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Еврокомисар подкрепи
лично забраната за пушене

Еврокомисарят по здравеопазването
Джон Дали дойде в София, за да привет-
ства предстоящата забрана за пушене на
закрити обществени места. Посещение-
то очевидно е свързано със съмнението
дали този път народните представите-
ли ще подкрепят промените в Закона за
здравето, които трябва да се гласуват
преди 1 юни, за да влезе в сила предложе-
нието на правителството да не се дими
в заведения, спортни зали, работни поме-
щения. Заради сериозни корпоративни ин-
тереси тази поправка на закона се бави

от доста време в България, поради което
Джон Дали подаде ръка на привърженици-
те на идеята и на неправителствените
организации, борещи се за среда, свободна
от тютюнев дим. Европейската комисия
в момента предлага помощ на всички, ко-
ито искат да оставят цигарите, като
използват съветите от интернет сайт
на родния им език, включително и на бъл-
гарски. Какво каза в София еврокомисарят
и къде да търсим помощ за отказване от
пушенето, четете 

на стр. 7

Как говори детето ви
През последните годи-

ни се увеличава делът на
децата, които постъпват
в училище с различни го-
ворни нарушения. В ранно-
то детство странният
говор може да ни се стру-
ва забавен, но по-късно то-
ва се оказва сериозен пси-
хологически проблем за
малките. Ако връстници-
те им не ги разбират, мо-

гат да се окажат изолира-
ни и дори обект на подиг-
равка и малтретиране. За-
това е важно след трета-
та година заекването,
фъфленето, носовият изго-
вор, невъзможността да
се произнасят "р" и "л" да
се коригират навреме с по-
мощта на специалист.
Още по темата 

на стр. 9
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Общественото недовол-
ство към спешната по-
мощ несправедливо е на-
сочено към работещите
там лекари, сестри, дис-
печери и шофьори. Дока-
то заплатите им са ми-
зерни, няма да има наплив
от желаещи да се занима-
ват с най-неблагодарната
медицинска дейност. А
последното, за което
имат време спешните
медици, е продължаващо-
то обучение.  Дефи-
цитът на екипи води до
забавяне на линейките и
всякакви други пропуски.
С премахването на теле-
фон 150 нещата се вло-
шиха допълнително. Да,
телефон 112 работи в
много страни от Западна
Европа, но там прин-
ципът е, че има много ли-
нейки и парамедици. Опе-
раторите на 112 в Евро-
па не пресяват, а изпра-
щат кола до всяко повик-
ване. На място парамеди-
ците извършват само
най-неотложните
действия и бързо закар-
ват до спешните отде-
ления почти всички паци-
енти. При нас традиция-
та е съвсем различна. Ле-
карят от спешната по-
мощ прави диагностика
на място, прилага начал-
но лечение, изчаква да ви-
ди резултатите и едва
тогава решава дали да
транспортира болния.
Иначе в спешните отде-
ления се мръщят, ако им
докарат неуточнен паци-
ент. Така един адрес зае-
ма повече от час. Да не
говорим за трафика в
градовете. А през това
време другите повиква-
ния изчакват. Докато
имаше телефон 150,
опитни диспечери преся-
ваха къде първо да иде ли-
нейка. Сега всичко се пре-
дава накуп, но няма изоби-
лие от екипи. Затова не-
щата, меко казано, не са
добре! А и да си призна-
ем, у нас мнозина с години
си влачат болестите, до-
като не грохнат напълно,
и тогава искат чудо-
творно спасение от "Бър-
за помощ". Сами прецене-
те - реалистично ли е
това и спешните медици
ли са виновните?

Защо е бавна
„Бърза помощ“

Петър ГАЛЕВ

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.

ЧЕЗ България и ТУ-София ще рабо-
тят в ползотворно сътрудничество
за подготовка на бъдещите български
енергетици. Петър Докладал, региона-
лен мениджър на ЧЕЗ за България, и
проф. д-р инж. Марин Христов, рек-
тор на Техническия университет, под-
писаха днес Договор за сътрудничест-
во и съвместна дейност и Договор за
обучение. 

"Като социално отговорна компа-
ния, за нас е изключително важно да
работим в посока създаване на каче-
ствени кадри в българската енергети-
ка и развиването на образованието и
учебните програми в тази сфера. Ин-
вестицията в обучението на младите
хора е инвестиция в бъдещето", каза
Петър Докладал. 

На церемонията Стефан Апостолов, изпъл-
нителен директор на "ЧЕЗ Разпределение
България", връчи трудовите книжки на сту-
дентите от ТУ-София, участвали в Ста-
жантска програма 2011, назначени на тру-
дов договор в компанията - Диян Пандеров,
Красимир Димитров и Крум Анастасов

ЧЕЗ България и ТУ-София 
подписаха договор 

за сътрудничество 

Според резултатите
от изследване, проведено
от психиатри и невроло-
зи от университета в
Лос Анджелис, използване-
то на интернет само ня-
колко дни повишава ког-
нитивните функции на
възрастните. Скенер на
мозъка на хора, които за
първи път ползват гло-
балната мрежа, показал,
че при тях значително се
е подобрила паметта, ка-
то по-активно са започ-
нали да работят и
участъци, отговарящи за
взимането на решения.

Един от авторите на из-
следването коментира,
че интернет е най-прос-
тият начин за трениране
на мозъка. Учените са би-
ли поразени от бързина-
та, с която възрастни хо-
ра без никакъв опит с но-
вите технологии са се
справили със сърфиране-
то в интернет.

Тъй като в изследване-
то са взели участие само
24 души, е необходимо да
се проведат по-на-
татъшни проучвания, за
да се потвърдят получе-
ните резултати.

Интернет помага 
на мозъка

Последни изследвания на европейски
учени установиха, че хората, които ви-
наги са в курса на текущите новини и
събития, живеят по-дълго и повече се
грижат за здравето си. Тези, които
имат навика да четат вестници и да
следят новините по телевизията или в
интернет, се хранят по-пълноценно в
сравнение с неинформираните си съг-
раждани. Резултатите от изследване с

участието на 1000 души показали, че
менюто на хората, всекидневно отде-
лящи внимание на новините, е по-здра-
вословно, те живеят по-дълго, имат по-
ниско тегло, което означава, че и
рискът от диабет и затлъстяване е по-
малък. Освен това следящите информа-
ционния поток са по-добре осведомени
за последните диети и открития, свър-
зани със здравето.

Новините ни държат 
в кондиция

Е ксперти по целия
свят пробваха
всевъзможни начи-

ни, за да накарат пушачи-
те да се откажат от ци-
гарите. Но както показва
практиката, нито стра-
ховитите надписи върху
кутиите, нито плашещи-
те картинки повлияха
особено върху негативна-
та статистика. Индийс-
ки специалисти обаче под-
ходиха към проблема по
друг начин. Те включиха в
битката с вредния навик
пеещи запалки, предуп-
реждаващи пушачите за
опасността с погребална
мелодия. В страната се
продават цигари на брой-
ки, а до много павилиони
има закрепени запалки. Се-
га всеки път, когато чо-
век реши да запали и на-
тисне копчето, се чува
традиционният траурен
химн. Експериментът по-

казал, че почти всички пу-
шачи, чувайки мелодията,
се отказвали да запалят в

момента, а някои оконча-
телно се разделили с цига-
рите.

Ако искате да слеете тренировката с
храненето, вече ще можете да го направи-
те. Заклети привърженици на фитнеса пред-
лагат необичайни прибори за хранене, които
всъщност са дъмбели. Вилицата и ножът те-
жат по 1 кг, а теглото на лъжицата е 2 кг.
Според създателите на странните прибори
всеки, който ги ползва, ще се замисли дали да
посегне към нездравословни храни. Специа-
листите обаче предупреждават, че тежки-
те вилици и лъжици могат да повишат на-
товарването върху китките и да предизви-
кат травма. А и цената им ще удари фитнес
ентусиастите по джоба. Приборите дъмбе-
ли струват почти 70 лири. Изчислено е още,
че за да изгориш 211 калории, колкото за час
тренировка с неголеми тежести, ще трябва
да се храниш почти шест часа.

Пеещи запалки
отказват пушачи
от вредния навик

Ентусиасти съчетаха
фитнеса с храненето

СЕДМИЦАТА



Д есетгодишна уче-
ничка от американс-
кия град Канзас Си-

ти, изпълнявайки задача,
поставена от преподава-
теля, случайно откри не-

известна молекулярна
структура - вещество,
което може да помогне за
създаване на нови методи
за натрупване на енергия-
та. Петокласничката

Клара Лейзен в един от
часовете получила задача
заедно със съучениците си
да сглоби модел на молеку-
ла от цветни топки -
атомите, и пластмасови
пръчици - химическите
връзки. Клара сглобила от
атомите на азота, кисло-
рода и въглерода
конструкция, която се
сторила на учителя много
странна. Той се свързал със
свой приятел, професор
по химия в университета,
и му изпратил снимка на
конструкцията. Профе-
сорът проучил научните
разработки по химия от
1904 г. и открил само една,
където се споменава та-
кова вещество, но в измис-
лената от ученичката
структура атомите били
разположени по друг на-
чин. Това означава, че и
свойствата на вещество-
то са различни. Всъщност
ученичката е измислила
мощен експлозив, а може
би и нещо друго.
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Компанията Mitsubishi Motors обе-
ща да продаде единствения си завод
в Западна Европа за едно евро, ако но-
вият собственик запази всички ра-
ботни места. Намерението на японс-
кия производител на автомобили в
края на тази година да закрие завода
NedCar в Нидерландия стана известно
в началото на февруари. Според за-
падните средства за масова информа-
ция решението на компанията се
обяснява с резкия спад в продажбите
на Стария континент. Очаква се,
вместо да сглобява в Европа автомо-
билите си, Mitsubishi да ги доставя
директно от предприятията си в
Япония и Тайланд. Сега от конвейери-
те на NedCar слизат компактният

хечбек Colt и кросоувърът Outlander.
Заводът в Нидерландия е основан

през 1991 г. През различните години
там са се произвеждали Volvo 440,
460, S40 и V40, както и Mitsubishi
Carisma, Space Star и Smart ForFour.

П одразделението на
Apple, което про-
извежда смартфо-

ните iPhone, е по-богато
от Microsoft. Според пос-
ледни данни годишният
доход на отдела е 24,4 ми-
лиарда долара, докато

приходите на
корпорацията на
Бил Гейтс, в кои-
то влизат Xbox,
Windows, Mi-
crosoft Office и
Windows Phone,
не надвишават
20,9 милиарда. Пе-
чалбата на
Microsoft през
2011 г. е рекордна
за компанията и
бележи ръст от
5% в сравнение с

предишната година. Въп-
реки това крайният резул-
тат е определено в полза
на Apple. От най-популяр-
ния продукт на компания-
та - iPhone, бяха продаде-
ни 37,04 милиона броя. Ос-
вен това през 2011 г. до

потребителите на Apple
стигнаха 15,43 милиона
таблета iPad, което е два
пъти повече от 2010 г. За
първи път от 1989 г.
Apple изпревари основния
си конкурент през месец
май 2010-а.

Южнокорейската компания LG съз-
даде хладилник специално за отслабва-
щи. Изобретението е снабдено с вгра-
ден компютър и скенер, благодарение
на което може да разговаря и да иден-
тифицира хранителните продукти. За
да може хладилникът да следи диета-
та ви, е необходимо само да въведете
индекса на масата на тялото и макси-
мално разрешеното количество кало-
рии на ден. Хладилникът фиксира всич-

ки продукти, които се изваждат от
него, и когато енергийните им стой-
ности надвишат допустимите показа-
тели, предупреждава собственика за
грозящата го опасност от преяждане.
От вътрешната страна на вратата е
вградена видеокамера, която позволя-
ва на ползвателя да разглежда какво
има в хладилника на екрана на мобил-
ния си телефон.

Mitsubishi продава
европейския си завод за 1 евро

Хладилник ще 
ни пази от преяждане

Ученичка откри
ново химично 
съединение

Подразделение на Apple
печели повече 

от Microsoft

Лейди Гага пусна за фе-
новете си собствена соци-
ална мрежа, наречена
LittleMonsters, както певи-
цата нарича поклонници-
те си. Те ще могат да спо-
делят снимки и видеофил-
ми, както и да отбелязват
интересни за тях места и
обекти. Социалната мре-
жа се намира в етап на
тестване. Ползвателите,

които искат да вземат
участие в този етап,
трябва да посочат елект-
ронния си адрес, след кое-
то ще получат покана да
се регистрират на сайта.
Според ползвателите, кои-
то вече са успели да се
присъединят към новата
социална мрежа, по функци-
оналност LittleMonsters мо-
же да се сравни с Pinterest.

Лейди Гага със
собствена 
социална мрежа



Д -р Савчева, какви
хормонални про-
мени настъпват
при жените с нап-

редване на възрастта?
- През различните пе-

риоди от живота на же-
ната (детство, пубер-
тет, полова зрялост, кли-
мактериум и сениум (ста-
рост) ендокринно-полова-
та система претърпява
определено развитие.

Климактериумът е
преходен период - от по-
ловата зрялост към ста-
ростта. За България той
настъпва между 45-50-го-
дишна възраст. Преди 40-
годишна възраст говорим
за ранен климакс, а за къ-
сен - след 55-56 години.
Постепенното угасване
на яйчниковата хормонал-
на дейност е индивидуа-
лен по време и продължи-
телност процес. Искам да
подчертая, че той е фи-
зиологичен и не бива да се
очаква със страх и при-
теснение. Не променя со-
циалния и личния живот
на жените и трябва да се
приема спокойно. Комп-
лекс от фактори води до
постепенно намаляване
на половите хормони и
"изгасване" на яйчникова-
та функция. С намаляване
на женските полови хор-
мони се появяват и раз-
лични невровегетатив-
ни, метаболитни, нев-
ропсихични и други симп-
томи като топли вълни,
безсъние, предимно нощ-
но изпотяване, главобо-
лие, нервност, лесни про-
мени в настроението,
раздразнителност, сухо-
та и дискомфорт във вла-

Здраве
21 - 27 февруари 2012 г.

Дръжте
диабета 
под контрол  

74

Как да 
се запасим 
с енергия 
за целия ден  
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НОВОТО В HEALTH.BG
Анкета онлайн

Много хора вече преодоля-
ха сблъсъка с грипните ви-
руси и преболедуваха поне
по една настинка.
Попитахме читателите
на health.bg как се
възстановяват след то-
ва.
41% избират естествени-
те средства и наблягат
на повече плодове.
24 на сто обаче не
предприемат никакви
мерки и оставят организ-
ма сам да се справи с пос-
ледствията от боледува-
нето.
Спортът и приемането
на допълнителни витами-
ни и добавки е решение
за 21 на сто от участва-
лите в допитването.
14% релаксират и си по-
чиват повече след нас-
тинка.

Как се
възстановявате
след настинка 
и грип?

Сгряващи
тялото 
храни

www.health.bg/16425

Негово
величество...
портокалът

www.health.bg/16480

Фитоестрогените
пазят дамите
� С д-р Мариана Савчева от „Майчин дом” - Медицински

център, разговаря Галина Спасова
Д-р Мариана Савчева

Невинаги е
подходящо да се

използват
лекарства,
съдържащи

естрогени, които
представляват
женски полови

хормони

„
организма, възпрепят-
ствайки действието на
естествените "силни"
естрогени. Това е от осо-
бено значение при пацие-
нтки с онкологични забо-
лявания. Поради тези
свои действия днес фито-
естрогените се използ-
ват все по-широко в раз-
лични форми - както за
перорално, така и за ваги-
нално приложение.

- В кои случаи фитое-
строгените са най-под-
ходящи?

- Действайки като
"слаби" естрогени, те
повлияват добре слабо и
средно изразени симпто-
ми при жени след менопа-
уза. Фитоестрогените са
алтернативно замести-

телно лечение при пацие-
нтки, при които терапия-
та с естрогени (хормони) е
противопоказана или пък
те не я желаят. Локалното
приложение на фитоест-
рогените се разширява -
под формата на гелове, ва-
гинални глобули. Могат да
бъдат комбинирани и с лак-
тобацили, които да опти-
мизират алкално-киселин-
ното състояние на влагали-
щето - то е динамично и
може да бъде повлияно от
хормонални фактори
(менструация, менопауза и
др.), от придружаващи за-
болявания, от приложение
на антибиотици и т.н.
Такъв препарат е Vagilact -
комбинация от соеви изоф-
лавони (фитоестрогени),
лактобацили и млечна кисе-
лина. Това са вагинални гло-
були с локално приложение
и действие. Млечно-кисели-
те бактерии произвеждат
млечна киселина, която
нормализира и поддържа
алкално-киселинния баланс
във влагалището и има за-
щитна функция срещу па-
тогенни микроорганизми. 

Изофлавоните подпо-
магат възстановяването
на нормалното състояние
и еластичност на влага-
лищните стени. Vagilact
има добър ефект при лече-
ние на атрофичен колпит,
за възстановяване на ваги-
налната лигавица след раз-
лични интервенции, за нор-
мализиране на вагиналната
флора.

галището, които могат
да доведат до развитие
на атрофичен колпит.

- Какво представлява
той и какви са симпто-
мите му?

- Нормалната киселин-
ност на влагалищното
съдържимо е от изключи-
телно значение, защото
има защитна функция при
попадане на микроорга-
низми в него. Огромна ро-
ля тук играят лактобаци-
лите на Дьодерлайн - те
отделят при своя мета-
болизъм млечна киселина,
която определя нормал-
ното алкално-киселинно
състояние на влагалище-
то.

Атрофичният или се-
нилен колпит се наблюда-
ва при жени след менопау-
за или след операции, при
които са отстранени и
двата яйчника. Основна-
та причина за това е ат-
рофията на влагалищния
епител в резултат на
липсата на естрогени.
Рязко намаляват "полезни-
те" микроорганизми - лак-
тобацилите. Това създава
условия да се активизира
неспецифичната флора
във влагалището и да се
появят различни симпто-
ми - сухота, дискомфорт,
а при настъпване на бак-
териално замърсяване - и
генитално течение - от
воднисто до жълтеника-
во, придружено от паре-
не и сърбеж по външните
полови органи.

- Как може да бъде
повлияно това състоя-
ние? 

- От споменатото по-
горе става ясно, че тряб-
ва да се решат две задачи
- липсата на естрогени и
евентуално "замърсяване"
с неспецифични микроор-
ганизми. Невинаги е под-
ходящо да се използват
лекарства, съдържащи
естрогени, които предс-
тавляват женски полови
хормони. Освен това при-
ложението на естрогени
може да има различни
противопоказания, вклю-
чително и онкологични.
"Eстрогенизацията" на
влагалището може да се
извърши не само с препа-
рати, съдържащи естро-
гени. Още в средата на
миналия век е установено
биологичното действие
на определени хранител-
ни продукти (соя, ленено
семе и др.), които съдър-
жат вещества с естроге-
ноподобен ефект. Те са
от групата на растител-

ните естрогени (фитое-
строгени). Статистика-
та показва, че в редица
азиатски страни, където
тези продукти се консу-
мират повече, има значи-
телно по-ниска заболяе-
мост от определени бо-
лести. Към фитоестроге-
ните (флавоноидите) се
отнасят вещества, кои-
то имат действие, по-
добно на естествените
женски полови хормони
(естрогени), но не са сте-
роиди. Те имат рецеп-
торни структури, подоб-
ни на естествените ест-
рогени. Така те действат
като слаби естрогени, ка-
то в същото време бло-
кират рецепторите на
собствените клетки на
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Д -р Първова, какво
представлява ос-
теоартрозата?

- Остеоартрозата е
дегенеративно заболява-
не, при което се засягат
ставният хрущял и всич-
ки ставни структури. То
засяга предимно хората
на възраст над 40 години,
като честотата му на-
раства с нарастване на
възрастта. Над 50% от
хората в пенсионна въз-
раст в България имат ос-
теоартроза. 

- Каква е разликата с
остеопорозата?

- Остеопорозата е
най-честото костно за-
боляване, което се харак-
теризира с намаление на

Д-р Ива Александрова
Първова
лекар асистент в Клиника
по ревматология, 
София, ул. „Урвич“ №13

� Всяка трета жена в света страда от остеопороза, 
а всяка пета - от остеоартроза!

„Жени, погрижете се навреме 
за костите и ставите“

костната здравина пора-
ди намалена костна
плътност и променено
качество на костта. Тези
промени водят до пови-
шен риск от фрактури на
костите. При жените за-
губата на костна маса се
увеличава през менопау-
зата и тази фаза на заси-
лена костна загуба
продължава между 5-10 г.
При жените над 45 г. ос-
теопорозата е причина
за повече дни болнично
лечение в сравнение с
много други болести,
включително диабет и
инфаркт на миокарда.

- Как да разберем, че
имаме проблем със ста-
вите и костите?

- Болните с остео-
артроза се оплакват от
болка в засегнатите ста-
ви, която се засилва при
движение, понякога оток
на ставите, хрущене и
ограничение на движения-
та в засегнатите стави.
Освен това при рентге-
ново изследване засегна-
тите стави се характе-
ризират с поява на осте-

офити (шипове), стесне-
ние на ставната межди-
на и деформация на ста-
вите. За разлика от ос-
теоартрозата загубата
на костна плътност
невинаги се свързва със
симптоми от страна на
пациентите.  Затова е
изключително важна на-
временната диагностика
на остеопорозата. 

- Какво ще посъвет-
вате жените с болки в
ставите и костите?

- На първо място ка-
то жена, не само като ле-
кар, съветвам жените да
не пренебрегват грижа-
та за ставите и кости-
те, така както ежеднев-
но полагат грижа за кожа-
та и косата си. Навре-
менната намеса ще ви се
отплати във времето. 

От моята практика
мога да споделя, че лече-
нието на артрозата
изисква постоянство. Не-
обходимо е обаче да се
намали натоварването
на болните стави, да не
се остава дълго време в
изправено положение, да

не се носят тежки пред-
мети и да се регулира те-
лесното тегло. При жени
с остеопороза се пре-
поръчва диета, богата
на калций (млечни продук-
ти, вкл. обезмаслено и по-
луобезмаслено прясно
мляко, нискомаслено кисе-
ло мляко и сирене, тофу,
зелени салати от спанак,
сушени смокини и кай-
сии), по-често излагане на
слънце и отказ от цига-
ри, алкохол и кафе.

- Каква е най-добра-
та грижа за ставите и
костите на жената? 

- Най-доброто сред-
ство са хондропротек-
торите, от които воде-
ща роля има Артро-
Стоп. Най-новият Арт-
ро-Стоп Лейди е създа-
ден специално за жени над
40 г., когато е желателно
да започне активната
грижа за костите и ста-
вите. Артро-Стоп Лей-
ди  съдържа оптимална-
та дневна доза глюкоза-
мин сулфат 1500 mg, коя-
то е научно доказаната
ефективна доза при

проблеми в ставите. В
състава на Артро-Стоп
Лейди е включен уникален
OsteoComplex, състоящ
се от три  активни със-
тавки, незаменими за
поддържане на здрави
кости: калций, витамин
D и K. Той спомага за пре-
дотвратяване на костна-
та загуба, възстановява
костните минерали и
микроструктура и пови-
шава костната плът-
ност. Дневната нужда
от Артро-Стоп Лейди е
3 таблетки дневно в
продължение на 3 месеца
два пъти годишно - про-
лет и есен.   

- Защо препоръчва-
те на жените именно
Артро-Стоп Лейди? 

- Познавам продукти-
те от серията Артро-
Стоп от години. Тяхна-
та ефективност се до-
каза във времето при
моите пациенти. Арт-
ро-Стоп Лейди е един-
ственият продукт на
българския пазар, който
съчетава в едно грижа за
костите и ставите. То-
ва улеснява и спестява
средства на жените.
Артро-Стоп Лейди об-
лекчава болката в стави-
те, подхранва ставния
хрущял и подобрява под-
вижността. Продуктът
е съвместим при жени на
хормонално заместител-
на терапия, както и за
диабетици.

1.По време на грипна епиде-
мия, ако не сте сигурни да-

ли простудното ви заболяване
е грип или не, по-добре
действайте като при грип. В
пика на заболяемостта огром-
ният процент от хората са за-
разени именно с установените
грипни вируси. За разлика от
хремата и други по-леки инфек-
ции грипът изисква бърза реак-
ция, сериозно внимание и специ-
фично лечение.

2.Останете си у дома! Иначе
самото заболяване може

да ви принуди да легнете, ако се
опитвате героично да продъл-
жите работа. Почивката на
легло помага на организма да се
справи по-лесно със заболяване-
то. Освен това не е етично
спрямо околните да се превър-
нете в подвижна заразна едини-
ца. 

3.Не разчитайте на провер-
ка на температурата чрез

докосване на челото с устни и
всякакви други "подръчни" сред-
ства. Задължително мерете с
термометър. При грип обикно-
вено втрисането е съпроводе-
но с температура над 38,5 гра-
дуса. 

4.Когато усетите първите
симптоми - треска, болки в

цялото тяло, силно главоболие
(и особено в очните ябълки),
отпадналост, започнете прием
на специфичните химиопрепа-
рати срещу грип. Сред класичес-
ките лекарства в тази група е
ремантадинът, който се изпо-
лзва по целия свят повече от 30
години. През първите 48 часа
лечението е най-ефективно.

5.Внимавайте със симпто-
матичните средства.

Много от различните прахче-
та и комбинирани препарати
всъщност съдържат едни и съ-
щи активни вещества, поради
което не трябва да се преви-
шава допустимата дневна до-
за. Тези таблетки и прахчета
не лекуват самия грип, но об-
лекчават част от симптоми-
те. 

6. Не всяка температура
трябва да бъде свалена на

всяка цена. Само стойностите
над 38 и особено над 39 градуса
изискват активно поведение.
Освен медикаменти прилагай-
те и физикалните средства -
изтриване с хладна (но не леде-
на!) вода, обуване на влажни чо-
рапи, пликчета с лед под миш-
ниците. Добавянето на оцет
към водата за охлаждане е със
спорен ефект.

7.Приемайте много течнос-
ти! От високата темпе-

ратура и изпотяването орга-
низмът губи вода. Освен това
многото течности помагат на
тялото да се отърве от нат-
рупаните токсични продукти,
свързани с инвазията на грипни-
те вируси в тъканите. Ако
грипът е свързан с повръщане,
трябва първо то да бъде овла-
дяно, защото иначе обилният
прием на течности ще прово-
кира ново повръщане.

8.В първите дни на заболява-
нето не започвайте анти-

биотици на своя глава. Антиби-
отиците са ефективни срещу
бактерии, а грипът е причинен
от вируси. Само лекар може да

прецени кога се е развило бак-
териално усложнение, което
изисква лечение с антибиотик.
Освен това приемът на анти-
биотици трябва задължително
да е съчетан с пробиотични
препарати, които защитават
нормалната чревна флора и
имунитета.

9.Запознайте се с основните
признаци на най-честите

усложнения, за да алармирате
лекаря си навреме. При пневмо-
ния кашлицата се задълбочава
и се отделят жълто-зеленикави
секрети. Температурата не
спада или след подобрение от-
ново започва загуба на силите и
задух. Унесеност или превъзбу-
да, засилване на главоболието,
схващане на врата, дразнене
от звук и светлина, повръщане
като "фонтан" може да са приз-
наци на започващ менингит.
Силно учестен и/или неравно-
мерен пулс, постоянно задъхва-
не и безсилие бележат често
началото на миокардит - вирус-
но възпаление на сърдечния мус-
кул. Всеки обикновено може да
разпознае ушните възпаления,
защото при тях болката бързо
ни завежда в лекарския каби-
нет. 

10.Следващата година си
направете ваксина още

през есента в периода октомв-
ри-ноември. Тя не пази от други
вируси, но е ефективна срещу
грипните. По време на самите
епидемии можете да се пред-
пазвате и чрез по-продължите-
лен прием на профилактична-
та доза противогрипни лекар-
ства. (ЖЗ)

10 правила при грип



С
ъвременният жи-
вот е бърз, динами-
чен и неподвластен
на традиции. До на-

чалото на миналия век все-
кидневието е било повто-
ряемо в рамките на поколе-
ния - детето е следвало на-
чина на живот на своите
дядовци и прадядовци,
включително и на хранене-
то. Това, което консумира-
ме днес, обаче е различно - и
като съставки, и като ре-
цептура, и като честота.
В същото време телата ни
не еволюират толкова бър-
зо, колко индустриите. Все
по-често страдаме или сме
свидетели на хранителни
алергии, на промени в ме-
таболизма и на други
т.нар. болести на цивили-
зацията.

С времето освен храни-
телните навици значител-
но се е променил и
ритъмът на живот, като
той става все по-забързан

и стресов. Все по-малко вре-
ме отделяме за домашно
приготвени храни, макар
те да са не само по-вкусни,
но и по-хранителни и по-по-
лезни. В резултат консуми-
раме неща, които са и с ло-
ша хранителна стойност,
и се усвояват по-трудно
от организма.

Един от важните орга-
ни в човешкото тяло е чер-
ният дроб, който се грижи
за пречистването на цяло-
то тяло. Дори и при балан-
сирането на всички храни-
телни групи - белтъчини,
мазнини и въглехидрати,
те се преработват основ-
но в черния дроб и той е
принуден постоянно да на-
ваксва. Има добре познати
стари начини да му се по-
могне, но или сме ги забра-
вили, или пък просто няма-
ме нерви и време за това.
Постенето е изключител-
но подходящо, защото ос-
вен всички тежки храни

забранява и приема на алко-
хол. То е било препоръчано
не само като религиозен об-
ред, а и като полезна, здра-
вословна "почивка" за целия
организъм, особено за чер-
ния дроб. В забързаното ни
всекидневие и този здра-
вословен ритуал е отпад-
нал и черният ни дроб се на-
товарва без почивка.

Решение е приемът на
препарати за подобряване
функционирането на чер-
ния дроб. Има различни та-

кива медикаменти, като
някои от тях се купуват
без лекарско предписание.
Пречистеният екстракт
от соя например под фор-
мата на "есенциални" фос-
фолипиди доставя на чер-
ния дроб фосфолипиди, аб-
солютно идентични по хи-
мическа структура и
действие с произвеждани-
те в този орган на човеш-
кото тяло. Те са съставна
част от мембраната на
клетките и имат няколко

основни функции - защита-
ват клетката от различни
външни влияния, участват
в транспортните проце-
си, осигуряват течливост
на мембраната и нейната
гъвкавост и най-важното -
нормализират нарушена-
та чернодробна функция и
спомагат за регенериране
на чернодробната тъкан.
Соевият лецитин намаля-
ва натрупването на мазни-
ни в черния дроб, помага за
изгарянето им и забавя син-

теза на холестерола. Сое-
вите фосфолипиди пома-
гат за по-добрата работа
на този важен орган и са
напълно безопасни - не са
познати състояния на от-
равяне или предозиране.

Колкото и да бързаме,
колкото и да е натоварен
денят ни, добре е да пом-
ним: черният дроб, един
от най-важните органи -
филтри в нашия организъм,
не бива да бъде забравян.
Той се нуждае от помощ.
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Соята помага на 
черния дроб да работи 

Знаете ли, че за по-малко от
30 минути може да си осигу-
рите безкраен запас от енер-
гия за целия ден?
Правилните движения и хра-
ни в началото на всеки ден
могат да отключат пози-
тивни емоции и да фокуси-
рат вниманието ви върху
важните неща. 

Напълнете сутринта 
с цветове

Първото нещо, което трябва
да виждате, когато отваряте очи,
са ярки цветове. Те моментално
ще предизвикат прилив на енергия.
Ако не искате да боядисате стени-
те на спалнята в ярки цветове,
можете да сложите картина, коя-
то да ви зарежда сутрин. В кухнята
си направете сок от нар например
или хапнете ягоди - някакъв плод с
агресивен цвят, за да ви ободри. Си-
вотата на ежедневието уморява,
внесете малко разнообразие. 

Забравете доспиването 
след будилника

Колкото повече време отделя-
те сутрин да си доспите, след ка-
то сте чули звънеца за събуждане,
толкова по-уморени ще се чувства-
те. Мозъкът решава, че има време
за още сън, и като станете, най-
накрая се чувствате летаргични и
недоспали. 

Визуализирайте деня си

След като вече сте станали от
леглото, започнете да планирате
деня си - какво трябва да свърши-
те, къде трябва да ходите. Визуа-
лизацията ще ви помогне да избег-

Започнете деня с усмивка

нете напрежението от неочаква-
ните ситуации, защото ще сте
подготвени за изненади. 

Пийте вода

Изпиването на чаша вода след
ставане ще възобнови течности-
те в тялото. Дори малките загуби
на вода в организма водят до физи-
ческа и умствена умора. Пийте во-
да през целия ден, за да не се дехид-
ратирате. 

Посрещнете слънцето

Колкото и варварско да ви се
струва да ставате с първите лъчи
на слънцето, ще разберете, че то-
зи навик ще ви енергизира. В мо-
мента, в който първите лъчи на

слънцето докоснат клепачите ви,
биологичният часовник на тялото
спира да произвежда хормона на съ-
ня (мелатонин). Излезте навън (ако
е възможно) и се порадвайте на
изгрева или изпийте сутрешното
си кафе до най-слънчевия прозорец. 

Започнете 
да спортувате

Сутрешните спортни актив-
ности са много ободряващи и ще
ви помогнат да се отървете от
сънливостта. Излезте в парка с
приятели или отидете на фитнес,
покарайте колело, потичайте. 

И не на последно място - започ-
нете деня с усмивка. Позитивна-
та страна на нещата винаги е по-
приятна.



Твоят план за управление 
на диабета

Заедно с твоя диабетен екип ще изра-
ботите твоя план за управление на диабе-
та. Този план трябва да съобрази твоите
предпочитания и начин на живот с твои-
те цели за гликемичен контрол (контрол
на стойностите на гликирания хемогло-
бин и кръвната захар).

Таблицата по-долу показва препоръчи-
телните стойности за повечето хора.

Обичайният план за управление на диа-
бета включва:
�� Твоите индивидуални цели за гликеми-

чен контрол;
��План кога и как да измерваш кръвната

си захар;
��План кога да приемаш медикаментите

за диабета;
�� Други цели (например регулиране на те-

лесното тегло и кръвното налягане);
�� Съвети за храненето;
�� Съвети за физическа активност;
�� График за регулярни медицински прегле-

ди.

Самоконтрол на кръвната захар

Да си измерваш сам кръвната захар
(самоконтрол) е необходимо, за да следиш
дали диабетът ти е добре контролиран.
Това измерване ще ти даде информация:
�� Дали твоето лечение е достатъчно

ефективно;
�� Как се отразяват върху кръвната ти за-

хар твоята физическа активност и хра-
нителният режим.

Обикновено ще се чувстваш по-добре
и по-енергичен, когато стойностите на
кръвната ти захар са по-близо до стойнос-
тите при хора без диабет. Освен това
контролът на кръвната ти захар ще на-
мали риска от развитие на диабетните
усложнения.

С какво измерваш 
кръвната си захар?

Днес има голямо разнообразие от апа-
рати за самоконтрол на кръвната захар.
Можеш да получиш съвет за избора си от
твоя диабетен екип или от фармацевта
в аптеката.

Кога да измерваш 
кръвната си захар?

Заедно с твоя диабетен екип (лекуващ
лекар, диабетна медицинска сестра, дие-
толог) ще решите кога и колко често ще
измерваш кръвната си захар. Обикновено
това зависи от вида на твоето лечение.
Ето някои от ситуациите, в които ще
правиш това:
�� Когато се събудиш сутрин, за да прове-

риш дали кръвната захар се е задържала
в желаните граници през нощта (т.нар.
кръвна захар на гладно);
��Преди основен прием на храна или пре-

ди по-голяма междинна закуска, за да
провериш каква е твоята кръвна захар
преди хранене;
�� 2 часа след като се нахраниш, за да про-

вериш как храната, която си приел, се е
отразила на нивото на кръвната ти за-
хар (т.нар. кръвна захар след хранене,
или постпрандиална кръвна захар);
��Преди и 15 мин след физическо натовар-

ване, за да провериш как физическата
активност е повлияла нивото на кръв-
ната ти захар;

�� В 2-3 часа през нощта, за да
провериш дали кръвната ти
захар нощем не пада прекалено
ниско.

Важно е да си записваш изме-
рените стойности, за да можеш
да прецениш какво кара кръвна-
та ти захар да се покачва или да
спада.

Гликиран хемоглобин

Това е друг изключително ва-
жен показател, който трябва да
се измерва, за да се контролира
диабетът.

Измерването на гликирания
хемоглобин (HbA1c) дава инфор-
мация какви са били средните
стойности на кръвната ти за-
хар през последните 2-3 месеца.
Това е нещо като "памет" на
твоите кръвнозахарни нива.
Стойността му не се повлиява
от краткотрайни колебания -
например от храненето в деня
на измерването му. HbA1c показ-
ва как си контролирал кръвната
си захар през по-дълъг период от
време, докато измерването на
кръвната захар показва каква е
нейната стойност в точно определен мо-
мент. Ето какви са приблизителните съ-
отношения на тези два показателя: 

Поддържането на гликирания ти хемог-
лобин под 7% ще намали риска да развиеш
диабетни усложнения. Затова за повечето
хора с диабет целта е да имат HbA1c<7%.

Ако нивото на твоя гликиран хемог-
лобин е над 7%, трябва да се обърнеш към
твоя диабетен екип, за да обсъдите как-

ва промяна в лечение-
то е необходима.

Препоръчва се из-
мерване на гликира-
ния хемоглобин:
�� Най-малко 2 пъти
годишно, ако кръвни-
те ти захари са доб-
ре контролирани;
�� Веднъж на 3 месе-
ца, ако контролът

на кръвната ти захар не е добър или
ако скоро е направена промяна в лече-
нието. 

(Продължава в следващия брой)

Диабетът и ти
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Гликираният хемоглобин (HbA1C) е златен
стандарт за оценка на лечението на захарния
диабет и е критерий за дългосрочния му
контрол. Той отразява средната кръвна захар
през последните 2-3 месеца. По стойностите
на гликирания хемоглобин може да прецените
колко ефективно е настоящото ви лечение. 
Всяко намаляване на стойностите на гликира-
ния хемоглобин с 1% намалява риска от услож-
нения на захарния диабет2.

�Или как да живееш по-добре, ако имаш захарен диабет

Кръвна захар на гладно < 6 mmol/L
Кръвна захар 2 часа 
след хранене < 8 mmol/L
Гликиран хемоглобин (HbA1c) < 7 %

Еврокомисарят по
здравеопазването и защи-
та правата на потреби-
телите Джон Дали посе-
ти София, за да подкрепи
усилията на властите и
на неправителствените
организации за въвеждане
на пълна забрана на тю-
тюнопушене на закрити
обществени места от 1
юни 2012 година. 

Представителят на
Европейската комисия бе-
ше категоричен, че упот-
ребата на цигари е воде-
щата предотвратима
причина за смъртност в
развитите държави. За-
това ЕС е предприел по-
литика всестранно да
подпомага обществата
да се справят с този
проблем. Става въпрос за
законодателни промени и
за широки кампании, кои-
то са насочени към от-
делните граждани. В мо-
мента е в ход инициати-
вата "Експушачите са не-
удържими", която е насо-
чена предимно към млади-
те хора. Само за 8 месеца
от юни 2011 г. над 160
000 жители на Стария
континент са се регист-
рирали в специализирания
сайт www.exsmokers.eu

Сайтът е интерактивен
електронен помощник в
отказването от цигари-
те, на който са се дове-
рили вече и над 9000 души
от България. С тази ак-
тивност страната ни се
нарежда на 7-о място
сред държавите - членки
на ЕС. Иновативният
сайт предлага персонали-
зирани всекидневни съве-
ти за хората, които ис-
кат да оставят цигари-
те, практическа подкре-
па, както и възможност-
та да споделят помежду
си личните си истории,
успехи и неуспехи по от-
ношение на пушенето.

Самият комисар Джон
Дали е бивш активен пу-
шач, който е стигал до 60
цигари дневно. Днес лично
е убеден колко позитивни
промени са настъпили в
живота му, след като е
отказал цигарите преди
няколко години. 

Той е категоричен, че
не са оправдани опасения-
та на представители на
ресторантьорския биз-
нес, че приходите им ще
намалеят драстично след
спиране на пушенето в
заведенията. "Нито един
ресторант или бар в дър-

жавите от ЕС, които заб-
раниха отдавна пушене-
то, не е затворен", каза
Джон Дали пред в. "Жи-
вот и Здраве". По този
въпрос не трябва да се
осланяме на субективни-
те страхове и мнения на
отделни хора, а да гледа-
ме реалната и обективна
статистика. 

При краткото си по-
сещение в София Джон Да-
ли изтъкна, че е важно не
само доброто законода-
телство, но и контролът
по спазването му. Той
посъветва българските
власти да заимстват ус-
пешни модели от държа-
ви, които са постигнали
сериозни успехи в налага-
не на среда, свободна от
тютюнев дим, каквато
например е Великобрита-
ния. 

В България вече се раз-
пространява симпатична
листовка, в която са обоб-
щени редица практически
ползи за тези, които са се
преборили с цигарите.
Ето основните точки от
нея:
1. Експушачите са 

по-здрави;
2. Експушачите спят 

по-добре;

3. Експушачите са 
по-уверени;

4. Експушачите имат по-
вече пари;

5. Експушачите имат по-
вече свобода;

6. Експушачите пътуват
повече;

7. Експушачите са по-мал-
ко нервни;

8. Експушачите миришат
по-добре.
А общият извод е, че

експушачите са непобеди-
ми! Ако можете да прео-
долеете навика си за пуше-
не, вие можете да напра-
вите почти всичко! (ЖЗ)

Кой е Джон Дали
Роден на 5 октомв-
ри 1948 г. в Малта.
Женен, с две деца.
През 1971 г. завъ-
ршва висше иконо-
мическо образова-
ние. Работил е като
мениджмънт-консул-
тант, по различно
време е бил депу-
тат, министър на
икономиката, ми-
нистър на финанси-
те, социален ми-
нистър.

Европейски сайт помага
на пушачите да спрат
цигарите

Еврокомисарят Джон Дали



Е дин от най-впе-
ч а т л я в а щ и т е
спортове безус-
ловно е бодибил-

дингът. За разлика от
другите физически зани-
мания при него резулта-
тите са очевидни. Разби-
ра се, видът и на щангис-
тите, и на борците съ-
що трудно ще подми-
неш. Но такъв отчетлив
релеф на огромните мус-
кули можеш да видиш са-
мо при хората, занимава-
щи се с бодибилдинг. За-
това и поклонниците на
този спорт се множат.
Вече сериозно се обсъжда
и идеята бодибилдингът
да стане олимпийски
спорт. Наред с предим-
ствата обаче специалис-
тите говорят и за вре-
дата от натрупването
на огромна мускулатура.

Какви всъщност са
плюсовете и минусите
на бодибилдинга?

Във всеки човек по
природа е заложена опре-
делена пропорция между
съдържание на мазнини и
мускулни влакна. Но на

културистите им се на-
лага, особено преди със-
тезание, да променят
тези пропорции. В това
е и вредата от бодибил-
динга - спортсмените
съзнателно коригират
здравословния баланс за-
ради зрелищната демон-
страция на мускули. Ги-
гантският им обем, кога-
то диаметърът на бед-
рото е съпоставим с ди-
аметъра на бицепса, се
постига единствено за-
ради някакъв абстрак-
тен еталон за мъжка
красота. Всичко това
обаче е за сметка на маз-
нините.

За културистите е
нормално целенасочено
да снижават съдържание-
то на мазнини в тялото
си с 6 до 15 процента. Но
мазнините участват в
реакциите при обмяна-
та на веществата и ко-
гато са по-малко, орга-
низмът се стреми да
попълни запасите. За да
не се превръща храната
в мазнини, които в орга-
низма на културиста ви-

наги са дефицитни,
трябва да се правят ин-
тензивни физически уп-
ражнения. Само тогава
мускулите растат. А
всичко това не може да
се нарече здравословно.

Вредата от бодибил-
динга е и във факта, че
културистите трябва да
избягват водата. А тя е
жизнено необходима на
всеки организъм като
посредник за осъществя-
ване на важни реакции,
транспортиране на не-
нужните и доставка на
хранителните вещест-
ва. Солта също така е
противопоказна за спор-
туващите бодибилдинг,
защото задържа водата
в организма.

Затова и впечатлени-
ето от супермускулату-
рата има двойствен
ефект. На подиума фигу-
рата предизвиква за-
вист, но извън него мно-
го от спортистите
имат сериозни здравос-
ловни проблеми, предиз-
викани преди всичко от
недостига на влага и де-
минерализацията на ор-
ганизма. Последното мо-
же да доведе до спазми
на ръцете.

Задължителното сва-
ляне на килограми преди
състезания също е удар

върху здравето. И на дру-
гите спортисти се нала-
га понякога да намаляват
масата си до 10 процен-
та. При трениращите
бодибилдинг обаче про-
центите могат да стиг-
нат до 30, а след състе-
занието отново да си
възвърнат предишната
форма. Това сериозно мо-
же да разбалансира здра-
вето им.

Не е тайна, че много
професионални спортис-
ти използват специални
препарати за постигане
на по-бързи и по-добри
резултати. Културисти-
те не правят изключе-
ние. Но именно в боди-
билдинга даже любители-
те приемат препарати
с много странични ефек-
ти. Проблемът е, че
вследствие на тяхната
употреба организмът за-
почва да се развива едно-
странно. Обемът на мус-
кулатурата се увеличава,
а развитието на вът-
решните органи се заба-
вя. Страдат и ставите
заради прекомерното на-
товарване при вдигане-
то на максимални тежес-
ти.

За обслужването на
толкова огромна мускул-
на маса и преминаване-
то на повишено количе-

ство кръв през тях
е необходимо също
толкова тренирано
сърце. Културисти-
те отделят цяло-
то си време за
трупане на муску-
ли, като пренеб-
регват аероб-
ните упражне-
ния за укреп-
ване на сър-
цето. В ре-
зултат то се
пренатоварва
и бързо се
амортизира.

П р и ч и на т а
културистите
да подлагат орга-
низма си на такъв
стрес е ясна. Про-
фесионалните
спортис-
ти не мо-
гат да се намират във
върхова форма дълго вре-
ме. И за състезанията
изстискват от себе си
максимално възможното.
При бодибилдинга неща-
та стоят малко по-раз-
лично. При самото си
представяне състезате-
лите имат значително
повече отклонения от
физическото здраве.

Затова не е зле да си
зададете въпроса заслу-
жават ли си жертвите,
които правят културис-
тите, за да постигнат
ефект, който няма нищо
общо с хармоничното
развитие. Но и тук сти-

гаме до мярка-
та. Ако ваша-

та цел е прос-
то да направи-

те фигурата си
по-съвършена, а
не да участвате
в професионал-
ни състезания,
то занятията с

бодибилдинг едва
ли ще ви навре-
дят.

Всеки сам
трябва да сложи
на везните всички

"за" и "против",
за да може

да направи
правилния

и з б о р
м ежд у

здраво-
с л о в н и я
спорт и изку-
ствения супер-
релеф на мускули-
те. (ЖЗ)
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ЛЮБОПИТНО

Хоби
Увличането по кулинария-
та и градинарството по-
тиска развитието на
старческите болести, до-
казаха американски изсле-
дователи. Ефектът от
тези занимания обаче се
проявява, когато те се
провеждат в компания на
3-5 души. Проведените
изследвания установили
още, че подобно хоби по-
добрява комуникативни-
те способности на паци-
енти с болестта на Алц-
хаймер.

Депресия
Израелски учени устано-
виха, че депресивните
настроения разрушават
костите. Това е и причи-
ната млади жени да стра-
дат от остеопороза.
Оказва се, че продължи-
телната депресия пови-
шава активността на
клетките, които унищо-
жават костната тъкан, а
потискат тези, които я
формират. В резултат се
снижава плътността на
костите и се стига до ос-
теопороза.

Стави
Плодовете и зеленчуците,
които имат жълт и оран-
жев цвят, намаляват рис-
ка от възпаление на ста-
вите, доказаха специалис-
ти от Манчестърския
университет. Проведено-
то от тях изследване ус-
тановило, че менюто на
хората с артрит съдържа
40% по-малко каротенои-
ди, на които се дължат
жълтият и оранжевият
цвят на плодовете и зе-
ленчуците. Именно тези
вещества понижават рис-
ка от развитие на възпа-
лителни заболявания на
ставите.

Секс
40% от жените предпо-
читат обиколката по ма-
газините или т.нар. шо-
пинг пред секса, показва
ново изследване, проведе-
но във Великобритания. А
около 50% от дамите, ко-
ито са семейни повече
от 20 години, признали,
че въобще могат да ми-
нат без секс. При това
72% от участвалите в
допитването твърдят,
че обожават съпруга си и
го смятат за привлекате-
лен.

Бодибилдингът -
цената на изкуствения

релеф� Зад зрелищната демонстрация на мускули 
стоят множество здравословни проблеми

На подиума
фигурата

предизвиква завист,
но извън него много
от спортистите

имат сериозни
здравословни

проблеми,
предизвикани преди

всичко от
недостига на влага и
деминерализацията

на организма

Знаете ли, че...
Активните физически упражнения
водят до образуване на нови
нервни клетки в мозъка 
в областта, „отговорна“ за
възрастовата загуба на паметта



Мирослава КИРИЛОВА

„К р о ко д и лъ т
Кроки крачи
към реката.“
Дали дете-

то ви може да повтори
това изречение и да изго-
вори всички думи правил-
но? Ако е така, вие сте
късметлии. Оказва се, че
трудностите в речево-
то развитие на децата
могат да се подредят в
широк диапазон: от нару-
шения на артикулацията,
различен темп и ритъм
на речта (заекване), през
езикови нарушения (при
психически заболявания,
намален слух или друго),
проблеми с писането, че-
тенето и математика-
та, до ринолалия (носово
говорене) и др.

В света на проблеми-
те с говора ще ни въведе
логопед Елена Гьошкова
от София. Влизаме в ка-
бинета є, който е бояди-
сан в алено, наоколо има
уютни мебели и много,
много играчки. "Всичко
тук се прави под форма-
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Когато детето
говори неправилно 
� При най-малкото съмнение за недобро речево развитие

трябва да се потърси професионална помощ
та на игра, но не само-
целна, а развиваща някои
от когнитивните проце-
си - мислене, внимание,
памет, моторика на ръ-
ката и т.н." - обясни ни
нашата събеседничка.

Навременните
мерки дават
добри резултати

Истината обаче е, че
много родители чакат
прекалено дълго, за да за-
ведат детето си на кон-
султация. "Имала съм слу-
чай, когато майка дове-
де през месец май 7-го-
дишния си син, който не
можеше да говори. Де-
тето трябваше да
тръгне на училище през
септември и майката се
замислила дали няма нуж-
да от логопед?!?", каза
д-р Гьошкова. Според нея
са изпуснати няколко
ценни години, когато де-
тето е било в сензити-
вен период, подходящ за
обучение. Съветът на
логопедката е и при най-
малкото съмнение за не-

добро речево развитие
на децата да се потърси
професионална помощ.
"При проблеми до 3-го-
дишна възраст родите-
лите няма от какво да
се притесняват, защото
всяко дете израства със
собствени темпове.
След тази възраст обаче
приключва първоначално-
то овладяване на езика.
Малчуганът трябва да
може да съставя изрече-
ния, да разкаже съвсем
кратък текст за емоци-
ите и желанията си, ка-
то говори за себе си в
аз-форма, т.е. да не каз-
ва: "Вики нарисува тази
картинка", а "Аз нарису-
вах тази картинка",
обясни още събеседнич-
ката ни, която е и член
на Националното сдруже-
ние на логопедите в Бъл-
гария.

Без бебешко
говорене

Повод за притесне-
ние също е, когато дете-
то използва т.нар. бе-

бешко говорене, изопаче-
ни думи или оставя само
една сричка от думата.
Ето защо специалистка-
та съветва родителите
да не говорят на рожба-
та си "бебешки". Те тряб-
ва да изключат от речни-
ка си изрази като: "Къде е
бау-бау?" , "Искаш ли ам-
ам?" и т.н. "Семейство-
то е изключително силен
фактор, защото всъщ-
ност речта е социално
обусловена. Детето се
учи да говори, слушайки
околните. Каквото чува -
това и научава. Ако му се
говори нормално, то ще
има правилен езиков мо-
дел и ще се научи да гово-
ри правилно", съветва
Елена Гьошкова.

При по-големите деца
в предучилищна възраст
е проблем, ако не могат
да произнасят правилно,
заменят или пропускат
звукове: с, з, ц, ш, ж, ч, р,
л, к, г. Консултация тряб-
ва да се потърси, ако бъ-
дещият ни наследник не
се ориентира с посоки-
те: "горе-долу", "отпред-
отзад". "Пространстве-

ната ориентация е изк-
лючително важна, за да
не бърка детето предло-
зите, да не ги пропуска
или да използва само един
унифициран предлог. Ка-
то "у" например. Къде е
химикалката - у колата, у
чантата и т.н." - обясни
ни логопедката, която
има 12-годишен опит в
професията. Нередки са
случаите, когато за по-
мощ се обръщат и деца в
начална училищна въз-
раст, които не могат да
се съсредоточат. Някои
от тях са хиперактивни
и не се справят с овладя-
ването на писането, че-
тенето или смятането.

Консултация,
но къде?

Тук е моментът да
отбележим, че в много
училища и детски градини
в страната има кабине-
ти на националните лого-
педични центрове, къде-
то се извършва безплат-
на консултация и обуче-
ние на деца и ученици. Но
родителят е този, който

трябва да поеме инициа-
тивата, да следи детето
си и да се обърне към про-
фесионалисти - логопеди,
психолози, невролози, ор-
тодонти - сподели Елена
Гьошкова. Според думите
є няма ограничения във
възрастта за решаване
на говорните нарушения.
И на 30 години, ако човек
не може да казва "р", а ис-
ка да се научи, е възмож-
но. Разликата е, че при де-
цата всичко става по-
бързо, а при възрастните
по-трудно, тъй като вече
е изграден навик. Ето за-
що и сеансите са с различ-
на продължителност. При
най-малките - около 30
минути, за по-големите
деца са необходими поне
35-40 минути, а възрас-
тен може да отнеме и
час. Естествено, всичко
зависи и от индивидуал-
ните темпове на разви-
тие. Средно обаче корек-
цията на един звук отне-
ма три месеца при две
посещения седмично. За
други езикови нарушения
може да се работи и с го-
дини.

1.Всички сме свикнали да правим санд-
вичите с масло. Ако не искаме да то-

варим детето си с излишни калории, по-
добрият и много по-здравословен вари-
ант е да използваме зехтин.

2.По магазините вече се предлага ог-
ромно разнообразие от пълнозърнес-

ти хлябове. Между тях неминуемо ще на-
мерите точно този, който детето ви
ще обикне. Отдавна белите хлябове са
компрометирани. А можете
да опаковате плънка-
та в зелена салата.

3.Да избегнете колбасите и кренвир-
шите е напълно възможно. Парче пи-

лешки или пуешки гърди прекрасно ще за-
менят продуктите, които са с незнайно
съдържание. Не пренебрегвайте и риба-
та. Тя влияе прекрасно върху растящия
детски организъм.

4.Колкото по-зелен е сандвичът на ва-
шето дете, толкова по-добре. Сала-

тите и марулите не само съдържат ви-
тамини, но и стимулират изработване-

то на жлъчен сок и ферменти, а и чу-
десно се съчетават

с пилешкото или
п у е ш к о т о
месо.

5.Ако не
си предс-

тавяте санд-
вич без сире-

не, опитайте
да замените
твърдите и
мазни видове
с нискокало-
рични като
моцарела. Из-
варата също
е добър вари-
ант. Но вни-

мателно чете-
те етикетите. Не

избирайте про-
дукти, съдържа-
щи палмово
масло. (ЖЗ)

Полезен сандвич 
в ученическата раница
Сандвичите обикновено се причисляват към групата на нездраво-
словните храни, въпреки че те са бързо и удобно хапване за междуча-
сието. Ако добавяме обаче колбаси и майонези, ще превърнем закуска-
та на детето си в истинска калорична и вредна бомба. Предлагаме
ви няколко съвета, които ще направят сандвича на вашия наследник
не само полезен, а и вкусен.

При проблеми 
до 3-годишна

възраст
родителите няма

от какво да се
притесняват,
защото всяко
дете израства 
със собствени

темпове

„
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Румен ЛЕОНИДОВ

Гумените
ботуши
закрачиха по
модната сцена  

13

Живот
10

Среброто 
си връща
позициите   
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"Сбогом, мистър Кич!" Та-
ка преди време проф. Иван
Славов сложи окончателна
точка на уморителната
си битка с непобедимия
кич. И добави: "Предишни-
ят кич бе тоталитарен,
сегашният е тотален".
Днес дойде ред да кажем
сбогом на още един нети-
пичен българин, символ на
мислещия човек, наричан
по света личност с обост-
рено гражданско чувство.
В последната си книга то-
зи гражданин призна, че не
е удържал на дадената си
дума да не пише повече
срещу заобикалящата ни
кичозност, но кръвта му
кипнала, когато видял по
телевизията в предаване-
то за "Великите българи"
едно до друго имената на
Орфей и Азис, на Ботев и
Митьо Пищова.
Славов бе убеден, че нови-
ят възход на тоталния
кич, за разлика от тота-
литарния, вече не е внед-
ряван в живота от една
партия, а от целия кичо-
зен светски елит. Това е
блянът на слугите, казва-
ше професорът. И се опи-
раше на култови примери
и цитати от различни из-
дания.        
Професорът наричаше
парламента народоразвра-
тилище и обясняваше за-
що. Не бе пожален и бив-
шият президент, сниман
във футболен екип, да пее
в дует с нагиздената в на-
родна носия певица. Ко-
ментираше и Негово вели-
чество като премиер, зас-
нет сред омърляни труже-
нички, копаещи тютюнев
разсад. Между последните
мишени на Славов бяха
проявите на политическа-
та чалга, пищността на
фолксватбите, кичмани-
те, кичозния и кокетиращ
кич, порнокичът в рекла-
мите. Естетът открива-
ше своя вечен враг и в сре-
дите на туристическоат-
рактивния бизнес, в архи-
тектурата на мутрабаро-
ка, в религиозната травес-
тия на показно кръстещи-
те се атеисти - партийни
вождове.  
Умен и ироничен човек бе
Иван Славов. Не ми се ще
да се сбогуваме с него. Как-
то не бих се радвал, ако
собствената ни глупост
се сбогува с нас. Защото
на нейно място ще се при-
тури друга. А без проф.
Славов няма кой дори да
ни я посочи...   

Блянът на
слугите

Мирослава КИРИЛОВА

З наете ли, че 21 фев-
руари е Междуна-
родният ден на май-
чиния език? Не сте

чували за този ден? Ние съ-
що не бяхме, но го разбрах-
ме от интернет. Всъщ-
ност там е и мястото, къ-
дето родната ни реч
претърпява такава транс-
формация, че става неузна-
ваема, особено за по-въз-
растното поколение.

Нека заедно да надник-
нем в диалога на двама тий-
нейджъри в популярната
социална мрежа Скайп:
�� Zdr ko pr (Здравей,

какво правиш?).
��w8, 4е dovar6vam edin

pic (Чакай, че довършвам
една картина).
�� abe bro 2mrow ne sme

na dskl (Абе, братле, утре
не сме на училище).
�� egati kefa 10x 4e mi

kaza (Егати кефа, благодаря,
че ми каза).
�� btw 6te cukame li wow

(Между другото, ще играем
ли на играта World of war-
craft?).
�� ddz, ne mi e int sig 6e

hodq na kafe s frs ... g2g (Де
да знам, не ми е интересно.
Сигурно ще ходя на кафе с
приятели... Трябва да тръг-
вам).
�� kk bb (Добре, чао-чао).
Както сигурно забеля-

захте, повечето съкраще-
ния са от английски.
"Езикът ни е жив организъм
и вече пред нас не стои въп-
росът дали да използваме
английски думи. В зависи-
мост от времето в езика
преобладават различни за-
емки - някога са били тур-

Здравей, какво правиш?
срещу Zdr ko pr? 
� Интернет жаргонът е поредното предизвикателство за поколението,

което израсна с телевизора, но не и с компютрите

Галина СПАСОВА

В секи има нужда да бъ-
де изслушан - с това
убеждение тръгва

група млади хора, въодуше-
вени от идеята, че може
чрез игра да се упражнят и
постигнат умения, все по-
дефицитни в преситения
от надвикващи се гласове
информационен свят. Така
се ражда Дарплей - игрови
метод, чиято цел е равно-
поставеното общуване.
Пясъчният часовник отб-
роява точно 3 минути,
през които изказващият
се не може да бъде прекъс-
ван, докато говори по за-
даден въпрос. "Това го със-
редоточава да задълбочи и
структурира мнението

си, да го аргументира, ка-
то в същото време е спо-
коен, че разполага изцяло с
времето", пояснява Румяна
Кънчева, една от създател-
ките на играта. Според
нея да изразиш позицията
си разбираемо и убедител-
но е важно, но още по-цен-
но е умението да изслу-
шаш другите. В нашия
забързан свят, завладян от
треска за самоизразяване,
тази липса е осезаема.
"Например учениците, с
които сме работили, спо-
делят, че имат огромен
проблем с изслушването,
казва Румяна. Оказва се, че
им е много по-лесно да го-

ворят, отколкото да изс-
лушват." Играта дава мно-
го добри възможности да
се постигне разбиране и
толерантност към друго-
то мнение, защото участ-
ниците попадат в различ-
ни групи (между 2 и 4 ду-
ши), със сменящи се теми.
Къде би живял? Какво за
теб е свободата? Къде ис-
каш да отидеш? За какво
мечтаеш? ... - общо 27 са
въпросите, като целта не
е да се влезе в дискусия в
рамките на отделните
кръгове. Вече трета годи-
на играта се практикува и
развива най-вече в рамки-
те на образователната

система, но също така в
корпоративния свят, в
здравеопазването - нав-
сякъде, където се търси
постигането на екипен
дух. То пък е възможно са-
мо ако владеем умението
да общуваме добре - да се
изказваме и да изслушваме.
Според младите създате-
ли на играта при нея ува-
жението се показва по два
начина - като формулираш
мнението си в три мину-
ти и така показваш, че си
готов да споделиш своята
гледна точка, и като из-
слушваш. Отзивите на
участници от най-различ-
ни професионални и соци-
ални сфери са еднозначни -
някои дори наричат Дар-
плей "играта на бъдеще-

то", а за други е била добър
"самоучител по толерант-
ност".

Оказало се, че играта е
много подходяща и за се-
мейството. "Защото пог-
решно си мислим, че поне-
же това са най-близките
ни хора, се познаваме доб-
ре в ежедневието, но в
действителност нашите
ценности, мечти и
чувства стоят по-дълбо-
ко. Чрез играта се разкри-
ва добре що за човек си, ис-
тинските ти потребнос-
ти и емоции. И тя може да
помогне за по-доброто
взаимно разбиране и общу-
ване между родители и де-
ца", казва Момчил Ковачев
от екипа на Дарплей.

Общуването е дар

цизмите, след това руски-
те думи, днес заимстваме
от най-популярния език в
света - английския" - обясни
Августа Манолева, предс-
тавител на Института за
български език към Българс-
ката академия на науките.
Така например bro идва от
brother - брат; btw - by the
way, между другото. Прия-
тел се обозначава с fr -
friend. А ако искате да каже-
те довиждане, двойното
изписване на буквата b - bb
(bye-bye - довиждане), ще ви
свърши чудесна работа. В
интернет жаргона са мно-
го популярни причудливи съ-
четания от цифри и букви.
Искате някой да ви изчака
няколко секунди, натисне-
те "w" и клавиша 8, получа-
ва се w8, т.е. wait (почакай).
"По-словоохотливите" до-
бавят и съществителното
"секунда", естествено от
англ. - sec. С "10x" (числото
се чете на английски - "тен"
плюс буквата "екс" отзад) -

thanks, казваме благодаря.
Съкращението g2g напра-
во предизвиква въображе-
нието. Идва от got to go -
"трябва да тръгвам". Спо-
ред нашата събеседничка в
неформална интернет ко-
муникация, особено сред
младите хора, би могло да
се приеме и такъв начин на
общуване. Той няма официа-
лен характер, по него не мо-
же да се съди дали става
въпрос за незнания или по-
скоро за новосъздаден от
тях бързопис. Такъв бързо-
пис наблюдаваме още в ръ-
кописи от XVII и XVIII век.

Поколението на интер-
нет се стреми към макси-
мално бързо предаване на
информация, но без да се
напряга и да прекалява с кла-
виатурата. Затова често
липсват запетаи, точки и
въобще препинателни зна-
ци. Думите се изписват с
малки букви и най-често се
съкращават до няколко бук-
ви: нз - не знам, нп - няма

проблем, уни-то - универси-
тетът, мс (мерси), мн
(много)...

Поради липса на време
или езикова безпомощност
думите, че и буквите са из-
чезнали, когато някой иска
да обясни как се чувства.
Тук на ход са емотиконите.
Мънички рисунки изразяват
настроение, неизказани ду-
ми или отношение. Усмив-
ка, страдание, безразличие,
плач, учудване, злорадство,
задоволство, прозяване, ръ-
копляскане, кимане и още
десетки други са сред об-
щодостъпните емотико-
ни, които лесно онагледя-

ват какво чувстваме, дока-
то разговаряме в чата. Ес-
тествено не всеки, който е
в интернет, използва
такъв език. В много форуми
е забранена употребата на
латиница. Пише се само на
кирилица, иначе съобщение-
то се изтрива.

"Цялата работа първо-
начално беше родителите
ни да не знаят за какво гово-
рим, ама се научиха, да му се
не види" - коментира тий-
нейджър в мрежата. Спо-
ред Августа Манолева е
нормално да го има и този
елемент на "таен говор":
"Като деца пък ние използ-
вахме сричката "пе". Пос-
тавяхме я пред всяка срич-
ка на думата и така си въ-
образявахме, че разговорът
ни остава неразбран за
околните - педо-певе-пече-
пера песме пена пеку-пепон"
- разказа тя.

В началото социалните
мрежи и чатовете бяха те-
ритории предимно за мла-
дите хора. "Днес обаче
всички използваме този
език в неформален разговор.
Дори с мои колеги от БАН
си пишем по подобен начин,
защото интернет езикът
не издава винаги незнание, а
е по-скоро средство за бър-
за комуникация" - отбеляза
експертът от Института
за български език.

И докато се питате да-
ли и вие да не започнете да
използвате популярния
език, погледнете си профи-
ла в социалната мрежа...
Май вече някой ви е написал
"Zdr"...

Поколението на
интернет се
стреми към

максимално бързо
предаване на

информация, но без
да се напряга и да

прекалява с
клавиатурата



З ащо живеем в
такъв свят с таки-
ва нрави?

- Защото престанахме
да се обичаме. Не защото
сме бедни, напротив. Кога-
то поляците преживяваха
най-голямата икономичес-
ка криза, нямаха ток, няма-
ха стоки, нямаха дрехи, се
оказа, че са имали най-голям
прираст на населението.
Така че това да се обичаме
не зависи от благосъстоя-
нието.

- Чувстваш ли се обед-
нял на приятели? Усещаш
ли повече злоба около себе
си?

- Злобата се появява,
когато си въобразяваш, че
си постигнал нещо добро и
силно. Тогава първа идва за-
вистта, после и злобата.
Тя е и битова, и професио-
нална и стига до еснафлък.
Това, което не преодолях-
ме в манталитета си през
годините, е еснафското в
живота. Все да погледнеш
в двора, в канчето на съсе-
да, да поровиш в боклука
му, да подслушаш съседите
през стената.

- Имам чувството, че
за известно време ти из-
чезна от зрителския пог-
лед.

- Сигурно не си идвала
на театър, защото след
"Хъшове" направих "Август
в Оклахома", "Смъртта на
търговския пътник" с
Ивайло Христов, "Да се
провреш под дъгата" от
Георги Марков, където иг-
рая с шестима мъже. Сега
пък играя на сцена "Сълза и
смях" с пет жени... Не съм
спирал. Спирката ми беше

не повече от 25 дни, кога-
то се разболях и тръгнах в
друга посока. Но тогава се
случиха драматични съби-
тия с няколко мои колеги и
това може би ми събра
акъла.

- Чуждите съдби ли те
върнаха в пътя?

- Замислих се, че не е
добре да се отказваш от
това да си жив без уважи-
телни причини. Защо
трябва да си не този, кой-
то си бил, и да се превръ-
щаш в развалина?

- Искаш да кажеш, че е
имало момент, когато не
си искал да си жив?

- Не, това, което се
случваше около мен, така
ме дразнеше, че исках да из-
бягам. И този отказ да ха-
ресвам случващото се ме
караше да правя много глу-
пости и щуротии. Но в
крайна сметка реших, че
обичам страшно много да
работя с хора, че не мога

да съм солов артист. И до
ден днешен изпитвам
страх да направя моно-
спектакъл, което в прено-
сен смисъл отразява и същ-
ността ми като човек.

- Сега как успяваш да
не се дразниш, животът
не се променя с бързи
темпове?

- Имам един приятел в
Чехия, мой колега. Когато
дразненето ми дойде в по-
вече, му се обаждам да ми
намери снимки за 2-3 дни.
Той има частен тв канал,
актьор е и винаги намира
кратки ангажименти. Во-
ди ме из цяла Европа и на
по-далечни места. И така
следвам съвета на Уди
Алън "вземи парите и бя-
гай". Аз бягам, взимам пари-
те и пак бягам, за да се при-
бера. Няма нищо по-хубаво
от живота и той е дар Бо-
жий. Не трябва да ти го
отнемат, нито да пома-
гаш да си го отнемаш сам,

трябва да имаш чувство
за самосъхранение. Битка-
та си е битка.

- След като водиш та-
кава битка, живееш ли
здравословно?

- Никога не съм пушил,
цигарите не ми понасят.
Другия порок - алкохола във
вид на концентрат, го
разглеждам като музеен
експонат. Нещо като вир-
туален "Лувър" - Пикасо във
вид на Дъмпл, Репин във
вид на водка... Единствени-
ят келешлък, който си поз-
волявам, е скъпо българско
или вносно червено вино.
Чаша, до две най-много,
задължително с приятели
и с тънко мезе. Слава богу,
никога не съм се докосвал и
прескочих времето за
пробване на наркотици.

- В какви отношения
си с баща си, той сега е ак-
тивен директор на те-
атър, колеги сте? (Иван
Попйорданов е директор

на Сатиричния театър.)
- Ние рядко се виждаме.

Майтапя се, разбира се. Го-
ворим си като приятели, а
не назидателно като баща
и син. Радвам му се, че се за-
нимава с толкова много не-
ща. Той е спортна натура -
тенис, ски, плуване, бивш
баскетболист. Всичко съм
научил от него, жесток
спортсмен.

- Не мога да не те по-
питам и за Даниела, коя-
то наричаш своя жена.

- Тя е инженер, започна-
ла е работа в Метро-
строй още при старта на
строителството на со-
фийското метро, после за-
мина за САЩ, после за Кана-
да. И тя като мен се жени
за други хора, после се раз-
деля.

- Връщането ти в тв
сериалите как ти подей-
ства? Хубаво ли е да има
сериал и ти да си в него?

- Важното е да си здрав.
Хубаво е, разбира се, да си в
сериала. Особено след то-
ва, което преживях - 4

бронхопневмонии за 2 годи-
ни, рязък спад на имунната
система. И от какво? От
порок. От кой порок?

- От онзи, дето си го
сложил в музея. Но сега
изглеждаш доволен от се-
бе си.

- Не се оплаквам от ни-
що. Имам разни тайни на-
мерения, ще ги споделя, ко-
гато ги свърша. Пак става
дума за изкуство, но от друг
вид. Ще ти изпратя покана.
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Трябва да имаш 
чувство за
съмосъхранение 
� С Чочо Попйорданов разговаря Екатерина Генова

Това, което не
преодоляхме в

манталитета си
през годините, е

еснафското в
живота. Все да

погледнеш в
двора, в канчето

на съседа, да
поровиш в боклука
му, да подслушаш

съседите през
стената

„
На информационното табло в ко-
ридора в административната
част на Народния театър преоб-
ладават копия от статии със
заглавия "Чочо играе с пет жени".
Явно медийният интерес към пи-
есата "Пет жени в еднакви рок-
ли" и към присъствието на Чочо
Попйорданов в нея е голям. Чочо
винаги е бил интересен за журна-
листите и за публиката. Но неви-
наги любопитството е било
здравословно. 
Забелязвам, че от няколко месеца
актьорът не пести интервюта-
та и участията си.  
Разговорът ни започва с припом-

няне на  максимата "Носете си
новите дрехи, момчета". Той
продължава фразата така - "за-
щото не знаем кога ще ни пови-
кат... за справка". Казва го зара-
ди тъжната  поредица от скръб-
ни вести за близки приятели и
талантливи негови  колеги от
последната година. Андрей Бата-
шов, Велко Кънев, Иван Андонов,
Сава Хашъмов, Коста Цонев, Ан-
гел Георгиев. Говорим за "черната
река", която ги отнесе. Стигаме
и до смъртта на Сашо Авджиев и
до безумните твърдения и хули,
изсипани по повод причините за
кончината му.

„

Жени, жени, жени... Това са моите "деца" в Близкия Изток Снимки ЛИЧЕН АРХИВ
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С реброто прочи-
ства тялото и
духа. Поверията
гласят, че през

високосна година е хубаво
да се кичим с белия метал,
за да се пазим от лоши
мисли и зли сили. Сребро-
то е подвластно на Луна-
та и се носи след трите
години, през които наби-
раме енергия от Слънце-
то. Според вярванията
металът може да съхраня-
ва хубавите емоции и да
премахва отрицателна-
та енергия. 

Стар български оби-
чай повелява на високосна
година да се пришиват не
златни, а сребърни моне-
ти за здраве и късмет на
дрешките на пеленачета-
та, както и да се слагат
във водата, в която се
къпят. Други суеверия са
слагането на сребърни па-
ри в булчинските рокли и
в обувките на младожен-
ците.

Алхимиците дори виж-
дали в белия метал спири-
тически способности за
контакт с душите на
мъртвите. У нас има по-
верие, че среброто
потъмнява, ако го носи
болен човек. Древните
египтяни пък слагали
сребърна пластинка върху
раната, за да заздравее. 

През високосната го-
дина среброто е на мода,
защото помага да блес-

тим не само отвън, но и
отвътре. Тенденцията се
запазва - колкото по-
екстравагантно и масив-
но е бижуто, толкова е
по-модерно. Според Вени
Райновска, която продава
дизайнерски бижута, мно-

го се търсят масивни
гривни, често декорирани
с кожа. За лятото са мно-
го модерни сребърните
гривни за крака с висящи
топчета, които звънкат
игриво.

Хит през 2012 година

са и пръстените от среб-
ро и мед, украсени с камъ-
ни. Често моделите на
сребърните бижута ими-
тират златните, но са
доста по-евтиният вари-
ант. През последните го-
дини масово се предлагат

Със сребро блестим
и отвън,
и отвътре 

� През високосна година е хубаво да
се кичим с белия метал, за да се
пазим от лоши мисли и зли сили

У нас има поверие,
че среброто

потъмнява, ако 
го носи болен човек

накити от стомана, кои-
то са по-масивни и на по-
ловината на цената на
среброто.

Хит са и дракончета
на медальони и обеци, кои-
то привличат късмета
според източните вярва-
ния.

Модата си е мода, но
все пак всичко опира до
собствени вкусове. Има и
хора, на които носенето
на сребърни накити не им
понася и вместо положи-

Среброто е ковък и
лесно обработваем ме-
тал, така че не е трудно
да бъде наранен. Затова
не бива да се съхранява за-
едно с други бижута и ме-
тални украшения. Не се
поставят и сребърни не-
ща върху дървени по-
върхности. 

Препоръчва се в до-
машни условия сребърни-
те накити да се почист-
ват с гореща вода и мек
препарат или със специал-
ните препарати за почи-
стване на сребро. Често
се използва сода, но според
специалистите тя нараня-
ва бижуто.

Преди посещение на
минерален басейн или сау-
на сребърните бижута
трябва да се свалят, за да
не потъмнеят. 

Тъй че през високосна-
та година да заложим на
среброто, което радва не
само окото. Носи здраве и
пази от злини.

телни емоции ще си нат-
ресат обрив.

Казват, че сребърните
накити са силно обвързани
със собствениците си и за-
това не било хубаво да бъ-
дат подарявани или дава-
ни назаем.



Кристина ПЕШИНА

Г умените ботуши
тази година не са-
мо преживяха своя
ренесанс, а и нап-

раво предизвикаха бум на
модните подиуми. Напук
на противниците им, ко-
ито ги гледат с презрение
и ги принизяват до гало-
шите, подходящи за селс-
костопанските тружени-
ци, ботушите бавно, но
упорито извоюваха свое-
то място сред модните
тенденции. Отне им че-
тири години да излязат
от чисто практичното
им аграрно предназначе-
ние и да закрачат все по-
уверено не само по градс-
ките улици, но и по лъска-
вите списания. Днес може
да ги видите в най-различ-

ни шарки, щампи и моде-
ли по витрините на изве-
стни бутици. Някои дори
на пръв поглед могат да
ви заблудят и да ги вземе-
те за шикозен лачен бо-
туш. Сериозни марки пус-
наха специални колекции
от тях. Така скепти-
цизмът започна да
отстъпва, а симпатични-
те и практични ботушки
се наместиха в дамския
гардероб. 

Историята на гумени-
те ботуши води начало-
то си от дъждовна Анг-
лия още през XIX век. След
като вулканизацията на
естествения каучук от
новина се превърна в три-
виален процес, във Фран-
ция се появява първата и
до днес една от водещи-
те марки за гумени боту-

ши AIGLE. До нея се нареж-
дат гигантите в бранша
Evercreatures, Joules и
Hunter. Към гумените бо-
туши се ориентираха и
гиганти в модния бизнес
като Burberry, Benetton и
Versace. Дизайнерът Джи-
ми Чо прави следващата
крачка и заедно с Hunter
създава няколко чифта ди-
зайнерски модела, имита-
ция на крокодилска кожа.
И това като че ли е само
малка част от айсберга.
Въображението на зако-
нодателите в модата е
безкрайно. Вече и в родни-
те магазини може да изби-
рате между гумени боту-
ши с маргаритки, слънчо-
гледи, плодчета и какви
ли не още шарки. Ако те-
зи ви се струват прекале-
но весели и по-подходящи

С гумени ботуши 
по модния подиум
� Как да преминете през задаващата се киша, 

без да си развалите настроението 
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Вече и в родните
магазини може да
избирате измежду
гумени ботуши с

маргаритки,
слънчогледи,

плодчета и какви
ли не още шарки

за вашите деца, отколко-
то за вас самите, или
предпочитате по-изчис-
тените модели, може да
се спрете на имитиращи-
те лачен ботуш или едно-
цветните. За по-ексцен-
тричните и екстравага-
нтни дами са "галошките"
с животински щампи - лео-
пардови, тигрови, зебро-
ви. Що се отнася до точ-
ките, които в момента
са изключително актуал-
ни, и ако сте пропуснали
да се сдобиете с някоя
дрешка или аксесоар в то-
зи десен, прилепете се

към модната тенденция
чрез такива гумени боту-
ши. 

Разнообразието не се
ограничава само с шарки-
те, а се разпростира и
върху моделите. Равна
подметка, висока плат-
форма или ток - тенден-
циите са същите като
при останалите обувки.
Ботуш или бота - всичко
зависи от вашето пред-
почитание.

Гумените ботуши са
истинско съкровище, кога-
то снегът започне да се
топи и улиците заприли-
чат на течащи кални ва-
ди. Тази година очевидно
ни предстои доста
тежък шляпащ период.
Кишата и локвите са най-
голямото изпитание за
всяка зимна обувка незави-

симо от нейната цена. Да
не говорим за солта и дру-
гите химикали, които съ-
сипват и най-качествена-
та кожа. Сигурно ви се е
случвало да се изръсите
подобаващо, пък да джа-
пате с мокри крака. Е, то-
ва със сигурност не може
да ви се случи със симпа-
тичните гуменячки. Ста-
ва въпрос за мокрите кра-
ка, а що се отнася до
изръсването, нещата са
шарени, както и модели-
те. Ценовият диапазон на
гумените ботуши е не по-
малко разнообразен. За-
почват от 10 лева (за не
толкова маркови, но пък
оригинални на вид) и прес-
качат стотачката при
някои брандове. 

Наред с предимства-
та на гумените ботуши
добре е да се споменат и
някои техни недостатъ-
ци. Когато ги избирате,
обърнете внимание дали
имат подплата. Новите
модели на големите мод-
ни гиганти са добре подп-
латени с памук, вълна или
дори кожа. По този начин,
освен че запазват крака-
та сухи, изолират и сту-
да. За съжаление това не

са онези модели от по 10
лева. 

На каквито и гумени
ботуши да се спрете, с
каквато и подплата да са,
имайте предвид, че те не
са от най-топлите обув-
ки. Затова към тях си взе-
мете чифт от специални-
те поларени чорапи за гу-
мени ботуши, които се
предлагат на пазара. Пре-
поръчително е още да не
носите гумените ботуши
постоянно. Редувайте ги
с други зимни обувки.
Ползвайте ги в дъждовни-
те дни, за разходка в пар-
ка, но не и като един-
ствен чифт ботуши за
през цялата зима. Така ще
избегнете запарването
на краката и неизбежна-
та миризма на гума. 

Ако треската по гуме-
ните ботуши не е подми-
нала и вас, то сега е мо-
ментът да си ги закупи-
те. От една страна, ще
хванете сезонното нама-
ление, което на места
достига до 50 процента,
а, от друга, когато
снегът започне да се то-
пи, няма да ви свари не-
подготвени. 

Отвори врати първият
магазин от хитовата
мрежа за дрехи и аксесоари
REMIX: втора ръка  - първо
качество. Бутикът с площ
над 400 квадрата е
истински оазис за ценители
(особено от нежния пол) на
облеклото с характер и
моден щрих.  Същите
белези носи и средата за
пазаруване - елегантен,
семпъл дизайн, метал,
бетон, дърво, коноп. Ако
природата ходеше на
шопинг, това щеше да е
нейното място, е сякаш
най-точният комплимент
за проекта REMIX.
Неговите автори и
собственици - Надя и Любо,
очакват своите стари и
нови приятели в големия
град до моста. Градът е
София, мостът е "Чавдар".

Снимка Росен ВЕРГИЛОВ



Списанията за инте-
риори и интернет изо-
билстват от креативни
решения на прословути и
прохождащи мебелни спе-
циалисти. В материали-
те и вида на лавиците
можем да видим пренесе-
ни елементи от приро-
дата, визията на тет-
рис и дори еко изпълне-
ния от стари автомо-
билни гуми. Материали-
те и формите са неопи-
суеми и неизброими, а
най-рядкото положение
на лавиците е хоризон-
талното. Особено ат-
рактивни са тези моду-
ли, които се пренареж-
дат в съвсем различни
конструкции: така бук-
вално всеки месец можем
да имаме различен вид.
Практичното е, че този
елемент от интериора

може да бъде купен и за
стотинки, и за десетки
левове, но личното ни
отношение и въображе-
нието ни са тези, които
ще направят нашето жи-
лище неповторимо като
нас самите.
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Да си направим сами площ за
складиране в няколко лесни стъпки:
� Визуализирайте стената или
пространството, където искате да
изградите етажерки, като си
представите максимално
реалистично как ще изглеждат те и
как ще си "общуват" с останалата
част на жилището ви. 
� Вземете точните мерки на
мястото и си направете проект в
мащаб.
� Предвидете необходимите
разстояния между лавиците според

размера на вещите, които ще
съхранявате.
� Съобразете материала с вида на
помещението. Поръчайте
елементите в съответния сектор на
строителния хипермаркет или в
ателие по размер. 
� Изберете подходящия начин за
закрепването на етажерките и си
осигурете всички необходими
инструменти и обков.
� За по-добра хигиена покрийте пода
на помещението с найлон. Спазвайте
правилата на лична безопасност с

работни ръкавици и маска за лицето.
Още идеи: За да придадете завършен
вид на пространството, боядисайте
стената под етажерките в
контрастен цвят. Отгоре или
отстрани при необходимост или за
допълнителен ефект могат да се
монтират спотове или други
осветителни тела. За предпазване от
прах етажерките с книги могат да се
скрият зад леки панели от плексиглас
или завеса от декоративен текстил. 

Страницата подготви Бойка ВЕЛИНОВА

И зправена до стената лодка, пчелна
пита, тичащи човечета или висящи
от тавана въздушни инсталации
от стъкло и метал - етажерката е

лесно и евтино решение за самобитен и артис-
тичен интериор.
Ако не е била най-първата, лавицата сигурно
е сред водещата тройка на мебелите, измис-
лени от хората с една простичка цел: да си
освободят пода и да не подритват вещите

си. Така не само почистваме по-лесно, но и
имаме повече място за придвижване в затво-
реното пространство. Събирането на еднак-
ви предмети заедно създава стил, чувство за
ведрост и подреденост, които никога не са в
излишък в съвременния дом. Да използваме
творчески всяко свободно пространство по
стените на тесните ни жилища е въпрос на
въображение, а резултатът е според вложени-
те усилия.

В стила на готварниците на
френските замъци, където в стро-
ен ред се кипрят всякакви форми за
сладкиши, тенджери и тигани с
различни размери, лавицата е най-
евтиното и просто решение за
подреждане на целия инвентар. Мо-
жем да пренесем практичната
идея в нашето жилище, като върху
свободната стена направим систе-
ма от три реда: от най-широк най-
горе до най-тесен най-отдолу. Пър-
вият поема фритюрника, други по-
големи електроуреди и най-обемни-
те съдове. На средния могат да се
приютят чинии за сервиране, ку-
тии със сухи продукти, овесени яд-
ки и кафе или буркани с подправки.
На най-долния - чашите и всичко

За кухнята

В дневната
Книгите, компактдисковете с музика и филми и де-

корациите са тези, които създават безпорядъка в най-
динамично обитаваната от цялото семейство стая.
Магазините за мебели ще ви предложат десетки вари-
анти за усвояване на неизползваното пространство и
стандартните етажерки са най-тривиалното реше-
ние. Има стъпаловидни лавици, които са удобни и прак-
тични за мястото под стълбища или скосени тавани,
има въртящи се модули, които могат да бъдат с раз-
лични функции, с всякакви размери, материали и цени.
При избора им не се водете от моментен импулс, а съ-
образете с останалата ви мебелировка: етажерките
могат както да "отворят" средата за нов живот, та-
ка и да стоят като грозна кръпка.

Други два ценни варианта имат значително влияние
върху пространството и не могат да бъдат пренебрег-
нати. Първите са изработени с методите на сухото
строителство: от лайстни и гипсокартон, и заемат
цялата стена. Те заместват класическите секции, мо-
гат да имат вратички и вградено осветление и да са
оцветени според желанието ви. Другите представля-
ват решетка и са изработени от масивно дърво или
МДФ с размери от 90 на 180 см до 180-240 на 180 см. Те
представляват цяла преградна стена, която разделя
пространството на две, а "клетките" позволяват да се
складират и книги, и украси, и цели кутии със снимки или
играчки в най-долната част. Недостатъкът и на двата
варианта е, че не могат лесно и незабележимо да бъдат
премахнати или променени.

Идея: Върху две или три еднакви етажерки на свобод-
ната стена наредете семейните снимки. Дори и да са с
различни по размер, цвят и материал рамки, те ще из-
глеждат спретнато и подредено. По същия начин можете
да организирате своята колекция от стъкло или порце-
лан, камъчета или дребни фигурки.

В банята
Традиционно малкият размер на банята в апартамента все пове-

че се противопоставя на желанието ни да се уединим и да си напра-
вим домашна релаксираща процедура. Старото шкафче вече трудно
побира хавлиите, цялата ни козметика и аксесоари за разкрасяване.
Оставете в него сешоара, епилатора, лекарствата и санитарните
материали, които не бива да имат досег с влагата. Етажерките мо-
гат да заемат и цял ъгъл, но внимавайте да не се удряте в най-долна-
та. Най-горе наредете сгънатите и сортирани по вид и размер кър-
пи. Тук е мястото и на абсорбера за влага или ароматизатора, които
ползвате в помещението. На долния рафт сложете шишенцата с
ароматни душгелове, кутийките със соли, кремовете, ароматните
свещи и всички глезотийки за вашето домашно СПА. Най-долу обикно-
вено се подреждат нещата, които се ползват най-често. 

Подходящите материали за банята са пластмаса, плексиглас и
стъкло (с необходимата дебелина и заоблени краища), метал с прахо-
во покритие. Окачването направете със специални дюбели според ви-
да на стената, а фугите попълнете със санитарен силикон. 

Дизайнерските етажерки

онова, което се ползва най-чес-
то в домакинството ви. Прос-
ти куки отдолу служат за окач-
ване на всички по-едри прибори
и кърпите за ръце. Ако не са
пригодени за това, можете да
им направите подходящи ку-
кички. В това помещение няма
специални изисквания и са под-
ходящи почти всички материа-
ли на пазара: МДФ, ПДЧ, метал,
стъкло, пластмаса. 

Идея: Ако използвате парче-
та, останали при правенето на
мебели, или обикновен тала-
шит, уеднаквете ги с блажна
или специална боя за дърво и ме-
тал. Металните конзоли могат
да бъдат в харесван от вас
стил: семпли и сливащи се с
плоскостта, рустикални, от ко-
вано желязо.
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З а посветените не
е тайна, че
Citroen C4 Aircross
е един успешен

проект от съвместната
работа на компанията
Mitsubishi Motors и група-
та Peugeot-Citroen (PSA).
Първият всъдеход на
компанията с емблема
двата шеврона, създаден
заедно с японците, се по-
яви на бял свят през 2006
година под името C
Crosser. 11 години след ка-
то въведе термина кро-
соувър, Mitsubishi Motors
ще представи за първи
път на предстоящото
изложение в Женева тре-
тото поколение на ори-
гинала си  Outlander. Неза-
висимо от този факт

Citroen C4 Aircross обеща-
ва изцяло да фокусира
клиентското внимание
на феновете на марката,
защото се смята, че той
е стъпало по-нагоре в
технологично и качест-
вено отношение в срав-
нение с C Crosser. При
компактните SUV пред-
ложения изненадите са
постоянно явление, но
основното правило е те
да са автомобили за
бягство от ежедневие-
то и за съприкосновение
с природата. 

Автомобилът има
проверена в практиката
трансмисия, която рабо-
ти според командите на
шофьора. Има три
режима на задвижване,

които в зависимост от
терена се избират ръчно
- 2WD, 4WD и LOCK. Пър-
вият се ползва предимно
в градски условия и на ма-
гистрала, защото е със
задвижване на предните
колела и се реализират
икономии на гориво. Са-
мо 119 г CO2/км отделя
дизеловата версия HDi
(115 к.с.) при две задвиж-
ващи колела, което пос-
тавя автомобила на най-
доброто екологично ни-
во в неговия сегмент.
Двигателите са оборуд-
вани с технологията
Stop&Start, което е
допълнителна възмож-
ност за икономично шо-
фиране. Компактният
размер на Citroen C4
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В студовете движени-
ето по заледени коловози е
неприятно и опасно, защо-
то възможностите за ре-
акция на шофьора са огра-
ничени. При внезапно поя-
вил се отпред пешеходец
може да не успеете да
спрете навреме, защото
ледът пречи на сцепление-
то, и ще последва сблъсък.
Водачи с малък опит зад
волана правят една и съща
грешка при паркиране след
движение в коловоз. Опит-
ват се с навито кормило в
указаната посока и газ до
дупка да паркират на иска-
ното място. Важно е да се

В германския град Саарлуис старти-
ра производството на новия Focus, зад-
вижван от 1,0-литров EcoBoost двига-
тел, който се превърна в най-икономич-
ния бензинов автомобил на Ford досега.
EcoBoost двигателят (100 к.с) предлага
водеща в класа икономичност от 4,8
л/100 км и CO2 емисии от 109 г/км. Агре-
гатът, който е с турбокомпресор и ди-
ректно впръскване на горивото, се
предлага и във версия със 125 к.с. и раз-
ход на гориво от 5 л/100 км и CO2 еми-
сии от 114 г/км. Новият Focus с 1,0-лит-
ров EcoBoost двигател постига показа-
телите на дизелов двигател благодаре-
ние на постоянния въртящ момент от
170 Нм в диапазона между 1400 и 4500
об./мин. Моторите се произвеждат в
завода на Ford в Кьолн, Германия. От
американската компания са инвестира-
ли 134 млн. евро за разработването на
специална високотехнологична линия за
производството на този двигател. По-
късно през годината агрегатът ще се

произвежда и в Крайова, Румъния. Капа-
цитетът на европейското производ-
ство може да достигне 700 000 двига-
теля годишно. 1,0-литровият EcoBoost
двигател е доказателство за това кол-
ко много и с какво постоянство Ford и
другите автомобилни производители
са успели да усъвършенстват двигателя
с вътрешно горене - технология, използ-
вана вече повече от век. 2,9-литровият
двигател, задвижвал емблематичния
модел Т, е бил с разход на гориво от 11,3
л/100 км и едва 20 к.с. - впечатляващи за
времето си показатели. Двигателят с
обем 957 куб. см на първото поколение
Ford Fiesta от 1976 г. имаше почти съ-
щия работен обем, с какъвто е 1,0-лит-
ровият EcoBoost. Въпреки това
EcoBoost  агрегатът  осигурява 64% по-
вече мощност и 38% по-нисък разход на
гориво. 

извади нов
силует

Паркиране след движение
в коловоз преодолее с малко газ първо

съпротивата на коловоза
при успоредно паркиране и
задвижващите колела да
застанат извън заледени-
те улеи. Тогава с леки ма-
неври напред и назад тряб-
ва да изберете позиция, от
която с повече газ ще зас-
танете между два авто-
мобила например. При
тръгване след паркиране в
преспи отново трябва да
направите малки движения
напред и назад без много
газ, с изправен волан, дока-
то сами не отъпчете пътя
си. Едва тогава с много газ
можете да преодолеете
съпротивата на коловоза
пред вас, без колата да за-
несе. Ако забуксувате,

потърсете някой да ви из-
бута на ръка. В случай че
сте закопали колелата, ще
трябва да отриете снега
пред и зад четирите гуми.
Отново се прави движение
напред и назад и пак опит
за измъкване с повече газ.
Ако и това не помогне, сло-
жете под колелата гумени-
те си стелки с грайферите
към снега и пак опитайте
да се измъкнете. Ако има
повече хора около вас, мо-
жете да вдигнете предни-
цата и да я изместите ня-
колко сантиметра. Ще
трябва да ви теглят с въ-
же, ако сте се окопали в сне-
га така, че праговете да са
легнали върху заснежения
терен.

Екофокусът на Ford Focus 
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Citroen C4 Aircross 
стван от концепцията
Hypnos. Дизайнът на 18-
цоловите лети джанти и
на задните светлини е
вдъхновен от лимузина-
та Citroen C4. 

Citroen C4 Aircross ще се
предлага с два дизелови
двигателя - 1,6 (115 к.с.) и
1,8 (150 к.с.), които са куп-
лирани с 6-степенна меха-
нична трансмисия. Бензи-
новите предложения са 1,6
(115 к.с.) и 2-литров мо-
тор (150 к.с.), които раз-
читат на 5-степенна ме-
ханична скоростна кутия,
като за най-силния бензи-
нов агрегат се предлага и
автоматична скоростна
кутия. Автомобилът ще
направи дебют на автоса-
лона в Женева през март,
а в България пазарното му
представяне ще бъде по
време на панаира в Плов-
див през септември. 

Aircross (дължина 4,34 м;
широчина 1,80 м; височи-
на 1,63 м) позволява път-
ниците в купето да се
радват на щедро вът-
решно пространство и
на багажник с обем 442 л.
За комфорта допринася
широката палитра от
технологични оборудва-
ния -  навигационната
система Navidrive с так-
тилен дисплей и камера
за заден ход, безключов
достъп и потегляне на
автомобила, Hi-fi систе-
ма Rockford, музикален

сървър и др. 
Citroen C4 Aircross се

противопоставя на тра-
диционните 4x4, като
комбинира елегантност-
та на леките автомоби-
ли от гамата с характе-
ристиките на "мускулес-
тите" автомобили за
всякакви терени. Широ-
ката хромирана решет-
ка, която поставя на
преден план шевроните,
му придава силна индиви-
дуалност. В профил спой-
лерът с форма на обърна-
та перка на акула е заим-
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