
Една от най-обсъжда-
ните теми по време на
криза е сигурността на
работното място. Но
точно когато има иконо-
мически трусове, доста
хора се разделят със ста-
рите си занимания. Доб-
рата новина е, че вече
съществуват множест-
во професионални пос-

редници, които, без да
искат предварително
заплащане, предлагат
кандидатурата ви на
стотици работодатели
и дори преговарят с тях
за условията за наемане.
Какви са печелившите
стратегии при търсене
на работа,

четете на стр. 10
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Светът на модерния човек
Разпространява се безплатно

С татистиката на победи и
титли сочи, че той е най-ус-
пешният ни автомобилен пи-
лот за всички времена. В све-

товните класации в момента е на 32-ро
място и сред първите 20 в своя клас ав-
томобили. Димитър Илиев е един от
тримата българи, успели да спечелят ра-
ли "България" (победители са още И. Чуб-
риков и К. Дончев). Само преди седмица в
тандем с навигатора Янаки Янакиев с
"Шкода Фабия S2000" спечелиха рали "Сли-
вен", кръг от Купата на ФИА в първен-

ството на Източна Европа, и са на път
към шеста победа в нашия шампионат.
Рафтовете в хангара са натежали от де-
сетки купи, но Митко се гордее най-мно-
го именно с петте си национални титли
по рали, защото това е най-тежката
дисциплина, черешката на тортата в
автомобилните спортове. Вече е на 36 и
казва, че не е толкова луда глава. Но дали
е така, щом изръмжи моторът на стар-
та?

Интервю на Галина Спасова 
на стр. 11
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На работа 
чрез агенция

През последните го-
дини консервантите в
храните и в козметика-
та станаха предмет на
анализи и спорове. Човек
трудно може да се ориен-
тира къде е истината -
има ли опасност за здра-
вето при употреба на

продукти с консерванти,
или не. Истината е, че
почти е невъзможно да
си купите каквато и да е
храна или козметика без
консервант. И какво от
това? Отговора по от-
ношение на парабените 

четете на стр. 5

Страшни ли са
парабените?
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Не ми е ясно защо, но у нас
пазарите се превърнаха в
уродливи сборища. От
място, където по дефини-
ция се продават лично
произведени от земеделе-
ца пресни стоки, от дос-
та години тържищата
станаха нещо като от-
крити складове на едро,
неподвластни на санитар-
ни и други власти. Идете
например на централния
софийски пазар да видите
как се предлагат меса, си-
рена и готови храни. Мръ-
сотията и смрадта са от-
чайващи! Средновековни-
те Парижки потайности
пасти да ядат! А какво да
кажем за плодовете и зе-
ленчуците, които масово
са вносни, но никой не га-
рантира произхода и сро-
ка им на годност? Привид-
но "ниските" цени със си-
гурност се компенсират
от кантарните измами.
Отделно можете да олек-
нете и от някой джебчия,
който е в свои води на по-
добно място. Да не гово-
рим за предлагането на
цигари и алкохол без банде-
рол, на фактури и на какво
ли още не. 

Затова е крайно време па-
зарите ни също да влязат
в Европа. Това означава да
нямаме постоянно разпъ-
нати сергии, а да се опре-
делят пазарни дни на под-
ходящи места в различни-
те райони, където произ-
водителите за няколко ча-
са да продадат стоката
си. Така ще си припомним
вкуса на градинските до-
мати и краставици, на до-
машно приготвени храни,
а и на много други неща,
които със съответен сер-
тификат всеки стопанин
може да предлага.
А след края на пазарния
ден на съответния пло-
щад по нищо да не личи,
че там е кипяла търговия.
Ще стане, ама някой тряб-
ва да се пребори с пазарс-
ката мафия в името на
потребителите. 

Мръсотия на сергия

За работохолиците се
твърди, че са бездушни
"сухари" и роботи, на кои-
то всичко човешко им е
чуждо. Американски учени
обаче проведоха изследва-
не с участието на повече
от 9 хил. души от различ-
ни държави и установиха,
че пристрастените към
работата не само са на
водещо място по дълголе-
тие, но и много ги бива в

сърдечните
дела. Оказва
се, че
ус ър д н и я т
многочасов
труд помага
за придоби-
ването на ка-
чества като
а м б и ц и о з -
ност, разсъ-
дителност,
добросъве-
стност и ор-
г а н и з и р а -
ност. Според
специалисти-

те тези качества удължа-
ват живота на хората.
Например самодисциплина-
та не позволява те да ста-
нат зависими от вредни-
те навици, прави ги по-ус-
тойчиви на стреса. Освен
това резултатите от до-
питване, проведено между
няколко хиляди жени, дока-
зали, че работохолиците
са по-добри и в любовта.

Учени твърдят, че
редовната консума-
ция на картофи вли-
яе положително на
кръвното. Изслед-
ванията показват,
че смятаните за въг-
лехидратни бомби ко-
реноплодни могат да по-
могнат в борбата с хипер-
тонията. Повечето хора,
които следят теглото си,
избягват картофите, тъй
като са висококалорични,
но специалистите доказа-
ха, че ако не се пържи, то-
зи зеленчук е много храни-
телен и полезен. По здра-
вословни ефекти може да
се конкурира с броколито,
спанака и брюкселското зе-

ле. Една-две порции карто-
фи на ден намаляват кръв-
ното, но не качват килог-
рами. 

Печенето на картофи-
те обаче унищожава хра-
нителните качества на
този продукт и затова
специалистите препоръч-
ват да се приготвя на па-
ра или да се вари. 

Отдавна е известно,
че злоупотребата с алко-
холни напитки е проти-
вопоказна за хора от вся-
ка възраст, но изследване,
проведено по поръчка на
британското списание
PLoS Medicine, е установи-
ло, че и пълният отказ от
спиртни напитки невина-
ги е добър за организма.

Новите данни се от-
насят за жени на възраст
от 50 до 70 години. За

тях е препоръчително да
употребяват по малко
алкохол, като оптимална-
та доза е едно-две пити-
ета или бутилка бира. То-
ва ще повиши с 28% шан-
совете им да поддържат
добро здравословно със-
тояние. Изследователи-
те са стигнали до извода,
че за да се постигне
такъв ефект, трябва ре-
довно да се употребява
алкохол.

Работохолиците
живеят по-дълго

Петър ГАЛЕВ

Едно-две питиета
помагат на дамите

Картофите 
свалят кръвното

Международна  онкологична диагностика 
и лечение при Медицински център Младост І се

премести  в блок № 64 А  (зад магазин "Зора" 
на спирка на метрото "Младост І"). 

Записване на тел. 0885 966 924, 0888 202 560,
0888 240 188. Консултации - в понеделник 

и сряда от 14:00 до 17:00 часа.

Германски учени твър-
дят, че за близо 40 години
броят на жените, страда-
щи от депресия, се е удво-
ил. Изследванията показ-
ват, че мъжете водят по-
щастлив живот. Според
експертите компромиси-
те около съчетаването на
кариерата и семейството
принуждават жените да
се претоварват. Изпълня-
ването на всички задълже-
ния у дома и в работата е

съпроводено с много пове-
че стрес и напрежение,
отколкото при мъжете. 

Тези условия са благоп-
риятни за развитието на
депресивни състояния, в
някои случаи се стига и до
сериозни усложнения. 

Най-напрегнатият пе-
риод при жените е между
16 и 42 години. Тогава
рискът от депресия е над
2 пъти по-голям, допълват
учените. 

Жените са 
по-нещастни 
от мъжете



Швейцарска компания
пусна на пазара не просто
велосипед, а свръхсъвре-
менен компютър, който
взаимодейства със
собственика си чрез ин-
тернет, датчици и сензо-
ри. Революционното дву-
колесно може, използвайки
GPS, да открие приятели-
те ви, които са наблизо,
да препоръча маршрут, да
ви покаже къде е най-доб-
ре в града да карате вело-
сипеда или велоалеи, къде
въздухът е по-чист или
улиците с добра настилка.
Цената на модела, наре-
чен  eJalopy, тръгва от
3050 евро, но запалените
по този спорт твърдят,
че парите си заслужават.  
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Култовата малолит-
ражка Smart Fortwo се
превърна в електромобил
от ново поколение. Очак-
ва се на автосалона във
Франкфурт да бъде
представена новата вер-
сия, силно обогатена с
най-съвременните техно-
логии и материали. Smart
Forvision е създаден от
Daimler AG, съвместно с
гиганта на химическата

индустрия BASF. Сътруд-
ничеството между две-
те корпорации обещава
да станем свидетели на
най-новите достижения
и в двете области, кои-
то са направили автомо-
била още по-икономичен,
комфортен и ефективен.
Най-любопитното в
Smart Forvision е пок-
ривът. Той е превърнат
в пълноценен източник

Мъникът Smart вече е
по-комфортен

Google, Facebook и
Yahoo са били най-попу-
лярните сайтове през
юли 2011 година според
данните на аналитична-
та компания Nielsen.
Търсачката Google само

за един месец е била по-
сетена от 172,5 млн. ду-
ши. На второ място по
популярност е Facebook
с аудитория от 159
млн. ползватели, като в
социалната мрежа те

прекарват по-дълго вре-
ме, отколкото фенове-
те на Google - средно
по пет часа. Почитате-
лите на Yahoo през юли
са били около 148,6 млн.
души. На четвърто мяс-
то е аудиторията на
Microsoft - повече от
131 млн. души са посе-
тили през юли сайта на
най-голямата софтуер-
на корпорация и са пре-
карали в него средно по
1,5 часа.

Неотдавна аудито-
рията на Facebook пре-
виши цифрата от 750
млн., но някои специа-
листи твърдят, че со-
циалната мрежа вече не
се радва на толкова
много ползватели.

Компанията Nokia предложи на привърженици-
те си да измислят нова фирмена мелодия. Тя ще
бъде записана на всички нови мобилни устрой-
ства, пуснати в продажба от финландския ги-
гант. За да участват в конкурса, желаещите
трябва да се регистрират на сайта
AudioDraft, който е предназначен за компози-
тори. На този интернет адрес ще се про-
веде и гласуването за мелодия на Nokia.
Според резултатите ще бъдат избрани
петима финалисти, а победителят ще
бъде определен от жури, съставено от
музиканти, диджеи, представители
на музикалната индустрия и стар-
шия вицепрезидент по дизайна на
финландската компания. Победи-

телят ще си тръгне с 10 хил. дола-
ра. Но основната мотивация за

участие в конкурса е огромната
популярност, която ще спечели мело-

дията, звучаща всекидневно повече от един
милиард пъти.

Nokia обяви конкурс
за нова мелодия

И велосипедът се
превърна в компютър

Google - търсачката
отличник 

на захранване благодаре-
ние на интегрираните в
него слънчеви батерии.
Те са достатъчни, за да
осигурят енергия за музи-
кално-развлекателната
система и трите венти-
латора. При това слънче-
вите батерии са напра-
вени от прозрачни орга-
нични материали, които
пропускат част от свет-
лината в салона на авто-
мобила. Това допълнител-
но намалява енергопот-
реблението.

Мъжете се
отърваха 
от шопинга 

В един от австралийс-
ките магазини на шведска-
та компания IKEA се появи
първата стая за мъже, къ-
дето те могат да прека-
рат времето си, докато
жените им кръстосват
щандовете. Стаята се на-
рича Manland по аналогия с
наименованието на детс-
ките помещения с подоб-
но предназначение
Smalland. Мъжете ще
имат възможност да гле-
дат мачове и развлекател-
ни програми по телевизия-
та, да уплътняват време-
то си с настолни игри или
да прегледат пресата. Ос-
вен това всеки посетител
на Manland получава безп-
латен хотдог.

Както е при детските
стаи, жените получават
устройство, което на все-
ки половин час им напомня,
че са оставили половинки-
те си.

Ако идеята се окаже
сполучлива, и в други мага-
зини от веригата IKEA ще
бъдат направени стаи за
мъжете.
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Да помогнем 
на учениците 
да се адаптират   

74

Анкета онлайн

10 съвета, за да
се подмладите 
с 10 години  

Фитнес през
бременността

За мащехите,
децата и
приятелството...

www.health.bg/15584

www.health.bg/15580

www.health.bg/15571

Летният сезон затихва и
курортите започват да
се опразват. Попитахме
читателите на health.bg
колко бързо влизат в ра-
ботен режим след мързе-
ливата почивка.
30% от участвалите в
допитването се нуждаят
от два-три дни. 
В готовност за работа
веднага след отпуската
са 24 на сто от анкети-
раните. 
Останалите 46% се поде-
лят поравно между хора-
та, които се нуждаят по-
не от една седмица, и те-
зи, на които са необходи-
ми над 2 седмици, за да
влязат в ритъма на все-
кидневието.  

„За“ и
„против“
кафето    

Колко бързо влизате 
в ритъм 
след отпуската? 

6

Д -р Ангелова, по-го-
лям оптимист ли
сте в борбата с
тютюнопушене-

то след огромния успех на
тематичния концерт,
който организирахте в
края на май?

- Концертът имаше за
цел да припомни опаснос-
тите от тютюневия дим
и да отбележи 10 години
от началото на кампания-
та на Университетската
белодробна болница "Све-
та София" за живот без
тютюнев дим. Отправих-
ме и апел към премиера
пълната забрана за пушене
на закрити обществени
места да влезе в сила от 1
януари 2012 г. България е ра-
тифицирала още през 2005
г. рамковата конвенция за
контрол на тютюна на
СЗО, която предвижда под-
писалите държави да заб-
ранят пушенето на закри-
ти обществени места в
рамките на 5 г. А това в
България не се случи. Ак-
центът в конвенцията е
предпазването от пасив-
ното пушене. 

- Имаше ли практичес-
ка полза от кампанията
ви през май?

- Много е важно, че на
страната на коалицията
за живот без тютюнев
дим застанаха известни
творци, певци, актьори,
журналисти. Защото това
са лидерите на обществе-
ното мнение. И резулта-
тите не закъсняха - кабине-
тите за отказ от пушене
се напълниха с хора. 

- В момента спазват
ли се поне частичните ог-
раничения за пушене, кои-
то са въведени с наредба?

- Контролът в момен-
та не е достатъчен. Една
от причините са масови-
те нарушения при много
малък брой на инспектори-
те. Има опити за налагане
на правилата, но всеки е
свидетел как деца присъ-
стват в салони за пушачи,
как се дими в обществени

превозни средства и на
други забранени мес-
та. Все още безсилни
остават непушачи-
те. 

- Но голяма
част от пушещи-
те възприемат ог-
раниченията ка-
то нарушаване на
човешките им
права.

- За мен е много
по-страшно да се нару-
ши правото на този,
който е направил добрия и
правилния избор за своето
здраве. Всяко действие, ко-
ето руши човешкото здра-
ве, не може да бъде защи-
тавано нито от закона,
нито от обществото.
Ако един пушач руши само
собственото си здраве,
това е негов избор, но как
можем да допуснем да бъ-
дат увредени и околните
хора, които не са избрали
да пушат? 

- Често обвиняваме
балканския си мантали-
тет за трудното възпри-
емане на забраните за пу-
шене. 

- Съмнявам се, как Тур-
ция и Македония успяха да
се справят? И там инсти-
туциите имаха труднос-
ти, но въведоха пълна заб-
рана за пушене на общест-
вените места. Не се оправ-
даха опасенията за спад в
прихода на заведенията,
напротив! А у нас по-скоро
става въпрос за интереси-
те на тютюневите ком-
пании и на много хора,
свързани с тях. Лекарите
поставяме на първо място
човешкото здраве. Затова
не мога да разбера мотиви

от типа, че нечии приходи
ще спаднат. А точно с та-
кива аргументи някои от
депутатите се въздържат
да подкрепят тоталната
забрана. 

- Доказан ли е здравни-
ят ефект от забраната
на пушенето?

- Категорично! В дър-
жавите, които имат
строго законодателство
по този въпрос, с до 20 на
сто са намалели острите
сърдечно-съдови заболява-
ния. При това само 1-2 го-
дини след въвеждането на
забраната. 

- Защо се говори за на-
маляване на сърдечни
проблеми, а повечето хо-
ра свързват пушенето с
риск за белия дроб?

- Белият дроб е пряко
засегнат. Но сърцето и
кръвоносните съдове сил-
но се увреждат от цигари-
те. Никотинът е вещест-
вото, което свива съдове-
те и уврежда вътрешната
им стена. Последиците са
инфаркти, инсулти, ампу-

тирани крайници. Затова
спирането на пушенето
има пряк положителен
ефект върху тези болести. 

- Лично вие имате ли
пациенти, които са разви-
ли тежки белодробни бо-
лести само от пасивно пу-
шене?

- Разбира се! Ето ви
конкретната статисти-
ка: през 2009 г. в нашата
белодробна болница са пре-
минали 3000 пациенти. От
тях 2790 са пушачи. Цифра-
та е красноречива. А от
210 непушачи 156 всъщ-
ност са пасивни пушачи.
Оказва се, че броят на бе-
лодробно болните, които
не пушат нито активно,

нито пасивно, е пренеб-
режимо малък. Нямате
представа каква тра-
гедия е да съобщиш
на пасивен пушач, че
е развил тежка бе-
лодробна болест от
тютюна, без актив-
но да е избрал цига-
рите.

- Има ли реален
ефект за активните

пушачи, които захвър-
лят цигарите? Част от
тях не опитват, защото
се смятат за безнадежд-
но увредени.

- Категорично заявя-
вам, че на какъвто и етап
да се откаже пушенето,
резултатите са положи-
телни за бившия пушач.
Доказано е и в световен
мащаб, че за около 10 годи-
ни един бивш пушач, кой-
то не се е върнал към вред-
ния си навик, може да влезе
в групата с нулев риск от
развитие на пушаческите
болести. Но аз установя-
вам, че само за 6 месеца до
1 година има възстановява-
не на дихателната функ-
ция при отказ от цигари-
те. На концерта през май
бай Борис, който получи
награда, показа чрез изслед-
ване как от 50 процента
дихателен капацитет е
достигнал до 90 на сто -
почти като на здрав чо-
век. Вярно е, че вече има
прекрасни препарати сре-
щу хронична обструктив-
на белодробна болест, но
те са максимално ефектив-
ни само при отказ от пу-
шенето. Няма препарат,
който да възстановява бе-
лия дроб на фона на продъл-
жаващо пушене.

Пасивното пушене е
ефективна присъда 
� С д-р София Ангелова от Университетската белодробна болница 

„Света София“ разговаря Петър Галев

Д-р София Ангелова

Изследване за детското
затлъстяване започва в ця-
лата страна. То ще обхване
10 000 подрастващи от раз-
лични градове. Проектът е
пилотен, като ще се започ-
не от община Триадица в
столицата, Монтана и Па-
нагюрище и в продължение
на 5 години ще бъдат
обхванати и останалите
градове в страната.

Това съобщи видният
диетолог, член на Европейс-
ката академия на науките
по хранене и национален ко-

ординатор на българския
диетологичен проект "Дио-
генес", проф. Светослав
Ханджиев по време на Вто-
рия международен конгрес
на Югоизточноевропейския
медицински форум в Не-
себър.

Целта на програмата е
да се създаде система за
превенция на наднормено-
то тегло при децата, коя-
то ще променя навиците
още в ранна детска въз-
раст. Първата група, вклю-
чена в изследването, е от 6

до 13 години, а втората -
от 14 до 19.

Българчетата с излиш-
ни килограми са на 6-о мяс-
то в Европа, каза проф.
Ханджиев. Нареждаме се
след Гърция, Крит, Италия,
Ирландия и Англия.

Проучване сред учени-
ци в София демонстрира
основните рискови факто-
ри за възникване на наднор-
мено тегло и затлъстява-
не - генетична предиспози-
ция, нерационален храни-
телен режим с предпочи-

тания към нездравословни
продукти, намалена консу-
мация на зеленчуци и плодо-
ве и хиподинамия.

"Проблемът е изключи-
телно сериозен, тъй като
води след себе си сърдечно-
съдови заболявания, диа-
бет и мускулно-скелетни
смущения. Тревожен е
фактът, че веднъж засегна-
ти от проблема, децата
трудно губят тегло чрез
диети и физическо нато-
варване, обясни проф.
Ханджиев.

Стартира изследване на детското
затлъстяване у нас

За мен е много 
по-страшно да се
наруши правото
на този, който е

направил добрия и
правилния избор
за своето здраве

„„



П
арабените са гру-
па вещества със
сходна химична
структура, кои-

то намират широко при-
ложение като консерван-
ти в различни козметич-
ни продукти. Напоследък
тези вещества придоби-
ха медийна популярност,
а тяхната безопасност се
дискутира широко в об-
ществените и научните
среди. 

От въвеждането им
през 30-те години на ХХ в.
до днес те са най-често
използваните консерван-
ти в козметиката. А от
тях има нужда всеки коз-
метичен продукт, съдър-
жащ вода, за да се предпа-
зи от заразяване с бакте-

рии и други микроорганиз-
ми. Парабени се използват
в над 22 000 козметични
продукта. Основни предс-
тавители са метил-,
етил-, пропил- и бутилпа-
рабен. 

Какви са основните
медицински проблеми и
опасения на хората, свър-
зани с тяхната употре-
ба? 

Алергия към парабени
Въпросът за алерген-

ните свойства на парабе-
ните се обсъжда отдавна,
но с този проблем доста
често се спекулира. Това
доведе до създаване на
Експертна група за оценка
на безопасността на па-
рабените, която публику-
ва своите заключения
през 2007 г. в научното
списание  International
Journal of Toxicology. Изво-
дите са следните:
� Парабените са неи-

ритиращи (недразнещи) и
неалергенни, когато се из-
ползват от хора със здра-

ва кожа. Това е в основа-
та на т. нар. парабен па-
радокс - алергични реак-
ции към парабените се
наблюдават само ако те
се прилагат върху кожа с
нарушена цялост (напри-
мер рани) и намалена ба-
риерна защитна функция.
Интересно, но дори хора с
алергия към парабени мо-
гат да използват без
проблем продукти, които
ги съдържат, ако ги прила-
гат върху здрава кожа с
ненарушена цялост. 
� Парабените не са

токсични при остри, по-
достри и хронични кли-
нични изпитвания върху
опитни животни. Не се
натрупват в тялото и
дори след венозното им
приложение концентраци-
ята им в кръвта рязко
спада. 
� Парабените следва

да се използват в кон-
центрации до 0,4%, кога-
то е вложен само един
вид парабен, и до 0,8%, ко-
гато се използва микс от
различни парабени в коз-
метичните продукти. Та-
зи препоръка наложи и съз-
даването на Директива

на Европейския съюз за ог-
раничаване на вложените
парабени в козметични-
те продукти до устано-
вените безопасни количе-
ства.
� Епидемиологичните

данни от последните 20
години не показват увели-
чена честота на алергич-
ните реакции към парабе-
ни. 

Най-честата кожна ре-
акция към парабените е
алергичният контактен
дерматит. Той се проявя-
ва с развитие на екзема
най-често на мястото на
контакт с продукта,
съдържащ парабени. Чес-
тотата на тази реакция е
ниска, в рамките на около
1%. Това е установено при
проучване на повече от
9000 пациенти, резулта-
тите от което са публи-
кувани през 2008 г. в
Journal of the European
Academy of Dermatology. А
при деца процентът е до-
ри по нисък - 0,3%. Тези ре-

зултати са валидни и за
България и се потвържда-
ват от наши данни за пос-
ледните 3 години. 

В обобщение налични-
те научни и клинични дан-
ни доказват, че парабени-
те не са силни алергени и
тяхната употреба в коз-
метични продукти е безо-
пасна, ако се спазват изиск-
ванията за максимална
концентрация и правило-
то за употреба върху здра-
ва кожа.

Има ли риск 
от развитие на рак

Идеята за евентуален
канцерогенен (причиняващ
рак) ефект на парабените
се заражда през 1999 г., ко-
гато учени твърдят, че
тези вещества могат да
наподобяват действието
на женските полови хормо-
ни естрогени. От своя
страна естрогените се
свързват с повишен риск
от развитие на рак на гър-
дата. Това дава основание

да се създаде хипотезата,
че увеличаващата се чес-
тота на този тумор мо-
же да се дължи и на упот-
ребата на козметика,
съдържаща парабени. Впос-
ледствие се появяват епи-
зодични проучвания "за" и
"против" тази хипотеза.
Нито едно от тях не е
контролирано, т.е. липс-
ват условията, за да може
да се достигне до конкре-
тен извод. Обобщение от
2010 г., публикувано в ав-
торитетното списание
Critical Reviews in Toxicology,
недвусмислено показва, че
няма доказателства за
връзката между употреба-
та на парабени и рака на
гърдата.

В обобщение липсват
категорични и неоспорими
данни за наличието на чес-
ти сериозни здравни ефек-
ти на парабените. Разбира
се, крайният избор на про-
дукти със или без тези ве-
щества е изцяло в ръцете
на потребителя. 
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� Крайният избор на продукти със или 
без тези вещества е изцяло в ръцете 
на потребителя 

Д-р Развигор ДЪРЛЕНСКИ,
д.м., отделение 
по дерматология 
и венерология, 
Токуда Болница София

Безопасни ли са
парабените в
козметиката

Витамин D може да
предпази хората, особено
тези с астма и други хро-
нични заболявания на бели-
те дробове, от настинки
и други инфекции на диха-
телните пътища, според
най-голямото проучване,
проведено до момента по
този въпрос. Над 50% от
хората, участвали в изс-
ледването, имат нива на
витамин D в кръвта, кои-
то са по-малки от опти-
малните, осигуряващи за-
щита срещу инфекции на
дихателните пътища, спо-
ред доклад на Internal
Medicine.

"Хората си мислят, че
ако имат добра, балансира-
на диета, то те си наба-
вят достатъчно витамин
D с храната, което всъщ-
ност не е вярно - каза д-р
М. Меламед, професор в
"Алберт Айнщайн" колеж
по медицина в Ню Йорк. -
Освен ако не ядат много
риба и не пият много мля-
ко, те не могат да получат
достатъчно витамин D
от храната."

Специалистите уста-
новили, че хората с ниски
кръвни нива на витамин D
са имали по-често оплаква-
ния от настинки и грип от
тези с по-високи нива. Не-
що повече, рискът от нас-
тинка или друга дихателна
инфекция расте, колкото
нивата на витамин D са
по-ниски.

Връзката е по-изразена
при хора с астма, които са
с около шест пъти по-ви-
сок риск от простуда при
ниско съдържание на вита-
мин D, както и при тези с
хронична обструктивна
белодробна болест.

В момента са в ход още
много проучвания, касаещи
витамин D. От страна на
учените се наблюдава по-
вишен интерес към негови-
те многобройни ефекти. 

Този интерес не се ог-
раничава само до предпаз-
ването от простудни за-
болявания. Нови данни по-
казват, че хората с по-ви-
соки нива на витамин D
живеят по-дълго и е по-мал-
ко вероятно да умрат в да-

ден период от време, от-
колкото хората на същата
възраст с по-ниски нива на
витамина. 

Една от причините ин-
тересът към витамин D
да е толкова голям е, че за
разлика от другите вита-
мини той действа като
хормон в организма и е из-
вестно, че помага при регу-
лирането на най-малко хи-
ляда гена. Освен ролята,
която играе по отношение
на имунната система, ви-
тамин D  има отношение
в борбата срещу рака, по-
добряване на здравето на
сърдечно-съдовата систе-
ма, а  и регулирането на
кръвната захар.

В момента препоръчи-
телният прием на вита-
мин D е от 200 до 600 меж-
дународни единици на ден,
400 се препоръчват за хо-
рата от 51- до 70-годишна
възраст.

"Много хора чувстват,
че 400 единици наистина
не е достатъчна доза на
витамин D, за да стигнем
до т. нар. адекватни нива

- каза д-р Меламед. - Данни-
те показват, че имате
нужда от най-малко 800
единици на ден, особено
през зимата."

Около 4 милиона души
в САЩ са с нива, които се
считат за ниски в проучва-
нето, и този брой може да
е дори по-голям, каза 
д-р Меламед, като се има
предвид, че при изследва-
нето са използвани данни
от 1988 г. до 1994 г.

На българския пазар
отново е наличен ориги-
налният медикамент,
съдържащ витамин D, с по-
мощта на който лесно и
достъпно всеки може да
си набави необходимата
доза. Профилактичното
приемане  на витамин D
би могло да предпази от
неприятно и продължи-
телно боледуване.

Повече информация за
това може да се получи от
семейните лекари, като
точно сега, преди начало-
то на есенно-зимния сезон,
е най-удачното време за
това.

Витамин D става все 
по-отговорен за здравето ни



К
акто знаете, ка-
фето има много
дълга история и
често е било на-

беждавано като причина
за различни здравословни
проблеми. От доста сме-
хотворното "То ще спре
растежа на тялото ви"
до не чак толкова хумо-
ристичните твърдения,
че има връзка със сърдеч-
ните заболявания и рака. 

Всъщност последни-
те изследвания показват,
че кафето не е чак толко-
ва лоша напитка. Преки-
ят отговор на въпроса
полезно ли е или не може
да бъде, че за повечето
хора ползите за здравето
надхвърлят рисковете. 

Съвременните проуч-
вания не установяват
увеличен риск за възник-
ване на сърдечно-съдови
заболявания и рак във
връзка с навика всеки ден
да се пие кафе. Обратът
в мнението на медиците
по отношение на кафето
се дължи на факта, че при
много от предишните
проучвания сред пиещи-
те кафе не са били взема-
ни предвид редица техни
вредни навици като нап-
ример тютюнопушене,
обездвижване, нерацио-
нално хранене. Това е во-
дело до грешния извод, че
любителите на кафето
по-често страдат от
сърдечни и злокачестве-
ни заболявания. Но всъщ-
ност по-високите риско-
ве за здравето им са при-
чинени главно от други-
те им навици, а не от
приема на кафе. 

И въпреки всичко ме-
далът има две страни.
Тук отново трябва да се
припомни древногръцка-
та мъдрост, че най-важ-
ното нещо е мярката.
Високата консумация на
нефилтрирано кафе се
свързва с леко увеличение
на холестерола. А друго
проучване показва, че две
или повече чаши кафе на
ден могат да увеличат
риска от сърдечно забо-

ляване, но при хора със
специфична и често сре-
щана генетична мута-
ция, която забавя прера-
ботването на кофеина в
тялото. Това означава,
че скоростта с която ор-
ганизмът метаболизира
кофеина, може да има от-
ношение към здравните
рискове от кафето. За
съжаление няма лесно ус-
тановими белези, по кои-
то човек да е наясно с
тези особености на орга-
низма си.

Най-нови проучвания
наистина потвърдиха, че
консумацията на кафе мо-
же да допринесе за пред-

пазване от някои здравни
проблеми като болестта
на Паркинсон, неинсули-
нозависим диабет и рак
на черния дроб. Освен
това ароматната на-
питка е богата на анти-
оксиданти. Това обаче не
означава, че трябва да
бъде приемана в по-голе-
ми количества, за да се
постигне по-добър
ефект. Мярката е различ-
на според пола, възраст-
та, общото здравослов-
но състояние, както и
според сорта на самото
кафе и начина на пригот-
вянето му. Основно зна-
чение има кофеиновото
съдържание. Повечето
експерти посочват до
три нормални кафета
дневно като умерена кон-
сумация. 

Приемът на 4 до 7 ча-
ши дневно може да пре-
дизвика проблеми като
безпокойство, тревож-
ност, раздразнителност
и безсъние, особено при
чувствителни хора. Па-
циенти с хипертония,
стенокардия и сърдечни
аритмии могат да консу-
мират 1 - 2 чашки кафе на
ден след консултация с ле-
куващия лекар. Но трябва
да се държи сметка и за
придружаващите кафе-
то удоволствия - захар,
мляко или сметана, биск-
витки и др. Те увелича-
ват общия калориен при-
ем за деня. (ЖЗ)
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Приемът на 4 до 7
чаши дневно може

да предизвика
проблеми като
безпокойство,
тревожност,

раздразнителност
и безсъние, особено
при чувствителни

индивиди

Здравейте, драга
редакция. Моят въп-
рос е свързан с кафе-
то. По тази тема
доста се пише и го-
вори, но не мога да
отсея кое е истина-
та и кои твърдения
са свързани с чисто
търговския инте-
рес. Едни статии
утвърждават кафе-
то като едва ли не
необходимо за здра-
вето и като про-
дукт срещу диабет,
някои видове рак и
изобщо като анти-
оксидант, а други
статии го опреде-
лят като виновник
за нервност, сърце-
биене, високо кръв-
но. Моля за компе-
тентно становище
по въпроса.

Катя Вичева, 
гр. София, 

ж.к. "Младост 1-А"

Кафето - кога
ползите надхвърлят
рисковете

1. Овесена каша
Съдържа разтворими фибри, които на-

маляват липопротеините с ниска плът-
ност, а точно те са т.нар. лош - LDL холес-
терол. Такива фибри има и в храни като
боб, ябълки, круши, ечемик и сини сливи.
Разтворимите фибри намаляват абсорби-
рането на холестерола в кръвта. Пет до
десет грама от тях дневно при редовен
прием намаляват и общия, и "лошия" холес-
терол. Това количество може да се набави
от чаена чаша и половина овесена каша.
Тя може да бъде овкусена с банан, настър-
гана ябълка или друг плод. Това ще подобри
вкуса и ще увеличи ползата за здравето.

2. Риба и омега-3 мастни киселини
Хапването на тлъсти риби е полезно

заради високото съдържание на омега-3
мастни киселини. Те намаляват кръвното
налягане и риска от тромбози. Лекарите
препоръчват седмично да се консумират
минимум две порции от тлъстите риби.
Най-добре е да се подбират сьомга, херин-
га, сардини, скумрия и езерна пъстърва.
Трябва да приготвяте рибата на скара
или на фурна, а не да я пържите. Алтерна-
тива за хората, които не обичат риба, са
екстрактите от ленено семе и рапица. 

3. Орехи, бадеми и други ядки
Те също помагат за регулирането на

високия холестерол. Тъй като са богати
на полиненаситени мастни киселини, оре-
хите пазят здрави и кръвоносните съдо-
ве. Дневният прием на ядки трябва да е
около 40 грама, за да има полза за сърдеч-

но-съдовата система. Важно е ядките да
са сурови или само печени, без добавка на
сол, захар или други овкусители. Заради ви-
сокото калорийно съдържание на ядките
намалете консумацията на други храни ка-
то сирена, хляб, червени меса. Вместо с
крутони можете да подправите салата-
та си с шепа начукани ядки.

4. Зехтин
Съдържа ефективно количество от

разнообразни антиоксиданти, които мо-
гат не само да намалят "лошия", но и да
увеличат "добрия" - HDL холестерол. За да
имате полза, трябва дневно да приемате
около 2 супени лъжици зехтин (20-25 гра-
ма) в замяна на други мазнини, напр. краве
масло. Най-добрият ефект се постига с
консумацията на екстра върджин (студе-
но пресован) зехтин.

5. Храни със специфични 
здравословни добавки

В много държави на пазара вече има
храни, обогатени със стероли или станоли
- вещества, открити в растения, които
блокират усвояването на холестерола.
Често полезните добавки се влагат в мар-
гарини, плодови и зеленчукови сокове, ки-
сели млека. Количеството растителни
стероли, което носи полза, е 2 грама днев-
но. Затова при покупка на обогатен про-
дукт прочетете точно колко стероли
съдържа. Обогатените храни не намаля-
ват нивата на триглицеридите и не по-
вишават "добрия" холестерол.

Топхрани за нисък холестерол
Хранителните навици могат да изиграят сериозна роля за нама-

ляването на повишения холестерол. Представяме ви 5 храни, за ко-
ито специалистите от престижната американска Mayo Clinic твър-
дят, че помагат срещу вредните мазнини.

Три кафета на ден няма да навредят на организма ни Снимка Рада ПЕТКОВА



С
поред сегашна-
та система за
здравето на мал-
кия ученик се

грижи личният му лекар.
Той може да извърши
профилактичен преглед
в началото на учебната
година, но не е длъжен
да го направи точно в
този момент.

Определени психоло-
гични проблеми могат
да се проявят в резул-
тат на смяната на ва-
канционния стереотип.
Започването на учебни-
те занятия е в опреде-
лен смисъл стресов пе-
риод във връзка с нови-
те училищни регламен-
ти. Малкият ученик
трябва в продължение
на седмица-две да се
адаптира към новите
условия и точно по то-
ва време той се нуждае
от вниманието и гри-
жите на родителите и
учителите. Те трябва
да имат предвид проя-
вата на някои специфич-
ни признаци в началото

на учебната година -
лесна умора, която се
отразява на внимание-
то и възприемането на
учебния материал, нару-
шаване на дисциплина-
та и др. Всичко това
може да се дължи на раз-
личните възможности
за адаптация на ученика
и налага индивидуален
подход във всеки отде-
лен случай.

Бремето на училищ-
ните отговорности мо-
же да се компенсира
чрез внимателното им
разпределение и баланс с
останалите задължения
на малкия ученик. Съкра-
тените учебни часове,
представянето на ма-
териала под игрова

форма, интересна за
ученика, могат да се
окажат много полезни в
тези случаи. Редуването
на учебно и свободно
(игрово) време е добър
подход за улесняване на
адаптацията към учи-
лищния живот.

Емоционалното със-
тояние е изключително
важно, защото много
физически проблеми се
дължат именно на
разстроената емоцио-
нална сфера. Разбира се,
че това важи и за малки-
те ученици и дори в оп-
ределена степен влияе
по-сериозно както на
поведението, така и на
здравословното състоя-
ние.

Стресът, умората и
отпадналостта могат
да бъдат успешно прео-
долени без каквито и да
е последици, ако роди-
телите доловят нега-
тивните прояви и
предприемат подходя-
щи мерки: редуване на
учене с подходящи игри,
осигуряване на дос-
татъчен сън, пълноцен-
но хранене с богата на
витамини храна.

Детският организъм
се нуждае от енергийна

подкрепа и
в това може
да е много по-
лезен препа-
ратът Сарже-
нор, който
с ъ д ъ р ж а
две незаме-
ними амино-
киселини. Те
спомагат за
енер г и й но т о
"зареждане" на
организма и ос-
вобождаване-
то му от
токсините.
За разлика от
енергийните

напитки, чието
действие отминава
след един-два часа, а и
често са неприложи-
ми при децата, Сар-
женор има продъл-
жителен ободряващ
ефект.

От друга страна,
чрез ускореното изхвър-
ляне на токсините от
организма той по-бързо
се освобождава от край-
ните вредни продукти
на обмяната, както и
от тези, които са се
натрупали в резултат
от прекарани вирусни
инфекции. По този на-

чин тялото усвоява
по-лесно витамини-
те, минералите и
микроелементите
от храната. Благот-

ворен е ефектът
и върху мозъчна-
та дейност - по-
добрява се съ-
нят, заличава се
п с и х и ч е с к а т а
умора и се улесня-
ва приемането
на нова информа-
ция - именно това
е особено важно

при учениците.

П
о наши наблюде-
ния доста голя-
ма част от де-
цата изпитват

стрес, свързан със стар-
та на учебната година.
През първата седмица
докъм десетия ден той е
по-скоро с положителен
знак - среща с приятели-
те, разкази и спомени за
ваканцията, нови запоз-
нанства и т.н. Но когато
навлезе сивото ежедне-
вие, тази първоначална
еуфория отминава и за-
почват да се появяват
все повече изисквания.
Особено при първолаци-

те има един пиков мо-
мент през октомври - на-
чалото на ноември, кога-
то децата започват да
питат кога е ваканция-
та. Което е много пока-
зателно, че нещо им е
дошло в повече. 

Как родителите да
разпознаят стреса? Ако
детето стане много сън-
ливо или ако трудно зас-
пива - това са признаци
на напрежение, може да
се появят кошмари, осо-
бено свързаните с учили-
ще трябва да ни обезпо-
коят. Лампичката тряб-
ва да светне и ако има
промяна в хранителните
навици, ако детето в
разказите си се фокусира
прекомерно към това
какво става в училище.
Честото боледуване съ-
що е признак на натрупа-
но напрежение. Добре е
родителите да преце-
нят има ли детето дос-
татъчно лично време

извън уроците и курсове-
те, в които са го записа-
ли. Много важно е да се
отделя време за общи за-
бавления с детето. Но не
да отидем в Макдоналдс,
да се отегчаваме там и
да чакаме кога ще свър-
ши... Нека тези минути
заедно да са специално
време, а не докато при-
готвяме вечерята. Да
правим нещо разтовар-
ващо, нещо за душата. За
тези важни неща все не
ни стига времето. 

Но нека не забравяме
да помислим и за тялото
- за редовното спортува-
не и движение, правилно-
то хранене, режима. Важ-
но е да покажем на дете-
то си как ние се справяме
с неизбежния стрес. Тъй
като децата попиват
от нас, трябва да се пог-
рижим първо за себе си,
да изведем и преодолеем
напрежението в нас са-
мите. Ако ние, родители
и учители, сме напрегна-
ти, ако повишаваме тон
и най-малкото нещо ни
дразни, това се прехвър-
ля и към децата.
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Д -р Георгиев, има ли
значение възраст-
та на хората, кои-
то се обръщат за

помощ към пластичната
хирургия?

- За различните типове
операции е различна и въз-
растовата граница. Напри-
мер увеличаването на бюс-
та е най-често търсената
промяна от жените между
20 и 30 години. Разбира се,
има и изключения. Наша па-
циентка на 74 години поже-
ла да си постави за първи
път силиконов бюст. Това
е една датчанка, срещнала
любовта на живота си. Гос-
подинът беше на 60 годи-
ни. Тя искаше да е видимо
по-млада и атрактивна.

Казваше, че всеки един ден
е подарък за нея. 

При мъжете между 20-
30 години най-често прила-
ганата процедура за разк-
расяване е пластиката на
носа, увеличаване и удебе-
ляване на пениса. 

Във възрастта между
30-40 години при жените
се правят повече липосук-
ции, особено след едно-две
раждания и напълняване с
невъзможност да се вър-
нат килограмите. При же-
лание да се дооформят
бричовете, да се повдигне
седалището предпочита-
ните процедури са липо-
сукцията и липофилингът.

- Към какви операции
се ориентират хората в

по-късен възрастов пери-
од?

- В границата между 40-
50 години се предпочитат
операции за подмладяване
на лицето и тялото. Мно-
го често използвани са
филърите, защото точно
в този момент започва да
се отпуска кожата на лице-
то. Филърът е хиалуроно-
ва киселина, която с инжек-
ции се поставя на лицето
за изглаждане на бръчките,
придаване на обем - офор-
мяне на скули, устни, нос,
вежди, брадичка. Една мо-
лекула хиалуронова кисели-
на дърпа към себе си 12 мо-
лекули вода, което означа-
ва, че се извършва сериозна
хидратация на кожата. Съ-
що така се търсят опера-
циите за повдигане и стя-
гане на бюста след едно
или две раждания. 

При жените и мъжете
в тази възрастова граница
е възможно горните клепа-
чи да се отпуснат. Има
множество техники, чрез
които може да се премахне
кожата, да се повдигне
веждата, да се освежи око-
то. Интересното е, че в
сегмента 30-50 години във
Франция на първо място е
хирургията за освежаване
и подмладяване на очите.
В границите между 50-60
години и нагоре вече са
операциите, които касаят
преди всичко фейслифтин-
гите - цялостно или час-
тично опъване кожата на
лицето. 

- С колко години види-
мо е подмладяването?

- При тази операция се
изтегля кожата на лицето,
изрязва се една част от
нея, опъват се мускулите,
структурите между муску-
лите и кожата. Крайният
резултат е видимо подм-
ладяване с 10-15 години.
Ефектът от тази опера-
ция продължава между 5-8
до 10 години, след което
може да се повтори, за да
се запази желаната визия. 

- Ако пациентът не се
харесва след операцията,

как се постъпва?
- Първо се дискутира с

пластичния хирург какви
очаквания има пациентът
и какво може да се направи,
за да се удовлетворят же-
ланията му. Най-важното е
самият той да се харесва.
Има и някои здравословни
параметри, които хи-
рургът не бива да пренеб-
регва в името на красота-
та, което налага понякога
дадена операция да бъде
отказана. Например, ако
дама желае да си сложи
гръдни импланти от 2000
мл, а аз преценявам, че пра-
вилното е 350-400 мл, без
да рискувам здравето и ви-
зията є, ще откажа опера-
ция. Ако пациентът харес-

ва прекалено вирнат нос,
който не изглежда добре,
също бих отказал. Ако той
иска да промени формата
на очите си, а това може
да увреди зрението, не бих
направил такава операция.
Важно е какво искат паци-
ентите, но винаги ги съ-
ветвам да не рискуват
здравето в името на кра-
сотата. 

- Кое е най-важно за
възстановителния пери-
од след операция?

- Намаляване на болка-
та, отока и възможно най-
бързо връщане на пациен-
та в социалната среда.
Ако едно време дамите си
седяха вкъщи и можеха да
си позволят месеци да се
възстановяват, сега пове-
чето от тях искат след 4-
5 дни да са на работа.

Новото при нас е реха-
билитацията след опера-
ция. Разполагаме с модерна
и специализирана апарату-
ра за рехабилитация след
липосукция, след операция
на гърди, нос. Рехабилита-
торите ни прилагат спе-
циални масажни техники за
възстановяване. Болката и
възстановителният пери-
од са намалени до 7-14 дни
след операцията.
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Знаете ли, че...

Двойките, които са женени или
живеят заедно, са два пъти 
по-застрашени от напълняване в
сравнение с тези, които живеят
отделно

Antiaging
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ЛЮБОПИТНО
Алергии

Бъдещите майки могат
да предпазят детето
си от хранителна алер-
гия, ако включат в ме-
нюто си тлъсти риби и
ядки. Френски учени до-
казали, че полиненасите-
ните мастни киселини
омега-3 помагат на сто-
машно-чревния тракт
да се развива по такъв
начин, че да активира
имунната система. Оме-
га-3 се съдържат в сьом-
гата, скумрията, риба
тон, орехите, лененото
семе и др. 

Слух

Каските, които са пред-
назначени да защитят
мотоциклетистите от
травми, могат да дове-
дат до намаляване на
слуха. Специалисти са ус-
тановили, че ревящият
мотор също не е безо-
биден, но не може да се
сравни с ефекта от шу-
ма на вятъра. Даже при
ниска скорост той пре-
вишава допустимите
норми. Учените се надя-
ват откритието им да
помогне за създаването
на каски, които ще
предпазват и слуха на
мотористите.

Интелект

Според американски изс-
ледователи инфекциоз-
ните заболявания може
да се окажат фактор,
снижаващ интелекта на
хората. Проведеното
сред жители на 10 щата
проучване показало, че
най-ниско IQ имали хора-
та, които често боле-
дували от инфекциозни
заболявания. Учените
предполагат, че тези за-
болявания отнемат от
организма енергията,
необходима за развити-
ето на мозъка, което
води до снижаване на
интелекта.

Годините
превръщат
огледалото в
стрес фактор
� С д-р Николай Георгиев, пластичен хирург,

разговаря Саша Маркова 

Алтернативите
Когато пациентката иска да избегне опера-
цията на гърдите, може да се постави хиа-
луронова киселина или мастна тъкан вместо
импланти, което означава, че два часа след
манипулацията жената си е вкъщи, а съща-
та вечер може да е на вечеря в ресторант. 
Алтернатива на операцията на лифтинга е
ендоскопската хирургия и хирургията със
специални конци, с които се повдига опреде-
лена зона - скула, буза, вежда. Добре е паци-
ентът да си направи консултация с няколко
пластични хирурзи и тогава да реши какво е
най-подходящо за него.

Има и някои
здравословни

параметри, които
хирургът не бива

да пренебрегва 
в името на

красотата, което
налага понякога
дадена операция 
да бъде отказана



Г -жо Георгиева, кое
ви помага във ва-
шата работа ка-
то психолог?

- Знанията ми като
психолог са най-голямото
ми богатство, допълва-
що се от дарбата ми на
ясновидец. Призвание е
да бъдеш психолог, защо-
то работиш с душата на
човека и трябва да имаш
голям морал. Разбира се,
дарбата ми помага да
вникна по-дълбоко в проб-
лемите на хората. 

Човекът е сложна
енергоинформационна
система, от която само
няколко процента са фи-
зическо тяло и съзнание, а
останалото са енерге-
тичните слоеве на
подсъзнанието, също
толкова неизвестни за
нас, психолозите, колко-
то е Вселената. Духовно-
то и интелектуалното
усъвършенстване е в ос-
новата на живота ни.
Във всяка моя статия и

предаване в радиото съм
показвала на хората как
да мислят положително.
Важно е за българите да
разберат, че силата на
мисълта и умът ни са
най-важни за нашето
здраве.

- Могат ли отрица-
телните мисли и стра-
хове да ни разболеят?

- Да, на моите курсове
уча хората как да проме-

нят отрицателното си
мислене в положително с
мантри, които трябва
да си повтарят. На ниво
мисъл човек може да се из-
лекува, защото мисълта
е енергия, клетките ни са
енергия, а кръвта ни се
захранва от радостта.

- Как възприемаме не-
гативните новини, влия-
ят ли те на личността
ни и усещането ни за
щастие? 

- Много пъти съм каз-
вала, че отрицателната
информация, която струи
от телевизиите и вест-
ниците, никой не може да
спре, защото това е на-
чин те да се продават в
България. Всичко негатив-
но, което още от сут-
ринта се каже или напи-
ше, ни въздейства, зато-
ва аз започвам деня си с
музика. Не гледам сутрин
телевизия и не чета
вестници. Това, което се
излъчва в медийното
пространство, е геноцид
срещу нашия народ. Ако
на ден по три пъти ви се
обаждат за неплатени
сметки, като непрекъсна-
то ви вменяват вина, ня-
ма как това да не ви раз-
более. Българинът е пси-
хически и енергийно мно-
го разбит заради негати-
вите, които го бомбарди-
рат отвсякъде всекид-
невно. 

- Какви са реалните
измерения на твърдени-
ето ви, че българинът е
енергийно разбит?

- Всеки втори човек
страда от задух, всеки
трети от алергия, рак,
инфаркт... Статистика-
та на заболеваемост е

страшна и заемаме все
първите места. Като се
прибавят и зависимости-
те - алкохолизъм, нарко-
мания, проституция... 

Сега може да си предс-
тавите как протича
един мой ден като психо-
лог и как трябва да прера-
ботя негативната енер-
гия, с която идва всеки
човек при мен, така че да
си тръгне с положително
мислене. Имам случаи на
раково болни хора, за кои-
то медицината е напра-
вила всичко, но не може
да излекува наранената
им душа и да промени мо-
делите на мислене към
положителни. 

- Известно е, че ние
сме песимисти. Само
при нас ли е така, или
това е валидно и за дру-
гите народи?

- Само когато човек
пристига от САЩ напри-
мер, може да разбере раз-
ликата. Само тогава мо-
жеш да усетиш колко по-
ложителни са хората
там и колко отрицател-
ни тук. Разбира се, те съ-
що имат проблеми, но
тук се вижда начинът, по
който ни заливат с нега-

тивна информация. Хора-
та се озлобяват и сякаш
носят злобата и завист-
та си в ДНК-то, затова
не могат да оправят и
живота си. 

- Какво според вас е
сбъркано?

- Ценностната систе-
ма на човек не се изграж-
да лесно и в това отно-
шение мисля, че нашите
политици изпуснаха три
поколения подред. Ценно-
стната ни система се
разсипа в последните 20
години преход. Липсват
психолози в училищата,
които да работят с под-
растващото поколение и
нарастващата агресия.  

- Можем ли да сме
щастливи въпреки нега-
тивизма около нас? 

- Можем, ако всеки от
нас се научи да управлява
мисленето си към положи-
телно. Това става чрез
специални техники, кои-
то в Америка отдавна са
известни. Медитацията,
която преподавам на хо-
рата, им помага да се от-
пуснат за минути, да от-
починат ума и тялото
им. Но ние, българите,

сме мързеливи по отно-
шение на себе си, не иска-
ме да полагаме грижи, ис-
каме наготово. Време е
да спрем да се оплакваме
и да започнем да работим
върху себе си и върху поло-
жителното си мислене.
Американците също жи-
веят в стрес, но си имат
своите центрове, къде-
то умеят да медитират
и релаксират. Променим
ли модела си на мислене,
ще си променим живота. 

- Какво да направим,
за да започне денят ни
положително?

- Първо трябва да се
научим да обичаме себе
си - тялото си и всеки ор-
ган. 

Сутрин, когато се съ-
будим, трябва първо да
благодарим на Бог, че сме
живи и здрави. Да поглед-
нем слънцето и да се за-
радваме на първите слън-
чеви лъчи, ако сме на мо-
рето, да се зарадваме на
безкрайната морска шир,
защото тя ни зарежда
положително, и да благо-
дарим за всичко, което
имаме, с любов и усмивка. 
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Първо трябва 
да обичаме себе си
� С психоложката Звездна Георгиева разговаря Саша Маркова

Звездна Георгиева е завършила Социална и
трудова психология в СУ "Св. Климент Охри-
дски" и клинична психология в Славянския инс-
титут в Москва. Работи като психолог и
психотерапевт от дълги години, водила е
курсове за медитация и визуализация, помог-
нала е на много хора да се справят с негати-
визма и зависимостите си.

В средата на септемв-
ри България ще бъде дома-
кин на един от най-силни-
те турнири по плажен
тенис в света - Европейс-
кото първенство. Между
15 и 18 този месец морс-
кият ни курорт Албена
ще приеме четвъртото
издание на шампионата
на Стария континент, ка-
то организаторите от
Българската федерация по
тенис и европейската
асоциация (Тенис Европа)
обещават да се получи ед-
но изключително стойно-
стно първенство. 

В състезанието ще се
включат 124 тенисисти,
представители на 19 дър-
жави, които ще участ-
ват на двойки мъже,
двойки жени и смесени
двойки. Схемите ще бъ-
дат водени от световни-
те шампиони при мъже-

те и при жените - Алеса-
ндро Калбучи - Лука Мели-
кони (съответно №1 и
№2 в световната ранг-
листа) и Лаура Оливиери -
Симона Бриганти, които
са лидери в класацията на
международната федера-
ция ITF. 

В първенството ще
участват 34 играчи от
Топ 100 на света, а своя
дебют в състезание по
плажен тенис от този
ранг ще направят отбо-
рите на Великобритания
и Естония. Шампио-
натът ще бъде дебют и
за звездата в тениса на
корт Елена Лиховцева от
Русия, бивша №3 в света
на двойки.  Неин парт-
ньор в Албена ще бъде
бившата професионали-
стка в тениса на корт
Мария Головизнина. 

България разчита ос-

новно на двойката Лаза-
рина Стефанова и Кати-
на Симеонова, която зае-
ма №100 в световната
ранглиста и през тази го-
дина няма загуба в летния
тур "Devin плажен тенис".
Двете триумфираха и в
международния турнир,
който се проведе в Албе-
на през юни и беше гене-
ралната репетиция пре-
ди европейския шампио-
нат. При мъжете първа-
та ни двойка е Росен Нен-
чев - Петър Кирилов, на
които възлагаме най-голе-
ми надежди за медал.

"През изминалия летен
сезон натрупахме доста
опит в организацията на
състезания по плажен те-
нис във връзка с летния
тур на "Девин". Дадохме
гласност на този нов за
България спорт и привля-
кохме сериозен брой почи-

татели - коментира гене-
ралният секретар на БФТ
Георги Дончев. - Във всеки
един от изминалите тур-
нири по морето тази го-
дина осигурявахме пособи-
ята за игра напълно безп-
латно за начинаещите, за
да се запознаят с този
спорт и да го харесат.
Убеден съм, че Европейско-
то първенство в Албена
ще бъде кулминацията на
този изключително успе-
шен за БФТ сезон в разви-
тието на плажния тенис",
допълни той. 

Официалното откри-
ване на Европейското
първенство в Албена ще
бъде на 16 септември от
18:30 ч. на плажа пред хо-
тел "Калиопа". Финални-
те срещи са в неделя, 18
септември, а награждава-
нето е с начален час око-
ло 17:00 ч. 

България приема Европейското
първенство по плажен тенис

Всичко негативно,
което още 

от сутринта се
каже или напише,
ни въздейства,

затова аз
започвам деня си 

с музика

„



ДУМИТЕ

Румен ЛЕОНИДОВ

Здравейте майки и тат-
ковци, родители на пър-
вокласници! Честити да са
чедата ви, да станат чи-
тави чиляци, познаващи
като петте си пръста
особеностите на родната
ни реч, както и четмото
и писмото на бъдещето, в
което ще живеят, дано
по-щастливо от нас. 
На прозорците ни вече чу-
ка есента, златокоса, с ро-
ба от оранжево-червени
листа, иде нейният ред да
управлява нашия не дотам
европейски съюз с природа-
та, иде ред да заредим
ученическите чанти на де-
чурлигата с нови учебници,
нови помагала, със сборни-
ци, тетрадки и всякакви
учебни пособия. 
Мнозина от вас вече са ку-
пили на хлапето си джие-
сем, връчили сте му мобил-
ния телефон, за да го дър-
жите изкъсо, да знаете
всеки момент къде е и как-
ви ги върши. 
Прогресът, добър или
несъвършен, дори и вреди-
телен понякога, упражнява
своята нежна диктатура -
животът доказва, че заб-
раните не променят хора-
та, а вменяването на ра-
зумност и прагматизъм в
човешкото съзнание. Друг
е въпросът, че не всеки
людоподобен притежава
родителска и обществена
съзнателност.
Битовата култура, прия-
тели, все още ни липсва -
добре е, че най-после в учи-
лищните лавки няма да се
продават мазни банички и
калорични кифли, но редно
е да се обясни на децата,
че има и духовна хигиена.
И тя е задължителна, как-
то е задължително да си
мият всяка вечер и сутрин
зъбките, вратлетата и
ушичките.
Влезте в първата книжар-
ница и зарадвайте дечур-
лигата си с книжка. По въз-
можност българска. Дори и
да е с "промоционална"
(каква дума само!) цена. За-
щото другата цена е по-
важна, защото е казано:
който чете, зло не мисли.
И бързо се научава да има
свое мнение и да разсъжда-
ва.
Нека посрещнем по-радо-
стни и по-спокойни 15 сеп-
тември с многая лета за
всички български деца, кои-
то продължават да изкач-
ват трудния и доста
стръмен път към науката,
познанието, към светлина-
та, която води само нап-
ред и нагоре!
Амин!  

Нежна
диктатура

Как открих
Америка   

14

Живот
10

Защо GSM-ът
е приятел 
на децата ни  
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Бъдете инициативни,
когато търсите работа

� Не е фатално, ако не успееш, фатално е,
ако не се осмелиш да опиташ отново

Мирослава КИРИЛОВА

С поред служителка
в такава агенция
тя си сътрудничи
с работодатели,

които търсят качествени
кадри, но нямат собствени
HR (от англ. човешки ре-
сурси) отдели. Те са с висок
стандарт и могат да си
позволят професионален
подбор на персонал. Есте-
ствено влагат средства в
това, но спестяват време,
което, както знаем, стру-
ва пари. 

Какво предлагат на
търсещия работа тези
агенции? Някои от тях са
специализирани в дадени
области - подбор на IT спе-
циалисти, на кадри за рабо-
та в чужбина, на здравни
работници и т.н. Други са
"широкоспектърни". Ето
защо и подходите им към
кандидатстващия са раз-
лични. Обикновено на-
борът от документи, кой-
то ви е необходим, е:
�Автобиография
�Актуална снимка за

документи
�Мотивационно пис-

мо (за конкретна позиция)
� Копия от сертифика-

ти за придобита степен
на образование
� Копия от свидетел-

ства за допълнителна ква-
лификация (професионални,
езикови умения и др.)

Кандидатстващият за
работа чрез агенция може
да разчита на помощ в със-
тавянето на резюме или
мотивационно писмо за
конкретна длъжност. Във
фирмите за селекция на
персонал понякога се пра-
вят психологически, езико-
ви и/или технологични
тестове, но "освен да
тестваме и преценяваме
кандидатите винаги се
стараем да ги консултира-
ме - даваме им препоръки
относно начина, по който
трябва да изглежда авто-
биографията им, как да се
подготвят за интервю" -
сподели пред екипа ни Гали-
на Георгиева от утвърдена
на пазара агенция за подбор
на IT специалисти. Тя доба-
ви, че срокът, за който мо-
гат да намерят работа на
кандидата, е различен: "Пе-
риодът може да продължи
от седмица до няколко ме-
сеца. Тук важно е какъв и
колко е опитът на канди-
дата, какъв тип работа и

компания търси, какви са
изискванията и очаквания-
та му към неговия бъдещ
работодател, както и как-
во търсене има в конкрет-
ния момент на пазара на
труда". Нейните пет съве-
та как да намерим подхо-
дяща за нас работа са: 

1.Отлично подготвена-
та автобиография е

първото впечатление, ко-
ето правите на потенци-
алния работодател.

2.На следващо място е
вашата вътрешна

мотивация - трябва да
вярвате, че това е ваша-
та работа.

3.Интервюто също е
много важен момент -

подгответе се добре с ин-
формация за фирмата, за
която кандидатствате, с

идеи, които имате и кои-
то бихте желали да пред-
ложите на бъдещия си ра-
ботодател. 

4.Помислете с какво ще
допринесете за разви-

тието на компанията, за
която кандидатствате.

5.Трябва да сте наясно
какво очаквате вие да

получите като развитие
там. 

Обадихме се на още
три агенции и се оказа, че в
нито една не искат такса,
за да ви търсят работа.
Всеки кандидат има въз-
можност да подава свои-
те документи за всички
оферти, подходящи на не-
говата квалификация, неог-
раничен брой пъти. По за-
кон агенциите за подбор на
персонал нямат право да
искат такси от кандидат-
стващите, но има и таки-
ва, които вземат 25%, а
понякога и 50% комисиона
от първата работна зап-
лата. Затова внимавайте
към коя агенция ще се обър-
нете за съдействие. Тя
трябва да има лиценз за
посреднически услуги, проу-
чете я предварително, ин-
формирайте се от хора,
използвали услугите є. 

Палитрата от хора,
търсещи работа, е наис-
тина голяма. В това ни
увери консултант от фир-
ма за набиране на персонал:
"Младите хора почти ви-
наги искат да работят то-
ва, което току-що са
завършили, и това е съв-

сем нормално. Често обаче
при нас идват и хора, кои-
то имат опит в една сфе-
ра, а са завършили съвсем
друга специалност". Няма
ограничения и за възраст-
та, понякога самите рабо-
тодатели търсят хора
над 50 г., които са по-улег-
нали, спокойни и с опит,
така че не са рядкост и
кандидатстващи за рабо-
та пенсионери. В заключе-
ние нашият събеседник до-
бави, че "човек, който тър-
си, винаги намира". Важно е
да бъдем амбициозни, да не
се отчайваме, а да продъл-
жаваме да издирваме под-
ходящата работа. Не е
възможно от раз да започ-
нем работа с висока запла-
та, ако нямаме опит и дос-
татъчно познания в съот-
ветната област. Следете
обявите и в онлайн специа-
лизираните търсачки за
работа. Те изобилстват
от обяви и можете сами
да се спрете на позиция,
която ви допада. Не пре-
небрегвайте и вестници-
те като източник на ин-
формация за предлагане на
работа. А защо и да не се
обърнете директно към
фирмата, чиито цели,
стил и начин на работа ви
харесват, и да попитате
дали не си търсят нови слу-
жители? Просто бъдете
инициативни. Ще завър-
шим със сентенцията: "Не
е фатално, ако не успееш,
фатално е, ако не се осме-
лиш да опиташ отново!".

Събитията в живота на съвременния човек
се променят динамично. Току-що завършили
образованието си или наскоро загубили рабо-
тата си - обяснимо се питате: "А сега накъ-
де?". Намирате подходяща позиция, запозна-
вате се с работодателя, допадате си взаим-
но и ето на - след няколко месеца вече полу-
чавате висока заплата, спокойни сте за ва-
шия доход и най-хубавото е, че изпитвате
удоволствие от работата, която вършите.
Резултатите не закъсняват и лека-полека се
издигате в кариерата. Кой не е мечтал за
подобен сценарий? Агенциите за подбор на
персонал в България щедро обещават имен-
но това. Дали обаче можем да им се дове-
рим, решихме да проучим в този брой на
вестник "Живот и Здраве". 

Част от лондонската
гара Сейнт-Панкрас беше
обявена за най-романтич-
ното място на света. Де-
ветметровата бронзова
скулптура, изобразяваща
прегръщаща се двойка и
наречена "Мястото на
срещата", оглави рейтин-
га, в който влизат още
плажът на Афродита в
Кипър, едно от седемте
чудеса на света - Тадж Ма-
хал в Индия, и къщата на
Жулиета във Верона. 

Най-романтичното място
на света Железопътната стан-

ция се намира в центъра
на Лондон и е построена
между 1864 и 1868 година.
През 60-те години на ми-
налия век властите в бри-
танската столица имали
намерение да я разрушат,
но под влиянието на
местни активисти раз-
мислили и решили да я ре-
конструират.

Гарата беше модерни-
зирана през 2007 г. Рекон-
струкцията струваше по-
вече от 900 млн. евро.
След обновяването

Сейнт-Панкрас замени га-
рата Ватерло като край-
на спирка на международ-
ната железопътна линия
Eurostar, свързваща Лондон
с Париж и Брюксел.

В рейтинга на най-ро-
мантични места в света
попаднаха още най-често
фотографираната ав-
стралийска забележител-
ност - Рифът на Сърцето,
част от Големия бариерен
риф, както и гробницата
на Абелар и Елоиз на гро-
бището Пер Лашез в Па-
риж.

Първото впечатление, което ще направим на работодателя, е решаващо за бъдещата ни
кариера
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С баща състезател
сигурно дори не
си спомняш кога
си хванал корми-

лото?
- Пускали са ме като ат-

ракция в състезания за
майсторско управление
още като дете. Първото
ми състезание беше на 19.
Започнахме с един мой съу-
ченик, правехме колата, хо-
дехме по състезания. Исках
да ставам все по-добър, да
побеждавам. Увлякох се по
тази страст и попаднах в
много тежък период - нап-
равих шест тежки катаст-
рофи в шест поредни със-
тезания.

- Баща ти през цялото
това време ти беше
треньор?

- И абсолютен гръб. Тол-
кова ме е подкрепял с луда-
та си глава! Ако не беше
той, щях да прекратя спор-
та още след първата теж-
ка катастрофа. Ние бяхме
супераматьори и човекът
си продаваше колите, имо-
тите, само и само да мога
да ходя по състезания.

- А майка ти?
- Дава вид, че не е при-

теснена, но съм сигурен, че
като всяка една майка се
притеснява. Но не казва. Аз
съм я подготвил, заздравил
съм є психиката още от
малък, защото постоянно
бях в гипс.

- На жена си как "зазд-
рави" психиката? А и око-
ло вас с купите винаги има
рояк красавици...

- Когато тя реши да се
обвърже с мен, много добре
знаеше, че съм изграден със-
тезател. Беше заварено
положение. За жените - има
такъв момент, но е малко
пресилено. Разбира се, не
липсва женска публика по
състезанията, но истина-
та е, че обръщах внимание
на тези неща, когато бях
аматьор. Откакто доста
години се занимавам профе-
сионално, аз ходя на работа
там.

- Как уцелваш граница-
та между премерения и
безразсъдния риск?

- Господ обича смелите.
Страшно много рискувам.
Колкото и да си бърз, ако не
рискуваш, ще бъдеш винаги
посредствен пилот - тре-
ти, пети. Поемам рискове,
които понякога не са тол-
кова оправдани - нито една
секунда не си заслужава рис-
ка да се травмираш, да се
пребиеш. Аз обаче имам
нужда от риск и адреналин.
След състезанието съм
друг човек, суперщастлив,
пълноценен.

- При неуспех кога се
ядосваш повече - при тех-
нически проблем или твоя
грешка?

- Винаги е неприятно да
не завършиш състезание.
Подготовката му е сложен
процес. Най-трудно е да
осигуриш финансово учас-
тието си, а спортът ни е
най-скъпият. После започва
събиране на отбор, подго-
товката на автомобила,
за да се знае, че ще издържи.
Въпреки че винаги има риск
нещо да се счупи. Най-много
боли, когато не завършиш
и това носи голям неуспех в
крайния резултат. Защото
аз не гледам на всяко състе-
зание поотделно, важен е

крайният резултат. При-
мер - тази година съм спече-
лил всички състезания без
едно, където спуках гума.
Заради тази моя грешка мо-
жех да не стана шампион за
тази година.

- Защо спуканата гума
да е твоя грешка?

- Моя е. Винаги търся
първо в мен причината -
това е едно от силните ми
качества. Защото си да-
ваш реална оценка на фор-
мата, в която се намираш.
Така че ако някой пилот ти
каже - спука се гума, мал-
шанс, лъже, не му достигат
сили да си признае, че е до-
пуснал грешка. Защото гу-
мата се пука, когато уда-
риш нещо - камък, канавка.
Тоест не си бил 100% конце-
нтриран.

- Как се получи вирту-
озната ти спойка с навига-
тора?

- Сменил съм доста, но в
момента моят навигатор
ми е гръбнакът. Заедно пос-
тигаме тези резултати.
Навигаторите остават в
сянка, въпреки че работа-
та им е от извънредно го-
лямо значение. Представи
си, ние се борим за секунда-
две, до три. И той, ако ти
сбърка един завой, можеш
да загубиш и пет секунди.
Трябва да е абсолютно безг-
решен. Намерил съм не са-
мо перфектен навигатор,
но и много свестен човек.
Това, което ценя в хората,
е честност, доброта, съп-
ричастност. Защото е пъл-
но с лъжци и мошеници. А аз
искам да съм просто сред
нормални хора.

- Изумителното във
вашия спорт е тотална-
та концентрация без миг
за отпускане.

- Това е и най-трудно-
то. Като съм на старта,
до такава степен съм се
концентрирал, че ако ме
убодеш с игла, няма да усе-
тя. Концентрацията е
много сериозен проблем не
само в нашия спорт, но и в
шофирането въобще. По-
голямата част от катаст-
рофите на пътя стават за-
ради разсейване. Говорим
по телефона, поглеждаме
спътника си, коментираме.

- Посочваш концентра-
цията като главно уме-
ние за шофьора любител?

- Да, да се отнася към
шофирането с уважение.
Имам такава теория. Не
всеки може да е супершо-
фьор. Има хора с по-забаве-
ни реакции. И в това няма
нищо лошо, ако са концент-
рирани. Защото карането
на кола изисква страхотно
внимание, да гледаш всеки
знак, да преценяваш обста-
новката предварително,
да предвиждаш ситуации,
които биха могли да се слу-
чат. И понеже не се прави,
има страшно много ката-

строфи. Ако си концентри-
ран и караш според възмож-
ностите си, си безопасен.

- Концентрацията на
пръв поглед е функция на
психиката, но ти набля-
гаш много на физическата
подготовка...

- Свързани са - когато си
задълго концентриран, се
изисква страхотна издръж-
ливост. А нея можеш да я
развиеш само с физически
натоварвания. То е един
кръг. Тренираш за издръжли-
вост, но така си подгот-
вяш мозъка да функционира
правилно при висока ско-
рост, при състояние на
стрес и изтощение. Всеки
организъм функционира по
различен начин. Има някои
фактори, които могат да
се развиват, има обаче и
такива, които почти не
могат.

- Рефлексът?
- Той е генотипен фак-

тор. Раждаш се с него и до-
ри да го развиеш, е в малки
граници. Но пък издръжли-
вост всеки може да пос-
тигне.

- Приятелите ти каз-
ват, че си променил доста
начина си на живот.

- Когато бях по-млад и
станаха ония 6 катастро-
фи една след друга, аз не жи-
веех в реалния свят. Мис-
лех, че съм безсмъртен, ни-
що няма да ми се случи,
всичко ще понеса. И вярно,
страшни неща съм понасял.
Обаче с времето си даваш
сметка, че не само не си
безсмъртен, но си съвсем
обикновен човек и ако не
внимаваш, ако не се гот-
виш достатъчно, ей така
може да си отидеш. От из-
вестно време внимавам
как се храня, какво пия, къде
ходя, кога си лягам и ста-
вам. Ако спазвам някои пра-
вила, се чувствам много по-
добре, страшно енергичен,
силен и решавам много по-
лесно всички проблеми.

- И какви са правила-
та?

- Първо - храната. Тя е
като горивото при кола-
та. Ако є слагаш лош бен-
зин, ще зацапа свещите, ще
запуши каналите. Ако блъс-
каш яко холестерол, ще за-
пушиш кръвоносните съдо-
ве. А с лесносмилаемите
храни системите в орга-
низма работят по-леко и си
ракета.

Донякъде се опитвам
да се храня разделно, да вни-
мавам с тлъстото. Много
е странно, но в един мо-
мент до такава степен чо-
век опознава себе си, че зна-
еш от коя храна как ще се
чувстваш.

За физическите трени-
ровки схемата ми е прос-
тичка. Обичам продължи-
телните натоварвания, за-
щото такъв ми е спортът
- като седнем в колата, и по
три дни. На моменти с пулс
180, и то за продължител-
но време. Трябва издръжли-
вост. И това, което правя
от две години, е да се кате-
ря по Витоша, просто ходя
по най-стръмното. Задъл-
жително поне три пъти в
седмицата. Минимум час
нагоре. Минаваш през храс-
ти, дерат те клони,
чувстваш се жив, дишаш
яко. Това ми вкарва и стра-
хотен емоционален заряд.

- Радикалната мярка
срещу катастрофите?

- Да се намали много ско-
ростта, като се контроли-
ра строго. Ако се движиш
бързо, си рисков. Винаги съм
казвал, че над 130 км/ч всич-
ко е въпрос на луд късмет.

- Курсовете ти за безо-
пасно шофиране за пра-
воспособни водачи ли са?

- Да, които искат да се
усъвършенстват. Освен
двигателните умения им
даваме най-вече филосо-
фия. Защото големият
проблем е в главата, зато-
ва стават катастрофите.
Човекът е еволюирал да си
пази териториите. И ка-
то влезе в колата, възприе-
ма пътя като своя тери-
тория. Няма никакъв
смисъл от това да се доказ-
ваш, да се бориш с другите
по пътищата, да се състе-
заваш, да се напъваш. От-
варяш си очите на четири
и при най-малкото съмне-
ние, че може да възникне си-
туация, намаляваш, преди
да си попаднал в нея. Най-
важно е да си гледаш кило-
метража, защото в нови-
те коли скоростта не се
усеща.

- Мнението ти за ма-
човското клеймо "жена
зад волана"?

- Има жени, които са
много дисциплинирани и
свестни водачи, има таки-
ва, които са супернахака-
ни. Същата работа е и с
мъжете. Има си такива,
които стават, и такива,
които не стават. Като ця-
ло самонадеяните не са
добри шофьори. Това не
значи, че човек трябва да
влиза със страх в колата,
но тези, които си мислят,
че много могат, са много
по-рискови.

Човек винаги трябва да
кара с резерв. Резерв от
път, резерв от спирачен
път, резерв от скорост в
завоя, резерв от мощност.

Имам нужда от
риск и адреналин
� С Димитър Илиев разговаря Галина Спасова

Над 130 км/ч
всичко е въпрос 
на луд късмет 

„

Снимки ЛИЧЕН АРХИВ



М арката Chev-
rolet, която
тази година
ще отбележи

своя 100-годишен юбилей,
ще дебютира на авто-
мобилното изложение
във Франкфурт с новия
си модел Malibu. Пазарно-
то присъствие на бъде-
щия флагман стартира
през 2012 г. За вековно-
то си съществуване про-
изводителят се е под-
готвил много стриктно
и дебютира с цели седем
модела. Malibu беше оп-
ределен като върховия в
гамата, който предлага
неоспоримо качество в
средния европейски клас.
Новият бъдещ завоева-
тел на европейските пъ-

тища демонстрира
спортно-атлетична ви-
зия и междуосие от 2737
мм. Ниската стойка, изк-
лючително прецизният
коефициент на обтекае-
мост (0.28) и заводски
интегрираният спойлер
правят колата една от
най-ефективните по по-
казателя аеродинамика.
Този Chevrolet залага на
типичната предна ре-
шетка, състояща се от
два елемента, но включ-
ва мощни ксенонови или
газоразрядни светлини с
висока интензивност

(HID), обичайните марко-
ви знаци отпред и от-
зад, но и нови двуелеме-
нтни задни LED светли-
ни. Клиентите могат да
избират между девет
екстериорни цвята.

В интериора изцяло
новият дизайн залага на
двоен кокпит, който ак-
центира върху по-голе-
мите пространства,
подсигурени за раменете
и краката на пътници-
те. На таблото откри-
ваме метализирани и
хромови решения, които
допълват с красотата

си панела с контролните
уреди. В купето са доба-
вени допълнителни зву-
коизолиращи материали
за повече комфорт и
отлично шумоизолиране.
Мalibu разполага с на-
рочно обособено прост-
ранство с дълбочина 15
см, намиращо се зад 7-ин-
човия тъч скрийн панел
на радиото, който се из-
мества по специфичен
начин, докато бъде отк-
рит. Това е първо тех-
ническо решение от по-
добен род в средния
клас. В колата има още
куп екстри в областта
на информационните
развлекателни и навига-
ционни системи, включи-
телно и безжична
Bluetooth връзка, която
позволява използването
на смартфон приложе-
ния. Изборът на двига-
тели е между 4-цилинд-
ров 2-литров дизел с
мощност 164 к.с. и 2,4-
литровия бензинов агре-
гат с мощност 169 к.с. В
Европа моделът ще се
предлага както с 6-сте-
пенна механична, така и
с автоматична скорост-
на кутия.
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Румънската компания Dacia побърза да зарадва фе-
новете на всъдехода Duster с ново неустоимо предло-
жение. Малкият офроудър вече може да бъде поръч-
ван с LPG конфигурация и фабрично монтирана газова
уредба. Заводът производител дава на модела гаран-
ция 3 години или 100 000 км пробег. Цените за Duster
LPG (газ пропан-бутан) започват от 22 090 лева с ДДС
и ползват привилегията за данъчен кредит. В духа на
марката за реализация на българския пазар, където
Dacia остава без конкуренция в съотношението це-
на/качество, LPG модификацията на Duster ще даде
нов тласък в продажбите с доказаните екологични и
икономични автомобили. Гамата на Dacia се обогати
с 1,6-литровия LPG двигател с мощност 110 к.с. Факт
е, че новите версии щадят околната среда, защото
един автомобил, работещ на LPG, e и с 60% по-тих
от събрата си с дизелов двигател. Новите модифи-
кации са и икономични. Първият фактор за това е це-
ната на самото гориво. При автомобилите, работе-
щи на LPG и бензин, смяната на вида гориво става
лесно - само с натискането на един прекъсвач.

Версията LPG на Dacia изпълнява безусловно стро-
гите норми по отношение на безопасността на Евро-
пейския съюз. Резервоарът е направен от стомана,
има висока устойчивост при удар, оборудван е с пет
елемента за допълнително обезопасяване: клапан сре-
щу връщане на гориво, мултиклапан за лимитиране на
пълненето на бутилката до 80%, ограничител на де-
бита, редуктор на налягането и предпазен клапан за
спиране на горивото при инцидент. Любителите на
спортния тип шофиране няма да останат доволни
от начина, по който Dacia Duster LPG набира високи
обороти по време на път. Но това не трябва да при-
теснява тези, които смятат, че за тях по-важно е
автомобилът да им служи вярно, горивото да им е
евтино, а не да се състезават с другите участници в
движението.

Състоятелният бълга-
рин е свикнал след лятната
ваканция да направи и поне
седмичен есенен автопо-
ход из Централна Европа.
Обикновено това се случва
в края на септември до сре-
дата на октомври. Мнози-
на пазаруват изгодни сто-
ки заради сезонните нама-
ления. Първото правило
преди дълъг път е да посе-
тите фирмен сервиз. Там
на място ще проверят как-
во е общото състояние на
колата ви и ако има дребни
повреди, бързо ще могат
да ги отстранят. Най-важ-
ното е да не забравите до-
кументите си - лична кар-
та, международен пас-
порт, шофьорска книжка,
талона с контролните
точки, застраховката,
включително "Зелена кар-
та", да си купите, ако няма-
те, винетка до границата
и да заредите резервоара

догоре с гориво на послед-
ната бензиностанция пред
ГКПП. Във всяко българско
представителство на да-
дена автомобилна марка
можете да помолите да ви
разпечатат или изпратят
по електронната поща
точни адреси и телефони
на фирмените си сервизи в
цяла Европа, при условие че
държите да ползвате спе-
циализирана пътна помощ.
В противен случай ще
трябва да рискувате с ко-
лите на пътна помощ, кои-
то виждате на пътя във
всяка държава - на колите
са изписани телефони за
контакт. При аварийно
спиране (особено на маги-
страла) е задължително да
облечете жълта или оран-
жева жилетка. Ако ви спре
пътна или друга полиция, не
се притеснявайте. На За-
пад нямат желание по ни-
какъв начин да ви късат

нервите, да ви правят
скандали. С нормален чо-
вешки тон можете да ре-
шите всеки един проблем,
не показвайте по никакъв
начин нервност, не праве-
те резки движения, ако нап-
ример ви помолят да отво-
рите багажника. По грани-
ците изпълнявайте без ко-
ментари нарежданията на
митничарите и полицаи-
те, защото можете да си
изпросите няколкочасово
разглобяване на личния ви
автомобил в специален
бокс. Не си носете туби с
гориво в багажника, подле-
жите на санкции. В инте-
рес на вашата безопасност
е да зареждате само на го-
леми вериги бензиностан-
ции. Разликите в цените на
литър гориво в сравнение с
нашите не са големи, но за
препоръчване е да налива-
те в Хърватска, Италия,
Германия, Сърбия.

СПЕЦИАЛИСТЪТ СЪВЕТВА

БГ ПРЕМИЕРА

На път из Европа

Страницата подготви 
Стамен ЗАХАРИЕВ

По-плитък
джоб с Duster  

се готви за скок

Мalibu Мalibu 



Д нес не можем да
си представим
живота без удоб-
ството неп-

рекъснато да бъдем във
връзка. А изборът на мо-
билен телефон за наслед-
ника отдавна се превър-
на от екзотика в необхо-
димост. За съвременни-
те деца пък, които се
раждат с пръстчета,
прилепнали към някоя кла-
виатура, няма нищо по-
страшно от това да те
лишат от GSM.

Австралийският опе-
ратор Telstra проведе ма-
щабно изследване и уста-
нови, че 62% от родите-
лите купуват мобилни
телефони на децата си
от съображения за сигур-
ност. Затова в списъка с
покупки, ознаменуващ на-
чалото на учебната го-
дина, задължително
присъства и GSM. Може
би първият. Школото по-
не за половин ден изваж-
да децата от полезрени-
ето на мама, тате или

баба. И въпреки че днеш-
ните малчугани са много
по-независими и оправни
от поколението на теле-
визорите, това не отме-
ня общуването с прияте-
ли или родителските
страхове. Не бива да заб-
равяме, че ХХІ век даде
тласък не само на научна-
та и техническата
мисъл, а и на престъпна-
та. 

Така или иначе мобил-
ният телефон вече ста-
ва неразделна част от
битието на децата ни.
Ако все още се колебаете
и не сте убедени, че уче-
никът ви се нуждае от
GSM, ви предлагаме да
чуете мнението на спе-
циалистите:

1.Както и при всяко
друго технологично

постижение, при правил-

на употреба мобилният
телефон има повече плю-
сове, отколкото минуси.
Несравнимо е удобство-

то по всяко време да по-
говорите с наследника,
да видите на снимка кол-
ко благополучно и смисле-
но прекарва времето си.

2.Ако детето ви е
прекалено разсеяно,

телефонът може да му
помогне да стане по-вни-
мателно и концентрира-
но. Все пак GSM-ът е скъ-
па и любима вещ, за да бъ-
де оставяна без надзор и
да се отнасят небрежно
с нея. 

3.Говорейки по теле-
фона, детето се учи

да комуникира, да общува
като цивилизован човек.

4.Когато има опреде-
лен лимит, малчу-

ганът постепенно свиква
да пести, за да му стиг-
нат парите за по-дълго
време.

5.Мобилният телефон
дава първите уроци

по физика. Детето започ-
ва да се ориентира в
технологиите и да бъде
на "ти" с тях, да схваща
основните принципи на
електрониката. Много
ученици в началните кла-
сове могат да разглобят
и да сглобят мобилен те-
лефон, при това без да
остава нито една излиш-

на част.

6.С помощта на GSM
можете да помогне-

те на детето да се научи
да чете. Едва ли има по-
добър стимул от получе-
ния SMS.

7.Не на последно място
мобилният телефон

осигурява спокойствие-
то на родителите. Във
времето, когато профе-
сията "домакиня" все по-
вече губи позиции, GSM-
ът е може би единстве-
ният начин да държим
под контрол, а и да сме
съпричастни нонстоп
към всекидневието на де-
цата.

Колкото до спорове-
те за вредата от мобил-
ните телефони, те се во-
дят още от момента на
тяхното създаване. Въп-
реки това съвременният
човек не би се отказал
от удобството да гово-
ри по всяко време на де-
нонощието, независимо
къде се намира. Затова
най-добре е да научим де-
тето да използва правил-
но телефона, вместо да
го лишаваме от едно на-
истина сериозно предим-
ство на безжичните тех-
нологии. (ЖЗ)
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Мобилно поколение
� Научете децата да използват правилно GSM-а и си осигурете спокойствие

На 3 април 1973 г.
шефът на подразде-
лението за мобилни
връзки на Motorola
инженер Мартин
Купър, разхождайки
се в центъра на
Манхатън, решил да
позвъни по GSM, те-
жащ един килограм.
Минувачите били
потресени, защото
не схващали какво
става. До появата
на първия мобилен
телефон в търговс-
ката мрежа остава-
ли цели 10 години.

В края на септември
Екатеринбург, Русия, ще
стане домакин на стра-
нен шампионат. За първи
път в света участници в
турнира ще демонстри-
рат уменията си по пра-
вене на слънчеви зайче-
та. Конкурсната програ-
ма включва определяне-
то на най-красиво и доб-
ре направено зайче, а съ-

дии ще бъдат популярни
жители на Екатеринбург.
Победител ще стане то-
зи, чието зайче за опре-
делено време "пробяга"
най-голяма дистанция. За
успешното провеждане
на турнира трябва да бъ-
де подбрано точното
място, където слънцето
свети "правилно", т.е.
под определен ъгъл.

На състезанието е
разрешено да се ползват
всички предмети, които
създават слънчеви зайче-
та. Приоритет ще
имат огледалата. А "про-
изведенията" на участ-
ниците в необичайния
конкурс ще станат част
от картина, която ще
нарисуват местни ху-
дожници.

В Екатеринбург ще се 
състезават слънчеви зайчета

Мобилните телефони осигуряват безопасност за децата и спокойствие за родителите
Снимка Рада ПЕТКОВА
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Екатерина ГЕНОВА

В секи човек има
право поне веднъж
в живота си сам да
открие Америка

на живо. И да прецени за-
що целият свят се съобра-
зява с всичко, което се съз-
дава и задава на  конти-
нента на Колумб. Моето
откриване на Америка се
случи в Калифорния, в доли-
ната, където са централи-
те на съвременните вла-
детели на човешките умо-
ве - Гугъл, Фейсбук, Епъл и
т.н.

Тръгвайки към Сан
Франциско, получих увере-
ния от запознати, че
градът ще ми хареса, за-
щото е близък до евро-
пейските ни понятия. Въп-
реки това първото впе-
чатление е за съвършено
различен свят. Дълбокият
залив, в който е разполо-
жен градът, е отделен от
Тихия океан от хълмове. И
те почти винаги са "зале-
ти" с облаци. Понякога гъс-
тата бяла покривка стига
и до самия град и не про-
пуска слънчевите лъчи по
цял ден. Такава  мрачност
и хладина ме посрещнаха и
стреснаха. Гледах със за-
вист хилядите италианс-
ки и френски туристи, кои-
то бяха повярвали на на-
пътствията и си носеха
зимни якета, шалове, дълги
панталони и затворени
обувки през август. Те бяха
готови да щурмуват
стръмните улици, извест-
ни ни от американските
филми, да се возят в прочу-
тите малки червени
трамвайчета, висейки на
гроздове от платформи-
те им, да обикалят пеша.
Който  не си носи дрехи,
подходящи за Сан Францис-
ко, има огромен избор от
магазини, в които да купи
топли пуловери или якета
с надписа на града, или да

обикаля из огромните мо-
лове и да губи часове в шо-
пинг на уж по-ниски цени.
Италианците, французи-
те, японците идват тук с
ясната мисъл, че след забе-
лежителностите идва шо-
пингът, и вероятно за тях
не е скъпо, щом вечер се
прибират в хотелите с
многобройни хартиени
торби. Личното ми  отк-
ритие обаче е, че в Амери-
ка нищо не е евтино и раз-
казите за ниските цени
там са отживелици от
миналото. Цените на хо-
телите в центъра са пре-
калено високи за качество-
то на обслужване, което
се предлага. В 4-звезден  хо-
тел не те напуска усещане-
то, че стените и врати-
те са от картон, че баня-
та ще бъде чиста, когато
сменят ваната и плочки-
те, че студентските об-
щежития у нас спокойно
могат да си сложат 3 или 4
щатски хотелски звезди.
Американците не включ-
ват закуска в нощувката.
Ако искаш кафе, но не във
вид на чай, трябва да сле-
зеш до фоайето или до
Старбъкс и да си купиш
компромисно еспресо в
картонена чаша и сок от
"съблечени плодове" (naked
fruits) в пластмасово би-
донче. Ако към това при-
бавиш и студен жилав кро-
асан или сандвич, сметка-
та надхвърля 10 долара.
Веднъж опитах понички-
те, без които не започва
нито едно обсъждане в
криминалните сериали. Ня-
ма повече да завиждам на
героите от филмите за
тази  закуска. 

Противно на твърде-
нията, че в Америка не мо-
жеш да се нахраниш както
в Европа, в Сан Франциско
и околните градове попад-
нах на чудесни ресторан-
ти с индонезийска, перуа-
нска, мексиканска и френс-

ко-италианска кухня. Проб-
лемът е, че за тях се чака
на опашка. Не вярвах, че
опашките от социализма
ще възкръснат пред очите
ми, и то в крепостта на
демокрацията. Но турис-
тите и американците яв-
но са свикнали с това. Чака
се в хотела, за двуетажни-
те автобуси за разходка,
за корабчето, което мина-
ва под Голдън Гейт бридж,
за аквариума на брега на
Сан Франциско... На опаш-
ката за кафе обикновено
те питат как се казваш.
Първия път за малко щях
да реагирам типично по
български с "какво ви инте-
ресува", но после видях, че
на всяка картонена чаша
се записва името на клиен-
та и след още една опашка
той бива извикан поимен-
но да си получи заветното
кафе. 

Когато свикнах с опаш-
ките, с любезното, но дис-
танцирано обслужване и
мъглата до обед, започнах
да харесвам Сан Францис-
ко. Тук туристът може да
обикаля забележителнос-

тите пеша и  да ги  съче-
тава с фитнес по изключи-
телно стръмните улици. И
да стигне до пристанищ-
ната част, където са пове-
чето атракции, ресторан-
ти и магазинчета. Чайна
таун, Малката Италия -
това са огромни квартали
от двуетажни къщи, кои-
то нямат нищо общо с Да-
ун таун и бизнес публиката
в него. По стръмните ули-
ци на бизнес центъра сут-
рин към 6 часа можете да
срещнете делово облечени
жени по маратонки, чиито
подходящи обувки са в плик
или в офиса. В квартала, къ-
дето живеела най-голяма-
та китайска общност
извън Китай, човек бързо
може да забрави, че е  в
Америка. В Малката Ита-
лия пък всички улични стъл-
бове са маркирани с нацио-
налните цветове на Ита-
лия, а почти за всяка къща
и улица екскурзоводът каз-
ва, че тук е сниман
"Кръстникът". Туристи-
чески легенди има за всяко
място в Сан Франциско. И
във всеки небостъргач е

сниман някой филм. Май
само американците са в
състояние да направят
от един затвор като Ал-
катрас притегателно мяс-
то за чужденци, за достъ-
па до коeто те плащат 80
долара.

На крайбрежната ули-
ца видях с очите си как от
всичко може да се правят
пари. Тъмнокож "бизнес-
мен" застава насред тро-
тоара и се скрива зад го-
лям, току-що откъснат
клон от храст. Изчаква по-
редните туристи да го
доближат и внезапно изс-
кача иззад храста, плашей-
ки ги. По-стреснати физио-
номии и разтуптени сърца
не бях виждала. Но вместо
новаторът да си е изял боя
стотици пъти, той е
част от атракциите и

казват, че изкарвал по 500
долара на ден с идиотско-
то си хрумване. 

Най-хубавите места в
Калифорния са университе-
тите и крайбрежните
квартали и градчета. Изк-
лючително впечатляващ с
размерите и с красотата
си е Станфордският уни-
верситет в Силиконовата
долина. Около него се е
оформил цял град  - сгради
за живеене, стадиони, пар-
кове, алеи и огромна болни-
ца. Изобщо, ако видите
красив комплекс на хубаво
място в Калифорния, това
със сигурност е универси-
тет. Специалистите от
Станфорд  директно зах-
ранват централите на
Фейсбук и Гугъл. Едноетаж-
ните им централни офиси
почти не се виждат от зе-
ленината, отпред няма
паркирани скъпи коли и по
нищо не личи, че в кабине-
тите работят едни от
най-високо платените слу-
жители в САЩ. Има обаче
велосипеди, маркирани с
цветовете на Гугъл, както
и известните гугъл точки,
край които туристите
могат да се снимат. Биз-
нес парвенющината, с коя-
то сме свикнали в Бълга-
рия, не присъства в доли-
ната на технологиите.
Скъпоструващият офис на
една инвестиционна ком-
пания отвън прилича на
декор от уестърн, а вътре
пространството е разде-
лено на боксове и няколко
остъклени семпли кабине-
та. Няма едри портиери,
нито дебеловрати охрани-
тели, няма дори секретар-
ки. Отсъстват и мерцеде-
сите, беемветата, порше-
тата пред входа. А компа-
нията управлява повече
от 100 милиона долара. 

Едно от най-изненадва-
щите лични открития за
Калифорния е свързано с
крайбрежието. Спасители-
те на плажа са също като
в сериала, но се чудя какво
правят по цял ден. Защо-
то огромни пясъчни ивици
като тази в Залива на по-
лумесеца са празни. Няма
чадъри, няма ресторанти,
няма кафенета. Отсъ-
стват басейните, шатри-
те, балдахините, дискоте-
ките. Океанът ми се сто-
ри поразително кротък, а
чаканите от сърфистите
вълни са по-скоро теат-
рални, отколкото страш-
ни. На повечето плажове
няма душове или кабини за
преобличане. Движението
е край плажовете, където
са изградени алеи за велоси-
педисти и за джогинг. Ви-
дях най-новата мода в
прословутото американс-
ко тичане - бащите ти-
чат, бутайки бебешки ко-
лички пред себе си.

Дълго ще помня лично-
то си откриване на Амери-
ка, но не зная кога пак ще
ми се прииска да съм там.
Да, уникално е, интересно
е, различно е, уредено и
подредено е, имат неверо-
ятни магистрали с по 6 лен-
ти в едната посока. Но от
друга страна, е картонено,
леко мръсно и често фал-
шиво. Кое е в повече - всеки
трябва да прецени сам. 

Да откриеш 
Америка лично

� За всяко място в Сан Франциско има туристически легенди Не вярвах, 
че опашките 

от социализма 
ще възкръснат

пред очите ми, и
то в крепостта 
на демокрацията

Да откриеш 
Америка лично

Американците умеят 
и от зловещо място като
Алкатрас да правят пари

Входът към науката в университета Станфорд Снимки АВТОРКАТА
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Отговори на кръстословицата от бр. 32 (181):

СУДОКУ САМУРАЙ

ДОЗА СМЯХ
Учени открили, че ди-

нозаврите били разумни
същества, занимавали са
се със земеделие, имали ка-
лендар, своя писменост,
държава и наука. При раз-
копки бил открит доклад,
изнесен от един тирано-
завър рекс пред дино-
завърското ООН. В докла-
да се казва, че генетични-
те експерименти с шим-
панзета до нищо добро
няма да доведат.

*   *   *
Хората се делят на

три категории:
1. Сови (стават и ля-

гат късно).
2. Чучулиги (стават и

лягат рано).

3. Кълвачи (заради тях
совите стават рано, а чу-
чулигите лягат късно).

*   *   *
За да се разориш, кри-

зата не е достатъчна.
Трябва да имаш и пари.

*   *   *
Ако погледнеш трезво

на нещата, неволно ти се
иска да се напиеш.

*   *   *
Лекар в психиатрия ре-

шава кръстословица:
- Да, островът, на кой-

то се е родил Наполеон...
Обръща се към един

пациент:
- Ей, Петров, ти къде

беше роден?

*   *   *
Прасчо влиза в магазин

и пита:
- Тези възглавници с

какво са пълни?
- С пух...
- Ех, Мечо, Мечо...

*   *   *
Седят майка молец с

малкото си в гардероба и
ядат вълнено палто. По
някое време малкото пи-
та:

- Мамо, може ли малко
да полетя?

- Не, яж си палтото и
мълчи.

- Жалко, вчера летях и
всички така ми ръкопляс-
каха.

Издава Хелт ООД
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