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12 ГОРЕЩИ СЪВЕТИ  
ЗА ЛЕТНИТЕ ДНИ

1. �Охлажадайте  
се правилно 

Внимавайте при смяната  
на топло и студено
Първо обилна слънчева баня, а 
после смел скок в хладния басейн? 
Внимавайте! При смяната на топло и 
студено трябва да дадете на тялото 
си време да се приспособи към про-
мянта – независимо дали го охлаж-
дате отвън или отвътре, температур-
ната разлика не бива да е повече от 
7 градуса. Хладният въздушен поток 
от климатика или вентилатора също 
не бива да попада директно върху 
тялото. Ако незащитените части като 
шия, врат или рамене, бъдат силно 
преохладени, сте застрашени от мус-

От схванат врат до инфекция на пикочните пътища, от подути крака до нару-
шено храносмилане, от слабост на кръвообращението до слънчево изгаряне 
– здравословни проблеми не липсват и през лятото. Ето как специалистите 
съветват да се справите с тях.

кулни напрежения. Също „вътреш-
но” трябва да се охлаждате внима-
телно и не бива да пиете много сту-
дени течности. „Особено ако човек 
е прегрял, ледено студените напит-
ки могат да причинят гастрит или 
остър панкреатит”, - предупрежда-
ва д-р Маркус Франц, специалист по 
вътрешна медицина и гастроенте-
рология във Виена. „В редки случаи 
това може да доведе дори до смуще-
ния на сърдечния ритъм и колапсо-
подобни състояния.”  

2. Движете краката
Мерки срещу слаби вени
Тежките, отекли крака са проблем, 
с който по-често се срещат жени-
те поради свързаната с детеродни-

те им функции по-слаба съедини-
телна тъкан. По време на летните 
горещини оплакванията се засил-
ват. Отслабналите съдови стени 
се разтягат от топлината и кръв-
та започва да се събира в разши-
рените участъци. Най-ефективният 
начин за противодействие е движе-
нието и вдигането краката нависо-
ко от легнало положение. „Много 
добро действие оказва също носе-
нето на стягащи чоропогащници”, 
– подчепртава д-р Франц. Те се 
грижат за това, кръвта от повърх-
ностните вени да бъде изпомпва-
на обратно в кръвообращението – 
за горещите месеци са предвиде-
ни специални, отдаващи топлината 
чоропогащници.

Решението е Venen Gel
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СПИСАНИЕ ЗА КЛИЕНТА

Слабите вени могат да бъдат под-
силени и със следните упражне-
ния: стягане и отпускане на прас-
ците, ходене на пръсти, въртене на 
стъпалото около пръстите, кара-
не на колело от легнало положе-
ние, стръскване на краката и др. От 
силовите спортове особено подхо-
дящи са плуването, колоезденето, 
джогингът, туризмът.

3. Пазете стъпалата
Така можете да се предпазите  
от гъбички на краката
Лятото е периодът на „босите 
крака” и затова опасно за здравето 
на стъпалата. Който се движи бос, с 
открити обувки или сандали, лесно 
може да се сдобие с гъбички на 
краката – разпознават се по обил-
ното лющене между пръстите или 
от долната част на стъпалато, най-
често придружено от сърбеж.

4. Хранете се „студено”
Леките храни разтоварват
По-малко, по-често и леко – това 
е идеалната хранителна програ-
ма за топлите дни. Докато богатите 
на мазнини, обилни ястия, било то 
пържени или панирани, в горещи-
ната особено тежко засядат в сто-
маха и натоварват кръвобращени-
ето, лесно смилаемите храни имат 
напротив разтоварващо и охлажда-
що действие. Особено препоръчи-
телна за летните горещини е сре-
диземноморската диета: тя не само 
доставя на организма здравослов-
ни съставки, но и внася ваканцион-
но настроение на масата. „В среди-
земноморската кухня, която се раз-
вива и усъвършенства от стоти-
ци години в страни с топъл климат, 
преобладават пресните продукти: 
зеленчуци, салати, плодове, риба”, 
- обяснява медикът. „За добавка и 
овкусяване е най-добре да се упо-
требява традиционно използвани-
ят зехтин, който не само е богат на 
витамини и ненаситени мазнини, 
но и най-добре запазва качествата 
си дори при топлинна преработка.” 
Фруктовият млечен шейк или охла-
дената плодова салата са идеал-
ният десерт. Тъй като организмът 
обаче усвоява по-добре топлата 
храна от студената, със суровояд-
ството не бива да се прекалява. 
Също и през лятото трябва да се 

Серия Репарил 
– първа помощ при травми

Компанията ROTTAPHARM / MADAUS следва основната научна страте-
гия традиционни растителни продукти да се разработват до модерни фар-
мацевтични стандарти: проучване до активните молекулярни компоненти с 
доказана ефективност и профил на безопасност за развитието на нови ори-
гинални продукти. Във връзка с тази концеп-
ция фирмата започва да изучава лечеб-
ното растение див кестен (Aesculum 
hippocastanum L.), което е известно 
от векове с въздействието си при 
различни хронични венозни забо-
лявания. Изолирана е активната 
съставка на растението – есцин. 
На базата на многобройни кли-
нични проучвания върху есцина е 
разработена серия Reparil®, която 
включва три продукта – стомашно-ус-
тойчиви таблети, гел и спрей. 

Основните показания на серията Репарил са: 
Контузии, навяхвания, натъртвания, хематоми (кръвонасядания), отоци 
след травми, постоперативни отоци, повърхностни възпаления при разши-
рени вени и др.
Репарил - гел N е специално разработен лекарствен продукт за локално при-
ложение, който действа в три направления: противооточно, противовъзпали-
телно и болкоуспокояващо. Има две активни съставки – есцин и диетилами-
носалицилат. 
Есцинът прониква в кожата, където възпрепятства събирането на течности в 
тъканите и появата на отоци. Локалните отоци, предизвикващи чувството за 
тежест и напрежение, бързо се отстраняват, а възпалителните процеси ефек-
тивно овладяват.
Диетиламиносалицилатът усилва противовъзпалителния ефект и има изразе-
но  болкоуспокояващо действие.
Репарил - гел N притежава и следните предимства:
l прозрачен е, прониква бързо и дълбоко в засегнатите участъци;
l �не омазнява бельото и дрехите, не зацапва и поради това е много приятен 

за употреба;
l �охлажда, понася  се добре и може да се прилага ВЕДНАГА след травмата.
Репарил стомашно-устойчиви таблети са лекарствен продукт без лекарско 
предписание, който притежава отбъбващо, противооточно и противовъзпали-

телно действие. Използват се за лечение на пост-
травматични и постоперативни отоци. Прилагат 
се по две таблети три пъти дневно в острата фаза 
(първите няколко дни) и три пъти дневно по една 
таблета като поддържащо лечение.
Репарил айс спрей e медицинско изделие на 
основата на ментол и камфор. Приложен веднага 
след травмата, действа силно охлаждащо локално 
върху засегнатия участък и по този начин предот-
вратява образуването на оток и хематом.

Комбинираното приложение на трите продукта от серията Репарил оси-
гурява първа незабавна помощ при травми. При настъпила травма, при 
която няма открити рани, незабавно напръскайте с Репарил айс спрей, 
за да осигурите охлаждане и да предотвратите образуването на оток. 
След охлаждането на засегнатия участък мажете няколко пъти дневно с 
Репарил - гел. При тежки травми с отоци приемайте в допълнение и сто-
машно-устойчивите таблети Репарил по указаната схема. 

Д-р Галина Бъчваровa

Тъй като гъбичките се разви-
ват най-добре във влажно-топла 
среда, трябва да се избягва изпо-
тяването на краката в обувките. 
Затова за предпочитане са естес-
твените активно дишащи материи 
като памук за чорапите и естес- 
твена кожа за обувките пред запар-
ващите синтетични материали. 
Други начини за предотвратява-
не? „След баня човек винаги тряб-
ва основно да изтрива простран-
ствата между пръстите”, – пре-
дупреждава специалистът Франц. 
Натъртената, мазолеста кожа е 
друг рисков фактор: тя може лесно 
да се разкъса и да улесни достъ-
па на болестотворни причините-
ли, между които и гъбични спори. 
Подбитите или наранени участъци 
следователно трябва своевремен-
но да бъдат третирани, най-добре 
със съдържащи дезинфектанти и 
урея продукти. 
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консумира готвена храна, но 
с намалено количество маз-
нини и плътност. Подходящи 
са супите, леките доматени 
сосове, задушените зеленчу-
ци, варените или приготве-
ните на пара ястия, бялото 
пилешко месо, рибата.

5. Пийте топло
Топлите напитки охлаждат
Трябва да се пие достатъч-
но и редовно! Това е един 
от най-важните летни девизи. 
Течностите, а с тях и мине-
ралите, които загубва орга-
низмът с потенето, е добре 
да бъдат възстановени под 
формата на чешмяна, мине-
рална вода или неподсладе-
ни плодови сокове. Още по-
добре е да утолите жажда-
та си с топъл чай, например 
от мента. „В много горещите 
пустинни региони бедуините пият 
почти изключително горещ чай”, - 
казва д-р Франц. „И това съвсем не 
е ексцентрична приумица. Пиенето 
на топли напитки позволява по-до-
бър топлообмен: охлаждането на 
чая вътре в организма, предизвик-
ва отдаването на повече топлина 
навън.” Това е причината, поради 
която топлите напитки през лятото 
имат последващ охлаждащ ефект.
По принцип се препоръчва редов-
ното приемане на малки количес
тва течност – в горещите дни то 
трябва да бъде не по-малко от 3 
литра на ден.

6. Спортувайте умно
Здравословната мярка в движението
От движението човек не трябва да 
се отказва и в най-горещите месе-
ци на годината – от решаващо зна-
чение обаче e избирането на пра-
вилно време за практикуване на 
спорт. „Най-добре е да се спортува 
рано сутрин или привечер, т.е. тога-

ва, когато е по-хладно”, - подчерта-
ва Маркус Франц. Важно за нетре-
нираните: „Тези, които току-що са 
започнали тренировките, не тряб-
ва да се претоварват, а регуляр-
но да правят паузи, като например 
тренират всеки втори ден и меж-
дувременно пробягват една отсеч-
ка или се качват на колело, за да 
поддържат формата си”, - уточня-
ва медикът.
За да предотврати топлинен удар, 
спортуващият винаги трябва да 
носи шапка и да пие достатъчно 
течности. Но не повече от 1 литър 
на час, за да не отмие важни соли 
и минерали от организма си. Какво 
е правилното количество и време 
за пиенето на вода? „Най-късно 
15 минути преди спорт човек тряб-
ва да изпие около ½ литър вода и 
след това да изпива на всеки поло-
вин час по четвърт литър.”

7. �Подсилете 
кръвообращението

Предотвратяване  
на сърдечносъдови проблеми
С много течности и достатъчно дви-
жение кръвообращението е добре 
защитено срещу летните горещи-
ни. „Когато е много горещо и дори 
нощите не охлаждат особено, е 
изключително важно сутрин да не 
се става рязко от леглото”, - обяс-
нява д-р Франц. „Най-добре е вечер 
човек да си приготви чаша с вода 
до леглото и на сутринта да изпие 
няколко глътки веднага след ста-
ване.” Различни упражнения в лег-
лото помагат сутрин да се приве-
де кръвообращението във форма: 
каране на колело от легнало поло-
жение, стягане и отпускане на мус-
кулатурата на краката, бавно про-
тягане и разтягане на цялото тяло. 
Със специални движения може 
също да се помогне на пациентите 
с високо или ниско кръвно наляга-
не да предотвратят оплакванията, 

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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свързани с горещините. При висо-
ко кръвно налягане е подходящо 
умереното практикуване на спорто-
ве за издръжливост. Ниското кръв-
но налягане може да бъде стиму-
лирано със статични натоварващи 
упражнения, например трениров-
ки с гири нависоко, което намаля-
ва риска от колапс на кръвообра-
щението.  „За всички освен това са 
препоръчителни контрастните сту-
дено-топли душове, които стимули-
рат кръвообращението и тренират 
съдовите стени.”

8. Останете сухи
Това предпазва чувствителния  
пикочен мехур
Непрекъснати позиви за уринира-
не, парене и болки при отделяне на 
урина – макар най-често срещаната 
причина да е свързана с охлажда-
не, инфекциите на пикочните пъти-

урината и това пречи на бактериите 
да се заселят в клетките на пикоч-
ния мехур. Ако при това се пое-
мат много течности, болестотвор-
ните причинители нямат никакъв 
шанс – те буквално ще бъдат отми-
ти от организма. Билковите екс-
тракти от коприва, енчец, брезо-
ви листа, мечо грозде и смрадли-
ка също оказват ефективно дей- 
ствие при чести инфекции на пикоч-
ните пътища – не само лечебно, но 
и профилактично.

9. �Не тичайте боси  
по тревата

Ухапването от кърлеж може  
да бъде опасно
Заразите, пренасяни от кърлежи, 
са трудни за разпознаване, могат 
да предизвикат сериозни послед-
ствия и дори смърт. Известно е, че 
около 100 от известните 800 вида 

ПОВЕЧЕ РАДОСТ

По-редки 
позиви 

за уриниране – 

от живота

По-редки 
позиви 

за уриниране – 

от живота

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. 

ща зачестяват именно през лято-
то. Поради естеството на женската 
анатомия (по-къса пикочна тръба и 
по-лесен достъп на болестотворни-
те причинители), жените по-често 
страдат от възпаления на пикочния 
мехур от мъжете.
Мокрите бански през деня и късите 
блузки с открит корем вечер, непре-
къснатото преминаване от външна-
та горещина в хладните климатизи-
рани помещения и обратно отслаб-
ват чувствителния пикочен мехур. 
При това, когато се поти, човек 
забелязва преохлаждането 
твърде късно. За да бъдат 
предотвратени честите 
инфекции, през летните дни 
също трябва да се следи 
за топлината около генита-
лиите, кръста и стъпала-
та. Банският костюм трябва 
веднага да се сменя със сух 
след къпане, независимо 
колко горещ е денят. „Добър 
ефект има пиенето на сок 
от червени боровинки или 
приемането на боровинко-
ви препарати от аптеката”, - 
пояснява Матиас Франц. По 
този начин се подкиселява 

кърлежи предават болестотворни 
бактерии и вируси. „До заразява-
не се стига най-често в резултат 
на ухапване, което е почти безбо-
лезнено, тъй като при убождането 
кърлежът отделя не само антикоа-
гулант и противовъзпалителна суб-
станция, но и анестетик, който обез-
болява локално кожата и прави ата-
ката незабележима”, - казва невро-
логът д-р Дитрих Розин, член на 
Немското дружество по борелиоза 
в Бон. Белият цвят, въглеродният 
двуокис, топлината и съдържаща-



6

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

та се в човешката пот мастна кисе-
лина привличат кърлежите. Най-
често членестоногото се захваща 
към косата или дрехите на човек, 
докато той се отърква в растенията, 
за да може по-късно да се добере 
до удобно за ухапване място. Още 
по-лесно това става, ако попадне 
директно на оголена кожа. Затова 
ходете добре облечени, особено в 
райони със селскостопански живот-
ни и алеи за разхождане на кучета. 
След разходката изтупвайте добре 
дрехите и внимателно оглеждай-
те кожата си за ухапвания. Най-
известната болест, пренасяна от 
кърлежи е борелозата (лаймската 
болест). „Заразяването с борелиоза 
често пъти протича незабележимо.
Типичната еритема (зачервяване 
на кожата) се среща едва при 40% 
от заболелите. Останалите симп-
томи като повишена температура, 
главоболие, отпадналост, мускулни 
и ставни болки се свързват по-чес-
то с проявата на летен грип, откол-
кото с ухапване на кърлеж, особено 
ако то е останало неидентифици-
рано”, – предупраждава д-р Розин. 
Ето защо при подобни симптоми е 
добре да потърсите следи от ухап-
ване и бърза консултация с лекар. 
Колкото по-рано започне антибио-
тичната терапия, толкова по-мал-
ко ще бъдат последвалите здраво-
словни проблеми (сърдечно-съдо-
ви, ставни, неврологични). 

10. �Не пропускайте 
следобедния сън

Релаксиране в горещите следобед-
ни часове
Добре е и ние да се научим да 
се насаждаваме на това, което 
в Италия, Испания и Гърция се 
подразбира от само себе си – 
„сиестата” не само освежава и 
предпазва от силния следобе-
ден пек, но е и много здраво-
словна. Според изследване на 
Медицинския институт в Атина 
тези, които се придържат към 
традиционната следобедна дрям-
ка, са със забележимо по-нисък 
риск от сърдечносъдови заболя-
вания. Учените обясняват поло-
жителния ефект между другото и 
с факта, че следобедната почив-
ка редуцира стреса, който при 
всички положения се отразява на 
кръвообращението.
Как да се практикува правилно 
сиестата? „Психологически поглед
нато, тялото и мозъкът изпадат в 
дупка между 12 и 15 часа”, - обяс-
нява виенският специалист. „Би 
било идеално, ако в рамките на 
този времеви отрязък човек легне 
за 20-30 минути и се потопи в лече-
бен сън, подремне или просто се 
отпусне.” В офиса кратката сле-
добедна почивка не само релак-
сира тялото и психиката, но и уве-
личава работоспособността и спо-
собностите за концентрация.  В 
Япония следобедните почивки на 
работното място отдавна са прак-
тика – за тях има предвидени спе-
циални помещения, в които при-
ятна музика приспива и внимател-
но извежда от сън след необходи-
мото за релакс време. Все повече 
стават фирмите и на запад, които 
култивират обедната сисета.  С 
нея обаче не бива да се прекаля-
ва: „Ако човек спи прекалено дълго 
и навлезе във фазата на дълбо-
кия сън след 20-та минута, всич-
ки функции в организма му спа-
дат и той се събужда дезориенти-
ран и уморен.”
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11. �Не допускайте 
слънчеви изгаряния

Безпроблемни слънчеви бани
Наслаждавайте се на слънцето в 
разумни граници и на всяка цена 
избягвайте слънчевите изгаряния. 
Особено внимателни трябва да 
бъдете в обедните часове от 11 
до 15 часа, когато слънцето дос-
тига най-високата си точка. „Най-
простото правило тогава е да оста-
вате на сянка и да избягвате сил-
ните слънчеви лъчи”, - подчерта-
ва медикът. „Специалните дрехи с 
UV-филтър са препоръ-
чителни както за мал-
ките деца, така и за 
хората с по-светла или 
чувствителна  кожа.” 
Задължителна необхо-
димост за всички обаче 
са  слънцепредпазни-
те кремове с подходящ 
за типа кожа фактор 
(задължително по-ви-
сок в началото на сезо-
на) и очилата със 100-
процентова UV-защита. 
Намазването на слън-
цепредпазния продукт 
трябва да става поне 
половин час преди излагане на 
слънце, тъй като така кремът има 
време да се свърже с кожата и да 
осигури надеждна защита. При това 
много от съвременните козметични 
средства за преди и след слънчеви 
бани са обогатени със специални 
активни съставки или растителни 
екстракти, които подсилват кожата 
при излагането й на UV-лъчение и 
стимулират нейните регенеративни 
способности.

12. �Не подценявайте 
летния грип

Избягвайте климатизираните  
помещения
Колкото и абсурдно да звучи, най-
честите оплаквания през лятото са 
свързани с простудни заболявания 
– при това те са особено разпрос-
транени при горещо време. Това 
не е чак толкова чудно, като се 
има предвид, че имунната систе-

ма е обременена от честата смяна 
на горещината отвън с хладния 
въздух на климатизираните поме-
щения. Принудена да се спра-
вя с големи натоварвани, свърза-
ни не само със смяната на топло 
и студено, слънчевите изгаряния 
и множеството полени във възду-
ха, но също с промените в ритъ-
ма на живот, двигателната актив-
ност, хранителните навици, дори в 
надморската височина и времето, 
прекарвано на открито, тя често 
пъти бива атакувана от вируси и 
бактерии. 

Вирусната инфекция по правило 
отшумява сама в рамките на една 
седмица, през която е добре да 
осигурите на организма си преди 
всичко почивка, и много течнос
ти (2 до 3 литра билков чай или 
минерална вода на ден), за да 
овлажните лигавиците и стимули-
рате разреждането и отделянето 
на секретите. Избягвайте обилна-
та и мазна храна, големите физи-
чески натоварвания, слънчеви-
те бани и резките температур-
ни разлики. Имунната си система 
можете да подсилите с помощ
та на билкови имуностимулато-
ри (напр. ехинацея, умкалор) и 
витамини. Ако в състоянието ви 
не настъпи подобрение след 2 до 
3 дни, е възможно да страдате от 
бактериална инфекция и е добре 
да се консултирате с лекар, който 
може да ви назначи антибиотич-
на терапия. 
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БЪРЗА ПОМОЩ

ДЕКУБИТАЛНИТЕ РАНИ  
– БОЛЕЗНЕНИ И ОПАСНИ

Когато усещаме мястото, на което 
сме седнали, като неудобно, посто-
янно се въртим на стола. Сменяме 
позицията на тялото си, местим се 
на дивана или лягаме на леглото. До 
40 пъти на час извършваме подоб-
ни малки движения, много от които 
несъзнателно. 
Постоянното неспокойство има сво-
ите добри страни: тежестта не пада 
само върху една част на тялото, а се 
разпределя върху по-голяма площ. 
Изискващите грижи хора, принудени 

Ехинацин Мадаус Залбе
Маз с пресен сок от ехинацея

„НАТУРПРОДУКТ“ ООД
София 1528

бул. „Христофор Колумб“ № 64
София Еърпорт Център, 

Логистична сграда 3, вход 4
тел.: 02/ 979 12 19; факс: 971 12 17

За лечение на повърхностни рани. Подходящ 
за трудно заздравяващи рани при диабет и 
хронична венозна недостатъчност.

Прилагайте няколко пъти дневно върху 
засегнатите участъци.

Раните, дължащи се на продължително залежаване или про-
триване, са известни в медицината под името декубитус. 
Некрозата на меките тъкани се дължи на исхемия и най-често 
е предизвикана от продължително и непрекъснато механич-
но притискане. Как се образуват, какво представляват и как 
могат да бъдат избегнати, прочетете в следващата статия. 

да прекарват времето си на легло или 
в инвалиден стол, често пъти не са в 
състояние сами да извършват тези 
коригиращи микро движения. „Това е 
най-големият рисков фактор за обра-
зуването на декубитални рани”, – 
казва Алфред Щокингер, санитарен 
директор в университетската клиника 
на Регенсбург. Според статистиката 
само в Германия от декубитус стра-
дат над 1 милион души.
Раните могат да бъдат излекувани, но 
много скоро се появяват отново. Това 

Наклонена позиция: 
Завъртане тялото надясно с около  

30 градуса разтоварва гръбначния стълб  
и бедрата на пациента наполвина.

Умело обръщане: С помощта 
на чаршаф санитарният екип 
предпазва пациента.
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ДЕКУБИТАЛНИТЕ РАНИ  
– БОЛЕЗНЕНИ И ОПАСНИ

е причината лечебният процес, който 
най-често е продължителен и с ниска 
ефективност, да изисква професио-
нална помощ. Който се грижи за паци-
ент в къщи, трябва да гледа сериозно 
на декубиталната опасност и по въз-
можност да вземе мерки да не се стига 
до протривания и разранявания.
При седящи пациенти например 
фините кръвоносни съдове в седа-
лищната област се сплескват под 
натиска на тялото. „Движенията раз-
товарват тъканите”, - обяснява екс-
пертът по грижите за тежко болни 
Щокингер. Ако това не се случи, 
започва да се събира течност от кръв 
и органични клетки в дълбоките слое-
ве на кожата и на мястото се образу-
ва видим оток (едема).

Рани до костите
Като резултат кръвоснабдяването на 
засегнатата област прогресивно се 
влошава. Обезпечаването й с кисло-
род все повече намалява и тъканта 
под повърхностния кожен слой започ-
ва да умира едва след няколко часа. 
Накрая се образуват мехури, които 
се пукат отвън и протриването вече 
няма как да остане незабелязано. „Ако 
натоварването остане, подобна рана 
се разпространява от кожата към дъл-
боките слоеве на мастната тъкан и 
мускулатурата, като може да засег-
не дори костите”, - предупреждава д-р 
Дженифър Андерс от изследовател-
ския отдел на Центъра за гериатрия 
и геронтология към Албертин-хаус в 
Хамбург. Не са редки случаите на бак-
териално замърсяване на откритите 
рани и при отслабена имунна защита, 
често срещана при възрастни и тежко 
болни пациенти, прилежащите тъкани 
се възпаляват. При екстремни ситуа-
ции това може да доведе до животоза-
страшаващо отравяне на кръвта.

образуването на декубитални рани, 
тъй като засегнатите не забелязват 
своевременно тъканните поражения.

Обръщане на всеки два часа
„Единственият ефективен начин за 
превенция и лечение е разтоварване-
то на засегнатите участъци”, – казва 
д-р Андерс. Затова застрашеният 
пациент трябва да бъде обръщан на 
всеки два часа. Не всеки грижещ се 
за болен може да си позволи това в 
рамките на деня, но изпълнението 
му става трудно преди всичко през 
нощта. Професионалистите познават 
различни техники за промяна позици-
ята на тялото на пациента, а също и 
щадящи гръбначния стълб похвати. 
Добре е незапознатите с тях да се 
консултират със специалист.
По какъв начин и колко често тряб-
ва да бъдат раздвижвани засегнати-
те зависи от всеки индивидуален слу-
чай. Лекарят може да назначи изпол
зването на специален матрак с вгра-
дена система за променлив натиск, 
която през определено време проме-
ня контактните точки. Съществуват 
също специални декубитални въз-
главици за седене или лежане, които 
облекчават натоварването в места-
та на триене. Нито едно от тези прис-
пособления обаче не може да замени 
напълно промяната на позицията на 
тялото на болния. Мазилата също 
не биха помогнали – те подпомагат 
зарастването на раните, но не могат 
да ги предотвратят. „При декубитус 
става въпрос единствено за натовар-
ване и разтоварване на засегнатите 
участъци”, - подчертава д-р Андерс.
Откритите рани е по-добре да не леку-
вате сами, ако не искате непрекъсна-
то да рецидивират. Те трябва да бъдат 
обработени от медицинско лице, при 
което  пострадалото място се почис
тва по хирургичен път и се поставя спе-
циална превръзка с дренаж при необ-
ходимост. Тя пропуска течностите и по 
този начин стимулира бързото зараст-
ване на раната, без да залепва за нея. 
Превръзката трябва да се сменя от про-
фесионален екип на всеки 2-3 дена.
При напреднал декубитус единстве-
ното решение е хирургично отстра-
няване на некрозната тъкан, в това 
число и на прилежащите кости, ако са 
засегнати. Понякога се налага също 
трансплантация на здрава тъкан на 
мястото на отстранената.

Балансирано хранене
Важна роля за състоянието на засег-
натия играе също неговото общо със-
тояние. Това включва правилно под-
държане нивата на кръвната захар 
при диабет или лечението на всяка-
къв вид хранителни смущения – често 
срещани например при седящи паци-
енти с неголямо количество маст-
на тъкан. При засегнатите с откри-
ти декубитални рани балансираното 

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

хранене с много плодове, зеленчуци 
и белтъчини е от особено значение. 
При проблеми с преглъщането или 
липса на апетит трябва да се потърси 
лекарска помощ. 
Дори когато декубитусът се поддава 
на лечение, изразходването на сили и 
страданието на засегнатия са големи. 
Затова е добре още при първи приз
наци да се потърси професионална 
помощ и да не се стига до задълбоча-
ване на проблемите. За да не бъдат 
пропуснати предупредителните сигна-

ли, гърбът, петите и седалищните части 
трябва да бъдат преглеждани ежеднев-
но. Зачервените участъци по кожата, 
които не изчезват при натиск с пръст и 
не избледняват, са най-вероятно проя-
ва на декубитус в първи стадий. 
„Една декубитална рана, намираща 
се дори в този ранен стадий, не може 
да чака до края на седмицата”, - пре-
дупреждава д-р Дженифър Андерс. 
„Трябва веднага да се алармира било 
то лекуващият лекар, амбулаторен 
екип или дежурен лекар.” 

Декубиталните рани се образуват 
преди всичко на места, на които между 
кожата и костите има малко или никак-
ва мускулатура и при натиск лесно се 
протриват. Към тях спадат петите, гле-
зените, коленете, хълбоците, лакти-
те, китките, раменните лопатки (скапу-
лите), областта на кръстната (сакрал-
ната) кост и тилът (вж. графиката). 
Декубитусът обаче може да се образу-
ва на всяко подложено на продължи-
телен натиск място по тялото. 
Също медикаментите, които намаля-
ват чувствителността на тялото като 
обезболяващите и успокоителните 
средства, могат да способстват за 

Местата с най-голяма опасност от декубитус:

Декубиталнте рани  
възникват първо на  
местата, където между 
кожата и костите има  
малко тъкан. Най-често 
засегната е областта  
около кръстната  
(сакралната) кост.  
Също кожата на  
хълбоците и петите  
изисква повишено  
внимание. Като цяло  
обаче декубитусът може  
да възникне на всяко  
място по тялото,  
подложено на натиск.	

Застрашени места 
при лежане по гръб

Застрашени места 
при лежане настрани

тил 

    �раменни лопатки 
(скапули)

    �гръдни (торакални) 
прешлени на  
гръбначния стълб

       лакти

     �кръстна  
(сакрална)  
кост 

пети

уши

      рамене 

      лакти 

      трохантер

     �фибулни  
кости

     �глезен  
(малеол)
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ДВЕ МИНУТИ МОГАТ ДА 
БЪДАТ ТОЛКОВА ДЪЛГИ...
... ИЛИ ПЪК НЕ. Пет чисти аргументи, как да превърнете 
миенето на зъби в полезно и приятно занимание. 

Да притежаваш четка за зъби е 
признак на цивилизованост, да 
я използваш е въпрос на култу-
ра. Хигиената на устната кухина 
е често пъти досадна, но приз
ната от всеки необходимост и 
все пак: не преувеличават ли 
малко докторите? 

1. �Един път на ден миене  
е достатъчно

Стоматолозите се придър-
жат вече към ново правило: 
„Дали миете зъбите си пре-
калено често или прекалено 
дълго не е от голямо значение, 
важна е преди всичко техника-
та на почистване”, - е на мне-
ние проф. Кристоф Дьорфер 
от университетската стоматоло-
гична клиника в Кийл. Важен е 

също приемът на флуор: мини-
мум два пъти на ден зъбите 
трябва да получават необходи-
мата порция флуор (може и под 
формата на таблетки) и един 
път дневно плаката трябва да 

бъде основно отстранявана с 
четка – при това съвсем не тол-
кова дълго, колкото се смята-
ше досега. Както показват нови-
те изследвания - при правилна 
техника на почистване всеиз-
вестните 2 до 5 минути могат да 
бъдат сведени до 40 секунди.
Новият начин: Дьорфер съвет-
ва, времето за хигиенизира-
не на устната кухина да бъде 
съкращавано субективно, като 
миенето става не механично, 
а съзнателно, т.е с внимание, 
насочено към всяко едно от 
почистваните места. Много по-
важно от изтощителното четка-
не, продължаващо според раз-
лични източници до 5 минути, 
отпред назад всички повърхнос
ти да бъдат основно почисте-
ни. Междувременно медиците 
усилено дискутират по въпро-
са дали честото повърхностно 
миене на зъбите с четка не 
довежда до това, бактериални-

aktiv

 Укрепва венците

Предпазва от 
 пародонтит

Намалява бактериалната плака

те колонии да се смесват и по 
този начин да се улеснява тях-
ната комуникация.

2. �Пастата за зъби е само 
добавка за свеж дъх

При здрави зъби и венци пас-
тата за зъби има за цел един-
ствено доставката на флуор и 
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освежаването на устната кухи-
на. Всички останали добавки са 
предимно с маркетингово зна-
чение. Флуорът от своя страна 
заздравява зъбния емайл, „де-
стабилизиран” от киселините в 
приетите храни и напитки.
Емайлът: Няма субстанция в 
човешкото тяло, която да е с 
по-голяма здравина от зъбния 
емайл, независимо от това тя 
най-често не издържа доживот. 
Причината се корени в хране-
нето, богато на сокове, безал-
кохолни напитки, салатен дре-
синг, захари или иначе полез-
ните плодове – от киселини-
те емайлът омеква и, ако непо-
средствено след това се наме-
си и четката, щетите са нали-
це. Затова минето на зъбите 
трябва да става след интервал 
от минимум половин час след 
консумация на кисели храни и 
напитки, когато емайлът доня-
къде е възвърнал здравината 
си под въздействие на слюн-
ката. В Япония вече се пра-
вят опити за възстановяване на 
зъбния емайл, скоро обаче е 
малко вероятно той да потече 
от тубата.
Важно за всекидневната грижа 
за устната кухина е използ-
ването на паста с достатъчно 
количество флуорид, който не 
е разпознаваем отвън, и ниско 
съдържание на абразиви. Те 
са указани на опаковката като 
RDA-стойност: 30-40 е добре 
за емайла (но недостатъчно за 
зъбите на пушач например).
Чувствителни зъби: Когато и 
най-малки дразнения се усе-
щат като болка, става въпрос за 
липса на зъбен емайл (зъбните 
шийки нямат емайл и затова реа-
гират чувствително, докато вене-
цът не ги покрие отново). В тези 
случаи е добре да се използва 
специализирана паста, съдър-
жаща малки силикатни частици, 
които временно да покрият ого-
лената шийка, или пък калиев 
хлорид, който да направи нерви-
те нечувствителни.

Пародонтит: Главен при-
чинител за болестите на 
пародонта е бактериал-
ната плака, която при 
нередовно или непълно 
отстраняване се мине-
рализира и превърща в 
зъбен камък. Той навлиза 
все по-дъбоко във венеч-
ния джоб, предизвиквайки 
възпаление на венците, 
кървене и образуване на 
патологични зъбно-венеч-
ни джобове. Така посте-
пенно се стига до огол-
ване на зъбните шийки, 
разклащане и опадане на 
зъбите. Причинното лече-

ние на пародонтните заболя-
вания има за цел преди всичко 
елиминирането на бактериални-
те наслоявания. Класическите 
принципи за миене на зъби-
те обаче са недостатъчни при 
заболявания на пародонта. 
Зъбният камък трябва да бъде 
професионално отстранен, 
след което да се полагат регу-
лярни грижи за почистване на 
трудно достъпните места (като 
междузъбни пространства, ого-
лени зъбни шийки и корени). 
Специалните пасти за зъби с 
лечебни съставки (алуминиев 
лактат, хлорхексидин, алантоин, 
бизаболол, билкови екстракти: 
салвия, ехинацея, лайка и др.), 
както и антисептичните течнос
ти за изплакване на устната 
кухина в случая не само облек-
чават симптомите, но и са необ-
ходим елемент от ефективно-
то лечение.

3. �Спреят за уста е полезен 
само преди целувка

Едно пръскане и всичко е свежо 
– може би, но не за дълго. Силно 
ментовият дъх едва изтрайва 
продължителността на една 
целувка, а и за това кратко 
време само маскира пробле-
ма. Тъй като неприятният дъх 
има много по-дълбоки причини. 
Те рядко стигат чак до стомаха, 
както повечето предполагат, а се 
коренят в устната кухина: кари-
есни зъби, възпалени 
венци, обложен с нале-
пи език, гниещи храни-
телни остатъци в между-
зъбните пространства. 
Свежият дъх зависи 
както от здравето, така и 
от хигиената на устната 
кухина. За дълготрайна 
свежест езикът трябва 
да бъде почистван заед-
но със зъбите, най-до-
бре с механичен почист-
вач (с такива са снабде-
ни някои четки за зъби - 
от обратната страна на 
главата). 

R

Билки: Също лайката и салви-
ята (например гаргара с билко-
вата отвара) се грижат за здра-
вословната свежест на устната 
кухина. Ново: Води за изплак-
ване на устата с цинкови соли, 
които противодействат на сер-
ните съединения.

4. �Дори добрата четка  
не издържа дълго

Много й остават верни, дока-
то не се разпадне окончателно. 
При това в отношенията с чет-
ката винаги важи правилото: на 
всеки два месеца нова.
Специалните четки за между-
зъбни пространства също са 
необходими, макар и те да имат 
нужда от подмяна. „Много кът-
ници имат части, подобни на 
котешки език, в напречното 
си сечение. Конецът само се 

плъзга по тях, без да почист-
ва вътрешните части”, - обясня-
ва проф. Дьорфер. „При първо 
използване най-често настъп-
ва карвава баня, тъй като вене-
цът е възпален, но най-късно до 
две седмици ситуацията отно-
во е овладяна, а устната кухи-
на е в много по-добро състоя-
ние.” Важно е четките да са с 
правилния размер, т.е. подходя-
щи за отворите на междузъбни-
те пространства.
Електрическа или механич-
на? Борбата за окончателно 
надмощие е все още оспорва-
на. Елекрическата четка като че 
ли води засега по някои пока-
затели, но най-новите изслед-
вания показват, че при правил-
но използване една качестве-
на механична четка може да 
отстрани по-добре плаката и да 
предизвика по-малко възпале-
ния на венците.

5. �Водите за уста са  
за баба и дядо

Водите за изплаквне на устна-
та кухина трябва да се прила-
гат само при невъзможност да 
се използва четка за зъби за 
отстраняване на бактериално-
то замърсяване – например при 
открити рани или разранен от 
протези венец. Затова в съста-
ва им често влизат лечебни със-
тавки като хлорхексидин, амин-
флуорид, цинфлуорид, бизабо-
лол и някои етерични масла.
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ВДИШАЙТЕ МАЛКО МОРЕ 
Морската сол предоставя безопасен и ефективен начин за почистване на обреме-
нените дихателни пътища. Страдащите от поленови алергии, синузит или ринити 
могат да се възползват от полезното действие на морската вода, без да се опася-
ват от странични действия, пристрастяване или атрофия на лигавицата.

Носът без съмнение присъс
тва в нашето светоусещане – 
кога повече, кога по-малко. Истинска 
работилница-чудо, той изпълнява 
едновременно няколко разнородни 
функции - активно участва в диша-
нето, затопляйки постъпващия в 
тялото въздух до 37оС независимо 
от външните температури, като го 
филтрира, пречиства и овлажнява. 
Едновременно е и прецизен орган 
на обонянието, който може да раз-
личи над 10 000 различни миризми. 
Като част от говорния апарат участ-
ва в оформянето на звуковия резо-
нанс – всеки със сигурност е усещал 
това, когато по време на хрема „гово-
ри на нос”.

Всяка година милиони  
хора боледуват от хрема  
и възпаление на синусите. 
Много хора дишат почти изключи-
телно през устата. Причината за 
това може да се крие в запушва-

не на носа, изкривена носна прегра-
да (септум) или наличие на полипи. 
Носът обаче трябва непрекъснато да 
филтрира постъпващия с вдишване-
то въздух от замърсители и алерге-
ни. Често пъти това води до отоци. 
Бариерната функция на лигавицата 
при това отслабва и вирусите с леко-
та я атакуват. При набъбването й 
се подуват също свързва-
щите пътища към около-
носните кухини. Секретът 
вече не може да изти-
ча от там, той се задър-
жа в синусите и лесно се 
инфектира от бактерии. 
Така се стига до запуш-
ване на носа, появяват се 
натиск и болки в лицето - 
в основата на носа, ску-
лите или челото, които се 
засилват при навеждане 
напред. Мирисните възпри-
ятия често пъти са нару-
шени или напълно отсъс

тват, тъй като мирисните вещества 
не достигат до осезателните клетки. 
Възможно е дори вирусните инфек-
ции трайно да увредят тези клетки. 

Какво може  
да се направи срещу това?
Първата и най-важна терапевтична 
цел е да бъде премахнат отока на 

лигавицата, за да бъде напра-
вено възможно свободното 
дишане през носа. Най-бързо 
това може да се постигне с 
отбъбващи капки за нос от 
аптеката. Те обаче не бива 
да се използват повече от 10 
дни, тъй като има опасност от 
пристрастяване и атрофия на 
лигавицата. По-мека алтер-

натива са ултрачервени-
те лампи, парните бани 
с лайка и промивките 
на носната кухина със 
солена вода или спре-
йове с морска вода и 

билкови добавки, които по-бавно, но 
също ефективно облекчават оплак-
ванията. Важно: Трябва да се избяг-
ва прекомерно силното почистване 
на носа чрез издухване на секретите. 
Ако съпротивлението е твърде голямо 
болестотворните причинители могат 
чрез натиска да попаднат в синусите 
или средното ухо. Макар да не е осо-
бено приятно, е по-добре секретите да 
се изтеглят навътре.

Мек морски климат  
за носната кухина
Уловен в малки бутилки-спрейове 
своеобразният „солен микроклимат” 
е изключително полезен за страда-
щите от дихателни алергии или рини-
ти от всякакво естество. При използ-
ването на спрей с морска вода заедно 
с влажната въздушна струя в носната 
кухина попадат малки частици мор-
ска сол, които лесно се абсорбират 
и, попадайки в дихателната система, 
оказват своя безопасен ползотворен 
ефект. Те едновременно почистват и 
овлажняват лигавицата на дихател-
ните пътища, стимулирайки по този 
начин нейните имунни и регенератив-
ни способности. Инхалациите с мор-
ска сол могат да се правят много-
кратно в рамките на деня за неогра-
ничен период от време. Едно от мал-
кото терапевтични средства, които 
могат единствено да помогнат, без 
да навредят.
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НАУКАТА 
В ПОМОЩ  
НА ЗДРАВОСЛОВНИЯ ТЕН

Здравословен тен? Популярният израз съдър
жа всъщност противоречие – тъй като тенът 
винаги е признак за предозирано ултравиоле-
тово лъчение. Новите стандарти, повишена-
та култура при излагане на слънце и съвре-
менните слънцезащитни продукти обаче са 
на път да превърнат противоречието в норма. 
Тонираната кожа действително може да оста-
не свежа, здрава и красива. Как? Прочетете в 
следващата статия.

Слънцето има магнетична сила – 
само един поглед към него пре-
дизвиква усмивка на лицето. 
Природата обаче не ни е дала дос-
татъчна защита към радииращата 
ултравиолетови лъчи ярка звезда. 
Освен че сме с ограничен лимит по 
рождение, всеки вид нефилтрира-
но UV-лъчение може да доведе до 
сериозни поражения  по тялото ни 
– от преждевраменно стареене на 
кожата, пигментни петна и бръчки  
до злокачествени образувания. В 
което няма нищо радостно.
От изследователските лаборато-
рии обаче идват добри новини. 
Козметичните фармацевтични ком-
пании не представят нови филтър-
ни системи през този сезон – спо-
ред настоящето научно ниво тех-
нологиите им очевидно не могат 
да бъдат подобрени – за смет-
ка на това акцентът е върху нови-
те текстури. „Ако към един крем 
бъде добавен слънчев филтър, 
той става лепкав и много труд-
но се разпределя равномерно по 
кожата”, - казва д-р Оливър Доусет, 
ръководител на изследователска 
лаборатория в Ланчестър. А това 
е неприемливо! Затова, изправе-
ни пред новото предзизвикател-
ство, формулните експерти хвър-
лиха усилията си в тази посока. 
Резултатът е създаването на 
един универсален разтвор: слън-
цезащитният филтър, независи-

ните години обаче това стана въз-
можно: високи фактори като 20, 30 
и дори 40 се крият вече и в масле-
ни текстури. Освен това модерните 
слънцезащитни масла бързо попи-
ват, не са мазни и правят кожата 
изключително еластична.

Мощна клетъчна защита 
Врагът си има име: свободни ради-
кали. Агресивните молекули въз-
никват под въздействие на ултра-
виолетовата светлина, атаку-

мо колко силен, може да бъде 
вече еднакво добре смесван с 
масла, леки емулсии или плътни 
кремове, които позволяват бързо, 
лесно и равномерно разпределя-
не по кожата, както е при продук
тите за всекидневна грижа. Само 
типичната миризма на крема за 
слънце издава разликата. Пробив 
както за учените, така и за мно-
гобройните консуматори на коз-
метичната слънцезащитна индус-
трия. Модерната слънчева защи-
та обаче не се ограничава само с 
предпазване от ултравиолетово-
то лъчение, но стимулира също 
възстановителните механизми на 
кожата, за да могат увреждания-
та да бъдат навреме поправени. 
Ето някои от най-новите научни 
познания, които могат да направят 
слънчевия тен действително здра-
вословен.

Завръщането на маслата
От дълго време се считаха за 
неуспешен слънцезащитен про-
дукт, окачествяван по-скоро като 
„средство за печене” – и то съв-
сем уместно, като се има предвид, 
че качествена защита от слънче-
во олио човек трудно можеше да 
очаква. Благодарение на усърд-
ните лабораторни опити в послед-

ват клетъчното ДНК и могат да 
доведат впоследствие до бръч-
ки или рак. Ефективни защитни-
ци срещу свободните радикали са 
антиоксидантите като витаминитe 
Е, С и бета-каротин, цинкът, рез-
вератролът, някои флавоноиди. 
Междувременно в науката се знае 
точно в каква комбинация трябва 
да се използват, за да могат опти-
мално да вършат работата си. „В 
бъдеще слънчевата защита все 
по-често ще се свързва с темата 
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за инфрачервеното 
лъчение. То ускорява 
стареенето на кожа-
та и досега инфра-
червените лъчи се 
филтрираха посред-
ством антиоксиданти. 
Защитата като цяло 
обаче става по-гло-
бална и тя далеч не 
включва само слън-
цето. Също промишленото, нико-
тиновото и озоновото замърся-
ване са вредни”, - казва проф. 
Ян Крутман от изследователския 
отдел за медицина на околната 
среда към института Лайбниц в 
Дюселдорф.

Максимален комфорт
„Преди слънцезащитните факто-
ри над 15 се считаха за медицин-
ски”, - казва д-р Хелга Щеге, завеж-
дащ дерматолог от клиниката Липе 
в Детмолд. „В днешно време те се 
отнасът към средната лига.” За 
щастие обаче дори кремовете с 
висока защита (над 20) се поемат 
вече добре и се разнасят лесно 
по кожата. При това качествата на 
слънцезащитните продукти непре-
къснато се подобряват. „Нашата 
цел през следващите години е да 
направим текстурите още по-лес-
но приложими”, - обещават учени-
те. Макар и сега да се радваме на 
ултра леки текстури: 100% невиди-
ми, немазни, бързоусвоими, лесни 
за нанасяне и оставящи приятно 
чувство по кожата.

Предпазващ тен
Най-красивият аксесоар за лято-
то е нежният бронзов тен и съвре-
менните слънцезащитни продукти 
позволяват той да бъде постиг-
нат по-бързо и по-лесно от всяко-
га. Това става възможно с помощ
та на активни съставки, които 
активират собствения пигмент на 
кожата меланин, чиято функция 
е именно да предпазва кожата. 
„Меланинът е UV-абсорбатор и 
успоредно с това антиоксидант. 
Така той може от една страна да 
предпазва клетъчните ядра, а от 
друга клетките от свободни ради-
кали”, - казва д-р Катя Варнке 
от развойно продуктово звено в 
Байерсдорф. Подобни меланино-
ви стимулатори учените открили 
в екстракта от корен на сладник, 
който добавя към тена допълни-
телен бронз и защита. Новата тех-
ника се използва също при про-
изводството на продукти за след 
слънчеви бани за осигуряване на 
равномерност и дълготрайност на 
придобития тен. 

Защита отвътре
Хранителните добавки не могат 
да заместят кремовете разбира 
се, но: „Приемът на бета-каро-

тин предпазва от UV-лъчението. 
Това доказват базираните на 
факти изследвания и продължи-
телни проучвания”, - казва проф. 
Ян Крутман. „Също толкова добра 
защита осигурява ликопенът, при-
еман под всякаква форма: дома-
тена салата, доматен сос или хра-
нителна добавка. Известно е, че 
той противодейства на систем-
ните процеси, които възникват 
вследствие на UVA-лъчението, 
отговорно за преждевременно-
то стареене на кожата. Според 
Немското дружество за общес
твено хранене 4-седмично лече-
ние с бета-каротин удвоява защи-
тата на клетките. Добре е то да 
се проведе преди лятната отпус-
ка, за да бъде организмът подгот-
вен за ултравиолетовата атака. 
Също екстракт от цариградско 
грозде (Ribes grossularia) подпо-
мага изграждането на дълготраен 
и равномерен кафяв тен.

Ремонтът е включен
Чудесно е, ако голямото желание 
за тен не е свързано и с голе-
ми притеснения. С мисълта за 
това създателите на слънцезащит-
ни средства решават, че е добре 
да интегрират и ремонтна група в 
продуктите си. Активните съставки 
имат за цел да поправят щетите, 
които независимо от цялата пред-
пазливост не могат да оставят кле-
тъчните увреждания незабележи-
ми. „В днешно време се знае, че 
регенерационните способности на 
кожата могат да бъдат регулирани 
– факт, изненадващ също учени-
те”, - казва проф. Ян Крутман. „Ако 
например се блокират арил-хидро-
карбоновите рецептори, регене-
рационните механизми в тялото 
могат по-лесно да се справят с 
ДНК-увражданията.”
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По-сигурна защита 
посредством висок  
филтър
Слънцезащитният фактор 20 фил-
трира около 95% от лъчите, всички 
останали над него най-много 1-2% 
повече. Нуждаем ли се тогава изоб-
що от SPF 50? Да, тъй като това, 
което е посочено на опаковката 
рядко достига до кожата в желана-
та концентрация. „В лабораторията 
кремът се тества в концентрация 
2 мг на 1 см кожа, което означава 
около 30 мг за цялото тяло”, - обяс-
нява д-р Хелга Щаге. Плажуващите 
обаче най-често използват слън-
цепредпазното средство доста по-
икономично. „Затова е добре да 
се използва крем с по-висок фак-
тор. Той така или иначе едва ли ще 
бъде достигнат.” А проф. Крутман 

Производител: Dr. Theiss Naturwaren GmbH
Михелинщрасе 10, 66424 Хомбург, Германия
Вносител: „НАТУРПРОДУКТ“ ООД
София 1528, бул. „Христофор Колумб“ № 64
София Еърпорт Център, Логистична сграда 3, вход 4
тел.: 02/ 979 12 19; факс: 971 12 17

КОМПЛЕКТ „ГРИЖА ЗА ВАШЕТО БЕБЕ“
Суха, чувствителна кожа, дерматит от пелени

Подходящи за малки деца и кърмачета

Серия, създадена да поддържа суха и чувствителна кожа, каквато е детската.
Сухата и чувствителна детска кожа има нужда 
от постоянни грижи, интензивно омазняване 
и хидратиране. Полиненаситените мастни 
киселини в маслото от Нахткерце (цис-
линолова и гама-линоленова) омазняват 
сухата детска кожа, хидратират я, стимулират 
естествените ѝ бариерни функции и така 
намаляват дразненето и залющването. Чрез 
добавка на урея (естествена хидратираща 
субстанция), масло от жожоба, гваязулен 
и сквален бебешката кожа се предпазва от 
изсушаване, а душ-олиото „Нахткерцен“ 
прави нежната грижа за сухата детска кожа 
напълно завършена. 

НАХТКЕРЦЕН 
БАЛСАМ И ДУШ-ОЛИО

допълва: „В реалния живот ука-
заният на опаковката фактор се 
реализира едва наполовина, т.е. 
внушителният SPF 50 на практика 
отговаря на SPF 25.”

Децата и слънцето
На това словосъчетание дерма-
толозите продължават да реаги-
рат все така отрицателно. „За деца 
под 2-годишна възраст никой кожен 
лекар не би препоръчал излагане 
на слънце, независимо от височи-
ната на слънцезащитния фактор, 
тъй като UV-лъчението може да 
доведе до ДНК-увраждания и под 
критичните граници”, - е на мне-

ние д-р Хелга Щаге. Проф. Крутман 
е дори още по-краен: „Да се изла-
гат малки деца на слънчеви бани 
е равнозначно на телесно увреж-
дане. Бих препоръчал те да бъдат 

пазени от обедното слънце колко-
то е възможно по-добре, да игра-
ят само на сянка и то добре нама-
зани с крем.” Родителите трябва да 
са наясно, че до настъпването на 
пубертета детската кожа се нуж-
дае от специална защита, тъй като 
производството на пигмент и имун-
ната защита не са развити в доста-
тъчна степен. Децата все още не 
притежават добре функциониращи 
защитни механизми да се предпа-
зят от слънцето и рисковете за тях 
са много по-високи. Изследванията 
недвузначно показват, че многото 
слънчеви изгаряния в детството 
повишават риска от рак на кожата.

Умно излагане  
на слънце за  

здравословна наслада
l Използване на висок фактор  
При светла кожа никога не 
започвайте сезона с фактор 
по-нисък от 30 и поддържай-
те високата защита постоянно 
през първите две седмици.
l Основно намазване
Мазането трябва да става преди 
отиване на плаж или преди 
излизане за разходка също и 
под дрехите, тъй като никоя 
материя не предлага 100% 
защита.
l Водоустойчиви продукти
Особено при спорт използвай-
те водоустойчиви продукти, тъй 
като не само водата, но и потта 
може да отмие слънцепредпаз-
ното средство.
l �Всекидневната защита 

също е важна 
Не само лицето, но също вра-
тът, деколтето, ръцете и всички 
открити части по тялото трябва 
да бъдат защитени. Не забра-
вяйте, че всяко слънчево изга-
ряне състарява кожата с около 
6 месеца!




