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С е к р е т ь н р а в й т ь е й м у ж й й й а м ъ . 

Предисловіе. 
Женщина должна культивировать въ себе красоту 

не для собственнаго удовольствія, не ради побѣдъ въ 
св-ѣтѣ, но для того, чтобы нравиться всѣмъ и дать 
счастье тому, кого она себе выбрала въ спутники жизни. 

Красота заставляетъ думать о Богѣ, потому жен-
щина, внушая всякому встречному своею красотой 
возвышенныя мысли, тѣмъ самымъ совершаетъ доброе 
дело. 

Какая изъ насъ, имея передъ собою такую цель, 
не пожелаетъ быть граціозной и красивой? 

Эта телесная красота, благотворная уже сама по 
себе, тогда только вполне и сильна, когда увенчана 
нравственной красотой. Последнее лучше всего дока-ѵ 
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зываетъ, что красота, и добро—братья, и что надо 
одновременно стремиться и къ тому, и къ другому. 
Но, съ другой стороны, сл-іздуетъ признать, что и 
нравственная красота должна сопровождаться неко-
торой тѣлесной красотой. Чѣмъ красивее и обаятель-
нее женщина, темъ более она имеетъ власти надъ 
мужчиной, но, если она воспользуется своею властью 
не для добраго дела, то не надолго сохранитъ ее. 
Потому женщина должна стараться во что бы то ни 
стало достигнуть красоты и телесной и нравственной. 

Умная красота — красота выраженія достигается 
развитіемъ въ себе чувства доброжелательности къ 
окружающимъ, она вырабатывается воспитаніемъ въ 
себе благородныхъ и великодушныхъ мыслей, при по-
мощи направленія своего духа къ действительно ве-
ликому и истинно возвышенному. Я ничуть не хочу 
этимъ сказать, что следуетъ всегда парить въ обла-
кахъ. Наоборотъ, женщина должна выполнять все 
свои обязанности, начиная съ самыхъ обыденныхъ и 
кончая самыми высокими,—для того, чтобы быть и 
оставаться темъ обожаемымъ существомъ, какимъ ее 
желаютъ виде-гь. 

Нравственная красота существуетъ ничуть не за 
счетъ презренія къ обязанностямъ, налагаемымъ на 
насъ природою, точно такъ же, какъ и красота телес-
ная не живетъ за счетъ эгоистическихъ заботъ и без-
граничной любви къ самому себе. 

Мать, женщина въ семейномъ кругу или хорошая 

хозяйка могутъ быть гораздо интереснее, чемъ мод-
ница, живущая только ради пустыхъ ухаживаній; оне 
могутъ быть гораздо более одухотворенными, чемъ 
ученая женщина или артистка, которыя заняты исклю-
чительно своей'наукой или искусствомъ. 

Женщина должна поддерживать въ себе культъ 
идеальнаго, но этотъ культъ долженъ проявляться во 
всехъ ея действіяхъ, въ стремленіи къ истине, но не 
къ химере. Словомъ, миссія женщины это—идеализи-
ровать реальное. Только въ этихъ чертахъ можно 
представить себе истинную подругу мужчины, ценнаго 
помощника мужа, величавую и нежную мать. 

Хотя телесная красота и не можетъ существовать 
безъ нравственной и не способна дать глубокихъ ра-
достей, о которыхъ мечтаетъ человечество, все Же 
не следуетъ пренебрегать той самой телесной красо-
той, которую обожествило искусство Фидія и которая 
не была известна средневековому искусству. 

Туманная эпоха, охватывающая собою десять ве> 
ковъ, видела лишь одну сторойу чсловеческаго су-
щества, но Фидій, можетъ быть, также виделъ лишь 
одну ея сторону. Человекъ двойствененъ, его тело 
и душа тесно связаны между собою, по крайней мере 
въ продолженіе земного странствованія. 

Древнія времена, можетъ быть, недостаточно ясйо 
показали проявленіе души въ теле, средніе же века 
не сделали жилище души достойнымъ его обитателе. 
Ни та, ни другая эпоха намъ не по сердцу. 



Пластическая красота насъ больше не соблазнитъ, 
если подъ ней будетъ скрываться нравственное урод-
ство или ничтожество; мы также желаемъ, чтобы rfc- . 
лесное уродство или ничтожество не скрывало бы отъ 
нашихъ глазъ нематеріальной красоты. 

Итакъ женщина (а по ея примеру и мужчина, 
котораго она всегда увлекала за собой), не должна 
останавливаться ни передъ чѣмъ, лишь бы пріобрѣсть, 
сохранить или увеличить въ себѣ красоту въ самомъ 
широкомъ смысл-ѣ этого слова. 

Она можетъ достигнуть этого, не вредя никому, 
если только не будетъ им-ѣть въ виду эгоистической 
эстетики. 

Она будетъ стремиться къ красотѣ для нея самой, 
такъ какъ человѣк*ь созданъ по образу Божію, кото-
рый она должна почитать, но исключительно ради до-
ставленія радости друпцгь. 

Женщина хорошо знаетъ, что она можетъ про-
никнуть въ сердце мужчины, остановивъ на себѣ его 
вниманіе своею вн-ѣщностью, потому она и должна 
заботиться какъ о граціи своихъ жестовъ, такъ и о 
скромности своего вида. 

Но кром-ѣ того она еще знаетъ, что въ этомъ сердцѣ 
она можетъ удержаться лишь подъ' т-Ьмъ условіемъ, 
если она распространитъ въ немъ обаяніе своей ми-
ловидности и доброты; потому женщина должна за-
ботиться и о своихъ мысляхъ и словахъ. 

Свѣтлая мысль придаетъ ясность лицу. При по-

мощи слова проявляется душа: слово женщины должно 
быть и разсудительнымъ, какъ это подобаетъ существу, 
одаренному чуднымъ даромъ разума, и н-ізжнымъ, какъ 
ласка; оно должно быть и обработанным^ чтобы по-
казать склонность женщины къ размышленію. 

И тогда, благодаря всему этому, появятся гармо-
ническіе жесты, достойная и граціозная осанка и кра-
сота чертъ, проявляющее возвышенный характеръ и 
благородную душу. : 

Но иногда существо, безусловно красивое съ внеш-
ней стороны, можетъ пожелать дополнить это свойство 
еще и нравственными качествами, безъ которыхъ красота 
много теряетъ. Тогда, пожалуй, пластичная красота мо-
жетъ породить и красивыя слова и свѣтлыя мысли. 

В-ѣдь мы говорили, что всегда необходимо одной кра-
сотѣ дополнять другую для образованія той гармоніи, 
которая проявляется во всякомъ. Божі.емъ твореніи. 



Женщина с-ь физической 
стороны. 

Я вполне уверена, что въ нашей власти—испра-
влять въ себе недостатки, допущенные природой и 
нахожу, что намъ очень легко, при помощи некото-
рыхъ заботъ и усерднаго надзора, сохранить красоту, 
если она намъ дана. 

Мы почти всегда теряемъ красоту по собственной 
вине, такъ какъ часто не знаемъ необходимыхъ 
средствъ, чтобы вызвать ее. 

Мы забываемъ, что прежде всего надо безпрестанно 
порабощать свое тело (и притомъ раньше, чемъ оно 
начнетъ полнеть), стараясь не поддаваться порокамъ, 
которые делаютъ изъ человека животное, именно: лени 
и обяденію. 

Что же касается граціи, уменія держать себя 
съ достоинствомъ и красоты сложенія, то этого всего 
мы лишаемся опять таки по собственной вине. 

Также вследствіе недостаточнаго вниманія къ на-
шему здоровью, мы допускаемъ, что наши черты дур-
неютъ, дветъ лица портится и все тело теряетъ кра-
соту, между темъ, какъ следуетъ замечать малейшее 
поврежденіе въ здоровьи, чтобы немедленно самымъ 
ваботливымъ образомъ устранить заболеваніе. 

При .малейшемъ поврежденіи какого либо органа,'., 
лицо сейчасъ же. отразить страданіе, которое нахо-
дится еще въ скрытомъ состояніи: глаза, цветъ лица 
обнаружатъ то, что происходить внутри насъ, скрытыя 
поврежденія сейчасъ же обозначутся на нашемъ по-
желтевшемъ лице. Неблагопріятно отзывается на лице 
и действіе страстей, напр. гнева съ происходящею 
отъ него нетерпеливостью, нервностью, резкостью и 
возбужденностью. Нерегулярный и разсеянный образъ 
жизни точно также въ заговоре противъ красоты. 
Потому мужчине, а темъ более женщине, следуетъ 
вести простую и правильную жизнь. 

Прежде всего я объясню, какъ можно «закалить» 
свое тело и свою душу; уменьшить непривлекатель-
ность или заставить расцвести свою красоту. 

Я не буду настаивать, чтобы мои читательницы 
испробовали тысячи разныхъ выдумокъ, предназначен-
ныхъ для измененія формы носа, для образованія 
ямочекъ на щекахъ, для исправленія неправильности 
лица и губъ, для установленія симметріи, которая не 
удалась природе или была случайно нарушена. 

Большинство моихъ читательницъ найдутъ все это 
невозможнымъ, труднымъ для выполненія, слишкомъ 
тяжелымъ или дорогимъ, притомъ же недостаточно 
распространеннымъ у насъ, и требующимъ слишкомъ 
много времени, которое оне желали бы употребить 
на более достойныя заботы. 

Потому я имъ сообщу только практическіе секреты, 



какъ улучишь линіи тела, какъ придать немного кра-
соты самому обыкновенному лицу. Никто не можетъ 
быть равнодушнымъ къ производимому имъ на дру-
гихъ впечатлінію. Вполне естественно желаніе нра-
виться тѣмъ, кого мы любимъ, кто насъ любить и даже, 
какъ мы уже сказали, незнакомымъ. Одна изъ нашихъ 
обязанностей—это стараться представлять изъ себя 
пріятное, элегантное и граціозное зрелище, чтобы благо-
творно действовать на душу своимъ красивымъ видомъ. 

Платье играетъ важную роль въ томъ впечатленіи, 
которое мы желаемъ производить. Нужно уметь его 
выбрать и его носить, не надевать такого, которое иска-
жаетъ человеческія формы, или открываетъ ихъ съ из-
лишней смелостью. Туалетъ, искусство одеваться, не 
можетъ быть забыто въ этой книге, изъ которой 
женщина должна узнать , тайны красоты. 

Здоровье. 
Цѣнноеть здоровья. 

Необходимо помнить, что мужчины скучаютъ въ. 
обществе страдающихъ и болезненныхъ женщина.. 
Даже и лучшіе изъ нихъ, созданы не для того, чтобы 
заботиться, но чтобы пользоваться заботами, сначала 
своей матери, а после подруги, которую они себе . 
избрали. Природа не возложила на нихъ миссіи уте-
шать женщину, тогда какъ эта последняя какъ будто 
лишь для того и создана, чтобы просветлять и под-
держивать мужскую душу. 

Чтобы женщина могла достигнуть цели своего 
существованіяей необходима сила, даваемая здоровьемъ. 
Ослабленная болезнью, прикованная къ постели, или 
кушетке, она принуждена передать въ другія руки 
управленіе домомъ. Она уже не можетъ более делать 
изъ своего жилища блаженный рай, куда тотъ, кого 
она любитъ, приходитъ укрываться после всехъ бурь 
Жизни; она не можетъ более ждать его тамъ съ той 
улыбкой, которая была солнцемъ ихъ домашней жизни, 
отдыхомъ этого человека после борьбы, радостью, 
которая заставляла его забывать непріятности и не-
справедливости. 

Многіе мужья удаляются тогда отъ печальнаго 



очага для поисковъ исчезнувшаго счастья, которое 
они должны бы были ждать тамъ, гдѣ его оставили. 

Это и показываетъ женщинѣ, сколь важны для нея 
здоровье и сила. 

Да кромѣ того развѣ не нужно ей всегда радо-
вать взглядъ человека, который ее любитъ? При ма-
лтЬйшемъ поврежденіи здоровья красота исчезаетъ. 

Долгъ женщины—быть красивой; кокетство, кото-
рое должно быть ей внушаемо, не только позволи-
тельно, но и представляетъ изъ себя обязанность: ж е н -
щина должна нравиться не только отцу своихъ дітей, 
но также и своимъ дѣтямъ- и всѣмъ окружающимъ. 

Такимъ образомъ, она должна приложить всѣ ста-
ранія, чтобы сохранить дарованный ей Богомъ цѣнный 
даръ красоты. Потому ей слѣдуетъ заботиться о сво-
емъ здоровь-ѣ, которое позволить ейі- пользоваться 
живущей въ ней силою самоотверженія. > 

Нечего и говорить, что женщина, которая прини-
маетъ томный видь и говорить постоянно о деликат-
ности и слабости своего сложенія, съ нам-ѣреніемъ 
казаться интересной, поступаетъ совершенно непра-
вильно. Она лишь утомляетъ тѣхъ, которые над-ѣялись 
найти въ ней поддержку для своихъ силъ и отдыхъ 
отъ своихъ занятій. 

Ивкуее;гво страдать. , 
Случается, что женщина не можетъ избегнуть 

бол-ѣзни и видитъ, какъ ея тѣло истощается подъ 

вліяніемъ хроническаго недуга на зло всѣмъ разум-
нымъ усиліямъ и заботамъ, которыя она употребляетъ, 
чтобы сохранить свое здоровье. Въ этомъ случаѣ 
она 'еще можетъ удержать возлѣ себя своего мужа, 
остаться его1 возлюбленной, все еще прекрасной и 
доброй; несмотря на поврежденія, причиненныя неду-
гомъ. 

'Это возможно при условіи, если она будетъ стра-
• дать терпеливо, съ тѣмъ героизмомъ, которымъ всегда 
обладаетъ женщина. Благодаря своей энергіи, она мо-
жетъ еще сохранить свое очарованіе и даже все могу-
щество своей обольстительности. 

Такъ какъ жалобы и сѣтованія ни къ чему не 
ведутъ,—то она воздержится отъ криковъ и стоновъ 
и, наоборотъ, попробуетъ улыбнуться; это придастъ 
известную нежность ея бледному лицу, она даже 
постарается какъ можно лучше скрыть страдальческое 
выраженіе своего лица. Тогда ясность чертъ можетъ 
обмануть человѣка, который теряетъ голову, не знаетъ, 
что дѣлать и какъ быть съ женщиной, которую тер-
заетъ боль. 

Она не должна забывать заботиться о себе, лежа 
въ постели или на кушеткѣ. Да и во всякомъ случае 
больной хорошо д'кпаетъ, если рад'Ьетъ о себе. Она 
захочетъ остаться пріятной для взора любимаго чело-
века и, конечно, этого достигнетъ. Усилія, которыя 
она употребитъ для того, чтобы быть во что бы то ни 
стало интересной, придадутъ нежность ея чертамъ. 



А главное она поборетъ свое нетерпѣніе: подъ 
вліяніемъ боли легко можно сделаться несправедливой; 
но если ужъ она какъ нибудь позволить себѣ при-
нять рѣзкій и раздраженный тонъ и делать неспра-
ведливые упреки, то прежде всего ей. надо сознаться 
въ своей винѣ и попросить извиненія. Многія жен-
щины, ставя щія выше всего потребность нравиться, 
быть любимыми, давать счастье, умѣютъ остаться лас-
ковыми и кроткими во всякихъ болѣзняхъ и даже 
иредъ лицомъ смерти. Эти женщины—не эгоистки, 
ОН-ІІ не углубляются въ самихъ себя. Онѣ тревожатся 
о томъ, чтобы гѣ , . о которыхъ онѣ заботились до 
своей болѣзни, пользовались всѣми удобствами, къ 
какимъ онѣ ихъ лріучили. Онѣ не хотятъ, чтобы за 
ними понапрасну ухаживали до утомленія. Онѣ не 
предъявляютъ ббльшихъ требованій, чѣмъ прежде, 
изъявляютъ насколько могутъ свою преданность и 
всегда уміютъ показать свою нѣжность. 

Если серьезно больная женщина можетъ и должна 
продолжать быть самоотверженной, то надо ли гово-
рить, что та, которая слегка нездорова, должна скры-
вать свое легкое недомоганіе, не охать изъ-за пустя-
ковъ, не заставлять себя сожалеть, лелеять и о себе 
заботиться; тѣмъ менее должна она отказываться отъ 
необходимая кокетства, которое должно покинуть ее 
лишь съ послѣднимъ вздохомъ. 

Она можетъ быть одета въ пенюаръ, но онъ дол-
чЖенъ быть СВ-ІІЖИМЪ. Волосы должны быть причесаны 

И прибраны со вкусомъ. Распущенность и небрежность 
къ своей внешности не доставятъ никакого облегче-
ния и могутъ быть, даже усилить болѣзнь. 

Презираемое побеждается обыкновенно съ боль-
шею легкостью. 

Конечно, было бы лишнимъ прибавлять, что жен-
щина должна побеждать дурное настроеніе духа, кото-
рымъ сопровождается у некоторыхъ головная боль, 
невралгія и тому подобное. 

Къ чему напускать на себя хмурый и недовольный 
видъ? Окружаюшіе не виноваты въ нашихъ страда-
ніяхъ, зачемъ же заставлять ихъ платиться за свое 
благополучіе? 

Кроме того, надо еще избегать гримасъ, измене-
ній лица, которыя однихъ пугаютъ, для другихъ же 
служатъ непріятнымъ зрелищемъ, обезображивая боль-
ного и ничуть не уменьшая его страданій. 

Искусство страдать заключается въ уменіи не 
делаться во время болезни вполне равнодушной 
къ своей красоте и въ способности сохранять свою 
грацію и доброту. 

Чиетый воздузмь. 

Чистый и свежій воздухъ безусловно необходимъ 
для нашихъ легкихъ. 

Поэтому очень полезно, возможно чаще, ходить 
въ поле, или, за неименіемъ полей, въ большіе публич-



ные сады, где воздухъ наполнснъ целительными бла-
гоуханіями. 

Необходимо давать ему доступъ въ домъ, а также 
позволять солнцу свободно проникать въ широко 
открытый окна. Каждая обитаемая комната, должна, 
по возможности, быть проветрена и освещена солн-
цемъ, по крайней мере, въ теченіе часа каждый день, 
а если возможно, то и гораздо дольше. Воздухъ, за-
пасъ кислорода, необходимо долженъ возобновляться 
каждое утро даже въ самое холодное время. 

Летомъ полезно совсемъ не затворять оконъ, хотя 
увѣряютъ, что въ этихъ случаяхъ надо спать съ лег-
кой повязкой на глазахъ. 

Де-гей, по возвращеніи. ихъ изъ школы, где они 
дышали воздухомъ сильно испорченнымъ, вследствіе 
скопленія молодыхъ существъ въ ограииченномъ про-
странстве, необходимо водить гулять, чтобы они 
подышали чистымъ воздухомъ и освободили свои 
легкія отъ вредной угольной кислоты, которую они 
всосали въ теченіе занятій. 

Обыкновенно удивляются почему такъ много мало-
кровныхъ девушекъ и молодыхъ женщинъ въ бога-
тыхъ семьяхъ, где условія гигіены, казалось бы, лучше, 
чемъ въ среднихъ и бедныхъ классахъ. Но при этомъ 
забываютъ, что эти молодыя девушки и женщины 
проводятъ долгіе часы на балахъ и въ театрахъ въ 
отравленномъ воздухе, который производить медлен-
ное удушеніе. 
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Отсюда происходить обедненіе крови, бледный 
цветъ лица, потеря силъ и та слабость, которой мо-
лодежь не должна бы была и знать. 

Умыеаніе и чистоплотность. 

Безусловная чистота кожи необходима для здо-
ровья. Ежедневное обливаніе водой всего тела чрез-
вычайно полезно, оно открываетъ поры, выделяющія 
все дурныя части крови. 

Если бы эти поры были закрыты, то все дурные 
соки поневоле оставались бы въ безчисленномъ коли-
честве, неразличаемыхъ простымъ глазомъ, сосудиковъ 
на поверхности кожи. Недостаточная чистота кожи 
заставляетъ ее терять свою проницаемость, и эта не-
простительная небрежность служить единственной при-
чиной плохого цвета лица, противъ чего безуспешно 
употребляются всевозможный косметики. Внутренніе 
органы также страдаютъ, если выделенія кожи недо-
статочны; печень, напримеръ, съ трудомъ выполняетъ 
тогда свои отправленія. 

Чтобы помочь коже хорошо исполнять свое на-
значеніе, кроме ежедневныхъ холодныхъ душей, необ-
ходимо еще еженедельно мыться теплой водой съ 
мыломъ, шею же следуетъ мыть мыломъ ежедневно. 

Органъ, вырабатывающій желчь, отлагаетъ ее подъ 
кожей при некоторыхъ заболеваніяхъ. Открывая 
поры, мы даемъ выходъ этой желчи, иначе она накоп-



ляется, образуя желтыя пятна на лице, который 
приводятъ въ отчаяніе женщинъ. Поможемъ печени 
и она не будетъ дѣлать гибельныхъ для цвѣта лица 
пятенъ. 

Доктора совѣтуютъ страдающимъ невралгіей и 
ревматизмами прибавлять немного скипидару въ ванну 
или въ tub, причемъ послѣдній предпочтительнее, такъ 
какъ ванны ослабляютъ. 

Здоровье тесно связано съ безукоризненной чи-
стотой одежды. Бѣлье должно быть часто меняемо и 
сделано изъ ткани, которая хорошо моется. То 
верхнее, платье которое не моется, следуетъ часто 
выворачивать и вывешивать на воздухъ и солнце. 

Въ деле здоровья играетъ также роль чистота 
квартиры. Частая уборка уничтожаетъ міазмы и зло-
качественныя выделенія, мешаетъ скопляться пыли, 
вредящей организму, и удаляетъ более или менее 
вредную грязь. 

Сонъ. 
I 

Одинъ англійскій поэтъ называетъ сонъ «отцомъ 
ясныхъ мыслей и бодраго здоровья». Сервантесъ 
сказалъ: «Да будетъ благословенъ тотъ, кто выдумалъ 
сонъ,—сонъ, покрывающій человека и его мысли какъ 
плащемъ; сонъ,—это пища для голоднаго, вода для 
жаждупхаго, тепло для озябшаго и свежесть для 
страдающаго отъ жары». 

Сонъ лучше всего возобновляете силы, а потому 

необходимо хорошо спать, чтобы хорошо себя чув-
ствовать и быть свежей и бодрой. < .. ' 

: Необходимо спать въ определенные часы и именно 
въ те, которые природа назначила для отдыха. Восьми 
йасовъ сна достаточно для самыхъ слабыхъ людей 
(я не говорю о детяхъ) и для техъ, которые наи-
более рйсходуютъ свои силы. Женщина, которак ло-
жится въ ю и встаетъ въ 5 часовъ, находится въ 
прекрасныхъ условіяхъ для того, чтобы долго оста-
ваться красивой и быть вполне здоровой. Ничего 
нѣтъ полезнее и благотворнее сна, лишь бы онъ не 
продолжался долее, чемъ этого требуетъ отдыхъ. 

Следуетъ опасаться безсонницы; надо употреблять 
всевозможныя средства для того, чтобы отъ нея из-
лечиться. Это очянь опасный и упорный недугъ, а 
потому съ нимъ надо бороться съ самаго начала. 

Люди очень безпокойные, нервные и те, которые 
черезчуръ много работаютъ, утомляя свое тело или 
МОзгъ, часто страдаютъ малокровіемъ. Более спо-
койная жизнь, несколько месяцевъ, проведенныхъ въ 
деревне, умеренность въ работе — вотъ средства, кото-
рыми можно вернуть сонъ, потерянный по вышеупо-
мянутымъ причинамъ. К.ъ несчастью, не все имеютъ 
возможность пользоваться этими средствами. 

Теплыя соленыя ванны (или обливанія) передъ 
темъ, какъ лечь спать, часто обусловливаютъ хорошій 
сонъ, который после месяца такого леченія можетъ сде-
латься обычнымъ. Натираніе 1 спиртомъ после ванны 



или душа можетъ также способствовать укр^пленио 
тѣла. Одинъ докторъ утверждаетъ, что безсонница 
происходитъ отъ несваренія желудка или отъ пло-
хой его работы. Онъ совѣтуетъ въ этомъ случае вы-
пивать послѣ всякаго блюда чашку теплой аромати-
зированной воды... и его больные спятъ. 

Другой уверяетъ, что необходимо развлечься,— 
прежде, чѣмъ сесть за столъ, что надо, по .. крайней 
мере часъ провести въ пріятномъ и миломъ обществе. 

Это предписаніе не такъ легко исполнить холо-
стякамъ или темъ, которые по окончаніи дня нач-
наютъ припоминать все полученныя ими непріятно-
сти и все свои заблужденія. 

Немного пищи, напр. бисквитъ съ малагой, пре-
красно действуетъ на некоторыхъ. 

Температура спальной имеетъ тоже, свое значеніе: 
при слишкомъ высокой—не возможенъ полный отдыхъ. 
при слишкомъ низкой—многіе не могутъ совсемъ 
заснуть. Поэтому надо поддерживать среднюю темпе-
ратуру, хорошенько проветривъ предварительно комнату, 
а также и постель. 

Заботы и безпокойство причиняютъ безсонницу. 
Надо стараться сдерживать слишкомъ сильное вообра-
женіе, которое можетъ создать совершенно -, неосно-
вательный тревоги; надо стараться избегать ^опромет-
чивыхъ поступковъ, которые доставляюсь намъ без-
покойство и тоску, благодаря тому, что мы не поду-
мали раньше, чемъ что-либо сказать или сделать. 

Сонь не наступить, если мозгъ работаетъ ночью. 
Ложась спать, надо стараться ни о чемъ не думать, 
повернуться на правый бокъ и погрузиться въ живи-
тельный сонъ. 

Это необходимо для того, чтобы быть въ состоя-
л и на следующда день снова вступить въ обыденную 
жизненную борьбу, къ которой насъ принуждаютъ 
безпрерывные на то поводы. Необходимо, чтобы мы 
о нихъ на некоторое время забывали каждую ночь 
въ объятіяхъ сна, впасть въ который такъ пріятно 
после тяжелыхъ и утомительныхъ часовъ бодрство-
ванія. 

Чревоугодіс. 

Все пороки гадки, но некоторые более унизи-
тельны, чемъ другіе. Чревоугодіе одинъ изътехъпоро-
ковъ, которые погружаютъ насъ въ матеріальное, отъ 
котораго мы, наоборотъ, должны стараться избавиться, 
а потому заелуживаетъ даннаго ему многими названія 
гнуснаго порока. 

Неужели не стыдно жить для того, чтобы есть? 
А между темъ есть такъ много людей, которые за-
бываютъ о томъ, что есть надо только для того, что-
бы жить. 

Есть две категоріи чревоугодниковъ: обжоры и 
лакомки. Одни нуждаются въ гораздо болыпемъ ко-
личестве пищи сравнительно съ необходимыми, дру-
гіе требуютъ избранныхъ и тонкихъ на вкусъ блюдъ, 



не будучи въ состояніи довольствоваться простыми 
и обыкновенными кушаніями. Первые отвратительны 
любителямъ красоты, эстетикамъ; вторые не мен-fce 
рискуютъ своимъ человѣческимъ достоинствомъ въ 
глазахъ простого мыслителя. 

Наполнять свой желудокъ пищей до состоянія 
тошноты, до отупленія мысли, до озверенія,—ошибка 
противъ здраваго смысла,- который опускается до уровня 
извістныхъ животныхъ; между тѣмъ большинство 
животныхъ не противится инстинкту и перестаетъ 
есть какъ только аппетитъ удовлетворенъ. 

Детская и честная учтивость старыхъ временъ 
рекомендуешь выходить изъ-за стола «вежливымъ по 
отношенію къ самому себе», т. е. съ ясной головой 
и: : легкимъ желудкомъ, после того, какъ утолены 
голодъ и жажда. Человекъ съ обремененнымъ же-
лудкомъ и съ отуманенной головой опускается ниже 
уровня, на который былъ поставленъ Богомъ при тво-
реніи. Пьяница и обжора—существа, отталкивающія. 

Лакомка стоитъ не более того, онъ' не возбуж-
даешь отвращенія, возле,него можно жить, но, какъ 
ясно выражается его эгоизмъ и себялю.біе въ форме 
его порока! Необходимо искоренить это постоянное 
стремление и вечное стараніе удовлетворять свои низ-
менные вкусы. 

• Я ничуть не осуждаю ни техъ страдающихъ обжор-
ствомъ, у которыхъ последнее вызывается болезнен-
нымъ состояніемъ, ни выздоравливающихъ, пища кото-

рыхъ должна быть тонкой. Но меня возмущаютъ те 
здоровые люди, которые,—говоря энергическимъ на-
роднымъ языкомъ,—делаютъ бога изъ своего чрева. 

Эти люди грешатъ противъ изящества, уменія 
жить, экономіи и часто противъ великодушія. 

Воздержность есть добродетель человека порядоч-
н а я какъ съ моральной, такъ и съ физической сто-
роны; она есть добродетель человека, который борется 
съ пошлыми и низкими пороками, который заботится 
о томъ, чтобы сохранить свою природную внешность, 
о томъ, чтобы не изуродовать себя излишней туч-
ностью, которая такъ часто наказываетъ чревоугодни-
ковъ. Воздержность есть также достоинство человека, 
который умеешь жить и понимаетъ, что нельзя заслу-
жить необходимое для счастія уваженіе окружающихъ 
иначе, какъ неустанно обуздывая свои страсти. Воздерж-
ность есть качество людей экономныхъ, которые уга-
дали, что «чемъ меньше кухня, шѣмъ больше домъ» *). 

Если расходъ на столъ, который надо разнообра-
зить для удовлетворенія вкусовъ, превышаетъ норму, 
то это ведетъ къ стесненію въ хозяйстве и часто 
приводить къ разоренію. Есть изъ-за чего покраснеть 
людямъ, которые, говоря попросту, съели свое, а 
иногда и чужое именіе. 

Однимъ словомъ, разве не правъ человекъ, отка-
завшійся отъ ненужная ему пирожная для того, 

* ) „Petite cuisine fait grande maison". 



чтобы имтЬть возможность дать немного хлеба бедняку? 
Я не говорю, что надо питаться хлёбомъ и водой. 
Если кто-нибудь нодумалъ такъ, то онъ не понялъ 
меня. Нетъ, я хочу только, чтобы люди уважали свой 
желудокъ, позволяя ему поглощать лишь то, что онъ 
въ состояніи вынести; чтобы они не топили свой бла-
городный человеческій умъ въ вине, чтобы сообразо-
вали свой столъ со своими средствами, чтобы умели 
довольствоваться здоровыми и простыми кушаньями 
{что не мешаетъ имъ быть хорошо приготовленными) 
и чтобы эта умеренность не была лишена известной 
доли кокетства. Этой ценой покупается изящество, 
красота, здоровье и часто состояніе. Потому будемъ 
противиться внушеніямъ отвратительнаго демона жад-
ности. Не будемъ ни обжорами, ни лакомками; будемъ 
считать за честь для себя презирать столъ и изыскан-
ныя блюда... впрочемъ, я ничуть не даю этимъ права 
женщинамъ пренебрегать изготовленіемъ простой и 
хорошей пищи; кушанья должны быть хорошо приго-
товлены, чтобы быть полезными и въ достаточной 
степени питать тело. 

Какъ надо питаться. 

Американцы, у которыхъ есть «школы красоты»,— 
за что я ихъ ничуть не порицаю,—должны бы, соб-
ственно, были начать съ измененія своего питанія. 

Оба пола въ Соединенныхъ Штатахъ очень зло-

употребляютъ конспектами, « candy», какъ они говорятъ, 
подразумевая подъ этимъ общимъ названіемъ все 
изысканныя произведенія кондитеровъ. Женщины и 
мужчины всехъ возрастовъ постоянно имеютъ кон-
спекты во рту и въ карманахъ, но примеру Генриха IV, 
который любилъ раздавать ихъ окружающимъ. Нередко 
встречаются мужественнаго вида, бородатые джентль-
мены съ леденцомъ во рту вместо сигары. Они на-
столько серьезно сосутъ «candy», насколько у насъ 
мужчины пускаютъ клубы табачнаго дыма. 

Но мужчины еще побеждаютъ это излишество 
другимъ, а именно употребленіемъ крепкихъ лике-
ровъ, тогда какъ женщины, которыя пьютъ только 
холодную воду,—наживаютъ себе всегда диспепсію. 

Ихъ любовь къ мороженому окончательно портить 
пищевареніе. Кроме того, оне едятъ горячій, только 
что вынутый изъ печи, хлебъ и дымящееся пирожное. 
Неужели можно после этого удивляться тому, что 
желудокъ мститъ за губительный режимъ, который 
на него налагаютъ? 

Характеръ питанія, конечно, не можетъ не отра-
жаться на той преждевременной порче волосъ, кото-
рая замечается у американокъ: ихъ головы бываютъ 
совершенно белы еще до 30 летъ. 

Патти, пользующаяся Ныо-Іоркскими косметиками, 
не усвоила, однако, діэтный режимъ женщинъ Новаго 
Свёта. 

Она очень заботиться объ органе пищеварёнія, 


