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Светът на модерния човек
Разпространява се безплатно
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Грижа за гърдите 
по време на кърмене

Как чичото на
Дилма Русев запази
кондиция на 85 г.

Цоню Корнажев е един-
ственият жив първи бра-
товчед на Педро Русев -
баща на президента на
Бразилия Дилма Русев. Но
поводът за срещата ни с
него не са емоциите от
гостуването в България
на световната знамени-
тост с български корени.
На страниците на "Жи-
вот и Здраве" г-н Корна-
жев споделя тайната на

запазената и до днес доб-
ра физическа и психическа
кондиция. Всъщност тай-
на в истинския смисъл на
думата няма. Има целена-
сочено търсене на при-
родната хармония и след-
ване на двигателен режим
година след година, което
днес му се отплаща с пъл-
на сила. Опитът на Цоню
Корнажев - 

на стр. 8

Чаят - познат и непознат
Падащите температури рязко

увеличават употребата на чай. Така
в България сме свикнали да наричаме и
билковите отвари, които нямат ни-
що общо с истинското чаено расте-
ние. А то може да се похвали с веков-
на история. Истинският чай е един
от най-силните стимуланти, но
трябва да знаете как да го приготвя-
те и употребявате. Какво се случва,
преди филтърното пакетче да влезе
в чашата ни, и само така ли трябва
да се прави напитката, четете 

на стр. 10 
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Напоследък, ходейки из
българските градове, за-
почнах да се замислям
кои са онези привидно
дребни неща, които
придават познатия хао-
тично-ориенталски вид
на обиталищата ни.
Състоянието на улици-
те и тротоарите няма
какво да го коментира-
ме. Безбройните сергии -
също. Фасадите на мно-
жеството от сградите
пак са до болка ясни. Но
и в чуждестранни градо-
ве на Запад съм виждал
лошо поддържани сгра-
ди, но пак общият урба-
нистичен пейзаж е някак
по-приветлив.
И ето какво установих:
три фактора съсипват
най-много уюта на насе-
лените места. Започвам
от повсеместно и без-
пардонно паркираните
коли, разредени тук-там
с отдавна излезли от
употреба трошки, кои-
то за нашенеца продъл-
жават да бъдат цен-
ност и да стоят като
вечен паметник на при-
митивизма. На второ
място, ужасяващата ек-
лектика и кич на надпи-
сите и табелите, окичи-
ли магазини, лавки и за-
ведения. Какво ли не мо-
жем да видим - ярки и
биещи се цветове, вся-
какви изкилифенчени
форми и мигащи светли-
ни, пълна неграмотност,
личаща дори от две-
три написани думи, пре-
обладаваща латиница
все едно не сме в Бълга-
рия. И последно, но не
по-малко дразнещо -
знайни и незнайни,
действащи и ръждясва-
щи кабели и жици, вися-
щи навсякъде и опасва-
щи сградите и градския
небосвод.
Работа на общинските
власти е да разчистят
препъникамъните,
превръщащи градовете
ни в битпазар. А наша ра-
бота като граждани е да
настояваме това да се
случи максимално бързо. 

Антипейзаж

Петър ГАЛЕВ

СЕДМИЦАТА

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.

Световната здравна
организация призна лю-
бовта за психично откло-
нение, което беше при-
числено към пункта
"Разстройство в навици-
те и влеченията". Дори
вече има и международен
код - F 63.9. Любовта по-
падна в една компания със
заболявания като алкохо-
лизъм, игромания, токси-
комания и клептомания. 

Според учените лю-
бовта може да се сравни
с обсесивно-компулсивно-
то разстройство. По то-
ва как човек обича може
да се съди за състояние-
то на психическото му
здраве, твърдят специа-

листите. В любовта се
проявяват крайните чер-
ти на характера - и поло-
жителни, и патологични.
Най-болезнени се оказват
сърдечните чувства за

хора с меланхолична нату-
ра, чувствителни и деп-
ресивни. Както и холери-
ците, които изпадат в
ярост при най-малките
проблеми.

Редовната употреба
на круши помага да се из-
бегне появата на професи-
онални заболявания при хо-
рата, работещи в офис.
До този извод са стигнали
британски специалисти. Те
провели изследване и уста-
новили, че този плод пома-
га да се намалят раздразни-
телността, нервните раз-
стройства, безсънието,
депресията и хроничната

умора, които често се наб-
людават при офисните ра-
ботници. Освен това ви-
таминозният плод е идеа-
лен детоксикатор на хра-
носмилателната система,
защото съдържа  много ви-
тамини и целулоза. Круши-

те прочистват организма,
подобряват състоянието
на кожата, помагат за
възстановяване на силите,
правят косите блестящи и
не на последно място - по-
добряват самочувствие-
то.

Любовта наистина 
е лудост

Крушите са плодът 
на работещите в офис

Специалисти са
установили, че
възрастните
хора, които
р е д о в н о
употребя-
ват пат-
ладжани, не-
зависимо в
какъв вид, по-рядко стра-
дат от сърдечно-съдови
заболявания и по-дълго жи-
веят. Те имат по-малко
проблеми с кръвоносните
съдове, черния дроб, сто-
маха, ставите и гръбнач-
ния стълб.

Зеленчукът е изключи-

телно полезен. Той е нис-
кокалоричен про-

дукт, съдържа пек-
тин, който из-
вежда токсини-
те от организ-
ма. В него има и

вещества, които
пречат на усвояване-

то на холестерола. Немски
учени съветват хората,
които се борят с тютю-
нопушенето, да включат в
менюто си патладжани.
Оказва се, че в тях конце-
нтрацията на никотин е
напълно достатъчна, за да
намали неприятните усе-
щания от абстиненцията. 

Стресът може да
бъде неутрализиран
без лекарство

Стресът - последица
от все по-напрегнатия на-
чин на живот в съвремие-
то, може да породи много
и различни психични проб-
леми като страх, нерв-
ност, тревожност, нере-
шителност, агресия, емо-
ционални спадове и поде-
ми, нарушения в паметта
и в двигателните способ-
ности, безсъние, хронична
умора, проблеми с кон-
центрацията. Той е чес-
та причина за серия болес-
ти -  на храносмилателна-
та и сърдечно-съдовата
система, сочен е за възлов
отключващ фактор за ра-
ковите заболявания. 

Реакцията на организ-
ма при всеки вид стрес е
практически еднаква.
Надбъбречните жлези за-
почват активно да изра-
ботват адреналин и дру-
ги хормони на стреса. По-
нижените нива и функции
на възловия хормон серо-
тонин в мозъка са основ-
на и директна причина за
вече изброените психоло-
гични и физически пробле-
ми. Предизвиканото при
стрес засилено сърцебие-
не, повишаването на на-
лягането, забързаното ди-
шане и прочее реакции во-
дят до промени във вод-
но-солевия баланс, до по-
вишаване на съдържание-
то на захар в кръвта, раз-
рушават се много от ви-
тамините, без които е
невъзможно правилното
функциониране на клетки-
те, нарушава се като ця-
ло обмяната на вещест-

вата. 
В опитите за справя-

не с всички тези проблеми
се вършат много и груби
грешки. В едни случаи чо-
век става роб на още по-
вредни навици като алко-
хол, цигари, наркотици. В
други  -  посяга директно
към силни синтетични ан-
тидепресанти, които съ-
що предизвикват зависи-
мост, имат и сериозни
странични действия. 

Решението, което
предлага съвременната
медицина, са натурални-
те продукти - антист-
рес-формула, призната в
целия свят като алтерна-
тивен и надежден начин
за лечение на леки и сред-
ни стресови и депресивни
състояния. Добър пример
е Mellow Mооd, който е
вече и на нашия пазар.
Комплексът от аминоки-
селини и витамини
възстановява нивата на
серотонин и допамин,
връща баланса в организ-
ма, допринася за правил-
ното функциониране на
нервната система, ста-
билизира, ликвидира
безсънието без зависимос-
ти, връща бодростта,
както двигателните, та-
ка и запаметяващите
способности, още - енер-
гията, мотивацията,
настроението. При това
продуктът не е лекар-
ство, обръщат специално
внимание специалистите.
Той е хранителна добавка,
която връща качеството
на живота.

Патладжаните
намаляват
холестерола





Д-р Ваня ГЕРОВА, д.м., 
гл. асистент, Клиника по

гастроентерология, 
УМБАЛ "Царица 

Йоанна-ИСУЛ" 

С
томашно-чревни-
ят тракт (СЧТ)
притежава уникал-
ната двойна функ-

ция да бъде метаболитно
активен орган за смилане
и абсорбция на хранител-
ните вещества и в също-
то време да действа ка-
то селективна бариера
срещу постъпването на
микроорганизми и други
вредни субстанции от
чревния лумен. 

Червото е отворена
екологична система,
включваща трилиони бак-
терии, чиято колонизация
започва след раждането.
Намират се в целия СЧТ, в
най-голямо количество в
дебелото черво. В този
високоорганизиран мик-
росвят живеят полезни
бактериални видове, кои-
то преобладават и конт-
ролират вредните, но в
здравия човек чревните
микроорганизми същест-
вуват в хармония както
помежду си, така и с орга-
низма. Изпълняват редица
жизнени функции, които
са важни за организма и са
съществен елемент от
неговата защита. Нару-
шенията в чревната фло-
ра (след антибиотици, хи-
мио- и лъчетерапия,
стрес, продължителни ди-
ети и пр.) са сред основ-
ните причини за възниква-
не не само на стомашно-
чревни, но и на други забо-
лявания като сърдечно-съ-

дови, автоимунни, алер-
гични, дори злокачестве-
ни. Затова поддържането
на нормалната чревна
микроекология е от изклю-
чително значение за чо-
вешкото здраве. 

Червото е основният
имунен орган, съдържащ
около 80% от имунните
клетки в човешкото тя-
ло. Чревната лигавица е
арена на сложни взаимо-
действия мeжду тези
клетки и микрофлората в
лумена, които са важни за
развитието на самата
имунна система и за защи-
тата на организма. Чрев-
ната флора поддържа
имунната ни система в
равновесие и я стимулира
да реагира по подходящ
начин срещу вредните
въздействия от лумена.
Точните механизми в то-
зи "активен диалог" не са
напълно изяснени, но съще-

ствуват много доказате-
лства, че функциониране-
то на имунната система
както на локално, така и
на системно ниво, може
да бъде модулирано от
чревните бактерии. 

Идентифицирането
на чревната флора като
важен елемент от чревна-
та защита доведе до въ-
веждане на концепцията
за пробиотичната тера-
пия, предложена за пръв
път в началото на мина-
лия век от руския Нобелов
лауреат Иля Мечников:
възможност за модифици-
ране състава на чревната
флора чрез терапевтично
приложение на полезни
микроорганизми. 

Пробиотиците са жи-
ви микроорганизми, кои-
то след прием в дос-
татъчно количество пов-
лияват благоприятно чо-
вешкото здраве. Най-важ-

ните критерии, на които
трябва да отговаря доб-
рият пробиотичен про-
дукт, са: да съдържа бак-
терии от човешки произ-
ход в достатъчно количе-
ство, които да са резис-
тентни на секретите в

горните отдели на СЧТ и
да останат жизнеспособ-
ни по време на пасажа
през него, за да могат да
полепват към чревните
епителни клетки и да ко-
лонизират чревния лумен;
да са непатогенни и безо-
пасни за организма. Най-
добре е проучен пробио-
тичният потенциал на
млечно-киселите бакте-
рии, особено Lactobacillus и
Bifidobacterium, на
Saccharomyces bulardii,
Streptococcus и пр. Търговс-
ките пробиотични про-
дукти обикновено съдър-
жат повече от един щам. 

Един от най-добре
проучените ефекти на
пробиотиците е модула-
цията на имунната систе-

ма чрез благоприятно пов-
лияване на всички компо-
ненти на имунния отго-
вор - клетъчен, хуморален
и адаптивен, което води
до подобряване на чревна-
та и общата имунна за-
щита. 

Интересът към роля-
та на пробиотиците в
поддържането на човеш-
кото здраве чрез профи-
лактика и лечение на раз-
лични заболявания все по-
вече нараства. Чрез тях
се постига резистент-
ност към инфекции, нама-
ляване тежестта и
продължителността на
диария, причинена от ви-
русни и бактериални ин-
фекции, употреба на ан-
тибиотици, лъче- и хими-
отерапия, пътуване; по-
добряване на имунния
статус и съпротивител-
ните сили на организма,
особено в периода на се-
зонните инфекции.

Пробиотиците тряб-
ва да се приемат около 30
мин. преди хранене с чаша
вода. Няма правила колко
дълго и колко често тряб-
ва да бъде тяхното при-
ложение, но е важно да се
има предвид, че за възста-
новяване на нарушенията
в чревната микрофлора са
необходими 4-8 седмици. В
случаите с намалени за-
щитни сили и склонност
към дисбактериоза може
да се провеждат профи-
лактични курсове в раз-
личните сезони. 
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Институциите
коментират
генеричните
лекарства  
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Коремните болки 

Енциклопедия
"Здраве" -
Синузитът 

Пазете 
най-важните
стави - коленете

www.health.bg/15746

www.health.bg/15721

www.health.bg/15716

Профилактика на
чернодробните
проблеми  

6

Анкета онлайн

Есенната кампания за
ваксиниране срещу грип
вече стартира. Попи-
тахме читателите на
health.bg дали ще си
поставят противо-
грипна ваксина.
63% от участвалите в
допитването са кате-
горично против. 
26 на сто ще си поста-
вят ваксина и тази го-
дина. 
Консултацията с лекар
е решаваща в избора
за 8% от анкетирани-
те. 
3 на сто още не са ре-
шили дали ще се вакси-
нират срещу грип. 
Напомняме, че поставя-
нето на противогрипна
ваксина е препоръчи-
телно за хората, които
попадат в рисковите
групи - деца, възрастни,
хронично болни и др. 

Ще се ваксинирате
ли срещу грип
тази година?

В света на полезните
бактерии � Нарушенията в чревната флора 

са сред причините за възникването 
на много заболявания

Д-р Ваня Герова, София, ул. „Бяло море“ 8, 
тел. 0898653184 

Пробиотиците 
са живи

микроорганизми,
които след прием 

в достатъчно
количество
повлияват

благоприятно
човешкото здраве

През последните дни сме свидетели на резки колеба-
ния в температурите, които затрудняват адаптация-
та на организма към смяната на сезона. Климатичните
обрати са вид стрес, който обърква биоритмите на тя-
лото и предизвиква чувството на необичайна умора. На
този фон човек става много по-лесна мишена на циркули-
ращите многобройни вируси и бактерии. Затова от ре-
шаващо значение е прекъсването на порочната верига:
стрес - умора - снижение на имунитета - заболяване.

Освен общопопулярните мерки - адекватно облекло,
рационално хранене, физическа активност, достатъчен
сън, има специфичен препарат за справяне с умората.
Сарженор съдържа две незаменими аминокиселини, кои-
то не могат да се набавят адекватно чрез храната. Те
участват в жизнено важни процеси като доставянето
на енергия и освобождаването от токсините по напъл-
но естествен и физиологичен механизъм. Приемът на 2
до 3 ампули дневно в продължение на 2 седмици възста-
новява енергийния баланс и възвръща нормалния режим
на тялото.  В резултат на това се елиминира и чувство-
то на умора, а организмът е по-защитен от въздействи-
ето на ниските температури и сезонните вируси. Сар-
женор се намира в аптеките без рецепта и няма проти-
вопоказания или странични действия.

Сигурна подкрепа 
при застудяване
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Д -р Димитрова, кое
е в момента най-
разпространено-
то онкологично за-

боляване при жените под
50-годишна възраст?

- Най-честото злокаче-
ствено заболяване при же-
ните под 50-годишна въз-
раст в България е ракът на
гърдата. Ракът на маточ-
ната шийка (цервикален
карцином) е на второ мяс-
то по честота в тази въз-
растова група.

- От много време пуб-
ликуваме статистики, че
всеки ден в България по
една жена си отива от
рак на маточната шийка.
Продължава ли да е вали-
ден този печален факт?

- През 2009 г. (за която
разполагаме с окончател-
ните данни) починалите
от рак на маточната ший-
ка са 356, така че твърде-
нието за съжаление е вяр-
но.

- Как си обяснявате, че
в ХХІ век, когато и диаг-
ностиката, и превенция-

та са на високо равнище,
нашите съпруги, майки,
сестри, продължават да
загиват от почти напъл-
но преодолимо злокачест-
вено заболяване, каквото
е ракът на маточната
шийка?

- За съжаление в Бълга-
рия не се прилагат ефек-
тивни мерки за огранича-
ване на заболяването, а те
са първична и вторична
профилактика, ранна диаг-
ностика и комплексно лече-
ние.

- Имате ли данни как-
ва е ситуацията в държа-
вите, в които системата
за профилактични прегле-
ди обхваща всички жени?

- В държавите, където
от десетилетия се прила-
га масов скрининг за рак на
маточната шийка, заболя-
емостта е намаляла с по-
вече от 65%. Например
във Финландия през 1966 г.
заболяемостта е била 21.1
на 100 000 жени, а през
2007 г. - 7.3 на 100 000 же-
ни. В България стандарти-
зираната заболяемост
през 2009 г. е 18,7 на 100
хил. жени и е по-висока от
средната за Европа.

- Кога медицинската
статистика ще отчете
ефекта от създаването
на ваксината срещу рак

на маточната шийка?
- Ефектът от прило-

жението на ваксини за
профилактика на дадено
заболяване се отчита ня-
колко години след начало-
то на приложението им. 

- Посочете алгоритъ-
ма, който една млада и
здрава жена трябва да
следва, за да не допусне
да се разболее от церви-
кален карцином или най-
малкото заболяването
да бъде открито във фа-
за, в която е напълно ле-
чимо.

- Необходимо е да се
познават рисковите фак-
тори за развитие на забо-
ляването, за да може да се
избягват. Най-важните от
тях са:
� многобройни сексуални

партньори;
� сексуален дебют в срав-

нително ранна възраст;
� вагинални инфекции;
�тютюнопушене;
� отслабена имунна сис-

тема.
Ежегодните профилак-

тични прегледи при гине-
колог с цитонамазка гаран-
тират до голяма степен
откриване на изменения в
маточната шийка в пред-
раков стадий, когато за-
боляването е напълно ле-
чимо.

Своевременен
преглед - спасен
живот
� С д-р Надя Димитрова, ръководител на Българския

национален раков регистър, разговаря Камен Здравков

В държавите,
където от

десетилетия се
прилага масов

скрининг за рак на
маточната

шийка,
заболяемостта е
намаляла с повече

от 65%

„

Какво представлява
остеопорозата?
Остеопорозата е със-

тояние, характеризиращо
се с намаляване на плътно-
стта на костите, в резул-
тат на което те стават
чупливи. 

Нормалната кост е със-
тавена от протеин, кола-
ген и калций, които я пра-
вят устойчива. Кости, кои-
то са засегнати от остео-
пороза, могат да се счупят
от относително малки
травми. Гръбначният
стълб, бедрата, ребрата и
китките са най-засегнати-
те области, въпреки че ос-
теопороза и свързаните с
нея фрактури могат да се
появят в почти всяка
кост.

Какви са 
симптомите?

Остеопорозата може
да остане незабелязана  в
продължение на десетиле-
тия, защото няма симпто-

ми, докато  не настъпят
костни фрактури. Някои
от тях също могат да ос-
танат скрити поради то-
ва, че са малки. Така че па-
циентите може да не са
наясно със своето състоя-
ние, докато не се появят
болезнени фрактури. 

Фрактурите на гръб-
начните прешлени са свър-
зани с остра болка в обла-
стта на гърба. С течение
на годините повтарящи се
гръбначни фрактури мо-
гат да доведат до хронич-
ни болки в долната част на
гърба, както и до загуба на
височина и/или изкривява-
не на гръбначния стълб.
Бедрени фрактури обикно-
вено се появяват в резул-
тат от падане и при ос-
теопороза могат да въз-
никнат след тривиални ин-
циденти.

Какви са 
последствията 

от остеопороза?
Остеопорозните фрак-

тури на костите са причи-
на за значителна болка, вло-
шаване на качеството на
живот, загубени работни
дни или за трайни уврежда-
ния. До 30% от пациенти-
те с фрактура на бедрена-
та кост се нуждаят от
продължителни медицинс-
ки грижи. Вследствие на
дългото залежаване хора-
та в напреднала възраст
могат да развият пневмо-
ния, да образуват кръвни
съсиреци във вените на

краката, които могат да
попаднат в белите дробо-
ве. Остеопорозата се
свързва и с повишен риск
от смърт. До 20% от же-
ните с фрактура на бедре-
ната кост умират около
година след инцидента ка-
то индиректен резултат
на счупването. Същият
процент от жените в
постменопауза, които са
имали фрактура на гръбна-
чен прешлен, претърпя-
ват нова през следващата
година. 

Витамин D
Адекватният прием на

калций и витамин D са важ-
на основа за поддържане на
костната плътност и сила.
Витаминът подпомага
чревната абсорбция на кал-
ция, съдържащ се в храната.

Липсата на витамин D
може да доведе до калциев
дефицит в костите, кое-
то допълнително отслаб-
ва тяхната плътност и
увеличава риска от фрак-
тури.

Ултравиолетовите лъ-
чи на слънцето предизвик-
ват образуване на вита-
мин D в кожата, който се
активира в организма до
витамин D3. Продукцията
му се влияе от годишните
сезони, продължителност-
та на контакта, употре-
бата на слънцезащитни ло-

сиони и кожната пигмен-
тация. Храните са слаб из-
точник на витамин D. Това
налага той да се приема
допълнително.

За съжаление витамин
D дефицит е често среща-
но явление в световен ма-
щаб. Около 50% от възра-
стните жени консумират
много по-малко витамин D
с храната си, отколкото е
необходимо.

Препоръчителни 
дози

Риск от недостиг на
витамин D има при ограни-
чено излагане на слънце, из-
ползване на слънцезащит-
ни средства и/или недос-
тиг на прием с храната.

Профилактиката на де-
фицита на витамин D се
постига обичайно с допъл-
нителен прием на 800-2000
IU/дневно. На нашия пазар
има медикамент, който
съдържа витамин D3 и с чи-
ято помощ профилактика-
та на остеопорозата е
съвсем достъпна.

И още - за да повишим
действието на имунната
си система, е добре да
потърсим в близките сед-
мици личния си лекар, кой-
то да предпише медика-
мент, съдържащ вита-
мин D3.

Остеопорозата - коварният 
враг на костите
На 20 октомври се
отбелязва Междуна-
родният ден за бор-
ба с остеопорозата.
Това е добър повод
да се запознаем с
проблемите на
костното здраве,
последиците от не-
говото засягане и
начините за профи-
лактика и лечение.

Очаквайте в следващия брой кои са трите
стъпки за нечупливи кости по повод 20 октомври

- Световния ден за борба с остеопорозата



Ч
ерният дроб е
много издръжлив
орган, но не безк-
райно. Ако настъ-

пи хронична инфекция, тя
може да прогресира в ци-
роза и рак. Първият и най-
важен увреждащ фактор
са инфекциите с хепатит
В и С. Ваксинирането сре-
щу тези вируси е съвре-
менният метод, който се
предприема като профи-
лактика срещу хепатит в
целия свят. За хепатит В
има създадена профила-
ктична ваксина. Това е
световно достижение, за-
това на всички конгреси и
конференции вече се гово-
ри не толкова за лечение-
то на хепатит В, а за пре-
венцията му. За съжаление
не е така при С-инфекция-
та. Ефективна ваксина за
профилактика няма и тъй
като вирусът мутира,
трябва да се съблюдават
като превенция други фак-
тори - внимание при ин-
жекции, манипулации, ден-
тална медицина, секс. Из-
вестно е, че с хепатит С
човек се заразява по същия
начин както със СПИН. 

Вторият фактор във
вреда на дроба е алко-
холът и режимът на хра-
нене. В света непрекъсна-
то се дискутира каква е
допустимата доза алко-
хол. Защо? Алкохолът не е
абсолютно забранен на
човечеството. Оказва се,
че в малко количество е
най-добрият транквилиза-
тор, който не е седатив.
Освен това той завърта
по-бързо обмяната на
мастните киселини. Но
естествено има допусти-
мост - 25 до 30 мл чист ал-
кохол за жените и около 40
мл за мъжете. И то не по-
вече от три-четири пъ-
ти в седмицата. Трябва
да има и почивка. Напри-
мер наблюденията показ-
ват, че германците боле-
дуват по-рядко от циро-
за, отколкото французи-
те. Защото французинът
е перманентен пияч, вино-
то си върви от сутрин-
та. Докато германецът
пие бира вечер, и то не
всяка. Така трябва да бъде
и в България. 

Друг тип увреждане са
така наречените неалко-
холни стеатозни хепати-

ти или мастни черни дро-
бове. Тук вече диапазонът
става много по-широк, за-
щото, от една страна,
има отношение не само
приемът на мазнини, а и
обмяната (която е гене-
тично зависима) им - един
доста сложен цикъл. Имам
предвид общия холесте-
рол, неговите фракции и
триглицеридите. През
последните години това
заболяване е актуално в
медицинските среди, до-

ри се смята, че неалкохол-
ната стеатоза може да
премине в първичен рак на
черния дроб, нещо, в кое-
то аз не съм убеден. Не е
това естественият ход
на карциногенезата. Лич-
но аз  не съм виждал първи-
чен рак на черния дроб на
базата на стеатоза. Кога-
то тя се съчетае с хро-
нична вирусна инфекция,
рискът за раково разви-
тие е  висок. 

И тук вече е въпросът

с диетата, изключването
по-точно на животински-
те тлъстини. Младата
възраст има интензивна
обмяна. След 40-ата годи-
на тя обаче се променя и
човек трябва да се съоб-
разява с приема на храна-
та. Опасността от
т.нар. метаболитен синд-
ром е налице. Чернодроб-
ната стеатоза не влиза в
комплекса на метаболит-
ния синдром, но тя ни по-
казва, че може би той е

налице или предстои. За-
това лечението є е пре-
венция за исхемична бо-
лест на сърцето, до
мозъчна съдова патоло-
гия, които са проблемът
на съвремието.

Кога да се включват
медикаменти от групата
на хепатопротектори-
те? Винаги, когато сме из-
ложени на някакъв стрес
по отношение на хранене,
пиене или вирусна инфек-
ция. За лекаря е важно да

следи чернодробните про-
би и да прецени необходи-
мостта от хепатопро-
тектори. 

Има няколко официали-
зирани и преминали през
клинични проучвания пре-
парати, които ползваме,
и то в определена схема.
Те следва принципно да
притежават следните ка-
чества: да въздействат
върху мембраната на чер-
нодробните клетки, като
я правят по-пропусклива,
за да постъпват всички
продукти на обмяната в
тях, тъй като те са лабо-
раторията на организма;
да имат антиоксидантно
действие; да влияят на
жлъчната система и нак-
рая - да имат известен
и м у н о м о д у л а т о р е н
ефект. 

Бих споделил препара-
тите, които ползвам в
клиничното си ежедневие.
Трансметил, който се при-
ема за ефикасен при маст-
ни  промени на черния
дроб, докато Легалон, или
нашият Карсил, имат пре-
димно антитоксично
действие. Споменавам ги
според навлизането им
във фармацевтичната
мрежа у нас. Есенциале
форте е ензимен препа-
рат, който активира раз-
лични биохимични меха-
низми в клетката. От ня-
колко години разполагаме
и с препарата Хепасейв.
Той не е хранителна до-
бавка, а е лечебно сред-
ство с широк спектър на
действие, покриващ ха-
рактеристиките на всич-
ки останали медикаменти
от групата на хепатопро-
текторите. Препаратът
е биологичен (важно за па-
циентите), поради което
няма почти никакви стра-
нични действия. Тъй като
протектира чернодроб-
ната клетка, той може да
се използва и за профилак-
тика. Хепасейв активира
р е г е н е р а т о р н а т а
(възстановителна) дей-
ност на черния дроб -
функция, за която според
метафората са знаели
още древните гърци. За-
това орелът е кълвал
именно черния дроб на
прикования Прометей,
чийто орган се възстано-
вявал на сутринта.
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Как да предпазим
черния си дроб? 
� Проф. Никола Григоров, гастроентеролог, началник на

Клиниката по вътрешни болести във II градска болница,
София, пред в. „Живот и Здраве“

Един от най-достоверните методи за образна диагностика на черния дроб е ехографското изследване, особено когато е
проведено от опитни специалисти. Много по-рядко се налага изследване на скенер (компютърен томограф), ядрено-
магнитен резонанс или чернодробна биопсия. Според проф. Никола Григоров не е правилно пациентите сами да тълкуват
резултатите от кръвните изследвания на чернодробните ензими, защото само лекар може да оцени комплексно
състоянието на този важен орган



В Република България са
разрешени за употреба
множество лекарствени
продукти по различни про-
цедури. Разрешените лека-
рства по централизирана
процедура (оригинални и
генерични) са разглеждани
детайлно от експерти на
ЕС и се употребяват във
всички държави членки. За
да получат разрешение за
употреба по тази процеду-
ра, лекарствените продук-
ти трябва да отговарят
на условията, разписани в
регламент 726 на Европар-
ламента.

Разрешените за упот-
реба по другите видове
международни процедури
лекарства се увеличават
ежедневно и също подле-
жат на широка оценка на
тяхното качество, безо-
пасност и ефикасност,
извършена от експерти
от различни държави.

По отношение на
изискванията към докумен-
тацията за разрешаване за
употреба на лекарствени
продукти, които не са ори-
гинални, българският Закон
за лекарствените продук-
ти в хуманната медицина
(ЗЛПХМ) е в пълно съотве-
тствие с Европейската ди-
ректива 2001/83/ЕО.

В България, както във
всяка държава от ЕС, изда-
ването на разрешение за
употреба на генеричен ле-
карствен продукт става
след доказване на неговата
ефикасност и безопасност. 

Съгласно Директива
2004/27 на ЕП и ЗЛПХМ ге-
неричен лекарствен про-
дукт е лекарствен про-
дукт, който има един и
същ качествен и количест-
вен състав по отношение
на активните вещества и
същата лекарствена фор-
ма като референтния ле-
карствен продукт и биоек-
вивалентността му с ре-
ферентния лекарствен
продукт е доказана с под-

ходящи изпитвания за био-
наличност. 

Генеричните лекар-
ствени продукти могат
да се различават от ориги-
налните само по неактив-
ните съставки и външен
вид на лекарствената фор-
ма, без това да повлиява
ефективността и крайния
терапевтичен ефект на
продукта. Те са еквивале-
нтни на оригиналния про-
дукт, чийто патент вече
е изтекъл. Имат същото
качество, ефикасност и бе-
зопасност. Отговарят на
международните произво-
дствени стандарти и поз-
воляват унифицирано
тестване на терапевтич-
ните агенти. Тук е място-
то да се отбележи, че
всички лаборатории и кли-
ники, в които се провеж-
дат изпитвания за биоек-
вивалентност, подлежат
на системни инспекции от
страна на европейски инс-
пектори по добра клинич-
на практика и при устано-
вяване на критични несъ-
ответствия с изисквания-
та резултатите от из-
питванията не се прие-
мат за достоверни и не се
разглеждат. Притежате-
лите на разрешението за
употреба са длъжни да мо-
ниторират използването,
ефикасността и безопасно-
стта на генеричните про-
дукти. Тези мерки гаранти-
рат, че пациентите ще
получават ефикасни и безо-
пасни лекарства.

Предимство на гене-
ричните лекарствени про-
дукти е, че са много по-ев-
тини и достъпни от ори-
гиналните лекарствени
продукти. Генеричните ле-
карствени продукти са
обект на същото законо-
дателно регулиране, както
и оригиналните. Издаване-
то от ИАЛ на национално
Разрешение за употреба на
лекарствен продукт в Ре-
публика България, в това
число и на генеричен лекар-
ствен продукт, става след
експертна оценка на предс-
тавено от заявителя (бъ-
дещ притежател на разре-
шението за употреба) до-
сие на лекарствения про-
дукт, което отговаря на
изискванията на Директи-
ва 2001/83/ЕО и ЗЛПХМ. 

Европейският съюз
стимулира регистрацията
на генеричните лекарстве-
ни продукти. Икономичес-
ката полза от пускането
на пазара на генерични ле-
карства е за обществото
като цяло, включвайки не
само пациентите, а и
здравно-осигурителната
система, с оглед намалява-
не на разходите. Тези про-
дукти генерират някои ос-
новни ползи за общество-
то, като насърчаване на
конкуренцията между про-
изводителите на генерич-
ни и оригинални продукти,
която е основен стимула-
тор на иновациите на изс-
ледователската и произво-
дствената дейност; по-
ниски цени (от 20 до 80%)
и др. Съвременната лекар-
ствена терапия е немисли-
ма без съществуването на
генерични лекарствени
продукти с доказано каче-
ство, еднакво безопасни и
ефикасни като оригинални-
те.

Маг. фарм. 
Александър Янков,

изпълнителен директор 
на ИАЛ

Министерство на
здравеопазването:

Една от основните це-
ли на МЗ е осигуряването
на равен достъп до качест-
вено лечение за всички
здравноосигурени българс-
ки граждани. Това няма как
да бъде постигнато без
ефективното управление
на публичните средства за
здравеопазване. Съществе-
на част в тази насока е
употребата на генерични
медикаменти, тъй като
тези продукти предоста-
вят нужното качество на
по-ниска цена. Това от своя
страна позволява да се оси-
гурят повече медикамен-
ти за ограничения финан-
сов ресурс за здравеопазва-
не, с който разполага дър-
жавата. За да се увеличи
достъпът на българските
пациенти до лекарства,
МЗ инициира редица про-
мени в ЗЛПХМ. С тях бяха
слети в едно Комисията по
цени и Позитивната коми-
сия. По този начин два пъ-
ти се скъсиха сроковете, в
които един медикамент
може да влезе в позитивна-
та листа и съответно да

бъде заплащан с публични
средства.

Национална 
здравноосигури-

телна каса:
Съгласно закона, счита-

но от 01 юни 2009 г., НЗОК
не определя лекарствени-
те продукти, цените им и
заболяванията, за които
ще заплаща. Медикаменти-
те, нивото на заплащане
на всички лекарствени про-
дукти, както и конкретна-
та стойност, която НЗОК
поема, са определени от
Комисия по цените и Коми-
сия по Позитивния лекар-
ствен списък, които са към
Министерския съвет. 

Медикаментите, кои-
то НЗОК заплаща, са вклю-
чени в Позитивен лекар-
ствен списък. Комисията
по Позитивния лекарствен
списък на основание на спе-
циална наредба след извър-
шен фармако-икономичес-
ки анализ включва разреше-
ни за употреба по реда на
ЗЛПХМ лекарствени про-
дукти. 

За 2011 г. НЗОК заплаща
1592 лекарствени продук-
та. Една голяма част от
тях са генерични лекар-
ства, за които НЗОК запла-
ща на основание на назна-
чена от изпълнители на

медицинска помощ тера-
пия. Неоспорим факт е, че
с включването на генерич-
ни лекарствени продукти
се постигат значително
по-ниски цени на медика-
ментите. Намалява се
стойността, която НЗОК
заплаща за медикаменти-
те, спадащи към конкрет-
ното международно непа-
тентно наименование.
Право на избор на лекаря е
да назначи на пациента си
най-адекватната терапия
от списъка на НЗОК, съоб-
разена със здравословното
състояние и финансовите
му възможности.

Относно назначаване и
одобряване на скъпостру-
ващо лечение на пациенти
с бъбречна транспланта-
ция следва да отбележим:

На основание чл. 54 от
Националния рамков дого-
вор за медицинските дей-
ности за 2011 г. НЗОК раз-
работва изисквания при из-
даване на протоколи за
провеждане на лечение по
конкретни заболявания и
групи лекарства съгласно
утвърдените кратки ха-
рактеристики на продук-
тите, съвместно с консул-
танти на НЗОК. Разрабо-
тени са "Изисквания на
НЗОК за провеждане на
поддържащо лечение при
бъбречно трансплантира-
ни пациенти в извънбол-

ничната помощ", които са
публикувани на интернет
страницата на НЗОК, линк
"Лекарства", подлинк "За
договорните партньори".
На основание на изисквани-
ята протоколът за назна-
чаване на терапията се из-
дава от специализирана ко-
мисия в лечебни заведения
за болнична помощ, склю-
чили договор с НЗОК. Спе-
циализираните комисии се
създават със Заповед на ди-
ректора за нефрологични-
те клиники в следните ле-
чебни заведения: УМБАЛ
"Александровска", УБ Лозе-
нец, МБАЛСМ "Н. И. Пиро-
гов", СБАЛДБ - гр. София,
УМБАЛ "Свети Георги" -
Пловдив, УМБАЛ "Д-р Георги
Странски" - Плевен, УМБАЛ
"Света Марина" - Варна.
Посочен е достатъчен
брой лечебни заведения, ко-
ито имат право да назна-
чават лечение при бъбреч-
но трансплантирани паци-
енти. Право на пациента е
да избере коя комисия да го
наблюдава и назначава не-
обходимата му терапия. 

Експертната комисия в
централното управление
на НЗОК задължително про-
вежда заседанията в присъ-
ствие на не по-малко от че-
тирима членове, включи-
телно председателства-
щия заседанието, както и
на най-малко един външен
експерт по заболяванията
на лицата, чиито молби се
разглеждат. Комисията
подхожда отговорно при
вземане на определено ре-
шение. По отношение на
трансплантираните паци-
енти в заседанията на ко-
мисията в централното
управление на НЗОК участ-
ват следните консултан-
ти: проф. Никола Владов
ВМА; доц. Крум Кацаров
ВМА; доц. Георги Царянски
СБАЛССЗ "Св. Екатерина";
доц. Христо Желев
СБАЛДБ; доц. Емил Паскалев
УМБАЛ "Александровска".
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Генеричните лекарства 
са ефективни и безопасни

От няколко броя в. "Живот и
Здраве" прави свое проучване на
практиките при изписване на ме-
дикаменти и особено на скъпо
струващи лекарства за хронични
заболявания, за които цялото об-
щество заплаща чрез осигуровки-
те си. Повод за публикациите
станаха притесненията на една
пациентска организация, която се
обърна и към омбудсмана с молба
да се преразгледа включването на
генерични лекарства в позитив-
ния списък за лечение на пациенти

след бъбречна трансплантация. 
Редакцията ни се обърна към инс-
титуции и авторитетни специа-
листи с въпроса има ли действи-
телен проблем пациентите да се
лекуват с генерични лекарства.
Вижте по-долу техните отгово-
ри. В хода на проучването ни въз-
никна още един въпрос - има ли
опасност от създаване на изку-
ствен монопол при изписването
на медикаменти и кой има смет-
ка да насажда страх у болните
хора. 

Изпълнителната
агенция по 

лекарствата 
е държавният експертен
орган, работещ в синхрон
и с европейското законо-
дателство, който разре-
шава употребата на ме-
дикаменти у нас. 



Цонко КОРНАЖЕВ

П реди години, ко-
гато бях твър-
де млад, един
професор ме-

дик от ВИФ (това бяха
инициалите на днешната
Спортна академия) попу-
ляризираше лозунга "Бягай-
те за здраве". Профе-
сорът едва ли е подози-
рал, че след време негова-
та формула за дълъг жи-
вот ще се нарече джогинг
и ще се практикува по це-
лия свят.

Сега, когато съм нав-
лязъл в 85-ата си годишни-
на, се чувствам задължен
да споделя как достигнах
тази възраст и кои спо-
ред мен са тайните на

дълголетието. Трябва да
отбележа, че никога не
съм се занимавал специал-
но с тази тема, а интере-
сите ми са били в съвсем
други посоки. Мисля, че
моят опит би могъл да
влезе в една бъдеща ре-
цепта, която ще допадне
на някои читатели, жела-
ещи да програмират ак-
тивното си дълголетие.
Още повече че моите
предци, с изключение на
едната ми баба, не са
прескочили 80-те години.

Първият фактор е
връзката ми с природата.
Независимо че съм роден
край паважа в столицата,
от младежките си години

се свързах с планината.
Всичките си свободни дни
прекарвах по високите
части на Рила и Пирин, ка-
то ги опознах така, как-
то улиците на родния ми
град. Не подминавах и Ви-
тоша. Така успявах да се
откъсна от трудности-
те и неприятностите на
всекидневието, като в съ-
щото време закалявах ор-
ганизма си и съхранявах
нервната си система.
След като се ожених, нап-
равих всичко възможно ця-
лото ми семейство да се
влюби в планините. Но ко-
гато бяха заети, аз си поз-
волявах за половин ден да
изчезна от къщи и да
прескоча до Витоша, Ло-
зенската планина или Пла-
на. Вече живеех в "Мла-
дост", но винаги ходех на
работа до центъра пеша
през Борисовата градина.
През лятото никога сут-
рин не пропусках езерото
Ариана, където прекар-
вах половин час в гребане.

Вторият фактор е ин-
телектуалният заряд,
който ме е съпътствал
от ученическите ми годи-
ни до днес и който винаги
е поддържал мозъка ми в
действие. Голяма част от
свободното си време
запълвах с четене, писане
и преподаване. Успоредно
с основната ми дейност
бях хоноруван преподава-
тел в следдипломните
школи на икономическия

университет, както и на
техническия. Започнах да
публикувам още като уче-
ник в различни издания -
вестници, списания. След
10 ноември 1989 г. се насо-
чих предимно към поли-
тическата публицистика.
Нещо, което правя и до
днес.  

От първия си ден като
пенсионер продължавам да
се занимавам с дейности,
в които се налага да изпо-
лзвам интелекта си.

Третият фактор е
свързан с характерологич-
ните ми дадености. Моя-
та контактност, добро-
намереност, съчетани с
принципност и не на пос-
ледно място - чувство за
хумор. Въпреки всички
трудности, които ми се е
налагало да преодолявам,
позитивното мислене ни-
кога не ме е напускало. Мо-
же би това е причината
повечето хора, с които
съм общувал през живота
си, да ме приемат в добра
светлина и да изявяват го-
товност да ми помогнат
или да работят с мен. Убе-
ден съм, че това е на-
чинът да бъдат обезоръ-
жени противниците.

Когато се връщам на-
зад, се сещам за ситуации,
при които съм бил на кръс-
топът, но съм тръгвал в
правилната посока. Зато-
ва си мисля, че през живо-
та ми ме е придружавал и
късметът.

Когато започнах да пи-
ша този текст, бях воден
само от желанието си да
предоставя на читатели-
те на вестника някои ос-
новни принципи в моя жи-
вот, които ми позволиха
и досега да бъда пълноце-
нен човек. Надявам се да
бъда полезен със споделе-
ното. 
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Знаете ли, че...

Червените портокали спират
затлъстяването и намаляват
вероятността от появата на рак

Antiaging

ЛЮБОПИТНО

Сърце
Присъствието на орехи и
зехтин в менюто пред-
пазва сърцето от заболя-
вания по-добре от лекар-
ствата, смятат испански
изследователи. Според
тях при хората, които
спазват нискомаслена дие-
та, подобен ефект не се
забелязва. Експертите
отбелязват, че натурал-
ните средства са много
по-полезни, защото те
поддържат еластичност-
та на кръвоносните съдо-
ве, което медикаменти-
те не могат да напра-
вят.

Мускули
Растителните хормони
помагат за натрупване
на мускулна маса, не пре-
дизвикват странични
ефекти за разлика от ана-
болните стероиди и пре-
пятстват развитието
на мускулна дистрофия и
възрастовото отслабва-
не на мускулатурата, съ-
общиха американски уче-
ни. Сред растенията, из-
точници на такива хор-
мони, на първо място е
синапът.

Мозък
Пасивното пушене до го-
ляма степен оказва нега-
тивно влияние върху ра-
ботата на мозъка и
умствените способности
на хората, твърдят
шведски специалисти. Те
доказаха, че даже да се
вземат пред вид възраст-
та, навиците и начинът
на живот, промените в
мозъка протичат с еднак-
ва интензивност. 

Тайните 
на дълголетието
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Не прекъсвайте връзката си с планината, ако искате
дълги години да се радвате на добро здраве

Снимка Росен ВЕРГИЛОВ



Д -р Денчева, вярно
ли е, че кожата е
огледало на общо-
то състояние на

организма?
- Вярно е! По вида на

кожата и наличието на
редица изменения може в
много голяма степен да
се съди за здравословно-
то състояние на човека.
Отпечатък върху кожата
дават много заболявания
на вътрешните органи,
на нервната система,
хормоналните проблеми. 

- Кои са най-честите
оплаквания, с които се
срещате? Не говоря за
тежките кожни заболя-
вания, а за тези, които
не застрашават чак
толкова здравето, но са
много неприятни за
външния вид.

- Според възрастта
най-честите проблеми са
различни. В младежка въз-
раст най-честият проб-
лем е акнето, което чес-
то се подценява и остава
нелекувано дълго време.
След преминаване на пу-
бертета сред естетич-
ните проблеми най-често
обсъжданите теми са на-
чините за справяне с про-

явите на стареещата ко-
жа. При това не само на
кожата на лицето, която
беше единствен акцент
дълги години, а на цялото
тяло. С напредването на
годините по кожата се
появяват тъмни петна.
Това, разбира се, може и
да е сезонен проблем през
лятото, резултат от из-
лагането на действието
на ултравиолетовите лъ-
чи на слънцето, но често
става въпрос за възрас-
тово изменение. С
настъпването на зрело-
стта по лицето се появя-
ват първо фини линии, ко-
ито след това стават
бръчки. Загубата на тур-
гор и еластичност също
се срещат често. Разши-
рените малки кръвоносни
съдове по лицето и тяло-

то са причина много хора
да посещават дермато-
лога.

- Кога човек трябва
да започне прилагането
на антивъзрастови мер-
ки, за да бъдат те най-
ефективни?

- Още от детството
трябва да започне пред-
пазване от слънцето.
Непремереното излагане
на ултравиолетова свет-
лина не само увеличава
опасността от кожен
рак с годините, но и зна-
чително състарява кожа-
та. Така на практика
слънцезащитните кремо-
ве са първото средство
за борба с белезите на
възрастта. Следващите
стъпки в специфичната
грижа за кожата би тряб-
вало да се имат предвид
след 25-30 години, когато
трябва да сме по-прециз-
ни по отношение на избо-
ра на козметични продук-
ти. След 28-30 години
включваме продуктите с
хиалуронова киселина и
препоръчваме инжекти-
рането на различни мезо-
терапевтични коктейли,
които възстановяват
хидратацията и еластич-

ността на кожата.
- Хората трябва ли

да се консултират с дер-
матолог за козметика-
та си, или могат да раз-
читат на консултанти-
те в съответните мага-
зини?

- Много добре би било,
ако дори хора със здрава
кожа се обръщат към дер-
матолог за съвет как да я
поддържат. Това е особе-
но важно за хората със
склонност към кожни
проблеми - зачервявания,
излющване, разширени ка-
пиляри, поява на различни
пъпки. На практика пра-
вилният избор на козме-
тика е една от основни-
те стъпки за оптимално
съхраняване на здравата
и младежки изглеждаща
кожа.

- Вече стана въпрос
за разширените капиля-
ри, но за тях много хора
смятат, че няма как да
се отстранят.

- Не е вярно, през пос-
ледните години напред-
наха изключително много
технологиите по отно-
шение на естетичната
медицина и можем да се
справяме с въпросните
капиляри. Важно е да се
знае, че капилярите, осо-
бено по краката, са

външна проява на едно
общо състояние - слабост
на съдовата стена. Чес-
то разширените капиля-
ри предшестват поява-
та на разширените вени.
Затова заедно с козме-
тичния проблем трябва
да се решава и по-глобал-
ният проблем с кръвонос-
ните съдове. Това включ-
ва промяна на заседналия
начин на живот, здравос-
ловно хранене, понякога
се налага носене на лас-
тични чорапи и прием на
някои съдоукрепващи пре-
парати.

- А как се преодолява
чисто козметичният де-
фект?

- Най-често чрез лазер-
ни процедури - тази тех-
ника много напредна през
последното десетилетие
и стана много ефективен
метод. Справянето с раз-
ширените капиляри има
не само козметичен
ефект, но и подобрява
комфорта и качеството
на живот. Спира болката,
дразненето, чувството
на парене и подуване. Към
лазерни процедури е доб-
ре да се прибягва обаче
винаги след консултация с
лекар и по възможност
процедурата да се осъще-
ствява от специалист.

- Другият широко
разпространен проблем
е акнето...

- През последните го-
дини то се появява не са-
мо в младежката въз-
раст. Причините са свър-
зани с начина на живот.
Особено при жените, кои-
то все по-често работят
под стрес, който от своя
страна причинява моме-
нтни хормонални пробле-
ми и съответно - акне.
Храната също е много ва-
жен фактор. Бързото хра-
нене "избива по кожата".

- Как да се избегнат
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Д-р Елмира ПАВЛОВА, дерматолог 

Атопичният дерматит (атопична
екзема, ендогенна екзема, невродер-
мит) е хронично-рецидивиращо, неза-
разно, възпалително и интензивно сър-
бящо заболяване. Много често атопич-
ният дерматит е само едно от прояв-
ленията на обща атопична нагласа на
организма, която включва още бронхи-
ална астма, уртикария, мигрена, запек,
алергичен риноконюнктивит и атопич-
на характеропатия. 

Съществуват различни хипотези за
възникването на заболяването. Една от
тях е свързана с генетичното предраз-
положение. Статистически факт е, че
до 70% от болните имат нарушения в
обмяната на ненаситените мастни ки-
селини. В маслото на вечерната иглика
има две важни ненаситени мастни кисе-
лини: линоленова (алфа-линолеинова) и
гама-линоленова киселина. Първата е ед-
на от есенциалните мастни киселини,
което означава, че организмът не може
да я синтезира, а трябва да си я набавя
от храната. Втората се синтезира от
организма на базата на основни състав-
ки, внесени с храната. Около 72% от
маслото от иглика е линоленова кисели-

на, а около 9%  - гама-линоленова кисели-
на. Затова растението се смята за най-
добър природен източник на витамин
F, антиоксидант, неутрализиращ вред-
ните свободни радикали. Игликата
(Oenothera biennis) е дошла от източ-
ния бряг на Канада. Тя е била много попу-
лярна сред индианците, най-вече за ле-
чение на проблеми с кожата и заздравя-
ване на раните. 

Лечението на атопичния дерматит
е насочено към употреба на емолиенти,
намаляващи увеличената трансепидер-
мална загуба на вода. Те стабилизират
повърхностния липиден слой на кожата
и допълнително имат антипруригино-
зен ефект. Тук е и мястото на маслото
от вечерна иглика, което подобрява
еластичността и помага да се задържa
влагата. Препоръчителната дозировка
на масло от вечерна иглика от 500 мг е
4 капсули дневно при обострени състо-
яния и 2 капсули за поддържане  на здра-
ва и красива кожа. Съветвам пациенти-
те освен орален прием да третират и
засегнатите места, като пукат капсул-
ката и ги намазват. Определено
ефектът е по-бърз.  

За повече информация 02/8184870

Масло от вечерна иглика - лек
срещу атопичен дерматит

Кожата се отблагодарява
за грижите към нея
� С д-р Росица Денчева, дерматолог в Дерматологична

клиника "София", разговаря Камен Здравков

Ранната
консултация и
навременното

лечение
гарантират най-
добрия резултат

„ трайните белези след
преминаването на ост-
рата фаза на акнето?

- Белезите най-често
остават след механично
травмиране при опити за
справяне с възпалените
зони в домашни условия
пред огледалото. При ме-
ханичното травмиране
на кожата възпалението
навлиза в дълбоките час-
ти на кожата и в дългос-
рочен план води до поява
на различни по дълбочина
белези. Не препоръчвам и
лечение от типа "прия-
тел или съседка ми каза с
какво да се мажа". Важно е
дерматолог да определи
схемата. В момента пра-
вим кампания за диагнос-
тика и лечение на акне и
установяваме, че посеще-
нието при лекаря в мно-
жеството от случаите е
едва след задълбочаване
на проблема, а не в ранни-
те му стадии, когато ле-
чението би било по-ефек-
тивно. Ранната консулта-
ция и навременното лече-
ние гарантират най-доб-
рия резултат.

- С какъв съвет ще се
обърнете към хората,
които искат да имат
здрава кожа?

- Здравословният на-
чин на живот, без пушене
или пребиваване в зади-
мени помещения, адек-
ватната двигателна ак-
тивност, достатъчен
нощен сън, рационалното
хранене са най-добрите
методи за здраво тяло
по принцип и за здрава ко-
жа. При възникване на
проблем е най-добре да
потърсите навременна
консултация с дермато-
лог, а не да се провежда
самолечение. 

Д-р Росица Денчева

За консултации и
допълнителни въпроси:
02/4721356; 0879 051503



Мирослава КИРИЛОВА

Д ори и да не сте
сред любителите
на чая, не ви ли зву-
чат примамливо

специалитети като: бял
чай в композиция от аро-
матизирана смес - шоколад
и сметана, или черен чай
със стафиди, кубчета па-
пая, цветове от роза и
слънчоглед, или зелен чай с
настърган чипс от кокосов
орех и ванилия? Истината
е, че неведнъж сме говори-
ли за чая и неговите без-
спорни полезни свойства.
Този път обаче решихме да
погледнем от практичес-
ката страна на нещата, а
именно - как да изберем
подходящия за нас чай и по
какъв начин да приготвим
любимата напитка.

За целта се срещнахме
с Мария Янкова, управител
на фирма, която внася над
200 вида чай за България.
"Нека направим малко
уточнение. Това, което
най-често наричаме "чай",
в България е всъщност нас-
тойка, приготвена от раз-
лични билкови или плодови
смеси. Ценителите на бла-
готворната течност из-
ползват думата "чай" за на-
питка, в която има чаено
растение."

Оказва се, че за да стиг-
не до нас, истинският чай
минава през няколко сита.
"Едва четвъртата пресяв-
ка е тази, която достига
до потребителя чрез поз-
натите ни филтърни па-
кетчета - обясни нашата
събеседничка. - Ето защо,
ако искате да пиете каче-
ствен чай, най-добре си

вземете насипен." Тук идва
следващата въпросител-
на. Бял, черен или зелен чай
да изберем, ароматизиран
или не? "Всъщност
действително се затруд-
нявам да определя кой е лю-
бимият чай на нашите кли-
енти. Всеки има различен
вкус. Моята препоръка е,
ако сте се спрели на белия
чай, запарката да трае не
повече от 2-3 минути, а во-
дата трябва да е около 60
градуса. С по-топла вода
(65-70°C) се залива насипни-
ят зелен чай (независимо
дали е чист или аромати-
зиран), за да запази ценни-
те си съставки" - продължа-
ва Мария Янкова.

Най-универсална е ре-
цептата за приготвянето
на черен чай - нужна ни е ки-
пяща вода и от 3 до 5 ми-
нутки търпение. Ако иска-
те вашата тъмна аро-
матна напитка да ви ока-
же ободряващ ефект, не
чакайте повече от посоче-
ното време. Най-важно е
да запомните, че чаят не
се вари! Вече кипналата во-
да се чака да изстине до
нужната температура. За
една чаена чаша (250 мл) се

предвиждат около 1,5-2 г
чай - приблизително равна
чаена лъжичка.

Пие ли ви се обаче нещо
различно? Мария Янкова
сподели една от любими-
те си рецепти. Ако искате
да си приготвите чаен
пунш - зимен специалитет
в Германия, - трябва да сме-
сите 0,5 л силен черен чай
(Ceylon, Assam или др.) и 0,5
л зимен плодов чай. След
това добавете една чаена
чаша червено или бяло ви-
но. Добавете настъргани
кори от 1-2 портокала и 1
лимон, както и малко пряс-
но изцеден сок от лимон и
от 2-3 портокала. Оставе-
те всичко на котлон на нис-
ка температура за около
15 мин, без да завира. Ако
искате пуншът да стане
силен, може да го овкусите
с кафяв ром. Ако пък пред-
почитате газиран нюанс,
добавете шампанско на
вкус.

Друг интересен чай "с
мек вкус и ванилов нюанс" е
Ройбос. Мария ни разказа,
че родината на тази билка
е Южна Африка. Ройбос е
безкофеинов, затова поня-
кога се предпочита и пред
зеления чай. Той е с много
малки количества танин и
може да се консумира в не-
ограничени количества,
включително от бремен-
ни, кърмачки и деца, хора
със сърдечно-съдови заболя-
вания, или пък вечер, без да
се притеснявате от сму-
щения в съня. Хората с на-
товарено ежедневие също
ценят освежаващото му
въздействие и го включ-
ват в интензивната си ра-
ботна програма като
ободряваща и утоляваща
жаждата напитка. Съдър-
жа антиоксиданти и огра-
ничава действието на сво-
бодните радикали. Укреп-
ването на имунната сис-
тема и забавянето на про-

цесите на стареене са съ-
що в списъка с полезните
му свойства.

Десетки са видовете
чай, на които можете да се
насладите. Няма как да ви
опишем безкрайната па-
литра от ухания и галещи
сетивата нотки на жизне-
ност и уют, които може
да ни донесе една ободря-
ваща чаша. Само ще вмет-
нем, че не случайно чаят е
най-консумираната напит-
ка в света след водата.

Ето защо и начините
му на пиене и приготвяне
са безкрайно много. По
принцип ценителите кон-
сумират ароматното из-
кушение, без да го овкуся-
ват допълнително. Тради-
ционният начин на пиене
на чай в България обаче
включва резен лимон и мед
(или захар). Тази комбина-
ция подобрява вкусовите
качества и повишава ви-
таминозната стойност.
Друг предпочитан метод е
добавянето на мляко. Но
съвременната наука е на
мнение, че млякото неут-
рализира съдържащите се
в чая танини и намалява ки-
селия вкус.

Не се колебайте да
творите, защото вие са-
ми също може да експери-
ментирате и да си напра-
вите своя любима рецепта
- за събуждане сутрин, за
отмора вечер, срещу
стрес, за ободряване и доб-
ро настроение.

В ПАМЕТ НА
СТИВ ДЖОБС 

Смъртта на Стив Джобс
накара будната част от
човечество отново да
прочете речта му, произ-
несена през 2005 г. пред
дипломиращите се студен-
ти от Университета в
Станфорд. Тя е вълнуващо
послание към младите, на
които им предстои да из-
живеят смислено живота
си, но не са сигурни как да
достигнат до своя успех.
Джобс, когото мнозина с
право смятат за безспорен
гений, създаде фирмата,
която под негово ръковод-
ство извърши революция в
новите технологии. Макар
и болен от рак, преди 6 го-
дини изрече следните па-
метни думи: "Никой не иска
да умре! Дори хората, кои-
то искат да отидат в Рая,
не искат да умрат и да
отидат там. Въпреки то-
ва смъртта е крайна спир-
ка, която очаква всички ни.
Никой не я е избягнал. И та-
ка трябва да бъде, защото
смъртта много вероятно
е най-доброто изобрете-
ние на живота. Тя е
агентът на промяната на
живота. Тя очиства старо-
то, за да направи място за
новото. Точно сега новото
сте вие, но някой ден, не
твърде далечен от днес,
вие постепенно ще оста-
реете и ще бъдете измес-
тени. Съжалявам, че съм
така драматичен, но е
твърде вярно. Вашето вре-
ме е ограничено. Не го пра-
хосвайте да живеете не-
чий чужд живот! Не бъде-
те ограничавани от догма-
та, което е да живееш с
резултата от мисленето
на други хора! Не позволя-
вайте шумът от мнения-
та на другите да приглуши
вашия собствен вътрешен
глас! И най-важното: Имай-
те куража да следвате сър-
цето и интуицията си! Те
някак си вече знаят какъв/а
искате да станете! Всичко
останало е второстепен-
но. Работата ви ще заема
голяма част от живота ви
и единственият начин да
бъдете напълно удовлетво-
рени е да вършите това,
което смятате за стра-
хотна работа. Единстве-
ният начин да вършиш
страхотна работа е да
обичаш това, което пра-
виш. Ако не сте го откри-
ли още, продължавайте да
търсите! Не се примиря-
вайте! Останете гладни
(за успеха), бъдете без-
разсъдни, рискувайте, не се
спирайте да обичате оно-
ва, което обичате".
До края на живота си Стив
остана гладен за любимата
си работа. Той до края без-
разсъдно следваше шепота
на интуицията си. И не
сбърка нито за миг в поле-
та си през този сбъркан
от страхове и съображе-
ния свят...
Мир на праха му!

Р. Л.

Смъртта е
най-доброто
изобретение
на живота

Истанбул -
древният
модерен град  

14

Живот
10

В помощ на
бъдещите
родители  
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Как се е появило филтърното пакетче 

Чаят - чаша
бодрост и аромат
� Най-популярната напитка след водата надскача

традициите, за да се впише във всеки вкус

Изобретяването на филтърното
пакетче от нюйоркчанина Томас
Съливан в началото на ХХ век на-
веднъж решава сериозни проблеми
в търговията с чай. Съливан бил
предприемчив търговец на чай и
кафе, който търсел лесен и евтин
начин за изпращането на мостри
до клиентите си. Хрумнала му
идеята да слага чая в малки, ръчно
изработени торбички от коприна.
Скоро на клиентите им харесал
лесният и практичен начин за
правене на чай. Не след дълго

поръчките за филтърни пакетче-
та завалели, защото те действи-
телно улесняват предлагането на
чай в заведенията и търговските
обекти. Пакетчетата многок-
ратно увеличават консумацията
на напитката по света и са ис-
тински бум в историята на чая.
Така той се превръща в любима
напитка на много народи, които
и днес преоткриват живителна-
та сила и неустоимото ухание на
изпитата на спокойствие и в при-
ятна атмосфера чаша топъл чай. 

Ако искате да пиете
качествен чай,
най-добре си

вземете насипен

„
Едва ли има по-добра компания от чашата с чай

Снимка Росен ВЕРГИЛОВ
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Т ръгваме от новината -
до дни излиза книгата
ти за Антарктида.

- Да, търкалям я както Сизиф
камъка - вече 10 години минаха
от първото ми посещение. Успях
да попадна на ключ за тази книга.
Категорично не ми се искаше да
е пътепис, защото не съм корес-
пондент на "Нешънъл джиогра-
фик". Абсолютно всичко пречу-
пих през собствените си очи, и
самите хора - затова подзаглави-
ето носи жанрово наименование
"реалити роман", защото е про-
за, героите са живи хора.

- Намереният ключ има ли
общо и със заглавието "Антар-
ктида - окото на Космоса"?

- Има общо, да. Винаги съм
имал чувството, че ме наблюда-
ва някой, освен съпругата ми
(широка усмивка!). Окото на Кос-
моса виси над всеки от нас и аз
там много силно го усещах. И в
един момент си помислих, всъщ-
ност земното кълбо е една синя
очна ябълка с бяла зеница, каква-
то е Антарктида.

- Човек би си казал - що за
тръпка е да прекосиш света, за
да мръзнеш сред толкова бито-
ви несгоди?

- Това е въпрос на закваска на
характера, на начина, по който
наблюдаваш живота. И ето - мо-
ят приятел Иван Матанов, кой-
то е редактор на книгата, отк-
ри цитата от нея за последна
страница. "Ако нямаш цел, тръг-
ни на път, може да я намериш."
Не целта е важна, а пътят сам
за себе си. Човекът е така уст-
роен, че непрекъснато трябва
да надниква в други простран-
ства - и в реалния видим свят, и
вътре в душата си.

Ако нямаш следваща цел,
смисълът на предишната се за-
нулява. 

- При теб как се надгражда-
ха целите?

- Просто и неочаквано. Аз
съм от хората, които обичат

да се изненадват от самия себе
си и когато ми се случи наистина
да се изненадам, съм щастлив.

Разбира се, ако човек е перма-
нентно щастлив, значи си е
съвършен идиот. А иначе и мно-
го тъга, и много болка е имало и
има около мен, в мен. Аз съм чо-
век, който е способен да страда
заради други хора. Разбрах го къс-
но, защото мислех, че така е с
всички. Но всъщност много мал-
ко хора притежават това до-
садно и за самите тях качество. 

- Университетът е символ
на традицията. Зад нея не се ли
спотаява и закостенялост?

- Имаше период, когато нови
университети страхотно се
хвалеха, че са само на две-три го-
дини и не са натоварени с идео-
логическите грехове на минало-
то. Тогава казах: Аз съм възпита-
ник на Ягелонския университет в
Краков, който е на 640 години и
за първи път чувам универси-
тет да се хвали, че е на две. Ка-
чеството в университетското
образование от Ренесанса насам
е позлатяване на традицията,
превръщане на университета в
жива банка на националния инте-
лект. В този аспект благородна-
та консервативност на универ-
ситета представлява амалгама-
та на националния стабилитет
на духовността. Науката се пра-
ви не от революционери, а от
хора, които са се събудили слу-
чайно с гениална мисъл в глава-
та. Само средният мозък измис-
ля революции. Защото не може
да се вдене с нищо свое, а да раз-
руши направеното и да каже, че
оттук нататък започва
светът. От революциите оста-
ва само кръв на паважа и - както
са се изразили във Франция - пи-
соари.

- Защо все нещо пречи Бълга-
рия да се впише в модерност-
та?

- Винаги се е вписвала. Разли-
ката между нас и страните на

гръко-римския свят е, че те
имат много дълга гражданска
практика. Ние като нация няма-
ме никаква представа за юриди-
ческа структура. Българинът
наблюдава правото като пречка
за движението напред. И друга-
та разлика. Страшно много
прости хора има на Запад, кои-
то обаче са приучени от общи-
те традиции да си мълчат и да
не се обаждат, където не им е
работа. А тук - отваря някой
вратата и почва да си говори на
неговия пласт. Но никъде няма
толкова голяма разлика между
високоинтелигентните и ниско-
интелигентните, както у нас.
Така че високоинтелигентният
ни пласт е бил винаги равнопос-
тавен на Европа.

- В какви краски се очертава
бъдещето?

- Много просто. Влагай сред-
ства и национална енергия в нау-
ка и ще имаш плод от високоин-
телигентната част на населени-
ето. Или прави революции и
ползвай ниския мозък. Това са
двата варианта. Колкото по-
бързо българският ум получи при-
оритетите да направлява, не да
ръководи, да направлява, толко-
ва по-добре. Еднакво смешни са
ми апологетите на измислено в
партийна централа бъдеще, как-
то и потопените в сълзлива нос-
талгия към минало, което знам
какво представляваше. Истина-
та е живият живот, младите
хора и приоритетът на инте-
лекта. Това са трите неща.

- Обезкуражават ли те ло-
шите погледи?

- Аз отначало бях много ра-
ним. И понеже съм възпитан в се-
мейството ми да търся вината
винаги в себе си, даже имах и
комплекси от агресивното пове-
дение на някои хора към мен. С
годините разбрах, че се дразнят

не на това, което съм, а на то-
ва, което правя. Яд ги е, че вър-
ша нещо и има резултати. Аз са-
мият изпитвам удовлетворение
и радост, когато видя, че някой
човек може. Мигновено се рес-
пектирам от дарбата. 

- Народоведи не от днес
твърдят, че провалите ни ка-
то общност са точно заради
неумението да култивираме
успеха.

- Ние сме завистливи. Зави-
стта е деструктивна и произ-
тича от мисълта на българския
простак, че той има равни пра-
ва на говорене с умния. И винаги
го надвиква, понеже крещи, а ум-
ният говори тихо. И се наслагва
крясък върху крясък, та няма
акустика за интелектуалното
ехо. Но това не сваля реалното
достояние на българския ум.
Крясъкът на простака съвсем за
кратко може да заглуши дългос-
рочното ехо на ума. Това не е не-
що ново. Това си е национален ха-
рактер и може би съдба.

- Има ли тревога за българс-
кия език и нужен ли е специален
закон?

- Закон за езика е безсмислен.
Тревога има, разбира се, но
езикът ни продължава да се раз-
вива. Ние имаме  изключително
качество да приемаме чужди ду-
ми, които не отместват бълга-
рската, а се натоварват със спе-
цифичен неин нюанс.

Не приемаме като тотални
синоними чуждите думи. Поняко-
га служат като взаимно заменяе-
ми, но това означава, че българс-
кият език продължава да съще-
ствува. Е, ходи с раница от ла-
тински термини, но то е неиз-
бежно. Обедняването на езика е
по-страшно по друга линия - оп-
ростачването на среди, които
имат езикова територия в Бъл-
гария. Завладяват територии,
които имат акустика в нацио-
налното съзнание, и по този на-
чин просторечието залива за съ-
жаление и младия мозък. 

- Понеже спомена за полска-
та младост, какъв е нейният
белег върху живота ти?

- Сигурно щях да бъда съвър-
шено друг човек. Аз съм чувстви-
телен към средата, попивам

мигновено това, което ме зао-
бикаля, и положително нямаше
да бъда този човек, какъвто съм.
Имах огромния късмет през 1962
г. да попадна в най-артистична-
та среда на социалистическия
лагер. Това беше оазис на свобо-
дата. Свободата на словото, на
иронията към партокрацията,
към празноговоренето. Аз от-
там съм получил основните си
уроци, много неща.

- Семейството ли те напра-
ви заклет спортист?

- Родителите ми са алпинис-
ти. Майка ми е първата жена,
която е изкатерила "Казаните"
на Пирин. Всичките мъже в рода
са атлетично сложени и много
луди. Имам родова книга от края
на 18-и век. Самият аз си нося ня-
какъв спортен ген и дух. Много
съм получил от спорта, който
ме е обдарил и с умението да гу-
бя. Никога не съм бил пръв - най-
доброто ми класиране в ските е
четвърти.  Но винаги съм тръг-
вал с намерение да съм пръв. То-
ва са двете основни качества на
спорта. Тръгваш с намерението
да си пръв и след това си се нау-
чил да понасяш загубата.

Бях състезател по ски, играл
съм футбол, бил съм шампион на
Краков по културизъм в катего-
рия до 78 килограма. 

- Подводният риболов?
- Дойде късно. На 26 години

спрях професионалния спорт,
ударих го на живот и почнах да
пълнея. На 35 случайно попаднах
сред харпунджии и се запалих. И
това ме върна към радостта от
движението. Ски карам и до то-
зи момент и съм с абсолютно
съхранени рефлекси.

- Към Резово ли те тегли
най-силно?

- Голяма част от времето си
прекарвам и на Бистрица, къде-
то съм отраснал. А в момента
си мечтая за зимата в Алпите.
Защото в нашите ски курорти,
за да се добера до лифтовете,
съм като вкаран в пясъчен часов-
ник и трябва да мина през тясна-
та част, за да отида оттатък
и да карам. В Алпите излизаш
сутрин и всичко е премислено
как веднага да си на ските.

Ако нямаш цел,
тръгни на път, 
може да я намериш
� С проф. Боян Биолчев разговаря

Галина Спасова

Казва, че би бил съвсем
друг човек без студент-
ските години в Краков -
оазис на артистизма и
свободата в тогавашния
соцлагер. Те са се насложи-
ли и върху благодатна
почва - на интелектуална-
та семейна среда, тръгна-
ла от известния стар ма-
кедонски род Биолчеви от
Прилеп. Днес биографията
на професора с младежка
фигура и излъчване е на-
тежала от над 200 науч-
ни публикации, автор е на
поне 20 книги - романи и
разкази, някои от тях са
преведени на няколко ези-
ка. Публицист, автор на
сценарии за игрални и до-
кументални филми. Осем
години беше ректор на
Софийския университет и
ветровитото място го
сблъска челно с ниските
обществени пластове, със
"средните" мозъци - по
собствения му израз. По-
зициите му са винаги ясно
и цветисто формулирани,
без заобикалки. Затова и
Боян Биолчев е незаобико-
лим фактор в публичния
живот на съвременна Бъл-
гария. Всъщност земното

кълбо е една синя очна
ябълка с бяла зеница,

каквато е Антарктида

„
В параклиса на Антарктида с Емо
Прокопов, носител на черен пояс
по джудо

В Синеморец с художника Владимир Наумов Снимки ЛИЧЕН АРХИВ„





Кристина ПЕШИНА

П осетихме една
от лекциите на
училище за бъ-
дещи родите-

ли, организирано в сто-
лична АГ болница. Залата
беше пълна с жени в нап-
реднала бременност,
придружавани от съпрузи-
те си. И това, както разб-
рахме от лекторката Ра-
лица Панкова, акушерка
от същата болница, не е
изключение. Мъжете не
само присъстват, но и ак-
тивно се интересуват
от всичко, свързано с бре-
менността и раждането,
къпят кукли, сменят пам-
перси.

Първият модул - "Бре-
менност", включва инфор-
мация за всички промени,
които настъпват в орга-
низма на жената. Дават
се препоръки как да се за-
пази емоционалното и ду-
шевното благополучие на
родилката. Как да се хра-
ни здравословно, какъв е
хигиенният и физически-
ят режим. "Не е необходи-
мо да приемате количе-
ство храна като за двама.
По-важно е тя да бъде ра-
ционална", посъветва лек-
торката. Затова именно
и нормалното наддаване
по време на бременност-
та е около 12 кг. Това не
означава обаче, че при
близнаци цифрата трябва
да е умножена по две. То-
ва бе отговорът на аку-
шер-гинеколога, присъ-
стващ на лекцията, на
отправен към него въп-
рос.

Какво научихме още?
Физическата активност
през тези девет месеца
не бива да бъде пренебрег-
вана. Разбира се, всичко
трябва да бъде умерено и
съобразено със състояние-
то. Разходките на чист
въздух, йога за бременни
са подходящи трениров-
ки.  

Дрехите за бъдещите
майки трябва да са ши-
роки и да не притесня-
ват по никакъв начин же-
ната. Ръкавите да не
стягат китките, а кра-
чолите - глезените. Обув-
ките да са равни и удоб-
ни. Що се отнася до бель-
ото, носенето на сутиен
е препоръчително. За из-
лизащите от мода праш-
ки ще се наложи да забра-
вите. 
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Да посрещнем
бебето спокойни 
и уверени

Всеки знае максима-
та, че човек се учи,
докато e е жив. По-
сещаваме езикови
курсове, за повиша-
ване на квалифика-
цията, изчитаме
безброй наръчници и
въпреки това поня-
кога се оказваме аб-
солютно неподгот-
вени за най-важната
роля в живота ни -
тази на родител. За
щастие вече има
професионалисти,
чиито опит и зна-
ния са безценни за
младите майки и
татковци.

Мъжете не само
присъстват, но и

активно се
интересуват от
всичко, свързано с
бременността и

раждането, къпят
кукли, сменят

памперси

Все по-трудно е да си добър
родител в динамичното ни все-
кидневие и да знаеш по всяко вре-
ме къде е детето ти и какво пра-
ви. Съвременните комуникации,
без които вече не можем да рабо-
тим, да се забавляваме, да разго-
варяме безплатно с приятели и
роднини, независимо в коя точка
на света се намират, вече пома-
гат и в това отношение. 

Най-новата мобилна услуга M-
Tel Zig-Zag дава възможност на ро-
дителите да следят по всяко вре-
ме къде е детето им през мобил-
ния телефон и от компютъра.  

Услугата работи с всички мо-
билни телефони, предлагани от
M-Tel и всеки родител може да се
убеди в нейните предимства, ка-
то я тества безплатно в рамки-
те на седем дни. М-Tel Zig-Zag да-
ва информация за местонахожде-
нието на детето, без да е необ-
ходимо закупуването на специал-
но устройство или изтеглянето
на допълнително приложение.
Единственото, което е нужно, е
предплатена карта Prima 4Kids за
детето, която родителите мо-
гат да презареждат автоматич-
но.

С Prima 4Kids детето може да
говори безплатно с един от роди-

телите си дори да няма налични
пари по картата си. Родителят
разговоря с него само за 1 ст./мин
и не се тревожи дали е заредил
картата му благодарение на ав-
томатичното презареждане с
избрана от него сума.  При акти-
вация на картата Prima 4Kids пре-
доставя 200 безплатни минути
към 5 М-Тел номера, както и 1500
SMS-a в мрежата на М-Тел, a при
всяко автоматично презарежда-
не детето ползва 9 ст./мин в
мрежата на Prima 4Kids, за да
мoже да бъде винаги в контакт

със своите съученици. Цената на
пакета е 7,98 лв.

Родителите могат да акти-
вират услугата M-Tel Zig-Zag мно-
го лесно, като влязат в секцията
за услугата на www.mtel.bg, реги-
стрират се и изберат подходя-
щия за тях абонамент и без обвъ-
рзване с договор. Предлагат се
две възможности за ползване на
услугата на цени 2,90 и 5,90 лева,
като включват съответно 100 и
500 заявки за позициониране на
детската карта, които се подно-
вяват на всеки 30 дни. Дори и да

изчерпа пакета си, родителят
може да продължи да използва ус-
лугата само за 0,10 лева на заявка.
За още по-голямо удобство може
да се използва и мобилната вер-
сия на http://live.mtel.bg/go/zigzag,
където интернет трафикът е
напълно безплатен. 

Компанията води целенасоче-
на политика за развиване и пред-
лагане на услуги в полза на роди-
телите и комуникацията в семей-
ството. Телекомът подкрепя нав-
лизането в училищата на услуга-
та InfoServ e-School - "Електронен
дневник", която "ДАН електро-
ник" ООД предоставя от април
тази година. Над 500 училища в
цялата страна вече разполагат с
такива дневници, след като се
присъединиха безплатно. "Елект-
ронният дневник" цели да скъси
дистанцията между училището и
родителите, като известява нас-
тойниците за присъствието на
детето в клас, оценките му и те-
кущите училищни събития чрез
SMS. След началото на учебната
година родителите могат да се
абонират, за да получават инфор-
мацията за техните деца по SMS
и e-mail срещу 1,20 лв. с ДДС на ме-
сец. За да са сигурни родителите,
че училището на тяхното дете
има "Електронен дневник", те мо-
гат да посетят сайта на услуга-
та www.e-school.bg<http:-
//www.e-school.bg>, където има
актуален списък и информация за
начините за абонамент.

М-Tel Zig-Zag осигурява
непрекъсната връзка с детето

� Училище за бъдещи родители ще ви подготви 
за най-важната роля в живота 

Първата лекция запоз-
нава бременните с всички
изследвания и прегледи,
които трябва да напра-
вят, какви медикаменти
могат да приемат. Иму-
низациите по време на
бременност са забранени.
Лекторите обръщат вни-
мание на болките, за кои-
то е добре да се  уведоми
лекарят. "Няма неудобни
въпроси. За всяко нещо,
което ви притеснява, мо-

же да се обърнете към
своя лекар, а не да търси-
те информация от ин-
тернет и да се опитвате
сами да диагностицирате
заболяване, което най-ве-
роятно нямате", посъ-
ветва акушерката Ралица
Панкова.

Темата за вредата,
която нанасят алкохолът
и цигарите върху плода,
също не бе подмината.
Все пак лекарите са длъж-

ни да информират за
опасностите и риска, а
що се отнася до решение-
то, то остава личен из-
бор. 

Неизбежен е проб-
лемът с разтягащата се,
отпускаща се, а впослед-
ствие свиваща се кожа. За

то се започне от видове-
те контракции или кога
трябва да се тръгне към
родилното и с какъв ба-
гаж, премине се през само-
то раждане - как проти-
ча, методите за обезболя-
ване, нормално и опера-
тивно раждане, та чак до
възстановяване и режима
след него.

Всъщност раждането
е темата, която вълнува
най-много както майките,
така и бащите. Въпроси-
те след тази лекция са
най-многобройни. Мъже-
те се вълнуват най-вече
кога да тръгнат към бол-
ницата и дали могат да
присъстват на раждане-
то. Процентът на тат-
ковците, присъстващи по
време на оперативно
раждане, е по-голям от
този на наблюдаващите
естественото раждане.
Оказва се, че ако при пър-
во раждане може да се из-
чака по-дълго, то при
следващите не бива да се
бавим, тъй като самият
родилен процес е съкра-
тен.

Жените се интересу-
ват от методите за
обезболяване по време на
раждане. И това е съвсем

естествено! Затова и на
лекцията присъства анес-
тезиолог.

Третият модул е "Пър-
ви грижи за бебето". Той
има за цел да информира
за всичко, свързано с кър-
менето.

Бременност, раждане,
изписване. Всичко е мина-
ло успешно! Майката и
бебето са си вече вкъщи.
Идва обаче най-сложният
момент. Къпането на най-
новия член на семейство-
то. Затова в третия мо-
дул на лекциите е включе-
на практическа част с кук-
ли, с помощта на която
нагледно се показва как се
къпе бебето и как се сме-
нят памперсите. Гост на
тази лекция е педиатър.

Всеки от трите моду-
ла е с продължителност
два астрономически часа.
Провеждат се в три пос-
ледователни съботи все-
ки месец. Необходимо е
предварително записване,
тъй като има ограниче-
ние на бройката, макси-
мум 30 души. За родилки-
те, които са избрали лека-
рите от болницата за
проследяване на бремен-
ността, училището е
безплатно. За останали-
те таксата е 20 лв. и за
двамата родители.  

Сигурно на много хора
"училище за бъдещи роди-
тели" ще им прозвучи
смешно и ненужно. Сигур-
но ще си кажат: "Едно вре-
ме като ги е нямало, да не
би да са останали децата
неотгледани?". Ако обаче
чакате бебе, вие сте наяс-
но със страховете и при-
тесненията си. Именно
професионалистите ще
дадат отговори на всич-
ките ви въпроси, ще раз-
сеят притесненията ви,
ще ви направят спокойни
и уверени. А това никак
не е малко. 

успокоение на дамите па-
зарът вече предлага какви
ли не мазила срещу поява-
та на стрии. Зехтинът,
за който сме чували от
нашите майки, не е пре-
поръчителен за кожата
през лятото, защото за-
пушва порите, сподели
лекторката.

Вторият модул, наре-
чен "Раждане и методи на
обезболяване", включва
обширна информация, ка-
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А ко ви се струва,
че живеете в пъл-
на лудница, че
сте просто

мравка в големия град, че
доста дълго карате на
първа скорост... то идете
в Истанбул. Всеки голям
български град ще ви се
стори като село, където
жителите заспиват с ко-
кошките.

Истанбул е мегаполис.
В него няма да се загубите,
но ще загубите представа
къде се намирате. Това е
не просто вратата между
Изтока и Запада, ами
изтъкан от противоре-
чия град, където сте там
някъде - между древно-
римски забележителнос-
ти, божи храмове на раз-
лични религии, хамами и
небостъргачи, широки
паркове и тесни сокаци,
съвременни технологии и
алъш-вериш...

Истанбул е не просто
огромен град - и като
площ, и като население.

Цариград, както сме го
наричали някога, провоки-

ра възприятията на всеки
турист, независимо откъ-
де идва.

Древна, стара и нова ис-
тория се кръстосват та-
ка, че туристическата кар-
та е като инструкция за
шев или плетиво. Там ще
видите всичко - от големи
западни фабрики до мани-
фактурни цехове, от
фешън дами до такива, де-
то само очите им се виж-

дат, от лъскави витрини
до сергии без цени, от
изтънчени заведения до ма-
мещи гостилничари. Труд-
но е да се прецени какво
точно виждате и за какво
плащате. Ако сте на дала-
вера от дрешка в Капалъ
чарши, то ще загубите в
кафенето до пазара.

Възприятията се
объркват от наследство-
то на древния Константи-

нопол и османската култу-
ра, както и европейския
напън. Този град е истинско
предизвикателство към
българската история и нес-
лучайно точно там сме се
появили на картата като
нация по време на робство-
то - защото Българският
Великден започва от Цариг-
рад. Но българската уникал-
на църква "Свети Стефан"
тъне в разруха и чака пари
от дарения...

А джамиите са на всеки
метър. Не се ориентирай-
те по тях, тъй като всич-
ките са огромни и впечат-
ляващи... И не се опитвай-
те да пиете бира наоколо,
защото няма да ви я серви-
рат... Ходжите вият по ча-
совник, а правоверните си
мият краката.

Дали Аллах им помага,
но турците пращят от
енергия. Работното време
е уклончиво понятие, алъш-
веришът не спира... Но ня-
ма и следа от криви усмив-
ки и недоволни физиономии
зад щандове и сергии. В Ис-
танбул клиентът е цар, по-
не докато не каже на друг
съратник колко е платил.
Там царува пазарлъкът. А

това е много интересно за
туристите от цял свят,
които след шопинг разме-
нят информация и се оказ-
ва, че един е платил за едно
кожено яке колкото аверът
му за две.

Турците обаче не се па-
зарят със забележителнос-
тите си. Знаят цената им
и нищо не е евтино. За вход
и в „Света София”, Синята
джамия, Топ Капъ, Долмах-
бахче ще платите все по
20 лири. Ако сте с екскурзо-
вод - повече.

Ще видите живота на
султаните и техните ха-
реми, а паметникът на
Ататюрк ще цели да ви
отърси от османското и
да насърчи европейското
присъствие на Истанбул.
По тамошната "Витошка"
- Истиклял, до площад "Так-
сим", наред с лъскавите
витрини ще видите и мно-
го протестиращи - и в ев-
ропейски дрехи, и в бурки.

Едно от чудесата на Ис-
танбул, етествено, е Бос-
форът. С корабче по него

ще видите приказни пала-
ти, дървени конаци и къщи
от популярни турски сери-
али. Турците вече са пост-
роили тунел и скоро скорос-
тен влак под протока ще
хвърчи до Анкара.

Рибарите са навсякъде,
също и прясната риба. Но
когато сядате някъде да
поръчате калкан или друга
морска вкусотия, четете
внимателно менюто. За-
щото като нищо ще хапне-
те и златна за портфейла
ви риба. И локумът може да
ви загорчи, тъй като поня-
кога могат да ви вземат за
кило 60 лири. В някое медре-
се можете да сръбнете
турско кафе с наргиле на ра-
зумна цена заедно с турис-
ти от цял свят. На закрито
е забранено пушенето.

Турскаталирасегаемал-
ко по-евтина от левчето,
но двама в ресторант
труднощехапнатзапод50
лири. Не поръчвайте хляб,
защото ще ви донесат пи-
такаточаршафисоспреди
ястието.

Истанбул утолява жаж-
дата и апетита за атрак-
ции на всеки турист. Защо-
тотамимазавсекигопоне-
що - история, култура, биз-
нес, купон, шопинг. А
възприятията между евро-
пейското и източното се
разтеглят като нашенски
локум.
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ЧЕЗ изпраща елект-
ронна фактура на повече
от 33 хил. битови клиен-
ти. Услугата бе въведена
само преди 2 месеца. Най-
предпочитаният канал за
заявяване на услугата е
корпоративният уеб-
сайт www.cez.bg. Най-го-
лям е делът на предпоче-
лите електронна факту-
ра в София - над 60%, след-
ват Плевен и Благоевг-
рад, където са постъпили
съответно 6% и 4% от
всички заявки.

"Клиентите ни оценя-
ват предимствата на
електронната фактура,
в същото време все пове-
че хора стават отговор-

ни към проблемите, свър-
зани с опазването на
околната среда. За да мо-
же максимално голям
брой потребители да се
възползват от удобство-
то на услугата, в ЧЕЗ ще
продължим да работим
за популяризирането є,
подчертава Кремена
Стоянова, изпълнителен
директор на ЧЕЗ Електро
България. 

Компанията въведе
услугата "електронна
фактура" от 1 август
т.г. Всички битови клиен-
ти на компанията могат

да се регистрират за по-
лучаването є безплатно
на корпоративния сайт
www.cez.bg или с обажда-
не на денонощната ин-
формационна линия 0700
10 010. Необходимо е
потребителите да зна-
ят своя клиентски номер
и оторизационния код от
хартиената фактура. За-
явления се приемат и в
Центровете за обслужва-
не на клиенти в Западна
България. Бланка на декла-
рацията има и на гърба на
всички месечни фактури,
издадени след 12 август.

� Градът утолява жаждата и апетита 
за атракции на всеки турист

33 хил. битови клиенти
на ЧЕЗ получават вече
електронна фактура
� Услугата носи удобства - достъпна 

е отвсякъде и спестява време

Древна, стара и
нова история се

кръстосват 
така, че

туристическата
карта е като

инструкция за шев
или плетиво

ИИИИссссттттааааннннббббуууулллл    ----    ммммеееежжжжддддуууу    
ЕЕЕЕввввррррооооппппаааа    ииии    ККККааааппппааааллллъъъъ    ччччаааарррршшшшииии

Църквата „Света София” Султанският дворец

Пазарът на подправките
Снимки АВТОРКАТА
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Отговори на кръстословицата от бр. 36 (185):

СУДОКУ САМУРАЙ

ДОЗА СМЯХ
В бръснарницата. Ся-

дайки на стола, клиент пи-
та:

- Извинете, бръсначът
същият ли е както миналия
път?

- Същият е.
- Тогава искам упойка...

*   *   *
- Докторе, много ли е

сериозно положението?
- Ами, какво да ви кажа?

На ваше място не бих за-
почвал да гледам дълги се-
риали.

*   *   *
А нашите любими ро-

дители даже не са се замис-
ляли, когато ни четяха
приказката "Бабината
питка", че всъщност цяла-
та гора разговаря с бягащ
хляб.

*   *   *
На улицата седи про-

сяк, пред него - две шапки.
Минувач го пита:

- За какво са ти две
шапки?

- Реших да открия фи-
лиал.

*   *   *
Медицинската сестра

готви пациент за опера-
ция.

- Докторът скоро ще
дойде, казва тя - не може
ли да му се усмихнете,
вместо да гледате така
уплашено и унило?

- Не мога, отговаря па-
циентът. - Чувствам се
ужасно и много ме е страх.

- Вас ви е страх?! Че
докторът само при мисъл-

та за операцията губи съз-
нание от страх.

*   *   *
Бръснар пита клиент:
- От кой футболен от-

бор сте?
- От който и вие.
- Но вие не знаете от

кой отбор съм аз.
- Да, ама у вас е бръс-

начът.
*   *   *

След преглед при лека-
ря:

- В жлъчния мехур има-
те камъни, в урината -
пясък, а в белите дробове -
катран...

- Докторе, кажете ми
къде имам плочи и ще за-
почна да строя пътища.

Издава Хелт ООД
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Д а, така беше. Ня-
кога учителите
пишеха в бележни-
ците единица за

подсказване на съученик. В
противовес на горното
спокойно можем да ка-
жем, че BMW получава
шестица за подсказания
на конкурентите гаран-
тиран пазарен успех с
BMW Серия 1. Второто
поколение на този модел
на баварците е единстве-
ното в компактния клас,
което си остава със задно
задвижване. Фактът, че
от него са продадени над
1 млн. броя, говори за  си-
лен клиентски интерес.
Именно затова в Мюнхен
продължиха да залагат на
разнообразието и сега
малката-голяма кола пред-
лага избор от пет изклю-
чително ефективни бен-
зинови и дизелови двига-
тели. Инженерите пос-
тигнаха пореден успех в
полза на клиентите, като
увеличиха мощността с
10 к.с. (20 кВт) на мото-
рите си в сравнение с пре-
дишните модели, а в съ-
щото време намалиха раз-
хода на гориво с 10%. Сега
на особена почит и уваже-
ние в автомобила е ре-
жимът ECO-PRO, който се
предлага серийно, както в
комбинация с механична
скоростна кутия, така и с
автоматична. Само с ед-
но натискане по всяко
време на  driving experi-
ence switch може да се ико-
номиса от начина на уп-
равление на двигателя,
подгряването на стра-
ничните огледала и седал-

ките и така разходът на
гориво и вредни емисии
да бъде понижен с до 20%.
Опция за модела е уникал-
ната 8-степенна автома-
тична система. Новост е
променливото спортно
кормилно управление,
промененото адаптивно
окачване, както и внедря-
ването на най-модерните
асистиращи системи на
BMW ConnectedDrive. То-

тална приятна изненада е
системата Speed Limit
Info, включваща индика-
тор за забрана за изпре-
варване, както и новата
система за предупрежде-
ние при напускане на
платното, която сигнали-
зира, че има опасност от
сблъсък с движещия се
отпред автомобил. 

В купето можете сво-
бодно да ползвате интер-

нет, да намерите подхо-
дящата карта, точния
адрес и с няколко команди
да вкарате информация-
та в навигацията на ав-
томобила и спокойно да
стигнете до крайната
точка. Факт е, че отвън
колата изглежда някак си
по-прибрана и малка, но

всъщност вътре е дос-
татъчно широка. В серий-
ното оборудване е вклю-
чена вече климатична
инсталация както за път-
ниците отпред, така и
отзад и това се дължи на
увеличеното простран-
ство в сравнение с пред-
ходния модел. Багаж-

никът има по-голям с 30
литра обем и сега е 360
литра. Индивидуалният
избор на новото BMW Се-
рия 1 за първи път е до-
обогатен с предлаганите
линии за различни вкусове
и предпочитания - линия
Sport и Urban. По време на
тестовите изпитания в
рамките на премиерата
пред столичен МОЛ се ви-
дя, че в България автомо-
билът е достатъчно по-
пулярен и обичан. Никой
не остава безразличен
към вида му, още по-впе-
чатлен е човек, когато е
имал възможност да го
покара повече от стоти-
на километра. Резкият
старт при изпреварване,
точното и спортно прео-
доляване на завоите, си-
гурното пътно поведе-
ние подсказват, че вто-
рото поколение BMW Се-
рия 1 проявява невероя-
тен хъс и характер за оп-
ределено големите си въз-
можности. Създателите
взеха под внимание забе-
лежките, че главите на
по-високи пътници на
втория ред седалки се уд-
рят в тавана и леко пов-
дигнаха прекалено скосе-
ния покрив, познат ни от
предшестващия модел.

Когато човек си купу-
ва тази кола, не бива да се
хвърля прекалено много в
поръчката на допълни-
телни екстри, за да не му
излезе доста солено. Но
все пак ще кара "баварец",
и то много добър.
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Повече от ясно е, че първият истинс-
ки SUV модел на Maserati, наречен
Kubang, не е ориентиран към пазара на
Куба, макар наскоро на народа от остро-
ва да му беше позволено да си купува но-
ви коли. Световната премиера на "джи-
па" на италианците беше във Франк-
фурт, въпреки че като концепция той се
появи още през 2003 година на автошоу-
то в Детройт. Ако за тези осем години
производителите на луксозни спортни
автомобили с емблемата на тризъбец
бяха работили по-отговорно по този
проект, сега нямаше да дишат прахта
на конкурентите от Porsche Cayenne и
Аudi Q7. Италианците от FIAT Group,
към която принадлежи и Maserati, са
собственици на 46% от американската
компания Chrysler - през април купиха ак-

ции за 1,27 млрд. долара и вече добре ра-
ботят на пазарите в САЩ. Това не им
пречи да ползват за своя всъдеход пос-
ледната производствена  платформа на
американската легенда Jeep Grand
Cherokee. Когато на американците някой
им плаща добре за разработена вече
технология, те нямат нищо против. Ин-
тересно е, че Маserati Kubang  заимства
от окачването на  MercedesML. 

Италианците дълго време гледаха
скептично на възможността да започ-
нат да правят спортни SUV модели и ед-
ва след като се убедиха в търговския ус-
пех на конкурентите, тръгнаха да ги до-
гонват. Можеше и да успеят, ако навод-
нят и завладеят американските пазари.
Интересно е, че без свян в Маserati доук-
расиха стоповете на Q7, творчески до-

разработиха силуета на
Cayenne и отпред дире-
ктно стовариха пред-
ницата на концепта.
Все още няма окончате-
лен проект за визията
на серийното производ-
ство. Засега в техничес-
ко отношение се знае,
че Kubang ще стартира
производството си с
4,7-литров V8 двигател
с максимална мощност
от 450 к.с. Двигателят
ще разчита на  ZF 8-сте-
пенна автоматична
трансмисия. За евро-
пейския пазар се пред-
вижда и 3-литрова V6
дизелова версия с мощ-
ност 320 коня.

БГ ПРЕМИЕРА

Маserati Kubang  се изправя 
срещу Porsche Cayenne

Шестица за
подсказване на BMW

Заради продължаващата поредица
от трагични катастрофи със стотици
човешки жертви ръководителят на сто-
личната пътна полиция поиска да се на-
пише и приеме от Народното събрание
изцяло нов Закон за движение по пътища-
та. Според висшия полицай сега действа-
щият закон въпреки многобройните му
изменения през последните години не мо-
же да гарантира ефективна превенция
на грубите нарушения. Той посочи конк-
ретно сблъсъците с хора на пешеходни-
те пътеки, след което на виновния
шофьор не може да бъде отнето свиде-
телството за управление. От КАТ искат
и по-високи санкции за отнемане на пре-
димството на пешеходците, премина-

ване на червен светофар, шофиране след
употреба на алкохол и рисково управле-
ние с превишена скорост.

Според юридически експерти обаче
написването на нов закон ще отнеме
много време, а след това той трябва да
премине през сложната парламентарна
процедура. Затова те препоръчват пър-
воначално в рамките на сегашното зако-
нодателство да се прилага цялата стро-
гост срещу грубите нарушители. А през
това време да се изработи новият за-
кон, съобразен и с редица европейски
практики за предотвратяване на ката-
строфите, включително конфискация на
автомобили, с които грубо са нарушени
пътните правила.

КАТ иска нов Закон за 
движение по пътищата

Според родния Закон
за движение по пътища-
та от 1 ноември до 1
март е задължително
шофьорите на моторни
превозни средства да се
придвижват със запалени
фарове. В противен слу-
чай подлежат на санкция
от страна на пътните
полицаи. Никой не забра-
нява да се движите със
запалени къси светлини
през деня и през цялата
година. При развиделява-
не или при свечеряване,
когато сте със запалени
светлини, останалите

участници в движението
по-лесно ще забелязват
автомобила ви, и то от
по-далечно разстояние.
Така те могат, както и
вие, да преценят какви
да бъдат следващите ма-
неври - изпреварване,
умишлено забавяне на
скоростта или дори спи-
ране. При подготовката
за есенно-зимния период е
задължително да смени-
те изгорелите крушки
или тези, които не све-
тят силно.

При смяната на круш-
ките - за фаровете или

стоповете, не работете
с омаслени ръце. Свет-
линните тела трябва да
са изчистени до блясък,
защото рискувате изпа-
ренията от налепите на
гориво, смазки по ръцете
ви и попаднали върху
стъклото нечистотии
при загряване на крушка-
та бързо да потъмнят
повърхността на рефлек-
торните тела и светли-
ните ви отново да ста-
нат мъждукащи.

СПЕЦИАЛИСТЪТ СЪВЕТВА

Не сменяйте крушки 
с мръсни ръце

Страницата подготви 
Стамен ЗАХАРИЕВ
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