
Î ðåæèìå ïóòåøåñòâåííèêîâ.Îáùåå ðàññóæäåíèå î ðåæèìå ïóòåøåñòâåííèêà.Â Ïóòåøåñòâåííèê îòðåçàí îò òåõ ïðåäìåòîâ, ê êîòîðûì îí ïðèâûê â ñâîåé ñåìüå; íà íåãî íàïàäàþò óñòàëîñòü è íåäîìîãàíèå; åìó ïðèõîäèòñÿ çàáîòèòüñÿ î ñâîåì ëå÷åíèè, ÷òîáû íå ïîñòèãëè åãî ðàçíûå áîëåçíè. Áîëüøå âñåãî îí äîëæåí ïå÷üñÿ î ñâîåì ïèòàíèè è óñòðàíåíèè óòîìëåíèÿ. Íåîáõîäèìî óëó÷øèòü ñâîþ åäó, óïîòðåáëÿòü ïèùó ñ õîðîøèì âåùåñòâîì â íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå, äëÿ òîãî, ÷òîáû îíà ïåðåâàðèâàëàñü õîðîøî è â ñîñóäàõ íå ñêîïëÿëèñü èçëèøêè. Íå ñëåäóåò îòïðàâëÿòüñÿ â ïóòü ñ ïîëíûì æåëóäêîì, ÷òîáû íå èñïîðòèëàñü ïèùà è íå ÿâèëàñü ïîòðåáíîñòü ïèòü âîäó, èáî âñëåäñòâèå ýòîãî óâåëè÷èâàåòñÿ âçáàëòûâàíèå, íàñòóïàþò ðâîòà è íåîáõîäèìîñòü îïðàâëÿòüñÿ. Ïîýòîìó ïðèíÿòèå ïèùè íóæíî îòëîæèòü äî ïðèâàëà, çà èñêëþ÷åíèåì òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà èìåþòñÿ äðóãèå ïðè÷èíû, î êîòîðûõ ìû ñêàæåì ïîçæå.Åñëè íåëüçÿ îáîéòèñü, òî íóæíî ñëåãêà çàêóñèòü äëÿ îáëåã÷åíèÿ, ÷òîáû íå áûëî íóæäû ïèòü âîäó, âñå ðàâíî ñîâåðøàåòñÿ ïóòåøåñòâèå íî÷üþ èëè äíåì.Ïðîòèâ óòîìëåíèÿ íóæíî ïðèíÿòü ìåðû ñîãëàñíî òîìó, ÷òî ñêàçàíî íàìè â ãëàâå î âèäàõ óòîìëåíèÿ.Íå ñëåäóåò ïóòåøåñòâîâàòü, êîãäà òåëî ïåðåïîëíåíî êðîâüþ èëè äðóãèìè ñîêàìè. Ñíà÷àëà íóæíî î÷èñòèòü òåëî è çàòåì îòïðàâëÿòüñÿ â ïóòåøåñòâèå.Åñëè ïóòåøåñòâåííèê ñòðàäàåò íåñâàðåíèåì æåëóäêà, òî íóæíî ïðîãîëîäàòüñÿ, âûñïàòüñÿ, óñòðàíèòü íåñâàðåíèå è ïîòîì óæå ïóñêàòüñÿ â ïóòü.Ê ÷èñëó îáÿçàòåëüíîãî äëÿ ïóòåøåñòâåííèêà îòíîñèòñÿ ïîñòåïåííîå óâåëè÷åíèå çàíÿòèÿ ëåãêèìè ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ïî ñðàâíåíèþ ñ îáû÷íûìè.Åñëè ÿâèòñÿ íåîáõîäèìîñòü áîäðñòâîâàòü, ÷åìó îí äîëæåí ïîä÷èíèòüñÿ â ïóòè, òî íóæíî ïðèâûêàòü ê áåññîííèöå èñïîäâîëü.Åñëè ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî ïðèäåòñÿ ãîëîäàòü èëè èñïûòûâàòü æàæäó è òîìó ïîäîáíîå, òî íóæíî ïðèâûêàòü ê ýòîìó. Òàêæå ñëåäóåò ïðèâûêíóòü ê òîé ïèùå, êîòîðóþ ïðåäïîëàãàåòñÿ óïîòðåáëÿòü â ïóòåøåñòâèè. Ïèùà äîëæíà áûòü ìàëîãî îáúåìà, íî áîëüøîé ïèòàòåëüíîñòè; íóæíî èçáåãàòü îâîùåé è ôðóêòîâ è âîîáùå âñåãî òîãî, ÷òî îáðàçóåò ñûðîé ñîê, çà èñêëþ÷åíèåì òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà îíè íóæíû äëÿ ëå÷åáíûõ öåëåé, ÷òî ìû îïðåäåëèì äàëåå.Áîëüøåé ÷àñòüþ ïóòåøåñòâåííèê áûâàåò âûíóæäåí íàó÷èòüñÿ òåðïåëèâî ãîëîäàòü, îò÷åãî ó íåãî óìåíüøèòñÿ àïïåòèò. Ê ÷èñëó ïîìîãàþùèõ â ýòîì ñëó÷àå ñðåäñòâ îòíîñÿòñÿ êóøàíüÿ, èçãîòîâëåííûå èç æàðåíîé ïå÷åíè è òîìó ïîäîáíîãî. ×àñòî èç ïå÷åíè èçãîòîâëÿþòñÿ øàøëûêè âìåñòå ñ êëåéêèìè âåùàìè ñ ðàçíîãî ðîäà òîïëåíûì ïèòàòåëüíûì âíóòðåííèì ñàëîì, ìèíäàëåì, ìèíäàëüíûì ìàñëîì; âíóòðåííåå ñàëî óïîòðåáëÿòü, íàïðèìåð, ãîâÿæüå. Åñëè ñúåñòü îäíó ïîðöèþ, òî ìîæíî âûòåðïåòü ãîëîä â òå÷åíèå çíà÷èòåëüíîãî âðåìåíè.Ãîâîðÿò, åñëè êòî-íèáóäü âûïüåò îäèí ðèòë ôèàëêîâîãî ìàñëà, ðàñòîïèâ â íåì íåìíîãî âîñêà, ÷òîáû îíî ñòàëî êàê êèðóòè, òîò íå çàõî÷åò åñòü â òå÷åíèå äåñÿòè äíåé.Â Â Â  Áûâàåò ÷àñòî òàêæå íåîáõîäèìîñòü ïðèó÷èòüñÿ òåðïåòü æàæäó. Ïóòåøåñòâåííèê äîëæåí áðàòü ñ ñîáîé óòîëÿþùèå æàæäó ñíàäîáüÿ, êîòîðûå ìû ðàçúÿñíèëè â Êíèãå òðåòüåé, â ãëàâå î æàæäå. Â ÷àñòíîñòè, ñëåäóåò ïèòü ñíàäîáüå èç òðåõ äèðõåìîâ ñåìÿí ïîðòóëàêà îãîðîäíîãî ñ óêñóñîì.Â Â Â  Íóæíî îòêàçàòüñÿ îò ïèùè, âûçûâàþùåé æàæäó, êàê íàïðèìåð, ðûáà, êàïåðñû, ñîëåíèÿ è ñëàñòè, à òàêæå íóæíî ïîìåíüøå ãîâîðèòü è äâèãàòüñÿ îñòîðîæíî.Â Â Â  Åñëè â ìåñòíîñòÿõ, ãäå âîäû íåìíîãî, ïèòü åå ñ óêñóñîì, òî è íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ýòîé ñìåñè áóäåò äîñòàòî÷íûì äëÿ óòîëåíèÿ æàæäû. Òàêîå æå äåéñòâèå îêàçûâàåò ïèòüå ñëèçè ñåìÿí ïîäîðîæíèêà áëîøíîãî.Î ïðåäîõðàíåíèè îò çíîÿ, â îñîáåííîñòè, â ïóòåøåñòâèè, è î ïîâåäåíèè òîãî, êòî ïóòåøåñòâóåò â æàðêîå âðåìÿÅñëè ïóòåøåñòâåííèêè íå ïðèíèìàþò ìåð, òî, â êîíöå êîíöîâ, äåëî äîõîäèò äî òîãî, ÷òî îíè ñëàáåþò è èõ ñèëû èñ÷åçàþò íàñòîëüêî, ÷òî îíè íå ìîãóò äâèãàòüñÿ, è èìè îâëàäåâàåò æàæäà. ×àñòî èõ ìîçãó âðåäèò ñîëíöå. Ïîýòîìó îíè äîëæíû ñòàðàòüñÿ õîðîøî óêðûòü ñâîþ ãîëîâó îò ñîëíöà. Ïóòåøåñòâåííèê òàêæå äîëæåí ïðåäîõðàíÿòü îò ñîëíöà è ñâîþ ãðóäü, è ñìàçûâàòü åå òàêèìè ñðåäñòâàìè, êàê ñëèçü ñåìÿí ïîäîðîæíèêà áëîøíîãî è ñãóùåííûé ñîê ïîðòóëàêà îãîðîäíîãî.Ïóòåøåñòâóþùèå â æàðêîå âðåìÿ ÷àñòî íóæäàþòñÿ â óïîòðåáëåíèè íåêîòîðûõ âåùåé ïåðåä âûñòóïëåíèåì â ïóòü, êàê-òî: ÿ÷ìåííîãî òîëîêíà, ôðóêòîâûõ íàïèòêîâ è ïðî÷åãî, ïîòîìó ÷òî, êîãäà îíè åäóò ñ ïóñòûì æåëóäêîì, ðàñòâîðåíèå âåùåñòâ ñëèøêîì ðàññëàáëÿåò èõ, åñëè â ýòî âðåìÿ íå áóäåò çàìåíû ýòèõ âåùåñòâ; ïîýòîìó îíè äîëæíû ñêóøàòü ÷òî-íèáóäü èç óïîìÿíóòûõ íàìè âåùåé è çàòåì íåìíîãî ïîäîæäàòü, ÷òîáû ïèùà ñïóñòèëàñü èç æåëóäêà è íå âçáàëòûâàëàñü.Ó ïóòåøåñòâåííèêîâ äîëæíî áûòü ñ ñîáîé â äîðîãå ðîçîâîå è ôèàëêîâîå ìàñëî, êîòîðûì îíè âðåìÿ îò âðåìåíè ñìàçûâàþò ïîçâîíî÷íèê.Ìíîãèå èç òåõ, ñ êåì ñëó÷àåòñÿ êàêàÿ-íèáóäü áåäà âî âðåìÿ ïóòåøåñòâèÿ â æàðêîå âðåìÿ, ïðèõîäÿò â ñåáÿ, êóïàÿñü â õîëîäíîé âîäå; íî ëó÷øå íå ñïåøèòü ñ ýòèì, ïîäîæäàâ íåìíîãî, è ïðèñòóïèòü ê ýòîìó ïîñòåïåííî.Òîò, êòî áîèòñÿ çíîéíîãî âåòðà, äîëæåí îáåðíóòü ñâîé íîñ è ðîò ÷àëìîé è âóàëüþ è òåðïåòü íåóäîáñòâà îò ýòîãî. Äî âûñòóïëåíèÿ â ïóòü èì ñëåäóåò ïîåñòü ëóêà ñ êèñëûì ìîëîêîì, â îñîáåííîñòè, åñëè õîðîøî ïðèãîòîâèòü åãî, èëè ìî÷èòü ëóê â êèñëîì ìîëîêå â òå÷åíèå íî÷è. Ëóê ñúåäàþò, à êèñëîå ìîëîêî ïüþò. Ïåðåä òåì, êàê ïîëîæèòü ëóê â êèñëîå ìîëîêî, åãî íóæíî õîðîøî ðàñêðîøèòü.Íóæíî êàïàòü â íîñ ðîçîâîå è òûêâåííîå ìàñëî, à òàêæå ïèòü òûêâåííîå ìàñëî, èáî ýòî îòðàçèò âðåäîíîñíîñòü îæèäàåìîãî çíîéíîãî âåòðà. Åñëè êîìó-íèáóäü ïîâðåäèò çíîéíûé âåòåð, òî åìó íóæíî îáëèòü êîíå÷íîñòè õîëîäíîé âîäîé è îìûòü åãî ëèöî, äàòü êóøàíüå èç îâîùåé ñ õîëîäíûìè êà÷åñòâàìè, ñìî÷èòü ãîëîâó ìàñëîì ñ õîëîäíûì êà÷åñòâîì, âðîäå ðîçîâîãî ìàñëà è ìàñëà åãèïåòñêîé èâû, è ñîêîì ñ õîëîäíûì êà÷åñòâîì, êàê íàïðèìåð, ñîê æèâó÷êè, à çàòåì îìûòüñÿ. Ïóñòü îí îñòåðåãàåòñÿ ïîëîâîãî; ñíîøåíèÿ. Êîãäà ïðîéäåò òî, ÷òî ñ íèì ñëó÷èëîñü, åìó ïîëåçíà ñîëåíàÿ ðûáà. Ïîëåçíî òàêæå ðàçáàâëåííîå âîäîé âèíî. Ëó÷øåé ïèùåé äëÿ íåãî ÿâëÿåòñÿ ìîëîêî, åñëè ó íåãî íåò ëèõîðàäêè.Åñëè ëèõîðàäêà åãî íå ÿâëÿåòñÿ ãíèëîñòíîé, à îäíîäíåâíîé, òî åìó íàäî óïîòðåáëÿòü êèñëóþ ïðîñòîêâàøó. Åñëè îí çàõî÷åò ïèòü âî âðåìÿ ñàìóìà, òî äîëæåí îãðàíè÷èòüñÿ ïîëîñêàíèåì ðòà, íî íå ïèòü ìíîãî, èáî òîãäà îí óìðåò íà ìåñòå, íàîáîðîò, îí äîëæåí îãðàíè ïîëîñêàíèåì ðòà, îäíàêî åñëè íåèçáåæíî òðåáóåòñÿ ïèòü, òî ïóñòü ïüåò ãëîòêàìè.Êîãäà ïðîéäåò òî, ÷òî ñëó÷èëîñü ñ íèì, è óëÿæåòñÿ åãî âîëíåíèå îò æàæäû, òî îí ìîæåò ïèòü ñïîêîéíî. Åñëè íà÷àòü ñ ïèòüÿ ñìåñè ðîçîâîãî ìàñëà ñ âîäîþ, çàòåì ïèòü âîäó, òî ýòî ëó÷øå.Â îáùåì, ïîñòðàäàâøèé îò çíîÿ, äîëæåí íàõîäèòüñÿ â ïðîõëàäíîì ìåñòå, îìûâàòü íîãè õîëîäíîé âîäîé, è åñëè æàæäåò ïèòü, äîëæåí ïîíåìíîãó ïèòü õîëîäíóþ âîäó è åñòü áûñòðî óñâîÿåìû âåùè.Î ðåæèìå òåõ, êòî ïóòåøåñòâóåò â õîëîäíîå âðåìÿ, è ëþäåé îáìîðîæåííûõ.Ïîèñòèíå, ïóòåøåñòâèå â ñèëüíóþ ñòóæó åñòü âåëèêàÿ îïàñíîñòü äàæå êîãäà îíî ïîäêðåïëåíî ñíàðÿæåíèåì è ïðèïàñàìè; ÷òî æå ìîæíî ñêàçàòü, åñëè îíî ñîâåðøàåòñÿ áåç íèõ. Ñêîëüêî Ëóòåðå, çàêóòàííûõ âî âñå, ÷òî òîëüêî ìîæíî, óìåðëî âñëåäñòâèå ñòóæè è ñíåæíîé áóðè îò ñïàçì, îò êóçàçà, îò çàìåðçàíèÿ, îò ñàêòû, è ïðèòîì óìåðëè òàê, êàê óìèðàþò îò ïèòüÿ îïèÿ è ìàíäðàãîðû.Â Â Â  Åñëè èõ ñîñòîÿíèå è íå îêîí÷èòñÿ ñìåðòüþ, òî ó íèõ íàñòóïàåò ãîëîä, íàçûâàåìûé Â«ñîáà÷üèì ãîëîäîìÂ». Â ñâîåì ìåñòå ìû óïîìèíàëè î òîì, ÷òî íóæíî äåëàòü â ýòîì ñëó÷àå è ïðè äðóãèõ çàáîëåâàíèÿõ.Â Â Â  Ëó÷øå âñåãî ïðèêðûòü ó íèõ ïîðû òåëà è ïðåäîõðàíèòü íîñ è ðîò îò âíåçàïíîãî ïðîíèêíîâåíèÿ õîëîäíîãî âîçäóõà. Íóæíî òàêæå ïðåäîõðàíèòü êîíå÷íîñòè òàê, êàê ìû óïîìÿíåì íèæå.Â Â Â  Êîãäà ïóòåøåñòâóþùèé â õîëîäíîå âðåìÿ ñäåëàåò ïðèâàë, îí íå äîëæåí ñîãðåâàòüñÿ ñðàçó, à ñëåäóåò ñîãðåâàòüñÿ ïîñòåïåííî è ïîíåìíîãó; íå ñëåäóåò ñïåøèòü ê êîñòðó è ëó÷øå íå ïðèáëèæàòüñÿ ê íåìó. Ëó÷øå âñåãî âîçäåðæàòüñÿ ïîäõîäèòü ê îãíþ, êîãäà ïóòåøåñòâåííèê íàìåðåâàåòñÿ ñðàçó æå îòïðàâèòüñÿ äàëüøå è âûéòè íà õîëîä.Â Â Â  Òàê ïîñòóïàþò, åñëè ñòóæà íå äîâåëà ïóòåøåñòâåííèêà äî ñòåïåíè ðàññëàáëåííîñòè è ïàäåíèÿ ñèë. Îäíàêî, êîãäà ñòóæà îêàæåò íà íåãî äåéñòâèå, òîãäà îáÿçàòåëüíî íóæíî ïîòîðîïèòüñÿ ñ ñîãðåâàíèåì è ñìàçûâàíèåì ñîãðåâàþùèìè ìàñëàìè, â ÷àñòíîñòè, îáëàäàþùèìè ïðîòèâîÿäíûìè ñâîéñòâàìè, íàïðèìåð, ëèëåéíûì ìàñëîì.Â Â Â  Åñëè ïóòåøåñòâóþùèé â õîëîäíîå âðåìÿ ñäåëàåò ïðèâàë ãîëîäíûì è ñúåñò ÷åãî-íèáóäü ãîðÿ÷åãî, òî ó íåãî ïîÿâëÿåòñÿ ñòðàííûé æàð, íàïîìèíàþùèé ëèõîðàäêó. Äëÿ ïóòåøåñòâåííèêîâ èìååòñÿ åäà, îáëåã÷àþùàÿ äåéñòâèå õîëîäà, ýòî ñóòü êóøàíüÿ, êóäà äîáàâëÿþòñÿ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå ÷åñíîê, îðåõè, ãîð÷èöà è êàìåäü ôåðóëû âîíþ÷åé. Èíîãäà äîáàâëÿþò ê íèì òâîðîã, ÷òîáû ñäåëàòü ïðèÿòíåå ÷åñíîê è îðåõè. Õîðîøî òàêæå äîáàâëÿòü ñàëî, â ÷àñòíîñòè, åñëè ïîñëå åäû ïüþò íåðàçáàâëåííîå âèíî.Â Â Â  Ïóòåøåñòâóþùèé â õîëîäíîå âðåìÿ íå äîëæåí íàõîäèòüñÿ â ïóòè ãîëîäíûì. Îí äîëæåí ïîåñòü äîñûòà, âûïèòü âèíà âìåñòî âîäû, ïîòîì íåìíîãî âûæäàòü, ÷òîáû âñå ýòî óëåãëîñü â æèâîòå è ñîãðåëî, ïîñëå ÷åãî óæå ìîæíî îòïðàâëÿòüñÿ. Êàìåäü ôåðóëû âîíþ÷åé îòíîñèòñÿ ê ÷èñëó ñðåäñòâ, ñîãðåâàþùèõ çàìåðçøåãî ÷åëîâåêà, â îñîáåííîñòè, åñëè óïîòðåáèòü îäèí äèðõåì åå â âèíå. Äîñòàòî÷íàÿ äîçà åå â€“ ýòî îäèí äèðõåì â îäíîì ðèòëå âèíà.Â Â Â  Äëÿ ïóòåøåñòâóþùåãî â õîëîäíîå âðåìÿ ñóùåñòâóþò ìàçè, ïðåäîõðàíÿþùèå åãî òåëî îò äåéñòâèÿ õîëîäà; ê ÷èñëó òàêîâûõ îòíîñÿòñÿ îëèâêîâîå ìàñëî è äðóãèå.Â Â Â  ×åñíîê ñàìîå ëó÷øåå ñðåäñòâî ïðè êàòàðàõ îò õîëîäíîé ïîãîäû.Î ïðåäîõðàíåíèè êîíå÷íîñòåé îò âðåäíîãî äåéñòâèÿ õîëîäà.Ïóòåøåñòâåííèê ñíà÷àëà äîëæåí ðàñòåðåòü êîíå÷íîñòè, ïîêà îíè íå ñîãðåþòñÿ, çàòåì íàìàçàòü êàêèì-íèáóäü ãîðÿ÷èì ìàñëîì èç ÷èñëà áëàãîâîííûõ ìàñåë, êàê íàïðèìåð, ëèëåéíîå è áàíîâîå ìàñëî.Ìàéñóñàí ÿâëÿåòñÿ äëÿ íèõ õîðîøåé ñìàçêîé. Åñëè íåò ýòèõ ñðåäñòâ, òî íóæíî óïîòðåáëÿòü îëèâêîâîå ìàñëî, â îñîáåííîñòè, äîáàâëÿÿ òóäà ïåðöà è ñëþíîãîíà èëè ìëå÷íîãî ñîêà åâôîðáèÿ è êàìåäè ôåðóëû âîíþ÷åé èëè æå áîáðîâóþ ñòðóþ.Â Â Â  Â ïðåäîõðàíèòåëüíûå ïîâÿçêè äëÿ êîíå÷íîñòåé íóæíî ïîëîæèòü ãàëüáàí è ÷åñíîê; ïîèñòèíå, îíè çàùèùàþò; åñëè èõ íåò, íóæíî óïîòðåáèòü äðåâåñíóþ ñìîëó.Â Â Â  Îáóâü è ðóêàâèöû íå äîëæíû áûòü òàêèìè, ÷òîáû ÷ëåíû áûëè â íèõ íåïîäâèæíû, äâèæåíèå ÷ëåíîâ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñðåäñòâ, îòðàæàþùèõ îò íèõ õîëîä. Íà ñäàâëåííûé ÷ëåí õîëîä äåéñòâóåò ñèëüíåå.Â Â Â  Åñëè îáåðíóòü êîíå÷íîñòè áóìàãîé, âîëîñîì è øåðñòüþ, òî ýòî ëó÷øå ïðåäîõðàíèò èõ.Â Â Â  Åñëè, íàïðèìåð, íîãè èëè ðóêè íå ñòàíóò ÷óâñòâîâàòü õîëîäà áåç òîãî, ÷òîáû ñòóæà ïîëåã÷àëà, è áåç òîãî, ÷òîáû áûëè ïðèíÿòû õîðîøèå ìåðû, ÷òîáû óáåðå÷ü èõ, òî çíàé, ÷òî ýòî ÷óâñòâî ëîæíîå è ñòóæà ñäåëàëà ñâîå äåëî. Òîãäà íóæíî ïðèíÿòü ìåðû, êîòîðûå òû ñåé÷àñ óçíàåøü.Â Â Â  Êîãäà õîëîä ïîäåéñòâóåò íà òîò èëè èíîé ÷ëåí è óìåðòâèò â íåì ïðèðîæäåííóþ òåïëîòó è çàäåðæèò â âåùåñòâå ýòîãî ÷ëåíà òî, ÷òî ðàññàñûâàåòñÿ èç íåãî, è ïðåäàñò ãíèåíèþ, òî â òàêîì ñëó÷àå íóæíî ïîñòóïèòü òàê, êàê ñêàçàíî â ãëàâå î ÿçâàõ, â ÷àñòíîñòè î çëîêà÷åñòâåííîé ãàíãðåíå.Â Â Â  Åñëè æå õîëîä ïîðàçèë, íî â ÷ëåíå åùå íåò çàãíèâàíèÿ, è îí åùå íàõîäèòñÿ â ïðèñóùåì åìó ñîñòîÿíèè, òî ëó÷øå âñåãî îïóñòèòü â ñíåæíóþ âîäó èëè â âîäó, â êîòîðîé âàðèëñÿ èíæèð; õîðîøà òàêæå âîäà, â êîòîðîé âàðèëèñü êàïóñòà, ïàõó÷èå òðàâû, óêðîï, ðîìàøêà ëåêàðñòâåííàÿ. Õîðîøåé ìàçüþ ÿâëÿåòñÿ òàðäóã. Õîðîøèì è ïîëåçíûì ëåêàðñòâîì ñ÷èòàåòñÿ òàêæå âîäíûé íàñòîé ïîëûíè öèòâàðíîé, ïóëåãèåâîé ìÿòû, ÷àáðåöà è ïðèêëàäûâàíèå ðàïñà.Â Â Â  Íóæíî ñòîðîíèòüñÿ îãíÿ è åãî ñèëû. Ñëåäóåò ñðàçó æå õîäèòü, äâèãàòü íîãàìè è ðóêàìè, óïðàæíÿòü èõ è ðàñòèðàòü; çàòåì îáòåðåòü, íàìàçàòü è ïîëèòü òåì, î ÷åì ìû ñêàçàëè.Â Â Â  Ïóñòü çíàþò, ÷òî îñòàâëåíèå êîíå÷íîñòåé íà õîëîäå ïîâèñíóâøèìè è ïîêîéíûìè, íå äâèãàÿ è íå óïðàæíÿÿ èõ, ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ñèëüíåéøèõ ïðè÷èí çàìåðçàíèÿ êîíå÷íîñòåé.Â Â Â  Òå ëþäè, êîòîðûå ïîãðóæàþò ñâîè îáìîðîæåííûå ÷ëåíû â õîëîäíóþ âîäó, íàõîäÿò îò ýòîãî ïîëüçó, ñòðàäàíèå êàê áóäòî óñòðàíÿåòñÿ òàêèì æå îáðàçîì, êàê åñëè áû ïîëîæèòü çàìîðîæåííûå ïëîäû â õîëîäíóþ âîäó, è ñëó÷àåòñÿ òàê, ÷òî ëåä êàê áû âûõîäèò èç íèõ è îáâîëàêèâàåò èõ ïîâåðõíîñòü.Âñëåäñòâèå ýòîãî îíè ñòàíóò ìÿãêèìè è ðàñïðàâÿòñÿ, íî åñëè èõ ïîäíåñòè ê îãíþ, òî îíè èñïîðòÿòñÿ. Îäíàêî âðà÷ó íå îáÿçàòåëüíî çíàòü, îò÷åãî ýòî ïðîèñõîäèò.Â Â Â  Åñëè êîíå÷íîñòè íà÷èíàþò èçìåíÿòü ñâîþ îêðàñêó, òî íåîáõîäèìî íàäðåçàòü êîæó, ÷òîáû ïîòåêëà êðîâü; ïðè àòîì äàííûé ÷ëåí îïóñêàþò â ãîðÿ÷óþ âîäó, ÷òîáû êðîâü íå çàñòûâàëà â óñòüå íàäðåçà, è íå âûíèìàþò, íàîáîðîò, ïîðàæåííûé ÷ëåí äåðæàò â âîäå äî òåõ ïîð, ïîêà êðîâü ñàìà íå îñòàíîâèòñÿ. Çàòåì îáìàçûâàþò åãî àðìÿíñêîé ãëèíîé, ñìåøàííîé ñ ðàçâåäåííûì óêñóñîì. Ïîèñòèíå, âñå ýòî ïðåïÿòñòâóåò ïîð÷å ÷ëåíà. Äðåâåñíàÿ ñìîëà ïîëåçíà è â íà÷àëå è â êîíöå ëå÷åíèÿ.Â Â Â  Åñëè äåëî äîéäåò äî ïî÷åðíåíèÿ è ïîçåëåíåíèÿ ÷ëåíà è îáìîðîæåííîå ìåñòî íà÷èíàåò çàãíèâàòü, òî íå ñëåäóåò çàíèìàòüñÿ íè ÷åì èíûì, êàê áûñòðî îòðåçàòü òî, ÷òî çàãíèëî, äàáû íå íà÷àëà ãíèòü çäîðîâàÿ ÷àñòü, íàõîäÿùàÿñÿ ðÿäîì, è ãíèåíèå íå ðàñïðîñòðàíèëîñü. Ïîñòóïàòü æå íóæíî òàê, êàê ñêàçàíî íàìè ïî ýòîìó ïîâîäó.Î ñîõðàíåíèè öâåòà êîæè â ïóòåøåñòâèè.Ëèöî íàäî îáìàçàòü ëèïêèìè âåùåñòâàìè, êîòîðûå îáëàäàþò ñêëåèâàþùèìè ñâîéñòâàìè. Îíè ñóòü òàêèå, êàê ñëèçü áëîøíîãî ïîäîðîæíèêà, ñëèçü àñòðàãàëà, ðàñïóùåííûé â âîäå òðàãàêàíò, ðàñòâîðåííàÿ â âîäå àðàâèéñêàÿ êàìåäü, ÿè÷íûé áåëîê, ðàçìî÷åííûé â âîäå áåëûé êà ê è ëåïåøêà, îïèñàííàÿ Êàðèòóíîì. À åñëè êîæà ïîòðåñêàåòñÿ îò âåòðà èëè õîëîäà èëè ñîëíöà, òî ìåðû ïî óñòðàíåíèþ èùè â ðàçäåëå î êîñìåòèêå.Î òîì, êàê óáåðå÷üñÿ ïóòåøåñòâåííèêó îò âðåäà ðàçëè÷íîé âîäû.Ïîèñòèíå, îò ðàçíîîáðàçíîé âîäû ïóòåøåñòâåííèê ìîæåò çàáîëåòü ðàçíûìè áîëåçíÿìè ÷àùå, ÷åì îò ðàçíîîáðàçíîé ïèùè. Ïîýòîìó íåîáõîäèìî íà ýòî îáðàòèòü âíèìàíèå è çàíÿòüñÿ ìåðàìè èñïðàâëåíèÿ âîäû. Ê ÷èñëó òàêèõ ìåð îòíîñèòñÿ õîðîøåå ôèëüòðîâàíèå, îñíîâàòåëüíîå ïðîïóñêàíèå ÷åðåç ïîðèñòóþ ãëèíÿíóþ ïîñóäó è êèïÿ÷åíèå. Êàê ìû óæå ñêàçàëè, âñëåäñòâèå êèïÿ÷åíèÿ âîäà î÷èùàåòñÿ è âåùåñòâî ÷èñòîé âîäû îòäåëÿåòñÿ îò ïðèìåñåé ê íåé.Ñàìûé ñîâåðøåííûé èç âñåõ ýòèõ ñïîñîáîâ â€“ ýòî ïåðåãîíêà åå ïóòåì âûïàðèâàíèÿ. ×àñòî èç øåðñòè èçãîòîâëÿþò ôèòèëü, îäèí êîíåö åãî îïóñêàåòñÿ â íàïîëíåííûé âîäîþ ñîñóä, à äðóãîé êîíåö â äðóãîé ïóñòîé ñîñóä, â ðåçóëüòàòå âîäà áóäåò êàïàòü â ïóñòîé ñîñóä. Ýòî ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ëó÷øèõ âèäîâ ôèëüòðîâàíèÿ âîäû, â îñîáåííîñòè, åñëè îíî ïðîäåëûâàåòñÿ íåñêîëüêî ðàç. Òî æå ñàìîå, åñëè âñêèïÿòèòü ãîðüêóþ è ïëîõóþ âîäó, áðîñèòü â íåå ÷èñòóþ ãëèíó è êëóáêè øåðñòè, çàòåì âûíóòü èõ è îòæàòü, îòæàòàÿ áóäåò áîëåå õîðîøåé âîäîé, ÷åì ïåðâîíà÷àëüíàÿ.Èñïîð÷åííîñòü âîäû óñòðàíÿåòñÿ, åñëè âçáàëòûâàòü åå, äîáàâëÿÿ ÷èñòóþ ãëèíó, íå îáëàäàþùóþ ïëîõèì ñâîéñòâîì, â îñîáåííîñòè îáîææåííóþ ñîëíöåì, à çàòåì ïðîöåäèòü.Ïèòüå âîäû ñ âèíîì óñòðàíÿåò åå èñïîð÷åííîñòü, åñëè ýòà èñïîð÷åííîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â íåäîñòàòî÷íîì ñâîéñòâå ðàññàñûâàòüñÿ â òåëå.Êîãäà âîäû ìàëî è íåëüçÿ åå íàéòè, íóæíî ïèòü åå, ñìåøàâ ñ óêñóñîì, â îñîáåííîñòè ëåòîì. Ïîèñòèíå, ýòî èçáàâèò îò óïîòðåáëåíèÿ åå â áîëüøîì êîëè÷åñòâå.Ñîëåíóþ âîäó ñëåäóåò ïèòü ñ óêñóñîì èëè ñ ñèêàíäæóáèíîì. Íóæíî òàêæå äîáàâëÿòü ê íåé ñëàäêèå ðîæêè, ÿãîäû ìèðòà è áîÿðûøíèêà. Ïîñëå êâàñöîâîé âÿæóùåé âîäû ñëåäóåò ïèòü òî, ÷òî ñìÿã÷àåò åñòåñòâî. Ïîëåçíî òàêæå ïîñëå íåå ïèòü âèíî.Â Â Â  Ïîñëå ãîðüêîé âîäû óïîòðåáëÿþò æèðíîå è ñëàäêîå; ê íåé òàêæå äîáàâëÿþò äæóëàáà.Â Â Â  Ïèòüå äî ãîðüêîé âîäû è ïîõîæèõ íà íåå íàïèòêîâ âîäû, â êîòîðîé âûìà÷èâàëñÿ íóò, óñòðàíÿåò èõ âðåäíîñòü. Òàêîå äåéñòâèå îêàçûâàåò è ïîåäàíèå íóòà.Â Â Â  Âìåñòå ñ ãîðÿ÷åé è ãíèëîé âîäîé áîëîòèñòûõ ìåñò íå ñëåäóåò ïðèíèìàòü ïèùó ñ ãîðÿ÷èì ñâîéñòâîì, à íàäî óïîòðåáëÿòü òåðïêèå ôðóêòû è îâîùè ñ õîëîäíûì ñâîéñòâîì, âðîäå àéâû, ÿáëîê è ðåâåíÿ.Â Â Â  Î÷åíü ìóòíóþ âîäó íàäî çàåñòü ÷åñíîêîì. Éåìåíñêèå êâàñöû îòíîñÿòñÿ ê ÷èñëó î÷èùàþùèõ òàêóþ âîäó. À ëóê ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñðåäñòâ, óñòðàíÿþùèõ èñïîð÷åííîñòü ðàçíîé âîäû. Ïîèñòèíå, îí ÿâëÿåòñÿ òåðüÿêîì äëÿ íåå, â îñîáåííîñòè ëóê ñ óêñóñîì; òàêæå è ÷åñíîê.Â Â Â  Ê ÷èñëó âåùåé ñ õîëîäíûìè ñâîéñòâàìè îòíîñèòñÿ è ëàòóê. Äëÿ ëèö, âñòðå÷àþùèõñÿ ñ ðàçíîé âîäîé, õîðîøåé ìåðîé ÿâëÿåòñÿ áðàòü ñ ñîáîé âîäó ñâîåãî ãîðîäà è ñìåøèâàòü åå ñ âîäîé ñîñåäíåãî ïóíêòà; çàáèðàòü îñòàòêè âîäû êàæäîé ñòîÿíêè äî ñëåäóþùåé ñòîÿíêè è ìåøàòü åå ñ âîäîé ïîñëåäíåé. Òàê íóæíî ïîñòóïàòü, ïîêà íå äîåäåøü äî ìåñòà íàçíà÷åíèÿ.Â Â Â  Íóæíî áðàòü ñ ñîáîé è ãëèíó ñâîåãî ãîðîäà è ñìåøèâàòü åå ñî âñÿêîé âîäîé, ñ êîòîðîé âñòðå÷àåøüñÿ, âçáàëòûâàòü åå è çàòåì îñòàâëÿòü äî ïðîöåæèâàíèÿ.Â Â Â  Âîäó íóæíî ïèòü ÷åðåç ôèäàì, ÷òîáû íåâçíà÷àé íå ïðîãëîòèòü ïèÿâêè è íåïåðåâàðèâàåìûõ ïëîõèõ ïðèìåñåé.Â Â Â  Òàêæå õîðîøî íîñèòü ñ ñîáîé êèñëûå ñãóùåííûå ñîêè äëÿ ïðèìåøèâàíèÿ ê ðàçëè÷íûì âîäàì.Î òîì, êàê äîëæåí âåñòè ñåáÿ åäóùèé ïî ìîðþ.Ó åäóùåãî ïî ìîðþ ñëó÷àåòñÿ ãîëîâî êðóæåíèå è ïîäíèìàåòñÿ òîøíîòà è ðâîòà; ýòî áûâàåò â ïåðâûå äíè, à ïîñëå îíè óñïîêàèâàþòñÿ è óòèõàþò. Íå ñëåäóåò ñòàðàòüñÿ ïðèîñòàíàâëèâàòü òîøíîòó è ðâîòó, íàîáîðîò, íàäî îñòàâèòü èõ, ÷òîáû âûðâàëî; îäíàêî, åñëè ðâîòà áóäåò ÷ðåçìåðíîé, òî åå íóæíî ïðèîñòàíîâèòü.×òî êàñàåòñÿ ïðåäâàðèòåëüíîé ìåðû äëÿ òîãî, ÷òîáû íå ñëó÷èëîñü ðâîòû, òî íåò â íåé íè÷åãî ïëîõîãî. Îíà ñîñòîèò â óïîòðåáëåíèè òàêèõ ôðóêòîâ, êàê àéâà, ÿáëîêî è ãðàíàò.Åñëè óïîòðåáèòü ñåìåíà ñåëüäåðåÿ, òî îíè áóäóò ïðåïÿòñòâîâàòü ïîÿâëåíèþ òîøíîòû, åñëè æå îíà âñå-òàêè ïîäíèìåòñÿ, òî óñïîêàèâàþò. Òàêîå æå äåéñòâèå îêàçûâàåò è ãîðüêàÿ ïîëûíü.Ïîÿâëåíèþ òîøíîòû ïðåïÿòñòâóåò òàêæå óïîòðåáëåíèå êèñëîãî, óêðåïëÿþùåãî óñòüå æåëóäêà; îíî æå ïðåïÿòñòâóåò ïîäíÿòèþ ïàðîâ ê ãîëîâå. Ê êèñëîìó îòíîñèòñÿ ÷å÷åâèöà ñ óêñóñîì, íåçðåëûì âèíîãðàäîì è íåáîëüøèì êîëè÷åñòâîì ïóëåãèåâîé ìÿòû èëè òèìüÿíà èëè æå õëåá, íàêðîøåííûé â àðîìàòíîå âèíî èëè â õîëîäíóþ âîäó, â êîòîðîé íàõîäèëñÿ òèìüÿí. Íåîáõîäèìî òàêæå ñìàçàòü âíóòðåííîñòü íîñà ñâèíöîâûìè áåëèëàìè.
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