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вирусни атаки. „Ноцебо-ефект” нари-
чат учените обратното на „плацебо-
ефекта” състояние, което може би ви 
е добре познато от народна максима 
„здрав дух - здраво тяло”.

Празнувайте зимата
Побродете в заснежената гора или 
се насладете на един ден в сауна-
та. Направете снежен човек на двора 
и поглезете тялото си с масаж с ете-
рични масла. Зимата е най-подхо-
дящият сезон за релаксиращи про-
грами. Най-вероятно и без съвети-
те на специалисти ще успеете да се 
сетите за предостатъчно идеи, как 
да извличате удоволствие, радост и 
здраве от студените дни на година-
та. Също стабилните връзки с прияте-
ли и семейните контакти стимулират 
позитивно вашия организъм – според 
едно канадско изследване те буквал-
но затоплят отвътре, притъпявайки 

Небето е сиво, денят кратък. Какво ви остава – да „преживеете” мрачните дни,  
докато пролетта не ви събуди отново за живот? Не е нужно да се принасяте  
в жертва на зимата. Напротив, опознайте я, обикнете я, „сприятелете” се с нея  
и се научете да живеете пълноценно през студените месеци на годината.

ДА ПРЕЖИВЕЕМ ЗИМАТА…

Как тялото се приспособява 
към късите дни и студа
През по-дългите зимни нощи орга-
низмът произвежда повече мелато-
нин. Медиаторът се отделя, когато 
очите предават на мозъка, че вече 
е тъмно и е време за почивка. При 
много животински видове този меха-
низъм води до това, че те изпадат 
в зимно вцепенение, продължителен 
сън или почивка, като свеждат до 
минимум своите жизнени функции, 
потребности или разход на енергия. 
Някои учени дори предполагат, че 
най-малко при животните мелатони-
нът директно въздейства на имунната 
система, като я подсилва и подпомага 
организма по-добре да се справи със 
суровите климатични условия. „Също 
при хората се наблюдава специфи-

чен сезонен ритъм, който се регули-
ра от различното количество днев-
на светлина” – е на мнение др. Дитер 
Кунц от Берлин.
Изследователят на съня отдав-
на проучва влиянието на отделни-
те сезони върху тялото и психика-
та. Експериментите на американския 
му колега, проф. Томас Уеър, показ-
ват, че в по-дългите нощи тялото не 
само отделя повече мелатонин, но 
също регулира други медиатори в 
организма, като например хормона 
на растежа или пък половия хормон 
пролактин. „По този начин по-малки-
те порции светлина оказват дерект-
но въздействие на типичното човеш-
ко поведение през зимата”, обяснява 
др. Кунц: човек става по-непредпри-
емчив, интровертен и пасивен, необ-
ходимостта от допълнителна енер-
гия увеличава апетита му за захар 
и други въглехидрати, той има по-
малко желание за сексуални ласки, 
но за сметка на това - по-големи 
потребности от сън. „Дори в големите 
градове, независимо от изобилието 
на изкуствена светлина и напрегна-
тия работен график, хората спят през 
зимата с 1 -1,5 часа повече, отколко-
то през лятото” – споделя наблюдени-
ята си специалистът. 
Тялото следователно се приспосо-
бява към годишните времена. А гла-
вата? Би трябвало също да след-
ва естествения адаптивен процес - 
т.е човек да намали психическото 
напрежение и в съзвучие със зимно-
то отпускане да даде шанс на тяло-
то и духа си да навлезат в по-споко-
ен ритъм. „Да опитвате с дисципли-
на да противостоите на своя вътре-
шен ритъм, е неправилен подход” – 
категоричен е др. Дитер Кунц. Дори 
работният ви график да не предпо-
лага глътка въздух през седмицата, 
вечерно време и през почивните дни 
е добре да се вслушвате в сигналите 
на тялото, инстинктите и желанията 
си и, ако се налага, да помързелувате 
в къщи, вместо да тичате към залата 
за фитнес, както правите през оста-
налото време. Да не насилвате тяло-
то и психиката си е от особено зна-
чение през зимата, тъй като постоян-
ната неудовлетвореност, песимизмът 
и вътрешното напрежение отслабват 
защитните сили, а те са най-добро-
то оръжие срещу типичните за този 
сезон преохлаждане на организма и 

субективното усещане за студ. Още 
по-добре е да си подарите няколко 
романтични мига с партньора или да 
отидете на професионален масаж. 
Бавните протягания и леките масажи 
стимулират отделянето на медиато-
ри, които подобряват настроението, 
могат да неутрализират негативните 
емоции и дори болките.

Справете се с негативите
Без съмнение зимата има и негатив-
ни страни - човек боледува по-често, 
отколкото през лятото. Вирусите, които 
предизвикват простудни заболявания, 
грип или стомашно-чревни инфекции, 
достигат своя пик на разпростране-
ние. Но интензивният работен ритъм 
често пъти принуждава болните да 
отиват на работа въпреки наличните 
симптоми. Резултатите от едно дъл-
госрочно датско изследване обаче 
показват, че човек е много по-здрав и 
като цяло отсъства от работа по-малко 
през годината, ако остава в къщи, за 
да лекува своевременно инфекциите 
и неразположенията си. Постоянният 
стрес освен това значително отслаб-
ва имунната система и й пречи да се 
справи ефективно с вирусните атаки, 
както и повишава риска от постинфек-
циозни усложнения. 
Дори обичайните простудни заболява-
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да се приспособят към климатичните 
промени и специфичния зимен ритъм. 
Колкото и намалена да е, естествена-
та дневна светлина е за предпочита-
не пред неоновото осветление, което 
със сигурност не стимулира производ-
ството на витамин D. Освен това раз-
ходките на открито закаляват тяло-
то, подобряват настроението и укреп-
ват здравето. Лигавиците в носа и уст-
ната кухина се повлияват благопри-
ятно от влажния въздух след суха-
та среда в претоплените помещения, 
която отслабва имунитета им и ги 
прави податливи на инфекции. Дори 
студът не се отразява толкова лошо 
на организма, че да е необходимо да 
го избягвате на всяка цена. Студовият 
дразнител е чудесно средство за зака-
ляване, при спорт повишава издръж-
ливостта и дори действа успокоява-
що на някои болки (например ревма-
тичните или дължащите се на разши-
рени вени). „Криотерапия” се нарича 
лечението, при което спортисти или 
пациенти биват охлаждани в специал-
ни камери при екстремно ниски тем-
ператури до минус 100 градуса. За 
какво трябва да внимавате все пак 
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ния не бива да се подценяват, защо-
то могат лесно да се трансформират 
в ангина, синузит, бронхит или бронхо
пневмония. Ако дадете на организма 
си почивка и го подсилите с домашни 
средства, можете да си спестите дъл-
гите отсъствия от работа и антибиоти-
ците. Пилешка супа, чай от джинджи-
фил, капки от пеларгония или ехина-
цея могат да стимулират дейността 
на имунната система; компрес с изва-
ра, инхалации с лайка или билкови 
пастили със салвия, ракита и мента 
ще успокоят болките в гърлото; про-
мивките със солена вода, спрейове-
те с морска сол и капсулите с анасо-
ново масло ще освободят запушени-
те дихателни пътища; охлажданията 
на прасците и напоените с оцет чора-
пи ще намалят температурата, а при-
емането на много течности ще прочис-
ти организма от токсини. Дори лека-
рите признават, че с лечение или без 
простудните заболявания отшумяват 
за 1 седмица. Затова е по-добре да 
не обременявате допълнително имун-
ната система със силни медикаменти 
– достатъчно е да осигурите на орга-
низма си почивка и да съдействате на 
възстановителния процес. Иначе не се 
стряскайте от киханията и зачервения 
нос – те са част от зимната картина 
и начин на човешкото тяло да държи 
вирусите надалече.

Обикнете зимата  
и излезте навън
Слънцето и светлината може да са по-
малко, отколкото през лятото, клони-
те на дърветата да са оголени, а мра-
зовитият вятър да ви кара се криете в 
яката на палтото си, но зимата също 
има какво да предложи на онези, които 
искат да се вгледат в нея. Къдравите 
облаци, които се носят по небето и 
непрекъснато променят формата си, 
пухкавият сняг и танцът на снежинки-
те, ослепителният блясък на окъпана-
та в слънчеви лъчи заснежена гора – 
можете да откриете красота дори във 
воя на вятъра или песента на капчу-
ците. Онези, които прекарват много 
време на открито – по време на спорт, 
разходка през уикенда или в обедната 
почивка – успяват не само по-добре да 
се насладят на сезона, но и оптимално 

при спортуване на открито при мину-
сови температури, прочетете на стра-
ници 10 -11.
Има и друто предимство да прекар-
вате повече време на открито и то е, 
че не излагате организма си на болес-
тотворни причинители. Тъй като сту-
дът сам по себе си не е причина за 
простудните заболявания, особено 
ако се обличате добре и не отслабва-
те имунната си система с преохлаж-
дане. Точно обратното: студът не поз-
волява на вирусите и бактериите да 
оживяват - те се разпространяват на 
многолюдни места в затворени поме-
щения като метрото или затоплени-
те кафенета, където лесно намират 
новите си жертви.

Създайте си ритуали
През зимата има много празници, 
които са ориентирани към специфич-
ния сезонен ритъм. На 21 декември 
е зимното слънцестоене, след което 
денят започва бавно де се увелича-
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време през този сезон. Един път сед-
мично на сауна, през уикенда на ски 
или на разходка в планината, в сряда 
вана с етерична масла, в петък вечер 
среща с приятели – създавайте свои 
празници и ритуали, осмисляйте и 
обогатявайте живота си, дори когато 
навън вие вятър и слънцето се крие 
зад облаци.

ва. Дотогава подготовката за колед-
ните и новогодишни празници поглъ-
ща една голяма част от внимание-
то ни и разкрасява мрачните дни. 
Пъстрите украси, предпразничното 
въодушевление, вкусните миризми, 
събиранията със семейството и при-
ятелите, подаръците под елхата – 
всичко това ни помага да се справим 
със зимните депресии и да наситим 
с радостни преживявания късите дни 
и студените вечери. Затова не пре-
небрегвайте традициите и сами съз-
давайте свои. Медитацията и духов-
ните упражнения стимулират имун-
ната система и повишават оптимиз-
ма – сочат американски изследва-
ния, а за тях има предостатъчно 

Нахранете се топло!
Рецепти от традиционната китайска 
медицина, които ще ви помогнат  
да мръзнете по-малко.
Знаете ли, че едно от значенията на ин 
и ян е топло и студено? Температурата 
играе важна роля в китайската медицина. 
Лечителите на древен Китай различавали 
затоплящи, изстудяващи и неутрални сили, 
които всячески се опитвали да уравновесят. 
Затова – казвали те - студено ли е навън, 
камината вътре трябва да е топла. В тялото 
си човек също има вътрешни фурни, в които 
може да разпали огън. Традиционната китайска медицина (ТКМ) познава три 
такива и множество ефективни домашни средства, които да загреят организ
ма през студените дни.
Истински разгорещява тялото т.нар. „долно огнище”- то сгрява корема, кра-
ката, костите, гениталиите. Който често страда от възпаления на пикочния 
мехур или схващания на гърба, спи с чорапи и няма желание за секс, трябва 
да разпали огън именно в този зона, например с бистър бульон от агнеш-
ко месо (1 л вода, ½ кг агнешко месо с костите, 1 черна ряпа, нарязана на 
едро, кимион и сол на вкус). 
Затоплящата сила ян се подсилва също с пресни орехи, затова посягайте 
по-често към тези ядки или пригответе следното питие: накиснете 2 пълни 
шепи орехови ядки във вода за през нощта; на сутринта ги сварете и микси-
райте на пюре; подправете с кафява захар, канела и се насладете на чудо-
дейната сила на източното „загряващо мляко”.
„Средното огнище” стимулира обмяната на веществата. Който страда често 
от студени ръце, лесно измръзва и се чувства непрекъснато отпаднал, тряб-
ва да активизира именно този енергиен източник, например посредством 
силно загряващия чай от джинджифил: парче джинджифилов корен с голе-
мината на орех се настъргва на ситно ренде и изпича до златисто; после 
заедно с 1 с.л. черен чай, 5 семена кардамом и кафява захар на вкус се 
залива с 300 мл вряща вода, кипва се за кратко, оставя се да се запари 
за 3 минути и се прецежда. Чаят разпалва „замръзналата” обмяна и я за-
движва на високи обороти. Отлично разгрява в грипния период също фиде-
то, сварено в ½ л бульон и подправено с колкото е възможно повече пряс-
но смлян бял пипер. С него можете да пресечете дори започващо простуд-
но заболяване. 
За едно „горещо сърце” се грижи т.нар. „горно огнище”. На всички, които 
непрекъснато боледуват от простуда и грип, лесно изпадат в мрачни настро-
ения или са избухливи и често посягат към шоколада и червеното вино ТКМ 
препоръчва много канела и остри подправки. Кръвобращението се подо-

брява, ако три пъти дневно пиете по 
една чаша чай с гингко билоба и кане-
ла: 1 пръчица канела се сварява в ½ 
л вода и след 10 мин се добавят 2 с.л. 
сухи листа от гинкго билоба. Съдът се 
маха от котлона и чаят се оставя още 
10 мин да се запари, след което се пре-
цежда и пие. Така и най-големите студо-
ве няма да имат никакъв шанс!
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Mucoplant Hustensaft
Сироп за кашлица
 Растително лекарствено средство с екстракт от теснолист жиловлек
 При кашлица, секрет в бронхите и бронхиален катар
 �Има 4-посочно действие: противовъзпалително,  

имуностимулиращо, антивирусно и антибактериално

Активните растителни съставки  
ограничават разпространението  
на вирусите и бактериите,  
облекчават дразненето и помагат  
за по-лесно откашляне на секретите

Далеч на север зимата започва още през октомври. Горещи извори, лечебен 
торф, специални масажи и топли напитки помагат на обитателите на полярния 
кръг успешно да се справят със суровите климатични условия през дългата 
зима. Най-добрите методи и съвети за добро здраве от арктическите ширини 
на Русия, Швеция, Канада и Исландия.

СЪВЕТИ ЗА ЗДРАВЕ  
ОТ ПОЛЯРНИЯ КРЪГ

Кварцовата хума  
лекува напукана кожа
Когато времето стане наистина непри-
ятно, исландците се потапят в топлата 
морска вода на Сините лагуни, неда-
леч от Рейкявик. С постоянна тем-
пература от 38 градуса тя съдържа 
коктейл от ценни минерални вещес- 
тва, силициеви киселини и синьо-
зелени водорасли, които оттеняват 
водата със специфични млечно-сини 
нюанси. Бялата кварцова кал, която 
се състои от съединение на силиция 
и водата, лесно полепва по кожата, 
като лекува изпръхналите, загрубе-
ли места и я прави мека и еластична. 
Силициева хума може да бъде купе-
на също от аптеката и добавена към 
баните за крака, ръце и цяло тяло. 

зивни кръгови или потупващи движе-
ния, така че нечистотиите, парченца-
та лющещата се кожа и наслоявани-
ята от мъртви клетки да се абсорби-
рат и отстранят от повърхността й. 
Традиционно това лечение се прила-
га за прочистване на кожата от отро-
ви, например ако някой е прекалил с 
тютюнопушенето или е прекарал часо-
ве в запушено помещение. Силовият 
масаж стимулира обмяната на вещес-
твата в съединителната тъкан, кожата 
се кръвоснабдява по-добре и прият-
но порозовява. Той обаче не е подхо-
дящ за много чувствителните. За тези, 
на които им понася, се препоръчват 
една до три процедури от по 20 мину-
ти. Лекият лечебен масаж с мед и зех-
тин за сметка на това може да доне-
се истинска наслада на мнозина. Той 
може да бъде направен и в домаш-
ни условия – за цяло тяло са доста-
тъчни 2 с.л. мед и 20 мл зехтин, раз-
бъркани до хомогенна маса и леко 
загряти. След нанасянето с леки кръ-
гови движения по тялото, сместа се 
оставя да действа около 10 минути и 
после се отстранява с влажни компре-
си. Медът се съдържа също в редица 
козметични продукти за почистване и 
грижа на кожата.

Рибните мазнини  
изравняват тена
Обитателите на арктическите шири-
ни, които традиционно се изхранват 
с тлъста морска риба, без проблем 

издържат на ниските температури и 
се радват на чиста кожа. В сьомга-
та и другите морски риби се съдър-
жат голямо количество омега-3-маст-
ни киселини, които поддържат нивото 
на влага в кожата, подобряват струк-
турата й и изравняват тена. Успоредно 

с това действат противовъзпалително, 
предпазват от появата на акне и пред-
отвратяват сърдечносъдови заболява-
ния. Затова е добре да се яде морска 
риба поне два пъти седмично. Който 
не е почитател на рибните деликате-
си, може да си набави необходимото  
с капсули от аптеката.

Масажите „полярна  
мечка” отпускат и тонизират  
мускулатурата
За да се поддържат в добра форма, 
инуитите „нунавут” (в превод „наша 
земя”), обитаващи най-северни-
те части на Канада, практикуват 
специален вибриращ масаж върху 
някои точки на тялото, известен като 
масаж „полярна мечка”. При него се 

Така пострадалата от студа кожа 
може бързо да възвърне мекотата 
и здравия си тен. От благотворното 
хидратиращо действие на водорас-
лите и лечебния омекотяващ ефект 
на силициевите киселини можете да 
се възползвате също от козметични-
те лосиони за тяло или кремовете за 
лице, на които е указано „интензивен 
минерален крем”, продуктите от сери-
ите „термал” или такива, при които е 
посочено съдържание на водорасли и 
хума от Синята лагуна.

Медът регулира  
кръвообращението
От руската народна медицина е позна-
то лечението с нагрят мед, който оме-
котява сухата кожа. При класическия 
руски масаж чист мед (две супени 
лъжици) се втрива в кожата с интен-
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упражнява натиск с палците, долна-
та част на ръцете или с гладко боро-
во дръвце върху определени тригер-
ни точки (удебелявания на мускул-
ни влакна) на врата, гърба, ръцете 
и дланите така, че да могат студени-
те мускули да загреят и намиращи-
те се в дълбочина втвърдявания да 
се отпуснат. Успоредно с това леките 
вибриращи и разтърсващи техники 
оказват на мускулатурата меко сти-
мулиращо действие. Подобен ефект 
може да се постигне също с маса-
жен стол или вибриращи масажьо-
ри, с които се третират напрегнати-
те участъци.

Шведският пунш сгрява 
Северняците с удоволствие пося-
гат към сгряващата напитка, извест-
на като шведски пунш или фин-
ландско греяно вино. Популярният 

в тези ширини микс от червено 
вино, вермут и екзотични подправ-
ки има моментално сгряващо дей
ствие. Етеричните масла от канела, 
кардамом и джинджифил не само 
затоплят, но и действат на сетивата. 
Преди всичко джинджифилът е коре-
нът, който успоредно с противопро-
студните си свойства предизвиква 
отделяне на хоромони на щастието 
(ендорфини). Съвет: Независимо от 
широката практика да се употребява 
на открито, греяното вино е по-добре 
да се пие в затоплено помещение. 

носели със себе си извлек от корена, 
за да повишават своята боеспособ-
ност. В Сибир от векове се пие чай от 
златовръх, който премахва стреса от 
всякакво естество и подсилва организ-
ма. „Златният корен” е познат също 
като стимулант за малките сиви клет-
ки, екстрактите от него (под формата 
на чай или капсули) са високо ценени 
в цяла Европа от половин век насам. 
Rhodiola rosea е включена в редица 
хидратантни кремове и емулсии за 
очи, тъй като подсилва кожата и ней-
ните бариерни функции, като я пред-
пазва от студа и изсушения въздух в 
протоплените помещения. 

Рецепта на Шведски 
пунш (за 8 чаши):
1 л сухо червено вино
¼ л �червен портвайн или  

червен вермут
¼ л вода
150 г стафиди
1 с.л. счукани бадеми
1 пръчица канела
½ ч.л.смлян джинджифил
от 2 до 4 с.л. захар според вкуса
по желание щипка кардамом или карамфил.
Начин на приготвяне: Червеното вино, портвайна, стафидите, бадемите, 
канелата и джинжифилът, заедно с ¼ литър вода бавно  се довеждат до точ-
ката на кипене. После тенджерата се отдръпва от котлона, пуншът се овку-
сява със захарта и другите подправки. Всяка чаша от така приготвеното 
питие е с приблизително 10% алкохолно съдържание. Можете да приготви-
те и безалкохолен вариант на пунша, като вместо червено вино, портвайн и 
вода използвате 1 ½ л ябълков сок или сок от червено грозде.

Алкохолът разширява съдовете и 
тялото по-бързо отдава топлина – 
ако се намира навън, човек мръзне 
още повече, вместо да се сгрее.

Торфът премахва  
напреженията
Една торфена баня е точно това, 
което ви е необходимо, когато навън 
е много студено: торфът задържа 
топлината по-добре от водата и не 
позволява на тялото да я отдава – 
високите температури следователно 
човек не усеща като толкова горе-
щи. Процедурата обаче е натоварва-
ща за кръвообращението и е задъл-
жително след това да се почива. Най-
добре е да се полза пресен торф за 
баните, тъй като има най-силен лече-
бен ефект. Има, разбира се готови 
опаковки, също и специални бани, 
които обаче нямат такова интензив-
но действие. По-добра алтернатива 

е да се загрее торфена възглавнич-
ка (със сухо вещество) в микровълно-
ва фурна и да се наложи на напрегна-
тите маста в областта на врата, раме-
нете или гърба. 

Чаят от златовръх  
подсилва имунната система
Северняците се кълнат в чудотвор-
ното действе на Rhodiola rosea (зла-
товръх) - малко цъфтящо растение с 
аромат на роза, което показва забеле-
жителна устойчивост дори при сурови-
те арктически условия. Още викингите 

кува потупване с метлички от бре-
зови клони – било то в банята или 
на сухо. Ако масажът е съпроводен 
също с разтягащи движения, ефек-
тът е още по-голям. За съжаление 
тези процедури не са подходящи за 
хората с много чувствителна кожа 
или алергии.

Разтриващият  
масаж съживява
При суров студ семената просто се 
сгушват по-дълбоко в шушулките – 
така казват жителите на Лапландия. 
Човекът пък гледа за опази топлина-
та на тялото си под завивките. Там 
обаче, където температурите са тра-
диционно много ниски, няма как вре-
мето да се прекарва непрекъснато в 
леглото. Затова северняците разчи-
тат на разтриващия масаж – интен-
зивното разтъркване на врата, раме-
нете, гърба, ръцете и краката с длани, 
четка, груба хавлия или ленена кърпа 
не само сгрява тялото, активизира 
мускулите и повишава кръвообраще-
нието в кожата, но има и стимули-
ращо действие. В Русия се практи-
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БЪРЗА ПОМОЩ

„МАМО, ТОЛКОВА 
МИ Е ГОРЕЩО”

Детето ви внезапно вдига температура, изглежда отпадна-
ло и болно. Трябва ли веднага да го заведете на лекар? 
Как правилно да му помогнете? Предлагаме ви ориенти-
ровъчен списък със симптоми, които е разумно да не пре-
небрегвате, а също и съвети за бързото им облекчаване.

Кожен обрив:
Ако успоредно с високата температура 
се появи обрив по кожата, вероятност-
та да става въпрос за някоя от характер-
ните за детската възраст шарки е много 
голяма. Опасността от заразяване сле-
дователно е съществена, затова е по-
добре да се обадите в поликлиниката, 
да опишете симптомите и да повикате 
лекар у дома, вместо да водите дете-
то в болнично заведение. Налагането на 
кърпи с хладка вода помага за свалянето 

на температурата и намалява сърбежа.

Болки в ушите:
При по-слаби болки можете да капнете по 
една-две капки затоплено олио във всяко 
ухо, помагат и всякакъв друг вид затопля-
щи процедури. Добре е детето да спи с 
повдигната горна част на тялото, за да се 
намали натискът в ушите. Старо домаш-
но средство са компресите с лук: една 
неголяма, нарязана на ситно глава лук 
се увива в кърпа и се налага въху ухото 
/ ушите; отгоре се поставят памук, шапка 

и компресът се оставя да действа някол-
ко часа. Срещу силни оплаквания пома-
га отбъбващ спрей за нос, защото лигави-
цата между средното ухо и носа е често 
пъти набъбнала, или обезболяваща све-
щичка. След това обаче трябва бързо да 
заведете детето на лекар, особено ако 
температурата е над 39 градуса, и болки-
те продължават повече от 2 дни.

Кръв от носа: 
При чести кръвотечения от носа тряб-
ва да внимавате влажността на въздуха 
винаги да бъде достатъчно висока, за да 
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или мазила, съдържащи екстракти от евка-
липт, камфор и борови връхчета, осво-
бождават дихателните пътища и облекча-
ват дишането. Но внимавайте: някои деца 
страдат от недостиг на въздух при твърде 
интензивни изпарения, затова потърсете в 
аптеката подходящи за тях по-меки сред-
ства (с по-малка концентрация на етерични 
масла). В случай, че се наблюдават болки 
или тежест в гърдите, на детето не му дос-
тига въздух, диша участено и повърхностно 
или изглежда отпуснато и апатично, трябва 
да потърсите лекарска помощ.

Хрема: 
С едно простудно заболяване с темпера-
тура до 38,5 градуса можете да се справи-
те с домашни средства, особено ако дете-
то е активно и не изглежда много болно. 
Промивките на носа със солена вода 
или спрейовете с морска сол прочистват 
от секрети и освобождават дихателните 
пътища, без да увреждат лигавиците като 
отбъбващите спрейове. Ако обаче темпе-
ратурата се покачва бързо, е по-добре да 
потърсите консултация с лекар.

Болки в гърлото:
На лекар трябва да отидете в случай, че 
сливиците са подути и с гнойни налепи 
(проверете с фенерче), ако температура-
та е над 39 градуса или когато на дете-
то не му достига въздух. В противен слу-
чай можете спокойно да се справите сами. 
Овлажнете въздуха в помещението с купа 
изпаряваща се вода на радиатора (във 

водата може да се добави евкалиптово 
или борово масло). Бонбоните или пасти-
лите с екстракти от салвия, мащерка или 
ракитник имат болкоуспокоявящо и проти-
вовъзпалително действие, чаят от салвия, 
лайка, бяла ружа и корен от сладник успо-
коява и овлажнява раздразнените лигави-
ци. Ако детето е достатъчно голямо, могат 
да се направят инхалации с лайка и билко-
ва гаргара със сол или сода. Влажна кърпа 
около врата също донася облекчение. 

Болки при отделяне на урина: 
При подобни оплаквания е най-добре 
веднага да заведете детето на лекар, 
тъй като е почти сигурно, че става въпрос 
за възпаление на пикочния мехур, което 
налага медикаментозна терапия.

не изсъхват допълнително лигавиците. 
Ако кръвотеченията се дължат на това, 
че детето често си бърка в носа, пома-
гат предпазващи мазила за нос, а също 
промивките със солена вода или спре-
йовете с морска вода от аптеката. Така 
не се образуват дразнещи сухи корич-
ки, които да провокират посягането към 
тях. Високата температура също може да 
предизвика кръвотечения. Ако на детето 

потече кръв от носа, главата му трябва да 
се вдигне нагоре, но е добре то да не ляга 
на врата си. Носът трябва да бъде запу-
шен с пръсти за около 10 минути и след 
това 12 часа да не се издухва. Лекарска 
консултация е разумно да потърсите, ако 
кръвта не спре до 20 минути или при 
силно кръвотечение без повод.

Кашлица: 
Ако детето въпреки кашлицата е жизне-
но и се чувства добре, можете да проб-
вате да му помогнете с домашни сред-
ства. Подсладени с мед чайове от тесно-
лист жиловлек, мащерка, анасон, аптекар-
ски копър, бяла ружа, липов цвят, корен от 
сладник или шипка подпомагат откашля-
нето и втечняват секретите. Сиропите за 
кашлица на билкова основа също облекча-
ват симптомите, без да обременяват имун-
ната система, която е добре да подсилите 
с екстракти от пеларгония или ехинацея. 
Намазването на гърдите с етерични масла 

Възпаление на средното ухо – помагат ли антибиотиците?

Мненията на специалистите се разминават по този въпрос. В Холандия на 
всяко трето дете с възпаление на средното ухо се изписва антибиотик, дока-
то в САЩ на повече от 90% от децата. Много изследвания обаче показват, че 
едно възпаление на средното ухо без усложнения отшумява еднакво бързо с 
или без антибиотик. Затова е добре да се вземат под внимание евентуални-
те последици от медикаментозното лечение като гадене, разстройство, спад 
на имунитета, опасност от гъбична инфекция или увреждане на чревната 
флора. Антибиотичната терапия е разумна при деца под 3-годишна възраст, 
когато се чувстват много болни и температурата е екстремно висока или кога-
то болестните симптоми не се подобрят до 2 - 3 дни.

Разстройство: 
Случаят би бил за лекарска намеса, ако 
детето отказва да пие, очите му са сухи, 
изглежда отпаднало и изтощено. Лекарска 
консултация се налага да потърсите също, 
ако то има силни стомашни болки, изхож-
данията са твърде чести и обилни, про-
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дължават повече от едно денонощие, 
наблюдава се слуз или кръв в изпражне-
нията. В противен случай една стандартна 
диета и поемането на много течности би 
трябвало да са достатъчни за спиране на 
стомашно-чревното разстройство в рамки-
те на един ден. Чаят от планински очибо-
лец (Potentilla tormentilla), който съдържа 
много дъбилни вещества, успокоява чер-
вата: ½ ч.л. суха билка на 1 чаша вряща 
вода; да се дават  2 до 3 чаши дневно. 
Затягащо действие имат също чайовете 
от мента и джоджен. Добре е витаминно-
минералният недостиг, дължащ се на дие-
тичната храна и загубата на електролити, 
да бъде компенсиран с подходящ за въз-
растта мултивитаминен комплекс.

Повръщане: 
Ако детето не задържа никаква храна, най-
късно след един ден трябва да го заведете 
на лекар. В случай, че симптомите включ-
ват силно главоболие или то се появи 
впоследствие, е наложително веднага да 

Главоболие: 
Лекото главоболие не е рядкост при 
простудни заболявания и грипни инфек-
ции, като е особено характерно при про-
цес на покачване на температурата. Ако 
обаче детето не може да наведе главата 
си напред към гърдите, поради напреже-
ние, стягане или болки във врата, повръ-
ща и изглежда отпаднало и болно, тряб-
ва бързо да го заведете на лекар пора-
ди опасност от менингит. Иначе можете 

Непрекъснати болки в гърлото – трябва ли да се отстранят сливиците?

При решението за или против една операция на сливиците е добре да чуете мне-
нието на поне двама специалисти – например на лекуващия педиатър и на УНГ-
специалист. Тъй като сливиците имат важна защитна функция – те спират навли-
зането на болестотворните причинители навътре в организма, където могат да 
засегнат белите дробове и бронхите. Отстраняването на сливиците може да 
бъде разумно, единствено в случай, че детето боледува твърде често от ангини 
(повече от 6 пъти годишно), сливиците му са хронично възпалени или екстремно 
увеличени (това може да затрудни дишането и преглъщането, да провокира хър-
кане или недостиг на въздух нощем). Компромисна алтернатива на оперативното 
отстраняване е съвременното лазерно намаляване на увеличените сливици.

потърсите лекарска помощ (има опасност 
от менингит). Иначе бебетата повръщат 
често и това не бива да ви притеснява. 
Само ако повръщанията са бурни, при-
дружени с температура или детето изглеж-
да отпаднало и изтощено, има повод за 
тревога. Повръщанията при малките деца 
могат да имат различни причини – от непо-
носимост към храни, отравяния и топли-
нен удар до транспортно люлеене и стрес. 
Добре е да обръщате внимание на контек-
ста и придружаващите фактори, преди да 
решите какво лечение да предприемете. 

да помогнете с подходящо за възрастта 
или препоръчано от лекуващия педиатър 
обезболяващо средство (парацетамол, 
ацетилсалицилова киселина или др.). 
Главоболието може да бъде овладяно и 
с природни средства, например препара-
ти с екстракт от върбова кора или маса-
жи на слепоочията с ментово масло, 
стига детето ви да има добра поносимост 
към въпросните средства.

Кога да извикаме  
лекар в къщи? 
Повечето педиатри не считат високата 
температура за основателна причина за 
домашно посещение. Предимство при 
посещението на болнично заведение е, 
че там е възможно по-бързо и точно да 
бъде поставена правилна диагноза, тъй 
като могат веднага да бъдат направени 
лабораторни тестове (например на кръв 
и урина) или специализирани прегледи 
(ултразвук, рентген и др.). Посещението 
на педиатъра в дома от друга страна 
ограничава опасностите от разпростра-
няване на болестта или допълнтително-
то заразяване при евентуален контакт с 
други болни деца в поликлиниката. Така 
или иначе, е добре да бъдете гъвкави и 
да реагирате според случая, а също и 
да уговорите предварително предпочи-
танията и  изискванията си при избора 
на педиатър. 

НАТУРПРОДУКТ ООД, 
София 1528, 
бул. „Христофор Колумб” 64, 
София Евърпорт Център, Сграда 3, вх.4, 
тел.: 02/ 979 12 19, 
www.naturprodukt.bg
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 �Студеният въздух: 
Аларма в бронхите?

Когато бронхите се конфронтират със 
студения въздух, организмът засил-
ва кръвоснабдяването на дихателни-
те пътища. Така вдишваният въздух 
винаги попада в белодробните алве-
оли с температура 37 градуса. Тази 
защита от измръзване обаче функци-
онира до около минус 5 градуса. Ако 
термометърът падне под цитирана-
та стойност, съществува възможност 
от измръзване на дихателните пъти-
ща, повишава се рискът от простуд-
на инфекция и могат дори да се поя-
вят болки. В подобни случаи е най-
добре да се намали темпото или про-
дължителността на спортната актив-
ност. От минус 10 градуса надолу въз-
духът, който прониква в белите дро-
бове при вдишване, не може да се 
затопли достатъчно и е най-добре да 
се откажете от тренировката навън. 
При джогинга на открито през зима-
та е от особено значение да следи-
те също така за контрола на дишане-
то си: класическо правило за нормал-
но тренираните е дихателният цикъл 
да е от около 8 крачки – 4 крачки се 
вдишва и 4 се издишва. Освен всич-
ко друго по този начин се разрежда 
достъпът на студения въздух в бели-
те дробове.

 �Замръзналата земя: 
Опасност за ставите?

Ако ставите ви са привикнали към 
натоварването, замръзналата земя 
не вреди повече от тичането по 
асфалт. Често пъти зимните маратон-
ки за бягане се предлагат с допълни-
телно омекотяване, но само по себе 
си това не необходимо. Бягането не 
се препоръчва единствено при зале-
дяване – рискът от травми тогава 
е твърде висок. Джогингът по пръх-
кав или топящ се (т.нар. „тежък”) сняг 
не създава проблем за ставите, а 
допълнителното съпротивление нато-
варва оптимално мускулатурата. При 
все това трябва да внимвате: често 
пъти снежната покривка не е едно-

родна, редуват се топящи се и зале-
дени участъци, дълбок сняг и ого-
лени места, затова риск от подхлъз-
ване или стъпване накриво все пак 
има. Съвет: Подсигурете си високи, 
странично подсилени обувки с голе-
ми грайфери – те осигуряват стабил-
ност на глезенната става при отскок, 
отблъсване или пружиниране.   

 �Студ и потене:  
Риск от простуда?

Вярно е, че потта позволява на тяло-
то да изстине 20 пъти по-бързо от 
нормалното. Простудата обаче не ви 
мърда, само ако след тренировка-
та продължите да се мотаете навън, 
вместо бързо да влезете под горе-
щия душ. Или ако сте облечени твър-
де дебело. Тъй като в мига, в който 
загреете прекалено много и откопчае-
те якето, се стига до стрес на имунна-
та система. Екипировката е оптимал-

Усещаш парене,  
болки, постоянен  

натиск на пикочния  
мехур и направо  

се пренесе  
да живееш  

в тоалетната?

Вземи 
уронат.

Благодарение на специално  
подбраните билкови екстракти уронат ще ти помогне 
бързо да забравиш за неприятните оплаквания. 
Капсулите уронат предлагат комплексно решение  
на проблема, свързан с непрекъснато повтарящите  
се инфекции на пикочните пътища. 

Не е необходимо да живееш в тоалетната. 

А СЕГА,    НАВЪН!
Спортното ходене и джогин-
гът в зимни условия се отра-
зяват превъзходно на имун-
ната ситема. Как обаче да се 
практикуват правилно и кога 
е по-добре да си останете 
вкъщи прочетете в следва-
щата статия.
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на, ако в началото на тренировката 
човек леко мръзне, но след пет мину-
ти започва да се чувства комфортно 
и температурата престава да занима-
ва мислите му. 

 �Чувствителна кожа: 
Вреди ли измръзването?

При студово дразнене съдовите стени 
се свиват - това представлява отлич-
на тренировка за тяхната еластичност. 
Движението през зимата следовател-
но е идеален начин за поддържането 
на здрав и свеж тен. От друга стра-
на тънката кожа на ръцете и лицето 
се нуждае от защита срещу студа. В 
противен случай именно еластични-
те влакна, основна съставна част на 
съединителната тъкан, биха могли да 
се увредят, което състарява прежде-
временно кожата. Ефективна студо-
ва защита осигуряват кремовете на 
мастна основа, с които могат да се 
третират откритите и чувствителните 
места. Ако ръцете ви често измръз-
ват, е добре да носите тънки ръкави-
ци от дишаща материя.  

 �Имате хрема:  
По-добре да останете  
на дивана?

При лека кашлица или хрема можете 
да не се отказвте от плановете си да 
се раздвижите на открито.  С подходя-
що облекло и горещ душ след трени-
ровката самолечебните сили на орга-

низма дори ще се стимулират.  Който 
обаче се чувства наистина болен, има 
подути лимфни възли, повишена тем-
пература,  приема антибиотици или 
други медикаменти, е по-добре да 
не посяга към маратонките, защо-
то рискува продължителна инфекция, 
усложнение или влошаване на състо-
янието си, дори възпаление на сър-
дечния мускул. Едва, когато напъл-
но отшумят всички симптоми, може-
те полека да възстановите спортната 
си активност.

А СЕГА,    НАВЪН!

Допълнителна енергия през зимата
Формално погледнато спортът представлява чист стрес за нашия органи-
зъм, тъй като движението поставя нервната система под напрежение и 
принуждава надбъбречната жлеза да отделя стрес-хормони. Докато обаче 
при едно продължително умствено натоварване те остават задълго в орга-
низма, посредством движението бързо се разграждат – след определен 
период от време се активизира възнаграждаващата система в мозъка и 
започва отделянето на хормони на щастието. Нещо повече: посредством 
движението тялото се научава да се справя по-икономично с натоварвани-
ята, независимо дали те са психически или физически. При това съвсем не 
става въпрос за гонене на рекорди, защото големите натоварвания стре-
сират организма по лош начин. Който посредством спорта иска да постиг-
не добро здраве и отлична форма, е добре да го дава по-спокойно. По-
ефективно е да се практикува по-често, отколкото по-дълго, както и посте-
пенно да се увеличават интензивността или скоростта на тренировките – 
така мускулите, ставите и връзките в организма успяват по-добре да се 
приспособят към натоварването. Добре е също движението да се провеж-
да колкото се може по-често на чист въздух. Тъй като дори през облаците 
се процежда 20 пъти повече светлинна енергия, отколкото ако седите зад 
бюрото в офиса или вдигате тежести във фитнес залата. Дневната свет-
лина от своя страна стимулира производството на витамин D, който заз-
дравява костите, подсилва имунната система и и ни прави здрави и весе-
ли. Все повече изследвания показват, че светлината и слънцето предпаз-
ват от много заболявания, включително ракови, стига разбира се, кожата 
да е добре защитена.
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1. мляко с oриз за отпуксане
Вземете хубава книга и купичка мляко 
с ориз, ако искате да си починете пъл-
ноценно. Най-добре е, ако към десер-
та прибавите счукани бадеми, леш-
ници и фурми, а също парчета пор-
токал или киви. Тъй като въглехидра-
тите, витамин С, триптофанът и кал-

ДОБРО НАСТРОЕНИЕ 
ОТ ЧИНИЯТА

Кой твърди, че меди-
цината не е вкусна? Че 
само химията и горчивите 
билки лекуват? Седем апе-
титни предложения срещу 
дребни неразположения и 
по-сериозни кризи.

цият доставят на организма всич-
ки необходими вещества за релакси-
ране. Обратното, „нервното” хране-
не съдържа много мазнини и е добре 
да го избягвате, когато сте преуморе-
ни или в стрес. Можете да замени-
те релаксиращата рецепта също с 
купичка мюсли с ядки, пресни плодо-
ве и кисело мляко.

2. �Сардините помагат  
при депресии

Благодарение на високото съдържа-
ние на омега-3-мастни киселини риб-
ните мазнини подобряват настроени-

ето – се твърди в едно изследване на 
Харвардското медицинско училище. 
Учените предполагат, че те повлия-
ват благотворно комуникационните 
връзки в мозъка. Особено богати на 
омега-3-мастни киселини са херинга-
та, скумрията, сьомгата и сардините.

3. ...а картофите при мигрена
Една мигренозна криза като цяло не 
зависи от това, с какво се храни човек. 
Определена хранителна диета обаче 
може да подпомогне разтоварването 
на организма и да облекчи болките. 
Според мнението на експерта, проф. 
Хартмут Гьобел от клиниката Киел, 
при храненето е по-важно не какво, 
а как се приема. От определящо зна-
чение е мозъкът да е винаги добре 
обезпечен с течности и кръвна захар. 
Следователно: трябва да се прием-
ат минимум 2 литра течности на ден 
и да се поема богата на въглехидра-
ти храна (по възможност сложни въгле-
хидрати от пълнозърнести продукти). 
Много подходящи са и картофите – 

сами по себе си те далеч не са с висо-
ката калорийна стойност, която им се 
приписва, особено ако са приготвени 
на пара, варени или печени. Калорични 
са най-вече мазнините, с които се при-

готвят или подправят (олиото за пърже-
не, маслото, майонезата). Още закус-
ката трябва да е богата на въглехидра-
ти, например мюсли или пълнозърнест 
хляб с мед. За да предотвратите миг-
ренозните кризи, храната трябва да се 
приема бавно, за да се усвояват по-
добре въглехидратите, а също така по-
често и на малки порции, вместо само 
2 или 3 пъти дневно. 
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открили изследователи от калифор-
нийския университет. Също ядките 
могат да повлияят положително нива-
та на холестерола в организма. При 
това полезното действие идва не от 
ненаситените мастни киселини, а най-
вече от баластните и вторичните рас-
тителни вещества, които се съдържат 
в тях. В студиите се посочват предим-
но орехите и бадемите като доказа-
ли своята ефективност храни, подоб-
но на зехтина, който също има много 
добро действие. Хората, които редов-
но консумират ядки, могат да намалят 
риска от сърдечни заболявания напо-
ловина, са на мнение учените. Също 
полезни за сърцето са  плодовете и 
варивата като боба, граха и лещата 
– показва широкомащабно американ-
ско изследване.

7. �Печурките поддържат 
костите здрави

Да поддържат костите си здрави е от 
значение най-вече за жените, особе-
но с напредване на възрастта, пора-
ди риска от остеопороза. В много по-
ранна възраст те трябва да започнат 
да приемат богата на калций храна. 
За усвояването му е необходим също 
витамин D, който се синтезира в орга-
низма предимно под въздействието 
на слъчевите лъчи и много рядко се 

4. �Пълнозърнест  
хляб срещу стрес

Стресът – независимо дали е позити-
вен или негативен – краде хранител-
ни вещества от организма. Типичната 
храна за мозъка и нервите се състои 
от въглехидрати. Ако те не достигат в 
хранителната диета, нивото на кръв-
ната захар пада и може да започне да 
не ви достига въздух. За да възвър-
нат бързо силите си, повечето хора 
автоматично посягат към нещо слако. 
Съдържащата се в десертното блокче 
захар доставя бърза енергия на орга-
низма, но не за дълго време, и много 
скоро е необходима повторна достав-
ка. Затова шоколадът не е най-добро-
то решение. Много по-добре е да 
си вземете парче пълнозърнест хляб 
(той съдържа въглехидрати с продъл-
жително действие) със сирене, каш-
кавал или шунка, тъй като комбина-
цията от мазнини (съдържат трипто-
фан) и въглехидрати повишава кон-
центрацията на „хормона на щас-
тието” серотонин. Този медиатор се 
грижи също за доброто настроение. 

ДОБРО НАСТРОЕНИЕ 
ОТ ЧИНИЯТА

                                       НАТУРПРОДУКТ ООД, 
София 1528, бул. „Христофор Колумб” 64, 
София Евърпорт Център, Сграда 3, вх.4, 
тел.: 02/ 979 12 19, www.naturprodukt.bg

Добра идея е и да изядете шепа ядки 
– освен въглехидратите и мазнините, 
те са богати на антистресовия мине-
рал магнезий. 

5. �Плодове и зеленчуци 
като източници на младост

Многото свободни радикали състаря-
ват преждевременно клетките и дори 
ги унищожават. Не съществува меню, 
което да ви осигури вечна младост, 
но съдържащите се в плодовете и 
зеленчуците антиоксиданти (витамин 
С и Е, бетакаротин и флавоноиди) 
правят възможно най-доброто, за да 
ви поддържат по-дълго свежи и във 
форма. Изследователите предпола-
гат, че те правят клетъчните стени по-
пропускливи за хранителни вещес-
тва и сигнални субстанции. Опитите 
с животни показват, че най-полезно 
в това отношение е действието на 
боровинките.

6. �Ябълки и боб  
за защита на сърцето

Това, което могат червеното вино и 
чаят, го умеят също ябълките: че-
твърт литър прясно изцеден ябълков 
сок на ден предпазва от сърдечно-
съдови заболявания, тъй като пред-
отвратява отлагането на т. нар. лош 
LDL-холестерол по съдовите стени – 

съдържа в хранителните продукти. 
Особено през зимата, при недоста-
тъчната слънчева светлина, недос-
тигът му може да се компенсира с 
консумацията на печурки и прясна 
риба. За костите е добре също да се 
ядат по-малко месо и повече зелен-
чуци – поради своето високо кисе-
линно съдържание месото разграж-
да костното вещество, докато зелен-
чуците, напротив, подпомагат изграж-
дането му с високите си концентра-
ции на калций. 
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ЗИМАТА 
– ИЗПИТАНИЕ ЗА  
КОЖАТА И КОСАТА

Когато навън властват студът и вятърът, е 
време за предпазваща грижа за кожата и регу-
лярни възстановителни процедури за коса-
та. Тъй като честата смяна между затоплените 
вътрешни помещения и външните температу-
ри стресира кожата и уврежда косата. 

При ниски температури обмяната 
на енергия обслужва преди всич-
ко поддържането на телесната тем-
пература, кръвоснабдяването на 
кожата започвада страда и клетки-
те получават по-малко хранителни 
вещества. Успоредно с това кожа-
та става по-тънка и чувствителна. 
Ако са налице раширени капиля-
ри (купероза), състоянието им се 
влошава и те стават още по-види-
ми. Производството на мазнини по 
време на студ намалява (при 8 гра-
дуса спира напълно) и кожата бавно 
започва да изсъхва.

Красив тен през зимата
За да изглежда нежна и блестя-
ща дори през този сезон, кожата се 
нуждае преди всичко от мазнини. 
Богатите на мазнини кремове съдър-
жат по-малко вода за сметка на пове-
чето поддържащи липиди – например 
успокояващо масло от шея, изглаж-
дащо бадемово масло или предпаз-
ващи мастни киселини. От пийлинго-
вите процедури, които допълнител-
но раздразват предпазния епителен 
слой, е по-добре да се откажете през 
зимата. За по-сухата кожа също при 

почистване е добре да се използват 
успокояващи овесени или изглажда-
щи гъбични екстракти вместо извли-
чащи мазнините гелове или съдър-
жащ алкохол тоник. Жените, които 
не използват грим, не се нуждаят от 
допълнително почистване – топлата 
вода под душа е напълно достатъч-
на. За премахване на грима е добре 
да се ползват тоалетни млека на 
мастна основа, особено за чувстви-
телната зона около очите. Ако иска-
те да освежите бледия си зимен тен 
с автобронзант, трябва да знаете, че 
той също изсушава кожата при про-

Синя серия
Грижа за суха и чувствителна кожа

Нахткерцен балсам  
за тяло
Успокоява и се грижи за вашата 
кожа с чисто масло от Нахткерце, 
ценно масло от камелия и 
хидратилащи субстанции.

Нахткерцен крем за лице
Специално разработена формула  
за лице с чисто масло от Нахткерце, 
камелия, бадем и авокадо. 
Предпазва кожата от изсушаване  
и я прави нежна и гладка. 
Формулата разглезва кожата  
с урея – една натурална  
хидратираща субстанция.

дължителна употреба. Затова поне 
веднъж седмично правете подхран-
ваща маска и нанасяйте дневния си 
крем на дебел слой, като го оставите 
да попие в кожата за известно време 
и след това разнесете остатъка с 
интензивни масажни движения. 

Предпазваща грижа 
за тялото
Тялото също изисква определена 
грижа през студеното време на годи-
ната – независимо, че то не е изло-
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Край на притеснението  
от проблемната кожа

Нахткерцен балсам за ръце
Комбинацията от активни съставки  
като масло от Нахткерце, урея (4%)  
и пантенол се грижи за ръцете  
и ги предпазва от изсушаване. 

Нахткерцен лосион за тяло
С добавката на урея се увеличава 

съдържанието на влага и се намалява 
сърбежа. Чисто масло от Нахткерце 
и липиди стимулират успокояването 
и интензивното  възстановяване на 

сухата раздразнена кожа.

жено директно на суровия климат, в 
кожата функционират около 7 пъти 
по-малко мастни жлези. При това 
ръцете, краката и стъпалата често 
пъти са скрити под дебели пулове-
ри, панталони, чорапогащници или 
чорапи от вълна. „Вълната загрява 
тялото добре навън, но дразни кожа-
та, особено в затоплените вътрешни 
помещения” – казва Маркус Ведер, 
експерт по психология на обличане-
то. Затова са подходящи кремове-
те за интензивна грижа на тялото, 
например с регенериращ кленов сок, 
свързваща влагата урея или успо-
кояващ маслинов екстракт. Не стой-
те под горещия душ или в топла-
та вана твърде дълго и използвайте 

pH-неутрални отмиващи субстанции 
– горещата вода и сапуните извли-
чат естествените мазнини от кожата и 
допълнително я изсушават.

Студени стъпала, 
загрубели ръце?
Стъпалата и ръцете са първите, които 
изстиват, при обмяната на топлина в 
тялото за поддържане на вътрешна-
та температура. Срещу студени крака 
по време на сън помага баня на кра-
ката вечер с постепенно затопляне на 
водата и добавка на етерични масла 

(евкалиптово, борово и др.) или със 
специални затоплящи добавки. След 
това стъпалата е добре да се маса-
жират с богат на мазнини крем - това 
подобрява кръвообращението им. 
Ръцете трябва няколко пъти на ден да 
се намазват обилно с подходящ крем 
– например съдържащ свързващите 
влагата пантенол и урея, предпазва-
щи мастни киселини или успокояващ 
екстракт от папая. Навън е добре да 
се носят ръкавици. От допълнител-
на защита през студените месеци на 
годината се нуждаят също устните: 
те не разполагат нито с мастни, нито 
с потни жлези, а техният рогов слой 
е по-тънък от 0,05 мм! Активните със-
тавки като екстрактите от корен от 
сладник, невен, масло от нахткерце 
(вечерна роза) или пантенол ги пред-
пазват от изпръхване и напукване.

Косата – защитена  
от студа и вятъра
Около 40% от телесната топлина се 
загубва от главата. Следователно, ако 
навън е студено, помислете не само 
за дебелите дрехи, но и за шапка – 
може да не е прекалено тясна, ако 
се притеснявате за фризурата си. 
Също възможна алтернатива е широ-
ката лента за глава, която предпаз-
ва челото и ушите – ако искате да 
избегнете статичното електричество, 
най-добре е тя да бъде от вълна, а 
не от по-мекия и комфортен за носе-

не полар. Също про-
дуктите срещу наелек-
тризиране на косата и 
стилизиращите кремо-
ве могат да решат про-
блема. 
Срещу стресирана от 
студа и вятъра, изсу-
шена или чуплива коса 
помагат продуктите 
със заглаждащо масло 
от жожоба, поддържа-
щи влагата аминокисе-
лини и смазващи пер-
лени екстракти. Добре 
е поне веднъж седмич-
но да правите маски с 
витамини и подхранва-
щи масла. Можете да ползвате гото-
ви козметични продукти или да напра-
вите маската сами – например от 1 
яйчен жълтък, 1 с.л. мед, 2 до 4 супе-
ни лъжици зехтин (Extra Virgin) в зави-
симост от дължината на косата, ампу-
ла витамин С и по желание 1-2 капки 
витамин А или Е. Сместа се разбър-
ква до хомогенна маса, нанася се в 
корените и косата се разресва с едър 
гребен, после се оставя да действа 
около 20 минути и се отмива обилно 
с вода и мек шампоан. Същата маска 
може да бъде ползвана за кожата на 
лицето и деколтето. В този случай 
е добре да увеличите количество-
то, като добавите още един жълтък и 
още 1 лъжица мед. 




