
Няма да се поддадем
на зимната депресия, на-
ли? Въпреки студа ще се
движим повече, ще си дос-
тавяме малки радости и
няма да се тъпчем с какво-
то ни попадне. Тази зима
ще си докажем, че промя-
ната към по-качествен
живот е в нашите ръце и
това не струва непремен-
но много пари. Настрое-
нието ще е още по-при-
повдигнато вечер с топ-
лите напитки за тонус и
удоволствие, които ни
представя Бойка Велинова

на стр. 10
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Светът на модерния човек
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Интервю на Галина Спасова на стр. 11
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Зимата категорично влезе във владение и ни напом-
ни, че трябва да се съобразяваме с нейните правила. Те
се отличават с простота и постоянство, но въпреки
това много хора се опитват да ги прескочат. Кога от
небрежност, кога от бабаитлък, пренебрегнем ли кап-
ризите на сезон, резултатът ще е негативен. 

Защо трябва да носим слънчеви очила, когато небес-
ното светило е зад облаците, как да предотвратим
измръзването и защо планината не обича аматьорите
и фукльовците, ще научите 

на стр. 8 и 9

По законите 
на белия сезон

ВИДЕО

health.bg/v/175

WWW.HEALTH.BG

Вижте съветите на
доц. Цончо Янчулев,
лекар в САЩ

Как да проверите
зрението си 
в домашни
условия



Строгите диети и
пълният отказ от продук-
ти, съдържащи захар, мо-
гат да станат причина за
появата на мигрена, смя-
тат индийски диетолози.
Причина за главоболието
е възможно да бъдат нару-
шения в хормоналния фон,
депресия, стрес, непра-
вилно хранене и проблеми
със съня. Според учените
най-честият виновник за

внезапната поява на миг-
рена обаче са диетите и
ограничената употреба
на калории и сладки про-
дукти. Експертите дош-
ли до извода, че спазвайки
такъв начин на хранене,
девойките снижават ни-
вото на захар в кръвта си
толкова рязко, че получа-
ват главоболие. Диетоло-
зите са на мнение, че не
бива напълно да се лиша-

ваме от сладко, защото
от килограмите ще се из-
бавим по-лесно, отколко-
то от мигрената. 

ДИАГНОЗИ
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Отдавна е известно, че
бедата у нас е не в лоши
закони, а в пренебрегва-
нето на наличните пра-
вила. Затова трябва да
се пазим като дявол от
тамян от разпоредби,
които още от раждане-
то си се вписват в гра-
фата "формални". Защо-
то такива изисквания
наливат вода в порочния
кръг "нарушение - липса
на санкция - ново нару-
шение". И така до безк-
райност, както наблюда-
ваме в редица сфери. Та-
кава наредба със сигур-
ност ще е и тази за връ-
щането на лекарствата
с изтекъл срок в аптека-
та. Как си представяте
някой да тръгне да се об-
ременява с тромавата
процедура за това връ-
щане, вместо да метне
излишната опаковка в
първата кофа заедно с
обелките от картофи и
празните бутилки. Да,
не звучи приятно, но то-
ва е реалността, която
много трудно и бавно
ще се промени. След ка-
то няма начин някой да
контролира кой какво
изхвърля, няма как да
очакваме внезапно да ни
осени високо гражданско
чувство. То трябва да се
възпита с много обясне-
ния, с активността на
държавата, на неправи-
телствените организа-
ции и на медиите. Кога-
то продължително ра-
зясняваме на хората за-
що не е добре да пускат
старите лекарства в ко-
фите и как точно дър-
жавата ще ги унищожа-
ва, ако спазваме правила-
та, тогава постепенно
европейските практики
ще навлязат и в тази об-
ласт. Освен това сама-
та наредба трябва да
ни улеснява максимално.
А не да налага безумно-
то изискване да си пазим
касовата бележка за хап-
чета, купени преди годи-
ни. Просто в аптеките
трябва да има специални
контролирани контейне-
ри, подобни на тези, в
които се събират стари
батерии.

На свинче
звънче

Петър ГАЛЕВ

СЕДМИЦАТА

Международна онкологична
диагностика и лечение при

Медицински център
Младост мед - І 

се премести 
в блок № 54 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.

Излезе Лунният
календар за 2012 година
от д-р С. Коджабашева

и И. Митев. В календара
ще намерите

информация за
влиянието на лунните

ритми върху нашия
живот и здравето ни.

Американската застрахователна компания Kaiser
Permanente в Колорадо предлага на жителите на щата
парично възнаграждение, ако отслабнат и задържат но-
вото си тегло. В рамките на програмата Weight and
Win в здравните заведения, библиотеките, даже в ме-
белните магазини са открити 12 пункта, където жела-
ещите може да се претеглят и да заснемат резултати-
те на видео. За избавяне от излишните килограми и
задържането на постигнатото участниците ще полу-
чават от 15 до 150 долара на всеки три месеца. От ап-
рил 2011 г. в програмата са се записали 8900 души, като
теглото им е намаляло средно с около пет килограма. 

Китайски учени доказа-
ха, че зеленият чай
чувствително снижава
вредното действие на
компютърния монитор.
Листата на хилядолетно-
то растениe съдържат
компоненти, които нама-
ляват негативното влия-
ние на радиацията върху
клетките на човешкия ор-
ганизъм. Специалистите
съветват още ползвате-
лите на компютри да
изяждат поне по един пор-
токал на ден. Цитрусови-
ят плод е богат източник
на антиоксиданти и ви-
тамини, които повиша-
ват имунната защита на
хората и предпазват от
канцерогенни заболявания.

Червеното сухо вино е способно да
блокира възпалителните процеси и
язвените образувания благодарение на
съдържащия се в него
резвератрол. До този извод са
стигнали шотландски учени от
Глазгоу. Те провели изследване
върху опитни мишки и
установили, че резвератролът
във виното е основен елемент при
формиране на биологична защита
срещу възпалителни
заболявания като
апендицит, пери-
тонит и сепсис.
Учените смятат,
че изследването
дава основания да

бъдат създадени нови
противовъзпалителни

препарати. Преди
време специалисти
от САЩ съобщиха, че
шансът клетките на
главния мозък да
оцелеят след инсулт
се повишава от
резвератрола. Това
вещество се съдържа
в люспите и семките
на червеното грозде,
но концентрацията
му значително се
увеличава след
процеса на
ферментация.

Според изследовате-
ли от Германия най-ефек-
тивният начин за борба
с целулита е редовният
секс. Той повишава ест-

рогена, серотонина и ен-
дорфините в организма
на жената. Тези хормони
предотвратяват образу-
ването на целулит, за-

това дамите, които мо-
гат да се похвалят с ре-
довен полов живот, по-
рядко се срещат с проб-
лема на портокаловата
кожа в зоната на бедра-
та. Според експертите,
провели изследването,
30 минути секс съответ-
стват на 40 минути
сутрешно бягане. През
това време се изгарят
около 350 калории. Освен
това напрежението в
коремните мускули по
време на секс е еквивале-
нтно на 15 минути уп-
ражнения за изгаряне на
мазнините.

Умението да релак-
сираш оказва полезно
въздействие не само
върху психологичното
състояние на хората,
но и помага в борбата с
излишните килограми.
Този невероятно звучащ
факт изнесоха новозела-
ндски изследователи. Те
наблюдавали 225 предс-
тавителки на нежния
пол, които страдали от
затлъстяване и се
опитвали да отслаб-
нат. Една трета от же-
ните се хранели здра-
вословно и правели фи-
зически упражнения, ед-
на трета просто полу-

чавали информация за
здравословното хране-
не. Последната група из-
ползвала медитацията,
йогата и позитивната
визуализация, предста-
вяйки си, че в бъдещето
са по-стройни. В резул-
тат всички жени спрели
с наддаването на килог-
рами, но да отслабнат с
2,5 кг могли единствено
жените от групата на
медитиращите. Според
специалистите, провели
изследването, релакса-
цията e по-ефективен и
здравословен начин за
отслабване от диети-
те.

Сваляш килограми,
получаваш пари 

Зеленият чай спасява от
излъчванията на монитора

Сексът отнема шансовете
на целулита

Червеното вино се бори 
с възпалителните процеси

Сладките храни
предпазват от мигрена

Релаксът вталява
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Всички автомобилни
компании вече са наясно,
че без екологични модели
няма да минат. Последни-
те тенденции в бизнеса
показват, че това ще бъ-
де транспортът на бъде-
щето. Чехите също ре-
шиха да се присъединят
към повика за спасяване
на планетата, като на
Brno Motor Show предста-

виха електрическия ро-
удстър Kaipan 16 Voltage.
Той е с нулево ниво на
вредни емисии, оборуд-
ван е с двигател с мощ-
ност 105 к.с. Автомо-
билът може да се движи и
с бензин, но с доста нисък
разход на гориво - 5,4 лит-
ра на 100 км.

Екологичният Kaipan
16 може да ускорява от 0

до 100 км за 8,9 секунди.
Теглото му е само 825 кг и
постига максимална ско-
рост 189 км/ч, което
напълно отговаря на но-
вите европейски стан-
дарти и най-вече на Euro
5 standard.

Собственик на атрак-
тивния автомобил може-
те да станете срещу 
19 534 евро.

Автомобил природозащитник
и от Чехия

Аналитичната компания Nielsen със-
тави рейтинг на най-посещаваните сай-
тове в света през изминалата година.
На първо място се класира Google със 153
милиона почитатели от всички краища
на Земята. Следва Facebook със 137,6 млн.
посещения. На трето място в списъка на
отличниците между уебсайтовете е
порталът Yahoo, а след него се нарежда
Microsoft. Статистиката в САЩ показва
същите резултати.

В десетката на лидерите по посеща-
емост влизат още MSN, онлайн енцикло-
педията Wikipedia и търсачката
Ask.com. Между социалните мрежи пър-
вото място безкомпромисно принадле-
жи на Facebook.

Авторите на рейтинга обръщат
внимание на засилените позиции на ки-
тайските сайтове. Порталът QQ и он-
лайн магазинът Taobao са се класирали на
11-o и 12-o място в списъка на Nielsen.

Гугъл и Фейсбук са
отличниците на 2011 г.

В САЩ създадоха робот, който се движи по улиците,
взeма интервюта от минувачите и снима всичко случ-
ващо се. Несложното устройство, наречено Boxie, е
рожба на специалисти от Масачузетския технологичен
институт. Основното предимство на робота е, че до-
ри и да не предизвиква дружелюбие и доверие, поне не
провокира чувство за опасност. Ефектът е постигнат
чрез малкия му ръст, големите очи и картонения кор-
пус, който хората възприемат като абсолютно безо-
биден материал. Boxie е доста по-симпатичен от пред-
шественика си, направен от бяла пластмаса, напомня-
ща череп. Роботът се ориентира по улиците чрез улт-
развук, а събеседниците си намира благодарение на
датчик, реагиращ на топлина. За един ден Boxie може
да заснеме шест часа видео.

Лауреатите на Нобелова награда по физика за 2010
г. Андрей Гейм и Константин Новоселов бяха удостоени
със званието „рицар бакалавър“ за заслуги пред науката.
Работещите в Манчестър учени от руски произход
заслужиха високото признание заради създаването на
графена. Това е разновидност на въглерода и един от
най-новите материали в света - най-тънкият и
едновременно с това най-здравият, откриван досега.
Като проводник на електричество той не отстъпва
на медта. Много специалисти предполагат, че
благодарение на свойствата си в бъдеще графенът
може да стане материал номер едно в електрониката.

„Рицар бакалавър“ е най-ниското рицарско звание
във Великобритания и дава право на притежателите
му да слагат „сър“ пред името си.

Бейрут, столицата на
Ливан, в никакъв случай не
може да се нарече еколо-
гично чисто място за жи-
веене. А всеки обитател
на мегаполис мечтае за зе-
лен град. Това е и причина-
та специалисти от ком-
панията Studio Invisible да
създадат проект, наречен

Beirut Wonder Forest, спо-
ред който Бейрут трябва
да се превърне в съвреме-
нен аналог на Висящите
градини на Семирамида.
Дизайнерите са вкарали
гората направо в сърце-
то на града, разполагайки
я върху всеки покрив на
сграда, където ще бъдат
и основните места за от-
дих на жителите. Бейрут
няма да изглежда като съб-
ратята си сив и изкуст-

вен, а жив и зелен.
„Екология“ отдавна e

модерна дума, но когато с
благородната задача се за-
емат професионалисти,
всичко става по-лесно. Жи-
телите на Бейрут дори са
обезпокоени, че в града им
няма толкова растения,
но авторите на проекта
твърдят, че са достатъч-
но и скоро Бейрут ще ста-
не оазис, изобилстващ от
зеленина.

Създателите 
на графена
станаха рицари

Висящите градини на... Бейрут

Робот журналист
прави интервюта



Т
ази година грипът
няма да ни изнена-
да и ще започне ма-
сово да разболява

малки и големи точно спо-
ред предвижданията на
епидемиолозите. Те от-
давна обявиха, че първата
вълна на епидемията в
България ще бъде между
средата на януари и сре-
дата на февруари. 

Съвременните сред-
ства за комуникация поз-
воляват на всяка нацио-
нална здравна админист-
рация да следи разпрост-
ранението на вирусите
по света и най-вече в съ-
седните държави. Така
пикът на заболеваемост-
та може да се предвиди с
точност до дни. 

Тъй като е въздушно-
капкова инфекция с много
лесно предаване от човек
на човек, грипът не може
да бъде спрян с хигиенни
мерки, каквато например
е профилактиката при хе-
патит А. 

Предпазването е по-
добно на кръговата отб-
рана, само че всяка стъпка
се осъществява в специ-
фичен период. Още през
есента, преди да циркули-
рат каквито и да е грипни
вируси, могат да се напра-
вят ваксини, които съдър-
жат най-вероятните бъ-
дещи епидемични щамо-
ве. Точността при изра-
ботването на ваксините
е висока. Изненади се полу-

чават само когато въз-
никне нов вирусен щам,
както стана преди време
със свинския грип. 

В периода, когато до
очакваната епидемия има
по-малко от месец, за вак-
сини е късно. Просто орга-
низмът има нужда от вре-
ме, за да изработи съот-
ветната имунна защита.

Затова в момента мо-
гат да се прилагат мерки
за общо укрепване на орга-
низма чрез спорт, здра-
вословно хранене, адек-
ватно облекло, прием на
някои природни имуномо-
дулатори.

По време на самата
епидемия, дори и да не
сте се разболели, можете
да приемате профилак-
тична доза от утвърде-
ните специфични проти-
вогрипни препарати като
ремантадин. Те действат
на напълно различен прин-
цип от антибиотиците и
лекарствата срещу болки

и висока температура.
Особено полезно е човек
да започне специфична
профилактика, когато
има болен в дома си или на
работното място. Тогава
една таблетка реманта-
дин дневно за максимум
един месец (при лица над
12 години) има много
добър предпазващ ефект.

При вече започнало за-
боляване е много важно
още от самото начало да
се прецени дали става

въпрос за грип, или за друг
вид респираторна инфек-
ция. Типичният грип не
може да остане незабеля-
зан или да мине "между
другото". Обикновено ви-
русът ни сваля на легло за
броени часове, защото
температурата достига
над 39 градуса и е придру-
жена от силна треска.
Болки в ставите и муску-
лите на цялото тяло, сил-
но главоболие с акцент
върху очните ябълки и без-

силие са другите белези на
грипа. Едва в следващите
дни може да се появят
хрема, суха кашлица, болки
в гърлото и гърдите. Ня-
кои грипни щамове пре-
дизвикват и стомашно-
чревни прояви с бързо
обезводняване, особено на
фона на високата темпе-
ратура.

При малки деца и хора
с хронични заболявания
трябва да се направи бър-
за лекарска консултация.
Другите болни също е доб-
ре да отидат на лекар, но
често по време на епиде-
мия това се оказва труд-
на задача заради огромни-
те опашки пред кабине-
тите и претрупаните с
работа екипи на спешна-
та помощ. Затова проти-
вогрипното лечение с ан-
тивирусните препарати
трябва да започне макси-
мално рано, за да бъде най-
ефективно. Препоръчи-
телно е преди епидемия
да имате противогрипен
препарат в домашната

аптечка. Някои от тях ка-
то ремантадин са на
напълно достъпна цена.
Към него се добавят сред-
ства против температу-
рата и голямо количество
охладени течности.

Ако в следващите дни
се появят признаци за поя-
ва на усложнение, непре-
менно идете в поликлини-
ката или повикайте лекар
у дома. Може да се наложи
рентгенова снимка на бе-
лия дроб, кръвни изследва-
ния и прием на допълни-
телни лекарства. Малка
част от грипно болните
се налага да постъпят и в
болница. Това обикновено
са най-малките пациенти
или най-възрастните, при
които се влошават сър-
дечно-съдовата, дихател-
ната или отделителната
система. 

Много е важно при грип
да не се изпада в паника, а
да има предварителен план
за действие, съобразен със
съвременните постижения
на медицината. (ЖЗ) 
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Депресия 
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празниците  
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Какво
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при децата  
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Здравни
митове 
и факти

www.health.bg/16185

НОВОТО В HEALTH.BG
Анкета онлайн

Умението да се откъснеш
от напрегнатото ежед-
невие и да се отпуснеш е
важно за всеки човек.
Попитахме читателите
на health.bg как релакси-
рат. 
38% от анкетираните се
разхождат сред природа-
та, за да намалят стреса. 
28 на сто от участвали-
те в допитването пред-
почитат да си починат с
филм или музика. 
Книгата е начин за релак-
сиране за 12% от хората. 
Мързелуването в леглото
е предпочитан метод за
почивка за 10 на сто от
участниците в анкетата. 
8% релаксират с чаша ви-
но или друг алкохол, 4 на
сто предпочитат горе-
щата вана с ароматни
соли. 

Как
релаксирате?

Когато
тялото
говори...

www.health.bg/16179

Кивито -
склад за
витамини 
и минерали 
www.health.bg/16197

Много е важно 
при грип да не се
изпада в паника, 

а да има
предварителен

план за действие,
съобразен със
съвременните
постижения 

на медицината 

Грипът отстъпва
пред специфични
лекарства

� По данни на СЗО всяка година 5-10% от здравите
възрастни и 20-30% от децата се разболяват от
сезонен грип. Той е причина за 3-5 милиона случаи
на тежко боледуване и 250 000 - 500 000 смъртни
случаи всяка година. 
� Най-голям риск от усложнения има при деца под

2-годишна възраст, възрастни над 65 години и хо-
ра с хронични заболявания на сърцето, белите
дробове, черния дроб, заболявания на кръвта, ди-
абет или с отслабена имунна система.
� В България по време на грипна епидемия, която

обикновено обхваща страната само за няколко
седмици, заболяват не по-малко от 250 000 - 300
000 души. 
� Данните от Франция, Германия и САЩ сочат, че

общите годишни разходи, свързани с грипа, вари-
рат между 1 млн. и 6 млн. долара на 100 000 жи-
тели.
� В Европа е изчислено, че ако 100% от рисковите

пациенти се ваксинират срещу грип, може да бъ-
дат избегнати над 11 милиона случая на грип, до
1.2 милиона хоспитализации и над 106 000
смъртни случая.
� Статистиката твърди, че до 59% от здравни-

те работници прекарват грипното заболяване
без класическите симптоми и могат да прене-
сат вируса на пациентите.

Факти и цифри

Общото укрепване на организма може
да отложи срещата ви с грипа 
Снимка Рада ПЕТКОВА



П
рез последните
години затлъстя-
ването на черния
дроб при хора, ко-

ито не приемат токсични
количества алкохол, се
приема като част от ме-
таболитния синдром. За
неалкохолна стеатоза ле-
карите говорят, когато
над 10 процента от чер-
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� Най-голямата жлеза в човешкия орга-
низъм е черният дроб. Той е и най-
тежък - теглото му е около 1,5 кг.
� В черния дроб се извършват около 20

млн. различни химични реакции в ми-
нута.
� За един час през черния дроб преми-

нават 100 литра кръв.
� През 8-10-ата седмица от вътреут-

робния живот черният дроб дости-
га половината от теглото на ембри-
она.
� Черният дроб е митичен и загадъчен

орган. Древните медици са били убе-
дени, че в него живее човешката ду-
ша. И донякъде са прави. Благодаре-
ние на черния дроб в човешкия орга-
низъм се извършват повече от 500

жизненоважни функции, между които
и синтез на веществата, свързани с
настроението.
� Една от най-уникалните функции на

черния дроб е способността му да се
възстановява. Благодарение на нея
човек може да оживее, ако 70% от
черния му дроб са отстранени.
� Черният дроб разлага най-ефективно

алкохола между 18,00 и 20,00 ч.
� За 25% от хроничните заболявания

на черния дроб е виновен алкохолът.
� В света всяка година се правят пове-

че от 8000 трансплантации на черен
дроб. 
� В САЩ всяка година се изразходват

от 7 хил. до 12 хил. долара за лечени-
ето на един болен от хепатит С.

Чернодробната
стеатоза не е 
за подценяване

Сериозна роля 
за укрепване 

и възстановяване
на чернодробните

клетки имат
хепато-

протекторите

Американският психиатър Дрю Рамзи
и писателят Тайлър Греъм твърдят, че
консумирането на правилните храни е
основата на доброто ментално здраве.

Хранителният режим, богат на по-
лезни мазнини (като зехтин), пълнозър-
нести продукти, зеленчуци и крехко ме-
со, е не само приятел на талията, но и
може да направи чудеса с настроението. 

Приемът на мазнини, захари и обра-
ботени храни води не само до затлъстя-
ване, но и отключва депресия, лошо
настроение и тревожност. 

Специалистите смятат, че храната
оказва голямо влияние на настроенията

и умственото здраве. 
Диетите, които ограничават мазни-

ните и калориите, са рецепта за провал,
ако не се включат естествени подобри-
тели на настроението - като магнезий,
витамин B12 и конюгирана линолова ки-
селина (CLA). 

Мозъкът се нуждае от храна, ако той
гладува заедно с тялото, не само няма да
отслабнете, но и ще сте в лошо настро-
ение през цялото време. 

Затова започнете да се храните пра-
вилно, ако искате да сте слаби и щастли-
ви. 

Щастливата диета

нодробните клетки нат-
рупат прекомерни количе-
ства триглицериди.

Оказва се, че стеатоза-
та, дори и да не е съпът-
ствана с оплаквания, може
да бъде сериозен ранен
прогностичен белег за раз-
витие на атеросклероза и
сърдечно-съдов риск (ин-
фаркт и инсулт). Защото

тичните дефекти в обмя-
ната на веществата и ос-
новно инсулиновата резис-
тентност. Значение
имат хранителните фак-
тори, работата в ток-
сична среда, приемът на
някои медикаменти, кои-
то могат да увредят чер-
ния дроб. Риск за развитие
на чернодробна стеатоза

има при бърза загуба на
тегло, гладуване, лошо
хранене, големи операции
на храносмилателната
система, дълго венозно
хранене с глюкоза, хипер-
витаминоза A.

Неалкохолната стеа-
тозна болест е социалноз-
начимо заболяване, въпре-
ки че истинската често-
та не е известна поради
липсата на конкретна кли-
нична картина, специфич-
ни оплаквания и лабора-
торни изследвания. Изве-
стно е, че в САЩ стеато-
зата е най-честата причи-
на за повишени чернодроб-
ни ензими в кръвта. Въп-
реки това повечето хора
със затлъстяване на чер-
ния дроб имат нормални
стойности на АлАТ. Три на
сто от засегнатите ня-
мат наднормено тегло и
проблемът им е открит
при случайни изследвания.

Диагнозата неалкохол-
на стеатозна болест се
поставя по няколко крите-
рия.

Клиничните белези са
неспецифични - болка в дяс-
ното подребрие, мускулна
слабост, лесна умора. Уве-

личение на черния дроб се
наблюдава при около 50%
от пациентите, но то се
установява трудно при
общо или коремно затлъс-
тяване. Чернодробните
ензими невинаги са пови-
шени, а стойностите им
в случая не са категоричен
белег за тежестта на ув-
реждането. Обикновено
АлАТ е по-силно завишен в
сравнение с АсАТ. Нормал-
ни чернодробни ензими не
изключват значимо чер-
нодробно увреждане, вклю-
чително цироза.

Образната диагности-
ка (ехография, скенер и др.)
е важна, но не е решаваща
в случая. Най-сигурното
изследване е чернодробна-
та биопсия. Тя се прилага
само по строга лекарска
преценка при хора с пови-
шени чернодробни ензими
и ехографски установена
стеатоза, при изключена
друга причина за чернод-
робно заболяване.

Лечението на неалко-
холната стеатоза е комп-
лексно. Изисква се промяна
в начина на живот - пос-
тепенно и трайно намаля-
ване на теглото, но без

гладуване; контрол на хо-
лестерола и триглицери-
дите, нормализиране на
кръвната захар, ако е по-
вишена.

Сериозна роля за укреп-
ване и възстановяване на
чернодробните клетки
имат хепатопротектори-
те. Такъв препарат е Хе-
пасейв, който е изцяло
природен продукт и няма
странични ефекти. Хепа-
топротектор заедно с ан-
тиоксидантните витами-
ни Е и С повлиява много
добре чернодробната
функция.

Важно е за ранното
откриване на чернодроб-
ни и метаболитни пробле-
ми да се правят редовни
профилактични изследва-
ния. Поне веднъж годишно
проверявайте индекса на
телесната маса, профила
на холестерола, кръвната
захар на гладно, чернод-
робните ензими, бъбреч-
ната функция (креатинин
и урея). Навременното
повлияване на рисковите
фактори е най-добрият
начин за справяне с болес-
тите на ХХІ век. (ЖЗ)

натрупването на масти в
черния дроб показва, че
такъв процес протича и в
кръвоносните съдове.

В повечето от случаи-
те стеатозата не е мно-
го опасна за самия черен
дроб. Но при малка част
от пациентите се разви-
ват сериозни усложнения
като тежък стеатозен хе-
патит, чернодробна не-
достатъчност или рак.
Когато стеатозата е съ-
четана с вирусен хепа-
тит, тя усложнява проти-
чането му и намалява
ефекта от лечението.

Причините за неалко-
холната стеатоза са
комплексни. При някои па-
циенти са водещи гене-



А
гресивните проя-
ви са силно зарази-
телни и с удовол-
ствие се копират

и усъвършенстват. Най-
често се използват за
сплашване, лично отмъще-
ние, лично, но скрито удов-
летворение от отзвука в
обществото от извърше-
ното злодеяние. Зарази-
телният пример е особено
типичен при пироманите.
Първоначално най-често
подпалването на коли е
предупреждение или нака-
зание, извършвано от кри-
миналния контингент. То-
зи урок по агресия много
лесно се разпространява,
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Насилието е 
в съзнанието, агресията
се заражда в семейството

Зачестилите прояви на агресия, особено от
деца и млади хора, повдигат въпроса за при-
чините, както и за възможностите общест-
вото да противодейства на опасните явле-
ния. Вродена склонност, болест или жизнени-
ят опит правят от хората агресори? С то-
зи въпрос се обърнахме към известния невро-
лог и общественик проф. Димитър Чавдаров.

Родителите, които
милеят за децата
си, трябва да се
вглеждат в тях 

и да не се плашат
да потърсят

лекарска помощ

Проф. Чавдаров преглежда и консултира 
деца и родители в Неврологичен център „Сацер”,

тел. 02/968 60 90

Проф. Димитър Чавдаров

като Франция държи пър-
венството с над 45 000 па-
лежа на коли за една годи-
на. В голямата си част те-
зи действия са последица
от натрупано недовол-
ство, но в значителна
част се извършват от пси-
хопати. Това са  личности
с нормален интелект, но
без съпричастност и
състрадание към другите.
Те са лъжливи, безотговор-
ни, извън обществените
норми на поведение, без
страх от наказания, неряд-
ко демагогски чаровни, но
по-често гневни и ярост-
ни. Понякога с всички сред-
ства търсят облаги, но по-
често извършват

престъпления без опреде-
лен мотив или обект. Мал-
ко от тях са мотивирани
към еднотипни престъпле-
ния, които планират дълго
време, потайно и целена-

сочено. Типичен пример е
норвежецът Андреш Брай-
вик, който обвинява всич-
ки за световната неспра-
ведливост и се възприема
като месия да създаде един
нормален свят. Типичен
пресен пример у нас е мла-
деж, който се гаври и изна-
силва 83-годишна жена. Го-
ляма част от антисоциал-
ните прояви се извършват
от социопати - разновид-
ност на психопатите, кои-
то имат патологично по-
ведение в социалната сфе-
ра, имат трайни гневни и
яростни реакции, обуславя-
щи брутално поведение,
без чувство за вина или
разкаяние. Психопатите
извършват над 15% от
тежките престъпления.

Следва да се подчер-
тае, че много от престъп-
ленията се извършват от
лица с други, различни пси-
хични заболявания, като
най-съществен и рисков ос-
тава въпросът дали извър-
шителят е вменяем. По
света има редица примери
за осъдени неоснователно
невменяеми, но още пове-
че са примерите на съзна-
телни престъпници, избег-
нали наказанието като
невменяеми.

Заслужава внимание
фактът, че много от
извършителите на
престъпления срещу лично-
стта са млади хора. Пора-
ди развихрена емоционал-
ност и социална неулегна-
лост по-лесно скромни мо-
тиви като обида, рев-
ност, потребност от
средства, вещи, дрога пре-
дизвикват насилнически
прояви, извършвани с непо-
дозирана жестокост. В ос-
новата на насилническите
прояви е нежеланието да
се приемат утвърдените
норми на социално поведе-
ние и непримиримостта,
че само държавата може

да упражнява насилие.
Не всички насилници

могат да бъдат разпозна-
ти още в детската въз-
раст, но някои прояви
трябва да заострят вни-
манието на родителите.
Най-честите предвестни-
ци за насилие са импулсив-
но поведение, немотиви-
рана раздразнителност,
потиснатост, отказ от
игри, отмъстителност,
нежелание за учене,
бягства, отчаяние, мисли
за самоубийство или убий-
ство. Съчетанието на ня-
колко от изброените проя-
ви налага отнасянето до
специалист. Преди всичко
трябва да се уточни дали
се отнася до сериозно пси-
хично заболяване, междин-
ната форма - психопатия,
или за деца със заложена
склонност към насилие, от-
раснали в тежка домашна
обстановка, малтретира-
ни, от семейства на алко-
холици, наркомани,
престъпници и др.

Насилието е в съзнани-
ето, агресията се заражда
в семейството, но се
усъвършенства на улицата
и в училище, за да се прак-
тикува навсякъде в обще-
ството. Има и много тра-
диционни учебници и онаг-
ледени "ръководства" по
насилие и агресия. Добре е,
че младите не четат биб-

лията, която изобилства с
подобни примери, но дос-
татъчни са телевизията,
филмите и пресата с най-
изтънчени форми на жес-
токости и садизъм. Безс-
порно огромна е ролята на
електронните игри, при
които, за да бъде наказано
едно провинение или греш-
ка, се жертва животът на
десетки хора. Но най-дъл-
боко съзнанието се транс-
формира в агресивно пове-
дение от обществената
социалнополитическа сре-
да. Икономическата криза,
липсата на законност и со-
циален ред въздействат
непрекъснато върху всички
слоеве на населението, за-
щото няма по-мощен сти-
мул към агресия и престъп-
ност от безнаказаността.

Точно тази среда е при-
чина и за ширещата се ор-
ганизирана престъпност,
при която мотивацията
на груповите прояви е съв-
сем различна. Началото е
наглед невинно, когато сме
обединени, сме по-сигурни
и по-силни. Започва се със
спортното пристрастие,
минава през ксенофобия и
расизъм, за да достигне до
кражби, рекет, отвлича-
ния и убийства. В групата
по-тъпите и страхливите
добиват самочувствие и
наглост, а по-интелигент-
ните и силните се борят
за лидерство и демонстри-
рат бруталност. Всички
негативни белези, които
членовете на групата но-
сят в себе си - генетични,
насилнически, болестни, се-
мейно обусловени, оказват
влияние за йерархичното
място и възлаганите зада-
чи в групата. Членовете
на организираната
престъпност по-лесно дос-
тигат до крайна жесто-
кост, не се страхуват от
закона и са най-честите
рецидивисти.

Най-важният фактор
за туширане на агресията
е всестранното є ограни-
чаване в семейството, в
училището и в цялото об-
щество. Родителите, кои-
то милеят за децата си,
трябва да се вглеждат в
тях и да не се плашат да
потърсят лекарска помощ.
Нашето училище следва
коренно да промени отно-
шението си и към най-
дребните насилнически
прояви. А държавата
трябва да покаже, че няма
безнаказаност за противо-
обществените прояви. 

Нормалното общуване между децата изключва насилието Снимка Рада ПЕТКОВА



7СЛЕД ПРАЗНИЦИТЕ 10 - 16 януари 2012 г.

С
ледпразничната
депресия не е из-
мислица на хора,
измъчвани от

мисълта как ще заменят
отрупаните трапези и
безгрижното настроение с
напрегнатия работен дел-
ник. Според Световната
здравна организация проб-
лемът засяга половината
от населението на Земя-
та. Депресията може да
продължи от два часа до
няколко седмици и да нане-
се тежък удар върху орга-
низма ни. Според специа-
листите пикът на стреса
е през декември-януари.
През тези месеци най-чес-
то се включва пусковият
механизъм на емоционални-
те разстройства. При то-
ва в стресово състояние
се намира не само психика-
та, а и тялото ни - трудно
му е да възприема ярката
светлина например, силни-
те звуци, настройва се на
сънлива вълна.

Звучи невероятно, но
следпразничната депресия
ни настига още преди
празниците - последните
работни дни, суматохата,
необходимостта да се ку-

Нищо не се бори
по-успешно 

с депресията 
от физическото

натоварване

Настъпи любимият сезон
на депресията 

� Не допускайте стресът да ви хване за гушата 
в първите работни дни 

пуват подаръци и да се
готви специално меню, да
се украсява домът съвпа-
дат с напрегнатото прик-
лючване на годината в
службата и недостига на
пари при много хора. Всич-
ко това е отправна точка
за стреса и последващата
депресия. Но предстоящи-
ят празник и приповдигна-
тото настроение не ни
позволяват да се потопим
в тъжни размисли. И те
търпеливо изчакват
настъпването на Новата
година. Веднага след което
не особено привлекателна-
та реалност ни връхлита
с всичка сила. 

Медиците твърдят,
че стресът и депресията
след празниците са свърза-
ни преди всичко с повише-
ните очаквания. Оптимис-
тично планираме целите
си за следващата година,
които можем да постиг-
нем в малък процент.

Какво да направим, за
да измъкнем началото на
новата година от прегръд-

ките на стреса и да го
превърнем в приятно из-
живяване.

Като за начало да по-
могнем на организма си.
Той честно е работил за
нас през всичките натова-
рени дни - търпял е мързе-
ла и лакомията ни, стара-
телно се е борил с излишъ-
ка от алкохол и недос-
татъчния сън. Орга-
низмът ни е изтощен и оп-
ределено му е трудно. Пог-
лезете го с разтоварващ
ден. Минете на плодово-зе-
ленчукова диета, почерпе-
те го с прясно изстискан
сок от целина. Вярно, че не
е вкусно, но ще ви върне
предишния цвят на лице-
то.

Спомнете си думата

"спорт". Нищо не се бори
по-успешно с депресията
от физическото натовар-
ване. Ако пък съвсем ви
мързи, разходете се преди
лягане. И това е нещо, въп-
реки че тялото ви заслужа-
ва по-сериозно раздвижва-
не. Спомнете си, че някои
хора ходят на танци или
фитнес, плуват, занима-
ват се с йога и никой от
тях не се е оплакал, че
стресът го е притиснал до
стената. Ето ви още един
стимул - доказано е, че
здравите, поддържани и
стегнати хора по-бързо се
придвижват по служебна-
та стълбица и ги спохожда
по-успешна кариера.

Върнете се към пре-
дишния си режим. Празни-
ците объркват графика на
всеки, ставаме в различни
часове, но задължително
лягаме прекалено късно.
Към безгрижното мързелу-
ване лесно се привиква, но
влизането в работни рел-
си носи стрес. Затова
трябва да се опитаме мак-

симално бързо да се върнем
към нормалния си режим,
което означава и да се съ-
образим с биологичния си
часовник.

Не се натоварвайте
веднага с прекалено много
работа. Ако имате въз-
можност, следвайте това
правило и по-нататък през
годината. Справете се с
неотложните ангажимен-
ти, а другите нека да поча-
кат, докато празничното
настроение съвсем ви на-
пусне. 

За да не се превърне
скучният работен ден в ка-
тастрофа, помислете как
по-интересно да прекарва-
те вечерите. Разнообрази-
ето ще ви донесе положи-
телни емоции и няма да

допусне стресът да затег-
не хватката си.

Всъщност животът
продължава. Спомнете си
колко още празници предс-
тоят и се настройте по-
зитивно. Работата ви съв-
сем не е толкова неприят-
на. Психолозите твърдят,
че ако си представиш бъ-
дещите успехи, достигане-
то им е само въпрос на
време.

Отложете социалните
мрежи. Обсъждането на из-
миналите празници в ин-
тернет и разглеждането
на снимки са приятно зани-
мание, но ще ви дистанци-
рат още повече от слу-
жебните задачи и адапта-
цията ще стане още по-
трудна. (ЖЗ)

Обикновената
разходка също може 

да отнеме стреса
Снимка 

Росен ВЕРГИЛОВ



Кристина ПЕШИНА

М ного хора смя-
тат, че не е
нужно да носят
слънчеви очила

през зимата. Това обаче в
никакъв случай не е вярно.
Не се залъгвайте, че сивите
облачни дни са безобидни за
зрението ви. Специалисти
твърдят, че именно те са
по-опасни, тъй като слън-
цето е по-ниско и светли-
ната попада под по-малък
ъгъл в окото. В същото
време зеницата на човек е
по-разширена и позволява

безпрепятственото нахлу-
ване на дразнещите лъчи.
Отразяването им в снеж-
ната покривка би могло да
доведе до сериозни увреж-
дания на очите и дори до
слепота. Значителният по-
ток ултравиолетови лъчи
бавно, но сигурно може да
причини изгаряне на очите
ви и да доведе до катарак-
та.

И въпреки предупреж-
денията на офталмолози-
те хората продължават да
правят компромиси със
зрението си, купувайки очи-
ла от какви ли не улични

сергии и павилиони. Ползва-
нето на некачествени очи-
ла е още по-опасно от лип-
сата им. Най-уязвими са де-
цата, хората със светли
очи и възрастните, които
имат офталмологични
проблеми.

Милена Крънчева рабо-
ти в столична оптика от
няколко години и помага на
своите клиенти при избора
им на модерни и качестве-
ни очила.

"Три са основните ха-
рактеристики, на които
трябва да обърнем внима-
ние при избора на очила -

100% непропускливост на
ултравиолетовите лъчи,
антирефлексно покритие и
поляризация. Не си мисле-
те, че колкото по-тъмни са
стъклата, толкова тяхна-
та защита е по-голяма",
предупреждава събеседнич-
ката ни. Самите стъкла
могат да бъдат оцветени
в кафяво, сиво, зелено или
черно. Степента на затъм-
нение е различна - от 12%
до 95%. Изборът и предпо-
читанията са индивидуал-
ни за всеки.

От степента на оцве-
тяване на стъклата зависи
защитата от яркостта на
светлината, а матери-
алът, от който са направе-
ни лещите, определя въз-
можността за предпазване
от вредните лъчения, най-
вече ултравиолетовите
лъчи.

"Всички маркови очила
имат паспорт, в който е
описана степента на защи-
та - от клас 0 до клас 4, ка-
то последните са пригоде-
ни за най-интензивна свет-
лина и лъчение", продължа-
ва Милена.

Предлагат се и очила с
т.нар. екстремнозащитни
филтри за хора, които
имат очни заболявания -
оперирани от перде, с ув-

редена ретина и др.
Специалните слънчеви

очила са задължителен ат-
рибут към екипировката
на любителите на зимни-
те спортове. Освен че в
планините надморската
височина е по-голяма, отра-
жението на лъчите в снега
заслепява и уврежда зрение-
то. Ски очилата са с поля-
ризиращи стъкла, които не
позволяват отблясъците
от снега да ни навредят.
Важно е да се избират очи-
ла, които да прилепват
плътно към лицето и да
предпазват от всички
страни окото, подобно на
маска.

Дори и да не сте фен на
заснежените била, носене-
то на очила в градска среда
също не бива да се пренеб-
регва. "По-тъмните стъкла
са подходящи при слънце и
сняг. Ако пък ви се наложи да
шофирате в облачно време
или мъгла, изберете очила с
по-светли стъкла, които

осигуряват по-добра види-
мост и в същото време
предпазват очите", съвет-
ва продавач-консултантка-
та.

Малчуганите са едни
от най-засегнатите от
ултравиолетовите лъчи.
Те прекарват повече време
навън, а очите им са по-
чувствителни. Затова
именно и грижата за зрени-
ето на децата е изключи-
телно важна, а компромис
относно качеството на
техните очила е недопус-
тим.

Зимният сезон е време-
то да се сдобиете с качест-
вени очила на изгодни цени.
Намаленията достигат на
места до 70 процента. Раз-
бира се, дизайнерите не по-
чиват и предлагат актуал-
ни колекции и за тази част
от годината. Формите на
очилата са добре познати
още от лятото. Разликата
е в цвета на рамките. Пре-
обладават сивите и семпли
тонове, заместващи ти-
пично летните шарени и
пъстри. Независимо от
диктуващите модни тен-
денции изборът остава из-
цяло във ваши ръце. Все пак
никой не може да ви забра-
ни да гледате зимата през
розови очила.
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Знаете ли, че...

Мастните киселини, които се
съдържат в зехтина, потискат
чувството на глад

Antiaging
8

ЛЮБОПИТНО

Интелект
Специалистите по хране-
не предупреждават люби-
телите на обилните блю-
да и богатите трапези,
че преяждането вреди не
само на фигурата, но и на
мозъка. Диетолозите са
установили при лабора-
торни изследвания, че
злоупотребата с храна
води до влошаване на
умствените способнос-
ти. А умерената консума-
ция на здравословни хра-
ни влияе положително на
поведението и интелек-
туалните възможности.

Махмурлук 
Изследователи твърдят,
че най-ефикасното сред-
ство срещу махмурлук е
комбинацията между са-
лицилова киселина и кофе-
ин. Тя може да премахне
последствията от препи-
ването само за 15 мину-
ти. Американски учени са
на мнение, че съвсем ско-
ро ще се появи хапче, кое-
то ще съдържа екстрак-
ти от кофеин и салицило-
ва киселина. То ще облек-
чава бързо и ефикасно
симптомите на злоупот-
ребата с алкохол.

Масаж
Стресът, напрежението,
лошото настроение от
мрачното време могат
да останат само неприя-
тен спомен, ако се подло-
жите на масаж с вулканич-
ни камъни. Тази форма на
терапия е известна още
от древни времена и
включва масаж с камъни с
различна температура по
лицето и тялото. Техни-
ката помага за облекчава-
не на нервното напреже-
ние, но също така има и
благотворен ефект върху
кръвоносните съдове.

Зимният сезон 
е времето 

да се сдобиете 
с качествени очила

на изгодни цени

Слънчевите очила 
задължителни 
и през зимата
� Ултравиолетовите лъчи не признават сезоните

Мобилтел постави на-
чалото на мащабен про-
ект в подкрепа и популя-
ризиране на приемната
грижа. Той ще се осъщест-
ви в партньорство с Ми-
нистерството на труда и
социалната политика, На-
ционалната мрежа за деца-
та, Българския дарителски
форум и Държавната аген-
ция за закрила на детето.

В рамките на "Приеми
дете. Създай бъдеще" ком-
панията ще предостави
на 100 нови приемни се-
мейства ежемесечна фи-
нансова помощ за период от една година.
Семействата, приели в дома си дете, ли-
шено от родителски грижи, ще получа-
ват допълнителни 100 лева всеки месец,
които да покриват част от техните
разходи. За пожелалите да се погрижат
за отглеждането на дете с увреждане
подкрепата ще бъде удвоена. Инициати-
вата ще включва през 2012 г. и информа-
ционна кампания в цялата страна, с коя-
то да се популяризират социалната услу-
га и възможностите за нейната успешна
реализация.

Допълнителната финансова помощ
от Мобилтел ще бъде достъпна за онези
семейства, които заявят интерес да
станат приемни родители след 1 януари
2012 г. и които бъдат утвърдени като
такива след преминаването на регламен-
тирания от Закона за закрила на детето
подбор.

Приемната грижа е възможност за
децата, лишени от грижите на собстве-
ните си родители, да израснат в семей-
на среда, да установят емоционална

връзка с приемните си родители, да усво-
ят социални модели на поведение и да
развият своя потенциал за независим жи-
вот.

Проектът "Приеми дете. Създай бъ-
деще" ще подкрепи приетия от правите-
лството План за действие за изпълнение
на Националната стратегия "Визия за де-
институционализация на децата в Репуб-
лика България". Той цели затварянето на
137 социални дома за деца в следващите
15 години и предотвратяване на изоста-
вянето на деца в подобни институции. В
тази връзка инициативата на Мобилтел
е навременен отговор и на необходимо-
стта от приемни родители, която се
очаква да възникне след влизането в сила
през 2013 г. на забрана за изоставяне на
бебета от 0 до 3 в социални домове.

Посланик на добра воля на "Приеми де-
те. Създай бъдеще" ще бъдат мъниците
от Детска формация "Бон-Бон", които ще
посветят на благородната инициатива
своята нова песен "Химн на децата".

Мащабна инициатива 
за приемната грижа
започва през тази година
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Д -р Стоилов, как-
во не знаем за
опасността от
измръзване и как-

во точно разбират спе-
циалистите под този
термин?

- Буквално той означа-
ва измръзване на части
от тялото. Докато пре-
охлаждането означава
това, което наричаме бя-
ла смърт. Тоест бялата
смърт в България се случ-
ва много рядко. Измръзва-
нията, колкото и да е
странно, могат да ста-
нат и в града, и при тем-
ператури над нулата.
Най-често - когато няма
чисто зимни условия и ко-
гато хората не се пазят,
понеже знаят, че темпе-
ратурата е над нулата.
Характерните за зимата
измръзвания се случват
най-вече през преходните
сезони. Защото има тем-
пература, която е обек-
тивна и е валидна за
предметите. Но т.нар.
ефективна или субектив-
на температура е валид-
на само за живите орга-
низми и се определя от

Измръзванията
могат да станат
и в града, и при
температури

над нулата

„

Мирослава КИРИЛОВА

Зима е. Снежните вър-
хове примамват скиори и
любители на планината,
но всички знаем, че ни деб-
нат опасности. Какви са,
решихме да разберем от
централата на Планинска-
та спасителна служба
(ПСС) към Българския чер-
вен кръст (БЧК). От там
новините са оптимистич-
ни: "В съзнанието на бълга-
рите започнаха да се поя-

вяват първите бели ляс-
товици на култура и пра-
вилно поведение в плани-
ната", отбеляза Иван Дра-
гошинов, дежурен към
службата на Витоша. По
празниците не е имало бум
на пияни и свръхуверени
планинари. 

Опитният планински
водач Георги Георгиев-Чер-
ния разказа, че най-често
причините за нещастни
случаи в планината са: не-
достатъчно познаване на
специфичните условия,
надценяване на собствени-
те възможности и подго-
товка. Много важна е пси-
хологическата бариера за
вземане на адекватно ре-
шение за изчакване, връ-
щане, прекратяване на из-
лета при рязка промяна на
условията в планината.
Не е геройство да продъл-
жиш пътя си при буря нап-
ример, само и само да
стигнеш до желаното мяс-
то. Най-рискови според ду-
мите на Георги Георгиев,
който е част от Сдруже-
ние "Свободни планини",

обаче си остават хората,
които имат техническа-
та подготовка да карат
ски, но все още нямат дос-
татъчно опит при избор
на терен, линия за спуска-
не, състояние на снега и
т.н. Това всъщност е и
най-масовата група. Едно
е да са ти обяснявали как
се реагира в екстремна си-
туация, друго е да си го из-
питал и приложил. Ето за-
що редица организации
предлагат курсове за оце-
ляване в планината. "Рад-
ващо е, че в последните
години хората сами ни
търсят за подобни обуче-
ния", сподели алпинистът.
Негова курсистка беше
силно впечатлена от обу-
чението при Жоро-Чер-
ния: "Небрежно разказва
спиращи дъха историйки,
докато ти връзва осигури-
телното въже. Лавините
му викат на малко име". За
подобни природни стихии
наистина трябва да имаш
сериозна подготовка, за-
щото, освен да се предпа-
зиш, можеш да спасиш и

човешки живот. Първите
15-20 минути са най-важни
за изваждането на човек
от снежната клопка. Не си
мислете обаче, че лавини-
те са рядкост в по-ниска-
та част на планините,
както и в близост до ски
пистите. Напротив. Каз-
ват, че времето е архи-
тектът на лавините и
при повече сняг, наклонени
терени и подходяща тем-
пература се свличат ог-
ромни снежни маси, които
могат да застрашат жи-
вота ви. Затова е задъл-
жително да следите за
обозначението на лавино-
опасните участъци - мар-
кировка с шахматно раз-
положени жълти и черни
квадрати. 

"Помагат и т.нар. ин-
дивидуални лавинни уреди,
които представляват
портативни приемник-
предаватели на стандар-
тизирана в цял свят чес-
тота - 457 Кhz. Но все още
са доста скъпи (около 200
$) и се използват най-чес-
то от фриирайдърите,

които карат по необрабо-
тени терени", разясни
Иван Драгошинов. Добре е
да не се движим сами, но
от ПСС признават, че чес-
то се натъкват на турис-
ти, които просто граб-
ват раницата и тръгват
към планината. "Тези само-
уверени планинари няма
да свършат никога, но сме-
лостта им не бива да гра-
ничи с глупост. Аз лично не
одобрявам човек да тръг-
не сам, особено в зимни ус-
ловия, но има и хора, кои-
то са добре подготвени
за такава проява", разказа
ни опитният спасител. 

Оказва се, че навлизане-
то на мобилните телефо-
ни и по-модерни техники
значително е подобрило
ефективността на служ-
бата. "Много по-бързо се
сигнализира за нещастен
случай, а доста често по-
магаме от разстояние със
съвети и информация по
телефона. Важното е да
не се изпада в паника."
Примерите са много - спа-
сителите към БЧК позна-

ват добре районите и ако
някой скиор, сноубордист
или екстремен спортист
се е изгубил, следил е мар-
кировката до едно изве-
стно време, но пада мъгла
и загубва пътеката, плани-
нските спасители успяват
да го упътят. Не се налага
екипът да излиза на отк-
рито и когато туристи-
те си носят GPS устрой-
ства. "Ето защо винаги
повтаряме джиесемите
да са заредени и да не се
използват за снимки във
Facebook и за правене на
клипчета, защото мобил-
ните телефони спасяват
човешки живот", подчер-
та събеседникът ни. 

Ще завършим с думите
му: "Времето е най-сериоз-
ният фактор в планина-
та, буквално за два-три
часа може да ни заведе от
рая в ада. Много от нещас-
тията могат да бъдат из-
бегнати, ако хората имат
малко повече знания и по-
добра подготовка за изли-
зането си в планината."

При измръзване забравете
за разтриване със сняг
� С д-р Славян Стоилов разговаря Галина Спасова
Д-р Славян Стоилов е
участник и лекар в де-
сетки експедиции и е
от малцината наши
експерти по медицина
на пътешествията. Из-
качил е три континен-
тални първенеца, посе-
тил е над 80 страни.

Планината не обича самонадеяните

Д-р Славян Стоилов

силата на вятъра. Като
зависимостта между си-
лата на вятъра и субек-
тивната температура
расте в геометрична
прогресия. Има специални
таблици за еквивалентна-
та температура. Тоест
ние може да имаме прог-
ноза плюс 4 градуса, но
при сила на вятъра 40-50
км в час тя да стигне до
минус 10, примерно. 

- Най-опасен е
вятърът?

- Да, и когато е съче-
тан с повишена влажност
в преходните сезони. Най-
големите драми в бълга-
рския туризъм са настъп-
вали в късна пролет или
ранна есен. Измръзвания-
та се случват на най-ло-
гичните места - пръсти-
те на ръцете и на крака-
та. Те имат най-голяма
площ и през тях се излъч-
ва най-много топлина. И
когато те започват да
изстиват, за да се запази
тялото живо, да има
топлина за гръдния кош,
където е сърцето, и за
главата, то започва да си
прибира топлина от те-

зи части, които не са му
нужни в момента, и да ги
"отписва". И освен че чо-
век губи най-много топли-
на през пръстите на кра-
ката и на ръцете, тяло-
то допълнително приби-
ра топлина от тях
навътре. Пръстите не се
хранят и измръзват.

- Какви са първите
признаци за настъпило
измръзване?

- Първата степен е
побледняване на кожата и
начало на обезчувствява-
не на засегнатите пръс-
ти, започват да побеля-
ват скулите, носът и
ушите. В тази фаза може
да се помогне много. 

- Кои са най-грубите
грешки в опит да се пре-
одолеят началните сте-
пени на измръзване?

- Първо, разтриване-
то със сняг, което води
до изключително тежки
поражения, и второ -
употребата на концент-
риран алкохол. Защото
обикновено той се използ-
ва в дози, надхвърлящи
терапевтичните. След
краткотрайно разширя-
ване на кръвоносните съ-
дове, по време на което
тялото е загубило още
повече топлина, действи-
ето на алкохола изчезва.
Друга грешка - когато се
влезе в хижа, веднага да се
отиде до печката, да се
топят ръцете или крака-
та в гореща вода. Тогава
стават най-тежките по-
ражения. Кожата буквал-
но може да окапе след ня-

измръзване?
- Започват да се проя-

вяват и общи симптоми.
Треперенето като физио-
логичен механизъм при
всички животни е опит
на тялото да се спаси, ка-
то си произведе топлина.
Така че страшното не е,
когато човек почва да
трепери от студ, а кога-
то престане да трепери.
Тогава трябва да има при-
ятели да го спасяват, за-
щото той вече не може
да направи нищо. И кога-
то първоначалното обез-

чувствяване на крайници-
те и зачервяването пре-
минат в побледняване и
започне треперенето, не-
щата навлизат в следва-
щата фаза, което е вече
доста по-сложно. Едно е
сигурно - веднъж измръз-
нали части на тялото, ос-
тават за цял живот по-
чувствителни и винаги
има опасност от същия
проблем.

- Най-коварните мес-
та по нашите планини?

- Това е Стара плани-
на, която е климатична

граница и там времето
може да се промени в
рамките на 20 минути.
Наистина най-големите
трагедии в българския ту-
ризъм са станали в Стара
планина. Виждал съм как
времето се променя за 10
минути. И винаги съм
твърдял, когато са ме пи-
тали, разбира се, че Ста-
ра планина, първо - не е за
сам човек, независимо да-
ли през лятото, или през
зимата, и второ - тя е са-
мо за подготвени турис-
ти. 

колко дни. Виждал съм хо-
ра, които почти се опи-
рат в печката, защото
нямат чувствителност,
и си залепват даже ръце-
те върху печката. А при
опитни планинари се е на-
лагала ампутация на кра-
ката, защото при измръз-
ване на стъпалата са ги
потопили в гореща вода.
Голяма грешка е да се но-
сят ръкавици с пет пръс-
та - изберете без пръсти
или с един пръст. 

- Как се разпознава
втората степен на

Неадекватната екипировка може да ни създаде сериозни
проблеми с ниските температури Снимка Рада ПЕТКОВА



Irish Coffee - 
ирландското кафе е

абсолютната класика
Приготвянето наглед

е съвсем просто, но тряб-
ва да се прави с търпение
и внимание, за да се полу-
чи желаният краен ефект
на етажи. Класическата
чаша е от дебело стъкло,
издължена, на столче и с
дръжка. За улеснение има
разделителни линии като
мензура за основните със-
тавки: кафява захар (2
ч.л.), ирландско уиски (30
мл), горещо еспресо (120
мл) и на върха като снеж-
на шапка - две лъжици би-
та сметана. Продуктите
се сипват в тази последо-
вателност и чашата се
сервира върху бяла порце-
ланова чинийка. Напитка-
та се разбърква с коктейл-
на лъжичка с дълга дръжка.
Друг вариант на пригот-
вяне е да разбъркате всич-
ки съставки без сметана-
та, докато захарта се
разтвори и след това да
декорирате. 

По желание отгоре мо-
же да се настърже черен
шоколад, да се направи от
шаблон фигурка с какао
или ароматът да се под-
сили с 2 щипки индийско
орехче. При спазване на
пропорциите можете да
си направите ирландско
кафе и в огнеупорна стък-
лена или порцеланова ча-
ша. Изпийте го с удовол-
ствие и накрая си оближе-
те мустачките от сме-
тана, които са част от
цялото преживяване с не-
повторимото ирландско
кафе, създадено от Джоу-
зеф Шеридън в една студе-
на зимна нощ.

Горещо какао
Макар и да е един от

традиционните продук-
ти, дошли заедно с конкис-
тадорите в Европа, кака-
ото вече смята Стария
континент за свое място
и се употребява едва ли
не повече, отколкото в
родината му. Любопитно
е, че "храната на богове-
те", напитката на водна
основа шоколатъл, с коя-
то ацтекският владетел
Монтесума II впечатлил
хората на Кортес, всъщ-
ност е била подправена с
ванилия и черен пипер, но
не и подсладена.

За 6 чаши горещо ка-
као ни трябват три чаши
нискомаслено краве (може

и соево) мляко, 100 г нату-
рално какао на прах, 50-80
г кафява захар (на вкус), 1
с.л. царевично нишесте.
Продуктите се смесват в
касерола и се разбъркват
добре, за да не останат
бучици. На тих огън смес-
та се вари, докато кипне,
като непрекъснато се
разбърква. Маха се от
котлона и се сервира. Гъс-
тотата на напитката
създава илюзия за много
сметана, но всъщност ре-
цептата е нискокалорич-
на. Въпреки това с чаша
горещо какао спокойно ще
заместите късната или
следобедната закуска. Мо-

жете да го разнообразите
с лъжица бренди към всяка
порция или да прибавите
съвсем по мексикански
щипка лют червен пипер
за ободряване.

Пунш за шофьори
Вкусната гореща пре-

лест с круши, червени бо-
ровинки и ванилия може
да утеши тези, които не
трябва да употребяват
алкохол по време на пар-
тито. Необходими са по-
ловин чаша захар, 1 чаша
вода, парче пресен джинд-
жифил, 3 круши, лимон на
резени, 1 чаша замразени
боровинки, 2 литра ябъл-

ков сок, 2 ванилии, 1 ч.л.
смес от китайски подп-
равки. 

Водата, захарта,
накълцаният на ситно
джинджифил и 1 нарязана
круша се загряват до ки-
пене. След половин час
ароматната отвара се
прецежда. Към нея се доба-
вят сокът от ябълки, кру-
шите, лимоновите резен-
чета и смесената подп-
равка. Варете с непрекъс-
нато бъркане петнайсе-
тина минути. Накрая се
добавят ванилията и бо-
ровинките, за да се пова-
рят всички заедно още ня-
колко минути на слаб огън.
Пуншът става още по-
ароматен, ако се охлади
за една нощ и се затопли
на средна степен преди
пиенето. Сервира се в гли-
нени или керамични чаши.

Зимна приказка 
за всеки

Това си е една непре-
тенциозна, но много при-
ятна напитка, която носи
любимите коледни арома-
ти и удължава чувството
за празничност до края на
зимата. За 6 порции са не-
обходими 800 мл нискомас-
лено мляко, 100 г кафява за-
хар, 100 мл ликьор от кафе
като "Калуа" или "Тиа Ма-
рия", 2 с.л. какао на прах, 2
ванилии, 1 ч.л. канела на
прах. 

В половин чаша мляко
се смесват всички състав-
ки и се разбъркват, дока-
то се получи еднородна
смес. Останалото мляко
се кипва в касерола, след
което двете части се
смесват и се махат от
огъня. Подходящо е серви-
рането в керамични ку-
пички или тумбести пор-
целанови чаши. Топлата
напитка е без глутен и с
високо съдържание на кал-
ций.

ДУМИТЕ

Румен ЛЕОНИДОВ

Временните
татуировки
отново са на
мода  

13

Живот
10

Баня 
по руски  
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Предсказанията за края на
света са лошо разчетени
послания. Древните са про-
чели настоящето ни по
друг начин - през 2012 г. за-
почва ХХІ в. Защото не
хронологията на датите, а
хрониката на събитията
следват епохалните проме-
ни. Една сега се видя: след
смъртта на стария кому-
низъм умря и старият ка-
питализъм. За първи път
демокрацията и пазарната
икономика се изправиха ед-
на срещу друга, като две
отровени от собствената
си отрова змии. За първи
път кризата на християнс-
ките добродетели и на мо-
рала като общочовешка
ценност доведе до светов-
на криза. Тя е свързана със
светогледа на богатите,
но и с алчността на сред-
ната класа, както и с то-
талната духовна нищета
на нищите. Всички сме в
опиума на бързоликвидни-
те си цели. На необезпече-
ни кредити. Но живеенето
назаем свърши. Започва жи-
вот без никакви аванси. 
Механизмите на овехтяла-
та демокрация, изхабени и
демодирани, спряха да про-
извеждат устойчиво бъде-
ще, както и надеждно нас-
тояще. След 1989 г., когато
комунизмът рухна, човече-
ството си отдъхна - сту-
дената война свърши, тер-
моядрената се отдалечи
като възможност. Но За-
падът като цяло, останал
без страховете, които го
стимулираха да бъде верен
на принципите си, не осъз-
на, че в битката със своя
противен противник е
заприличал на него. И вмес-
то да поведе човечество-
то към следващия етап на
духовното съвършенство,
той тръгна да печели нови
пазари, да прави виртуални
сделки, да се сработва с ко-
мунистическите капита-
листи, да души за по-евти-
на работна ръка... И да
обръща гръб на своите на-
емни работници.
Затова 2012 г. ще е фатал-
на за мнозина, финална за
общите ни безобразия,
стартова към друг, по-
висш етап на планетарно-
то развитие.
Оттук насетне светът
ще започне много бавно да
възвръща човешкия си об-
лик. Бавно, защото от оз-
верялото си лице на хищ-
ник трябва да се преобрази
до своя изначален образ и
подобие. 
Затова от всеки ще се
изисква до края на животе-
ца си да бъде честит и чи-
тав, честен и чудесен,
чист и човечен, обичан и
обичащ... За да не дойде ни-
кога краят на света.

Краят на света
се отлага

Омайните топли
напиткиОт опит знаем какво блаженство е топлият

билков чай с лимон и мед, особено в студено-
то време. Ако добавим и глътка коняк, вече
имаме празник за сетивата. С още прости
съставки - какао, кафе, вино и малко умения,
можем всеки ден да си сервираме вълшебни
напитки, които да ни тонизират и да ни
доставят уют и удоволствие не само кога-
то сме сами у дома, но и когато поканим
гости.

Етикет

Страницата подготви
Бойка Велинова

Преди да изпълните някоя от
рецептите, добре е да се съоб-
разите не само с наличните
продукти, но и със съдовете за
приготвяне и сервиране на топ-
лите напитки. При топлите и
студените коктейли спазването
на пропорциите е от голямо
значение за добрия вкус. Допъл-
нителните прибори, лъжичките
и декорациите също са важни за
крайния резултат. Топлите на-
питки на база на какао и кафе
могат да се поднасят самостоя-
телно, заедно с дребни сладки,
кексове, торти и всякакви десер-
ти, предвидени от домакинята,
както и с шоколадови бонбони и

трюфели. Болетата и пуншове-
те са подходящи за коктейлно
парти, когато мезетата могат
да бъдат различни видове кана-
пета, хапки с кашкавал, пилешко
или сирене, соленки от многоли-
стно тесто или пурички с раз-
лични пълнежи от фини точени
кори. Греяното вино и сайдерът
могат да се поднасят и с ти-
пичните зимни нашенски гозби,
но и с баница и ориенталски
сладкиши. Основното правило е
да отделите време и да анализи-
рате съдържанието на кухненс-
кия шкаф и хладилника, за да
предложите приятно меню с
много въображение.
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Т ъгуваш ли по няко-
гашното девстве-
но и диво, надвесе-
но над морето

Българево? 
- Всяко настъпване на

цивилизацията в този
район е едно сбогуване с
миналото. Аз имам разказ,
в който съм описал това.
Казва се "Море от желязо",
това е моето детство.
Вършиш пакости, всичко е
красиво, не мислиш за сери-
озните неща в живота. Ти-
чаш с босите крачета в
меката като брашно сива
прах, останала след колеле-
тата на тракторите и ка-
руците. По-късно асфалти-
раните улици бяха лукс, но
на нас не ни беше приятно
да играем на тях. Перка за
ветрен генератор някак не
ми се връзва с миризмата
на водорасли, с крясъка на
чайките, с полюшването
на житните класове. Пер-
ката ми стои като нещо
привнесено, външно. Осея-
на е сега морска Добруджа с
такива перки. А приорите-
тите нали са уж селско
стопанство и туризъм... а
не енергетика. Ние нямаме
нищо като конкретна
стратегия, път, по който
да вървим и да знаем какво
правим.

- Първите ти стъпки в
киното и театъра съв-
паднаха с навечерието на
промените - какви бяха
мечтите и каква реално-
стта?

- Като съм завършил на
10 ноември - дотогава въ-
обще не съм си и предста-
вял, че ще има някаква про-
мяна. Имал съм чувството,
че аз ще умра и Тодор Жив-
ков ще е още жив, и стари-
ят строй също. Неподгот-
вен бях, дори и мечтите
ми не бяха подготвени.
Изглеждаха без форма и
очертания, живеехме в ня-
каква неизвестност. Но в
края на краищата, след
един доста сериозен зас-
той, в последните години
забелязвам раздвижване в
театъра и в киното. И мо-

же би започва да се случва
нещо. Казвал съм и друг
път - 10 ноември за театъ-
ра дойде на 1 януари 2011
година с въвеждането на
театралната реформа. Аз
стоя зад тази реформа, ха-
ресвам я. 

- Двигателят на това
раздвижване? 

- Първо, прекъсна се
практиката на социалис-
тическата уравниловка.
Нещата са вързани. Този
подем може би подсказа, че
има нужда от реформа и
тя да бъде точно такава.
Пълните салони, инте-
ресът, събитията, които
се случват по сцените - не
само у нас, а и в чужбина - с
български театрални тру-
пи, създадоха средата за
реформата. А за киното
не мога да говоря нищо, за-
щото година и половина
не съм заставал пред каме-
ра. Срещата ми със зрите-
ля през последните години
основно може да се нарече
театър.

- Казваш, че зрителят
е "побутнал" реформата,
а променил ли се е? Игра-
еш и пред българи в чуж-
бина.

- Нашият зрител е изк-
лючително театрален,
той е възпитан да е теат-
рален зрител с изграден
критерий, обичащ своя те-
атър, обичащ своите ар-
тисти. Има едно младо по-
коление, което малко в то-
зи период може би се е
откъснало, може би не си е
формирало вкуса или инс-
тинкта за театър, но от
година-две все повече и по-
вече млади лица се виждат
в салона и може би става
естествено подборът на
зрителите, а не колектив-
но посещение на театрал-
на постановка от предп-
риятие, училище, казарма
и т.н. В чужбина не е по-
различно, публиката реаги-
ра на истинността, на ис-
ториите, на театралния
език и диалога, който се во-
ди между сцена и зала.

- Как се справя профе-

сионалният актьор, ако
текстът не му допада?

- Отказва да играе.
Имал съм доста такива
случаи. Ако не ме провоки-
ра текстът или ме кара да
се чувствам лъжец, да не
съм верен, аз няма да бъда
полезен нито на себе си,
нито на спектакъла, нито
на режисьора, нито на те-
атъра, нито на зрители-
те. В такива случаи може
би друг би открил някаква
своя истина в тази исто-
рия. Според мен винаги
става по-силно и по-чест-
но, когато вярваш сто
процента на това, което
правиш, и му адвокат-
стваш.

- Уникалният успех на
моноспектакъла "Лалу-
гер" заради това адвока-
тстване ли е? 

- 56 представления за 9
месеца е един своеобразен
рекорд. Да, този човек,
пристигнал тук, в големия
град, от една малка гарич-
ка в далечно малко селце...

аз го познавам. Аз така нав-
ремето със същия този
влак пристигнах за първи
път в София. Така че теми-
те, на пръв поглед малки,
но в същото време изклю-
чително големи, като все-
лена, които той носи със
себе си, историите, това
са историите на моите съ-
седи, на моите роднини,
те са ми близки.

- И те разказват за...
- ...все по-изчезващата

любов и вярност между хо-
рата, за това е този спек-

такъл. Всеки търси любов
и вярност. Доверието из-
чезва между хората, както
изчезващите видове в Чер-
но море. Може би заради
вълчето време, в което
живеем.

- Нямаме ли вина за
вълчето време?

- Може би, но има и та-
кива едни малки хорица, ко-
ито носят със себе си из-
чезващи всъщност ценнос-
ти. Такива герои са малко.
Дянко Лалугера е човеколю-
бец, искрен и честен като
дете. Той носи много доб-
рота, много чистота, неж-
ност, вярност и бива излъ-
ган. Изчезват нещата въп-
реки нас. Аз смятам, че ни-
то читателите на този
вестник, нито аз, нито ти
сме виновниците за изчез-
ването на това, не. То из-
чезва въпреки нас и се е по-
явило също въпреки нас.

- Защо добротата не
може да бъде опазена?

- Както казва героят,
всеки човек е една приказ-
ка. Има неразказани приказ-
ки. Има недовършени при-
казки. Има и безсмислени
приказки. Има приказки с
неочаквано начало и нео-
чакван край. Има вълшебни
приказки. Те са най-хубави,
защото носят любов, но
рядко се случват. Човек без
любов няма никаква приказ-
ка, човек без любов е една
рошка. Една настръхнала,
отрънена рошка, която бо-
де себе си и другите, боде,
боли я. Театърът е една го-
ляма приказка, театърът
е един вълшебен и магичен
свят, в който може би има
и малко от тази любов и
вярност.

- Коронната ти теат-
рална роля е Бай Ганьо. То-
ва, че е вечен образ, ни
звучеше като клише...
има ли за дописване? 

- Мисля, че няма какво
да се допише. Той казва:
"Помогнаха на бай Ганьо да
смъкне от плещите си ага-
рянския ямурлук, метнаха
му една европейска ман-
тия и всички ахнаха, гаче
той вече е станал цял ев-
ропеец." Така можем спо-
койно да кажем, че е мах-
нал после мантията, об-
лякъл фрак, напред във вре-
мето, за да стигнем до
днес, да махнем файтона и
да го качим в лъскава лиму-
зина -  но в характера, чер-
тите, нравите, няма как-
во да дописваме. Той е пре-
калено точен.

- Ти как спасяваш ду-
шата си от разочарова-
нията? 

- Бягайки в театъра. В
по-красивия, по-чист и по-
истински мечтан свят. То-
ва пространство е имуни-
зирано от лошото в ежед-
невието. Чувствам се ка-
то в храм. Както и когато
вляза в църквата и се уеди-
ня, усещам сигурност и за-

щитеност, така се
чувствам и тук. Това е.
Ако трябва някъде при-
мерно да избягаш и да се
скриеш със семейството
си - някога са строели бом-
боубежища - аз бих ги до-
вел в театъра или в
църквата.

- Сънуваш ли си роли-
те, сцената?

- Сигурно, аз не помня
сънища, не помня вицове,
не помня весели истории.
Това са трите неща, кои-
то не помня. Сещам се ей
така, ако нещо е провоки-
рано от някаква конкрет-
на ситуация.

- Коя роля би искал да
добавиш към десетките
изиграни? 

- Не съм от актьори-
те, които преследват ня-
кой режисьор с текст под
мишница - било за да се зас-
неме филм, било за да се
постави на сцената. Ако
не съм се срещнал с някоя
роля, значи не е трябвало.

- Артистичната среда
у нас доброжелателна ли
е към начинаещите?

- Може би няма толко-
ва възможности, от една
страна, от друга - има
много желаещи, които да
се занимават с тази про-
фесия, и сигурно всеки си
намира път, някаква среда.
Населението намалява...

- Но телевизиите се
увеличават.

- Да, и почнаха да сни-
мат сериали, което е хуба-
во, и тези сериали имат
своите звезди, и публика-
та има своите любимци.
За да има някакво качест-
во, трябва да има количе-
ство. Някога годишно се
снимаха 28 филма за широк
екран и два пъти по тол-
кова за телевизията. И бе-
ше възможно от 70 филма
да имаме 5 добри. Когато
сега снимаме 4 филма го-
дишно, как да имаме 5 доб-
ри? От тази гледна точка
мисля, че това е добре и
може би за тези млади хо-
ра ще има шанс, ще има
изява. 

- Сега шансът за кино-
изява е най-вече в сериа-
лите.

- В такива сериали, кои-
то се пишат в понедел-
ник, снимат се във втор-
ник и се излъчват в петък,
моите учители са ми заб-
ранили да участвам. И как-
то казваше по подобен по-
вод проф. Крикор Азарян -
да бъдеш или да имаш, то-
ва е въпросът. За такъв
тип сериали съм бил канен
и съм отказвал. Да участ-
ваш в такъв сериал, е уме-
ние. Но аз сигурно ще ги ба-
вя много, защото ще зада-
вам повече въпроси, ще ис-
кам да ми бъдат поставе-
ни повече задачи и сигурно
няма да успеем във втор-
ник да го заснемем, за да го
излъчим в петък.

Нашият зрител
обича своя театър
� С актьора Николай Урумов разговаря Галина Спасова

Рангел Вълчанов пръв откри в него самородно-
то златно късче талант, пръкнало се "на края
на географията". След "А сега накъде" дойдоха
много десетки филмови и театрални роли. Ни-
колай Урумов споделя, че едва след "Дунав
мост" разбрал какво е да те разпознават на
улицата. Първото му назначение е в театър
"София", по собствените му думи вече има "го-
лемия столичен шлем", защото е играл на всич-
ки сцени в София. Отскоро отново е на щат в
Народния, играе в много провинциални театри
и пред българска публика в чужбина. Позира за
снимка сериозен, защото такова е отношение-
то му към живота в момента и "не ни е широ-
ко около врата, за да цъфтим от страниците
на вестниците".

Доверието изчезва
между хората,

както
изчезващите

видове в Черно
море

„
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Б ог отмива грехо-
вете с потапяне
във вода, затова
и всяка година на

Богоявление смелчаци
скачат за кръста в леде-
ни езера.

Руснаците обаче не
стават моржове само
веднъж годишно. Те от
векове се къпят в ледени
води за здраве, но до ре-
ката или езерото има
една дървена къщичка, в
която се напарват.

Видимо разгорещени-
те при минусови темпе-
ратури голи братушки
изумявали чужденците,
които смятали и налага-
нето с метлички за са-
монаказание. Според дру-
ги пък от там извира
руската сила.

Банята в Русия е била
достъпна за всички - и
бедни, и богати полягали
в парилнята. В дървена-
та къщичка с нажежена
печка, брезови метлички
и ароматни билки русна-
ците от векове изпаря-
ват стреса, напрежение-
то и умората, а в леде-
ните води връщат сили-
те и страстта.

Парната баня отпус-
ка тялото и душата. За
руснаците парилката е
като майчина утроба -
тъмно, тихо и сигурно. А
боят с метлички е свое-
образен масаж. Клонките

се берат през лятото и
се сушат на сянка. Преди
банята метличката се
топи в гореща вода око-
ло минута, изтръсква се

леко и е готова за парил-
нята. Руснаците най-мно-
го обичат брезовата
метличка - заради здра-
вината и еластичност-

та є. Брезата помага
при болки, рани и синини,
пречиства кожата и дро-
бовете.

В традиционната

руска баня водата, с коя-
то се поливат камъни-
те, е билкова отвара от
различни треви и арома-
ти. Лавандула, мента,
бреза, мащерка, лайка по-
магат при много болес-
ти, но и действат успо-
кояващо и релаксиращо.
Във водата може да се
сложат лъжица мед, кафе
и дори квас.

В парилнята не бива
да се бърза. Не случайно
за руснаците цяла събо-

та някога е била "банин
ден" и дори обществени-
те институции не рабо-
тели. Добре е да се пра-
вят няколко посещения в
парната баня с кратки
интервали за почивка.
Нормално е да се правят
поне две-три посещения
по 15 минути с 10-ми-
нутни интервали. В пар-
ната баня трябва да се
диша с отворена уста.
Завършекът на традици-
онната руска баня е обли-
ването с ледена вода,
тъй като рязката про-
мяна на температурата
стимулира силно кръво-
обращението, закалява

тялото и създава усеща-
не за очистване и пре-
раждане. Руската баня
дава свежест, чисти тя-
лото и гони простудата
надалеч. Парата прочи-
ства кожата от нечис-
тотии, хидратира я и
тя става нежна и мека.

При затруднено ди-
шане, главозамайване,
сърцебиене трябва да се
прекрати паренето и да
се легне в стаята за по-
чивка. В парилнята не се
влиза и веднага след хра-
нене и пийване, както и
на гладен стомах.

Сваля се всичко - ча-
совници, накити, очила...
След банята се усеща сил-
на жажда и е добре да се
пие минерална вода. Рус-
наците най-често утоля-
ват жаждата с квас. Ако
сте в дървената къщич-
ка, за да се отървете от
килограми, не пийте
течности поне 2 часа.

За руснаците банята
е лечебница. И то не
просто СПА глезотия,
ами здравословен навик.
А парилките с метлички-
те отдавна са не само в
степите, а във всяко
кътче на земното кълбо.

Не традиционна рус-
ка, но поне парна баня
има във всеки добър СПА
хотел. Но разгорещени
хора в ледени реки и езе-
ра си остават изумител-
на и днес гледка май само
в Русия.

За руснаците
парилката е като
майчина утроба -

тъмно, тихо и
сигурно

Особености на
руската баня 
� Братушките от векове изпаряват стреса

и умората, а в ледените води връщат
силите и страстта
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Кристина ПЕШИНА

Б одиартът се смя-
та за едно от
най-древните из-
куства. Изрисува-

нето на тялото с къна се
приема за негов първоиз-
точник и е разкрасителен
метод, датиращ от хиля-
ди години. Хенна е името
на растението, от което
се прави къната. В превод
думата означава червено.
Хенна се нарича и самото
изкуство на изрисуване на
тялото. Макар и широко
разпространено в индийс-
ките и ориенталските
култури, първи са използ-
вали къната древните
египтяни. Те боядисвали
ноктите на краката и ръ-
цете си, косите на покой-
ниците. По-заможните
граждани в египетското
общество пък използвали
къната в грима си. В по-
късни години рисуването
върху тялото се разпрос-
тира в Ориента, Индия и
Северна Африка. Свързва
се с различни обредни, кул-
турни и празнични ритуа-
ли и е абсолютно задължи-
телно за сватбената це-
ремония. Два дни преди
нея се събират жените
от рода и старателно из-
рисуват дланите, ходила-

та и различни части от
тялото на булката. Ярко-
стта на цветовете е
пряко свързана с любовта
- колкото те са по-насите-
ни, толкова и чувството
ще е по-силно. Сред мно-
жеството елементи и
шарки се вплита умело
името на жениха, което
той трябва да открие
през първата брачна нощ.

Мотивите на рисунки-
те са различни в зависи-
мост от регионите.
Арабските рисунки са ха-
рактерни с големи флорал-
ни мотиви и украсяват
предимно дланите и ходи-
лата на жените. Африка-
нските мотиви са гео-
метрични, ъгловати и из-
рисувани с дебели линии,
отразяващи религиозни-
те вярвания. Рисунките
от Индия и Пакистан са
наситени с изображения
на птици и тропически
растения, характерни за
региона. Линиите са тън-
ки и фини и освен дланите
и ходилата покриват съ-
що прасците, ръцете до

лактите, раменете и гър-
ба. В индийските рисунки
често се срещат мантри,
мандали и други символи
от техните богати и раз-
нообразни традиции. 

Освен разкрасителния
ефект хенна рисунките
имат и практически ас-
пект - охлаждащия ефект
на къната върху кожата.

Увлечението по рисун-
ките върху тяло посте-
пенно завладя целия свят.
Днес популярността им
расте и на Стария конти-
нент. Временните тату-
ировки са безопасни, без-
болезнени и не те обвъ-
рзват за цял живот като
постоянните. Винаги мо-
жеш да ги смениш, когато
ти омръзнат. Петра Доб-
ревска е художник и се за-
нимава с бодиарт изкуст-
во. Тя ни запозна по-отбли-
зо с техниките при при-
готвянето на къната и
нейното нанасяне върху
тялото. "Има различни ре-
цепти за приготвянето
на къната. Едната е при
пълно запазване на есте-
ствения състав на хенна-
та без добавяне на каква-
то и да е химия, изцяло ес-
тествен продукт. Индий-
ците прибавят различни
етерични масла за засил-
ване на ефекта и издръж-
ливостта. В днешно вре-
ме не е изключен и някакъв
химичен елемент, за да
стане багрилото по-силно
и да издържи до 2-3 седми-
ци", разказва Петра. Тра-
диционните индийски къ-
ни са червени и черни и
съдържат пигменти, кои-
то, като влязат в кон-

такт с кожата, засилват
цвета. Целият процес е
дълъг и бавен. "След като
се нанесе върху тялото, се
изчаква да изсъхне, фикси-
ра се с киселина, после се
изстъргва. Намазва се със
съответното масло и чак
на следващия ден татуи-
ровката може да се види
в крайния є вид. Тогава ве-
че и цветът се е засилил
максимално", продължава
събеседничката ни. Съкра-
щаването на целия този
процес е и другата причи-
на, поради която някои
прибягват до химията. Та-
ка само след час можете
да се фукате с готовата
рисунка. "Има гелове, кои-
то се добавят към къна-
та. В началото те не се
виждат, но след около 10
часа татуировката вече
е станала с много насите-
ни тъмнокафяви и тъмно-
червени цветове. Ролята
на гела е да активира цве-
товете по-бързо", казва
Петра. 

Рисуването върху ко-
жата става с апликатор
или тънки четчици. Това,
както разбираме, зависи

от орнаментите. Полз-
ват се шаблони, но събе-
седничката ни твърди, че
тя самата предпочита да
импровизира на момента.
"Обикновено хората ид-
ват с готова идея, която
доразвиваме, или пък си
избират нещо от готови-
те рисунки", продължава
художничката. Майстори-
те на традиционни ин-
дийски хенна рисунки поня-
кога съчетават и двата
цвята на къната. В украса-
та се добавят и различни
камъни. Всичко това, сме-
сено със сложните и разно-
образни елементи, дава
изумителен резултат. Ка-
то красиво пано, което
трудно можеш да предпо-
ложиш, че е излязло изпод
нечия ръка. 

Татуировките у нас са
по-прости и по-европеизи-
рани. В повечето случаи
се прави временна рисун-
ка, чиято тенденция е да
се превърне в постоянна
татуировка. Това дава
възможност за размисъл и
преценка преди трудно
обратимата стъпка. По-
запалени по временните

татуировки, както по
всичко модерно, са пре-
димно жените. Те изби-
рат обикновено различни
растителни елементи,
цветя, птици. Изключи-
телно популярни в момен-
та и сред двата пола са
надписите - дадена дума,
име, откъс от песен или
стих, надпис, вплетен в
някакъв друг елемент.
Местата на татуировка-
та също са различни, но
като цяло се избират по-
видимите. А какво по-ви-
димо от лицето напри-
мер, което се оказва все
по-предпочитано днес. 

Татуировките, напра-
вени с хенна, издържат
около две седмици. Започ-
ват да избеляват и пос-
тепенно изчезват, като
могат да бъдат повторе-
ни, когато започнат да
бледнеят. Цената на една
такава татуировка за-
почва от 10 лева и расте
правопропорционално с
нейния размер. Подновява-
нето й се таксува наполо-
вина.

Ако сте любител на
бодиарт изкуството, но
не се осмелявате да си
направите нещо, което
ще трябва цял живот да
гледате върху тялото си,
временната татуировка
е едно добро решение. Ще
ви даде време да решите
дали точно това искате и
дали точно там го иска-
те. А ако пък се окаже, че
желанието ви се е изпари-
ло заедно с рисунката, по-
не ще сте пробвали, без
да сте изгубили нищо.

Рисунките върху
тяло - мода 
от хилядолетия
� Временните татуировки са безопасни, безболезнени и не

те обвързват за цял живот като постоянните 

Татуировките,
направени с хенна,

издържат около
две седмици

1. Облекчава при ухап-
ване от насекоми

Ако намажем ухапано-
то от комар място, сър-
бежът намалява, както и
подутината.

2. Намалява болката
от изгаряне

Зъбна паста върху него-
леми изгаряния, които не
са открита рана, облекча-
ва, намалява болката и
предотвратява образува-
нето на гной и пришки.
Пастата трябва да се на-
нася внимателно веднага
след изгарянето. 

3. Скрива недостатъ-
ци по кожата

Ако искате да ускори-
те процеса на заздравява-
не на кожата след отстра-
няването на пъпка, нама-
жете мястото с паста за
зъби. Направете това пре-
ди лягане, а на сутринта
измийте засъхналата пас-
та. Някои жени дори изпо-

лзват пастата за зъби
вместо скраб за лице.

4. Изчиства ноктите
до блясък

Както е известно, в
състава на пастата за зъ-
би има вещества, които
възстановяват зъбния
емайл. Затова тя е способ-
на да направи ноктите ви

здрави, чисти и лъскави.
Само трябва да си вземе-
те още една четка за зъби.

5. Може да замества
гела за коса

Пастата за зъби във
вид на гел съдържа същите
разтворими във вода поли-
мери, както и гелът за ко-
са. Затова, ако нямате

подръка такъв гел, може-
те да използвате паста за
зъби за фиксиране на коса-
та.

6. Отстранява непри-
ятната миризма

Миризмата на риба,
лук и някои други продукти
е способна да проникне в
кожата на ръцете ни. Ко-
гато сапунът не помага,
на помощ идва обикнове-
ната паста за зъби.

7. Отстранява лекета
Пастата за зъби

действително може да по-
могне в битката с трудно
отстранимите петна от
дрехите или килимите. На-
несете пастата върху ле-
кето и интензивно тър-
кайте, докато изчезне.

След това просто изплак-
нете. Не използвайте из-
белваща паста за зъби за
отстраняване на петна
от цветни дрехи. При ки-
лимите начинът на
действие е подобен, но
замърсеното място се
търка с остра четка. След
това веднага трябва да се
изплакне.

8. Подновява обувки
Зъбната паста може

да промени вида на мара-
тонките и даже протри-
ти места на кожена обув-
ка. Действа се както при
лекетата на дрехите - на-
насяме пастата върху
замърсеното място, тър-
каме известно време и изп-
лакваме с вода. 

9. Отстранява петна
от цветни моливи и флу-
мастри върху стените

Ако имате малко дете,
шансът стените ви да са
"разкрасени" е много голям.

Не бързайте да пребоядис-
вате. Вземете парче
плат, намокрете го, нама-
жете го с паста за зъби и
внимателно потъркайте
замърсените места. 

10. Почиства сребърни
изделия

Тук се действа по след-
ния начин - намажете
сребърното изделие с пас-
та за зъби и я оставете да
действа цяла нощ. Сут-
ринта изтрийте със суха
кърпа. 

11. Отстранява драс-
котини върху компютър-
ни дискове

За съжаление този на-
чин няма да върне на дис-
ковете първоначалния
вид, но с малките петна и
драскотини пастата за
зъби ще се справи.
Действайте внимателно,
използвайте мека мате-
рия, за да не направите
по-голяма беля. (ЖЗ)

11 необичайни приложения 
на пастата за зъби
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Булгурът не само ще разнообрази
традиционната ни трапеза, но е мно-
го полезен заради високото си съдържа-
ние на витамини, аминокиселини и мик-
роелементи. Освен това в 100 г сух
продукт се съдържат около 480 кало-
рии, 25,6 г фибри, 17,21 г белтъчини, 69
г въглехидрати (от които 0,8 г захари),
1,86 г мазнини, 574 мг калий, 3,44 мг же-
лязо. Гликемичният му индекс е 46. Съ-
поставен със същото количество непо-
лиран ориз, булгурът съдържа повече
фибри и белтъчини, по-високи нива на
витамини и минерали и по-нисък глике-
мичен индекс.

Фибрите, едно от големите преди-
мства на булгура, са с доказан ефект
при неутрализиране на свободните ра-
дикали, предпазват от рязко покачване
на нивото на кръвната захар и регули-
рат обмяната на веществата в орга-
низма. Наричат ги "четка", защото
чистят шлаките, свързват се със соли-
те на тежките метали и спомагат за
изхвърлянето им. Фибрите набъбват в
корема и потискат чувството за глад,
което ги прави желани при модерното
хранене. Количеството влакнини на
ден все пак не бива да превишава 30 г,
за да не се получат нежелани ефекти
като подуване и газове.

Как да го готвим
Булгурът се продава в насипно със-

тояние или пакетиран. На цвят е по-
светъл или по-тъмен в зависимост от
вида и състава му. Най-популярните му
"калибри" са 4 - много дребен за арабс-
ката салата табуле и кюфтета, два
средно едри варианта за яхнии и най-
едър. Пълнозърнестият едросмлян бул-
гур е здравословен заместител на ори-
за в сарми и пълнени чушки, при плънка
на кокошка или агне, при приготвяне
на дроб сарма.

За 2 основни порции или 4 гарниту-
ри обикновено е достатъчна една чае-
на чаша булгур. След като се изплакне,
може да се запържи за кратко в олио с
нарязани на ситно зеленчуци и да се за-
лее с бульон или вода. Обичайната про-
порция вариво-течност е едно към две
и половина, за да не се скашка. Ако все
пак ви се стори твърд, добавете още
малко, но винаги топла течност. След
заливане гозбата се разбърква добре,
котлонът се намалява и съдът се зах-
лупва с капак. Готов е за хапване след
четвърт до половин час, в зависимост
от това колко едри са парченцата.

Булгурът се съчетава добре с всички
видове лук - шалот, бял, чесън, праз. Чер-
веният по принцип не е много подходящ
за готвене, а за салати. Добре са дошли
и всякакви кореноплодни - морков,
пащърнак, целина. Правилото е да ги ре-
жем на еднакви кубчета, за да се сгот-
вят едновременно. Няма проблем, ако
сте ги задушили само за десетина мину-

ти - те ще се доварят впоследствие, а
и да хрупкат леко, ще придадат само
допълнителна свежест на ястието.

Извън традиционните подправки -
сол (само ако не ползваме готов бульон
от кубче) и прясно смлян черен пипер

(той е много по-ароматен; предвари-
телно смленият изветрява и остава
само лютивината му), могат да се
ползват и много други според крайния
резултат, който търсим. Като доба-
вим чаена лъжичка чубрица, ще имаме
български привкус; като сложим накъл-
цан пресен кориандър, ще имаме полъх
от Латинска Америка; ако овкусим с
босилек, каперси и сушени домати, ще
се пренесем в Италия. Куркумата,
джинджифилът на прах, арабската
смес заатар и китайският микс "Пет-
те подправки" на върха на лъжичката и
в различни комбинации ще ни разходят
от Близкия до Далечния изток. Всички
те вече могат да се купят от етно
хранителните магазини или в големи-
те супермаркети.

Универсалният вкус на булгура го
прави идеално самостоятелно ястие,
но може да се допълни и с пържени или
варени яйца, пилешки бутчета, телеш-
ко, свински ребърца и риби. Може
набързо да се приготви и с налични във
фризера замразени морски дарове, бро-
коли, царевични зърна или грах. Допъл-
нително може да се подправи с различ-
ни сосове, които се предлагат у нас -
сладко-лют, от стриди, от люти чуш-
ки. Правилото е да четете етикети-
те и да слагате по малко, за да прове-
рите дали ще ви хареса.

ББББууууллллггггуууурррръъъътттт    ----
оооотттт    ппппооооллллееееззззннннооооттттоооо    ддддоооо    ввввккккууууссссннннооооттттоооо    

Бланшираното, изсушено и нат-
рошено зърно, известно като
булгур, най-често се приготвя
от твърда или бяла пшеница.
Среща се в кулинарните тради-
ции от Балканите през Близкия
изток до Индия, където е в със-
тава на любимата закуска с
мляко и захар. От няколко десе-
тилетия е част от пълноценно-
то балансирано хранене в Запад-
на Европа и Щатите. У нас може
да се намери в повечето храни-
телни магазини. 
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Класически турски пилаф
Нужните продукти: 1 ч.ч. пълнозър-

нест едър булгур, 2 ч.ч. топъл пилешки
бульон, 1 глава бял лук, 1 зелена чушка на
едро, 1 домат на кубчета, 1 стрък праз,
1 с.л. масло, сол на вкус.

На дъното на дълбок тиган с капак
разтопяваме маслото и задушаваме лу-
ка, докато стане прозрачен. Добавяме
зеленчуците и заливаме с бульона. Кога-
то заври, сипваме булгура, разбъркваме,
намаляваме огъня и задушаваме под ка-
пак. Сервира се с таратор или айрян. 

Имджадра - супа с леща
Трябват ни по 150 г леща и булгур, 2

глави лук, 2 червени люти чушлета, 100
г доматено пюре, 200 г кисело мляко,
зехтин за готвене.

Накисваме лещата и булгура в от-
делни купи за час. Изплакваме ги и ги за-
ливаме с подсолена вода. Добавяме и лю-
тите чушлета. Варим ги в глинен съд за
около 30 минути или докато омекнат
напълно. При необходимост доливаме
топла вода, за да се получи гъста супа.
Отделно в тиган запържваме накълца-
ния лук. 

Имджадрата се сервира, като в сре-
дата на лещата и булгура се направят
три цветни концентрични кръга: най-
отвън пърженият лук, после - доматено-
то пюре и в самия център - киселото
мляко. Отгоре поръсваме с прясна мен-
та или друга зелена подправка и червен
пипер. 

Кибе с булгур
За вкусните кюфтенца ни трябват

300 г от най-дребния пшеничен булгур,
300 г кайма, 1 домат, 1 червена чушка, 1-
2 яйца, 1 глава лук, 2-3 скилидки чесън,
половин китка магданоз. Подправки: по
1 ч.л. червен пипер, млян черен пипер,
кимион, сол и лимонов сок. И още: царе-
вично брашно за овалване, олио за пър-
жене.

Заливаме булгура с гореща вода и
след половин час го отцеждаме добре.
Отделяме жълтъците от белтъците.
Почистваме домата и чушката от сем-
ките и ги кълцаме на много ситно, също
лука, чесъна и магданоза. Омесваме смес-
та за кюфтетата от булгура, каймата,
подправките и жълтъците и оставяме
да си почине. Разбиваме белтъците на
сняг и слагаме олиото в дълбок тиган да
се сгорещи. 

Оформяме кюфтенцата, не по-теж-
ки от 70-80 г, във форма по желание -
кръгли, продълговати или елипсовидни.
Овалваме в брашно, топваме в белтъ-
ците и пържим до зачервяване. Сервира-
ме с люто сосче и настъргана салата.

Сарми с кисело зеле

За плънката са необходими 1 ч.ч. бул-
гур, 1 чаша накълцан магданоз, половин
чаша накълцан джоджен (или 1 с.л. су-
шен), 1 голяма глава лук на ситно, шепа
кедрови ядки (или орехови), 2 домата на
ситно, половин чаша стафиди, сокът
от 1 нар, 2 ч.л. канела на прах, лют пи-
пер, сол (зависи колко е солено зелето) и
бял пипер на вкус. И още: 30 зелеви лис-
та, 1 домат, четвърт чаша олио.

Накисваме булгура и след час го изс-
тискваме от излишната вода. Разбъ-
ркваме с останалите съставки на плън-
ката.

Покриваме дъното на неголям пръс-
тен гювеч с резенчетата от домата.

Изрязваме жилите на зелевите листа и
ги редим на дъното като съчки за огън.
Оформяме зелето за сармите на квадра-
ти със страна 8 см. Слагаме във всяко
листо по една лъжица от плънката и на-
виваме на цилиндри. Редим сармите в
кръг, както е показано на снимката. За-
ливаме с олиото и малко вода. Покрива-
ме с тежка керамична чиния, похлупва-
ме и готвим на средно силен котлон, до-
като заври. После намаляваме и оставя-
ме ястието да къкри още час. Махаме
капака и продължаваме да готвим, дока-
то сармите останат на мазнина. Изчак-
ваме гювеча да изстине. Обръщаме сар-
мите в подходяща чиния и ги сервираме
студени. Ако искате да редуцирате ка-
лоричността на ястието, намалете
стафидите и ядките, а олиото замене-
те почти изцяло с вода или зелев сок.
Количеството е достатъчно за 8 пор-
ции.

Гарнитура със сушени
кайсии и бадеми

Булгурът е с плътен вкус на ядки и
изключително добре се комбинира със
сушени плодове и силни подправки. За
тази рецепта ни трябват 1 ч.ч. едро
смлян булгур, шепа нарязани на жулиени
кайсии, шепа белени бадеми, 2 ч.ч. горе-
ща вода. Подправките са малка главичка
лук на ситно, 2 смачкани скилидки чесън,
2 с.л. зехтин, по половин ч.л. смлян ба-
хар, канела и лют пипер, сол на вкус.

Задушаваме лука за кратко, докато
стане златист. Добавяме подправките
и ги разбъркваме, за да пуснат аромати-
те си. Слагаме булгура и кайсиите и зали-
ваме с водата. По желание част от во-
дата може да се замести със същото
количество портокалов сок. Захлупваме
и оставяме за половин час да се задуши.
Преди сервиране разбъркваме с вилица.
Това е идеална гарнитура за агнешко
или свинско, тъй като сладкото и маз-
ничкото се комбинират много добре.

РЕЦЕПТИ ЗА ФЕНОВЕ
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През пролетта на нас-
тоящата година френски-
ят автомобилен произво-
дител Peugeot ще лансира
своя най-нов модел в компа-
ктния B клас - а именно
Peugeot 208. Колата ще се
произвежда в две версии - с
3 и 5 врати. Създателите
нарекоха старта на твър-
де важния за марката ав-
томобил - продукт от ам-
бициозния проект "А9",
който ще преобрази предс-
тавите на потребители-
те за съвременен полива-
лентен автомобил. Прена-
писването на историята
не е възможно, без да се от-
четат успехите на леген-
дарните предшественици
205, 206, 207. Именно тех-
ните достижения трябва
да се преродят и да се дос-

тигнат милионните им
продажби. Лъвчето се гот-
ви да направи поредния си
истински скок с въвеждане-
то на най-съвременните
технологии в този модел,
които са характерни за ко-
лите от по-високия клас.
Две от най-значимите раз-
личия с предшественика се
крият зад думите - лов-
кост и ефикасност.
Peugeot 208 се отличава с
намалено тегло - точно
110 кг по-малко от предиш-
ния хит на пазарите. Гама-
та стартира от 975 кг, ко-
ето автоматично означа-
ва повече икономии на го-
риво, по-бързо ускорение и
по-голяма динамика на пъ-
тя. Заради тези достойн-
ства производителят е
подсигурил отлична аеро-

динамика на компактното
купе. Въпреки че автомо-
билът се е смалил със 7 см
на дължина и 1 см на висо-
чина, в кокпита  пътници-
те се чувстват комфорт-
но, защото е постигнато
изключително вътрешно
пространство на задните
места. Обемът на багаж-
ника е увеличен с 15 литра,
което е доказателство за
оптимизираната ефек-
тивност на архитектура-
та на автомобила. 

208 е конкретен и впе-
чатляващ израз на новите
стилистични кодове и
търсения на марката. Из-
дадената над повърхност-
та решетка, както и
светлинната идентифика-
ция, впечатляващите зад-
ни стопове и светлини с
формата на бумеранг са в
пълна хармония с общия
обем на каросерията и ця-
лостния дизайн на колата.
Интериорът отговаря на
обещанията на външния
вид за нещо различно. Мяс-
тото на шофьора е реше-
но по нов начин, то е непо-
двластно на каквито и да
технически ограничения, а
водачът действа с прибо-
рите за управление напъл-
но интуитивно. Съчетани-
ето на малък волан с борд-

но табло, което е разполо-
жено на нивото на очите и
предлага голям тактилен
дисплей, гарантира ком-
форт и удобство на всички
в купето. 
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П о време на ав-
томобилния са-
лон в Детройт
т у з а р с к а т а

марка Bentley показа две-
те си най-нови модифика-
ции Continental GT купе и
GTC кабриолет. При тях
новото е, че са оборудва-
ни с 4,0-литров TFSI V8
битурбо двигател, който
демонстрира изключи-
телни стандарти при съ-
отношението мощност
и комфорт, но в същото
време автомобилът по-
казва спортен характер.
Забележителният нов
двигател Bentley V8 разви-
ва максимална мощност
507 к.с. при  6000 об/мин,
а максималният въртящ
момент от 660 Нм се пос-
тига в диапазона между
1700 и 5000 об/мин. Напъл-
но в традициите на гер-
манската  автомобилна
промишленост (английс-
ката марка е собстве-
ност на Volkswagen Group)
този мотор обезпечава
невероятна динамика в
съчетание с леко и плавно
подаване на мощност без
резки ускорителни движе-
ния напред и залепване на
гърбовете на пътниците

А ко вече сте усети-
ли неволите на се-
зона, не бързайте

да пустосвате. След ка-
то почистите от снега
покрива и страничните
стъкла на колата и реши-
те да влезете в купето,
неминуемо ще вкарате
вътре сняг. По-предвид-
ливите отиват в първия
по-голям магазин и си ку-
пуват гумени стелки тип
легени. Така дори снегът
и ледът да се стопят, не
рискувате да намокрите
текстилните си стелки
и след време в купето ви
да замирише на влага, да
се появи и мухъл. Прибе-
рете старите текстил-
ни стелки на сухо и ги съх-
ранете за пролетта. На-
вярно повечето от вас
са виждали как някои
шофьори, след като пар-

кират колата си, издъ-
рпват чистачките нап-
ред, за да не замръзнат.
Това са излишни главобо-
лия, чистачките стър-
чат грозно. Съвременни-
те автомобили имат
бързо затоплящо парно и
за броени минути елект-
рическото предно стък-
ло се загрява, като по то-
зи начин не се стига до
скъсване при замръзване
на каучуковите пера. Лич-
но аз не съм видял никъде
по белите държави хора-
та да си играят така с
чистачките. Но може би
българите са решили, че
по този начин с комп-
лект оригинални чистач-
ки могат да карат поне
10 години. 

През зимата при пар-
киране пред дома и пре-
ди пренощуване е добре
да оставите колата на
скорост, а не на ръчна
спирачка. Рискувате, ако
металът е стар, ръждя-
сал и пропуска влага, да не
можете на сутринта да
потеглите безпроблем-
но, защото ръчната се е
"запекла". Предполагаме,
че още при първия сняг
сте си сложили веригите
в багажника. Те не пома-
гат при силно замръзнали
и заледени пътища и при
движение с несъобразена
висока скорост. Но в дъл-
бок сняг и с малко газ ще
ви измъкнат от непри-
ятна ситуация.  

Зимни трикове
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Peugeot 208 - наследникът на легенди

за облегалките на седалки-
те. Агрегатът е познат и
от демонстрираните

възможности с Audi S8. 
Благодарение на съв-

сем новата автоматична

се постига ускорение от 0
до 100 км/ч. Максимална-
та скорост на луксозния
спортен модел е 290 км/ч.
При положение че мощна-
та лимузина на пътя не се
церемони с останалите
участници в движението,
когато трябва да ги изп-
ревари, с новия агрегат
V8 Continental регистрира
и още едно уникално пос-
тижение, свързано с ико-
номията на гориво и на-
маляването на вредните
емисии. За класа си Bentley
Continental V8 има отлич-
но постижение - с един пъ-
лен резервоар спортната
и луксозна кола изминава
800 км разстояние. В срав-
нение с предишните мо-
дели на компанията сега е
реализирана икономия на
гориво в рамките на 40%.
Ще допълним, че става ду-
ма за автомобил с посто-
янно задвижване на чети-
рите колела, като съот-
ношението е 60 на задна-
та ос и 40 на предната.
Пълни технически харак-
теристики производите-

лите от английската фаб-
рика в град Крю ще дадат
след старта на серийно-
то производство, но ве-
роятно за автосалона в
Женева всички тайни ще
бъдат напълно разбулени. 

Стандартно моделът
се предлага с избор между
7 цвята на екстериора. В
интериора изборът е
между 4 цвята на отлич-
но обработения кожен са-
лон, а по-капризните кли-
енти имат възможност
да поръчат салона на ку-
пето да е със стилизира-
но решение с два цвята
на кожите. Следващата
голяма изненада, която са
подготвили от Bentley, е
пускането на Continental
GT и GTC с 6,0-литров 12-
цилиндров двигател. С
този мотор те ще прово-
кират клиентите отно-
во с мека комфортна во-
зия и невероятна мощ-
ност. Агрегатът W12
Continental е битурбо и
ще развива невероятни-
те 640 к.с.

8-степенна скоростна ку-
тия с близки предавател-
ни числа само за 5 секунди

Неприлично мощният 
Bentley Continental 

GT V8 
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