери вмѣсто того, чтобы предупрелсдать 
бодѣзнь хорошимъ уходомъ, предпочитаютъ кормить дѣ- 
дѣтей декарствами. Ихъ ребенокъ всегда боленъ и всегда 
лечится и онѣ вовсе не думаютъ о томъ, чтобы устра- 
нить прнчины болѣзни. По прежн^му кормятъ его безпо- 
рядочно, держатъ неопрятно, не даютъ дышать чистымъ 
воздухомъ и т. д. Благодаря всему этому ребенокъ ро- 
стетъ блѣднымъ, слабымъ и страдаетъ англійской бодѣзныо. 
Когда ребенокъ забодѣетъ, то первой мыслью матерп должно 
быть: «Отъ чего опъ забодѣлъ? Дѣлала-лп я  все такъ, 
какъ слѣдуегь?» Затѣмъ надо цоискать прпчину и устра- 
нпть ее, а не возлагать всѣ свон наделсды на лекарство.

Очень часто плохой уходъ за ребенкомъ оправдывается 
тѣмъ, что нѣкоторыя дѣги, несмотря на безпорядочиое 
кормленіе, отсутствіе чистаго воздуха и солнечнаго свѣта,. 
неряшливость и проч. ростугь здоровыми. Н а такихъ 
указываютъ всегда, когда желаютъ оправдатъ себя вгь 
бодѣзнн ребеніса. Но есдн мы посмотримъ внимательно, 
то окажется, что дѣтей, сильвый организмъ которыхъ въ 
состояніи вынести все. немного и что масса ихъ гибяетъ 
именно отъ неумѣлаго или небрежнаго ухода.

Въ заключеніе надо замѣтить, что маленькихъ дѣтей 
надо умѣть забавлять, когда они начнутъ понимать. При 
этомъ мы должны помнпть, что мы хотимъ развлечь ре-
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бонка, а не сѳбя самихъ. Забава не должна носить харак- 
тера жестокости. Если мы развлекаемъ ребенка гі"Ьмъ, 
что бъемъ кого-нибудь, то мы развиваемъ въ немъ иак- 
донность къ жестокости. Въ такомъ случаѣ мы должны 
будемъ ненять на самихъ себя, если, выросши, онъ будетъ 
безжалостеиъ даже къ намъ самимъ. Если мы въ видѣ 
развлеченія пугаемъ его или хотимъ заставить его этимъ 
замолчать, то такимъ образомъ развиваемъ у него бояз- 
ливость. Доставляя маленькому ребенку развлеченіе, мы 
должны всегда подумать о тОмъ вдіяніи, которое оно мо- 
жетъ оказать на иего, и избѣгать могущихъ испортить 
его. Вообще развлечь маленькаго или болыного ребенка 
представляется нелегкой задачей, надъ которой роднтелямъ 
«лѣдуетъ иризадуматься и не дѣлать для этой цѣли всего, 
что придетъ въ голову.

XI

Предупрежденіе заразныхъ болѣзней.

Ксли мы будемъ выполнячъ все то, что изложено въ 
этой книгѣ, то болѣзнь будетъ рѣдкимъ гостемъ въ на- 
іиемъ жилищѣ. Особеппо это слѣдуетъ сказать относительно 
:заразиыхъ болѣзней. ІІослѣднія обыкновенно заглядываютъ 
къ  намъ или къ нашимъ близкимъ, благодаря нашей • соб- 
'ствепиой винѣ. Мы привыкли гсшорить о повальной бо- 
дѣзни, какъ о свыше посданномъ бЬдствіи, и не думаемъ 
о̂ томъ, что наше незнаніе и наша небрежность служатъ 
этому причиной. Заразныя болѣзни совсѣмъ исчезли бы 
съ  лица земли, если бы всѣ заботились о сохраненіи своего 
собствеинаго здоровья и здоровья своихъ ближнихъ.

Заразными болѣзнями мы называемъ корь, оспу, скар-
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латину, дифтеритъ, коклюшъ, кровавый ноносъ, чахотку, 
тифъ, холеру, чуму, сибирскую язву и нѣкоторыя другія. 
ІІричииой ихъ служатъ маленькія живыя веіцества, микро- 
организмы; о которыхъ мы не одинъ разъ упоминали выше. 
ІІопавши въ наше тѣло и размяожаясь тамъ, они произво- 
дятъ болѣзнь, потому ихъ называюгь бодѣзнетворнымп. 
Зараза можетъ расиространяться очень различными пу- 
тями. Она можетъ передаваться отъ больного здоровымъ 
черезч. воздухъ, воду, стѣны комнаты, гдѣ онъ лежитъ, 
черезъ мебель, употребляемую имъ, черезъ его бѣлье, 
платье, мокроту и испражнеяья, черезъ людей, которыя 
приходятъ его навѣстить. Такимъ образомъ способы распро- 
страненія заразьт оказываются очень многочисленными и 
если мы не желаемъ зла своимъ ближнимъ, то должны 
принять мѣры. чтобы воспрепятствовать ей попасть къ 
нимъ.

Если въ нашей семьѣ появилась, напр., заболѣваніе 
(іРір.іатиной, то необходнмо принять слѣдующія предо- 
сторозкности. ІІрежде всего, конечно, мы должны убѣдиться, 
что болѣзиь дѣйствительно скарлатина, и обратиться къ 
врачу. Это всегда надо сдѣдать, если у ребенка иоявляется 
сильный жаръ, боль въ горлѣ н красная сыпь на тѣлѣ. 
Если мы живемъ въ одной-—двухъ маленькнхъ комнатахъ 
и у насъ или въ нашей квартирѣ есть еіце дѣти, то 
скарлатинознаго ребенка необходимо отправить въ больницу. 
Скарлатина бодѣзнь заразительная н онасная для дѣтей. 
Оставивши больного дома. намъ будетъ почти невозможно 
сохранить остальиыхъ дѣтей п воспрепятствовать ея 
распространенію среди наишхъ родныхъ и знакомыхъ. 
Особенно она опасна тогда, когда ребенокъ какъ будто 
начинаетъ поправляться, краснота на его тѣлѣ исчезаетъ
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и кожа шелушиться. Въ это время всякая маленькая 
частичка кожицы, которая отдѣляется съ его тѣла, пред- 
ставляетъ изъ себя заразу.

Если почему либо мы не хотимъ или не мозкетъ отпра- 
вить больного въ больннцу, то должны поступать слѣдую- 
щимъ образомъ. Прежде всего мьт должны изолировать 
больного. т. е. помѣстить его въ отдѣльную комнату, 
въ которую входъ здоровымъ долженъ быть или совсѣмъ за- 
прещенъ или дозволенъ толысо съ принятіемъ необходимыхъ 
мѣръ предосторожности. Въ комнатѣ больного долженъ по- 
стоянно находитьсятолько тотъ, кто за нимъ ухаживаетъ. Она 
должна быть совершенно отдѣлена отъ комнатъ здоровыхъ 
людей носредствомъ капитальной стѣны. Если такой стѣны 
нѣтъ, то необходимо замазать въ перегородкѣ и въ двери, 
выходяіцей въкомнату здоровыхъ, всѣ щели и отверстія. 
Диерь изъ комнаты больного должна выходить въ нежилую 
комнату, которая хорошо провѣтривается и содержится въ 
безукоризненной чистогЬ.

Въ комнатЬ, въ которую мы изолируемъ больного, 
слѣдуетъ оставить толысо самыя необходимыя вещи. И зъ 
нея слѣдуетъ удалить всю мяпсую мебель, ісото]>ую очень 
трудно обеззаразить, мягкіе ковры, тяжелыя драпри и 
занавѣси, которые жалко испортить при дезинфеісціи. Лучше 
всего оставить тамъ только деревянную и соломенную 
мебель, ісоторую можно легко нродезинфекцировать, а 
занавѣси и драпри употреблять изъ такой матеріи, которая 
хорошо стирается. Въ комнатѣ больного не доласно хра- 
нить платья и бѣлья, иотому что черезъ нихъ можетъ 
распространяться зараза. Комната за]іазнаго больного 
должна содержаться въ тщательной чистотѣ и хорошо 
провѣтриваться, такъ  какъ въ воздухѣ накоиляется особенно
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много болѣзнетворныхъ зародышей. Если мы не будемъ 
удалять ихъ изъ комнатнаго воздуха безпрерывной вентн- 
ляціей и не будемъ поддерживать въ комнатѣ тщательной 
чистоты, то зародыиш будутъ вредвд дѣйствовать на самаго 
больного и на здоровыхъ людей, которые на короткое 
время придутъ сго навѣстить. Кромѣ того, чистый воздухъ 
пеобходимъ для укрѣпленія силъ больного, которыя ему 
нужны для борьбы съ своей болѣзнью. Если мы не поза- 
ботимся о томъ, чтобы доставить больному чистый воздухъ 
и уменьшить въ комнатѣ число зародышей, то такимъ 
образомъ мы будемъ способствовать болѣе сильному ра-з- 
витію болѣзни. увеличнвать ея с р у , вмѣст-о того, чтобы 
ослаблять ее.

Для того, чтобы нѣскодько воспрепятствовать переходу 
опасньтхъ зародышей въ воздухъ, надо смазать тЬло боль- 
ного какимъ нибудь жирнтлмъ веществомъ, напр. свинымъ 
саломъ.

Илатье больного и его постельныя иринадлежности 
не должны употребляться здоровыми безъ предварительной 
дезинфеісціи, а бѣлье не доллсно стираться вмѣстѣ съ 
бѣльемъ здоровыхъ. Это необходимо сдѣлать, чтобы пре- 
дотвратить распространеніе заразы. Вѣлье больного можно 
продезинфеісцировать, прокнпятивъ его хорошенысо въ 
водѣ. Ни одинъ предметъ изъ комнаты больного не долженъ 
употребляться здоровыми безъ предварительной дезин- 
фекціи. ІІосуду, которую употреблялъ больной, слѣдуетъ 
каждый разъ мыть кипяткомъ.

Ухаживающій за больнымъ также долженъ принимать 
извѣстныя предосторожности, чтобы не распространять 
заразы. Каждый разъ, выходя изъ комнаты больного къ 
здоровымъ, онъ долженъ мѣнять платье, обмывать лицо,



руки и голову. Въ иротивиомъ случаѣ онъ можетъ послу- 
жить источникомъ заразы. Тщательная личная чистоилот- 
ность долзкна быть вмѣнена ухаживающему въ ненре- 
мѣнную обязанность. Его илатье слѣдуѳтъ дѣлать изъ 
такой матеріи, которая можетъ часто мыться. Тѣ же 
предостороЖности долженъ принимать всякій, кто иридетъ 
навѣстить больного.

Когда больной выздоровѣетъ или умретъ, то мы должны 
произвести дезинфекцію всей комнаты и всѣхъ предметовъ. 
которые въ ней находились, чтобы они не могли служить 
источникомъ заріізы. Прѳждс всего выздоровѣвнюму боль- \  
ному дѣлаютъ общую ванну, мѣняютъ на немъ бѣлье, 
иадѣваютъ чистое платье н потомъ уже позволяютъ ему 
идти къ здоровымъ. Вся деревянная мѳбель, находяіцаяся 
въ комнатѣ больного моется водой съ мыломъ. То же 
дѣлаотся н съ кроватыо. Матрацъ. подушки, одѣяло, 
платье больного, ковры, занавѣси, драпри, которыхъ нельзя 
выстирать, отправляются въ дезинфекціопную камеру или 
хорошенько нровѣтриваются. Полъ, окна и двоіш моются. 
Потолокъ слѣдуетъ выбѣлитБ вновь. Если стѣны комнаты 
выкрашены масленой краской или просто деревянныя, то 
ихъ можно вымыть. Если стѣны выбѣлены известыо, то 
новая побѣлка ихъ хоропю дезинфокцируетъ. Если стѣны 
оклеены обоями, то лучше ихъ снять и замѣнить новыми. 
Обои можно также довольно хорошо продезинфекцировать, 
если ихъ тщательно вытереть мягкимъ ситнымъ хлѣбомъ. 
Когда мы вытираемъ обоп мягкимъ хлѣбомъ, то къ нему 
пристаетъ пыль и микроорганизмы, которые находились на 
обояхі. и стѣны очищаются. ІІаблюденія показываюгь, 
что такимъ образомъ мы можемъ удалить съ обоевъ почти 
всѣхъ микроорганизмовъ. Хлѣбъ, которымъ вытирались
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сіѣны, слѣдуетъ сжечь. Только иослѣ принятія всѣхъ 
вышеперечисленныхъ предос-торожностей здоровыйчеловѣкъ 
можегь посолиться въ комнатѣ, гдѣ находился заразный 
больной.

Пзъ только что сказаннаго мы видимъ, какъ трудно 
въ малонькой квартирѣ принять мѣры иротпвъ распростра- 
ненія заразы. Потому лучше всего отправлять такихъ 
опасныхъ больныхъ въ больннцу, гдѣ они найдутъ болѣе 
умѣлый уходъ и зараза не будетъ распространяться.

Подобныя же мѣры предосторожности мы должньі 
ириннмать при корѣ, дифторитѣ, сыпномъ тифѣ и оснѣ. 
Отъ послѣдней болѣзни мы лучше всего щожемъ спасти 
своого ребенка, осли привьемъ ему оспу. НриЬитая осиа 
будетъ охранять его огь заразы. Относительно кори надо 
замѣтить, что на нее обыкновенно смотрятъ, какъ на очень 
легкую болѣзнь, иотому считаютъ излишне нринимать 
иротивъ нея какія-лнбо мѣры продосторожности. ІІо такой 
взглядъ ошибоченъ. Корь сама ио себѣ уноситъ много 
жертвъ и, кромѣ того, оставляетъ у ребенка наклонность 
къ разнаго рода заболѣваніямъ: къ чахоткѣ и катарраль- 
ному восгіаленію легкихъ, огъ которыхъ также умираетъ
не мало дѣтей.

Относительно холеры н брюіннаго тифа мы должны 
замѣтить слѣдующее. Холерная зараза ироникаетъ въ нашъ 
организмъ преимущественно черезъ ротъ. Мы можемъ 
занести ихъ въ свой жѳлудокъ вмѣстѣ съ водоіі нли съ 
пищѳй. Овощн н плоды ВЪ этомъ случаѣ представляютъ 
извѣстную долю опасности. П а свѣжихъ нлодахъ и ово- 
іцахъ могутъ оказаться холѳрныѳ зародыши, и осли мы 
будемъ употреблять ихъ въ сыромъ видѣ, то мы можемъ 
заразиться холерой. Холорные зародышп могутг. попасть



въ нашъ желудокъ и съ другой нищей: съ хлѣбомъ, мясомъ, 
еслн они сохраняются неряшливо. Мы можемъ заяести 
ихъ грязными руками, выпить съ молокомъ илн съ квасомъ, 
который былъ разведенъ некиияченой водой. Вообіце во 
время энидеміи лучше всего употребіять всю пищу свѣже- 
приготовленной.

Замѣчено, что холерные зародыши находятся въ изо- 
билін въ испражненіяхъ и въ рвотѣ больныхъ. Поэтому 
дезинфекція этихъ выдѣленій должпа быть обязательна. 
Испражненія и рвоту лучше всего собирать въ стеклянный 
сосудъ и нотомъ прибавлять къ нимъ дезинфекціонныхъ 
жидкостей или хорошенько прокипягить. Къ нпмъ можяо 
прибавлять равное количество 20%  известковаго молока, 
съ которымъ онн должны постоять часа три. Затѣмъ ихъ 
можно вылить въ отхожее мѣсто. Къ испражненіямъ можно 
прибавлять также равное количество 20%  раствора хло- 
ристой извесги или 2 столовыхъ ложки ея въ видѣ ио- 
рошка на поллитра жидкихъ испра/кненій. Съ растворомъ 
извести испражненія должны оставаться часа три, а  съ 
норошкомъ достаточно четверти часа. Потомъ нспражненія 
можно выдить въ отхожее мѣсто. Холерные зародыши 
очень хорошо размножаются на влажномъ бѣльѣ. Поэтому 
во время холерныхъ шшдемій лучше не надѣвать сыраго 
бѣлья, а влажное отъ пота поскорѣе снять и нросушить. 
Холерные зародыши могутъ иопасть на бѣлье вмѣстѣ съ 
исііражненіями больныхъ и, найдя тамъ благопріятную 
среду, быстро ]>азмножаются п становятся источникомъ 
заразы. ІІоэтому бѣлье холерныхъ больныхъ необходимо 
дезипфекцировать въ дезннфекціонной камерѣ или при 
помоіци другихъ средствъ, напр., прокипятить хорошенько 
въ водѣ въ нродолженіе часа. И зоіяція холерпыхъ боль-
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ныхъ и дезинфекція всѣхъ нхъ вещей и помѣіценія необ- 
ходимы.

Зараза брюшнаго тифа нроникаетъ въ нашъ организмъ 
такими же путями, какъ и холора— черезъ желудочно- 
кпшечный каналъ. ІІоиадаетъ-ли она черезъ воздухъ 
это иока неизвѣстно. Нѣкоторые думаютъ, что это воз- 
можно. Какимъ образомъ зараза попадаетъ въ зкелудочно- 
кишечный каналъ, достовѣрно пока неизііѣстно. Предпо- 
лагаюіъ, что главнымъ образомъ она иопадаетъ туда 
вмѣстѣ съ водой. Зародыши брюшнаго тифа могутъ ио- 
иасть въ воду вмѣстѣ съ испражненіями тифозныхъ боль- 
ныхъ или съ поверхности земли’ вмѣсгЬ съ • дождевой 
водой, Тифозные зародыши не могутъ размножаться въ 
водѣ, но довольно додго сохраняютъ въ ней свою жизне- 
способность, Такимъ образомъ живые зародыши брюшнаго 
тифа вмѣстѣ съ водой могутъ попасть въ нашъ желудокъ. 
Ксли квасъ или молоко разведены сырой водой, въ которой 
находятся зародыши брюшнаго тифа, то вмѣсгѣ съ ними 
они также нопадаютъ въ нашъ желудочно-кишечный каналъ.

Къ числу мѣръ предупрежденія расиространенія брюш- 
наго тифа нринадлезкитъ тщательная дезинфекція исиразк- 
неній и бѣлья больнаго. И хъ слѣдуетъ хорошенько про- 
кинятить. Изоляція больнымъ тифомъ, иовидимому, не 
представляется большой необходимостыо, но удаленіе здо- 
ровыхъ изъ заразкенной мѣстности, изъ зараженнаго дома 
или квартиры очень часто служитъ къ нрекращенію 
эиидеміп.

тІума представляется, иожалуй, еще болѣе страшной 
болѣзнью, нежели холера, иотому намъ надо знать, какъ 
отъ нея уберечься. Она раснрост])аняется самимъ боль- 
нымъ и различнымп предметами, бывиіими у него въ упо-
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требленіи. Особенной заразительностью отличаются номѣ- 
щенія, въ которыхъ находились больные. Если здоровый 
человѣкъ нобудетъ продолжительное вреімя в'ь заражен- 
номъ помѣщеніи, то въ большинствѣ случаевъ онъ забо- 
дѣваетъ. Во время чумной эпидеміи и въ каждомъ еди- 
ничяомъ случаѣ необходима строгая изоляція больныхъ. 
Помѣщеніе, въ которомъ находились чумные больные, 
необходнмо тщательно дезинфекцировать п провѣтривать. 
Различные предметы, находящіеся въ комнагіі больнаго, 
его бѣлье и платье также необходимо дезинфекцировать. 
Дезинфекцію лѵчше всего производить при помоіци высо- 
кой температуры. Удаденіе здоровыхъ изъ мѣстности, 
пораженной чумой, способствуетъ прекращенію эпидеміи.

Чахотка не страшитъ иасъ такъ, какъ чума, холера, 
ио за то постоянно уноситъ гораздо болыпе жертвъ. Обык- 
новенно мы къ чахоткѣ относимся очень безпечно и она 
безнрепятственно распространяется. Мужъ заражаетсЯ отъ 
жены, жена отъ мужа, дѣти отъ родителей, нрислуга или 
Жильцы пѳредаютъ заразу хозяевамъ или получаютъ ее 
отъ нихъ и т. д. Заболѣть чахоткой бѣдному человѣку 
больиюе несчастіе. Болѣзнь тянется долго, средствъ къ  
существованію нѣтъ, нѣтъ силъ работать и жпзнь ока- 
зывается очепь тяжелой. Но и въ этомъ случаѣ, какъ во 
многихъ остальныхъ, знаніе помогаетъ намъ избѣжать 
печальной участи и сохранпть свое здоровье. Болѣзне- 
творные зародышн чахотки или коховскія бацилды, какъ 
ихъ обыкновенно называютъ, содержатся главнымъ обра- 
зомъ въ мокротѣ чахоточныхъ. ІІотому на нее мы должны 
обращать болыиое вниманіе. Мы не должны позволять 
больнымъ плевать свою мокроту куда поиало: па землю. 
на нолъ, въ платокъ и т. и. Если онъ выплюнетъ ее,

напр., на полъ, то нослѣ высыханія, она въ видѣ пыли 
переходитъ въ воздухъ; вмѣстѣ съ нимъ попадаетъ въ 
наши легкія н заражаетъ насъ. Чахоточный больной дол- 
женъ собирать свою мокроту съ плевальнпцу съ водой, 
которую затѣмъ надо вылить подъ пдиту или въ печь, 
чтобы убить зародышей. ІІри помоіци такого простаго 
способа мы можемъ нредохранять себя отъ такой ужасной 
болѣзни, какъ чахотка.

Изъ заразныхъ болѣзней, которыя встрѣчаются въ на- 
шемъ климатѣ, слѣдуетъ упомянуть о сибирской язвѣ и о 
сапѣ. Обѣ эти болѣзни встрѣчаются у человѣка и у жн- 
вотныхъ. Человѣкъ заражается ими главнымъ образомъ 
отъ животныхъ. Для переноса заразы сибирской язвы 
необходимо, чтобы человѣкъ пришелъ въ непосредственное 
соприкосновеніе съ больнымъ животнымъ или съ нред- 
метами. которые приходили съ послѣдинмъ въ соприкос- 
новеніе. Человѣкъ можетъ заразиться сибирской язвой, 
ѳсли въ его рукахъ побываетъ шерсть или шкура боль- 
наго животнаго. Сапъ передается людямъ при близкомъ 
общеніи съ сапными лошадьми. ІГеобходимо пзбѣгать сно- 
шеній съ ними и употребленія предметовъ, на которые 
могла нопасть слюна или носовыя выдѣденія больныхъ 
дошадей. Сибирская язва передается людямъ чаще всего 
отъ лошадей, овецъ и рогатаго скота. ІІоэтому мы должны 
обращать особенное вньманіе на заболѣваніе этихъ жн- 
вотныхъ. Въ случаѣ появленія сибирской язвы на рога- 
томъ скотѣ, лошадяхъ нли овцахъ ихъ слѣдуетъ убить. 
Съ навшихъ или убитыхъ животныхъ нельзя снимать 
шкуру, потому что она долго сохраняетъ свои заразитель- 
ныя свойства. ІІри снятіи и выдѣлкѣ шкуры животнаго, 
умершаго отъ сибирской язвы, можно заразиться этою бо-
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лѣзныо. Трупы животныхъ, павшихъ отъ сибирской ЯЗВ Ы , 

слѣдустъ зарывагь въ зомлю съ особонными иредосторож- 
ностями. О і і ы т ы  показываютъ, что микроорганизмы си- 
бирской язвы могутъ жить и разхмножаться въ землѣ. Слѣ- 
довательно, мѣсто, въ которомъ было зарыто павшее жи- 
вотное, можетъ служить источиикомъ заразы не только для 
другихъ животныхъ, яо и д.тя людей. Поэтому труиы яш- 
вотныхъ, иавшихъ отъ сибирской язвы, слѣдуетъ пред- 
варителъно дезинфекцировать при помощп хлористой из- 
вести, сѣрной кислоты или сулемы, а потомъ уже зары- 
вать ихъ въ землю. Лучше всего трупы зараженныхъ 
животныхъ сжечь. Сибирской язвой и сапомъ можно за- 
разиться прп употребленін мяса больнаго животнаго. ІІо- 
этому его нельзя употреблять въ пищу.

Собачьс бѣшенство принадлежитъ также къ ч и с л у  за- 
разныхъ болѣзней. Обыкновенно человѣкъ заражается со- 
бачьимъ бѣшенствомъ вслѣдствіе укуса какимъ-нибудь жи- 
вотнымъ: собаки, волка. кошки, лошади. Собачье бѣніен- 
ство передается людямъ п р е и м у щ е с т в е н н о  отъ собаігь. 
Поэтому главной мѣрой предуирежденія слѣдуетъ считать 
отнятіе у собакъ возможностн кусаться. Обязательное но- 
шеніе намордниковъ слѣдовало бы ввести вездѣ. Въ Гер- 
м а н і и ,  гдѣ н а м о ] ) Д н и к п  обязательны всюду, собачье бѣ- 
шенство п о ч т и  совсѣмъ исчезло. Оно чаще всего встрѣ- 
чается на восточной границѣ, ішгорая соприкасается съ 
Россіей. Въ настоящее время намордники устраиваютъ 
таісимъ образомь, что собака ими вовсе не стѣсняется. 
Намордникъ дозволяеть ей свободио дышать, лаять и ѣсть. 
Онъ мѣшаетъ ой толысо укусить. Благодаря такому устрой- 
ству намордниковъ ихъ ношеніе не представляется вар- 
варскимъ насиліемъ над'ь животными. Уничтоженіе бро-
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дячихъ собакъ также служитъ мѣрой для предупрежденія 
собачьяго бѣшенства. Предупреждаюіцей мѣрой у людей, 
уже укушенныхъ бѣшенными животными, служитъ при- 
вивка бѣшенства но способу Пастера. Опытъ показалъ, 
что при леченіи но этому сиособу люди гораздо рѣже за- 
болѣваютъ бѣшенствомът нежели при леченіи какимъ-ни- 
будь инымъ снособомъ.

Зараза распространяется не только больными, но и 
мергвыми. ІІотому съ нашей стороны неразумно ходить 
прощаться съ умершими отъ заразной болѣзни или поз- 
волять нашимъ роднымъ и знакомымъ приходить къ намъ 
для той же цѣли. Самое ілучшее, если умершій будетъ по- 
ложенъ поскорѣе въ гробъ и схороненъ и 'притомъ, какъ 
можно скромнѣе. Если онъ намъ былъ дорогъ, то не про- 
щаніемъ съ его тѣломъ и не пщнными нохоронами мы 
должны выражать свою скорбь. Вообще принято тратить 
на иохороны доволыю порядочную сумму денегъ н они 
ложаться тяжелымъ бременемъ па бѣдную семыо. Мы ду- 
маѳмъ, что поступать такимъ образомъ не слѣдуетъ. По- 
койникъ не нуждается въ иышныхъ похоронахъ, а для 
истннно любящихъ его они едва-ли могутъ слуЖпть угіь 
шеніемъ.

X II.

Какъ распредѣлять свое время и свои средства.

Очень часто люди растрачиваютъ свое здоровье вовсе 
не потому, что они слишкомъ бѣдны и не имѣютъ воз- 
можности хорошо нитаться и жить въ порядочной квар- 
тирѣ. ІІапротивъ, ихъ средства съ излишкомъ достаточны 
для удовлетворенія потребности въ здоровой пиіцѣ н хо-
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рошемъ жилищѣ. Но смотря на это они разрушаютъ свой 
организмъ и преждевременно умираютъ, такъ какъ дурно 
нользуются своимъ временемъ и своими средствами.

ІІользоваться разумно своими снлами, временемъ и 
средствами очеиь важно для сохраненія здоровья. Если' 
человѣкъ надрываетъ свои силы непосильнымъ трудомъ 
съ цѣлыо .заработать лишнія деньги, нообходимыя на но- 
купку лакомаго блюда или на нзлипшіою бездѣлушку для 
украшѳнія своего зкилища, то онъ дурно пользуется св,о- 
нмъ временемъ п своими сидами. Если человѣкъ, гоняясь 
за удовольствіямп, превращаегь день въ ночь, а ночь въ 
день. ведетъ неправильную жизнь, безпорядочно ѣстъ н 
спитъ, то онъ дурно нользуется своимъ временемъ н си- 
ламп. Если человѣкъ, не обезпечивъ себя наиболѣе не 
обходимымъ, тратитъ свон деньги на излишества и ро- 
сконіь, то опъ дурно пользуется свонми матеріальнымн 
средствами. Во всѣхъ подобныхъ случаяхъ его здоровье 
разрушается, благодаря не бѣдностп, но безпорядочной 
жизни.

Такъ какъ моя книга прёдназнач&етсд для. бѣдныхъ 
людей, которые существуютъ своимъ заработкомъ, то для 
нихъ очень важно умѣть разумно распредѣлять свое время. 
Хотя продолжительность рабочихъ часовъ почти всегда 
находится внѣ ихъ власти, все-такн въ огромномъ боль- 
шинствѣ случаевъ правильная работа изо дня въ день 
занимаетъ с®редѣленный періодъ времени. Остальные 
часы каждый моясетъ распредѣлять по своему усмотрѣнію. 
Если чиновникъ обязанъ оставаться на службѣ пять-шесть 
часовъ, то остальные 18— 19 ч. находятся въ его распо- 
ряженіи. Фабричный рабочій, ремесленникъ, служащій въ 
частныхъ учрежденіяхъ и т. п. должны отдавать работѣ
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гораздо болыне времени: 8— 12 часовъ, но всетаки у 
нихъ остается полсутокъ и болѣо, которыми онп могутъ 
пользоваться дурно или хорошо.

Очень часто приходится слышать яіалобы на непо- 
сильный ио своой продолжительносГи трудъ, который чрез- 
мѣрно утомлястъ. Мы думаемъ, что нерѣдко подобныя 
жалобы справедливы и что продолжительность рабочаго 
дня бываотъ слишкомъ велнка. Съ давшіхъ поръ приз- 
нается наиболѣо разумнымъ распредѣлять свое время та- 
кимъ образомъ: 8 ч. на трудъ для добыванія средствъ 
къ существованію, 8 ч. на сонъ и 8 ч. на ѣду, чистоту, 
отдыхъ, удовольствія и проч. Относительно разумностн 
подобнаго распредѣленія времени едва-ли можно сомнѣ- 
ваться, хотя по новоду восьмичасоваго сна можно замѣ- 
тить, что подобный періодъ вовсе не цредставляется та- 
кимъ необходимымъ. Существуетъ масса примѣровъ, кото- 
рые доказываютъ, что очень дѣятольныо люди могутъ 
вполнѣ довольствоваться 6 — 7 часами сна въ сутки. Это 
п цонятно почему. Сонъ для нашего организма представ- 
ляетъ отдыхъ, во время котораго наши физическія и ум- 
■ственныя силы пользуются совершеннымъ покоемъ. ІІо 
до извѣстной степени, мы моясемъ отдохнуть, пользуясь 
поперемѣнно физической или умственной дѣятельностыо. 
Если мы добываемъ средства къ ясизни физическимъ тру- 
домъ, то умственный будетъ слуясить намъ своего рода 
отдыхомъ. Если, напротивъ, намъ приходится зарабаты- 
вать деньги умомъ, физнческій трудъ моясетъ значительно 
всвѣжить насъ и возстановить наши силы. ГІочему ясе въ 
такомъ случаѣ, можно спросить себя, чоловѣку все-таіси 
въ концѣ концовъ нуясенъ сонъ? Почему нослѣдній не 
можегъ быть совсѣмъ замѣненъ безпрерывной смѣноіі



физическаго и уметвеннаго труда? Н а это мы находимъ 
отвѣтъ въ томъ, что и при физическомъ трудѣ безпре- 
рывно затрачивается извѣстное количество нервной силы, 
которая постепенно истощается. ІІотому въ концѣ кон- 
цовъ нашъ организмъ доходитъ до полнаго утомленія й 
нуждается во снѣ, чтобы дать отдыхъ своей нервной си- 
стемѣ. Поэтому мы не можемъ обойтись совершенно безъ 
сна, но во всякомъ случаѣ мьт думаемъ, что смѣна ум- 
ственнаго труда физическимъ п наоборотъ можетъ намъ,. 
по крайней мѣрѣ, на одинъ часъ уменынить его продол- 
жительность. Кромѣ того, мы думаемъ, что ночной сонъ 
дѣйствуетъ наиболѣе освѣжающнмъ и успокаивающимъ 
образомъ н что время тратиться болѣе производительно, 
когда днемъ отдыхаютъ при помощи перемѣны своей 
дѣятельности. Потому совѣтуёмъ спать только разъ въ 
день ночью.

Все это относится исключительно ко взрослымъ лю- 
дямъ. Дѣти нуждаются въ болыпемъ количествѣ сна. Но- 
ворожденныя, какъ извѣстно, спятъ все время. Затѣмъ 
постепенно продолжительность сна уменынается и дѣти 
перестаютъ спать днемъ. Ребенокъ до 10— 12 лѣтъ дол- 
женъ удѣлять на сонъ 9— 10 часовъ въ сутки, такъ какъ 
его болѣе слабый организмъ нуждается въ болѣе продол- 
жительномъ отдыхѣ.

Правильность жизни составляетъ необходимое условіе 
для сохраненія здоровья, потому, какъ дѣти, такъ и 
взрослые должны ложиться и вставать въ опредѣленные 
часы. Лучше всего ложиться дѣтямъ не позже 9— 10 ч., 
а взрослымъ не позже 11 ч. Вставать тѣмъ и другимъ 
надо часовъ ігь шесть— семь. Распредѣляя такимъ обра- 
зомъ часы сна, мы получаемъ возможность наилучншмъ
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образомъ пользоваться благотворнымъ вліяніомъ дневнаго 
свѣта на нашъ организмъ. Для дѣтей это надо сдѣлать 
неизмѣннымъ правиломъ. Что касается до взрослыхъ, то 
иногда, не особенно часто, они могутъ позволить себѣ 
просидѣть дишній часі. -другой. Желательно только, чтобьт 
это совершалось передъ праздничньщъ днемъ, когда намъ 
предста.вляется возможность обойтись безъ обязательнаго 
труда и расиредѣлять время по своѳму усмотрѣнію. Въ 
такомъ случаѣ натиъ организмъ гораздо легче перенесетъ 
недостатокъ сна, нежели въ рабочій день. Мы говоримъ 
«недостатокъ сна», такъ какъ считаемъ необходимымъ, 
чтобы не нарушать заведеннаго порядка въ распредѣ- 
леніи дня, вставать всегда въ опредѣленный, привычный 
часъ. Опытъ показываетъ, что если мы прийыкли вста- 
вать, напр., въ шесть часовъ утра, то лишній часъ сна 
утромъ не можетъ вознаградить лшпняго часа бдѣнія съ 
вечера. Это время оказывается потеряннымъ. Ж язнь ко- 
ротіса, дѣла много,' а наши силы неумолимо уходятъ и 
тратить ихъ безполезно нельзя для блага насъ самихъ, 
нашихъ бдизкихъ и общества.

Номадоважнос значеніе имѣетъ ддя насъ назначѳніс. 
опредѣленныхъ часовъ для пріѳма пищи и прогулокъ. 
Относительно распредѣленія первыхъ мы уже говорили 
выше здѣсь необходимо только замѣтить, что ѣда не 
должна совершаться урывками и мимоходомъ, .но надо 
спѳціадьно посвятить ей опредѣленный періодъ времени. 
Тогда пища можетъ хорошенько разжевываться н не бу- 
детъ глотаться цѣлыми кусками. Особенно ' мы должны 
сказать это относительно обѣда, когда принимается наи- 
большее количество пищи. Его лучше всего устраивать 
въ то время, когда всѣ члены семыі собираются домой.

и



162

Такъ какъ съ обѣдомъ всегда оказывается больше вознн, 
то хозяйка такимъ образомъ дберѳжетъ много времени, 
которое въ иротивномъ сдучаѣ будетъ тратиться совер- 
ніенно непроизводнтельно. Если она будеі'ъ кормить обѣ- 
домъ отдѣльно мужа и дѣтей, то она потеряетъ вдиое 
больше времени на это, нежели. есди бы всѣ обѣдали 
вмѣслѣ. А у нея и безъ того масса другихъ заботъ и 
хлопотъ. Мы думаемъ, что это всегда возможно сдѣлать. 
Возьмемъ семыо фабричнаго рабочаго., Его рабочій день, 
ноложимъ, начинается въ семь часовъ и оканчивается 
также въ семь. Среди дня онъ подьзуется перерывомъ 
въ полтора часа. Есди дѣти малы и не ходятъ въ школу, 
то обѣдъ можно устраивать въ ѳто время и въ немъ 
должны принимать въ участіе всѣ члены семьи. Есди 
дѣти иосѣщаютъ школу и не могутъ въ полдень быть 
дома, то отецъ должепъ довольстіюваться завтракомъ, а 
обѣдъ отложить до семи часовъ. Мы съ своей стороньт 
думаемъ, что лучше всегда предпочитать болѣе поадней 
обѣдъ, когда работа кончена и отецъ монсетъ съѣдатього 
не торопясь. Дѣти набѣгавшись и наигравшись зацѣлый 
день, съ болыней охотой собираются около него. Мать, 
управившись со всѣми своими дневными заботамн, можетъ 
также посидѣть подолыно за столомъ. Такимъ образомъ 
во время обѣда всѣ чдены семьи приходятъ въ болѣе 
близкое соприкосиовеніѳ между собою п, обмѣниваясь вза- 
имными впечатлѣніями, полученнымп въ продолженіи дня, 
больше узнаютъ другъ друга п тѣснѣе сближаются.

Что касается до семьи чиновиика и другихъ служащихъ, 
у которыхъ полдень бываѳтъ занятъ и которые освобож- 
даются въ пять— шесть часовъ, то совмѣстный съ семьей 
обѣдъ для нпхъ также всегда возможенъ ПО' оиончаніп
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занятій. Среди дня аппетитъ дѣтѳй слѣдуетъ удовлетворить 
порядочнымъ завтракомъ, который поможетъ имъ тѳрпѣ- 
ливо ждать возвращонія отца и отниметъ у магери гораздо 
меньше времени.

У всѣхъ членовъ семыі обязательно должно быть 
время для прогулокъ на чистомъ воздухѣ. Каѵкдый деиь 
но крайней мѣрѣ часъ—два необходимо подвигаться на 
открытомъ воздухѣ. Многія совѳриіенно ошибочио пола- 
гаютъ, что они достаточно нагулялись, ѳсли вышли на 
иолчаса посидѣть въ садикъ, на дворъ, на улицу. Для 
того, чтобы свѣжій воздухъ, помогъ намъ сохранять свое 
здоровье, необходимо двигаться, но не сидѣть. Когда мы 

■ ходимъ, бѣгаемъ, то наше дыханіё ускоряется и въ наши 
легкія проникаетъ гораздо болыие воздуха,- нежели когда 
мы сидимъ. Усиливается также н ісровообращеніе. Бла- 
годаря послѣднему обстоятольству во время ходьбы въ 
наше тѣло набирается гораздо болыиѳ кислорода, который 
способствуѳтъ дучшей очисткѣ крови и различныхъ тканей 
отъ негодныхъ веіцествъ. Потому ходьба и движеніе на 
открытомъ воздухѣ дѣйствуютъ на насъ болѣе оживляю- 
іцимъ образомъ, нежели нростое пребываиіе въ иеподвиж- 
номъ ноложеніи. Въ первомъ случаѣ мы возвращаемся 
домой съ гораздо больнтимъ запасомъ кислорода въ крови 
и съ болынимъ занасомъ силъ, нежеди во второмъ. Объ 
этомъ должны помшіть матери, идя гулять съ дѣтьми. 
Н а открытомъ воздухѣ ребенокъ не долженъ сидѣть смирно 
на скамеечкѣ, но надо заставлять его бѣгать и играть, 
не боясь, что онъ устаиетъ. Ксли послѣдаее и случится, 
то это не бѣда. ІІо ириходѣ домой ребѳнокъ отдохнетъ. 
И для себя мать не должна считать ирогулку безполезной 
тратой врѳмони. Гуляя, мы запасаемся силами, которыя

•*
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прѳдохраняютъ насъ отъ болѣзнн, часто отнимающей го- 
раздо болынѳ времени. Лучше всего совершать прогулку 
пѳредъ обѣдомъ или завтракомъ. Ходьба сѳйчасъ же послѣ 
ѣды нехорошо дѣйствуетъ на пищевареніе. Надо всегда 
спустить полчаса временп и тогда уже двигаться. Это не 
относиться къ дѣтямъ. Еслн онн хотятъ бѣгать сейчасъ 
же послѣ ѣды, то не надо имъ препятствовать.

Въ бѣдной семьѣ у матери и отца всегда оказывается 
много дѣла и онн часто чувствуютъ себя утомленпыми п 
безъ проГулокъ, потому неохотно ихъ совершаютъ. ІІо 
они должны помнить, что прогулка на чистомъ воздухѣ 
возстановляетъ силы, а нѳ утомляетъ, и регулярно со- 
вершать ее. Еонечно, это нс относится къ тѣмъ людямъ, 
которые въ силу своихъ занятій и безъ того много двн- 
гаются на чистомъ воздухѣ.

Чистоплотность составляетъ иеобходіімое условіе здо- 
ровья, потому всѣ члены семыі обязательно должны удѣлять 
на нее часть времени утромъ. Прн этомъ недостаточно 
помыть только лицо и руки. Желательно, чтобы всѣ об- 
тиралнсь съ яогъ до головы; холодной водой при помощи 
гѵбки. Это всегда возможно въ само^ малоиькой квартиркѣ, 
состоящей изъ двухъ комнатъ, и даже въ одной комнатѣ 
при содѣйствіи шпрмъ. Во всякомъ случаѣ, еслп данный 
совѣтъ не будетъ почему лнбо исполняться, то обязатсльно 
надо тробовать отъ дѣтой, чтобы онп хорошо мыли съ 
мыломъ руки, уши, голову, шею. Утромъ и вечеромъ какъ 
они, такъ н взрослыо должны тщательно чистить зубы 
очнщоннымъ мѣломъ прн помощи щеточки. Столь распро- 
страненная порча зубовъ зависитъ главнымъ образомъ 
отъ илохого ухода за нимп. Мѣлгь уничтожаетъ кислоты, 
накопляющіяся ію рту и тѣмъ, иредохраняетъ ихъ отъ

заболѣванія. Для ѳтой цѣли совершонно достаточно поль- 
зоваться однимъ мѣломъ безъ всякихъ примѣсей, которыя 
только удорожаютъ его, нѳ принося никакой суіцественной 
пользы. ІІадо чистить зубы хорошенысо, а не кое какъ.

Очень можетъ быть, что нѣкоторые люди, которымъ 
прнходится много работать для добыванія насущнаго 
хлѣба, скажутъ: когда намъ всѣмъ этимъ заниматься? У 
насъ нѣтъ времени. Но я  думаю, что они ошибаются и 
время иайдется. Возьмемъ самый худшій случай, фабрич- 
наго рабочаго или ремесленника, которымъ приходится 
работать, считая и перерывъ на обѣдъ, часовъ 11— 12 
въ оутки. Если семья послѣдуетъ .моому совѣту и найметъ 
квартиру не около самой фабрики, Л на разстояніи, иоло- 
жимъ двадцати минутъ ходьбы отъ нея, то отецъ, 
пройдя четыре раза, сдѣлаетъ прогулку въ продолженін 
1 ч. 20 м. Н а ѣду, за исключеніемъ обѣда или завтрака, 
который входитъ въ тѣ 12 ч., и наличную ЧИСТОИЛОТИОСТЬ 
ему прндѳтся затратить часа полтора. Прибавивъ къ
11— 12 ч. два конца ходьбы, 40 м., и іѴз ч. мы получимъ 
13 ч. 20 м. 14 ч. 20 м. Полагая на сонъ 8 ч., у рабочаго 
остается около 2— 3 ч. Мы согласны, что этого мало на 
удовлетвореніо всѣхъ остальныхъ потребностей и что же- 
лательно было бы укоротить время обязательнаго труда,. 
Но во всякомъ случаѣ мы видимъ, что подцержаніе лич- 
ной чистоплотности и прогулки ВОЗМОЖЙЫ • въ данномъ 
случаѣ. Конечно, ири такихъ условіяхъ въ иродолжеиін 
шести дией придется вестн строго правилыіую жизнь. 
Ио у рабочаго есть седьмой день, когда онъ можетъ съ 
большей свободой пользоваться свонмъ временемъ.

Если даже при затратѣ 10— 11 ч. на обязательный 
трудъ возМожно поддерлсаніе личной чистоилотности н
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моціонъ, то еіцѳ бодѣе возможно ими подьзоватьоя въ 
томъ сдучаѣ, когда намъ приходится работать 5— 8 ч. 
въ сутки. Есди огромное бодыиинство людей, живущихъ 
дичнымъ трудомъ, пренебрегаетъ прогудкамп и неособепно 
онрятно, то это объясняется не пѳдостатко^ь временп, а 
неумѣиьемъ имъ пользоваться или отсутствіемъ сознанія 
того, какъ дрогоцѣнно здоровье ддя работника.

Что касается до матери бѣдной семьи, то мы думаемъ, 
что, пріучивіпи своихъ дѣтей къ порядку, правпдьностй 
жизни и чистоплотности, она, неомотря на массу ме- 
лочныхъ заботъ и хлопотъ, всегда найдетъ время на еже- 
дневную прогулку и личную чистоплотность. Она доджна 
это сдѣлать, чтобы служнть примѣром'і. для своихъ дѣтей, 
которыя благодаря сй пріобрѣтутъ хорогаія привычки. 
ІІослѣднія значительно облегчатъ имъ жизненную борьбу 
за существовапіе.

Покончивъ съ вопросомъ о распредѣденіи врѳмепп, 
мы займемся теперь воиросомъ о раснродѣленіи средствгь. 
Самое главпое правило при расходованіп денегъ: пикогда 
не разсчигывать па вѣроятную получку, но толькона тѣ 
средства, которыя, мы ■шаемъ навѣрноо, будутъ въ иа- 
і і і и х ъ  рукахъ, и не дѣлать долговъ. Бѣдной сомьѣ всегда 
трудпо сводить концы съ концами, но если она запу- 
тается въ долгахъ, то у ноя не хватйть сродствъ дажо 
на самое нообходимоо. ЗагЬмъ очень важпо преждо всого 
позаботиться объ удовлетвореніи самыхъ иасущныхъ пот- 
робностѳй, о платѣ за квартиру и столъ. Остальная сумма 
пойдетъ на покрытіе друтихъ расходовъ: на платьѣ, ученье, 
удоводьствія и проч.

іЧ ьі ужо видѣли, что для удовлетворнтѳльнаго пптанія 
петербургская семья, состоящая изъ пяти человѣйъ должна
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траічіть 70— 80 к. въ день или 21— 24 р. въ мѣсяцъ. 
При получкѣ мѣсячнаго заработка мы должны отклады- 
вать эту сумму или соотвѣтственпо умоныпепную, если 
наша семь'я меныне пли мы живѳмъ въ провинціи, гдѣ 
жизнь Дешевле, чтобы такимъ образомъ обезпечить своо 
питаніе. Затѣмъ слѣдуетъ квартпра. К акъ мы уже выше 
видѣлн, для еѳмьи въ. пять человѣкъ самьтй меньшій объ- 
омч, помѣщенія долженъ быть 8— 9 куб. с. Малевькую 
квартирку, состоящую изъ двухъ комнатъ соотвѣтствеппыхъ 
размѣровъ, можно нанять въ Петербургѣ за 10— 12 р. 
безъ дровъ. Мът думаемъ, что ири помощи экономнаго 
подьзованія и керосиновой кухни мы додлсны тратить на 
послѣднія рубдя три ВЪ мѣсяцъ. Такимъ образомъ кнартира 
съ дровами обойдотся 13— 15 р. въ мѣсЯцъ. Мы должны 
стремиться къ тому, чтобы заннмать для своой семьи 
малонькую отдѣлытую квартпру. ІІо въ болыпихъ городахъ, 
къ сожадѣнію, всогда чувствуется нодостатокъ въ иодоб- 
ныхъ жидищахъ и часто они бываютъ устроены очеиь 
плохо: мало свѣта, дурное водоснабженіе и удаленіо нечй- 
стотъ и т. п. ІІотому бѣдной семьѣ волей неволей прихо- 
дится брать болѣе дорогую квартиру и пускать жильцовъ. 
Это очонь печально, такъ какъ чужой человѣкъ всегда 
представляетъ изъ себя лишнюю заботу для хозяйки и 
не малое стѣсненіе для семыі. ІІо при суіцествующемъ 
положеніи для бѣдныхъ людей часто нѣтъ иного выхода 
и волей неволей имъ приходится пускать жильцовъ. Въ 
такомъ слѵчаѣ надо? по крайней мѣрѣ, строго придерлщ- 
ваться і ого иравила, чтобы и иа кансдаго жильца приходилось 
ие монѣо 2,5— 3 куб. с. воздуха и ставнть пмъ условіемъ, 
чтобы въ своемъ помѣіценіи они также соблюдали надле- 
жащую чистотѵ п въ достаточной степени заботились о
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провѣтриваніи воздуха. И то и другое необходимо, такъ 
какъ новозможію воспрспятствовать персходу испорчсннаго 
воздуха изъ комнаты жильцовъ въ наше помѣщеніе.

Положимъ, что благодаря счастливой случайности бѣд- 
ноП семьѣ удалось нанять маленькую, свѣтлую и чистую 
квартирку съ хороишмъ водоснабженіемъ и удаленіемъ 
нечистотъ, которая обходится ей въ ІІетербургѣ рублей 
1 3 — 15 съ дровами. Тогда ея мѣсячный расходъ на 
квартиру и столъ будетъ равияться 34— 39 р. Ио, кромѣ 
этого, ей предстоятъ траты на одежду и другія нотреб- 
ности. Мы думаемъ, что на нихънужно не м/нѣе 11— 16 р. 
въ мѣсяцъ. Такимъ образовъ для сколько нибудь сноенаго 
существованія бѣдной семьн, состоящей изъ пяти чело- 
вѣкъ, оя ежемѣсячный доходъ въ Петербургѣ должонъ 
быть не менѣе 50 р. Само собою понятно, что для семьи 
меныішхъ размѣровъ и для провинціальной требуотся 
меньшая сумма.

Въ бѣдной семьѣ каждый лишній человѣкъ составляетъ 
іюрядочноо бремя, потому, по нашему мнѣнію, ей слѣдует і. 
обходится или совсѣмъ безъ прислуги или довольствовагься 
приходящой, которая стоитъ несравненно дошевле. Нора- 
зумно содержать прислугу н изъ за нея отказываті. себЬ 
въ хоропіемъ жилищѣ и удовлетворительномъ питаніи. 11а 
прислугу наДо смотрѣть, какъ на человѣка, которыіі таііжо, 
какъ и всѣ, нуждается въ хорошей пищѣ и свѣтломъ. 
просторномъ помѣщеніи. Входя въ семью, она дѣлаеіся 
оя члсномъ и ея здоровьс отражается на остальныхъ. 
Потому мы должны удовлетворять ея насущныя нотреб- 
ности также хорошо, какъ свои собственныя. Слѣдова- 
тельно, ея одно содержаніе, безъ жалованья, обойдется 
намъ, при скромныхъ разсчетахъ, рублей десять. Іакая
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затрата для бѣдной семьи должна составлять тяжелое 
бремя и ей придется отказывать себѣ въ необходимомъ. 
Напрасно думаютъ, что прокормить одного человѣка, когда 
приходится кормить пятерыхъ, ничего не стоитъ. Это 
можно сказать только въ томъ случаѣ, если у насъ настолько 
порядочныя средства, что не лриходптся разсчитывать 
ігаждый грошъ. Тогда прислуга не составитъ .болыпаго 
разсчета. Изъ за нея семьѣ но придотся отказывать себѣ 
въ необходимомъ или работнику тратить своп силы на 
чрезмѣрный трудъ.

Домашнія работы: приготовленіо обѣда, уборка комнатъ 
и т. д., часто разсматривается какъ нѣчто унизитель- 
ное и постыдное. ІІотому сколыю-нибудь интеллигентная 
семья всегда старается содержать прнслугу, отказывая и 
сіѣсняя себя въ самомъ необходимомъ. Мы своей стороны 
думаемъ, что никакой трудъ но можетъ унпзить человѣка. 
Гораздо хуже, если семья, руководствуясь ложнымъ сты- 
домъ и благодаря плохому удовлетворенію своихъ насущ- 
ныхъ нотребностей, попадетъ въ затруднительное положепіе 
вслѣдствіе болѣзни кого-либо изъ своихъ членовъ и начнетъ 
должать. Тогда ей нредстоитъ гораздо большо нравствен- 
ныхъ униженій, нежели какія доставляютъ домашнія ра- 
боты. ІІѢтъ словт,, что послѣднія очонь тягостны своей мело- 
чностыо и грязыо и отнішаютъ у хозяйки массу времени. 
ІІо мы думаемъ, что она будетъ удачно съ ннми справ- 
ляться, если найдеіъ содѣйствіе въ остальныхъ членахъ 
семыі. Мы думаемъ, что мужъ настолько понимаетъ всю 
тяжесть домашнихъ заботъ, что съ сВоей стороны окажетъ 
женѣ возможную номощь. Безъ всякаго сомнѣнія, онъ но 
заставитъ жону чистить свои сапогн и платье й возвра- 
тясь домой, не откажется занять маленькаго ребенка,
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чтобы дать ей время на необходимую уборку и нриведеніо 
въ порядокъ всего послѣ обѣда пли заняться шитьемъ 
Мы думаемъ, что дѣтп съ малыхъ лѣтъ пріучёны къ 
порядку и чпстотѣ и матери не приходится тратить время 
на уборку за ними. Въ бѣдной семьѣ каждый членъ дол- 
женъ быть своимъ собственаымъ слугой. Если .же этого 
нѣтъ и женѣ приходится быть слугой всѣхъ, то въ такомт, 
случаѣ нечего удивляться, что она, чувствуя себя этимъ 
очень удрученной. въ концѣ концовъ предпочитаетъ имѣть 
прислугу и отказывать себѣ и семьѣ въ необходимомъ.

Все это относится къ тому случаю, если семья обладаетъ 
очень скромнымъ доходомъ. Если же она пмѣетъ средства, 
которыя даютъ нѣкоторый излишекъза покрытіемъ всѣхъ 
необходпмыхъ гютребностей, то мы ничего не имѣемъ 
противъ прислуги, при условіи, копечно, что ее не запря- 
чутъ въ темный уголъ, будутъ кормить хорошо и обра- 
щаться съ ней почеловѣчески.

Никакой работникъ не можетъ поручпться за то, что 
вслѣдствіе какой лйбо несчастной случайноста: болѣзяи, 
потери мѣста, онъ не останется безъ заработка. При 
распредѣленіи овоихъ средствъ объ этомъ всегда надо 
помнить и, если суіцествуетъ хоть какая ппбудь возмож- 
ность, откладывать немного на черный день. Маленькоо 
сбереженіе поможетъ намъ пережить трудное время и 
избѣгнуть болыпихъ ДОЛГОВЪ.
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