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Вижте норвежкия опит

Светът на модерния човек
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В
края на август социални-
те мрежи и форумите
изведнъж натежаха от
прилив на национална

гордост и патриотизъм. Заго-
вори се за ново поколение
"златни момичета". Повод за
тези положителни емоции да-
доха българските художестве-
ни гимнастички, зарадвали пуб-
ликата в новата зала "Армеец
Арена" с отдавна очакваните
златни медали в ансамбловите

и  индивидуалните  съчетания.
Част от днешните "златни мо-
мичета" са възпитанички на
"златното момиче" Илиана Рае-
ва, а самата тя имаше късмета
да изживее победата като
треньор на националния отбор
по художествена гимнастика.

Заварвам я обаче ядосана в
кабинета є на стадион "Гере-
на". Което означава, че е необи-
чайно мълчалива. Едно от мо-
мичетата се разплакало по вре-

ме на тренировка заради  умо-
ра. Казало, че не може повече.
Последвала размяна на реплики
за отговорността пред други-
те, за това, че нямаш право да
се предаваш и най-вече да про-
валяш тренировката. Сериоз-
ният разговор тепърва предс-
тоеше. 

Интервю  
на Екатерина Генова 

четете на стр. 11 
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Илиана 
Раева:

Разпространява се безплатно

Отслабване без диета
Ако се питате има ли нещо

общо между Бритни Спиърс,
Стефан Данаилов, Гала, Азис и
други звезди, може би трудно
ще намерите отговора. Всъщ-
ност всички те са се обръщали
към д-р Енджи Касабие, за да се
преборят с проблемите на
собственото си тяло. Не, не
става въпрос за мизерни порции
и вечеря с чаша вода и лимонов
сок. Известната диетоложка

предлага промяна в мисленето,
и то според конкретната лич-
ност, която има нужда от по-
мощ. Само когато съзнанието
се промени, и то така, че човек
да не се чувства притиснат от
собствените си усилия да отс-
лабне, идва трайният положи-
телен резултат. Оказва се, че
това не е чак толкова трудно.
Още по темата четете 

на стр. 9

Само преди три години ни-
кой от жителите на търновско-
то село Горна Липница не си е
представял, че американци, нем-
ци, азиатци и представители
на какви ли не нации ще вземат
самолета, за да прекарат седми-
ца в родното им село. При това
не за да ловуват или да катерят
планини, а за да творят - всеки в
своята област. Организатори-
те на селската Арт резиденция
са сигурни, че с всяка следваща
година ще имат все повече гос-
ти, привлечени от естествения
бит и природа, а не от скъпи
СПА процедури и засукани манд-
жи. Как малкото село стана из-
вестно по света, четете 

на стр. 10

Непознатата
България



Кърменето не по-малко
от 4-6 месеца помага за ук-
репването на белите дро-
бове на бебето, твърдят
американски изследовате-
ли от Университета в
Южна Каролина. Те просле-
дили състоянието на 10-
годишни деца, като срав-
нили начина им на хранене
в първите месеци от жи-
вота им. 39% от тях били
кърмени 4 и повече месе-
ца, 40% били хранени с
майчино мляко по-кратко
време, а 21% били отгледа-
ни с изкуствени храни. Ре-
зултатите от теста по-
казали, че белите дробове
на децата от първата
група били в много по-доб-
ро състояние, защото кър-
менето се явява своеоб-
разно упражнение за диха-
телните органи. Експер-
тите съветват бебета-
та да се кърмят колкото
може по-дълго, защото от

обема на белите дробове
зависи здравето и самочу-
вствието на хората през
целия им живот.

ДИАГНОЗИ
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Петър ГАЛЕВ

Стара максима е, че не е
глупак, който се спъне, а
който се спъне втори път
в същия камък. Та да видим
тазгодишното ни тотал-
но туристическо спъване
дали ще се повтори и до-
година. На фона на ведри-
те отчети за суперсилен
сезон като въшки по чело-
то на клошар изпълзяват
фактите, които говорят
сами за себе си. Като се за-
почне от дете, удавено в
плитък незаконен басейн,
премине се през чести
хранителни инфекции и се
стигне до прословутите
алкохолни групи, чиито
членове нерядко завъ-
ршват в реанимацията
или на по-мрачно място.
Отделна тема е видът на
много от курортите ни,
приличащи повече на па-
нелни гета и битпазари,
отколкото на места за
отдих. Как пък фактори-
те в туризма не разбраха
накъде вървят световни-
те тенденции, та малко
от малко да ги приложат
и у нас? Въпросът ми е -
кое ни беше успешното в
морския туризъм? Сигурно
леглата са били заети, ама
със сегашния ни имидж до-
година ще дойдат още по-
ниско платежоспособни
туристи, с още по-малки
претенции за евтин алко-
хол и какъвто и да е подс-
лон. Това ли е целта ни?
Ако е така, не питайте
защо българите ходят ма-
сово в Гърция. Там морето
не се закрива от бетонни
колоси и сергии с гащи, а
храната е уловена в море-
то преди минути. И от-
давна отпадните води не
се изливат на метри от
плажа.
А като природа ние изоб-
що не отстъпваме на Гър-
ция, напротив. Но тамош-
ните жеги се компенсират
от човешки курорти с до-
машна атмосфера и исти-
нски чисти плажове без
чадърно-шезлонгови кожо-
дери.

Остана ли
море 
в България

Карането на колело може да
увеличи продължителността на
живота ни. Но става въпрос не
за вяло въртене на педалите, а за
интензивни тренировки. Имен-
но степента на натоварване се
оказва най-важният фактор, а не
продължителността, показва
ново изследване, проведено в
продължение на 20 години от
специалисти в Копенхаген. Резул-
татите били категорични - мъ-
же, карали велосипед с бързи
темпове, живеели 5,3 години по-

дълго от тези, които предпочи-
тали съвсем лекото натоварва-
не, а средните темпове добави-
ли 2,9 години. При жените тези
показатели са съответно 3,9 г. и
2,2 г. Получените данни бяха
представени от учени на конгре-
са на Европейското общество на
кардиолозите в Париж. Специа-
листите отбелязаха, че поняти-
ето "интензивно" е относител-
но, защото никой не очаква 80-
годишен човек да се движи по-
бързо от млад колоездач.

Велосипедът добавя 
пет години към
живота ни

Представителките
на нежния пол, които са
на средна възраст, започ-
ват да трупат килогра-
ми, защото се хранят
прекалено бързо, твър-
дят учени от Универси-
тета в Отаго, Нова Зе-
ландия. До този извод те
са стигнали, след като са
провели двегодишен екс-

перимент с участието
на 1500 жени. Специалис-
тите сравнили данните
за възрастта, расата,
вредните навици, физи-
ческата подготовка, ре-
жима на хранене и уста-
новили, че скоростта на
приема на храна оказва
най-голямо влияние върху
масата на тялото. Колко-

то по-бързо се хранели
жените, толкова по-бър-
зо пълнеели. Учените смя-
тат, че това може би е
свързано с образуването
на хормона на ситостта.
Ако се храним бавно,
мозъкът успява да реаги-
ра, преди да сме употре-
били излишно количество
калории.

Защо над 40-те жените
трупат килограми

Диета с високо съдържание на белтъ-
чини, малко въглехидрати и мазнини оказ-
ва позитивно влияние върху физиката
ни, намалява мастните натрупвания
около талията и увеличава мускулната
маса. Ефектът е по-голям, когато белтъ-
чините постъпват в организма от млеч-
ни продукти. Учени от Канада провели
изследване с три групи жени, които има-
ли наднормено тегло или страдали от

затлъстяване. В продължение на четири
месеца те правели физически упражне-
ния всеки ден. В резултат всички участ-
нички в експеримента намалили теглото
си, но дамите, които се хранели с повече
млечни продукти, се избавили в по-голя-
ма степен от мастните натрупвания, и
то предимно в областта на талията.
При тях се констатирало и по-голямо
увеличение на мускулната маса. 

Млечните продукти 
намаляват обиколката 
на талията

Кърменето укрепва
белите дробове 
на бебето

Миенето на ръцете не
само премахва мръсотия-
та, но и подсъзнателно
помага на хората да се из-
бавят от негативните
емоции и да станат по-

добри, твърдят британс-
ки изследователи от уни-
верситета в Плимут. Те
установили, че решения-
та, които взимаме в раз-
лични ситуации, са свърза-
ни с усещането за физичес-
ка чистота. Според учени-
те съдиите са склонни да
издадат по-мека присъда,
ако преди това са си изми-

ли ръцете. Специалисти-
те потвърдили изводите
от изследванията си по
експериментален път и са
убедени, че комфортното
физическо състояние на
хората, свързано с усеща-
нето за чистота, ги под-
тиква към добри дела. 

Мийте си ръцете 
и ще станете 

по-добри



Основаната в САЩ, а
днес международна верига
от ресторанти за бързо
хранене Domino's Pizza ре-
ши да изпревари конкурен-
тите си и обяви намере-
нието си да открие първа-
та в историята на чове-
чеството пицария на Лу-
ната. Според разчетите
на компанията за реализи-
рането на тази идея ще са
необходими 22 млрд. дола-
ра. Експертите смятат,
че новата рекламна кампа-
ния е част от войната
между Domino's Pizza и най-
големия им съперник Pizza
Hut, които доставят пи-
ци на астронавтите и
космонавтите в Междуна-
родната космическа стан-
ция. Лунната пицария ще
предлага на клиентите си
и VIP помещения. На зем-

ния спътник ще има още и
плантация, където ще се
отглеждат подправки за
пиците. Една трета от
сумата, предназначена за
реализацията на нестан-
дартната идея, ще отиде

за наемането на 17 товар-
ни ракети, които ще пре-
возят 70 тона строител-
ни материали и оборудва-
не. Дали всичко това не е
само рекламна кампания,
ще покаже бъдещето.

Доскоро мобилните
телефони, работещи със
Symbian, бяха най-мощни-
те. Но с появата на iOS
при iPhone и Android слън-
цето на Symbian залезе.
Много големи производи-
тели на мобилна техника
се отказаха от тази опе-
рационна система. Nokia
остана единствена, но
възнамерява да върне сла-
вата на операционната
система и да я направи
конкурентоспособна. Фин-
ландската компания офи-
циално обяви пускането на

два смартфона с обнове-
ната версия Symbian Belle.
Новите модели ще имат
максимално персонализи-
ран интерфейс, мощен
уеб браузър и поддръжка
на функциите NFC - макси-
мално опростени възмож-
ности за обмен на фотог-
рафии, контакти, видео
между телефоните. Nokia
700 тежи само 96 грама и
е с най-малкия сензорен мо-
ноблок в света. А Nokia
600 притежава най-силния
звук сред телефоните на
компанията.
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Откритата модифи-
кация на суперавтомоби-
ла Ferrari 458 Italia - Spider
най-сетне се появи в ин-
тернет пространство-
то за радост на богати-
те фенове. Дебютът на
кабриолета ще се състои
през септември на салона
във Франкфурт. По пред-

варителна информаия ав-
томобилът ще бъде снаб-
ден с твърд сгъваем пок-
рив. По-рано се смяташе,
че той ще е прекалено
тежък, скъп и сложен, но
конструкторите в ита-
лианската компания се
справиха с всички тези
проблеми. Ferrari 458 Italia

- Spider има същия като на
купето осемцилиндров
мотор с обем 4,5 литра и
мощност 570 к.с. Авто-
мобилът вдига от 0 до
100 км/ч за 3,4 секунди.
Максималната скорост на
откритата версия е 320
км/ч, а при закритата -
325 км/ч.

Експерти на издание-
то Tom's Hardware съста-
виха рейтинг на най-доб-
рите и най-лошите бра-
узъри, които се използ-
ват при работа с
Windows. На тестове,
включващи повече от 40
параметри, бяха подло-
жени пет актуални вер-
сии на най-разпростране-
ните браузъри - Google
Chrome 13, Firefox 6,
Internet Explorer 9, Opera

11,50 и Safari 5,1. Резул-
татът показа, че за
Windows най-добър е
Google Chrome 13. Второ
място зае Firefox 6,  тре-
то - Internet Explorer,
четвърто - Opera. Най-ло-
шият браузър в класация-
та се оказа Safari 5,1. При
операционната система
Mac OS X на Apple най-доб-
ри резултати от тесто-
вете показа Safari, а най-
лоши - Firefox.

Мобилният телефон,
плейърът, фотоапа-
ратът, както и други пор-
тативни електронни уре-
ди скоро ще се зареждат
по време на ходене. Аме-
рикански учени разрабо-
тиха устройство, което
може да преобразува енер-

гията на човешкото тяло
в електричество. За за-
реждането на преносима-
та електроника е дос-
татъчна даже кратка раз-
ходка. Авторите на изоб-
ретението са решили да
го вкарат в обувките. Уче-
ните от университет в

Уисконсин смятат, че дви-
жещият се човек е идеал-
на енергийна машина. При
най-обикновено ходене
или бягане може да се по-
лучи един киловат. Това е
напълно достатъчно, за
да се захранят мобилен
телефон или ноутбук. 

Sony пусна
цифрови бинокли

С първите в света циф-
рови бинокли на компания-
та Sony може да се снимат
видеофилми със стереоз-
вук само с едно натискане
на копчето. Всеки един от
двата модела е оборудван
със сензори за заснемане на
3D образ. Освен това пот-
ребителите имат възмож-
ност да хвърлят панора-

мен поглед на околността
при неголямо увеличение, а
после да се приближат към
нужния им обект. Мо-
делът Sony DEV-5 има го-
лям диапазон на увеличе-
ние - от 0,9х до 20х. А при
Sony DEV-3 този показател
е 10х, което е достатъч-
но, за да се видят живот-
ни в естествената им сре-

да или архитектурни де-
тайли до най-малките под-
робности. Електронният
автоматичен фокус гаран-
тира ясен образ дори кога-
то обектът се движи.
Sony DEV-3 и Sony DEV-5
имат още много техноло-
гични екстри и може би
скоро ще се появят и на на-
шия пазар.

Google Chrome 13 спечели 
титлата „най-добър браузър“

Nokia връща
операционната
система Symbian 

Телефони ще се зареждат...
крачка по крачка

Появиха се първите снимки
на Ferrari 458 Italia - Spider

Ще похапваме пици 
и на Луната



Д -р Заркова, как
чрез Аюрведа мо-
жем да възстано-
вим здравето си?

- В аюрведичните кни-
ги пише, че всички болести
се дължат или се съпът-
стват от нарушено хра-
носмилане и метаболизъм.
Основата за поддържане
на добро здраве е капаци-
тетът на тялото да усво-
ява храната, да я метабо-
лизира, да задържа полезни-
те вещества и да се осво-
бождава от вредните. Ед-
на от първите стъпки е

да се подобри така нарече-
ният "Агни" - "храносмила-
телен огън". Казано на мо-
дерен език - да подобрим
смилателните ензими в
гастроентестиналния
тракт и нивото на
клетъчния метаболизъм. 

Това става по няколко
начина. Чрез увеличаване
на физическата актив-
ност, чрез намаляване ко-
личеството на храната,
за да може да се усили хра-
носмилателният капаци-
тет, да се възбуди апе-
титът, да се подберат
правилно храните. Изклю-
чително важно е те да се
обработват топлинно и с
помощта на билки и подп-

равки, които в Аюрведа се
смятат за лекарство. Уве-
личаването на храносмила-
телния капацитет стъпка
по стъпка ще намали ток-
сините в организма. 

- Това означава ли, че
когато готвим, трябва
да използваме повече
подправки?

- Зависи от това колко
силен е нашият "Агни". Ако
той е по-силен, отколкото
ни е необходимо (такива
са обикновено хората, кои-
то се оплакват от кисели-
ни или парене в стомаха
след хранене), трябва да
избягваме подправките.
Трябва да хармонизираме
"Агни", като използваме ох-
лаждащи подправки - кори-

андър, джоджен, мента.
Когато "Агни" е с намален
интензитет, тогава
трябва да консумираме
стимулиращи подправки -
чесън, лук, кимион, карда-
мон - хармонизират и два-
та типа "Агни", черен пи-
пер, джинджифил - хармо-
низират храносмилането
и алкализират тялото.
Чрез този процес орга-
низмът се освобождава от
токсините. Същото пра-
вим и в модерната меди-
цина. Когато някой има
токсикация, се алкализира
венозно чрез медикамен-
ти. В Аюрведа това се
прави с природни сред-
ства - по-бавно, по-меко и
постепенно, например с
помощта на джинджифил,
който се приема като чай
на всеки час. Аюрведа ще
предпише на човек, който
има нужда от стимулира-
не на "Агни", подходящ ре-
жим с храни, които се сми-
лат по-лесно. Но не сурови
храни, а термично обрабо-
тени. Препоръчва се вина-
ги прясно сготвена храна с
подходящите подправки.
На тази основа се базира
диетата, която пациен-
тите спазват по време на
интензивните пречиства-
щи практики. 

- Знаем, че индийската
кухня използва много
подправки, предимно лю-
тиви. Това ли помага на
хората да поддържат
здравето си?

- Лютивият вкус има
две свойства - чрез отде-
ляне на повече топлина и
енергия човек се изпотява,
което има охлаждащ
ефект, а в дългосрочен
план лютивият вкус се
смята за загряващ тяло-
то. Не бива да се злоупот-
ребява с него, макар да зна-
ем, че всички южни народи
имат лютива кухня. Пи-
кантните храни и подп-

равки стимулират хранос-
милателния капацитет,
освен това те имат про-
тивовирусни и антибак-
териални свойства, кои-
то са важни в географски-
те ширини с много парази-
ти. За нашия вкус е подхо-
дяща по-премерена палит-
ра от подправки. Тук е
важно да кажем за куркума-
та, която е цяла фармако-
пея в едно растение. Това
е един от най-мощните
антиоксиданти, регенера-
тивно, противотуморно
средство, пречиства кожа-
та, кръвта, черния дроб,
поддържа доброто състо-
яние на кожата. 

- Какви са правилата
при хранене според Аюр-
веда?

- Късните хранения са
крайно неприемливи, въп-
реки че за нашия начин на
живот те са нещо нормал-
но. Според Аюрведа късно-
то хранене произвежда
токсини. Трябва да вечеря-
ме до 18 часа и разликата
между основните хране-
ния да е три часа и полови-
на. Физическата актив-
ност също е важна за сти-
мулиране на смилателния
капацитет и Аюрведа пре-
поръчва спазването на
двигателен режим. 

- Да използваме ли
чужди подправки, или да
търсим българските?

- България е богата на
билки, които е добре да из-
ползваме. Но съществуват
много други чуждоземни
билки и подправки, които
са силни и спокойно можем
да се възползваме от тех-
ните предимства.

- Какво е мнението ви
за аюрведичните препа-
рати в аптечната мре-
жа?

- На нашия пазар има
разнообразие от аюрве-
дични продукти и по-голя-
мата част от тях са мно-
го добри. Това са тези, ко-
ито най-добре се доближа-
ват до оригиналните аюр-
ведични рецепти от древ-
ните учебници. Всеки мо-
же да се ориентира, като
чете подробно съдържани-
ето на съставките на опа-
ковката. Има тенденция
фирмите в Индия да осъв-
ременят аюрведичното
лечение, като произвеж-
дат по-модерни продукти
и субстанции. 

НОВОТО В
WWW.HEALTH.BG 

Здраве
7 - 13 септември 2011 г.

Кой ученически
стол е удобен   

74

Анкета онлайн

Алое вера -
тихият лечител 

Как да привлечете
женското
внимание?

Защо е
здравословно 
да се прави секс?

www.health.bg/15528

www.health.bg/15551

www.health.bg/15533

Лятото е сезонът на по-
чивките и много хора се
отдават на заслужено
мързелуване. Попитахме
читателите на health.bg
колко време отделят за
спорт през седмицата.
34% от анкетираните
спортуват 2-3 пъти. 28
на сто отделят време за
движение всеки ден. 
За съжаление 22% от
участвалите в допитва-
нето твърдят, че не оби-
чат спорта. 
11 на сто спортуват ед-
ва 2-3 пъти месечно. 
Последната позиция си по-
делят участниците в ан-
кетата, които спорту-
ват 2-3 пъти годишно
(3%), и хората, които ня-
мат време за спорт - 3%.

Реагирайте
бързо при
невралгия 

Колко често
спортувате?

6

� С д-р Антоанета Заркова, специалист по вътрешни
болести и лекар в Аюрведичен център „София”, 
разговаря Саша Маркова

Д-р Антоанета Заркова

Аюрведа залага на прясно
сготвената храна

Пикантните
храни и подправки

стимулират
храносмилателния
капацитет, освен

това те имат
противовирусни и
антибактериални

свойства

„
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Кога вътрешната
лаборатория ни предава?

С
игурно сте чували
някой да се оплак-
ва, че "не е добре с
черния дроб". Или

пък самите вие имате
такива подозрения. Какво
всъщност се крие зад то-
ва общо понятие?

Чернодробните проб-
леми включват широка га-
ма от състояния и заболя-
вания, част от които са
унаследени, а други - при-
добити. Понякога дори се-
риозни увреждания на най-

големия орган могат да се
прикрият зад липсата на
каквито и да е ранни
симптоми и оплаквания. А
без черен дроб животът
е невъзможен.

Все пак, когато заболе-
лият дроб дава симпто-
ми, най-често се срещат
жълто оцветяване на
склерите на очите и на
кожата, упорити сърбежи
по цялото тяло, болки и
подуване в корема, гадене
и загуба на апетит, урина

с цвят на тъмна бира и
светли изпражнения, хро-
нична умора, отслабване
на тегло.

Ако установите, че
някои от изброените
симптоми ви съпът-
стват продължително
време, задължително
потърсете консултация.
С черния дроб се занима-
ват гастроентеролози-
те, но спокойно можете
първо да се обърнете към
личния лекар, който ще

прецени налага ли състоя-
нието ви преглед при спе-
циалист.

Сред основните при-
чини за увреждания на
черния дроб се нареждат:
прекалената алкохолна
консумация, различните
видове хепатити, кисти,
разширени кръвоносни съ-
дове и възли в дроба, неал-
кохолната мастна дегене-
рация, прием на уврежда-
щи черния дроб медика-
менти и билки, работата
в токсична околна среда,
нездравословен храните-
лен режим.

С висок риск за чер-
нодробни проблеми са хо-
рата, които работят с
кръв и други телесни теч-
ности, защото могат да
се заразят от хепатит.
По същата причина
претърпелите кръвопре-
ливане преди 1992 г. също

трябва да изострят вни-
манието си за възникване
на евентуални симптоми.
Опасните форми на хепа-
тит могат да се преда-
ват и при необезопасен
секс, татуировки, пиър-
синг, венозен прием на
наркотици, особено кога-
то една игла се използва
от различни хора. Не слу-
чайно хепатит "С" е силно
разпространен сред нар-
команите.

Когато има съмнение
за чернодробно заболява-
не, лекарите винаги назна-
чават някои лабораторни
тестове, които показ-
ват дали определени ензи-
ми (трансаминази) са в
нормата. Ако има измене-
ние в стойностите на ен-
зимите АсАТ, АлАТ, алкал-
ната фосфатаза и ГГТ, мо-
же да се наложат и други
изследвания - чернодробна
ехография, скенер, а в ня-
кои случаи и биопсия. При
нея с пункционна игла се
изважда микроскопична
част от чернодробната
тъкан и се изследва под
микроскоп. Съществуват
и специфични изследвания
на антитела и антигени,
както и на вирусна ДНК и
РНК, чрез които може да
се докаже инфекция с оп-
ределен тип хепатит.

Преодоляването на
чернодробния проблем
може да варира от само-
излекуване в някои случаи
до необходимостта да се
прилагат дълги и скъпо-
струващи лечебни схеми
при хроничните хепати-
ти. В крайната фаза на
чернодробна недос-
татъчност единствено-
то възможно лечение е
чернодробната тран-
сплантация.

Все пак при по-леки ув-
реждания лечението
включва отказ от алко-
хол, извеждане на човека
от токсична среда, ако
работи в нея, здравослов-
но хранене с повече пло-
дове и зеленчуци, намаля-
ване на теглото, стрикт-
на преценка на ползата и
вредата от приема на
медикаменти за други за-
болявания, които потен-
циално увреждат черния
дроб.

Винаги се назначава и
продължителен прием на
хепатопротектори от
типа на Хепасейв. Това са
препарати, които съдър-
жат най-често активни
вещества на растителна
основа. Те възстановяват
страдащите чернодроб-
ни клетки, спомагат за из-
веждането на токсините
от тях, укрепват мем-
браните им. 

Дори и без конкретни
оплаквания, е добре през
определен период да се
изследват чернодробни-
те ензими, за да се уста-
новяват навреме евенту-
ални проблеми с този ор-
ган. Колкото по-рано се
открие дадено уврежда-
не, толкова по-голям е
шансът за пълно възста-
новяване. (ЖЗ)

� Черният дроб е много
издръжлив, но не
разчитайте само на това

Опасните форми
на хепатит могат
да се предават и
при необезопасен
секс, татуировки,
пиърсинг, венозен

прием на
наркотици

ОТ РЕДАКЦИОННИЯ E-MAIL

Връзката между алкохола 
и кръвното налягане

Пиенето на твърде много алкохол мо-
же да увеличи кръвното налягане до незд-
равословни равнища дори и при хора, кои-
то не страдат от хипертония. В момен-
та за нормални стойности на кръвното
се приемат до 130 на 85. Показания между
130 и 140 за горната граница и между 85 и
90 за долната се означават като "високо
нормално" налягане. Хората в тази група
трябва по-често да си следят кръвното.
За влиянието върху кръвното налягане
има значение начинът на пиене. Ако инци-
дентно изпиете повече от 3 питиета,
налягането ще се увеличи временно, но
ако това се повтаря периодично, риску-
вате кръвното да остане постоянно по-
вишено.

От друга страна, хората, които пият
повече, могат да намалят кръвното си
налягане, ако се върнат към умерена кон-
сумация. 

Щом страдате от хипертония, по-
добре е да се откажете от пиенето или
най-малкото да го ограничите до умерена

степен. Но точно в това понятие има се-
риозно разминаване между българските
традиции и световните разбирания. Под
умерена консумация трябва да се разбира
две питиета дневно за мъжете под 65 го-
дини и едно питие за по-възрастните,
както и за жените, независимо на колко
години са. Едно питие означава: 355 мл би-
ра, 150 мл вино или 40 мл твърд алкохол.

Освен другите въздействия върху ор-
ганизма, алкохолът съдържа доста кало-
рии и може да стане причина за увелича-
ването на телесното тегло.

Съществуват и проучвания, че специ-
ално при мъжете малките количества ал-
кохол допринасят за предотвратяването
на сърдечно-съдови инциденти. Всъщност
най-трудно се оказва спазването на мяр-
ката. Лекарите не препоръчват на никой
непиещ да започне да пие заради евенту-
ални ползи за здравето. А за пиещите се
оказва трудно да приемат само по 40 мл
твърд алкохол.

Д-р Стамен ИЛИЕВ

Здравейте, казвам се Тодор и съм от София. Постоянно чувам противо-
речиви данни по какъв начин алкохолът влияе върху кръвното налягане. Аз
съм на 44 г., но напоследък личният лекар ми установи хипертония първа
степен. Засега не пия лекарства, а трябва само да увелича движението и
да намаля храненето. Но не мога да реша дали да се лишавам и от една-две
чашки алкохол у дома или при среща с приятели.

Ехографският преглед установява какво е състоянието на черния дроб Снимка Росен ВЕРГИЛОВ
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Доц. д-р Борислав
ГЕРАСИМОВ

К
ойто е получавал
стрелкащи като
е л е к т р и ч е с к и
ток болки в обла-

стта на лицето, знае
колко са неприятни и кол-
ко трудно се преодоля-
ват, ако не им се обърне
внимание навреме. Чес-
то такива остри прис-
виващи болки се дължат
на невралгия на троич-
ния лицев нерв (б.р. -
троичен нерв, защото
има три клона - горен,
среден и долен).

Невралгията на тро-
ичния нерв се изразява в
пристъпи от силни про-
бождащи болки в един,
два или в трите клона на
нерва. В зависимост от
това може да има сълзо-
течение от едното око,
увисване на ъгълчето на
устата и др.

Поставянето на диаг-
нозата е относително
лесно, но състоянието е
много мъчително за част
от болните. Често не
може да се открие конк-
ретна причина за стра-
данието и в такива слу-
чаи то се определя като
идиопатична невралгия
(с неизвестна причина),
за разлика от симптома-
тичната, която е много
по-честа и се предизвик-
ва от травми, инфекции,
тумори, множествена
склероза, разширени кръ-
воносни съдове (аневриз-
ми) и други конкретни

Късо съединение 
и в нервните
влакна � Когато не сте получили

облекчение след лечение
повече от две-три седмици,
потърсете второ мнение

Доц. д-р Борислав Герасимов, д.м.
� Ръководител на Невро-

логичната клиника в Уни-
верситетската болница
"Света Анна" - София
� Член на Американската

академия по неврология
� Национален експерт по

невротравми към Евро-
пейската федерация по
неврология
� Национален консултант

по спешна неврология
към БМП и МЗ 
� Специализирал е многок-

ратно в САЩ, Великобритания, Франция, Австрия,
Белгия, Германия, Канада и Чехия 

GSM: 0888-56-56-88; дир. служебен тел.: 9759-170

Класическото
комплексно лечение

с различни
комбинации от
карбамазепинов

медикамент,
аналгетици и

антидепресанти е
ефективно при над

70% от болните

Резултатите от
проучването показват: 
� Средната загуба на

производителност на чо-
век в резултат на хипо-
гликемия (нощна или
дневна) възлиза на 14,7

часа на месец. В парична
стойност това води до
загуба от 2294 щатски
долара   на човек за го-
дина. 
� Хипогликемиите,

прекарани през деня, са
довели до принудително
по-ранно тръгване от
работа за 18,3% от ан-
кетираните.
� Хипогликемия мо-

же да настъпи и през
нощта. Всеки пети
(22,7%) човек с диабет,
преживял такъв инци-
дент, е дошъл на рабо-
та със закъснение или е
пропуснал целия следващ
работен ден.

"Много от хората,
които живеят с диа-
бет, често страдат от
хипогликемии", казва

главният изследовател
и здравен психолог д-р
Мерил Брод. "Това се
отразява не само на
трудоспособността им,
но също увеличава нуж-
дата от проследяване
на кръвната захар.
Допълнително бреме за
хората с диабет са ин-
цидентите на хипогли-
кемия, които се случват
през нощта."

Проучването показ-
ва, че в седмицата след
прекарана хипогликемия
пациентите правят 5-6
изследвания на кръвната
захар повече. 24,9% от
пациентите са се обър-
нали към здравен специа-
лист. 25% от тях, леку-
вани с инсулин, споде-
лят, че са намалили до-

зите си след прекарана-
та хипогликемия.

Симптомите на хи-
погликемия обикновено
включват сърцебиене,
треперене, глад, изпо-
тяване, затруднена кон-
центрация и обърка-
ност. Хората с диабет,
които са на лечение с
инсулин, обикновено
имат между 1 и 3 хипог-
ликемии месечно.

Поддържането на
системен контрол на
диабета подобрява
прогнозата за пациен-
тите, като намалява
появата и прогресията
на късните усложнения
на диабета (инсулт, ин-
фаркт, неврологични,
очни, бъбречни и други
усложнения).

Повече информация
за диабета:
� В рамките само на

едно поколение честота-
та на диабета в света се е
увеличила шесткратно.
Според изчисления през
2010 г., по света е имало
285 млн. души с диабет, ка-
то прогнозите са до 2030
г. тази цифра да се увеличи
до 438 млн.
� Близо 50% от диабе-

тиците не знаят, че имат
диабет, и съответно не
вземат мерки да предотв-
ратят възникването на ус-
ложнения.
� През 2010 г. диа-

бетът допринася за
смъртта на почти 4 млн.
души в глобален план, кое-
то е близо 7% от общата
бройка смъртни случаи
през годината. Тази цифра
се е увеличила с 5,5% в
сравнение с 2007 г. Диа-
бетът е на четвърто мяс-
то в света като заболява-
не, причиняващо смърт.
� През 2010 г. парите,

похарчени на глобално ни-
во за лечение на диабета и
усложненията му, възли-
зат на поне 376 млрд. дола-
ра, като се предвижда та-
зи цифра да нарасне до 490
млрд. долара през 2030 г.

Диабетът „изяжда” все повече 
работно време и средства 

Почти всеки пети
човек с диабет не
успява да остане на
работа през целия
ден заради инци-
дент с прекалено
ниска кръвна захар
(състояние, нарече-
но хипогликемия).
Загубата на произ-
водителност след
прекарана хипогли-
кемия е обект на
изследване, направе-
но сред 1404 души
със захарен диабет
тип 1 и тип 2 от
САЩ, Великобрита-
ния, Германия и
Франция.

За повече информация относно настоящото 
проучване можете да се обърнете към 

д-р Т. Атанасова, 
e-mail: mednewsBG@novonordisk.com

болести, водещи до при-
тискане или дразнене на
ствола на нерва по него-
вия ход.

Пациентите с неврал-
гия на нервус тригеминус
(това е латинското наи-
менование на троичния
нерв) трябва да се кон-
султират с много опит-
ни невролози, които
имат възможност да ус-
тановят или да изклю-
чат успешно всички
изброени повече или по-
малко лечими причини,

довели до тези болки
при симптоматичната
невралгия.

Лечението е сравни-
телно трудно и невсяко-
га е напълно успешно. Все
пак класическото компле-
ксно лечение с различни
комбинации от карбама-
зепинов медикамент,
аналгетици и антидепре-
санти е ефективно при
над 70% от болните.

В последно време в
някои държави се прилага
много успешно лечение

чрез частична термокоа-
гулация на коренчетата
след сетивния ганглий.
Чрез нагряване с радио-
честотен генератор се
блокира частично про-
веждането само на бол-
ковите рецептори, като
се съхранява общата се-
тивност и болните не
изпитват изключително
неприятното изтръпва-
не и липса на всякаква
чувствителност след
прилаганата доскоро ал-
кохолизация на коренче-

тата на нерва. По-рядко
се прибягва до неврохи-
рургическо третиране,
но и то невинаги е напъл-
но успешно и болките ре-
цидивират.

Друга често разпро-
странена невралгия е
междуребрената (интер-
костална), която е отно-
сително по-рядка и се
проявява със силни
стрелкащи болки в меж-
дуребреното простран-
ство на гърдите от ед-
ната или от двете

страни. Част от пациен-
тите с този проблем се
насочват към спешната
помощ със съмнение за
инфаркт. Но опитният
специалист може отлич-
но да разграничи едното
от другото състояние.
Междуребрената неврал-
гия може да се дължи на
различни причини - трав-
ми, фрактури на ребра-
та или техните залавни
за гръдния кош ставички,
възпалителни процеси и
други.

При болки в мускулите
на гръдния кош се говори
за интеркостална миал-
гия, която най-често е с
вирусна генеза. Честа
причина за междуребрена-
та невралгия са различни-
те херпесни инфекции и
особено херпес зостер.
Проблемът с лечението
на самия херпес зостер
вече е решен много ус-
пешно с конкретен анти-
биотик в острия период.
Но често силните болки
продължават два и пове-
че месеца след преминава-
не на херпесния обрив по
кожата, най-често при
болни с хронични изтощи-
телни заболявания или с
отслабен имунитет всле-
дствие на стрес и други
фактори. Неврологът
трябва да намери точния
баланс между различните
видове антидепресанти,
аналгетици и някои по-но-
ви лекарства от групата
на антиконвулсантите.
Когато не сте получили
облекчение повече от
две-три седмици, потър-
сете второ мнение.
Последните проучвания
доказват изключително
доброто повлияване на
този особен вид болка от
някои нови поколения ан-
тиепилептични лекар-
ства и особено при комп-
лексно лечение с няколко
различни групи лекарства,
витамини и нови препа-
рати с невротропно
действие.



Тина БОГОМИЛОВА

Н
овите технологии
залепиха всички ни
за стола. Най-вече
хлапетата, които

вместо книжка държат по-
често мишка.

Часовете на чина и
пред компютъра водят до
огъване на гръбнака и нап-
режение в мускулите, въп-
реки че уж седенето не
изисква физически усилия.
Преди векове столът не е
бил за всеки. На него сядали
знатните египтяни, по-
късно само европейските
аристократи се радвали на
удобството на разкошни
кресла. Едва Ренесансът
превърнал стола в обикно-
вена мебел, но и тогава тя
била достатъчно скъпа. Се-
га вече столове всякакви,
но невинаги удобни.

През миналия век един
швед открил, че от хилядо-
летия човекът седи непра-
вилно. Вент Акерблом наб-
людавал как хората, седей-
ки, стотици пъти сменяли
позата си, за да се намес-

тят удобно. Шведът нак-
лонил седалката на стола
навътре и малко я отпус-
нал, а огънал облегалката
там, където се извива
гръбначният стълб. Това
било наречено "линията на
Акерблом" - извивка на обле-
галката, проектирана да
подпира кръста в лумбална-
та област, за да щади гръб-
нака. Но и днес някои произ-
водители не са чували за по-
добни екстри.

Септември дойде и е
време за "ученическа" оби-
колка на магазините. Една
от най-важните покупки е
столът за детето. В тър-
говската мрежа има голямо
разнообразие на модели с
различни облегалки, височи-
ни, материали и материи.
Изборът ви зависи от мно-
го неща, но най-важното е
хлапето да не се изморява и
напряга, докато седи. И за-
това на първо място тряб-
ва да се съобразите не с це-
ната, а с удобството.

Столът е в пряка връзка
с възрастта и ръста на де-
тето. Когато то седне, не

бива да се прегърбва, краче-
тата му трябва да стъп-
ват добре на пода, а коле-
нете да са под прав ъгъл. За-
това се препоръчва шо-
пингът в мебелния магазин
да е с детето и не вие, а то
да изпробва стола. Възмож-
но е и да се снабдите със
стол по поръчка.

Децата растат бързо
и за да не купувате стол
всяка година, изберете
такъв, който да се регули-
ра - както височината му,
така и облегалката. Ориен-
тирайте се и към качест-
вената тапицерия, за да не
се запарва детето не само
от трудните задачи. Избе-
рете антиалергични и по-
чистващи се материали.
Избягвайте метал и остри
ръбове. Ако се спрете на
стол с подлакътници, доб-

ре е те да могат да се регу-
лират, да са дълги поне 25
см и широки 5-7 см.

И разбира се, се съобра-

зете с интериора на детс-
ката стая.

Засега май единстве-
ната възможност е роди-
телите да контролират
стойката на наследника,
докато учи вкъщи. Дете-
то трябва да стои изпра-
вено, без да се отпуска или
прегърбва. Облегалката не
бива да е нито много
твърда, нито много мека.
Гръбнакът трябва да има
S-образна форма, мускули-
те на врата да са отпус-
нати, плещите да са изп-

равени, а главата повдиг-
ната.

В училище май нищо не
може да се промени, въп-
реки че това е повече от
наложително. Деца с раз-
лични ръстове и от раз-
лични възрасти от години
седят на едни и същи чи-
нове. Често в класните
стаи освен знания се нат-
рупват и болки в гръбнака,
но държавата все някога
ще трябва да инвестира и
във физическото удоб-
ство на малчуганите.
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� Часовете на чина и пред компютъра
водят до огъване на гръбнака

Детето трябва да
стои изправено,
без да се отпуска

или прегърбва

Вашият винаги послу-
шен ученик изведнъж става
груб, капризен, апатичен,
отказва да учи. Първото,
коетовиидванаум,едавзе-
метесуровимерки.Поведе-
нието на наследника ви оба-
че може да е провокирано
от дефицит на витамини.

Най-разпространенеде-
фицитът на витамин С. То-
ваможедаепричиназаразд-
разнителност, бърза уморя-
емост, намален апетит,
снижена умствена и физи-
ческа работоспособност.

Раздразнителността и
главоболието може да се
дължат на недостиг на ви-
тамините В1 или В6, кръво-
течение на венците - на де-
фицит на витамин С, а су-
хатакожа -навитамините
А и В2.

За растящия детски ор-
ганизъм особено важен е ви-
тамин D. Той играе голяма
ролявобмянатанавещест-
вата и най-вече в солевия
обмен на организма. Мине-
ралните соли на фосфора и
калция постъпват в стома-
ха, откъдето се всмукват в
кръвта и се разнасят из
всички органи и тъкани,
включително и в костната
система. Благодарение на
този процес костите ста-
ват твърди и издръжливи.
Но всичко това може да се
случи само при наличието
на витамин D. Ако той е в
недостатъчни количества,
минералните соли лошо се
усвояват и не се задържат в
организма на детето. (ЖЗ)

Мързел или
липса на 
витамини

Как да изберем
стол за ученика

Подходящият стол пази децата от гръбначни изкривявания Снимка Рада ПЕТКОВА
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Знаете ли, че...

Слушането на оперни арии помага
за възстановяването на хора,
прекарали тежки сърдечни
инциденти

Antiaging
8

ЛЮБОПИТНО
Екзотика

Изследователи са дос-
тигнали до заключение-
то, че женската красо-
та и здраве се нуждаят
от малко екзотика, за
да са в перфектна фор-
ма. Плодовете и сокове-
те от чужди и далечни
страни влияят позитив-
но на организма. Кокосо-
вото масло, сокът от
нар, екзотичните пло-
дове - папая, маракуя и
т.н., подобряват наст-
роението, понижават
лошия холестерол и па-
зят сърцето, намаляват
риска от инсулт, диа-
бет и рак, твърдят уче-
ните. 

UV защита

Ако обичате топлите
слънчеви лъчи, но мрази-
те да се поливате обил-
но с разни мазила, бри-
тански учени имат ре-
шение на проблема. Те
са разкрили една от
тайните на морето -
как коралите блокират
опасните ултравиоле-
тови лъчи. Откритие-
то може да доведе до
разработването на хап-
че, което да предпазва
кожата от слънцето
много по-ефективно от
досегашните кремове и
спрейове.

Простуда

Изследователи са експе-
риментирали с различни
вещества и са устано-
вили, че екстрактът
от люта чушка може ус-
пешно да се справи с
простудите. Капса-
цинът в огнения зелен-
чук има чудотворен
ефект върху настинки-
те и най-вече в отпуш-
ването на носа. Веще-
ството вече участва в
състава на различни бол-
коуспокояващи медика-
менти, но сега ще се
включи и в битката със
запушения нос. 

Галина СПАСОВА

Д околко свежата,
красива и здрава
кожа е свързана с
възрастта? Мно-

го, но далеч не съвсем. За-
щото немарливото от-

ношение към кожата мо-
же да добави неусетно
десетина години към ЕГН-
то. Както и обратното.
Тук се намесва и един чис-
то нов феномен - бурно-
то развитие на козме-
тичната индустрия,

разкрасяващите, често
агресивни технологии и
пластичната хирургия.
Мощната им реклама съз-
дава у младите хора илю-
зорното спокойствие, че
щетите са поправими.
Почти като при колата -
всичко може да се потег-
не или направо да се сме-
ни с ново.

Възрастта не е абсо-
лютен фактор за младо-
стта на кожата - с тази
констатация, подплате-
на с дългогодишна прак-
тика, започваме разгово-
ра с козметоложката Да-
ниела Спасова. Тя казва,
че въпросът "кога трябва
да започна с грижа за ко-
жата си?" всеки път я из-
ненадва. Защото още с
раждането първите гри-
жи за бебето са в голяма
степен свързани именно с
кожата. По-скоро стои
въпросът в кой момент
и защо спираме да се гри-

жим за нея. Тя е орган ка-
то всички други и е нуж-
но компетентно позна-
ние за нейните изисква-
ния. Най-важно е да бъде
добре хидратирана и
второ - да осигурява ос-
новната си функция на за-
щита. Но липсва ли влага,
тя става безпомощна ка-
то преграда срещу вред-
ностите в околната сре-
да. Много погрешно е да
се мисли, че по презумп-
ция младата кожа е хид-
ратирана и няма нужда
точно от такава допъл-
нителна грижа. 

Между първата и
третата година от жи-
вота организмът произ-
вежда най-голямо количе-
ство хиалуронова кисели-
на и колаген - това са две-
те съставки в кожата,
които имат пряка връзка
с хидратацията, казва
Даниела Спасова. Има
един специфичен тип ко-
лаген, който се произвеж-
да само до 3-годишна въз-
раст. Той подпомага ко-
жата в етапа на най-ак-
тивното израстване.
Силно хигроскопичен е и
се нуждае от много вод-
на среда. Тя пък се осигу-
рява от хиалуроновата
киселина, която, подобно
на памперс, поема влага-
та, задържа я и я разпре-
деля правилно във всички
части. Тази киселина е в

най-голямо количество
до 3-годишна възраст. За-
това кожните проблеми
или наранявания в ранно-
то детство не оставят
белези. Но бебешката ко-
жа няма защита, поради
което е податлива на ин-
фекции и раздразнения.
След третата година ко-
жата започва да изграж-
да постепенно, но все
още непълноценно, за-
щитната си функция. И
се появяват първите
симптоми, че има нужда
от допълнителна влага. 

В младежките години
овлажняването вече ста-
ва абсолютно задължи-
телно. Защото начинът
на живот е друг - все по-
вече сме в изкуствено
климатизирана среда - и
зиме, и лете. Това води
до прекомерно и неесте-
ствено отделяне на вла-
га. Заради излъчването
дългите часове пред мо-
нитора също допринасят
за обезводняването, а и
създават свободни ради-
кали в кожата, които на-
маляват нейната елас-
тичност. 

За да е млада кожата
на 25 години, е необхо-
дим добър баланс и
ритъм на работа и по-
чивка, природосъобразно,
пълноценно хранене, огра-
ничаване на външните
фактори (твърдо без ци-
гари и алкохол!), правилна
козметична грижа. "Тук
вмъквам, че още от юно-
шеството трябва да се
подбират продуктите за
хигиена. Неправилното
почистване въздейства
на повърхността на ко-
жата, създава се предпос-
тавка за дехидратиране,
козметични дефекти, за-
болявания" - казва Дание-
ла Спасова. 

Без влага кожата е
безпомощна и уязвима

Много погрешно е
да се мисли, че по

презумпция
младата кожа е
хидратирана и

няма нужда точно
от такава

допълнителна
грижа

� Възрастта може да
отстъпи пред правилната
грижа и добрата козметика

Какво на практика, стъпка по
стъпка, означава да осигуряваш
добра хидратация на кожата?
Първо, козметиката за хигиена
трябва да е съобразена с типа
кожа. Мазната не бива да се мие
със сапун. Използват се специални
гелове. Те балансират Ph и не поз-
воляват този тип изсушаване да
доведе до ново бързо изпаряване
на влагата, защото резултатът

е - кожата пак е мазна, но и де-
хидратирана. За сухата кожа по-
чистването е с тоалетно мляко
и вода.
Следващото основно правило е -
лек хидратиращ дневен крем с
UV фактор през всички сезони.
Това е напълно достатъчна гри-
жа. И непременно 1-1,5 литра во-
да на ден. Но вода, не просто ня-
каква течност.

Даниела Спасова е завършила най-престиж-
ната козметична школа - INFA. Защитила е
званието Gold Master - най-високата профе-
сионална степен за козметик. Единствената
българка с международен диплом Platinium.

Експерти назоваха за-
лога на женския успех при
търсене на престижна ра-
бота. Оказва се, че това е
макияжът. Неочакваният
извод се е наложил след
проведено допитване
сред петстотин извест-
ни бизнесмени. Всички спо-
делили, че грамотно нане-
сеният грим е способен да
разтопи и най-непристъп-
ното мъжко сърце. Освен
бизнесмени в експеримен-
та участвали 100 жени,
имащи богат опит, за да
си намерят добра рабо-
та. Дамите били оставе-
ни в ръцете на стилисти.
На половината от участ-
ничките в експеримента
нанесли традиционен
офисен макияж, едва забе-

лежим, а на другите сло-
жили акцент върху грима
в областта на очите. 

Бизнесмените внима-
телно изчели резюмета-
та на кандидатките за
работа, след което изгле-
дали техни снимки. Вмес-
то да се спрат на скром-
но изглеждащите дами,
всички потенциални рабо-
тодатели избрали тези,
чийто макияж е по-
екстравагантен и излиза
от представите за
скромния традиционен
грим, приет за служител-
ките в офиси. На въпроса
защо са се спрели на тези
жени те отговорили: "Те
сигурно по-добре ще се
справят със задължения-
та си".

Агресивният макияж - път
към престижната работа
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Мирослава КИРИЛОВА

„Имам пациен-
ти по двес-
та килогра-
ма и те не

могат да осъзнаят, че
ядат много. Твърдят, че се
хранят само със зеленчуци
и плодове и не ме лъжат.
Те просто не могат да
разберат, че непрекъсна-
то се тъпчат. Тези хора
спазват диета половин
ден и другата половина
ядат" - сподели д-р Енджи
Касабие. Това болестно
състояние според "дието-
лога на звездите", както я
наричат, се дължи на въз-
можно най-голямата греш-
ка, която допускат хора-
та, а именно - да спазват
диета: "Не защото диета-
та е нещо лошо, а защото
тя винаги се свързва с ня-
какъв тормоз и ограниче-
ния". Специалистът в об-
ластта на отслабването
и поддържането на килог-
рами е помогнала на много
хора, сред които са Брит-
ни Спиърс, Стефан Данаи-
лов, Aзис, Рени и Гала. Спо-
ред д-р Касабие не може
човек да робува на режим
седем дни в седмицата.
Всеки има някакви ангажи-
менти, случва се нещо нео-
чаквано и грижата за
външния вид остава на за-
ден план. Ето защо тя ис-
ка да промени мисленето
на нейните пациенти, да
ги накара да заобичат себе
си. Тогава те започват да

дават много и на тялото
си. "Когато мразим тяло-
то си, то започва да ни
отнема всичко - самочув-
ствие, комфорт, здраве.",
каза диетоложката.  Тя е
уверена, че умереността
е ключът към успеха. "Ре-
довното хранене трябва
да се превърне в навик. По-
честият прием на храна
става и умерен. А ние в
повечето случай хапваме
веднъж дневно, когато ве-
че сме зверски гладни и
прекаляваме с храната."

Друга основна грешка

според нашата събесед-
ничка са ограниченията. В
нейния режим на хранене
няма правила, няма забра-
нени храни, няма и лише-
ния. Задължително обаче
менюто трябва да е вкус-
но, да включва всичко лю-
бимо, дори алкохол. Защо-
то, когато няма забрана,
няма и прекаляване. Дока-
то отивахме към кабине-
та є (който се намира на
8-ия етаж) и чакахме
асансьора, видяхме един
човек, който влезе с нас в
сградата и започна да се
качва по стълбите. Само
след няколко минути видях-
ме същия човек, вече
престъпвайки прага на ка-
бинета є. Ето за такава
промяна на мисленето го-
вори д-р Касабие  - да из-
ползваме всеки удобен слу-
чай, за да се движим, да
ядем редовно и да изпит-
ваме удоволствие от хра-
ната.

Не по-различна е и фи-
лософията на кинезитера-

певта Калоян Колев. Срещ-
нахме се с неговата па-
циентка Анелия Алексие-
ва. Тя е на 42 години и от
70 кг през декември днес
тежи 54 кг. Гласът є, визи-
ята є, самочувствието є
ни подсказват, че е щаст-
лива. "Цял живот съм си
ходила гладна и пълничка.
Ежедневието ми беше
кантари и теглилки. Ако
искате, ми вярвайте, но
никога през живота си не
съм яла толкова много. Ви-
наги съм се ограничавала,
докато Калоян не ми пока-
за, че това не е начинът.
Сега си позволявам дори
торта, пица и други лако-
мства веднъж седмично."
Майка на две деца, Анелия
е човек, който решава, че
има проблем, и се справя с
него. Стриктно е спазвала
съветите на специалис-
та, започнала е да се дви-
жи много повече, проме-
нила е начина си на хране-
не и днес се чувства нов
човек.

Самият Калоян, който
е и управител на няколко
"дебелариума", разказа, че
много се е смял, когато

Анелия му донесла цял ка-
шон с книги за диети. Сва-
ля три килограма, качва
четири. "Много хора се
сблъскват с йо-йо ефекта,
ако драстично свалят по-
вече килограми. Това дори
е опасно, защото може да
има редица странични
ефекти - от изтъняване
на стените на кръвонос-
ните съдове до косопад и
прилошаване. Ето защо
хората трябва да се нау-
чат да живеят здравос-
ловно" - категоричен е ки-
незитерапевтът. Той
сподели, че в "дебелариу-

мите" ходят хора от вся-
какви възрасти. Наскоро е
имал пациент на 6 години
с тежко затлъстяване.

Но какво правят паци-
ентите в „дебелариуми-
те”? Хранят се редовно с
меню, което не надхвърля
1000 ккал. Двигателният
режим включва всекиднев-
ни групови тренировки -
специализирана гимнасти-
ка, няколко часа терено-
терапия (преходи с умере-
но натоварване по специ-
ално подбрани маршру-
ти). При този режим из-
лишните килограми изчез-
ват, но когато хората се
върнат в ежедневието си,
трябва да поемат неща-
та в свои ръце. Ето защо
Калоян Колев даде следни-
те основни съвети: Нама-
лете приема на сол, захар
и хляб. Отделяйте поне 6
часа седмично за активно
физическо натоварване -
танци, спорт, разходки. И
не на последно място -
сведете стреса до мини-
мум, защото в 80% от слу-
чаите той е причината
за почти всички заболява-
ния.

Диета или
промяна в
мисленето?
� Не подчинявайте всекидневието си 

на кантари и теглилки

Специалистът в
областта на

отслабването и
поддържането на

килограми е
помогнала на

много хора, сред
които са Бритни
Спиърс, Стефан
Данаилов, Aзис,

Рени и Гала

Често хората отказват - къде от инат, къ-
де от глупост или от инертност - да предп-
риемат положителна промяна в живота си.
Затова днес ще си говорим за наднормено-
то тегло, което се превърна в епидемия за
съвременния свят. Не става въпрос само за
това да се харесваме, когато застанем пред
огледалото, а за здравословните проблеми,
които може да предизвика качването на ки-
лограми. А да намалим теглото си, понякога
е равностойно на истинска битка със сами-
те себе си.

Австрийската клиника
за отслабване „Вива Майр”
съществува повече от 50
години и нейни пациенти
са не само хора със свръх-
тегло, но и  страдащи от
лошо храносмилане, алер-
гии и безплодие. Основате-
лят на клиниката д-р Ха-
ралд Щосер подчертава,
че отслабването е дълъг
процес, защото хранител-
ните навици се придоби-
ват в ранното детство и
тяхната промяна изисква
упорити усилия.  

Д-р Щосер поставя уда-
рение на сдъвкването на
храната като един от
най-съществените начини
за отслабване. Сдъвкване-
то предизвиква отделяне
на слюнка, а тя осигурява
смилането на въглехидра-
тите в устата и изпраща

информация за съдържани-
ето на храната, която по-
емаме. Тази информация
влияе на отделянето на
храносмилателни сокове
от панкреаса и тънките
черва. Ако не сдъвкваме
добре храната, не се отде-
ля слюнка и храносмила-
телната дейност намаля-
ва прогресивно.

Не се тъпчете с нека-
чествени храни и се
въздържайте от захар и
алкохол. Правете много
физически упражнения -
плуване, йога, ходене. Мно-
го е важно да имате редо-
вен стомах. 

Ето и златните пра-
вила на австрийската
клиника за тези, които
желаят да свалят килог-
рами. 
� Яжте бавно. Основ-

ното правило е всяка хапка
да се дъвче 40 пъти, за да
се превърне в течна каша
от храна и слюнка.
� Хранете се седнали,

без да се разсейвате с те-
левизия, четене или непри-
ятни разговори.
� Прекратете хране-

нето в момента, в който
сте се заситили. Ако дъв-
чете правилно, няма да
сте в състояние да поема-
те големи количества хра-
на. 
� Основните хранения

трябва да са закуската и
обядът.
�Не яжте късно вечер.

Идеалното време за вече-
ря е 18 часа. Тя трябва да е
оскъдна и да се състои от
лесносмилаеми храни и без
никакви сурови зеленчуци и
плодове.

Д-р Енджи Касабие

Дъвченето като начин за вталяване

Затлъстяването се превръща в епидемия по целия свят Снимка Рада ПЕТКОВА
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Румен ЛЕОНИДОВ

На коя от двете дати да
посветя тези редове - на
националния 6 септември
или на интернационалния -
9-и? Допреди 20 години за-
ради комунистическия
празник не празнувахме
отечествения. Сега отбе-
лязваме Съединението, но
забравяме за национално-
то Единение. Без него той
е архаичен факт, не съвре-
менна тръпка. И нито ке-
фи най-младите, нито
трогва най-старите.
Ето защо не приличаме на
нация, а на племе, което
не иска да знае какво е
държавност. И чака друг
да му организира държава-
та. Мнозинството у нас
не е от свободни гражда-
ни, а от люде с робска пси-
хика, склонни на всичко за
оцеляването си. То не дър-
жи на достойнството си,
защото не притежава та-
кова, лесно го водят за но-
са, ситни като стадо ов-
це след всеки новопоявил
се вълк. Не различава лъжа-
та от полуистината, ня-
ма свои убеждения, различ-
ни от мисленето на тъл-
пата. Защото то е сама-
та тълпа. 
За 9-и не ми се говори. Има
все още българи, които
празнуват съветската
окупация на родината си...
Но на всички празнуващи и
непразнуващи подарявам
следните мисли: "Някой ще
каже, че демокрацията не
е нито разумна, нито
справедлива и че тези, ко-
ито държат в свои ръце
паричните средства, са
по-способни да управляват
най-добре. Аз обаче ще от-
говоря, че думата "народ"
означава съвкупността
от всички граждани, а ду-
мата "олигархия" означава
само част от граждан-
ството. Ще кажа още, че
ако богатите умеят най-
добре да бдят над финан-
сите, интелигентните хо-
ра са най-компетентни да
дават най-добри съвети; и
че мнозинството взима
най-добри решения, след
като бъде осведомено". 
Авторът е Тукидид, древ-
ногръцки историк, живял
400 г. преди Христа. След
44 г. със сигурност ще
стигнем днешното жизне-
но равнище на ЕС. Дано
поне тогава празниците
ни да не са свързани само с
историческото минало, а
най-вече с живото ни нас-
тояще - и материално, и
най-вече духовно.
И мнозинството да е ос-
ведомено поне за това.

Какви
празници?

В сезона на
консервите  

14

Живот
10

Правилна
грижа 
за косата  
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Г -н Палов, разкаже-
те какво се случи
тази година в Арт
резиденция "Ста-

рото училище".
- Изданието на тазго-

дишната резиденция носи
името "Задругата на ле-
гендите". Подготовката
започна от март. Тогава
качваме поканата за учас-
тие в световната мрежа
Res Artis, както и в българс-
ки форуми. Тя стои отво-
рена един месец и през то-
ва време хора на изкуство-
то от цял свят могат да
подадат заявка. Тези от
тях, които имат някаква
идея какво точно възнаме-
ряват да създадат, споде-
лят с нас своята концеп-
ция. Участниците се изби-
рат от жури в няколко дис-
циплини - фотография, жи-
вопис, визуални изкуства и
инсталации, куратор-
ство, скулптура, архитек-
тура, иконопис и рестав-
рация, музика. Тази година
сме получили 77 кандида-
тури, но журито избира
максимум 15 души. Причи-
ната е, че възможният
брой артисти, на които
можем да осигурим опти-
мални условия за работа и
пребиваване в Горна Лип-
ница, около 15.

В "Задругата на леген-
дите" участваха двама
американци, които са ху-
дожници - Морган Крейг и
Кристине Кух, една худож-
ничка от Сърбия, която
живее и работи в Италия -
Бисерка Петрович. Имах-
ме визуален артист от
Берлин - Ирене Антон. Два-
ма фотографи от България
- Венета Захариева и Иван
Манчев, двама архитекти
- Светла Цонева и Анета
Етимова.

В резиденцията имаше
и артисти, на които рабо-
тата не беше приключила
в миналогодишното изда-
ние "Събирачи на легенди".
Това е роденият в Горна
Липница Пламен Петров,
който за втори път ръко-
води детската школа. В
нея участваха пет деца от

селото. Те имаха възмож-
ност да работят успоред-
но с професионални артис-
ти от цял свят. Мартин
Петров също е участник
от 2010-а.

- Как протича работа-
та в Арт резиденцията?

- Артистите работят
в Горна Липница една сед-
мица, като накрая готови-
те произведения остават
в селото, където е посто-
янната експозиция на
творбите. Участниците
работиха на три места.
На първо място те използ-
ваха и твориха в закрити-
те помещения на старо-
то училище, строено през
1915 г. На второ място - в
двора на училището.
Именно там визуалният
артист Ирене разположи

своята инсталация, която
е инспирирана от балада-
та на Хайне "Лорелай" - как
красива млада девойка
стои на Рейн и си реши ко-
сите със златен гребен, а
лодкарите, заслепени от
нейната красота, се разби-
ват в скалите. Тази балада
прави паралел с национал-
ните вярвания и тези в
Горна Липница, където по
същия начин красотата на
русалките има пагубно вли-
яние върху мъжката част
от населението.

И на трето място - ар-
тистите имаха поле на
изява из селото и неговите
околности. Фотографите
снимаха по хълмовете на
Горна Липница, в Дядо Па-
новата кория, където е би-
ла една от паметните

битки на четата на Хаджи
Димитър и Стефан Карад-
жа. Място за фотографски
сесии бяха и кладенците в
Горна Липница.

И тази година артис-
тите работиха по предва-
рително зададени теми -
легенди за змии, змейове,
магии, кладенци и живот-
ни. В мотото "Задругата
на легендите" отново има-
ше игра на думи - свързва се
с "Властелинът на пръсте-
ните", но се акцентира и
върху думата "задруга". Тя
има славянски произход и
представлява община, ха-
рактерна за всички славянс-
ки племена по времето на
родовообщинния строй.
Миналата година мотото
беше "Събирачи на леген-
ди", което предполагаше
неангажираност и разпокъ-
саност в действията, до-
като тази година говорим
вече за задруга. Морган
Крейг акцентира върху кла-
денците и змиите, които

обедини в едно, Кристине
Кух - по легендата за змии,
Венета Захариева хвана с
обектива си самодивите, а
Иван Манчев към тях доба-
ви и караконджули.

- Вече втора година ус-
пешно събирате артисти
от цял свят. Коя е оста,
около която се движи
инициативата?

- Всички прояви на рези-
денцията са концептуал-
ни. Те смесват време,
пространство и видове
изкуства.

Идеята ни е артисти-
те да черпят вдъхновение
от връзката с природата,
далеч от големия град,
многото коли и шумоте-
вицата. Заради това и ус-
ловията на живот, които
се предоставят, са типич-
но селски. Всеки един човек
на изкуството е настаня-
ван в къща за гости в Горна
Липница. Там няма никакъв
излишен лукс, а само всичко
необходимо за нормално
пребиваване.

- Кои са организатори-
те на Арт резиденция
"Старото училище"?

- Това са Кметство Гор-
на Липница, Сдружение "За
развитие на Горна Липни-
ца" и читалище "Зора-
1887". Според поставени-
те условия в поканата,
всеки един артист запла-
ща пътя от своята държа-
ва до Велико Търново или
Павликени, откъдето пре-
минава на издръжка на ини-
циаторите. Тя включва
спане, храна, материали за
творчество.

Нито един от органи-
заторите не получава па-
ри за труда или за това, ко-
ето прави или предоставя
в рамките на резиденция-
та. Местните хора също
са много ентусиазирани.
Младежите помагат в по-
чистването на обществе-
ните пространства, в боя-
дисването, в измазването
и всякакви ремонти рабо-
ти, които се извършват
по сградата на училището
преди отварянето на ре-
зиденцията. По-възраст-
ните помагат с хранител-
ни продукти, които носят
от домовете си за прехра-
ната на хората на изкуст-
вото. Разбира се, инициа-
тивата има нужда и от па-
ри в брой и техника, за ко-
ето помагат партньори-
те и спонсорите на съби-
тието.

Горна Липница почерпи
артисти с природа 
и... легенди
� С един от организаторите на Арт резиденция „Старото

училище“ - Димитър Палов, разговаря Мария Атанасова
От 21 до 28 август 2011 г. в село Горна Липница (обл. Велико Търново) се
проведе втората Арт резиденция "Старото училище" - "Задругата на
легендите". Тя събра артисти от САЩ и Европа, работещи в различни
жанрове на изкуството - живопис, визуални изкуства и инсталации, фо-
тография и архитектура. Те претвориха в своите произведения леген-

ди и вярвания за змии, змейове, кладенци и самодиви, ти-
пични за Горна Липница. Работното пространство е в
старото училище на селото, което от няколко годи-
ни не функционира. Детската градина е превърната
в столова. Къщите за гости в Горна Липница напълно
безплатно приемат хората на изкуството, а мест-
ните жители ги даряват с внимание и топлота. 

Първото издание на инициативата с мото
"Събирачи на легенди" беше през лятото на
2010 г. Един от организаторите на Арт ре-
зиденцията е юристът Димитър ПАЛОВ,
който е член на Сдружение "За развитие на
Горна Липница".

Артистите
работят в Горна

Липница една
седмица, като

накрая готовите
произведения
остават в

селото, където е
постоянната
експозиция на

творбите

„

Чуждите артисти Морган Крейг и Бисерка Петрович творят в Старото училище
Снимка Росен ВЕРГИЛОВ



И лиана, дали момиче-
то, което се е разп-
лакало по време на
тренировката, не е

искало просто да сподели проб-
лем?

- Аз зная нейните проблеми и
със сигурност тя  иска да ги спо-
дели с някого. Но това не означа-
ва да се отпуснеш, да се преда-
деш. Категорично не приемам
да провалиш работата на дру-
гите. Нашият спорт изисква го-
леми жертви и отдаване. Един
елемент се повтаря стотици
пъти, а във всяко съчетание
има поне 60-70 елемента. Някои
се повтарят по 100-200 пъти, и
то, ако са сполучливи. Дори по-
някога наказвам със 100-150 пов-
торения на един елемент.
Представете си за какви физи-
чески усилия става дума. А мла-
дите хора днес са доста по-сво-
бодни от нас преди години. За-
това за тях тренировките и
усилията трябва да са личен из-
бор. Днес нищо не става с при-
нуда. Не можеш насила да ги на-
караш да пазят диети,  режим,
нито да тренират. Всичко ста-
ва с убеждение, разговори. Кога-
то искам да покажа на някоя със-
тезателка, че има да сваля ки-
лограми, заставам с нея пред ог-
ледалото и започваме да комен-
тираме: "Смяташ ли, че трябва
да изглеждаш така в залата, ха-
ресваш ли се, не е ли по-добре да
свалиш някой и друг килограм...".
Днес художествената гимнас-
тика е много по-различна отп-
реди.

- Свърши ли времето, кога-
то съдиите решаваха  изхода
от състезанието, и то все в
полза на една нация?

- Ако говорим за Световна-
та купа в зала "Армеец Арена" и
златните медали за ансамбъла,
аз гледах внимателно на запис
изпълнението на момичетата.
Та те не допуснаха никаква
грешка! Е, как да не станат пър-
ви! Рускините допуснаха греш-
ки, но не затова отстъпиха. И
ние навремето сме ставали ев-
ропейски шампионки с грешка.
Сега съчетанието беше изпъл-
нено без колебание, като по
учебник. Това е огромен успех
след 20 години, в които за  худо-
жествената гимнастика не се
чуваше много-много. И тук ис-
кам да кажа, че за първи път
след толкова време на държав-
но ниво се проявява интерес
към нашия спорт и той се под-
помага като държавна полити-
ка. Осигурено беше финансира-
не, поканен беше спонсор - "Дън-
ди Прешъс", лично министър-
председателят Бойко Борисов
дойде преди състезанието и по-
жела успех на всяко момиче. Ин-
тересуваше се от първата до
последната минута как върви
надпреварата. Това никак не е
маловажно и аз съм много благо-
дарна за вниманието на ми-
нистър-председателя към нас.

- Какви реакции се получиха
след успеха? Какво очакваше и
какво не очакваше?

- Видях възрастни хора с
насълзени от радост очи, срещ-
нах хора, които ми целуваха ръ-
ка (а възрастта им предполага
обратното), видях публика, как-
вато не съм виждала почти
никъде дори когато бях състеза-
телка. В началото залата не бе-
ше съвсем пълна, но след първия
медал публиката дойде и се дър-
жа невероятно.

- Нешка Робева поздрави ли
те, видяхте ли се с нея?

- Преди състезанието є се

обадих и лично є изпратих пока-
на за място в залата. Но Нешка
не дойде и не ми се обади след
това.

- Защо така?
- Не бих искала да правя ко-

ментари, казвам само факти-
те.

- Каква е разликата между
твоите методи на работа ка-
то треньор и тези, когато ти
беше състезателка?

- Ако говорим за техниката
при изпълненията с уреди, оно-
ва, което научих от Златка Бон-
чева, Нешка Робева и Стела Ми-
лушева, показвам и днес на мо-
мичетата. Но едно време ние
бяхме новатори и измисляхме
нови движения, нови изхвърля-
ния и т.н. Колкото до физичес-
кото натоварване и отношени-

ята в залата обаче, днешното
време няма нищо общо с пре-
дишното. Изключително много
държа на емоцията в залата, ис-
кам всичко да се прави със сърце.
В "Армеец Арена" победихме не
само с композиция, но и с огром-
на емоция. Другото, на което
много държа, е концентрация-
та. Като състезателка съм из-
питала на гърба си какво  преди-
мство е концентрацията. Сега
понякога им казвам: "Имаш пра-
во само на един опит", защото
зная, че вниманието се губи, ко-
гато имаш повече шансове. Ко-
гато аз бях състезателка, за на-
ционалния отбор се избираше
цветът от всички школи, а
школите бяха много и децата в
тях бяха подготвени на много
добро равнище. Днес с повече-

то състезателки започваме от
А, Бе. Понякога се учим дори как
да се държи лентата. Просто я
няма онази широка база и в от-
борите идват доста необучени
момичета.

- Как приеха успеха ти вкъ-
щи, дъщерите ти не ревнуват
ли от момичетата, с които
работиш?

- Както винаги, с радост и
подкрепяйки ме изцяло. Моето
семейство много се забавлява с
мен и с всяко мое ново начина-
ние. Истината е, че повече от
20 години бяхме изцяло на фут-
болна вълна, мисля, че ми се по-
лагат 3 години на вълна художе-
ствена гимнастика. Дъщерите
ми не само не ревнуват, но и
много ми помагат да разбера
какво вълнува състезателките
и как да прокарам своите идеи
и методи на работа. Споделяме

абсолютно всичко с тях и сме ги
научили и те да споделят с нас.
Много често им разказвам, че
имам проблем да убедя състеза-
телките за нещо, и те ми каз-
ват: "Мамо, така няма да ста-
не, опитай по този и този на-
чин". Вслушвам се в съветите
им и се оказва, че препоръките
работят. Изобщо не съм съглас-
на, че младите днес са изтърва-
но поколение. Напротив, те са
много стойностни и ние можем
да разчитаме на тях.  

- Доволна ли си от дъщери-
те си, те носят ли ти "тит-
ли"?

- Дъщерите ми са страхот-
ни момичета, които вече доказ-
ват, че могат да се оправят са-
ми. Дълги години те бяха нав-
сякъде и във всичко с нас и мис-
ля, че това беше най-ценното
възпитание. Сега вече имат
свое занимание - клубове по тан-
ци за любители в София и Варна,
и се справят много добре с ра-
ботата си.

- Готова ли си за времето,
когато ще имат семейства,
ще те направят "баба"?

- Стопроцентово и ще бъда
абсолютно пълноценна баба. В
това никой не бива да се съмня-
ва. 

- Как се справяш в отноше-
нията с родителите на състе-
зателките, в много спортове
те се опитват да решават ре-
зултатите вместо децата си?

- Не допускам подобни вме-
шателства. И родителите мно-
го добре знаят, че с мен така не
се работи. Разбира се, че има хо-
ра, които смятат, че могат да
наложат детето си, но при мен
това не се случва. Отстоявам
правото си на оценка, на под-
бор, на решение. 

- Какво хората не знаят за
теб, какво не очакват, че мо-
жеш?

- Вероятно ме смятат за го-
лям борец и за човек, който не
се страхува. Не е вярно. Аз имам
много страхове, но не се стра-
хувам да се изправя, след като
съм паднала. Успявам да обърна
и най-лошата ситуация в нещо
положително. Успявам да съм
оптимист, макар че съм и реа-
лист. Трудно падам духом. Ос-
вен това успях да превърна ам-
бициите си в отговорност. И
всичко, което правя, е подчине-
но на отговорността ми пред
спорта, пред отбора, пред пуб-
ликата. Затова се заех да бъда
треньор на националния отбор
по художествена гимнастика.

- Сама ли поддържаш про-
фила си във Фейсбук? Виждам,
че си много активна на тази
територия...

- Във Фейсбук срещнах неве-
роятно много добронамерени
българи. Да не говорим, че наме-
рих съученици и приятели по це-
лия свят, с които нямах връзка
от много години. И дори успях-
ме да се съберем благодарение
на социалната мрежа. Така че аз
съм от тези, които не смятат
за опасни съвременните начини
за комуникация. Важно е не дали,
а как ще използваш Фейсбук и
интернет.

- Какво да очаква публика-
та от следващото състезание
- Световното първенство?

- Сега се изкачихме на най-ви-
сокото, затова на Световното
първенство започваме от нула-
та. Това е спорт, всичко може
да се случи. Тренираме както
трябва, влагаме огромна енер-
гия и усилия, но самата игра ще
покаже какво ще постигнем.
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� С Илиана Раева разговаря Екатерина Генова

Видях възрастни хора с
насълзени от радост
очи, срещнах хора,
които ми целуваха
ръка, видях публика,

каквато не съм
виждала почти никъде

дори когато бях
състезателка

„

Снимка Рада ПЕТКОВА

Снимка 
Личен архив



Мирослава КИРИЛОВА

1.При нисък ръст косата
трябва да е по-къса, за

да не го подчертаваме.

2.Ако имате дълга шия,
можете "да я пресече-

те" с коса. Хубаво е да има
обем и да е по-бухнала пок-
рай ушите. Деколтето съ-
що визуално смекчава нат-

рапчивия дълъг врат.

3.Честа грешка на много
хора е, когато имат

по-голям нос, да се опит-
ват да го прикрият с пове-
че коса. Изнасяйки я напред
обаче, скриваме бузите, но
носът ни още повече
изпъква. Съветът на Мири-
ана е да открием лицето
си, като изкараме косата
зад ушите и така оптичес-

ки то става по-широко.

4.Голямото чело е благо-
датно, защото може

да не се крие. Хора с тако-
ва чело на воля могат да
носят косата си без бре-
тон, а и с него лицето им
изглежда добре. Малкото
чело обаче задължително
изисква коса, която смекча-
ва този недостатък.

Оказва се, че мъжете са

по-суетни, но при жените
разходите за фризьор са
много повече. Да се спрем

на боята за коса. На пазара
има безкрайна палитра от
цветове, съставки и съот-
ветно цени. Специалистка-
та в сферата на модерни-
те фризури обаче подчер-
та, че в салона си използва
почти изцяло козметика,
предназначена за европейс-
кия  пазар. "И боите, и
шампоаните, и въобще
продуктите, които из-
ползваме за косата си,
трябва да са съобразени с
мястото, където живеем,
с климата и типичните за
региона храни. Съветвам
клиентите си да гледат
дали козметичните сред-
ства са правени за Арабс-
кия свят, Америка, Европа
или Азия. Защото косите
на типичните азиатки
например са лъскави, най-
често черни, и грижата за
тях е много по-различна
от тази на една афроаме-
риканка например."

Истината е, че освен
климата и менюто ни вли-
яние на структурата и
растежа на косъма може да
окаже водата, с която ми-
ем косата си. Дали е варо-
вита, как се пречиства и
т.н. "Например, когато
отидем в Барселона, започ-
ваме да си мием косата по
същия начин, по който сме
го правели и у нас, но още
на следващия ден косата
започва да пада в необичай-
но количество. Причината
е във водата", сподели на-
шата събеседничка, която
освен от свои клиенти
знае това и от личен
опит.

Да не забравяме и
стреса в списъка с врагове-
те на здравата коса. Всич-
ки знаем израза: "Да ти по-
белее главата от нерви".
Когато е на база стрес, по-
беляването е на петна.
Честа последица от неп-
рекъснатата ни напрегна-
тост е и косопадът. "При
мъжете по-често се среща
този проблем, но това е
най-често хормонално
обусловено. При дамите
обаче тази дисхармония
може да се реши с взимане-
то на конкретни мерки. На
пазара вече има достатъч-

но добри лекарства срещу
косопад. Важното е да ги
използвате правилно и да
се доверявате на качест-
вените продукти", посъ-
ветва ни Мириана. Тя наб-
легна и на грубата грешка,
допускана от повечето хо-
ра, които използват про-
дукти,  които се грижат за
косата, но не и за скалпа.
"Ние, фризьорите, измива-
ме косата два пъти -
веднъж, за да отмием мър-
сотията от косата, а пос-
ле използваме продукт,
който е подходящ за скал-
па. Замислете се - себорея,
пърхот са все проблеми на
скалпа, който страда от
неправилната грижа", каза
фризьорката.

Затова изборът на коз-
метични средства не е за
пренебрегване. "За съжале-
ние масовите продукти,
които са на пазара, не са
най-доброто за косата ни.
Те са широкоспектърни,
т.е. подходящи са за пове-
че хора. Нуждите ни обаче
са различни", обясни ни Ми-
риана. 

В много салони вече
предлагат услугата „диаг-
ностика на косъма”, чрез
която можем най-лесно да
се ориентираме кои про-
дукти са подходящи за на-
шата коса. Ако пък такава
процедура не е по джоба
ви, доверете се на личния
си фризьор, който не само
ще ви посъветва, а ще ви
разсее, може дори и да ви
развесели, но най-важното
- ще ви накара да се почув-
ствате малко по-щастли-
ви, и разбира се, красиви.
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Лятото върви към
своя залез, но това
не бива да влияе на
настроението и са-
мочувствието ни.
Време е да се замис-
лим за промяна, а
защо да не започнем
от прическата? С
едно подстригване
и правилна грижа за
косата бихме могли
да променим
външния си вид, а
дори и да скрием ня-
кои недостатъци.
Фризьорката Мири-
ана Драгомирова
сподели с нас някои
хитринки.

�Мъжете са по-суетни, но
при жените разходите за
фризьор са много повече

В много салони вече
предлагат услугата

„диагностика на
косъма”, чрез
която можем 

най-лесно да се
ориентираме кои

продукти са
подходящи 

за нашата коса

Здравата коса
винаги е 
на мода

Снимка 
Росен ВЕРГИЛОВ







Да захлупим
лятото с
капачка

Икономически неизгод-
но е прилагането на стери-
лизация и консерванти ед-
новременно, твърди Анто-
анета Божинова. Двойно
по-скъпо е да се използват
и двете, а производители-
те не са склонни да харчат
излишно. Не че няма таки-
ва случаи на пазара. Кое е
по-евтиното или по-доб-
рото, решава всяка фабри-
ка в зависимост от маши-
ните и технологиите, кои-
то използва. Но производи-
телите на утвърдените
марки се стремят към пос-

тоянство в качеството и
задържане на потребите-
ля, затова влагат безопас-
ни продукти при консерви-
рането. А и законът ги
задължава. Но тази отго-
ворност като че ли вече
все по-често се прехвърля
върху контролните орга-
ни.

Съюзът на преработ-
вателите на плодове и зе-
ленчуци е инициирал въвеж-
дането на минимални бран-
шови параметри, за да га-
рантира качеството на
лютеницата и кетчупа.
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Саша МАРКОВА

В този брой заедно
с Антоанета Бо-
жинова, изпълни-
телен директор

на Съюза на преработва-
телите на плодове и зе-
ленчуци, ще се върнем на-
зад във времето на тра-
диционното приготвяне
на зимнина, ще се запоз-

наем със съвременните
начини за съхраняване на
продуктите, ще наме-
рим отговора на въпроса
има ли мода в консерви-
рането. Не на последно
място ни предстои да
научим най-важните не-
ща за биоконсервите и
колко актуално е сушене-
то на плодовете и зелен-
чуците. 

Традицията повеляваше в началото на есен-
та всяка къща да се превръща в малка консе-
рвна фабрика, в която всичките членове на
семейството са впрегнати в изготвяне на
ценната зимнина. Днес нещата не са се про-
менили съществено, защото българинът
знае, че няма нищо по-добро, а и евтино, от
приготвеното вкъщи.

Първият консервант в историята на цивилизация-
та е солта, с която мореплавателите съхранявали ри-
бата, или пък я сушели, но това всички сме го гледали
по филмите. Когато е нямало навремето капачки, до-
макините са консервирали доматите със сол и вместо
да използват пет лъжици за яденето, са вземали една,
разреждайки я с вода. Дори за сладкото не е имало за-
хар, а хората, които са отглеждали в дворовете си за-
харна тръстика, са правили от нея сироп за консерви-
ране. 

Известно е, че България е била страна с големи тра-
диции в областта на промишленото консервиране, а
сред социалистическите страни навремето е била и
водеща. 

"Първата фабрика се появява през 1899 г. във Варна
и в нея са се произвеждали традиционните компоти и
лютеници. До 1939 г. вече сме имали 50 фабрики. Консе-
рвната промишленост традиционно е била ориенти-
рана към експорт", разказва г-жа Антоанета Божинова.

Далече, далече...

Отдавна съхраняването на плодове-
те и зеленчуците се прави по три ос-
новни начина. Първият (всички го позна-
ваме) е термичното консервиране на
бурканите с капачки. Вторият е чрез су-
шене. По-нов начин за съхраняване на
продукти е чрез замразяване. У нас той
се използва по-интензивно през послед-
ните 30-40 години. Г-жа Божинова под-
чертава, че и този метод като други-
те си има своите плюсове и е предпочи-
тан от хората, стремящи се към раци-

онално хранене, тъй като запазва вита-
мините и минералите в продуктите. 

"Замразяването е модерният начин
за съхраняване на плодовете и зеленчу-
ците. При него няма термична обра-
ботка или ако има, тя е в много малки
граници - бланширане. Много бързо ста-
ва преминаването на продукта от су-
рово състояние в замразено. Няма и го-
леми температурни разлики при съхра-
нението - от минус 18 до минус 24 гра-
дуса", казва Антоанета Божинова. 

Традиционният в Бъл-
гария метод за консерви-
ране е термичният с пос-
тавяне на суровината в
опаковка - стъклен буркан
или метална кутия, при
висока температура -
стерилизация или пастьо-
ризация. Температурата
на стерилизация зависи
от вида на продукта.
Например при различни
температури се стерили-
зират киселите продукти
или тези, съдържащи маз-
нина или нишесте. Грахът
и патладжанът се смя-
тат за високорискови су-
ровини за стерилизация. 

И въпреки че част от

витамините и минерали-
те в продуктите се раз-
рушават при стерилиза-
ция, все пак нещо от тях
остава. А и вкусът на
стерилизираните краста-
вички е незаменим... 

Предимствата на то-
зи метод на съхранение е
в срока на годност, който
е минимум 36 месеца, а ня-
кои продукти издържат и
доста по-дълго. 

"При този процес се
убиват доста патогени и
това е много важно за
храната на едно подраст-
ващо поколение, напри-
мер за детските храни",
казва г-жа Божинова. 

За г-жа Божинова мо-
дата е в добре забравено-
то старо сушене на про-
дуктите. В момента в
България то не е много
популярно, но в западни-
те страни е хит. Предла-
гат се сушен грах, дома-
ти, моркови... Достатъч-
но е тези продукти да се
накиснат във вода, след
което готвенето може
да започне.

Обществото ни се
развива, но с времето
ставаме по-мързеливи.
Според г-жа Божинова мо-
дата на домашното кон-
сервиране сякаш поотми-
нава и причината за това
е все по-голямата зае-
тост на домакинята, коя-
то вече работи повече
от 8 часа дневно. Свобод-
ното време не се отделя
за правенето на туршии,
а за нещо по-приятно, а и
често икономически е не-
изгодно да затваряш бур-
кани. Понякога дори е по-
опасно.

"Стерилизацията в
консервните предприя-
тия става при строго
следени режими, докато
вкъщи се прави в казан на
двора върху дърва или с
бързовар. А това носи
риск, за който никой не си
дава сметка. Около бързо-
вара температурата е
една, в периферията на
съда е друга, така бурка-
ните се стерилизират
различно, има риск от раз-
валяне на част от продук-
цията и натравяне", пре-
дупреждава Антоанета
Божинова.В крак 

с традициите

Зимнината днес

„За“ и „против“
консервантите

И все пак
мода има

Снимки Рада ПЕТКОВА
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СУДОКУ САМУРАЙ

ДОЗА СМЯХ
Разговарят блондин-

ки:
- Колко е жесток поня-

кога животът: лягаш си
вечерта здрав, а на сут-
ринта се събуждаш
мъртъв.

*   *   *
- Сине, как са изпити-

те?
- Поскъпнаха, тате.

*   *   *
Учителят по матема-

тика прави децата по-
умни. Учителят по физ-
култура прави децата
по-здрави. Учителят по
български език прави де-

цата по-грамотни. Само
училищният портиер
просто прави деца.

*   *   *
В магазина:
- Имате ли рокфор?
- Какво е това?
- Сирене с плесен...
- Сирене с плесен няма-

ме, но имаме хляб рок-
фор, риба рокфор, салами
рокфор...

*   *   *
За да ви тегли от къ-

щи към работата и от
работата към къщи, ос-
тавяйте и на двете мес-
та по каса бира.

*   *   *
Блондинка:
- Аз мога да спирам

времето.
- Как?
- Изваждам батерийка-

та на часовника.

*   *   *
Собственик на фирма

среща свой служител:
- Поздравявам ви! Разб-

рах, че имате наследник.
- Ами, с тази заплата

не мога да имам наследни-
ци, а само деца.

*   *   *
31 август е денят на

несбъдналите се планове
за лятото. 

Издава Хелт ООД
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И зцяло новото
като дизайн и
т е х н о л о г и и
Polo отбеляза

своята официална све-
товна премиера на Жене-
вския автосалон в начало-
то на месец март тази
година. Сега идва време
най-новият модел на
Volkswagen да се появи и в
представителствата на
марката по цял свят. 

Дизайнът на компакт-
ния модел на Volkswagen е
създаден под прякото ръ-
ководство на знаменития
Валтер де Силва. Той е ав-
тор на линията  La
Semplicità (в превод -
"простотата"). Това в ни-
какъв случай не означава
призив към аскетизъм. Ка-
то истински художник, Де
Силва осъзнава, че ярките
линии не са дълговечни, а
истинският шедьовър е
лаконичната простота.
Екстериорът на новия
Volkswagen Polo е синтез
от италианска чувстви-
телност и прословутата
немска слабост към краси-
вата външност. Според
Валтер де Силва "елегант-
ността и емоционално-
стта, спортният дух и
динамиката продължа-
ват да са водещи в създа-
ването на дизайнерската
линия и нейното формал-
но претворяване". 

Няма друг автомобил
в този клас, който да се
доближава до новото
Polo като усещане за зре-
лост и ниво на качество.
Комфортът, изпълнение-
то и безопасността от-
белязват значителен скок
напред и нагоре. Пример
за това е фактът, че пе-
тото поколение Polo е
конструирано специално
за постигане на пет звез-

ди в новите, значително
разширени и по-строги
креш тестове на
EuroNCAP. Затова и нови-
ят модел на Volkswagen се
нарежда сред най-сигурни-
те в световен мащаб ав-
томобили в своя клас.

Новото Polo, отлича-

ващо се с характерното
ново лице на марката
Volkswagen, е пълноценен,
самоуверен автомобил,
който при дължина на ка-
росерията само 3970 мм
(+ 54 мм в сравнение с
предходния модел) и ши-
рочина 1682 мм (+ 32 мм)

предлага достатъчно
пространство за петима
със съответното количе-
ство багаж (от 280 до
952 л). 

Въпреки значителна-
та оптимизация теглото
на каросерията на Polo е
намалено със 7,5%, а внед-

ряването на новите дви-
гатели TDI и TSI, както и
на 7-степенната транс-
мисия с двоен сух съедини-
тел DSG е довело до драс-
тично намаление на раз-
хода и нивата на емиси-

ите при много от верси-
ите на новия модел. Нап-
ример новият 1.2 TSI - че-
тирицилиндров бензинов
двигател с директно
впръскване на горивото и
турбокомпресор, достига
максимална мощност от
105 к.с., но консумира са-
мо 5,5 литра гориво на
100 километра (129 г/км
CO2), което е с 20% по-
малко в сравнение с него-
вия предшественик.

Най-съвременното по-
коление на Polo e в състоя-
ние да изпълни почти вся-
ко желание за информаци-
онно оборудване или разв-
лекателна система - от
подготовката за свързва-
не на мобилен телефон с
Bluetooth, през мултиме-
диен интерфейс до различ-
ните аудио и аудионавига-
ционни системи. 

Като цяло през първа-
та година петото поко-
ление Polo се предлага със
седем двигателя - четири
бензинови и три дизелови
- с мощност, варираща
между 60 к.с. и 105 к.с.
Пет от тези агрегати са
изцяло нови или се използ-
ват за първи път при то-
зи модел.
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Първият регистриран в България из-
цяло електрически автомобил
Mitsubishi i-MIEV вече тръгна по улици-
те на София. Колата беше купена от
търговското представителство на
Mitsubishi Corporation в България, а клю-
човете бяха връчени на генералния ме-
ниджър на компанията за България и
Румъния г-н Нишиока. С тази си пазарна
позиция Мitsubishi Corporation за поре-
ден път показа своята отговорност
пред околната среда и даде пример за
развитието на екологичните техноло-
гии в автомобилния сектор. Моделът
ще бъде изложен на щанда на японската
компания по време на автомобилния са-
лон в рамките на Есенния технически
панаир в Пловдив в края на септември.

На всеки, който шофи-
ра по-интензивно, може
да му се случи лек удар. Те-
зи инциденти са харак-
терни най-вече при дви-
жение в задръстване и
при минаването през тес-
ни улички и кръстовища в
централната градска
част, където има много
неправилно паркирали ко-
ли. Ако изпаднете в ситу-
ация на лека катастрофа,
не се хващайте на предло-
жението на виновника за
намачканата ви кола:
"Братле, дай да се разбе-
рем, вземи тука тези па-
ри и да си ходим по живо и
по здраво". При положение
че имате пълно каско, най-
добре е да извикате КАТ и
да позвъните на дежурния
телефон на вашите заст-
рахователи. При устано-
вяване на причините за
удара и с получаването на
съответните документи
ще можете спокойно да
отидете в представи-

телния на застраховате-
ля сервиз или препоръчан
от него и да си оправите
щетата. Ако вземете па-
рите от причинилия ви
катастрофата, ще тряб-
ва да загубите доста вре-
ме, докато намерите сер-
виз, който работи "на
тънко", за да може в рам-
ките на дадената сума да
ви отстрани повредите,
че дори да ви остане пе-
тарка и за бира. Това са
сметки без кръчмар. В
последно време оторизи-
раните сервизи на големи-
те автомобилни марки у
нас сами правят оглед на
удара и описват щетите,
след което уведомяват
застрахователите. При
това положение дори не е
необходимо да се звъни на
КАТ и на застраховател-
ната компания.
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При удар не се 
договаряйте 
с виновника

i-MIEV тръгна в София
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на Polo налага 
нови стандарти 
в малкия клас Екстериорът на
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