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обезмаслени), тъй като съдържа-
щият се в млечните продукти кал-
ций стабилизира нервната система 
и заздравява костите. 

КРАСОТА: Без бръчки  
през топлия сезон
В противовес на времето и приро-
дата, които от дена на ден стават 
все по-хубави, кожата ви се покри-
ва с все повече бръчки, изглежда 
отпусната и уморена. Това е съвсем 
естествено, тъй като влажният студ 
навън и сухият въздух в претопле-
ните помещения стресират кожата 
и извличат влагата от нея. Кожата 
се опъва, сърби и образува фини 
линии, дължащи се на сухотата. За 
да може температурният стрес да не 
се отрази трайно, трябва да й осигу-
рите достатъчно хранителни вещес-
тва и да използвате богати на маз-
нини кремове не само за нощна, но 
и за дневна грижа, също да маже-
те геловете за околоочния контур 2-
3 пъти на денонощие, вместо тра-
диционния един път вечер, както 
и да правите поне два пъти сед-
мично подхранващи маски. Можете 
да ползвате готови козметични про-
дукти или да си направите маска 
сами: Смачкайте на пюре ½ авока-
до, миксирайте с извара и добаве-
те витамини в течна форма, нанесе-
те върху кожата на лицето и оставе-
те да действа 15 минути, след което 
изплакнете с хладка вода. Баните с 
етерични масла за тяло образуват 
предпазен филм по кожата и я пред-
пазват от изсъхване.

ЧУВСТВА: Ласките  
повдигат духа
Не скачайте бързо от леглото с 
надеждата да се ободрите с джо-
гинг или гимнастика. По-скоро отде-

Как да се оттърсим от зимния сън? Как да стопим излишните килограми,  
да прогоним умората и да се преборим с депресиите? Съвети на специалисти 
от различни области могат да ви помогнат да събудите ума и тялото си,  
да се заредите с енергия и да посрещнете пролетта в отлична форма.

С НОВА ЕНЕРГИЯ 
ПРЕЗ ПРОЛЕТТА

ОТПУСКАНЕ: Масажите  
освобождават главата
Стресът е отрова за стомаха, нер-
вите, главата и кожата, но организ-
мът се опитва с всички средства да 
издържи на натоварванията. Ако 
към това се добави и обездвижва-
не, нервите така се напрягат, че 
мускулите започват болезнено да 
се свиват. Могат да помогнат:
Масажи: Под мекия натиск на ръце-
те мускулните напрежения се осво-
бождават и енергията отново поти-
ча, а вие се чувствате освежени и 
релаксирани. 
Автогенен тренинг: Посредством 

радикални диети – те само ще заси-
лят йо-йо ефекта и в крайна сметка 
ще прибавят допълнителни маст-
ни натрупвания към фигурата ви. 
С подходящо хранене можете не 
само да се освободите от излиш-
ните килограми, но и да бъдете по-
здрави – ще се чувствате и изглеж-
дате много по-добре.
Станете почитатели на салатите 
и изяждайте на ден като основ-
но ядене или гарнитура поне една 
чиния с моркови, зеле, зелена сала-
та, рукола, аспержи... 
Пълнозърнестите храни активизи-
рат червата и доставят на организма 
всички жизненонеобходими вещес-
тва, затова ги консумирайте всеки-
дневно под формата на мюсли, пъл-
нозърнест хляб, кълнове или друг 
вид житни продукти. А ако два пъти 
на седмица приемате ястия с просо, 
ще доставите на организма си също 
микроелемента силиций, който под-
силва клетките и защитния кисели-
нен слой на кожата.
Изпивайте всеки ден прясно изце-
дени плодово-зеленчукови соко-
ве, тъй като те съдържат голя-
мо количество витамини и мине-
рали, които неутрализират нега-
тивното действие на свободните 
радикали и стабилизират имунна-
та система срещу вирусите, пред-
пазвайки от инфекциозни заболя-
вания. Идеални за целта са дома-
тите (съдържат витамин Е), морко-
вите (с голямо количество витамин 
А), цитрусовите плодове и ягодите 
(богати на витамин С). 
Изпивайте всекидневно също 
поне половин литър прясно мляко 
или пък консумирайте често кисе-
ло мляко, извара, сирене (може и 

специални физически и ментални 
упражнения тялото и главата се 
освобождават от напрежението.
Бани: Топла вана с етерични масла 
от лавандула или роза отпуска мус-
кулите и зарежда с нова енергия.

ХРАНЕНЕ: Сити,  
здрави и стройни
Не само животните трупат запа-
си за зимата, необходимостта от 
допълнителна енергия и гладът за 
въглехидрати се отразява също на 
човешкото тяло. Затова когато вре-
мето започне да се затопля, е най-
подходящият период за отслабва-
не. Но не бива да прибягвате към 
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ефект е, че се освобождавате от 
натрупаните отрови - така орга-
низмът се прочиства отвътре и се 
регенерира. 
Започнете в петък с един плодов 
ден. Яжте ананас, ябълки, грейп-
фрут, грозде – те регулират черва-
та и стопяват килограмите.
През втория ден включете в храни-
телния си план мюсли, пълнозър-
нест хляб и картофи, тъй като те 
отводняват организма и извличат 
отровите от него.
За третия ден също се предвиж-
дат грейпфрути и пълнозърнест 
хляб с извара. 
Ако започне да ви мъчи глад, може-
те да спрете куркането на червата 
с 3 фурми, аналогично количество 
други сушени плодове (кайсии, 
сливи) или парче банан. Срещу 
атаките на глад помага също при-
тискането с пръст на разстояни-
ето между носа и горната устна. 
Добре е през въпросния уикенд 
да се откажете от физическото 
напрягане, което изисква сила или 
повишен разход на енергия. Но не 
е необходимо да се обездвижва-
те. Най-доброто, което можете да 
направите, е да отидете на про-
дължителна разходка на чист въз-
дух.
Важно: Тъй като организмът губи 
течности в процеса на прочистване, 
водният недостиг трябва да се ком-
пенсира - в противен случай клет-
ките „ожадняват”. Необходими са 
около 3 литра течности под форма-
та на вода, неподсладени билкови 
чайове или прясно изцедени зелен-
чукови сокове. Но не посягайте към 
кафето, черния чай или алкохо-
ла, тъй като тези напитки извличат 
допълнително вода от организма.
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лете няколко минути за сутреш-
ни ласки с партньора. Тъй като 
това според актуални изследвания 
може да замести всяка натоварва-
ща фитнес-програма. Причината се 
крие в провокираната от нежности-
те експлозия от ендорфини, която 
събужда отпуснатото тяло и зас-
палия дух. 
Какво се случва при телесен кон-
такт установил д-р Едуард Лоури от 
Лос Анжелес:
l �Кръвообращението се раздвижва 

и регулира;
l �Сутрешният стрес изчезва, мисли-

те за предстоящия ден не предиз-
викват страх или нервозност;

l �Подобрява се течливостта на 
кръвта, което противодейства на 
артериалното калцифициране;

l �Черният дроб получава импулс и 
бива стимулиран в прочистване-
то на организма от отрови; 

l �Дихателните пътища регулират 
дейността си, белите дробове и 
бронхите се регенерират;

l �Засилват се физическата, умстве-
ната дееспособност и способнос-
тите за концентрация;

l �Увеличава се радостта от живота;
l �Нежността и сексът сутрин под-

държат организма във форма 
през целия ден и го зареждат с 
енергия, противодействайки на 
изтощението.

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

ПРОЧИСТВАНЕ: 
Уикенд-програма
Животните се пазят от студа с 
дебели кожи и мастни натрупвания, 
човекът също наддава в тегло и се 
движи по-малко през зимата. Вече 
е време да сложите край на това 
с прочистваща програма в края 
на седмицата, която да възвърне 
добрата ви форма. Допълнителният 
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ФИТНЕС: Правилното  
дишане освобождава 
Макар да поемат и изпускат въз-
дух по хиляди  пъти на ден, пове-
чето хора не умеят да дишат пра-
вилно – установили американски 
изследователи. Много от тях дишат 
повърхностно - само с гърдите, 
като не използват целия капацитет 
на белите си дробове. Направете 
следния тест: поставете горяща 
свещ на разстояние един метър 
от вас. Ако пламъкът изгасва при 
издишване - чудесно, но ако това 
не е така, трябва да упражнявате 
дишането си.
При издишване изпъчете корема 
навън, за да освободите повече 
място в белите дробове за обо-
гатен с кислород нов въздух. При 
вдишване приберете максимално 
корема навътре, за да бъде изтлас-
кан употребеният въздух от брон-
хите навън. 

ЗДРАВЕ: Битката  
с голямото прозяване 
От край време учените по света 
се занимават с въпроса какво пре-
дизвиква пролетната умора и сти-

гат до различни заключения. Някои 
смятат, че изтощението се дължи 
на смущенията във витаминния 
баланс и създаденият от зимни-
те месеци дефицит на витами-
ни С и Е. Други са на мнение, че 
човешкото тяло е съхранило някак-
ва форма на първичен инстинкт, 
който напомня на зимния сън при 
животните. Съществува и теза, 
според която намалената слънче-
ва светлина повлиява психическия 
тонус, който се отразява на физи-
ческия. Каквато и да е причината 
да се чувствате отпаднали пролет-
но време, е добре да се вслушате 
в съветите на специалистите как 
да възвърнете изгубения баланс 
на духа и тялото си:
Доставка на витамини: Витамин 
С подсилва тялото и събужда 
духа. Яжте цитрусови плодове, 
чушки и киви, пийте чай от шипки. 
Внимание: Пушачите имат пови-
шени нужди от тази вита-състав-
ка и трябва да поемат по-големи 
дози от препоръчваните под фор-
мата на храна или витаминни ком-
плекси. Също съдържащият се в 

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

ЩАСТИЕ: Задоволеността 
подсилва имунитета
Всяка година се радвате на про-
летта, тъй като тя донася добро 
настроение, кондиция и здраве. Но 
зимното изтощение става явно – 
независимо от увеличеното количес-
тво слънчева светлина и пролетно-
то оживление се чувствате още по-
отпаднали и уморени. Учудващо ли 
е тогава, че вирусите вземат над-
мощие и започвате да редувате 
простуда с грип и обратно? Вместо 
да подхващате нерав-
ностойна битка с мно-
жеството болестотворни 
причинители, укрепете 
духа си, съветват специ-
алистите, тъй като щас-
тието не само предиз-
виква повишено произ-
водство на еднорфини, 
но и прави дейността на 
имунната ситема много 
по-ефективна. Затова 
търсете приятни прежи-
вявания вечер и в края 
на седмицата, които да отпуснат 
психиката, да подсилят имуните-
та и да ви направят неуязвими за 
инфекциите – отидете на театър 
или се вижте с приятели, послу-
шайте хубава музика или направе-
те романтична разходка сред при-
родата, а ако посещението при коз-
метичка или шопингът са неща-
та, които ви зареждат с позитивна 
енергия, давайте смело напред! 
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млякото, изварата, слънчогледово-
то олио и пълнозърнестите продук- 
ти витамин Е противодейства на 
умората.
Прием на минерали: Лекарите са 
открили, че който страда от про-
летна умора, най-често има пони-
жени стойности на желязо в кръв-
та. Затова приемайте повече соеви 
продукти, слънчогледови семки 
и пилешко месо или подходящи 
препарати от аптеката. Магнезият, 
съдържащ се в ядките, повишава 
мозъчната активност и способно-
стите за концентрация. Намалените 
нива на калция, дължащи се на 
недостига на слънчева светлина 

ствате по-добре, защото се акти-
вират нервните линии на черния 
дроб и сърцето.

Повече сън: Спокойствието 
през нощта е важно, не само 
за да може тялото ви да се 
възстанови от умората и 
напрежението, натрупани през 
деня. По време на сън се раз-
гражда стресът, психиката се 
отпуска, тялото се регенерира, 
а имунната система се стиму-
лира с производството на нови 
защитни клетки.
Спорт: След зимното отпус-
кане можете да започне-
те постепенно да засилвате 

физическата си активност – джо-
гингът, колоезденето и спортовете 
на открито са най-подходящи, ако 
искате не само да подобрите физи-
ческата си кондиция, но също да 
заздравите организма и подсилите 
имунитета си.

Как да се справите 
с пролетната умора
Нова енергия чрез миризми: Етеричните 
масла от лимон, портокал, мащерка и роза 
засилват сетивните усещания и позитивните 
чувства. Екстрактите от гинкго билоба и бал-
канска фитойма насищат клетките с кислород 
и освежават кожата. Също ароматизиране на 
помещението с етерични масла (например от 
борови връхчета или грейпфрут) събужда пси-
хическата и физическата активност.
Двойно действие в една чаша: Водата с джин-
джифил регулира обмяната на веществата, подобрява храносмилане-
то и сгрява отвътре. Настържете на ситно 1-2 см парче от джинджи-
филов корен и го сварете в 1 л вода. Изпийте в рамките на деня на 
малки глътки.
Мудрите – йога упражнения за пръстите: Мудрата представлява 
лечебен, хармонизиращ жест, който може да се практикува в седящо, 
стоящо, легнало или вървящо положение. „Пречиставащата мудра” 
подпомага освобождаването на организма от отрови: Отпуснете се 
колкото е възможно повече. Поставете палците на двете си ръце 
при вътрешния ръб в основата на безименните пръсти. Натискът на 
палците е съвсем лек, ръката е напълно отпусната. Поддържайте 

мудрата от 3 минути до половин 
час, като си представяте, че всич-
ко, от което искате да се освободи-
те, изчезва от тялото и главата ви. 
Практикувайте 2 до 4 пъти на ден.
Без кислород не става: излизай-
те на чист въздух колкото е възмож-
но по-често. Дишайте дълбоко и съз-
нателно от корема – всяко поема-
не на въздух обезпечава клетките с 
енергия. Визуализирайте тази енер-
гия като ярка бяла светлина, която 
протича през тялото ви, и скоро ще 
се почувствате по-силни, позитивно 
настроени и тонизирани.

през зимата и свързания с усвоява-
нето му витамин D, е добре също 
да се компенсират с честа консума-
ция на млечни продукти и сусам.
Акупресура: Притиснете дланите 
една срещу друга и ги разтривай-
те дотогава, докато не загреят. По 
този начин веднага ще се почув-
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БЪРЗА ПОМОЩ

БОЛКАТА  
– ЗАЩИТА И БРЕМЕ
Болките са неприятни, понякога нетърпими, но често пъти представляват жизне-
новажна защита за нашето тяло. Те предпазват организма както от наранявания 
отвън, така и от опасни увреждания отвътре. 

Ако възпаленият апендицит не 
предизвикваше силни болки, той 
би застрашил живота ви. Ако при 
случайно докосване на печката, 
болката не ви караше автома-
тично, на секундата да отдръп-
вате ръката си, бихте могли да си 
докарате тежки изгаряния. Дали 
болката се усеща като лека, 
неприятна, тежка или нетърпи-
ма зависи не само от конкретния 
болков дразнител, но и от „реак-
тивността” на организма, върху 
която влияят много фактори: 
индивидуалният опит с болките, 
психическата устойчивост, стра-
хът, ситуацията, настроението.

Организмът разполага освен това 
със собствена болкоспираща сис-
тема, която в извънредни ситу-
ации (например при катастрофа 
или злополука) е отговорна за 
забавяне на болката или отслаб-
ване на интензитета й посред-
ством отделянето на ендорфини. 
Този механизъм осигурява защи-
та, която съхранява силите на 
организма и възможностите му 
за реагиране при опасни инци-
денти.
През своя живот всеки човек раз-
вива индивидуална болкова толе-
рантност, независимо от „обек-
тивния” интензитет на болковия 

дразнител. Възможно е дори да 
се стигне до свикване с болка-
та, особено при регулярна пов-
таряемост. 

Самолечение с 
болкоуспокояващи средства
Самолечението е честа практика 
при овладяването на силни, често 
проявяващи се във всекидневи-
ето болки. Близо 80% от хората 
страдат от дължащо се на напре-
жение главоболие, което лекуват 
сами. Важно при това е да се въз-
действа на болката не само хими-
чески, но и посредством движе-
ние, отпускане и адекватен избор 
на болкоуспокояващо средство.  
За неутрализиране на най-често 
проявяващите се болки са доста-
тъчни активните съставки ацетил-
салицилова киселина, ибупрофен 
или парацетамол.
Ацетилсалициловата кисели-
на (АСК) е една от най-добре 
изследваните активни съставки 
в света. Едва ли друго терапев-
тично средство притежава толко-
ва широк спектър на действие – 
от прилагането при главоболие, 
мигрена и други често срещани 
болки като оплакванията в гърба, 
ставите и мускулите, през прие-
мането като температуропонижа-
ващ и противопростуден меди-
камент до използването му като 
животоспасяваща профилактика 
на сърдечен инфаркт и инсулт. 
АСК действа там, където въз-
никва болката, при което спира 
чрез инактивирането на ензима 
циклооксигеназа производство-
то на болкови медиатори, т.нар. 
простагландини. Този механизъм 
на действие е отговорен също за 
противопростудното и темпера-
туропонижадащото действие на 
аспирина. Обичайната единична 
доза при болки е от 500 до 1000 
мг (1-2 таблети). 
Ибупрофенът действа при леки 
до силни болки, температура и 
простуда. Болкоуспокояващото 
действие е налице при дози от 200 

до 400 мг (1-2 таблети). Подобно 
на АСК ибупрофенът спира про-
изводството на простагландини, 
като по този начин успокоява бол-
ките и възпалителните реакции. 
Най-честата му употреба във все-
кидневието е при менструални 
болки, главоболие и зъбобол.
Парацетамолът има ефект при 
леки до силни болки и понижава 
температурата, но няма проти-
вопростудно действие като АСК 
и ибупрофена. Обичайната еди-
нична доза е от 500 до 1000 мг 
(1-2 таблети). Тази доза не бива 
да се надвишава и с употреба-
та на парацетамол не бива да се 
злоупотребява поради натовар-
ване и  опасност от увреждане 
на черния дроб. Начинът му на 
действие все още не е напълно 
изяснен. Знае се обаче, че става 
въпрос за комплексно действие 
от няколко механизма, при които 
аналгетичния (болкоуспокояващ) 
ефект се осъществява основно в 
мозъка и гръбначния мозък. 
Комбинирани препарати с 
кофеин 
Наред с моно (съдържащите една 
активна съставка) съществуват 
и кобинирани болкоуспокоява-
щи препарати. Особена роля при 
главоболие играе кофеинът, тъй 
като притежава определено анал-
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Модерните двуфазни ефервесцент-
ни таблетки на ЗДРАВИТ вита-
минно-минерален комплекс 
с жен-шен и кофеин са спе-
циално подбрани да засилят 
жизнеността и да балансират 
дневното хранене с необходи-
ми съставки. 
Жен-шенът е един от най-цялост-
но проучените растителни продук-
ти с многовековна традиция в китайската 
медицина. Изследванията потвърждават ефективността на 
екстракта при умора и понижена способност за концентрация. 
Тестовете са показали, че екстрактът от жен-шен повишава 
енергията, подсилва имунитета и противодейства на стреса. 
Неговият механизъм на действие е комплексен - той подобря-
ва преноса на кислород до мозъка и мускулите, а също и про-
веждането на нервните импулси. Кореновият екстракт съдър-
жа гинсеносиди, които регулират функциите на организма. Те 
повишават жизнеността, вдъхват енергия и сила, а благода-
рение на ускоряване на транспорта на кислорода чрез кръв-
та, действат стимулиращо на целия организъм.
Кофеинът стимулира клетъчната активност, дава енергия, 
подобрява концентрацията, активира късата памет и успешно 
елиминира симптомите на умора.
ЗДРАВИТ витаминно-минералният комплекс с жен-шен и 
кофеин се препоръчва: при състояния на умора, прекомерна 
работа, намалена работоспособност, концентрация и физи-
чески възможности, както и по време на засилена физическа 
натовареност; при недостиг на витамини и минерали.
Препаратът допълва храненето и реализира препоръчител-
ната дневна доза (ПДД) от витамини и минерали:

Сила и тонус за  
организма с екстракт 
от жен-шен, кофеин, 
витамини и минерали 

Двойна сила в двуфазна  
ефервесцентна таблетка!

1 �таблетка съдържа 60 mg екстракт от жен-шен.  
50 mg кофеин

Витамин В1 1,4 mg (100% от ПДД)

Витамин В2 1,6 mg (100% от ПДД)

Витамин В6  2 mg (100% от ПДД)

Витамин В12 1 mcg (100% от ПДД)

Витамин С 100 mg (166,6% от ПДД)

Биотин 150 mcg (100% от ПДД)

Витамин Е 10 mg (100% от ПДД)

Ниацин 18 mg (100% от ПДД)

Пантотенова киселина 6 mg (100% от ПДД)

Фолиева киселина 200 mcg (100% от ПДД)

Калций 50 mg (6,66% от ПДД)

Магнезий 100 mg (33,3% от ПДД)

Цинк 5 mg (33,3% от ПДД)

Калий 50 mg

Натрий 308 mg 

гетично действие. Той разширя-
ва стеснените кръвоносни съдо-
ве в мозъка и намалява натиска 
в черепа. Клиничните изследва-
ния показват при това, че кофе-
инът подсилва действието на АСК 
и парацетамол, когато се комби-
нира с посочените активни със-
тавки. 
Правилна употреба на болкоус-
покояващи 
При употребата на болкоуспоко-
яващи средства важи правило-
то те да се вземат навреме и в 
достатъчно висока доза, за да 
се постигне оптимален ефект. 
Единичната и максималната 
дневна доза е указана в листов-
ката на всеки отделен медика-
мент. Но като цяло болкоуспо-
кояващи препарати могат да се 
пият максимум 3 до 4 последо-
вателни дни и не повече от общо 
10 дни в месеца. Който посяга 
към таблетите по-често, рискува 
постоянно главоболие, предизви-

младите пациенти непрекъснато 
се увеличава. Липсата на дви-
жение, едностранното натоварва-
не и неправилната постановка на 
тялото са най-честите причини за 
болезненото напрягане на гръбна-
та мускулатура. Също психичес- 
кият стрес и преумората могат 
да предизвикат проблеми. Когато 
болките се появят, те принужда-
ват към режим на щадене – засег-
натите най-често изключват дви-
жението, но напрежението и бол-
ките не изчезват, а се увеличават. 
Един дяволски кръг, от който тряб-
ва да се излезе навреме. Тъй като 
това, което е започнало като пре-
дупредителен сигнал на организ-
ма, може бързо да се превърне в 
постоянна болка, която задълго да 
тормози пострадалия.  
Един силен гръб не познава 
болката
Дори чрез обикновени мерки 
могат да бъдат предотврате-
ни оплакванията и да се подоб-
ри качеството на живот. Щадене 
на гърба при вдигане и носене 
на тежести, подходящ матрак за 
спане или поддържане правилна 
стойка на тялото пред компютъ-
ра могат да изиграят решаваща 
роля за разтоварване на напре-
жението в гърба. Препоръчват 
се също специална гимнастика 
и плуване, тъй като колкото по-
силна е мускулатурата, толкова 
по-здрав е гърбът.

кано от прекомерна медикамен-
тозна терапия или  нарушаване 
на функцията до сериозно увреж-
дане на черния дроб. Ако успо-
редно се приемат други медика-
менти, е добре да се консултира-
те с лекар или аптекар за възмож-
ни неблагоприятни взаимодей- 
ствия. При бременност и кърмене 
също е добре да се посъветвате 
с лекаря си. Болкоуспокояващите 
таблети обикновено се приемат 
след ядене с чаша вода. При 
тези, за които това правило не 
важи, има указания в листовката, 
с която при всички случаи е добре 
да се запознаете преди употреба-
та на препарата. Така ще можете 
да се осведомите също за стра-
ничните ефекти, които е възмож-
но да настъпят.

Болки в гърба: Движение 
вместо медикаменти
Почти всеки втори страда поня-
кога от болки в гърба. Хората на 
възраст от 30 до 50години са осо-
бено засегнати, но числото на по-
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ната. Дори  посредством целена-
сочена болкова терапия оплаква-
нията могат да бъдат прекратени, 
а дяволският кръг от напрежение, 
щадене и засилваща се болка – 
прекъснат. 

80% от всички хронични 
болки в гърба са следствие 
на слаба гръбна мускула-
тура. Това е нещо, на което 
всеки може лесно да про-
тиводейства. Множество 
изследвания показват, че 
без особени усилия болки-
те в гърба могат да бъдат 
предотвратени – чрез регу-
лярно движение и прави-
лен баланс между напряга-
не и отпускане.

Главоболие:  
Не го побира главата!
Милиони страдат от болки в гла-
вата, някои постоянно. Младите 
хора и децата също не са поща-
дени от главоболието. В повечето 
случаи тези болки могат да бъдат 
предотвратени или да им бъде 
сложен край.
Една „цепеща се” глава преди 
изпит, важна презентация или 
след 4-часова работна среща не е 
необичайно явление. Който обаче 
страда по-често и без видима при-
чина от главоболие, трябва да се 
консултира с лекар. Самолечение 
се препоръчва само в случаи-
те, когато болките не продължа-
ват повече от 3 дни, вече е уста-
новена причината от специалист 
и в симптоматиката не настъпва 
никаква промяна. Тъй като главо-
болието може да има разнородни 
причини и в различна степен да 
застрашава здравето. Познати са 
над 165 форми на оплакването, в 
много от които диагнозата е отно-
сително безобидното „главобо-
лие, дължащо се на напрежение”, 
но има и редица други, поняко-
га животозастрашаващи заболя-
вания с подобна симптоматика. 
Следваща по честота на разпрос-
транение е мигрената.
Как да предотвратите и лекува-
те главоболието
При главоболие, дължащо се на 
напрежение, болката стяга чере-

Ако веднъж са се появили напре-
жения, те трябва да бъдат пре-
махнати, още преди да се е стиг-
нало до болка. Сгряващите бани, 
мазила или пластири стимулират 
кръвоснабдяването и освобожда-
ват мускулите. Също електричес-
ките възглавнички и инфрачер-
вените лампи могат да помог-
нат. Облекчение може да доне-
се релаксиращият масаж със 
стимулиращи кръвообращение-
то масла. Но най-често движе-
нието, а не щаденето е реше-
нието на проблема. То трябва 
задължително да бъде съпрово-
дено от релаксиране на психи-
ката. Усвояването на отпускащи 
техники, навременното справяне 
със стреса и вътрешното напре-
жение, които много често напря-
гат мускулатурата, също допри-
насят за успешното справяне с 
оплакванията.

За много хора обаче тези мерки не 
са достатъчни и се налага меди-
каментозно лечение. Леките бол-
коуспокояващи могат да облек-
чат симптомите, но те не леку-
ват причинителя. Друга възмож-
ност да се отпуснат напрежени-
ята предлага акупунктурата или 
билковите средства с екстракти 
от конски кестен (активна състав-
ка есцин), планински клек, арни-
ка и др. Ако болките не премина-
ват, трябва да се консултирате с 
лекар, който да установи причи-
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па като каска с по-малък раз-
мер. Натискът в главата може 
да изчезне посредством движе-
ние на чист въздух. Гаденето, 
повръщането и светочувствител-
ността са редки в този случай. 
Причинителите не са точно уста-

или мултивитаминна таблетка с 
добавка на кофеин могат да имат 
ефективно действие. 

Бързо решение на про-
блема предлагат меди-
каментите без рецеп-
та от аптеката. В със-
тава на някои от тях 
е включен кофеин или 
аминокиселини, които 
засилват действие-
то на активните със-
тавки. Разтворимите 
таблети и гранула-
тите действат особе-
но бързо. За деца под 
14-годишна възраст са 
по-подходящи ибупро-
фенът и парацетамо-
лът, за по-възрастни 
пациенти - препарати-
те с ацетилсалицилова 
киселина или напрок-
сен. Консултирайте се 
с аптекаря кой препа-
рат би бил подходящ 
за вашия случай, но не 
приемайте медикамен-

та повече от 3 последователни 
дни или 10 дни в месеца.

Артроза: Добре е да 
познавате симптомите
Артрозата е най-честата причина 
за болки в ставите. Ставното забо-
ляване е нелечимо, затова засег-
натите са принудени да живеят с 
постоянни болки. Независимо от 
това, с целенасочени мерки те 
могат да бъдат предотвратени, а 
съществуващи вече оплаквания 
до известна степен овладяни.
Артрозата представлява дегенера-
тивно заболяване, засягащо най-
вече ставния хрущял, който се 
изхабява и изтрива с възрастта. За 
разлика от артрита, който възниква 

Серия Алга Сан –
№1 в аптеките 

в Германия.

Allga San Arnika
гел и лосион 

ефективни при 
хематоми, 

контузии 
и травми

Allga San
гел и лосион 
бързо облекчават 
болки в мускулите 
и ставите от 
различен произход

A l lgäu

Made in

GERMANY

Първите прояви на артрозата са 
свързани с напрежения и вдър-
веност в засегнатите стави, както 
и с внезапно появяващи се болки 
при силови движения, последва-
ни от намаляваща ставна подвиж-
ност. Следващи симптоми са пука-
нето и скърцането на ставите, чув-
ство за горещина при натоварване 
и усещане за подуване без видим 
оток. Независимо от разнородни-
те неприятни симптоми и физичес-
ката ограниченост, за повечето 

Съвети срещу болки в главата:
1. �Научете се да седите правилно. Подсигурете си удобен стол с подходя-

ща за здравословната стойка форма.
2. �Ако сутрин се събуждате с главоболие или схващане в раменете, трябва 

да смените възглавницата или матрака, на който спите.
3. �Спортувайте редовно на чист въздух – особено подходящи са джогингът, 

колоезденето и плуването.
4. �Топлата баня релаксира мускулатурата. Добавките за вана с етерич-

ни масла от розмарин и борови иглички допълнително отпускат напре-
женията.

5. �Охлаждането на челото и сле-
поочията със специални масаж-
ни топки или студена кърпа може 
да успокои болките и да прояс-
ни мислите.

6. �Посещавайте специализирани 
часове по каланетика или йога, 
научете релаксиращи техники и 
подсилващи гръбната мускулату-
ра упражнения.

новени, но много учени сочат 
мускулните  напрежения в раме-
нете и врата като основни винов-
ници за неприятните симптоми. 
А след 8 часа работа на компю-
тър гръбната мускулатура лесно 
се схваща.
Затова не е необходимо ведна-
га да посягате към таблетитете 
- елементарно раздвижване, а 
още по-добре разходка на чист 
въздух, може бързо да „проясни” 
главата. Друга ефективна алтер-
натива са разтривките на сле-
поочията с етерично масло от 
мента: маслото се нанася с леки 
потупвания при затворени очи 
и максимално отпуснато тяло. 
Също чаша кафе с парче лимон 

вследствие на възпалителен 
процес в ставата, за артро-
за се говори, когато болест-
ните симтоми се причиняват 
от процес на износване. Тя 
може да възникне навсякъ-
де в тялото, където има ста-
вен хрущял. Най-често засег-
нати са гръбначният стълб, 
коленете и ръцете, следвани 
от тазобедрените стави, пръс- 
тите на ръцете и краката, 
раменете и лактите.
Причини и възникване на 
заболяването
Като основни рискови фак-
тори се посочват наднор-
меното тегло, липсата на 
движение и нетренираният 
мускулен апарат. Но също 
неправилната постанов-
ка на тялото или краката (като 
Х- или О-образни крака), както 
и наранявания на връзките или 
ставните капсули могат да дове-
дат до артроза.
В отделни случаи предразполо-
жението към развитие на артроза 
може да бъде унаследено, напри-
мер при генетично обусловени 
дефекти в постановката на кра-
ката, ставни деформации, някои 
обменни нарушения или ревма-
тични заболявания.
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КАК ХРЕМАТА  
СТАВА ХРОНИЧНА

засегнати най-проблематични са 
болките. Различават се три вида 
болки, които възникват в различни 
стадии на болестта. 
Началните болки възникват, кога-
то ставата не е добре смаза-
на и вече се наблюдава частич-
но изтриване на ставния хру-
щял. Триещите се една в друга 
ставни повърхности предизвик-
ват този тип болки при започва-
не на движение. При напреднало 
унищожаване на хрущялния щит 
се стига до болки при уморява-
не или натоварване. Те се засил-
ват с прогресиране на заболява-
нето. Болката при покой възник-
ва тогава, когато в ставата вече 
протичат възпалителни процеси. 
Организмът се опитва да огра-
ничи щетите в настъпилите бла-
годарение на ставното унищо-
жение тъканни и клетъчни оста-
тъци. При това между другото 
се отделят ензими, които допъл-
нително унищожават увредения 
хрущял и засилват възпалител-
ните процеси в ставата. В този 
стадий се говори за „активира-
на артроза”.
Ход на лечение
Артрозата започва с намаляване 
на еластичността на ставния хру-
щял. Ставните тъкани губят свой-
ствата си, нацепват се и клетки-
те умират. Костите се удебеляват 
и по ръбовете им се образуват 
уплътнения, триенето на които 
все повече препятства движение-
то. Този процес прогресира, функ-
циониращите ставни повърхности 
все повече се смаляват и се стига 
до възпаления.
Тъй като уврежданията на став-
ния хрущял са непоправими, 
артрозата се счита за нелечима 
болест. Симптомите й обаче под-
лежат на лечение. Регулярното 
целенасочено движение във 
всички стадии на болестта е 
най-доброто, което може да се 
направи, за да се предотвратят 
или намалят болките. При дви-
жение се произвежда и тран-

спортира в ставния хру-
щял т.нар. синовиална 
течност, която подхранва 
лишената от кръвонос-
ни съдове става, смаз-
ва я, предпазва я при 
триене и има действи-
ето на ресорен аморти-
сьор, особено при бързо 
движение. 
Успоредно с това е важно 
тренирането на мускула-
турата. Тъй като колко-
то по-голямо натоварва-
не могат да понесат мус-
кулите и връзките, толко-
ва по-защитени са стави-
те от неправилно нато-

варване или претоварване. 
Щадящо ставите движение може 
да бъде упражнявано единстве-
но при слаби болки. Независимо 
от това модерните антиревматич-
ни средства, които имат бързо и 
силно действие, трябва да бъдат 
само част от диференциран тера-
певтичен план. Те могат да бъдат 
използвани при силно болезнени-
те фази на „активирана артроза”, 
за да донесат облекчение и спрат 
възпалителния процес, но така 
че да не обременяват стомашно-
чревния тракт и черния дроб.

Успоредно с това в терапевтич-
ната програма трябва да бъдат 
включени физически методи като 
целенасочена сухоземна или 
водна гимнастика, масажи със 
силна водна струя, студено-топли 
обливания, лимфен дренаж и пр. 
Те активират нарушената обмяна 
и подобряват кръвоснабдяването 
на ставните тъкани. Облекчение 
на болките могат да донесат 
също мазила с билкови екстрак- 
ти от конски кестен (активна-
та съставка есцин има обезбо-
ляващ, противооточен и проти-
вовъзпалителен ефект) или ете-
рични масла от планински клек, 
арника и мента. А ставите могат 
да бъдат подхранени с препа-
рати, съдържащи глюкозамин – 
основната хранителна съставка в 
синовиалната течност.

DONA - оригиналът
DONA – първият и най-добре документиран 

лекарствен продукт, съдържащ  
GLUCOSAMINE SULFATE за лечение  

на ОСТЕОАРТРИТ

Механизъм на действие
Глюкозамин сулфат – активната съставка на препарата Dona, се про-
дуцира в човешкия организъм и участва в синтезата на протеогликани-
те в основното вещество на ставния хрущял и на хиалуроновата кисе-
лина в синовиалната течност. При остеоартритните промени екзоген-
ното внасяне на глюкозамин сулфат коригира ензимния дефицит, сти-
мулира синтезата на протеогликани, оказва трофично действие върху 
ставния хрущял и подпомага фиксирането на сулфати при синтеза-
та на хондроитинсярна киселина и нормалното отлагане на калций в 
костната тъкан.

Активна съставка 
Кристален глюкозаминсулфат.

Лекарствена форма
Глюкозаминсулфат, прах за перорална суспензия в пликчета, съдър-
жащи 1884 mg кристален глюкозамин сулфат, еквивалентен на 1500 
mg глюкозамин сулфат. 

Показания
Лечение на симптомите на първичен и вторичен остеоартрит, включи-
телно болка и функционално ограничение, остеохондроза, спондило-
за, хондромалация на пателата, скапуло-хумерален периартрит.

Дозировка и начин на приложение
Съдържанието на едно саше, разтворено в чаша вода, се приема един 
път дневно по време на хранене. Основните проучвания при продъл-
жително ежедневно лечение са показали безопасност и ефикасност 
на продукта, поддържане на подобрението на симптомите и забавя-
не стесняването на междуставното пространство, което е значимата 
радиологична промяна при остеоартрита. 
Мета-анализът на литературата на водещи международни и наци-
онални лиги, продължителните клинични проучвания и фармакоки-
нетичните изследвания сочат недвусмислено, че единственият глю-
козамин с доказана ефективност е КРИСТАЛНИЯТ ГЛЮКОЗАМИН 
СУЛФАТ НА ROTTAPHARM / MADAUS.

Д-р Галина Бъчварова
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 �Носът без съмнение присъс-
тва в нашето светоусещане 
– кога повече, кога по-малко. 
Какви функции обаче изпълнява 
в организма?

Носът е истинска работилница-чудо, 
която изпълнява едновременно някол-
ко разнородни функции. Той актив-
но участва в дишането, затопляйки 

постъпващия в тялото въздух до 35оС 
независимо от външните температури, 
като го филтрира, пречиства и овлаж-
нява. Едновременно е прецизен орган 
на обонянието, който може да раз-
личи над 10 000 различни миризми. 
Като част от говорния апарат участва 
в оформянето на звуковия резонанс – 
всеки вероятно е усещал това, когато 
по време на хрема е „говорил на нос”.
 ��Всяка година милиони хора 

боледуват от хрема и възпале-
ние на синусите. Как се стига 
до това?

Много хора дишат почти изключител-
но през устата. Причината за това 
може да се крие в запушване на носа, 

КАК ХРЕМАТА  
СТАВА ХРОНИЧНА
Обикновената хрема може да доведе до опасно възпаление на околоносните 
кухини и дори до хроничен синузит. Затова не подценявайте „дребните” инфек-
ции на горните дихателни пътища, а ги лекувайте навреме. УНГ-специалисти 
обясняват как може ефективно да се справите с хремата.

изкривена носна преграда (септум) или 
наличие на полипи. Носът обаче тряб-
ва непрекъснато да филтрира постъп-
ващия с вдишването въздух от замър-
сители и алергени. Често пъти това 
води до отоци. Бариерната функция на 
лигавицата при това отслабва и виру-
сите с лекота я атакуват. При набъб-
ването й се подуват също свързващи-
те пътища към околоносните кухини. 
Секретът вече не може да изтича от 
там, той се задържа в синусите и лесно 
се инфектира от бактерии.
 ��Какви оплаквания се наблюда-

ват в този случай?
Носът е запушен, появяват се натиск 
и болки в лицето - в основата на носа, 

скулите или челото, които се засилват 
при навеждане напред. Мирисните 
възприятия са нарушени или напъл-
но отсъстват, тъй като мирисните 
вещества не достигат до осезател-
ните клетки. Възможно е дори вирус-
ните инфекции трайно да увредят 
тези клетки. 
 ��Какво може да се направи срещу 

това?
Първата и най-важна терапевтич-
на цел е да бъде премахнат отока 
на лигавицата, за да бъде напра-
вено възможно свободното диша-
не през носа. Най-бързо това може 
да се постигне с отбъбващи капки за 
нос от аптеката. Те обаче не бива да 
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се използват повече от 10 дни, тъй 
като има опасност от пристрастя-
ване и атрофия на лигавицата. По-
мека алтернатива са ултрачервени-
те лампи, парните бани с лайка и 
промивките на носната кухина със 
солена вода или спрейове с морска 
вода и билкови добавки, които по-
бавно, но също ефективно облек-
чават оплакванията. Важно: Трябва 
да се избягва прекомерно силно-
то почистване на носа чрез издухва-
не на секретите. Ако съпротивлени-
ето е твърде голямо болестотворни-
те причинители могат чрез натиска 
да попаднат в синусите или средно-
то ухо. Макар да не е особено прият-
но, е по-добре секретите да се изтег-
лят навътре.
 ��Какво трябва да направи човек, 

ако оплакванията не се подо-
бряват?

Ако болката се засилва или носът 
остава запушен въпреки взетите 
мерки, човек задължително трябва 
да потърси помощ при УНГ-специ-
алист. Една сериозна бактериална 
инфекция се нуждае от антибиотична 
терапия. Често пъти могат да помог-
нат специални промивки или пункции 
на синусите.
 ��Какво се случва, ако синузитът 

остане нелекуван?
Тогава може да се стигне до сериоз-
ни усложнения. Възпалението на чел-
ните синуси може да се разпространи 
в очните кухини и да стигне дори до 
мозъчните обвивки. Очите се зачер-
вяват и подуват, в екстремни случаи 
се стига до възпаление на мозъч-
ните ципи, което предизвиква силно 
главоболие и болезнено схващане на 
врата. В този случай пациентът тряб-
ва бързо да бъде опериран.
 ��Защо възпаленията на сину-

сите толкова често хронифи-
цират?

При повтарящи се инфекции отоци-
те на носната лигавица могат да се 
фиксират при т.нар. решетъчна кост. 
Тя представлява пропускаща въз-
дух кост между носните, максилар-
ните и фронталните синуси. Това не 
само прави дишането през носа почти 
невъзможно, но и спира изтичане-
то на секретите. Усложнението най-
често се наблюдава през пролетта 
и есента.
 ��Какво може да се направи срещу 

това?
В този случай човек също тряб-
ва колкото се може по-бързо да 

се обърне към УНГ-специалист. 
Той може да изследва носа с ендо- 
скоп и да потърси следи за хронично 
възпаление. При липсата на добра 
видимост в засегнатите зони компю-
търната томография може да пред-
стави съвсем ясна картина на ана-
томичния строеж на решетъчната 
кост. Успоредно с това при прегле-
да могат да се установят следи от 
алергия, астма или непоносимост 
към медикаменти.
 ��Какво могат да направят паци-

ентите с изкривена носна пре-
града?

Това много зависи от вида на дефор-
мацията. Този проблем се среща при 
приблизително 10% от населението. 
Ако функцията е толкова сериозно 
нарушена, че да препятства дишане-
то и да предизвиква синузити, паци-
ентът е най-добре да се оперира.
 ��Това сложна операция ли е?
Операцията на носа изисква много 
компетентна и прецизна работа. 
Хирургът трябва да притежава не 
само чувство за естетика, но и много 
точно знание за отделните оператив-
ни стъпки. Тъй като операцията оказ-
ва масивно въздействие върху фор-
мата на носа. Съвременните опе-
ративни инструменти позволяват по-
голяма прецизност при оперативна-
та намеса. 
 ��Остават ли следоперативни 

белези?
Не, оперативната намеса не оста-
вя никакви външни следи. По въз-
можност се използва т.нар. закрита 
оперативна техника. 82% от всич-
ки операции се провеждат през нос-
ната кухина и във вътрешността на 
органа. Съвсем нов инструмент е 
микроостеотомът – този уред поз-
волява обработването на костите 
по особено щадящ начин, при който 
почти не се наблюдават отоци и кръ-
вотечения.

Челен (фронта- 
лен) синус

Носен (наза- 
лен) синус

Горночелюстен 
(максиларен) синус

n ��Анатомия:  
фронталният,  
назалният  
и максиларният  
синус образуват  
околоносните кухини

n �Проникването: Вирусите се 
настаняват в околоносните 
кухини, предизвиквайки хрема.

n �Възпалението: Нелекувана 
лигавицата набъбва, намесват 
се бактериите, които достигат 
до фронталните синуси.

n �Болестта: В тежките случаи се 
стига до синузит, който засяга 
и максиларните синуси.
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Кариесът все още е най-разпрос-
трането заболяване на устната 
кухина. Какво се случва при това 
в устата?
Ако зъбът е покрит с бактериална 
плака, всяка доставка на захар предиз-
виква за секунди повишаване на кисе-
линността в устната кухина, тъй като 
захарта се преработва от бактериите 
в киселина. Не след дълго тя атаку-
ва зъбния емайл, настъпва деклцифи-
кация, той омеква и става уязвим. Ако 
хранителните остатъци не се отстра-
нят и киселините не се неутрализират, 
е необходим поне 1 час, докато в уст-
ната кухина се установят „нормални” 
взаимоотношения чрез естествените 
механизми на почистване със слюнка. 
Всяка доставка на захар довежда до 
киселинен бум в устата и няма толкова 
голямо значение какво е количество-
то й, колкото каква е честотата на кон-
сумация на сладки неща. Колкото по-
големи са интервалите между поема-
нето на захари, толкова повече часо-
ве има емайлът да възстанови здра-
вината си.
Захарта следователно е основни-
ят враг на нашите зъби?
Да. Ако се консумира захар, най-
добре е това да става към основното 
ядене, когато се наблюдава засиле-
но слюноотделяне. Сладките лепка-
ви закуски между храненията полеп-
ват по дъвкателните повърхности или 
проникват в междузъбните простран-
ства, осигурявайки храна на бактери-
ите за дълго време. Почистването на 
устната кухина от хранителни оста-
тъци веднага спира декалцифицира-
нето на зъбите. Най-добро е изми-
ването на зъбите с паста, съдържа-
ща флуор.
Често се чува мнението, че зъбите 
не бива да се мият непосредстве-
но след ядене? Вярно ли е това?

ЧЕТКА И ДЪВКА ЗА ЗДРАВИ ЗЪБИ
Правилната устна хигиена може да предотврати 
редица заболявания на зъбите, венците и устна-
та кухина. Защо това е така, кога и как правилно да 
почистваме зъбите си обясняват стоматолозите.

Щетите по зъбите се дължат пре-
димно на неправилната техника на 
миене, а не толкова на неправил-
ния избор на време за устна хигие-
на. Уврежданията възникват най-вече 
при хоризонтално четкане! По този 
начин емайлът се изтрива. Едва тога-
ва може да се стигне до увреждане 
на зъбите.
Това означава ли, че при правил-
но почистване няма да възникнат 
увреждания, дори ако зъбите се 
мият директно след хранене?
С малки изключения, да. Само в слу-
чаите на прекомерна употреба на 
кисели продукти, можете да се отка-
жете от непосредственото миене. Но 
много по-важно е да не се допуска 
неправилно почистване  на зъбите, 
отколкото да се създават грижи около 
времето за почистване.
Как трябва да почистваме зъби-
те си правилно?
Препоръчва се червено-бялата тех-
ника за отстраняване на хранителни 
остатъци. След като върху дъвкател-
ните повърхности и цялата устна кухи-
на е разнесена съдържаща флуор 
паста, с вертикално насочени кръ-
гови движения се почистват основ-
но външната и вътрешната страна 
на челюстите, започвайки с черве-
ните венци и завършвайки с белите 
зъби до пълно премахване на плака-
та от устата. Този метод не е труден 
за усвояване дори от деца.

Колко често трябва да се мият 
зъбите?
Един път на ден – най-добре вечер 
преди лягане – с четка и паста за 
зъби бактериалната плака трябва да 
бъде остранявана основно от зъби-
те, венците и езика. Допълнително е 
важно устната кухина да се почиства 
след всяко хранене. Ако това не се 
прави, бактериите в продължение на 
дълги часове разполагат със захар и 
хранителни остатъци и могат да ата-
куват емайла. Така лесно се стига 
до кариес.
Вярно ли е, че концентрация-
та на киселини в устата след 
ядене може да бъде редуцирана и 
с дъвка?
Във всички случаи. Дъвченето на 
специални хигиенизиращи или поне 
несъдържащи захар дъвки е ефектив-
на алтернатива на миенето на зъби. 
Който след хранене дъвче дъвка в 
продължение на 20 минути, не само 
ефективно отстранява хранителните 
остатъци от зъбите си, но и регули-
ра слюноотделянето, стимулирайки 
естествените механизми на почист-
ване на устната кухина, които неутра-

лизират произведените от бактерии-
те киселини. Дъвките са много под-
ходящи  при хранене на обществени 
места или след приемането на много 
кисели храни, включително плодо-
ве и сокове, след консумацията на 
които емайлът временно омеква и 
до известна степен става уязвим за 
четкане. Ако не е възможно почиства-
не нито с паста, нито с дъвка, устата 
е добре да бъде измита поне с вода. 
Дъвките обаче в никакъв случай не 
могат да заместят напълно четката и 
пастата. Поне веднъж дневно всяка 
повърхност в устана кухина трябва 
методично и основно да бъде почис-
твана от наслоявания и бактерии. 

Опитахте ли дъвките 
ЛАКАЛУТ?

Свежест и здраве  
за устната кухина

Трябва ли допълнително между-
зъбните пространства да се 
почистват с конец?
Не, в никакъв случай това не тряб-
ва да е всекидневна практика! За 
кариесна профилактика е достатъч-
но редовното почистване на зъби-
те след хранене. При здрави тъкани 
претриването с конец може да създа-
де повече проблеми на зъбите и вен-
ците, отколкото непремахнатите хра-
нителни остатъци.
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КРАСИВИ 
С МАЛКО СРЕДСТВА

Който иска да изглежда добре, трябва да 
разполага с много пари? Не е задължи-
телно! Можете да се погрижите за тяло-
то си от главата до петите и без да изтър-
бушвате портмонето си. Няколко съвета 
за красота на ниска тарифа.

Мека кожа по цялото тяло
l АНАНАС Страдате от пъпки по 
деколтето и гърба? Добре е да хапва-
те по-често от този сочен плод, пълен 
с ензими. Така прочиствате тялото 
отвътре и му осигурявате чудесно 
средство срещу нечистотии отвън. 
Хубаво е при това често да търкате 
кожата си с груба хавлия или масаж-
на ръкавица, за да се освободите от 
мъртвите клетки по епидермиса и 
съдействате за нейното обновяване.
l МЛЯКО Ако искате да имате кожа 
като на Клеопатра, е достатъчно да 

използвате 2 л пълномаслено мляко 
като добавка за вана, която да сме-
сите с водата. рН-стойностите й ста-
ват идентични с тези на кожата ви, 
тя не се изсушава, а млечната кисе-
лина я прави нежна, гладка и блес-
тяща. Престоят е 15 минути и после 
е добре да не вземате душ.
l ЛИМОНОВ СОК Загрубелите 
участъци по кожата на коленете, 
лактите и петите ще станат идеал-
но меки, ако регулярно ги търкате с 
парче лимон.
l СОЛ Добавете 2 супени лъжици 
готварска сол към чаша сметана и 
разбъркайте на гладка каша. С този 
пийлинг масажирайте тялото си с 
кръгови движения по време на душ.
l БЕБЕШКА ПУДРА Приятно е кога-
то започнат да се качват температу-

ки на маската ще изгладят кожата и 
ще засилят кръвобращението в нея, 
придавайки й приятен розов тен.
l ПОЧИСТВАЩА (3) Направете на 
пюре 1 зряла папая и я смесете с 
1 с.л. извара и 1 ч.л. зехтин (Extra 
Virgin). Тази смес ефективно отстра-
нява мъртвите епителни клетки от 
повърхността на кожата, изравня-
ва тена и дори изглажда фините 
бръчки.
l ОСВЕЖАВАВАЩА С натурал-
но кисело мляко можете да осве-
жите отпуснатата и уморена кожа с 
лош тен. Нанесете киселото мляко 
върху добре почистена кожа, оста-
вете да действа около 15 минути и, 
както при другите маски, отмийте с 
хладка вода. 

рите да използвате пудра – бебеш-
ката има същия дезодориращ и под-
сушаващ ефект като много по-скъ-
пите луксозни пудри за тяло.

Маски – перфектно  
лице за 15 минути
l ПОДХРАНВАЩА (1) Обелете и 
нарежете на ситни парчета зряла 
праскова и я разбъркайте с 2 с.л. 
сметана и 1 с.л. мед. Богатата рецеп-
тура на тази маска ще направи кожа-
та на лицето ви в прекия смисъл на 
думата свежа като праскова.
l  КРЪВОСНАБДЯВАЩА (2) 
Смачкан на каша банан се доба-
вя към 2 с.л. извара, 1 с.л. смета-
на, 1 яйчен жълтък и се разбърк-
ва на гладка каша. Силните състав-

1 2 3

МЕК ЛИФТИНГ САМО ЗА 10 МИНУТИ
Към него често прибягват холивудските 
звезди – бърз лифтинг с яйчен белтък: С 
готварска четка нанесете неразбития бел-
тък върху почистената кожа на лицето, 
оставете да засъхне и отмийте след 10 
минути с топла вода.
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Грижа до връхчетата  
на косата
l ЗЕХТИН Интензивна грижа за 
суха, чуплива коса: Нанесете зех-
тин в корените на косата, разреше-
те по цялата дължина и оставете 
да действа колкото е възможно по-
дълго – най-добре за през нощта. 

вен. Тъмната боя можете да задър-
жите с изстудена отвара от листа на 
салвия, в която накисвате косата. 
Светлата коса ще запази цвета си и 

ще добие повече гланц с отвара от 
лайка. Добавянето на лимонов сок 
при последното изплакване допъл-
нително изсветлява косата.

Сутринта можете безпроблемно да 
отстраните зехтина, като масажи-
рате косата с шампоан и после 
изплакнете. 
l ЯБЪЛКОВ ОЦЕТ Разредете в 
еднакви части с вода и нанесете 
сместта върху косата след изми-
ване. След това изплакнете още 
веднъж. Оцетът прави косата блес-
тяща, обемна и лесна за стилизи-
ране.
l БИРА Лесно ще оформите косата 
и задържите прическата, ако след 
измиване я полеете с чаша свет-
ла бира. Разрешете и не отмивай-
те, така фризурата ще се запа-
зи най-дълго. Не се притеснявай-
те – миризмата на бира се изпаря-
ва бързо.
l КОПРИВА Помощ при мазна 

коса или лющеща 
се кожа на гла-
вата: Една шепа 

пресни листа от 
коприва се заливат 

с чаша вряща вода, оста-
вят се 5 минути да се запа-

рят и после извлекът се смесва с 1 
чаша пълномаслено мляко. Втрива 
се първо в корените, после се маса-
жира цялата коса, а след 15 мину-
ти се отмива.
l БОЯ Естествените бои могат да 
ви спестят честото боядисване и 
изтощаване на косата, като поддър-
жат цвета и го правят по-интензи-

Първа помощ при  
кризи във външния вид
l �Схванат ви е вратът, а няма-

те нито време, нито пари за 
професионален масаж. И един 
сушоар ще ви свърши рабо-
та. Вдигнете косата нависоко 
и насочете топлата струя на 10 
см от врата.

l �При уморени и зачервени очи 
помагат използвани пакетче-
та чай – изстудете в хладил-
ника и поставете за няколко 
минути върху затворени клепачи.

l �Етеричните масла повдигат настроението и подобряват тена. 
Тонизиращо масло за тяло можете да направите сами като смеси-
те 20 капки портокалово масло с 50 мл зехтин. Съхранявайте  про-
дукта в тъмна бутилка.

l �Лошият дъх можете да премахнете, като дъвчете суров магданоз. 
Хлорофилът в зелената подправка и етеричните масла неутрализи-
рат неприятната миризма. Няколко зърна кафе също могат да пре-
махнат лошата миризма. 

l �За искрящо бели зъби: поставете бакплувер на четката и търкайте 
зъбите, но не и венците. Процедурата може да се направи и с обик-
новена сода за хляб, но абразивността й е по-голяма и може да 
увреди емайла на зъбите при честа употреба.

l �Ако ви се появи пъпка или херпес на устата: намажете с паста за 
зъби. Тя бързо ще изсуши досадния натрапник. 




