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Хигиената на туриста. 
(Продължение отъ брой 7). 

Горното обпi;нпо на туриста. - Идеално горно облtкло 
(носия, форма, така да кажа) на туриста би било това, което е 
леко, което може да вентилира тtпото добрt nрtзъ врtме на го . 

рещинитt и да го топли зимно врtие; което не пропуща топлината 
да crptвa тtnoro, нито пропуща дъжда и влагата ла го мокрятъ. 

Мt1сля, че всичю1 тия своАства се притежаватъ отъ tuведсния щофъ 
(drap de Suede) и отъ тиролс,щя tааек?$ (tiroles loden) И нашнятъ 
u1гекъ би ги прит-:жавалъ, ако е на прав~нъ отъ вълt!а такава, отъ 
какв~то правятъ СРЛскитt ямурлуци. Казахъ и по•напрtnъ, че drap de 
Suede е въпненъ nлатъ, натоттенъ въ химическа течность, която го 
прави неnроннцаеиъ за водата, а пропускаемъ за въздуха, Знае се1 
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че каучуковнтt щофи, не еж практични нито хигиеннqни, понеже тt 
не nропущатъ не само влагата, но и въздуха, та тiшото се задушзва 
- не може да диша, не може 11а се nровtтрява. Турнстътъ с~ на• 
nоrява съ такава дреха и сетнt по-лесно изтнва. Тиролскнятъ 110-

денъ е вълненъ nлатъ, вtроятно, и съ козя вълна, която сжщо 11е 
11роnущв влагата . а само пропуща въздуха. Нашит~ шаец,, nропу­
щатъ влагата и лесно се мокряrь. Tt, както н анrлиАскнrt waeц.t 

1111н шевноти, би били хигиенични, ако се тъчеха nо-рtдки; съ такава 
тъкань не се мокрятъ толкова и допущаrъ лесно nровtrряването на 

тtлото. За д1сжаа и влаrаrа 11обрt служи пелерина н11и дълга дреха, 

направена отъ drap de Sued или отъ Lode11. 

За горно облtкло Хпрловъ прtnоржчва не само лолена, 1-io н 

английския wевнотъ, особено шотландския ho.me spu.n (домашно 
тъкано), койrо е лекъ, 'rраенъ , не .:е свива и стои добрt на тtлото; 

когато JJОденыъ, както нашитt шаеuи, слtдъ единъ дъж11ъ губи 

формата си. Анr11иlkк1:ятъ платъ е много скжпъ сравнително лодена: 

отъ първия едннъ кос. юмъ би струвалъ J 00-125 лв., а отъ ВТО• 
рия - 50- 60 лв. Drap de Suede струва отъ 5 до 12-14 л. едина 
метъръ (сnоре11ъ качеството) н не се различава мн,го отъ анrлнА­

скитt u,.офи. Той е шнрокъ 1 метър ь и 40 см., не пропуска 
дъжда и позволява на тtлото да се вен,:илира. Щофитi; трtбвв 
да б.ждатъ nо-тънкн (лtтни) н съ свtтълъ цвtтъ, прtимуще 

сrвено пепепивъ. 

П ан та пони (горни гащи). !iаР.-приrоднн за туриста еж кж~н 
панта1юви, конто да достигвтъ до половината на свнркитi;. Tt се 
диrа1ъ малко " се закопч.ватъ подъ колtната ; не се стtгатъ съ 
пастикъ, за да се не cтtra крака . Обикновено туристскитt панталони 
се оставятъ по- широки, за да не убмватъ между краката 11ри rо­

лtмн нрачки. Дълrr~тt панталони никакъ не еж практични - l(pa. 
чолитt имъ лесно се мокрятъ и прашатъ, за носенето · имъ се rу­
бятъ повече сили ~. краката изв1 нредно мноrо се цапа rъ. Който н1iма 
кжси панталони, може да приспосибн дъл_rи, като ги подгъне добрt 
навжтрt и ги привърже така 11од1·ънати о горнището на l!Ълги чо• 

рапн; а когато пристигне в,, града и се срами да ,·н носи кжсн, 

~·.оже лесно да ги спусне и 11а се nptoб ьрне въ обикновенъ граж­
даннн1. Кжсн панталони нос11тъ още Ю.iацитt и ко11оеэдач11тt. Наrt­
nракrично е панталонитt да нматъ двойно дъно, за да б.t1.да,·ъ по 
траАни и да прtдпазватъ отъ измокряне 

П а л т о т о на турнета трtбва да бжде удобно. То 
се прави съ яка, закопчава се оrпрtдь orroot до долу и се остава 
по-дълго, за да ооУ.рива корема и кръста. Тая дреха трtбва да има 

отвъиъ 4 джеба, а отв.ж.трt - два. Добрt е джебоаеrt Оl'вжтрt. 
да еж подnJJатени съ каучуковъ щофъ нлн да с.к направени оrъ 

кож~, за да не се МОК~)ЯТ ь, кoraro се раэлi;е нtщо въ тtхъ. Tt се 
кроятъ малко 11олег11ти и съ полегати капаuи, които трtбва да се 
закоnчаваrъ. Ако джебоветt Cl!,, прави, нtщата въ тtхъ ще нзпа­
даrь лесно при катеренето - 110 опанинитt. Ржк,витt на палтото се 
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nравятъ с-ь мадъкъ створъ. Много практично е да иматъ т1; на края 
си no едно обърнато ржк<~вче като маншетъ, което да се закопчава 

съ едно коnче. Когато духа студенъ вtтъръ, обр·ьша се ржкавчето 
напрtдъ н се закопча ва, за да се затвори отворътъ на рж.­

кава , nрtзъ коllто мож~ да влиза вtтъра. Зимно врt.ие при на­
шия климатъ кжсото nалто може да се носи nодплатено съ памукъ 

или кожа 

Ел е к ъ т ъ (жилетката) е излишна горна дреха nрtзъ лtтО'l'о. 
Toll се облича само з11мt, за да топли грждння кошъ. 

Горна д р е х а. За nрtдnазване отъ дъждъ и студъ турJtстътъ 

облича и горна дреха - nардесю или пелерина или двt.тt съеди• 
нени (вж. фигуритt 11, 12, 13 и 14). Тая дреха трtбва да 
бжде неnромоклива, разбира се, не 
каучукова или ако е отъ каучу­

ковъ щофъ, трtбва да има повече 
вентил11 nодъ ржкавитt, за na не 
порещява и изпотява тtлото. Не 
много дългата пелерина, няnравен~ 

отъ лоденъ или отъ шведски въл­

ненъ nлатъ, е най-nрsктична -

Ф,1г. 13. 

Пледъ (rорна дреха, о-:-дея110). 

Фиr. 11. 

Пелерин;, 

Ф11r !?. 

Пардесю. 

покрива цtлото тtло, а въ дъждъ 

може да покрие и раницата на 

туриста. Ямурлукътъ на селя.нина 
е доста nрвкrнчна гори I дреха, 

понеже t'e npnnycкa дъжда и дър, 
жи топло. Горната дреха на ту­

риста трtбва да има обязателно 
ка1tул,са (гугла), за да се покрива 

съ нея главата въ врtие на дъждъ, 

вtтъръ н студъ. 

Облtклото (костюма, носията) на туристката. - Ако 
животътъ е едно дълго nжтешествие отъ люлката до гроба, ·1'0 

наll-вtрння tн1 сплтннкъ е жената Тя може да ни бж.де сn.1'.тница 
и nругарка и въ туризма. Женнтt nочватъ в~че, поне въ Европа, 
да стават-ь смtп11 туристки и алnинистки, както 1..таватъ страстни спор­

тистки и автомобилистки. • Сnоредъ светица и темяна•, казва на­
роднат,1 пословица; .сnоридъ спорта и костюма•, ще кажа аэъ. Ес­
тествено, тогава и иначе нехиrиеничниятъ костюиъ на жената се при• 

способява за новата си роли и се нэиtня споредъ исканието на ту-
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ризиа. Какао би сторила нещастната туристка, ако би се облtкла 
въ сегашния женски костюмъ съ дълги и тtсни поли, съ стtгнатъ 

корсетъ, съ цtлъ 5аиръ отъ косми на главата, пох11101ени подъ ко­

лосалннтt и лудешки шапкн като чадъри или, по-добрt;, като па ­

латки! Туристката може да носи на главата си мжжка шаnк•, кас­
кетъ, беретъ, а oтropt - rазъ или воалъ, коllто ще прикрtпва кос 

мит!; й да не се развtватъ отъ вtтъра. Тя трtбва да облич1 ту­
ристска фланелева риза като мн.жката, само да б.жде по-естетична, 
разбира се; отгорt пък.., да облtче по-широка блуза - шемиэетка. Ту­
ристкат~ замtня корсета съ елече, ливчикъ, ко/:\то, беэъ да стtга , 
поддържа бюста й Тя ще облича к.жса платнена фуста надъ щофени ши­

роки и к11.си панталони като турскитt шалвари, само да бждатъ по­
кжси, а обущата II ще еж. сжшо както м.жжкитt. НаА-удобt1и долни 

Ф,1r. 14. Раз11итt пръобразования на пnеда - rupиa дреха . 

rащи за туристката еж гащитt- риэа фланелени. Фустата и rашнт-t; 11 
na се закопчаватъ за елечето, и съ това всичката ииъ те­

жина ше пада на рамената, а не на корема и на кръста. Отъ 
сеrашннтt . модни рокли отчастt.t хигиенична е така наречената фор• 

ма princesse, на която фусrата и блуэпа еж отъ едно парче като 

сукманитt ,на liашит-t; селянки, та тежината ииъ nаза само на раме­

ната. Но и наА удобния туристски женски костюиъ би билъ и11юз►1 я, 

ако туристката обуе своитt елегантни дамски обуща съ високи като 

к .кили 10"1Сове и съ осrри като игли върхове. Елегантната дама ви­
наги ст&пва несиrурно, кракъ,ъ й се 11ю11tе на пtво н на дtсно като 

пиянъ, додt пристжnи напрtдъ 3-това t бущ~ та на туристката трtб. 

ва да бждатt. съ низки и широки токове, съ щир1жи върхове (но­
сове) и съ двоllни и издадени подметки (nенчета) както мжжкиrt 
обуща, за да ба.а.атъ удобни при ходенето. 

Фустата на туристката трtбв:1 да ба.де nо-кжса и да MO>l\e да 
се днга и зако11чава за копчетата на ед1iи каnацн, както чорапиrt 

се закоnчаватъ за Жiреrиеритt, или nъкъ m1 може да се ск.жсява съ 
набождане десетина английски карфички или съ сегашнитt се"ретни 
копчета. Когато туристката не желае да б.11.пе беsъ корс:т·ь, трtбаа 
,IJ.8 тrрне ПOtfe корсет1> като З!! бре"f~ННЭ же11а, НЛf1 П'!>КЪ Л,t8Че ~ел~-
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че) съ мзпкн баленн; на корсета или на елечето се закоnчавзть rа­
щитt, фустата и чораnитi;. 

Изобщо жената се обпнча по-леко отъ мжжа. Това се дъпжи 
отчасти на странното внушение на модата н главно на nрнродата на 
жената - и наn-спабата има едннъ nластъ подкожна тлъстина, коя­
то закржrпява форпнтt А н rи прави естетични. Тая т,тъстнна прави 
да се държи жената по-лесно надъ вода. Тя би била добъръ nлу­
ве1{ъ н не би се удавяла, ако не се страхува и се държн сnо­
коАно надъ водата или въ нея . Тези факrъ е нзвtстенъ в1, фи­
зиологията. 

Всичко, което се каза за долнитt и rорни нрехн на туриста, 
съ нtкон изклю-1ения, които no-ropt избро~.хъ. се отнася и ва тия 
на туоисткатз (вж. фигура 15). Ннкждt на друго иtсто, както въ 
туризма, не се налага таков~ равноправие „еж-

ду турнета и турl'стката - между w.жжа и 

жената. Жалкото е само това, че женитt у 
1iасъ не иаnолэуватъ за своитt цtлн тоя мо­
щенъ факторь - туризма, коАто би rн sа­
крtпил ~, би rн направилъ по-силни и би на­
лож1 лъ явно и на нгn-консерватора турнстъ 
равноправие nоне въ костюма и практиката 
на туризма. 

Книжни дрехи. - Реформаторитt на 
спортното облtкло nр1шоржчватъ на туриста 
да обnича и книжни дрехи - долни н горни. 
Пар ·1жката Fabrique de vetemeпts en papier 
lmpermeaЫe • <..:rabbe~ , която сnоиенах·ь и лри 
описването обл1;клото на грждния кошъ, вече 
фабрикува отъ специална книга (намазана съ 
каучукова с11tсь) книжни долни дрехи (риаи, 
гащи, фnанели, чорапи), жилетки, ржковици, 
пелерини и горни дрехи. l<нижнитt дрехи не 
се кжсатъ лесно. Tt не проnущзть влагата Женски туристски ко-
н студа н, сnоредъ 011нтитt на специалисти, стюwъ. 
топлятъ добрt. Това се лесно обяснява -
книгата е пошъ nроводннкъ на стуnа н влагата, та а.пазва н то­
плината на тtлото. Въ Франция Tau.riпg Clu\ de Fraпce rи е преми­
ралъ. Тамъ гн уnотрtбяватъ н офнцернтt по ианевритi;, Само 
че еж доста скжnи: единъ чнфть чорапи - 1 ·50 ле., ржковнци -
З лв., жилетка - 3 ле., гащи - 10 лв., одеяло (200 грама те­
жина) - 10 лева н np. Мноrо nрзктнченъ е книжекъ чувалъ 
за спане (струва 30 пива), въ който човtкъ може да спи на ro• 
пата и влажна зем11. l<нижннтt дрехи се носятъ надъ долитi; 
дрехи, не по го11О, освi;нъ ржкавицнтt. Tt еж съвсtмъ леки н топ­
лятъ добрt. Прtnоржчватъ rи за nжтуване, за ловъ зимt н за 
всtкн друrъ спортъ. 
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Принадлежноститt на туриста. - Туристътъ тр-tбва да е 
облtченъ не само съ леко и за всtко врtмс: пригодно облtкло, но той 
трtбва да ниа и нужнитt 11ринадлежностн (справа, такъмъ, снаря­
жение), ва да му бжде всtкоrа сгодно, на пести силнтt си н да 
пази здравето си . Прннад-лежноститt на туриста изискватъ особено вни• 
мание, защото тоR безъ тtхъ въ едно пжrуване може лесно 

да причини и на себе си и на своитt другари rолtма досада и 
дори злополука. Като необходими принадлежности (н1\щата оrъ спра­
вата, нужни за пж.туването) nосочвамъ: раница, тояrа, очил11 (за 
тtхъ се говори въ отдtла за облtклото), вжже, под-кови на 
обущата, ракети, ски, плоска, палатка, походна кухня, чаша, ножъ, 

фенеръ, джебна аптечка, бннокълъ, компасъ, географска карта и 

бароиетъръ. 

Р а н н ц а. Най-необходимата nринадР-ежносrь • на туриста 

е раницата (чанта) . Тя е нераздtлима отъ него кно сtнката иу. 
Въ нея тоА прибира най-необходимия си баrажъ и храната си. 
Ииа два . вида турисrски чанти: 1. раница (havresac - по френски, 
Tornlster - по нtмски) и 2. тор ба (sac tauriste, sac tirollen - по 
френски; l(ш:ksack, Tyrolersark - по нtмски). 

Туристската ранина е както тая на войника ( вж. фигура 16). 
Тя се прави отъ сnециаленъ непромокливъ r1латъ. Състои се оr·ь 

Фиr. 16. - Раница. 

едно длъ• несто, четвъртито сандъче, на което задната часть се за• 

тваря съ 4 капаци, конто се покриватъ едннъ друrъ и се стtrатъ 

съ мешиненн парчета и l(атарами. Такава швейцарска туристска ра• 
ница аэъ 011исвах ь на Плtвенския туристски cf ор ь nрtзъ 1904 r. 
Раницата трtбва д;~ tlжде 50 55 cr.1. дълга, 40 см. широка и 15 
см. дебела. На наА-rорния и каnакъ се прави единъ rол!;мъ джебъ 
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за карти, планове и книги, а отъ дв'kтt и страни - по единъ uи -

11инnриченъ джебъ, въ ко!lто се турrатъ шишета, хл'kбъ и др. Дже­

боветt им11тъ сжшо капаци . Раницата се държи на гърба съ два . 
ремъци, отъ които единиятъ е зашнтъ, а краятъ на другия се за­

качва долу за гага, за да може раницата лесно да се снема и на­

дева на гърба (вж. фигура 17). 
За да не се изпотява гърба при ходенето, поставя се nодъ 

раниuата една клинообразна к о ш ни ч к а, уnлетена съ върбови 
пръчки (вж. фигура ] 8 и 19). Раница съ кошничка е хигиенична, 

Фиr. 17. Раница Фнг. 18. 

защото nодъ нея остава nраэдннна, дtто възъухътъ има достжnъ 

всtкоrа, та изпаряването на nотьта става лесно. Ако тя е безъ 
кошничка, както е направена отъ непроnускаемъ nлатъ, ще crptвa 

и задушава гърба силно като мушама, ще го 

•

,' изпотява, а слtлъ това nъкъ то!\ лесно ще нзтива. 

Туристската тор б а (тиролски сакъ) има 
фгрма на обикиовенъ чуваnъ, стi;rнатъ oтropt съ 

nровървенъ канаnъ като кисия за п.ари нnи тю­

тюнъ н nокрнтъ съ капаче. Тя эаецно съ капа• 
Фнr. 19. чето си се прави отъ неnромокливъ платъ. Ту-

Кошничка - прt11- рисn,тъ надева торбата на г hрба си посрtдствоиъ 
паэ11те11ь за раннuа. два ремъка. Ииа тиролски сакове съ проста фор-

ма (вж. фиr. 20) и съ усъвършенствув„ни q.ор­
мн - поставени имъ еж задни и странични малки джебове (по­

крити съ капачета отъ сжщия платъ), за да може туристътъ да 
складира nо-дрбрt багажа си (вж. фиr. 21 и 22). Но и на!\• 
усъвършенствуваниятъ сакъ е неудобенъ въ това отношение, че 
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у него се разбр"'1кватъ в~щиrt много; и 
ск.жсатъ обвнвкнri; на пров;iзюпt или да 
тогава става ецна каша отъ лрех" н 

външни джебове само отчасти се nрt­
махва този му ноцостатъкъ. И nодъ сака 
може да се турга т,ри~гъленъ плетенъ 

nр-t;цnазите11ь, за аа пази гърба отъ 

задушаване (вж. фнг. 23) ХарJювъ npt 
порн.чва да се разпр1щtля гъ дрtбни rt нt­
ща въ платнени торбичка, за да не се 
разбр ькватъ съ другнтt вещ11. Сп,оредъ 

него, rлааното прtнмуmество на торбата 
прtдъ раницата е това, че тежестьта въ 

нея пада върху кръста, а не въоху гърба, 

i1 че тя е по -ефтина . Така, у Freres ( Ge­
neve) има с-ьвсi;мъ ефтини и по-сюкпи ту­
ристски торби - цtна 2, 8, 1 О, и 19 
лв. едната *). Цtната има значение, Хар­
ловъ прtпорн.чва торбата (сака), но азъ 
nрtдnочнтамъ раницата, защото у нея се 

акJ се ~ случн да · · се 

се счупи" нtкnе'1шише, 
r1рJвизни :·• Съ ~ 3-4 

Фиг. 20. 
Обинновенъ т11ролск11 

сакъ. 

нарежа по-добрt багажа н oтropt _и мсжемъ да си nоставимъ 
горн11та дреха или пелерината, като я увиемъ на uилннлъръ и я 

завържемъ съ ремъчета (както войницнтt). Дtйствнте1шо, те , 

Фиг. 21 Усъвършенствувани турнстски чанrи 

жастьта на раницата пада повече 

разnуснемъ повечко ремъцнтt, конто 

ната и ще паднР. на кръста. Цtната 

rолtма (отъ 15 до 25- 30 лева). 

на rrлешит1; и гърба, но ако 

я 1<рtn ,1тъ о рамената, тежи• 

на раницата, безспорно, е rro-

•) Тукъ му е мi;стоrо да благодаоя 1,1а пр1мюбезната швеnц~рс~а 
търговска нжwа Ocl1 freres (Rue du Marcl1e 4, 01.'пeve i, която бtше тъn добра 
да мн отс-t'жnи безплвтно кл11шетата на 110 rолtмата часть отъ ф11ryp11.t въ 
стат11ята ми. Тя е ноА-сгарата и наl!-11рочута търговска кжща съ тур11сrск11 
вещи Горещо я nрtпор.ъ чвамъ .на турксrнтt въ оъгар11я. 
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3а дtца и жени, които прtдприеиа1 ъ малки екскурзии, пра• 

вятъ плетени торби (ирtжн) като сертме (вж. фиr. 24). Торба­
мрtжа е доста практична, но не и за дъждъ. За да не се отваря­
такъв·ь сакъ отъ друrъ човtкъ, заключва се съ специапенъ куфаръ 

(вж. фиr. 25), Горната дреха се увива на цилинд1.ръ и се вр·ьзва 
отвънъ съ два иа11ки ремъц.и или се поставя между сака и гърба, 

а може да се турне и вжтрt въ сака. 

А п n и II ска то я r а (Alpenstock). Тоягата е вtренъ дру­
rарь н добъръ помаrачъ на туриста. Тя е добро помагало и на ста­

Фиг. 22. 

НаВ усъвърwенствуsаlfъ 

тнропски сакъ. 

реца - подпира се на нея при ходе­

нето, ходи съ три крака. За пжтуване 
по равни мtста е добра всъка тояга, всt­

ки бастунъ, ала за планини е нужна 
дълга и кована тояга (аппнАска тояга); 

тамъ е необходима тя на туриста - по 

Ф11r. 23. 

Кошннчка-прtдпа­
зитель за тнроп­
скнrh чанти 

мага иу, за да се опи. 

ра о нея, за да скача 

отъ едно мtсто на д))У• 

ro по-сигурно, за да се 

възкачва no-ropt лесно, 
като подига тtпото си 
като съ лосrь (вж, фи1·, 
15). Та~ава тояrа, oico­
no 1 ·80 ы. дълга, 2 - 3 
см, дебела 11ъ диаме­
търъ, съ гладка повръх­

нина, съ възли тукъ­

таut и кована съ шипъ отдолу, е необходима и вtренъ другарь 
на алписrа, на балканиста (бихъ казалъ азъ на нашия туристъ), 
А който нека да се катери no стръмни и гладки канари, или по 
снtжннци и ледници, трtбва да си набави тояга r.ъ горна гага~ 

не иноrо извита, понеже трtбва и да закача 

и да се забнвг. Често жнвотътъ на такъвъ ту­
ристъ виси на самата гага. 

Планинар ски търнокопъ 
(к а з м а), Необходимо помагало на туриста­
аnпиннстъ, когато nжтува той по ледници, е 

търиокопътъ. Това помагало има форма на 
обикновенъ търнокоnъ -еднниятъ краА е ши­

пообразенъ, а друrиятъ е ппосъкъ Шнпо­
образниятъ краА е изостренъ и наэжбеиъ, за 

да може туристътъ да се задържа съ него 

о скалата или ледника, а nпоскнятъ е само 

остъръ, за да се копае съ него по тtхъ. Т·ьр­
нокопътъ се прави отъ най-чиста н изпечена 

Фнr. 24. 

Плетена торба. 

стомана. Дръжката му трtбва да бжде оть леко и яко дърво н на 
края стоманена н 11зострена като зжбъ. Тя трtбва да бжде дълга 
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1·10-1"20 и. Ппанинарскиятъ ,търнокопъ служи и като бастунъ 

11ри ходенето. По нашит!; балкани тоА е иеиуженъ, освtнъ зиwt 

само по irtкoи височини. 

Ту ри с т с к о в ж. ж е. дtто трtбва да се пълзи по леnницн, тамъ 

е необходимо туристско вжже, 9 - 12 мм. дебело и ~О и. дълго (вж. 

фиr. 26). За неrо се връзваrь група туристи 11а по 2 -3 метра раз• 
стояние едииъ отъ друrъ. Това е 11еобхоnнмо, защото иtкои оrь 

друrарнтt може да се подхлъзне или да стжпи въ нtкоя пукнатина 

Ф rypa ?б. 

Т7рнсть,апои1t11стъ 

(авrоръn, на статията). 

или пропостъ, покрита съ 

мостъ отъ снtrъ, и да 

загине, ако не е вързанъ 

за друrаритt си, които 

ще го задържатъ. Въ 
ШвеАцарин катеренето по 

ледницитt безъ водач-ь н 

вжже е забранено. В.ж• 
жето е необходимо и ко­

гато туриститt се сиък­

ватъ по стръмни и rлan• 

кн кан.арн, когато се ка, 

терятъ по стръмни и опас­

ни мtста, или пъкъ ко • 
rато мннуватъ пещери и 

други тъмни простори. Ту• 

ристското вжже се плете 

по особенъ 11ачянъ (много 

Фигура 25. 

Куфаръ за rорба-wр1,жа. 

изкуственъ) и се опитва да държи тежина 530 клr. То се прави 

отъ конопъ. Коприненото вжже се кжса но-лесно и не се прtпо­

ра.чва. Вв.жето се НОСИ напрtки прtзъ еnното рамо И llpyraтa МИШ· 
ница, навързано и скжсено на плетени примки, както се плете 

дантела, за да може отведнажъ да се разпери, когато потрtбва 

(вж. фиr. 26). Всtки туристъ е в·ьрзанъ за една примка о своя 

друrарь, а всtки - о водача. При подхлъзване~ на нtкоrо или 

друго нещастие строго е забранено да се кжса или реже вжжето, 
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за да се избавятъ само нtкои отъ кервана оrь грозящата r_и опас­
ность •• Всички за единъ и едннъ за всички• е девнзътъ въ алпинизма. 

П о д к о в н н а о б у щ а т а. При катеренето no балканскитt 
неnрист.жnнн мtста, по скали и ледници, нужно е да еж подковани 

обущата на туриста съ специат1и (некржrли) гвоздеи или съ други 
желtзни 11рисоб11ения (вж. фиr. 27 н 28). Подкованитt обуща еж 
по-траl!ни по такива мtста - не се Юi1.сатъ лесно о скалитt; кра­
кътъ съ тtхъ стжпва по-сигурно н не се подхлъзва по стръинитt 
мtста н по скалитt. Тиролскнтt желtзнн подкови напоииятъ желt­
зата, шиповетt, конто въ Ловечъ н В.-Търново обуватъ знмt, за 
да се катерятъ по стръмннтt каменисти и плъзгави улици, 

Р а к е ти. Добри помагала за хоаене зимr. no cнtrd еж ра­
кетнтt. Tt еж единъ видь хоп.ипа (направени отъ r~летено вжже съ 

Ф11r. 27, 

Обущъкъ, 11011кованъ съ rвоз11е11 
система • Geпecand • 

Фиr. \18. 
Тиролски жеn1;зии нокти 

за обуща. 

Фиr. 29. 

Ракета за ходене по сн1;rа. 

дървени обърчн), съ кенто тури :тътъ може много лесно (безъ да 
потъва) да хоnн иэъ cнtra (вж. фнr. 29). Нужно е да се опитатъ 
и у насъ. 

С к н. Tt еж единъ видъ дъсчени кънки. дЫIГН 1 ·60 - 2•30 
метра. Съ тtхъ много бързо се ходи по снtrове и ледове, по баири 
и спускове. Плъзгането съ ек I е любим ь спорr·ь въ ~планиискитt 
иtста на Швейцария, Франuия и Норвегия. Норвежкитt ученици н 
раздавачи летятъ съ тtхъ съ rолi;иа бързина по снtжнитt 
полета. У насъ сжщо трtбва .na се въsедатъ, особено въ баире­
ститt мtста, дtто нtма пързалки ва плъзгане съ обикновени 1(:Ьнки. 
Тоя спортъ има бждеще тамъ, дtто зимата е люта. 
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Тур и с т ска 11 лос к а, Необход1-;мо помагало за турнета е 

и плоската, която служи само за носене укрtnителни 11итиета, но 

не и спиртни. Като укрtnително питие може да се орtпорж.ча сту­
денъ силенъ чalt съ много эахарь н съвсtмъ малко или ннкакъ ко­

flЯКЪ нлп ромъ. Нашнтt дървени плоски бн били доста удобни за 
тая цtль, но дървото лесно се умерисва отъ питието и трудно се 

Фиг. 30. 
Металична плоска. 

измива. Въ френската н швейцарска армии 

неодавна е въведена една доста практична 

металична nлоrка (вж. фиr, 30). Швей­
царската фирма Och Freres rн продава 
отъ 1 ·50 до 3 лева едната сь вм-kсти­
мос1ь 1-2 литъра. Съ такава плоска си 
служихъ и аэъ въ екскурзиитt си изъ 

планинс.ката Швеltцария, Тя може да се 
прtпасва nрtэъ рамо. Сега правятъ стък­
лени плоски (наречени thermos), на които 
стъклото е обкржжено съ металична обвив­
ка, а мtжду него и обвивката има хими­
ческа смtсь, която запазва 11- 30 часа 
топлината нлн хладината на налtтата въ 
сжда течность. Tt еж. извънредно удобни 
и даватъ всичко, обtщано въ рекламитt, 

само че не еж трайни и еж доста скжпи (отъ l О до 20 л. едната). 
Стъклото, макаръ и запазено, лесно се чупи, н сл-kдъ това всичко 

Фиг. 31. 

Туристска па11атка. 

е изгубено. Ако се усъвършенствуватъ тия плоски, тt ще бждатъ 
единственитt практични. 

Па II ат к а . Когато се прtдприематъ мноrодневни екскурзии и 

взематъ участие 2-3 и повече туристи, носи се туристска папат-
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ка*) ( вж. фнг. 31 ). Палатката трtбва да б.жде направе;~а отъ не­
промокливъ платъ, да бжде лека за носене н да има дюшеме отъ 
сжщи11 ппатъ, за да може човtкъ да лtга напрзво на него на трtва 

или даже на мокрз земя.**) У насъ особено е неnбходима тя, за­
щото въ много села мжчно може пжтннкътъ да намtри "акъвъ-годt 

подслонъ, а въ нtкон гралов~ ще намtрн само ханнща (странно­

приемници) съ мръсни стаи и въ тtхъ кревати, пълни съ в.ърuеннцн 
прtзъ лi;тото или пъкъ съ други нечистотии прtз'Ь останалитt се­
зони. Турнстътъ може да се чувствува въ лоното на природата само 
тогава, когато спи на чнстъ въздухъ, когато е свободенъ като птичка 

да се cnpt на нощна почивка тамъ, кж.дtто пожелае - срtдъ r<1pa, 
на планина или въ полето. Нtкаква обща опасно;:ть въ нашата страна 
нtма. Пъкъ най-сетиt, туриститt по взаимно съrласне моrатъ да 
дежурятъ нощемъ, ако не водятъ съ себе си куче-пазачъ. 

Турнстътъ може да сnн не само подъ палатка, но и въ чу вал ъ 
(вж. фнг. 32). Чувалъ за спане се прави отъ патентованъ неnро­
моклнвъ щофъ съ фланелева подплата*) и отъ Bullortb -ова батиста 

Ф11г. 32. Чувалъ за спане. 

(намазана съ каучукъ) - 2 метра за 9 марки, 113 клr. тежина. 
Има и книжни чували, за които сРоменахъ по-рано. Туристътъ, 
снабденъ съ чувалъ, може да прtношува всt1,ждt - въ село 

въ гора, на планина н пр. Въ такъвъ случай възглавница ще му 
б.жде раница или каучукова възглавничка, напълнена съ въздухъ. 

Тия принадлежности еж необходими за нашия туристъ, защото про• 

*J Може да се достав11 отъ швеll.царската 1ърговска кжща Och Preres. 
**) Прочутата германска n,рговска кжща Heinrich Schvaiger (Weinstrasse 

Neues Rat.haus &liinchen) приготвя леки палатки, направени оrь вепромок­
лива материя. по фоома като воЯнишкитt. Палатка съ размtри 1 ·90 Х 1 ~ъо Х 1 ·20 
м. тежи 41/, кrр., побнра трн човtка II струва 30 марки; по-голtма палатка 
(размъри 2 Х 1 ·8ОХ 1 ·60 м.). която теж.11 5 кгр. и побира 4 и повече човtка, 
Сiрува :ю марки, а 11 съ дюшеме - 60 марки 

Въ София Дtлчо Дtцовъ (ул . • П11ротска• № 20) прави палатки отъ 
руски брезентъ. Офицерска палатка за 8-10 души (побира 4-5 походни кре­
вата} струва 135 лева. <;амата палатка тежи ] 6 кгр., а съ дърветата II ВЖJl(е­
тат;~ - 20 кгр. Воянишка палатка (размъри зх2·20 и.) струrа 100 11в. Тия 
палатки еж здрави и доста удобни, но значително теж'<и. 

*) Намнраrь се за проданъ у Heinrich Schvalger, Miiпchen. 
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.зата и ужасътъ на излетитt по нtкон селища въ нршата страна еж 

мърсотнитi; и всевъзможнитi; насtкоми по ханищата (страноприеи­

иицитt). За него би било цtла поезия и възторгъ да се освободи 
отъ послtдннтt, което може да стори, катъ вземе съ себе си ту• 
ристска палатка или чувалъ за спане и една малка походна кухня, 

за която ще говоря ПС1•долу. Бродникът,,, поnслоненъ подъ паладка, 
би прtкаралъ нtколко дена въ нtкоя красива мtстнесть въ сърд• 
цето на бълкана, дtто ще бжде въ пълна неэависимость отъ ко­

гото и да биле. Оrь тая гледна трчка прtпоржчвамъ на всички ту .. 
ристовскн клонове у насъ да си набавам, п-.1 една палатка, която 
ще нмъ служи при клановнтil излети. 

П ох о д н а кух н я. За rю-голtмо удобство на туриста нужна 
му е една малка походна кухня, която na съдържа наА -необхоnи­
митi; му принадлежности, да бжде лека, практична и удобна (вж. 
фиг, 33). Изобразената тукъ кухня съд1-ржа: 2 тенджерета съ вмt-

Ф111·. 3~. Поход11а кухня, разглобена. 

стииость 3-4 литри (заедно), 2 кастрона (ча нака), 4 Ч11нин, 1 ка , 
феАннкъ-чайникъ, 4 металични чаш~, 3 1<уп1 "1 ки за соль , nиперъ и 
np., яйце за чая, сито, rолtма л1:жица и 14 парчета ножсве, л·ь­
жнцн н внлици. Вснчко това с,: събмра въ едно отъ тенджеретата. 
Тя може да 11ослужи на 4-5 души и тежи нdй -миоrо 1 кнлоrрамъ. 
Въ тенджеретата се готви на с□нрrъ н ва огьнъ Много практична 
за готвене е походната петролна шБедска лампа • Гlримусъ~. Вмtсто 
нея може да се вземе походна спиртна ламт, . Едната и другата не 
эаематъ rолtмо мtсто въ раницата. Може да се употр11бява спиртъ 
солндифициранъ на малки купчета като стеаривъ; отъ него 250 
грама сrруватъ 1 ·50 лв. Походна алуминиева кухня за дв~ма души 
струва 18 лв., за 1 души - 35 110 ., за 8 души - 75 дв, (кухня за 
дълги екскурзии *). Как110 ли ще ли11сва туристу, когато тоА е съ 
другари подъ палатка, 1 срtдъ гората или планината, до сладко и 

студено изворче, съ походна кухня н провизии! Въ отворе• 

*J У търговската кжша o~h freres, Kue de МвrсМ i , Geneve,, 
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ната и прtпестна природа турнстътъ съ удобства ще се чувствува 
като царь надъ всичко и като свободна птица. Когато човtкъ има 
съ себе си мапко конденсирано млtко, яйца на прахъ, разни сгж.­

стени супи, мапко хлtбъ и сухи зеленчуци, какво ли му трtбва ПО• 
вече? За тtзи провизии ще говоря въ слiщния отдtпъ, но сега ис­
камъ да напомня на българския туристъ, че тоА има да се 
бори съ тия неудобства въ нашитt ханища и хотели. Понtкоrа, като 
има повече пжтници; той ще рискува да спи на маса, на билиардъ, 
на стопове B"J· иtкое кафене или въ нtкоя стая съ 2 -3 спу­
чаАни другари, дtто често п.жти ще си трови дробонетt съ изпа­
ренията на нtкои меризливи крака или тtла, некжпани отъ рожде­

нието си! А, може би, ще му се падне случа.А да спи и на пода 

въ нtкоя мръсна селска кръчма. Ние търснмъ здраве въ екскурзиитt, 
гледаме да спимъ по-слздко и по-хигиенично всрtдъ природата на 
балкана, въ гората ипи поJ1ето, дtто ще ~;и останатъ неизгладими 

спомени отъ поетичннтt нощи. Затова ти, бъпrарски турнето, съ 
рискъ мина.ваА прtдъ ханджии и хотелджии зн • щуристъ", апа 
носи на гърба си кжща , като охлюва - носи палатка, походна 

кухня и провизии. Цивилизацията е засtгнала и туризма. Тя ни 
дава достатъчни срtдства, за да изпълнимъ и ние това, което на­

шитt другари въ Европа отдавна вече практикуватъ при на­

личность на удобни хотели и колиби или подслони на алп.ийскитt. 
клубове (като проектираната наша хижа на Витоша). 

Ч а ш и . Въ много екскурзии се страда доста поради лиnса 

на нtкои дребни помагала, напрнмtръ, чаша, ножче, тнрбушонче и 
др. Туристътъ ще се излага често на неnриятиости, ако не носи съ 

себе си такива 1юмаrа11а. Макаръ да се стреми то.А да се за­
доволява съ по-малко, nо-необходимс,то, но все има дребни нtща, 
беэъ конто не може. Необходима дребна принадлежность на ту­
риста е н чашата, която му служи аа пиене вода и други питиета. 

НаА-nрактична ,;аша за тая цtль е книжната, която се намира за 

проданъ и въ България - 10 ст. едната. Тя се прави отъ спе­
циална дебела и пергаментна кнrа съ сплесната форма; носи се въ 
джеба н служи дълго врtме - съ години даже. Съ нея се 11ие 
вода и други студени питиета. За топли питиета (чай и други) се 
вема сплесната сгьклена ипи алуминиева чаша. Има алуминиеви чаши, 
сглобени отъ три пръстена, които моrатъ и да се разrлобяватъ. 
За тая цi;ль правятъ още rлинели, дървени и каучукови чаши . По• 
слtдннт1; нздаватъ неприятна каучукова мери 1ма. Аз ь прtпоръчьамъ 
на турнстнтt книжни н алуминиеви чаши (сплеснати и разглобяеми). 

Т у р и с т с к и н о ж ъ. Най-практиченъ за тур~.ста ножъ е 

ловджи.Аскиятъ. Той трtбва да бж.де якъ и снабденъ съ едно rо­
лtмо н едно малко острипо, съ една гага за етваряне сарделени и 

Аруrн кутии и едннъ тирбушонъ. Всичкитъ трtбва да се затвврятъ 
въ дръжката му (вж. фиr. 34). 

П р и б о р и s а я д е и е . Необходими на туриста прибори 
за ядене с.11. лъжици, вилици и 1•:ожъ. Всички1t трtбва да се с·ь-
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биратъ (сrлобяватъ) едно въ друго, въ една форма, за да зае11а1ъ, 
колкото с~ може по-малко мtстu въ джеба или раницата (вж. 
фиг. 35). Има много разнообразни джебни прибори за ядене, но 
най-практична е изобразената тукъ. Разбира се, всtки човtкъ още 
отъ рождението си носи .дtдо Адамовата вилица и ножъ• - пръс­
.ситt, съ които може да си служи при яденето .ала турка •, по 
.по-чисто, по-хигиенично и по-

съврtменно е да си служи то" съ 
.лрнrотвени прибори. 

Т у р 11 с т с к и ф е-

Фиr. 34. Фиr. 35. 
Туристска ч_ию1я Сглобя емъ nриборъ за яцене. 

не р ъ. Необходима турнстска nринадл~жиость е и фенера. То" 
служи за нощно nжтуваие, за нощуване на отворено и за nрt­

rлеждане пещери, nовори и други тъмни простори. Има рвзнообразни 

форми фенери н съ различни горива - св1ш1н, rазъ, ма ·по (вж. 
фиr. 36). Добъръ е прtпорж.чениятъ оrь нталиянски11тъ плани­

Фиг. 36. 

нарски кпубъ фенеръ "Excelsior", коАто се 
сглобява плоско Lt се носи въ дЖебъ. Има 
малки електрически фенерчета съ сухи еле­

менти. Tt еж доста удобни за нощно пжту• 
ване, но скоро се развалятъ. Въ нужда се прн­

rотвя фекеръ отъ обикновено шише: въ него 
се нал11ва 2-3 см. вода и се туря въ гореща 
nenenь. Додtто crиra водата въ шишето, стък-
11ото се про11уква и отпада. Тогава се за­

тъква въ устата на шишето отвж.трt свtшь и 
Тур11сrск11 фенrръ. фэнерътъ е готовъ. Въ такъвъ случа" може 

да се направи врtменно фенерче и отъ бtла 

книга или вtм-иикъ, като се crъt1e въ ф :рма на букетъ и се по• 

стави въ срtдата свtщь, ПослЬдната е запазена отъ вtтъра и свtти 
наоколо добрt. Туристътъ може да си служи и съ колоездачния 
ацетилииовъ фенеръ, който би се rтриспособилъ и за ржка. Тоя фе­
неръ дава си11на свtтлина, удобенъ е и траенъ . 

Д ж е б на аптечка. При туристскитt излети необходима е 
една малка джебна аптечка. В:ич~<о може да се случи H!I п~ть. Чо, 

вtкъ винаги трtбва да е rотовъ да се бори съ болестьта и смъртьта. 
Затова той трtбва да носи съ себе си наА-необходимитt лkкарства 
и r1отрtби за nрtвръзки--). 

*J 3а л'fl!{арсrвата и апаратнтh ше ruворя въ orцt;лl за бс>Лестнrt (па­
тоnоrияrа) въ тур11зма. 
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Къиъ всичко изброено nрtпорж.чвамъ наR-сетнt на туриста да 
си вземе добъръ би но к ъ п ъ, добъръ к о м n а с ъ (б у сопа), по­
дробн1 r е о r р а ф с к а к а р та н еднкъ б а р о м е т ъ р ъ, който би му 
служнпъ за научни изслtдвания. Понеже туризъиътъ има вече за 
главна цtль не развлtченнята, а научни иаслtдвания, затова тури­
сrьтъ може да земе съ себt! сн и други апарати, нужни за тая цtль. 
Напримtръ, необходимъ е джебенъ ф от о г р а ф с к и а о а р а т ъ 
IJa снимки на хубави природни карт11ни, които ще бждатъ наЯ - nрнят­
нитt възпоменания на туриста. По тоя начинъ могатъ най-добрt да 
се изучатъ и nрtдставатъ на1·педно хубоститt на България. 

За да бжде по-нагледно изложеното въ тоя отдtлъ, ще из­
броя всички дрехи и принадлежности, които трtбва да носи съ себе 
си единъ туристъ, коАrо заслужава това ние и уваж,;ва н обича 
себе си: 

1. Дрехи и принадлежности на турнета. 
За малки е1'С1'урзии, за не1олп,ми височщщ и да се носи 

багажа на гръбъ: 

1. Ед11нъ чнфrь кж.си панталони, куртка (сюртукъ) н прtзраи • 
ннцн (патяжкн) за панталонн,t; 

2 Една фланелена нлн памучна рнза съ двt отдtлнн яки н 
една лека копринена риза; 

3. Цtлъ индийски костюмъ за спане (фпанелеви гащи и 
дреха - леки); 

4. Долна коnринера н11и мрtжена жилетка; 
5. Единъ два чифта долни бtли rащн; 
6. Вълненъ Sweater (фланела съ ржкави като колоездачнитt); 
7. Шесть чифта кжсн вълнени чорапи и едннъ чнфrъ дебели 

и дълги сжщо вълнени - анинн; 

8. Четири голtии кърпи за носъ; 
9. Единъ чнфтъ топпн ржкавици съ дълги р.жкави, за да пок­

риватъ ржкавитt на ризата; 
10. Копринена кърпа за шията (фуларъ); 
11 . Едннъ чифтъ ropн1t, дебели н вълнени туристскн чорапи съ 

стреме прtзъ ходилото; 
12. Единъ чнфтъ обуща съ шнурове - по поржчка; 
13. Единъ чнфтъ леки пантофн; 
14. Единъ чнфтъ леки чехли; 
15. Два-трн чифта резервни шнурове за обущата; 
16. Единъ чифтъ асбестови подложки отъ луфа или тапа; 
17. Горна дреха отъ лоденъ или drap de Suede - непро-

иоклнвъ шаекъ; 

18. Шаечна шапка съ връзка за подъ брадата (противъ вtтъра); 
19. Тиролска раница съ заключалка; 
20. Една кутийка, която да съдържа игли аа шевъ, топлинки 

иrЛJt, английски прtдпазнтелни иrпн, бtлн и черни конци, копчета 
за панталони, за долни гащи, за ризи и за яката; 
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21. Ножъ съ тирбушонъ; 
22. Ч:~совникъ съ панцъ; 
23. Добъръ компасъ (бусопа); 
24. Ппоска за вода; 

25. Една сnпесната чашка; 
26. Една здра.ва кутия сь пжтнишка аптечка: вtколко Angerer­

oви сублиматови uастилн въ стъклена търбнчка, опиуиова тинктура, 

хининови капки въ шишенце отъ ~О грама иJ1н въ таблетки, Рубар• 

бени ип.н Таиариндиеви nастнлн, пастнлки отъ Kola (по Dallmanп) и 

една кутийка glutol (по Schleich); 
27. Едно пакетче асептична марпя, едво пакетче вата и 2 бинта; 
28. Тенекена кутнRка съ саnнцнnовъ (таnковъ) nрахъ за по• 

сипване краката; 

~9. Кутия Gerlach-oвa крема (мазь) или боровъ вазелннъ за крака; 
30. Потрtбн за тоапета: саnунъ (на книжни листчета -

много практиченъ), четка за зжбн, паста за вж.бн (kolodont, D-r 
Plerre), четка и гребенъ; 

31. Едно шишенце Franzbrantweln за разтриване краката отъ 

умора; 

32. Едно шишенце чнстъ соsпас; 
33. Половинъ кнпоrрамъ чнстъ шоколадъ; 
34. Книга за писане, моливъ и бtлtжникъ; 
35. l<нсия за пари, удобна за носене въ пазвата (кимеръ); 

36. Географска карта и пжтеводителн; 

3 7. Леrнтныац1,онна карта; 
38. АлnиRска тояга. 

За високи планини се 11ри6ав11тъ още: 

39. Еана търбичка nivalin за мазане лице и запазването му 

отъ nоврtда по J1сдннцитt; 

40. Една кутия мазь за мазане обущата (marsoJ); 
41. Зжбестн желtза за ходене по ледnици и ска11и; 

42. Фенеръ н свtщи; 
4J. Два чифта очила за снtгъ {не синкави, а пеnелнви); 
44. Виtсто пантофи (точка 13) зематъ се единъ 11ифrъ че• 

пици кат,о китаltскитt. съ nодпожки, плетини отъ парцали; 

45. Вмt.сто алnиRска тояга (точка 38) взема се едно тьрно­

коnче, вжже и аnаратъ за топлене вода (nрииусъ или сnнртенъ 

апаратъ); 
46. Една тенекена кутия съ чаR; 
47. Сито за чаR (яllцеобразно); 

Съ sодачъ и за п.о-10Аtъмо удобство се прибавятъ: 

48. Единъ чифтъ леки лtтни дрtх.н; 
49. Едииъ пешкнръ; 
50. Единъ добъръ далекоrледъ; 
51. Резервни долни дрехи. 
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11. Дрехи и принадлежности на копоездача: 
1. Палто отъ лекъ шевиотъ, кж.си панталони и прtзрамницИ< 

за панталони или поясъ; 

2. Флаиелева риза ; 
З. Три чифта дълrи чорапи ; 
4. Кърпи за носъ; 
5. Едикъ чнфтъ леки ржJ<авнuи; 
6. Единъ чнфтъ леки обуща ; 
7. Вълненъ плетенъ калпакъ съ прtдпазнтель; 
8. Кжса шаечна или каучукова пелерина; 
9. Чантичка съ принадлежности за поnре.вка на колелото: ан • 

rлнйски кпючъ, отворка за винтове, масленица, куфаръ, помпа, кърпа 
за бърсане, резервни части, наА малко една педалиа вида, кутийка 
съ принадлежности за ntneнe rумитt ( вентил ни търбички, стъкпена 
кннrа, rумена пластинка, лtnнло) и една резервна в.жтрtшна rума 
за по-rолtмн турове ; 

10. Прибавятъ се н спtдннтt точки отъ 1. rрупа: 3-5, ~. 
20 -23, 25-27, 29- 37. 

111. Храната па туриста. 
Въпросътъ за храи11та изобщо е важенъ. Ученнтt пtкари 11, 

физиолози усилено се занимаватъ съ него и създадоха науката д и е• 
то те р а о н я - пtкуване болеститt чр'liэъ храна. Знае се, че подбра• 
ната храна може не само да xpaнtt, но н да пtкува нtкои болести, 
да прtдвардва отъ тtхъ, да rн nрtдупрtждава. Неоспорниъ н пе­
чаленъ е сега факта, че хората се хранятъ пр1;кале110 много - до 
rлуnава прtстж.пность. Доказано е, че отъ прtкаленото месоядство 
ние страдаме отъ затлъстяване, задухъ, артерноскпероза, апо1~лексия1 днабетъ, подагра и пр. Послtдннтt десетки години се откри това 
пр1.стжпно нехайство на чов1.ка къмъ храната и се започна да се 
разрtшава въпроса научно. Указа се, че кухнята е важна лабарато­
рия за нашето здраве, че храненето организма разумно е цtло из­
куство, цtла наука. За турнета обаче храната е още · о-важна, по­
неже той се движи, ходи, харчи сили н, слtдовзтелно, за да под• 
държа и възстановява добрt снпитt си, има t1ужда отъ специална 
храна. Тtлото на турнета е делнкатенъ моторъ, авто11юбнлъ, който 
изнсквв подбрано и добро гориво и още по-доб-.ръ, вtщъ н ло­
въкъ шофьоръ, коАто да умtе да ro ржководи безъ поврtда като 
нtжна н сложна машина. 

Азъ не съиъ толкова вtщъ шофьоръ, макаръ и днетотерз• 
пнята да не ми е чужда, но все пакъ ще се старая да 
дам-ь поне едно кратко описание на наИ-добрнтt съставни части 
на една разумна н хиrие1:1и•1на храна за турнета. По въпроса за хра­
ната изобщо съвсtмъ малко е писано на бълrарскк. Книгата "На, 
шата ежедневна храна• •) отъ д-ръ Ив. Теодоровъ, заема първо. 

•) llвданне на П. 4ипевъ. ОоФня, 1905 r. Цtна 2·~ пв. 
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мtсто по тоя въпросъ и ааслужаuа да б.жде нрочетена отъ всt­
кнrо. Въ .нея вtщо е изложено, каква трtбва да б.жде храната 
на човtка. Всtкн споредъ натурата си, по вкуса си и по научниrt 
данни, изложени въ книгата, може да състави за себе-си едно ра 
зумно меню, което да храни организма добрt и да го прtдпаава отъ 
болести и излишъци. 

Туризъмътъ, бидtйки особенъ сперrъ, израсходва много отъ 

силата на нашия орrанизъиъ и изисква малко по особена храна, която 
да може да набавя бърже орrаничесl(итt эагу6и - унищоженнтt 
клетки на органнтt. Мtстото, въ което се движи туристътъ, изисква 

сжщо подходяща храна. Наприиtръ, на полюснитt ледовити страни 
всtки е принуденъ да се храни съ тлъстини, мазнини. Пi> внсокит:t. 
пъкъ планини, д1по атмосферното налtrане е по-слабо, та кърRообръ• 
щението става живо, дi;то червенитt и бtлитt телца се умножаватъ и 

се харчи повече мнсцева сила, храната трtбва да бжде подбрана. 
Понеже турнстътъ въ свои·гt скитания не може да носи много 

товарь съ себе си, затова налага се храната му да бжде въ cr 11,. 

стена и удобна форма, хранителна и лека. 

Храната на здравия човtшки оргавизъмъ, химически алализи­

рана, се състои отъ вода, бtлтъчни вещества, в.жглеводнн вещества, 

тлъстини и минерални соли. Физиологътъ Voit е nрt.смtтналъ, че 
за единъ човtкъ, който не работи тежки работи, трtбватъ 118 rрама 
бtлтъцн, 56 грама тлъстини и 500 грама вжглеводнн вещества. Други 
пъкъ физ~олови nр1шорж.чватъ по-малко бtлтъчнн вещества. Общо 
прието е сега, че за единъ мн.жъ, тежъкъ срi;дно 60 килограма, еж 
нужни: 

6tълтъци тлъспшна о;к~.мводtt 1€алории 

при абсолют. покой . 60 rрм., 40 гри , 300 грм , KOhTO даватъ - 1800 
при релатнв. покой 75 „ 45 • 320 • • • - 2000 
при уиtрена работа 90 • 56 „ 490 ,. • • - 3000 
при силна работа 120 • 80 „ 700 ,. ,. • - 4000 
при изнур. сил. раб. 180 „ 120 „ 1050 ,, ,. ,, - 6000 
или на всtки клrр. 

отъ тежената при 

покоА се пада . . • 1 „ О 70 • 5 " ,, 
" 

30 

За са.щото тtло еж. нужни 30 - 35 кубич. сантиметра вода и 
0·25 - О 5 сантиrр. минерални соли*). 

Споредъ сжщнт1; физиолози, общата формула за храната на по­
вечето хора трtбва да бжде слt11,t1ата: смtсена храна съ rолtио прtоб• 
ладанне на растителнитt вещества, тестеннrt и фекулентннтt храни 
съ ограничено количество храна отъ животни (200-250 rp. месо 
или 6 яltца, или I ¼. литъръ млtко). Tt прtпор.жчватъ храната на 
мжжъ, тежъ~съ 60 килограма и подложенъ на умtрена работа, 
да бж.де разnрtдtлена така : 

*) Изъ Les reg□ues usuels, Legendre & Marlinel. Paris, 1910 r, 
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1,·п,ш11ество 6п,лтъцu mльстини в;v.~левоои с-п11рт1, 

месо слабо 150 грама 
яАца . . . • 2 
риба слаба. 40 грама 
мл-tко 200 куб. си. 
сирене , • . 30 ~·рама 
хлtбъ . . . 200 „ 
орнзъ, тестени 140 • 
картофи . . . . . 200 „ 
эеленчуц,, 50 „ 
зелен. вод. (салата) 200 „ 
плодове . 200 „ 
масло . 20 „ 
эахарь 60 „ 
вино 600 куб, ~:и. 

грм. 

25 
14 
8 
8 
' ) 

14 
8 
4 

10 
3 

грм. 

12 
2 
8 

13 

20 

rрм. 

9 

110 
110 
44 
30 
12 
24 

60 

Всичко . . 99 56 399 

rрм. 

60 

60 
Въ калории (2916) : бtлтъцн - 392 1·р., тлъстини - 504 гр., ви.r • 
леводн - 1600 rp., сnиртъ - 420 rp. 

Работата на туриста е доста уморителна, затова количеството 
на отдtлннтt храни трtбва .аа се уве.,ичи съ по една т~;ета часть, 
а за съвсtмъ уморителни екскурзии - съ половина даже. По тоя 
начинъ биха се 11олучнлн количествата въ rrьрвата таблица. 

Въ края на книгата „Нашата ежедневна храна" има подробни 
таблици за количество на съставнит1; части на всички хранителни 
вещест11а (мntко, тлъстина, фрукти и np). Даже има таблица за сми• 
nаемостьта на храната. Иэвtстенъ е фа"тътъ, че хора,·а ядатъ много 
110вече отъ оно11а, което имъ трtбва. За щастие, обаче, човtwкиятъ 
орrаннзъиъ вз;1ма само необходимото, а излишъка изхвърля заедно 
съ изпражненията. Въ Италия · това знаяn. н селяннтt, които, като 
купуватъ човtшкня торъ за торене ннвитt си, плащатъ nо-скж_по 
за тора отъ заможннтt сtмеltства, у изnражн~нията на които 
се намнратъ излишъци даже въ „наА-краЯния продуктъ на храио, 
смилането• . 

Разбира се, туристътъ може да се задоволи н съ по-малко или 
съ повече (сnоредъ прнвичкнтt сн н споредъ стомаха сн) отъ онова, 
което фнsиолоrнята признава за иаА-необходимо. Jla често ще се 
задоволи тolt н съ rладъ, което е едно nрtкрасно срtдство за 
ntкуваие много стомашни и нерв11и разтройства и болести, причинени 
отъ чревоугодничество. 

Извtстно е на всички, че само съ консерви и сухояжбина не 
може да се прtкарва въ туризма, затова, между друrитt помагала 
на туриста, прtпоржчахъ и една подвижна кухня, въ 1'°ято могатъ 
да се rотвятъ тоnпи ястия - супи, гозби, печени яденета, чай, 
млtко и np., но, разбира се, всичко по хъwовски, както подобава на 
турнета. Много ·справедливо д•ръ С. Ха р л о в ъ р11здtля въп-
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rpoca на двt : дали туристътъ ще се храни 110 ханища и гостин­

, ннци, въ които ще се отбива по uжтя, или той въ дълrнт1; си екскурзии 
ще разчита само на .:обственит1; си провизии, поставени въ нераз­
дtлната отъ него раница*). Въ България тоя въпросъ не може 
така рtзко да се раздtли, понеже въ нейнитt горски мtста не се 

·ср1;щатъ начесто ханчета, каквито ги има много въ Тиролскитt и 

. ШвеАцарскитi; планини . Бълrарскиятъ туристъ трtбва да разчита 
главно на своитt провизии, но ако му се падне cny•;alt да се от­
бие въ нtкое хан ,,е или кръчмичка и тамъ намtри нtкаква 

.храна, нужно е да знае, какво не трtбва да яде. 

Въ пешеходството човtкъ рискува па ралвали стомаха си 
най-много въ началото. Още на сборния пунктъ се почватъ атакитt 
противъ стомаха, като прi;зъ врtме на очакване друrарнтt :е хапва 

нtщечко и това се по11ива съ бира и вино. Тази необикновена атака 
• често пжти е достатъчна да развали стомаха. Хэрловъ, коllто. наА-мноrо 
се е катерилъ по Баварскитt и Тнролскнтt плэнинн, съобщава, че 
тамошннт h туристи успtяатъ още по п.жтя за Мюнхенъ да развалятъ 
стомаситt си съ бутерброди, салами, суджуци н бира. Въ Мюнх:енъ, 
rрадъ съ хубава бира, човtкъ жертвува ,повечко на Бахуса. Тамъ тоА 
пие хубаво пиво ту за добрt дош~лъ, ту аа изпроводякъ, та като се 

изтърси на другия день въ Тнролъ, стомахътъ и червата му обявя• 
ватъ бунтъ и · често го принуждаватъ да прави екскурзии отъ ХО • 

тела до аптеката и отъ леглото до дру1·0 мtсто или пъкъ почва да 
страда отъ морската болесть прtди да стигне до го11tмитt височини. 
Първит1; дни туристътъ трtбва да е много умtре:1ъ въ храната си, 
защото отъ ходенето става rолtмъ nрtвратъ въ навикналия повече 
на седящъ животъ органиэъмъ. l{ръвыа почва да тече nо,буl~но по 
жилитt и повече се набира въ енергично работещитt меса (мускули), 
а съ това наnлнвътъ на кръвь къмъ стомаха и червата става nо-ма­

лъкъ и, слtдователно, смилането на храната въ началото става по­

бавно. 

Разнитt яхнии по гостинницитt често се rотвятъ отъ месо, 
което е минало всичкнтt видове ястия - въ начало расолъ, сетнt 
печено, яхния и слtдъ 1-2 дена свършило, катn къл1нно мtсо, съ 
кьофтета. На nжтъ наЯ•добр1; е да из.бираме 11рtсно месо, като го ви• 

цимъ и пнпнемъ сами. Прtсното месо J1есно се приготвя за ядене­

пържимъ го въ масло или го печемъ на скара. Прtсенъ бульонъ съ яйце 
е доста хранителе11ъ - възбужда жлtзитt на стомаха да отдtлять пеп­
сннъ, кой го улеснява смилането на храната. Въ много наши села и гра­

дове нtма добрt храненъ добитъкъ. А храната, готвена отъ мър• 
шаво месо, рааб11ра се, има по-малко хранителна стоЯность. Пилета, 
разни други птици и nptcнa риба еж доста хранителни и по-лесно 

се намнратъ. Селс1Са чорба., приготвена отъ разни зеленчуци, и яхния 
отъ пиле еж много вкусни и хранителни. На шумка и на суд·жуцн 
не трtбва да разч'!таме, защото по насъ ги нtма много Лъкъ и 

*) Вж. Die Ernahrung beim Sport. Berlin, 1902. 
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с1наемъ, какъ се приrотвятъ суджуцктi;, особено въ rpanoвeтt -
като постои месото непродадено 3-4 дена, прtкарватъ го прtзъ ма­
шината за кълцане и сетнt, за да се не усtща мернзмата му, убрък­
вать го съ толкова пиперъ и рssни мернзливн нtща, че никоя не би 
се рtшнлъ дя яде отъ него. Тежко иу на оня стомахъ, който се 
р1.шн да опита снлитt си съ тtзн фабрикации. Тоя скоро ще вика 
на помощь лtкарското изкуство, за да поправи и изкупи грtшката. 
Разбира с~, ако туристътъ uаиi;рн суджуци и наnеиици, приготвени 
въ нtкоя кжща отъ прtсно месо за собствено уnотрtбение, тurава 
тоА може безъ рискъ да ги употрtбява за храна. 1 lастърмата е доста 
въ изобилие по насъ. Тя лесно се носи въ туристската раница и 
заслужава вниманието на турнета. На планината полезна храна е 
добрt осолената сланина . Тя е вкусва, запазва се по-дълго врtме н 
Jtecнo се носи въ раницата. 

Рохкитt яИца, езрени или пържени в h масло, еж. много хра• 
нителнн. Пържени яllца съ парчета сланина еж сжщо хранителни. 
Харловъ прtпорж.чва и сурави яйца, разбити съ захарь, вино и малко 
конякъ. При rолtмз горещина и умора тt еж подбудително срtд, 
С1'в0 за сърдцето. ЯАца, бъркани и пържени въ масло съ суджукъ, 
съ пастърма, съ сирене или съ червени домати, еж добра храна, която 
турнстътъ мо>11е да си 11рнrотвн и въ наА-бtдната кръчма, даже 
и въ наА-неrостоnриемнитt села. Вкусни еж яйцата и тогава, КО• 

rзто се сварятъ счупени въ вода (рохки да бж:даrь) и послt се по• 
леятъ съ прtсно масло или съ лимонъ. Хлtбътъ по насъ не е лошъ. 
Когато то!! е nрtсенъ и много клисавъ, по-добрi; е да се яде само 
кората му или да се яде студенъ, за да се смила П()•Лесно. l{оравъ 
хлtбъ става по-мекъ, като се стопли на пара. 

Зелевчуцитt въ всичкитt си виnове еж полезни и хранител:ни. 
Нашнятъ националенъ гювечъ е хранително 11 приятно блюдо. Лещата е 
извънредно х~:;анителна. Тя съдъ~жа повече хранителни вещества и отъ 
месото. Бобътъ, rрахътъ, оризъrь еж. еж.що хранителни. Тия чада на на­
шето градинарство н кулинарство (готварство) смtло мо1·атъ да нахра­
нятъ турнета и въ нгА-бtдната балканска колиба. Спанакътъ, както ле­
щата, е богатъ съ хранителни сопи и вжrпеводи. Вснчкитt веленчуци 
еж хранителни и лесно смилаеми. О r h всtка зеленчукова градина 
тур11стътъ може да ~и набави за нtколко стотинки раэнообраэенъ 
эеленчукъ и да си приготви отъ него богата храна въ село, нtllдt 
на паrер·ь, изъ баланскнтt нtдра, при нtкои каракачани или въ 
овчарска колиба. Сварени или печени картоф11 еж. еж.що хранителни, 
но по малко отколкото боба, лещата, граха и ориза. 

Нашенското сирене - пр1.сно, на .бtлъ мж.жъ- и солено въ 
туJ1уиъ или друrъ сждъ, когато не е развалено, е боrатъ изворъ 
на вжrлеводи и мая, която помага на храносмилането. Богата храна 
е киселото млtко, но, за жалость, рtдко се намира по планннитt. 
По-често се срtща то при овчаритt. 

Такава храна тури1.тьтъ може да намtри въ нашнтt кръчми 
и х~.нове. Съ нея ще се задоволи тоА, ако не носи съ себе си 
друга, специална храна. За насъ е по-важна nослtдната. 
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въ раница, защото е добрt пакованъ въ картоне11а кутия, лекъ е и не заема много м-tсто. Азъ самъ го употрtбяватъ r.tнorn и често го прtдnисвамъ, 1Сато лtкарь, на болни хора и на дtца. Вь Англия го япать изеънрtпно много. 
добра храна за туриста е и швее!царс~сото млtчно брашно "Нестле w, което сега даваме, по новик ь, само на мал1Сиn д1;ца. То не е нищо пру1·O о:вtнъ ЧНС'l'О швеАцарско млtко, варено съ захарь дnтоrава, докато е станало снропообразно. Сетнt е смtсено съ бра111ненн бнсквит11, пече11и въ фурна и смлен11 на брашно. Тая сиtсь е изсушена побрt и нанравена на nрахъ. Швеn11арското илtчно брашно е много вкусно и храните11но. Сnарено съ вода на по:rжста или по-рtдка каша с~ава много приятно и хранително ястие за младъ и старъ човtкъ. То може да заеме едно клнче въ раницата на 1уристg, Други з·ьр11енн растителн11 nроJJуктн, като сиzо, тапиою,, arow-1·oot н np., еж до.:та хран11телнн, но малко познати у насъ. Само 11не, лtкариn, ги дав2ме на д1ща и болни повече въ форма на супа или на мпtчна и водна каша. 
О р н в ъ т ъ е храннтеленъ н боrатъ съ вжrлевоnн. С-ь това именно се обяснява, защо 11ърrавитt японци, кнтаllци и нндиАци се хра11ятъ изключително съ него. Ор,1зъ съ млtко е nрtкрасно ядене за ту­риста. То се намира и въ наИ-малкнтt млtк&рннци н може да се приготви лесно отъ всtкнrо. Обаче овесениятъ булгуръ ~ много по-храннтеленъ. Отъ картофеното брашно, сварено на каша съ млtко или съ сокъ отъ разни плодове, ставатъ тобнмитt на руснтt 1Снсели, доста хранителни, разхладителни и, несъмнtнно, много вкусни про­дукти. Са.щото става и отъ н и ш естет о - правятъ мъст.елца, като го варятъ съ м hсть. Но тtз11 кулиt1я рни тънкости си иматъ м·l;сrото само тсгава, когато се касае за група туристи, конто си построкватъ ПJЛатката въ планината за нtколко ден~ и искатъ покрай другнтt. усt.­щания да прнбавятъ и такива, които С,1\ приятни за бла1·оугробнето. 
Първата храна на човtка е м л 1; к от о. То съnържа всичкнтt елементи за подаържзне жныота му Знае се, че човtк1, може да жнв·l;е реnъ гоанни само с1, млtко, ка го у11оrрtбява на пень поне 3 клг. Това коли,1ество илtко за турнета не е .nостатъчно, защото не може да му набави всички гt изразходвани снлн ; пъкъ и на много мtстг у нас-ь го 11родаватъ р&зрtаено съ вода. Много тру.nно се носи по планинитt млtко въ шишета или другн сж..nове. Удобно за носене е само конденс1~рано1110 (ci,v. cmmomo) ,,ы1ъио (lait condense), фабрикувано пакъ отъ Nestte, ICOйro 11рав11 мпtчното брашно, и отъ други холандски и нtмски фирми. То е nalC ь млtко, варено дълго врtме, докато е станало гк.сто като сиропъ, и пр1,бавена тръстена захарь , която го подслажда и запазва оrъ развала. Двt лъжички отъ това млtко, разrворе11O въ ч1wа топла вода, дава нвй-вкусного чисто швейuарс1Со м111;ко. Конnенсираното мпtко се проаава въ херметично аdтворени тене1<енн кутии и може да се пази много год11ни ; па даже 

**) Намира се въ аптеката на С. Гсневъ и въ дрогерията на Пенхасъ и Бабнновъ, София. U. 1 лв кутията (една анrп111lсна лнбра). 
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и отвор0но не се разваля нtколко недtли. Но кутннтt не еж тол­
ков1 удобни за носене, та затова фабриката на Nestle, по моитt ука­
зания•, ще тур~i въ обръщение тuва млtко въ uннК(IВИ т~-рбн, 

както еж ма, леннтt бон на художн11u11тt и nаститt за зжби. Ще 
имя тър5и щ, 250 грама, в·ь които ще б.ждатъ сгжстени 2-3 лнтрм 
швеАцарско млtко. 

На хигиеничната изложба въ Виена прtзъ 1906 r. направи ми 
впечатление продаването млtко въ видъ на пра:rъ, отъ коllто елна 

лъжичка, размитъ в·ь чаша вода, дава вкусно млtко. Млtкото се е 
изпарявало въ особени апарати дотогава, докато са. останали само 

сопитt и тпъстиннтt му въ вндъ на бtлъ прахъ като брашно*). Кай• 
макътъ е махнатъ прtпварително, съ което, раsбира се, е отнета rолtма 

часть отъ храннтелностьта на млtкото. Повече за nрtпорж.чване е 
Нестлевня прахъ, на който изброихъ качествата no-ropt. 

Турнстътъ трtбвя да употрtбява и к н с е л о м л t к о. То съ• 
nържа полезни ферменти, конто улесняватъ храносмилането. Професоръ 
Мечниковъ, като констатира, че наА -мнnго стогодишни старци имаме 

ние, българнтt, дохажда до заключението (nрнб ~рзанn, разбира re), 
че това се дължи главно на употрtбеннето кисело мл-tко. Прiщн 
всичко трtбва да се провtри, даn11 д1;/kтвително имаме талков,, сто­

годишни старци. На много мtста у насъ сиtтатъ стогоnишни тия, 
конто иматъ 75 -:-80 години. Оrъ дру1·а страна пъкъ и не е вtрно, 
че ние ядемъ толкова много ю1село млtко. Пuвече ядемъ лукъ, си• 
рене и чушки. Но отъ тая теория на Мечникова остава като nрндо• 
бивка за нас ь това, че се прославихме като стоrоаншници и се ре­

кламира киселото ни м.лtко. Констагирано е, че ферментътъ въ ки• 
селото м11tко причнн11ва полезни брожения въ стомаха и червата на 

човtка, и съ това се иэбtгват-., болести, причинени отъ извратено и 
неправилно храносмнлание, като екземи, разни маясъли, ариптритизъмъ, 

артериосклероза и пр. Мжчно се носи кисело млtко въ раннuа. 
Може да се запази за 2 -3 дена, но трtбва да бжде въ херметично 
аатворенъ алуминиевъ или емаАлнранъ с.ждъ. Нtкои европейски ф ,б­

рики приготвятъ отъ него nастилки (lactoferшeлt, lactobacilline, 
bulgarine и r1p. ), които, като се смtсатъ с·ь варено м11tко, произвеж . 

да1ъ Dакъ кисело млtко. Азъ съмъ правнлъ опит ,, съ такива па­

стилки, но полученото кисело млtко не е така вкусно като онова, 

подквасено съ наша мая. 

Я /;1 ц ат а въ голtма степень еж хранителни. Пuради голtмня нмъ 

износъ, тt еж скжпъ артикулъ у насъ. Селянитt по-охотно ги прода­

ватъ на маrрапазнтt въ селото си Но все пакъ глапниятъ турнстъ съ 
добра воля и съ повечко пари може да иамtри яйца въ село. Яllцата 
съдържатъ вода, тлъстини и фосфорни соли въ жълтъка въ форма на 

лецитин ь. На А-леко сми11аеми еж рохкитt яйца. Както казахъ и по­
рано, добра храна еж пържени яйца цtли или разбъркани съ сирене, ела• 

*) Мn'l;чен1, прзхъ приготвя анrлиlkкатз фJбрика Casein Linuted CuJ. 
,vert Work~ JЗattersea ~- \'v., l.c ,nduп. Тя фабрикува сжщо 11рахъ оть млtко и 
иitца иnи само оrъ яitца (Truegg - по анrлиЯскн). 
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нина , шумка, су11жуц11, пастърма, к,~ртnфн или съ червени домати 
въ фо.рма на омпеrъ. Яi:tU&тa моrатъ да се нзсуш~ватъ на жълтенн­
кавъ nрахъ. Я~:tченъ прахь 1 

1 кнлограмъ се добива оrъ стотина и 
повече яАца. Разбира се, тозь nрахъ е много nо-улобе11ъ за носене 
въ раницата, отколкото твърm1 (nрtаарени ) яl!ца. Нека турнстътъ 
туря въ раницата си една тенекена куrия съ 500 грама nрахъ отъ 
яАца коf.lто ще ttр1;дставлява не nо- мялко отъ сто яАuа н ще бжае 
храна за 11овече дttи, ~•д11а кутия съ 500 гр конденсирано млtко и 
една американсча лнбра булгуръ , за д~ има достатъчна храна по nжтя . 

М е с о. Полез!iа храна за турнета е м::сото. Прtсно месо се 
носи трудно; и още по друдно се запазва , а лtтt се разваля да­
же эа едннъ день Печеното ъсесо трае повече, но nакь се разлага 
въ скоро врtме, като се образуватъ разни отровю1 вещества, к1>нто 
разстроl:!uатъ стомаха и 11рнчиня11ап, отравяне. Месото е създадено 
oro царството ва расrенията, понеже ж11вотннтt, конто ни го до­
ставятъ, сж трtвоnаснн . Споредъ вегетарианцнтt, меснитt хранителни 
вещества трtбва да доl'i11ваме на право о rъ растенията, · а не отъ по­
с.>t11111щнтl;-жнвотнитt. И дtАствително, лещаrа, бобътъ, спанак 1.тъ и 
др. сж. мнnго богати съ хранителни вещества., Оrъ месоядството се 
с·ьздаватъ разнн хроническ~t бо11ести, артериосклерозата, подаграта и np. 
Турн.:тътъ трtбна да яде по-малко месо Наблюдавано е, как ь ве­
r~тариа,щитt в·ь маневри и дът·и ескурзни еж по-издържливи. Не 
казааиъ, че човtкъ rр1,бва да се откаже O1·ъ месо, но прtпоржч­
ваиъ да не се яде прtкалено. 

Лесно се носи въ раница сол е но ме с о и п а с т ъ р м а. 
Послtдната прани rолtиа жажда. но е хранhте.r.на. За суджуцитt и 
наденицитt rоворихъ по-рано. Ш у м к а т а сжщо може да се носн, 
но се разваля с-л1;nъ 2-3 дена - вкиснува се, разлага се и става 
отровна. Азъ често пж ти съмъ уnотрi;б„валъ а м е р и к а н с к о 
к о н с е р в и р а н о м е с о (варено, малко солено и херметично 
затворено въ кутии), tlO слtпъ като се от1<рн1 че то се приготвяло 
и отъ мършави и болни (nаже умрtлн) животни въ Чикаго, отказахъ 
се за винаги отъ него. Upton Sinclair въ своя роман,, АОrровнтелитt 
OT'h Ч11каго• ош1сва ужаситt и мърсотннтt въ Чикаrскитt месарски 
фабрики, които nриrотвяrь американското консервирано месо и язнци. 
l<оИто е челъ тоя ром~1н1- н е разбралъ прtстжпннтt милнондерски 
злоупотрt6;1ения съ подкуr1ни 11ество на властнт-1; и какви мършави и 
болни животни се коляrъ въ тия фабрики, тоА ще се откаже за винаги 
да яде такива r,п,рша, сиtсъ оrь ботт, даже уирtли ж11вотни, Сж­
щиятъ ше проклння милиардера, царь на месото въ Чикаго. }Калкото е, 
че се изгуби една илюзия, защото това месо бt доста _jкус.110, особено 
явика, и ефтиннчко. И у насъ nродавнтъ , едннъ своеобразенъ 
месенъ буламачъ, rtрНJ·отРенъ отъ гонежао месо, варено много -
станало на nнхт11я (1:дннъ оидъ пача). Никому не прtnоржчвамъ 
това мtсо 

В·ь АRстрня и Герма ния 11равят ь пазнн месни консерви, noбpt 
прнготве11н. Има кон.:еран on. rовеждn фнле, консерви отъ месото 
на бекаса, отъ в11якъ, отъ патешки дробъ, отъ 111:ръ дроб·ь, отъ щ1ле, 
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.,, 
отъ свинско м~со н np. *). Тамъ nравятъ н каша отъ дребно ск-ь,1• 
шiно месо, смtсено съ прtсно масл'J, добр 1; стерилизирано и херме­
тично затворено. Германо-АвстриАското алпиRско дружество е npt• 
пор,кчало на своитt членове консерви въ кутии, нtщо като ястня 
- rулашъ, сръбско ястие отъ месо и ориз·ь, тиролски наденици съ 
зеле и мазэре н пр, Гlрофесоръ Poit е въвелъ тtзн консерв11. Като 
знаялъ тоА, че месото съдържа повече бtлтъчнн вещества н съвсtмъ 
малко вж.rлеводи, nр11бавнлъ въ консtрвнтt оризъ,• мазаре, бобъ леща 
н np. Отъ тtхъ съиъ оnнтвалъ само nастеритt отъ nатешl(И дробъ (rate de foie gras), конто ми се вижаатъ мжчносиилаеми, ио Хар· 
ловъ, въ чиято компетентность вtрваиъ н който самъ много· 1·одини 
ги е уnотрtбявалъ, ги доста хвали 

Р и б е н о м е с о. Всtки турнстъ, даже н у насъ, не тръгва 
безъ 2 - 3 кутии сардели. Често съмъ купувалъ отъ А. Хабал,. въ 
Софня сардели и хаисни въ видъ на пасти в „ практични и меки цннкови 
търби като тия на масленитt бои. Tt еж. дребно кълцани рибн, см1;сени 
съ nptc,10 масло, вкусни, много хранитt>лнн, удобни за носене въ ра­
ница и ефтини. Вtрвамъ, че сега ги има и въ други колонияпни 
магазини Рибеното месо по-лесно се подава за консервиране Риба въ 
кутия лесно се носи въ раница. Тя всtкога трtбеа да бж.де добро­
качествена. Харповъ прtпорм.чuа сарделиrt на Ph Amleux отъ Nantes 
(Франция). У насъ се проиаватъ и норвежки пушени сардели, доста 
дребни - по 40 -- 50 въ една кутия, струва l ·20-t ·50 лв. Прt • 
nоржчваиъ ги на нашитt туристн. Има риба тонъ (паламудъ) въ 
масло, разни рускн консервиранн риби, аншоа (хамсии) и др. Рибитt 
еж. доста хранителни, но съдържатъ nов~че бtлт ьц>t . Tt дразнятъ 
поаrче апет11та, внасятъ разнообразие въ храната, но пъкъ и при, 
чиннват-ь жажда, .което доста nр'kчи на туриста. Соленнтt риби не еж 
за прtпоржчване, защото каратъ туриста да пие много вода, н съ 
това натежава и се поти силно. 

Доста храннrеленъ и nриятенъ на вкусъ е ха" в е р ъ т ъ. Той се 
nрод~ва консервиранъ въ кутии или сушенъ въ форма hЭ .:уджуцн 
(авrотаро), конто еж удобни за носене къ раница, но по цtна е не­
достжпенъ за скроината кисня на туриста. 

Недостж.пнн еж за кисията на туриста и консервнтt отъ р а ц н. 
3 е п е н чук ъ Необходима храна за туриста еж разнн,·t ви• 

дове зеленчуци, понеже съдържатъ повече полезни за чов'tшкня opra• 
низиъ вещества и еж лесносмнлаеми Зеленчуцнтi; трtбва да бж.датъ 
пръсни, но такива заематъ rолtио мtсто и трудно се нnсятъ. 
У насъ прнrотаятъ разнн эепе1iчукQвн консерви, които еж. удобни за 
носене въ раница. Още по ма11ко иt~то заематъ сушениn; и прtсо­
вани а..-ленчуцн, каквито сега nриготв11ть за воltск~та въ вснчкитt 
полкове въ царството ни. Тъ се сушать в1, особено фурни и сетнt 
се прtсуватъ въ пакети отъ по 1/ 1 - 1- 2 клr. Оrъ десетина ки-

f) Хзрловъ прtпорн.чва меснитt консерви на ф11рмата August GrObner, 
Uossensa, s, r ери, ния. 
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лоrрама зеленчукъ се получава епно маnкn nа~етче, упобно за но­сене. Така изсушенъ зеленчукъ Мl'Же na се заnаэн д~,лго вр~ме. Пос­тавенъ тоА в,, врtла вода, веднага re съживявя и набъбва. On, него може nосрtдъ зима да се 11риrотви наА-вкусна rупа или яхния Въ nолковетt има цtли rкладr~ве иэсушен1, зеленчукъ, готовъ за походи зимно врtие. Прtзъ зимата воl.\ниц1пt се надварятъ за чор­бата, готвена съ такъвъ эеленчукъ. Тоя спо ·об ъ за продоволството (храненето) на воАниuнтt е въведен~ вече не само въ нашата, но и въ руската и други арм11и. Съ 5l 0-600 лв. капиталъ би се инста­лирала фабрика за сушене зеленчуци, която би станала придворна доставчиuа на вснчкитt наши туристи. КоА отъ насъ не би си ку­nилъ епно пакетче 1
11 клr. смtсени изсушени зеленчуци, като за на• шенския rювечъ, та на връхъ балкана да ги свари съ 1/ 1 клг. вода, за да яде съ другаритt си посрtдъ зима наА -вкусенъ гювечъ, nри­готвенъ отъ току-що набранъ зеленчукъ ! 

По тоя начинъ бн се разрt1t1илъ и у насъ въ11росътъ за веzе, тор11янството. Извtстно е, че има хора, коцто се хранятъ само съ растителна храна я не ядатъ месо н11какъ; а Толстоl.\ и неговитt nослtдователи не ядатъ и яАца даже, понеже имало- зародншъ въ тtхъ Доказано е съ многоброl.\ни опити, че тия· хора сн,. издържливи въ похо.nъ и мжчно се уморяватъ Само растите11на храна може да се яде тамъ, дtто всtко врtме прtзъ-·голината~се намнратъ зелен­чуuн н друга попобна храна. У иасъ зимt има само бобъ, леша и кар­тофи. Растителната храна нэобшо е полезна за човtшкия органнмътъ. Вегетарнанцнтt еж по-излържпиви на 11жть, nо-мапко се уморяватъ отколкото месоядцнтt. Послtдн~11t еж nрtлразположени къмъ за• тлъстяване, подагра, камъкъ въ бъбреuитt н черния дробъ н np. Ето защо медицината н хигиената nрtпоржчватъ храната на човtка да ба.де по- разнообразна - растителна и месна. 
Прtкаленото месоядство, седящиятъ жнвоrь н отдалечаването отъ nриропата докарватъ по-чести зsболвеання. Селянитt по всичко еж по-близо до природата н храната имъ е повече растителна , затова тt еж по-здра1ш н по издържл~ви отъ rраж.nанитt. Туристътъ трtб• ва да внма nримtръ отъ тоя жнвотъ, за да~ тури въ хармония на, чина на живtнието и храненнето си, н съ това дn направи отъ своя спортъ не сtмо срtдст110 за удоволствие, ,ю н· cptдcreo за •прt:ц­паэване н иэutрявэне отъ много болести. Извtст110 е, че наR-нздър• жливитt животни r.ж трi:воnасннтt, По тtхния nрнмt~,ъ турнстьтъ трtбва да бжде повече зеленчукоядеuъ, веrетарнанеuь, отколкото ме­соядецъ. Значи автомобнлътъ на туриста изисква горивото: повече зеленчуци, плодове, зърнени храни, шсколадъ, яl.\ца h сирене, а по­малко месо, сланина и риба. 
С и р е не то nодъ рsзнитt сн формн (боrатъ източннкъ на по • лезнн н хра"нплнн вжrлеводнн н бtлтъчнн вешества. То съдържа оше н полезната мая. Нашенското сирене е храннте.лно, но не трtбва да се яде много, защото се затруднява храносмилането. Друго сирене, като швейцарското, холандското, рокфорта н ттр., се смила още по-трудно. Такъвъ е н каJIJкавапа. Обаче това не прtчн 
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да заема 1·оя вндъ храна почетно мtсто въ гастрономичния арсе­

на11ъ на наши11 тур •стъ. 

3 а х а р ь. Съ научни опити е показ1но, че захарьта е храни­

тели:~. Сега въ германската и друrи арм11и 1-1а воАющит-1; въ врtме 
на маневра се аават1, 15-20 бучки зах1рь вмi;сто ракиs1. Съ тая 
храна вnАниuи r'I; се ободряватъ, ,·тавать по-издържлнви и много по• 

малко се нвморяваn, отъ ония, на конто е дацена ракия нли друго 

спиртно питие. Като прочетете тfJва , което Харповъ казва за захарьта 
въ книгата сн и цитиранитt въ сжщата книга опити на капнтанъ 

Щайн.ицеръ, ще се убtдите, че д'kАствието на захарьта е почти ча • 
род-t;Ано. Захарьта съдържа около 99% вжrлеводнн вещества, тол , 
кова полезни за храната, и много полеа11и храносплнн соли·"') Прtвъ 
1900 rоп. сжщиятъ капит·анъ направилъ нtколко сравнителни въз­
качвания по Баварск11тl; Алпи. Прi;зъ това врtме тоl! се хранtлъ съ 
обнкновена храна, като nонtкога се изморява11ъ Fiарочно до изто 

щен11е, но сетнt зималъ по нtкQлко стотини грама вахарь, сл'kдъ 
което· усtщалъ, че силитt му еж възвърнати и умсрата изчезнала . 

ЩаАннцеръ консомнралъ вс1;ки день по 50 грама мt:со и половннъ 

килоrрамъ захарь. Сърдцего и дробоветt му раЬотtли чудесно. И 
сл1;дъ наl! труднитt екскурзии тоА не усtщалъ даже характерната 

умора - болка въ месата на бутоветt, толкова позната и оби~<НО· 
вена у алпиниститt, че даже я наричатъ болесть на алпиниста 

(Bergsteigerweh). 
Mosso и Ztmiz доказватъ, че аахарьта е не са.мо полезна храна, 

но че тя 11роизвежда още мус.кулна сила и дtl!ствува благотворно 

върху нераната система - освtжав1 нервиrt, съ което се nр-\;махва 
умората на плато, става то бодро и спо,обно за тt:жка работа. Азъ 
самъ □равихъ нtкои опити съ захарь и мравочна киселина, но за 

тtхъ ще говаря въ отд!;ла за бплестит1.-. в·ь туризма. Захарыа е бо• 
гаrъ източннкъ на чисти вжrлеводи, конехидрати Ти е ефтинъ. 
приятенъ и J1есносмнлаемъ utpъ. Разбира се, човtкъ не може да 
се храни само съ захар", но прнбавt на щедро къмъ другата храна 

на турнета, ще го прави нздържпивъ и бодърь Д·tщаrа инстинк­
тивно обичат·ь захарьта. Пос11tан11та е физиологична потрtбносrь 
за тtхъ. Тя може да имъ набавя вс11чкитt органически сипи, конто 

изразходватъ при иrрнтt н тичавнята си . Дtгскитt зжби никога 
нtма да се разваля1·ъ оrъ захарь и спtдки, ако ct: изииватъ често 

н редовно. Захарыа е физиологична потрtбность и за туриста За• 
това послtдннятъ трtбва да 1.ставя въ раннцна си и ещю кжrче 

ва захарь, 

Шоколад ъ. Ш,жоладътъ е эах3ренъ препаратъ. Той съ­
държа эахарь, млtко, какао. 6t11тъци и тл ьсти Bt!UH!Crвa Съдържа 
още солитt и алка11оидитt на какао, главно th~obromin, вещество, 
което дtАсrвува на сърдцето и тtлото укрtюително като ксфенна. 
Шоколадътъ може да се яде отдtлно, с:ъ хлtбь и сваренъ съ млt;ко 

"') О .е Bedeнt_ung des Zuckers a1s Kr;1ftstolf (Значен11ето на эа1арьтd 
като .силопрои,вuдитспь), Hauptmшn Slein,z~r. Uertin, 1~v2. 
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нпн вода . Трkбва да се прtдпочнтатъ добритt качества шокопадъ, У насъ много е разпрnстраненъ млtчния 111околадъ Suchard, но добро качество еж и Menier К1Ыеr и Caillet. Сварениятъ съ мпt.ко шоколадъ е по-храннтеленъ. За да стане тоn още 1ю-хранителенъ, nрнбавятъ се въ него разни храносолни препарати. Има разли•1ни видове шоколади - д·РЪ Лаиановъ шоколадъ съ храносолни препа­рати, шокоп.;дъ съ RtJborat н np. Между провизията на турнета не би трtбвало да лнпсватъ 2-3 uакета шоколадъ. Наll-скжnнтt и до, брок&чествещ1 шоколади С8' наll-храннтелни. Шоколадътъ може да се яде и съ хлttъ. ТоА обикновено се продава въ пакетчета, но 11ай-удnбно е за туриста да се поставя въ яки картонени кутии. Са.щото може да се каже и за к а к а о, което е основата на шоко­лада. То може да се яде саио сварено съ вода или млtко*). 
С л а n к и ш и. Пппезна и приятна храна за туриста еж разнитt сладкиши: бомбонн, сладко, мармелади, пистилн, пасти, козунацн, бисквнт11 и пр Много отъ rkxъ се носятъ трудно вь · раница. Раз• ннтt фруктови бuмбонн, като захарни проl'зяедения, еж хранитмни и приятни за ядене. Кисе11нтt отъ тtхъ намаляват,, жяжnата. На­шенското сладко трудно се носи въ раннuа За него еж нужни с11е­uиапнн херметично затворени тенекени кутии или сrы<nени боркани. Пистилъ отъ сJ1иви или каи(НН лесно се носи въ раница н е доста храните.1енъ. Мармеладата е по-рtдъкъ nнстнпъ, наnравенъ отъ разни плодове. Рускнятъ мармеладъ на пръчки е по -удобенъ за носене. Плод о в е. Плодоветt еж доста хранителни и полезни. Ту­ристътъ трtбва да имъ даде добро мtсто въ раницата си. Много отъ rtxъ се 1-1осятъ лесно на nжть Портокалитп, съ своята кнсе• лина намапяватъ жаждата и еж хранителни. Ябълнитп, еж хранителни и вкусни. Крушитп, н ка,1с1штп, по-трудно се носятъ и лесно се раввалятъ. Сухитп, плодове, като смокини, фурми, стафиди (сухо грозде), сушени сливи и пр., съдържатъ много хранителни соли, захарь, желtзо, варовити соли и пр, лесно се смн11атъ1 ефrнни еж и лесно се н сят1:. Най-сигурното срtдство nротнвъ звпнч4не въ стомаха са. тt, особено смокиннтt и слив11тt. У насъ сушеннтt l<ю~-rенпилски сливи еж отъ първо качество. Съ една пума, както казва и Харловъ, турист ьтъ трtбза да 11е забр,вя да отдtпа въ раницата си достатъчно мtсто за тtх ь. Азъ често nрtпоржчвамъ на женитt, които така много страдатъ отъ запичане, да ядатъ по 10-15 смокини на день и ошафъ отъ СJJнвн. Това винаги е давало бпагоприятенъ резултатъ. Да се ядатъ при nн.туването пло· доветt сурови, сухи нли сварени на ошафъ (при roлtм11rk почивки), даватъ г-,амадна полза на организма и приятно усtшане на устата. Орп,хитп,, лешницитп, и 6оде.митп,, конто съдържатъ доста ра. стнтелно масло, еж са.що полезf1а храна. Каква ефтина н полезна 

• 1 Шокопаа1-, к~1<ао съ 111111;1<0 11 1<афе <:ъ ил1;к() въ сгн.стена форwа фзбр11куна кжщата: Nc.~tl~ & Anglo :-,vis~ t.ondcn,ed Mllk е•, б & 8 Eastcheap S. (.)., Lond„n. ъ 2-3 лъжич~u оrь тtз11 прt11аратн на една чс1wа то11па вод~ се до611ва прtвъзхоJJенъ шокопадъ, какао 11пн кафе съ м11tко. 
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вечЕ'ря би се ,,апр1вела отъ 15-20 "ntxи съ х .~tбъ, ед~tнъ 11вR, 

десетина смnкини, парче ш11К"МJ1Ъ и 1 " яl!ua. 

Питието на туриста - НаА-дсбр·ото щ,тие за стRрн II м11ади 

у дома и на r1жть е чиста•а, изворна и сгуде1н1 вода. Тя съ нищо 

не може да се замtнн. Воnата нас~ша жажnата у човtка н е аб­

солютно необхоnнма за пnддър>kане живота му. Т'!;зи, к9нто пиятъ 

само 11ино, сжщо не се избавяn отъ тая необходимость, защото и 

н111!-чнстото вино съдържа воп_а. Вода има сжщо въ хлtба, ае.ленчу­

цнтt н месото. Обикtt0венат -~ вода за 11иене ствва nо-вкуrна и по -

6езвр1;дна, ког:~то се r.мtсн съ малко лимонена киселина 11лн се ка11 -

натъ въ нея нtколко капки конякъ. Съ това н жажnата се намалява. 

Да пие човtкъ много вода на пн.ть не е добрt, понеже nотьта 

става изобилна и съ това жаждзта се възбужда пвкъ. Но отъ това 

нtма rолtма врtда. Когато се пие много студена вода, забол
ява гър­

лото нт1 re растроl!ва ма111(0 стомаха. з~ да се изб !;rватъ тия ва­

болявэиия отъ студената вода, трtбва наl!-иапрtдъ да се земе една 

малка глътка, rъ която да се оплакнап, за.бнтt и гърлото добрt, 

и сетнt да се пие повече. Пон'kкога, особено въ горещини, жаж­

дата е силна. Истинската жажда е сериозна . Тя показва, че водата въ 

орr·анизма е изчерпана и трtбва дрУ.rа. Ако орrаннзъм1,тъ се 
не за, 

доволи np'I такава жажда, сърдцето ослабна, пулсът,, му сжшо ос­

лабва. Незематъ ли се мl;ркн, М')Же ла наст""пн крнтнченъ моментъ -

смърть. А обикновената жажаа се причинява наl!-често отъ изсъхването 

на устата и гърлото, особено 1соrато има nрахъ нзъ па.тя н се дъ
ржи 

устата отворена. 3 1 па стон устата на турнета постоянно затворена, 

трtбва да се държи въ нея нtкак ьвъ прtдметъ, наnримi;ръ,
 хлtбъ, 

камъче, клонче ()ТЪ растения и пр. Тя е принvдена да дъвчи или 

саио да държи прtдмета и съ това се затваря . Пькъ саинятъ прtд• 

метъ възбужда отдtляне на слюнката, та устата бнна пос1оянно 

влажна и не усtща жажаата. За сжщата цtль може да се прtпоржчн 

и дъвката (сакъза), която, като се дъвчи, прнчиняаа изобилна
 слюнка. 

(Gл1;11в11). 
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Magas\ns pour fournitures par Tourisme, Sports etc. 

4. Rие du Магсhё, Oeneve, Suisse. 

Наl! -стара и прочута кжща за туристски потрtби, както н за 

потрtбн за разни cnoprose: ски, шейна, патнн~жъ, домашна н сво­

боана гимнастика, колоязuене. Костюми за туристи, алпинисти н пр. 

Има клонове въ други 5 главни градове на Ш iеl!цария. Каталози и 

обяснения даромъ при първо nон<:кване. - ЦoHII УМ1'>РЕНИ. 


