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Коя е най-ефективната защита срещу вирусни атаки? Как да се предпа-
зим от простудни заболявания и да поддържаме имунната си система 
активна през зимата? 5 начина да запазите здравето си при резки тем-
пературни разлики и изобилие от болестотворни причинители. 

В ОТЛИЧНО ЗДРАВЕ 
ПРЕЗ СТУДЕНИТЕ 
МЕСЕЦИ НА ГОДИНАТА

Интелигентната защита
Без имунната си система сме 
загубени. Във всяка секунда от 
живота ни тази прецизна рабо-
тилница се справя с хиляди вра-
гове. За целта разполага с удар-
ни групи, разположени на страте-
гически позиции по цялото тяло.

са били засичани по-рано в орга-
низма. Затова те веднага раз-
познават чуждите нашествени-
ци. Най-разнообразно е действи-
ето на макрофагите. При техни-
те патрулиращи обиколки те не 
само отстраняват обезвредени-
те от „колегите” врагове, но могат 
сами да унищожават болесто-
творни причинители и като сире-
ни да бият аларма.

Миниатюрни власинки  
в носа изхвърлят  
нашествениците навън
Особено много имунни клетки 
патрулират при входните пункто-
ве на тялото: в лигавиците на 
устата и носа. Там са разположе-
ни хиляди фини власинки, които 

ние в цялото тяло. Специалните 
области на действие предопре-
делят локализациите в далака, 
сливиците, костния мозък и тиму-
са, малък орган, разположен над 
сърдечния мускул. 
По кръвоносните и лимфните 
съдове, които обхващат тялото 
в гъста мрежа, също циркулират 
важни за имунната система клет-
ки. Ударната сила на тази защит-
на група са т.нар. Т-лимфоцити. 
Те обикалят из тялото в търсене 
на болестотворни причинители. 
Ако такива бъдат открити, привик-
ват В-лимфоцитите, които унищо-
жават натрапниците. Антителата 
от друга страна са специализи-
рани в разпознаването на болес-
тотворни причинители, които вече 

Имунната система може да се бори срещу микроорганизмите  
и клетките с чужда генетична информация чрез три групи клетки:
• моноцити и макрофаги
• неутрофили
• лимфоцити
Моноцитите, макрофагите и неутрофилите са фагоцитиращи клет-
ки, а лимфоцитите осъществяват специфичния антителен и кле-
тъчен имунен отговор.

посредством вълнообразни дви-
жения транспортират мръсотия-
та, вирусите и бактериите извън 
организма. Кихането и кашля-
нето стимулират окончателното 
изтласкване на нежелания товар 
навън. Една част от вражески-
те микроорганизми биват поглъ-
щани с храната и по правило се 
умъртвяват от стомашния сок.

Главната роля на червата
Със своята повърхност от близо 
400 квадратни метра червата 
представляват най-големия иму-
нен орган. Те съдържат три пъти 
повече образуващи антитела 

Със своята близо 2-килограмо-
ва тежест имунната система се 
нарежда сред най-големите „орга-
ни” на човешкото тяло. За раз-
лика от черния или белия дроб 
обаче тя не е разположена на 
едно място, а е разпределена на 
различни места с ключово значе-

� Тимусната жлеза наподобява училище. Тук Т-левкоцитите 
и помощните Т-левкоцити се учат да идентифицират чужди-
те нападатели. За целта развиват дори дългосрочна памет за 
болестотворните типове.
� Далакът при всички случаи принадлежи към лимфна-
та система и филтрира кръвта. Но той служи също за цен-
трален склад на много имунни клетки, между които са 
Т-левкоцитите и помощните В- и Т-левкоцити.
� В костния мозък се образуват неспецифичните имунни 
клетки. Към тях принадлежат също клетките-убийци. За раз-
лика от Т- и В-клетките те се концентрират не само върху 
определени врагове, а върху чуждите тела като цяло. Могат да 
проследят дори завладените от вируси замаскирани клетки.

� Червата приютяват повечето имунни клетки, тъй като 
в тях се складират особено много чужди вещества, които 
трябва да бъдат унищожени.
� Пътищата на лимфната система преминават през цяло-
то тяло. В техните възлови точки се намират пречиства-
телни съоръжения. Там пристигат клетките-следотърсачи 
Т-левкоцитите с тяхната плячка и „викат“ за подкрепа спе-
циализираните си „колеги”.
� Кръвта транспортира не само имунните клетки, но и 
медиаторите, посредством които клетките комуникират 
една с друга. Клетките-следотърсачи като гранулоцитите се 
движат там като постоянен патрул, за да могат веднага да 
унищожат чуждите нападатели.

Така работи имунната система
Всеки имунен орган образува клетки за определени задачи:
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СПИСАНИЕ ЗА КЛИЕНТА

глутамин, който предпазва имун-
ната система при работа. В рам-
ките на британска студия изсле-
дователи открили при спортисти-
те, които тренират усилено, но 
регулярно, увеличени количества 
от свойствения за организма иму-
ноглобулин. Това белтъчно ве-
щество нокаутира вирусите още 
при навлизането им в тялото през 
устата или носа.

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

клетки от костния мозък, дала-
ка и лимфните възли взети заед-
но. Тези клетки принадлежат към 
т.нар. специфична имунна систе-
ма: тя не е вродена, а се развива 
в рамките на живота.

5 ПРОСТИ МЕТОДИ  
ДА СЕ СПРАВИТЕ  
С ВИРУСНИТЕ АТАКИ
Никой не бива да остава без-
защитен срещу кашлицата и 
хремата. Изследователите са 
установили каквo може да даде 
необходимата сила на имнна-
та система, за да се справи 
с масираното нашествие на 
вируси и бактерии.

1. Спорт 
Многобройни са изследванията, 
които показват, че който се занима-
ва със спорт, боледува по-рядко.  
А ако това все пак се случи, болест-
та преминава по-леко и оздравя-
ването настъпва  по-бързо.
За това, че спортът е здраво-
словен, се говори отдавна. 
Интензивните разходки и уме-
реният спорт за издръжливост 
като спортно ходене, джогинг или 
каране на колело имунната сис-
тема възприема като упражне-
ние. Тъй като човешкият орга-
низъм работи с един трик: нато-
варването поставя тялото в леко 
алармено състояние и по този 
начин мобилизира защитните му 
сили.
Преди всичко регулярното уме-
рено практикуване на джогинг, 
спортно ходене или плуване въо-
ръжава имунните отряди срещу 
хрема, кашлица и бронхит. Но 
много добре се отразяват на тяло-
то и силовите тренировки. При 
упражнения с уреди, гири и лас-
тици организмът отделя повече 

При спорта всичко опира  
до дозите
Регулярната спортна дейност 
действително способства за 
изграждането на ударна имунна 
система. Но както винаги всич-
ко в крайна сметка зависи от 
дозите. Умерените тренировки за 
издръжливост и леките силови 
упражнения повишават не само 
количеството на имунните клет-
ки в кръвта, но и тяхната реактив-
на способност. Интензивното тре-
ниране за сметка на това отслаб-
ва имунната система и улеснява 
достъпа на болестотворните при-
чинители в организма.
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Кога, как и колко е правилно 
да се спортува
При спорта е важно да се вни-
мава за това по подходящ начин 
да бъде тренирано тялото. При 
спортовете за издръжливост пул-
сът не бива да надхвърля 140 
удара на минута. Основно прави-
ло е: който все още се държи, е 
на правилния път. 
Поне три пъти на седмица по 
минимум 30 минути трябва да се 
упражнява спорт за издръжливост. 
Към това е добре да се прибавят 
2 пъти седмично силови упраж-

ва от болести и може дори да 
лекува.
Хората, които искат да подгот-
вят организма си за студени-
те месеци на годината, не бива 
да пренебрегват здравословното 
хранене. То осигурява на тяло-
то витамините и минералните 
вещества, от които се нуждае в 
периода на простудите. Тъй като 
човешкият организъм не произ-
вежда сам или поне недостатъч-
но повечето витални вещества, 
той е зависим от доставки отвън. 
При това дори малки количес-
тва са достатъчни. Организмът 
не се нуждае от тях като строи-
телен материал или като енер-
гиен източник, а за да приведе в 
действие химията на тялото. Към 
това се стремят също ударните 
имунни отряди.

нения с 48-часова пауза между 
тренировките. Така би изглеждал 
оптималният двигателен план.
Но спортната дейност е противо-
показана при болест. Ако орга-
низмът не издържи на вирусните 
атаки, той трябва да бъде оста-
вен на спокойствие. Дори при 
безобидна инфекция имунната 
система започва да работи на 
високи обороти. 

2. Хранене  
Здравословното хранене не 
само доставя повече хранител-
ни вещества, то също предпаз-

Достатъчното разнообразно  
хранене подсилва имунните 
клетки
Независимо от това, че в България 
е трудно да се говори за липса 
на витални вещества, специа-
листите все по-често наблюда-
ват недостиг на определени вита-
мини. Изследванията показват 
например, че немалко хора стра-
дат от недостиг на витамин Е. Той 
предпазва клетките на организма 
от унищожение от агресивните 
кислородни молекули и подсил-
ва имунната система. На много 
им липсва също фолиева кисели-
на, друг силен партньор на имун-
ната система. Освен това всич-
ки, които рядко посягат към пло-
довете и зеленчуците, по прави-
ло приемат недостатъчно коли- 
чество витамин С, а той е важен 
за справянето с простудните виру-
си, докато си проправят път към 
тялото. Ако в организма липс-
ва витамин А или бета-каротин, 
имунните органи далак и тимус 
намаляват обема си. Последният 
се свива също при липса на цинк. 
Недостигът на витамин В6 реду-
цира броя на антителата. 
За щастие не е никак трудно 
организмът да бъде обезпечен с 
виталните вещества, необходи-
ми за оптималното функционира-
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не на имунната система. И това 
съвсем не изисква някакъв сло-
жен хранителен план. Достатъчно 
е всекидневно да се консумират 
плодове, зеленчуци или непод-
сладени натурални сокове и регу-
лярно да се приемат пълнозър-
нести и млечни продукти – така 
половината задача е изпълнена. 
Допълнително трябва два пъти на 
седмица да се яде риба и веднъж 
месо – не е необходимо нищо 
повече от това. Ако по някакви 
причини този хранителен план е 
трудно изпълним, необходимите 
вещества могат да бъдат набаве-
ни чрез мултивитаминен препарат 
от аптеката, който обаче е добре 
също да се приема регулярно в 
периодите на недостатъчно или 
небалансирано хранене.

Незаменимите минерални 
вещества 
С помощта на слънчевата свет-
лина в тялото се образува осно-
вата за надеждно функционира-
щи клетки. Те са по-важни дори от 
витамините, защото, когато липс-
ват минерални вещества, вита-

то на антитела. Натуралният 
ориз, соевите зърна, ядките, 
рибата, варивата, зеленолист-
ните зеленчуци, бананите, тик-
вените семки и черният шоко-
лад доставят на организма 
много магнезий.

3. Смях
Смехът регулира обмяна-
та на веществата и освобож-
дава хормони на щастието. 
Благодарение на това имунна-
та система повишава ударна-
та си сила.
Казано съвсем сериозно, сме-
хът е оптималното антивирусно 
оръжие. Студии на станфордския 
университет в Сан Франциско 
показват, че искреният смях сти-
мулира образуването на присъ-
щи на организма защитни вещес-
тва. Също доброто настрое-
ние и оптимистичната настрой-
ка повишават съпротивителни-
те сили срещу простуди, откри-
ли изследователите от универси-
тета Карнеги Мелон от Питсбърг. 
Ръководителят на изследовател-
ската група, д-р Шелдън Коен, 
казва: „Смехът активира имун-
ните клетки, Т-лимфоцитите и 
Т-помощните клетки. Успоредно 
с това намалява нивото на стрес-
хормоните кортизол и адреналин, 
две вещества, които могат да от-
слабят защитата на организма.”

Изследователска група от Лома 
Линда университет в Калифорния 
открила в кръвта на пробанди, 
наблюдаващи смешно видео, 
повишено количество от т.нар. 
бета-ендорфини. Те забележимо 
подсилват имунната система и 
действат срещу депресии.

мините не могат да изпълняват 
функциите си.
 �Селен: Липсата му редуци-

ра възможностите на имунна-
та система. Достатъчното му 
количество в организма предот- 
вратява инфекциите. Добри 
източници на селен са: херинга-
та, доматите, лукът, броколите, 
пшеничните кълнове и трици.

 �Цинк: Един от най-важните 
пазачи на имунната система. 
Цинкът заедно със селена сти-
мулират клетъчното делене и 
така подпомагат имунната сис-
тема да подсили ударната си 
сила срещу болестотворни-
те микроорганизми. Цинкът се 
крие в месото на двукопитните 
животни, гъбите, ядките, яйцата 
и пълнозърнестите продукти.

 �Желязо: Тялото се нуж-
дае от него за транспортира-
нето на кислорода в организ-
ма. Успоредно с това стиму-
лира подвижността на толко-
ва важните за имунната защи-
та Т-левкоцити. Мидите, стри-
дите, ядките, какаото, просото, 
варивата, овесът и червеното 
месо съдържат много желязо.

 �Магнезий: Повишава подвиж-
ността на клетките-следотър-
сачи и стимулира образуване-

Заслужава си да се смеете  
два, три пъти повече. 
Започнете от днес!
В кръвната картина на смеещи-
те се се открива също повише-
но количество имуноглобулини и 
клетки-убийци. Имуноглобулините 
оказват съпротива на вирусите 
още в устата и носа, любими 
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входни места за болестотворните 
нашественици. Клетките-убийци 
не случайно носят това име: те се 
нахвърлят на проникналите баци-
ли и ги обезвреждат. 
Когато функционират и двата 
механизма, вирусите нямат почти 
никакви шансове да се устано-
вят в организма. Ако това все пак 
се случи, благодарение на чес-

стая на чист въздух кръвонос-
ните съдове не се свиват дос-
татъчно бързо. В този къс пери-
од от време болестотворни при-
чинители могат да проникнат в 
тялото и да се разпространят 
дори при силен имунитет. Най-
добрият метод за противодей-
ствие е тренирането на темпера-
турната регулация. Най-лесно е 
това да бъде направено по след-
ните начини:
n Сауна 
Регулярните посещения на сауна, 
най-добре един път седмично, 
подсилват съдовите стени: при 
горещина кръвоносните съдо-
ве се разширяват, а при студе-
но дразнене се свиват. 80% от 
всички чести посетители на сауна 
са пощадени от инфекции. Три 
тура от 8 до 12 минути при 85 
градуса са идеални, по-големите 
горещини само обременяват кръ-
вообращението. Много важни са 
междинните охлаждания (посред-
ством студен душ или басейн), 
в противен случай процедурите 
нямат закалителен ефект и могат 
да бъдат дори опасни.
n Парна баня
Тук допълнително позитивно 
действие има екстремно висока-
та влажност на въздуха, тъй като 
тя подобрява кръвоснабдяването 
на лигавиците. Берлински учени 

тия смях и доброто настроение, 
заболяването преминава по-леко 
и изчезва по-бързо.
Невероятно, но факт: по време 
на смях в тялото ни се задей-
стват около 80 мускули, между 
koито само лицевите са 17. Също 
пулсът и дихателната честота се 
повишават. Друг позитивен стра-
ничен ефект е засилването на 
белодробната функция, тъй като 
бронхите се отварят. Така този 
важен орган може да транспор-
тира 4 пъти повече кислород от 
обикновено. При кръвните със-
тавки се наблюдава пречистващ 
ефект, като чуждите частици и 
вирусите биват атакувани, където 
и да се намират.
Крайно време е следователно да 
направите смеха важна част от 
своето ежедневие. Това не е чак 
толкова трудно. Важно е само 
да се забавлявате при повечето 
неща, които правите, и здраво-
словният ефект няма да закъс-
нее. За сравнение: децата се 
смеят повече от 400 пъти на ден, 
възрастните – едва 15. Затова: 
опитайте да се заразите от тяхно-
то веселие.

4. Закаляване 
Нали знаете, че няма лошо 
време, има само неправилно 
облекло и най-вече неподходя-
щи обувки. Тъй като от първо-
степенна важност е краката да 
са сухи и да са на топло.
Когато навън застудее, вирусите 
и бактериите минават в настъп-
ление: при ниски температури 
защитните сили на лигавици-
те отслабват. За да не се изгу-
би никаква топлина за важните 
вътрешни органи, тялото нама-
лява кръвоснабдяването в носа 
и устата. При смяна от топла 

открили, че парните бани сти-
мулират отделянето на протеин 
Hsp70, който подпомага работа-
та на имунните клетки. Три тура с 
продължителност от по 8 минути 
са идеални. 
n Контрастни душове
Кръвоносните съдове могат да 
бъдат тренирани и посредством 
контрастни душове: първо горещ 
(36-42о), после студен (10-16о). 
Може да се започне от десния 
крак и струята да се движи отдо-
лу нагоре до хълбока. След това 
процедурата трябва да се повто-
ри с левия крак. После с душа се 
обливат дясната и лявата ръка – 
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от дланите нагоре в посока към 
сърцето. За накрая се оставят 
гръдният кош, коремът и вратът.
n Разходки
Независимо при какво време: 
излизайте всеки ден на разход-
ка за минимум половин час. Само 
по този начин организмът може 
да се научи да се приспособя-
ва към всякаква температура за 
късо време. Кръвоносните съдо-
ве реагират по-бързо, а защитни-
те сили са в постоянна готовност.

мум 4-5 дни), защото имат ефект 
на пристрастяване. Ако след 10 
дни все още страдате от запу-
шен нос, трябва да се консулти-
рате с лекар, защото е възмож-
но зад симптома да се крие друг 
проблем, напр. полипи (доброка-
чествени образувания) или сину-
зит. Срещу възпаление на около-
носните кухини помага естестве-
ната субстанция цинеол, извли-
чана от евкалиптовото масло.

Повечето простуди  
отминават сами. Най-важно 
е щаденето на организма
Също срещу упорита кашлица 
и бронхит могат да бъдат пред-
ложени ефективни растителни 
препарати. Преди всичко етерич-
ните масла тимол и карвакрол 
отпускат бронхите. Те стиму-
лират отхрачването и притежа-
ват антибактериално действие. 
Също екстрактите от теснолист 
жиловлек, мащерка, бяла ружа 

и бръшлян облекчават кашли-
цата. Едно от най-ефективни-
те оръжия срещу болки в гър-
лото и кашлица е африканско-
то „умкалоабо” (вид пеларгония). 
Съдържащият се в растителния 
препарат екстракт от корени на 
пеларгония предотвратява въз-
можността за установяване на 
вирусите и бактериите в лигави-
цата. Изследванията показват, че 
при усреднени стойности забо-
лелите се изправят на крака два 
дни по-рано при прием на капко-

вия препарат. Екстрактът е под-
ходящ също за превенция.
При повишена температура сле-
дователно не трябва ведна-
га да се посяга към химически-
те медикаменти. Често пъти те 
имат обратно на желаното дей- 
ствие – макар да облекчават 
симптомите, пречат на работата 
на имунната система, като обре-
меняват черния дроб и принуж-
дават защитните сили на организ- 
ма да се справят с допълнител-
ната химическа инвазия. n

Стряскащи факти за простудата
n �50 000 ринитни вируси могат да се съберат върху главичката на карфи-

ца, само 4 от тях са достатъчни да превземат имунната система чрез 
изненада.

n �При кихане инфектираните капки достигат скорост до 150 километра в 
час. Те се разпространяват в радиус от 6 метра и се задържат за мину-
ти във въздуха.

n �Британски изследователи заразили на едно парти човек с безвреден 
ринитен вирус. Само след 8 минути вирусът можел да бъде открит при 
всички гости.

n �Повечето вируси се събират върху бравите, перилата, кантарите за само-
обслужване, бензиноколонките, дръжките на превозните средства.

n �Според анкета 39% от хората стискат носа си при кихане. Това обаче е 
опасно, тъй като по този начин болестотворните причинители могат да 
бъдат изтласкани надълбоко в околоносните кухини. Затова е по-добре 
да се киха в кърпичка.

5. Медикаменти
Все някога се случва вируси-
те да надхитрят имунната сис-
тема. За щастие има медика-
менти, които могат бързо да 
помогнат.

При хрема и кашлица защит-
ните сили на организма рабо-
тят на високи обороти. За да 
могат те да бъдат подпомогна-
ти и вирусите ефективно победе-
ни, в аптеките се предлага цяла 
поредица от медикаменти. На 
имунната система обаче пома-
га не парацетамолът, а допъл-
нителната доставка на витами-
ни и минерали. Също имуности- 
мулаторите с растителни екс-
тракти (ехинацея, пеларгония, 
жен-шен и др.) ефективно под-
помагат функцията на имунна-
та система и съкращават болест-
ния период. Един от най-непри-
ятните симптоми при простуда 
е отичането на носната лигави-
ца, което затруднява дишането. 
Биха могли да помогнат спрейо-
ве с морска вода или при по-теж-
ките случаи с активно вещество 
ксилометазолин. Последните 
обаче не бива да се употребяват 
продължително време (макси-
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Повечето от нас са се изнервяли от 
инсектно ужилване. Какво ли им е 
на хората, които страдат от постоя-
нен сърбеж? Които вечер не могат 
да заспят, защото в топлото легло 
кожата им започва да гори и да 
щипе? Чието постоянно желание да 
се почешат им отнема всякаква въз-
можност за концентрация през деня? 
За чиято малтретирана кожа един-
ственият изход е да бъде скрита?
Хроничният сърбеж, на професиона-
лен жаргон известен като пруритус, 
е повсеместно подценявано стра-
дание. „Проблемът до ден днешен 
не се приема насериозно в меди-
цината”, - твърди берлинският дер-
матолог, проф. Мартин Метц. При 
това оплакването съвсем не е рядко. 
„Около 20% от населението страда 

от него в рамките на живота си”, - е 
на мнение специалистът. Постоянен 
сърбеж, продължаващ повече от 6 
седмици, се счита за хроничен.
Причините за него могат да бъдат 
различни. Засегнати са хората с 
хронични възпалителни кожни 
заболявания като невродермит, 
псориазис или уртикария. Но също 
цяла поредица от вътрешни болес-
ти могат да предизвикат обремени-
телния дискомфорт. В редки случаи 
сърбежът може да се дължи на зло-
качествени образувания като лим-
фом или меланом.
Внимателното изследване на кожа-
та, алергологичните тестове и кръв-
ните проби могат да подскажат на 
лекаря за какво заболяване става 
въпрос.

Все по-чест проблем  
на напредналата възраст
Не са редки случаите, когато въпре-
ки изследванията и усилията на 
специалистите не може да бъде 
открита причина за сърбежа или 
оплакването продължава незави-
симо от терапията. Сухата кожа 
засилва проблема. Това е едно от 
основанията с напредване на въз-
растта сърбежът да се проявява 
по-често. При това много възраст-

БЪРЗА ПОМОЩ

ЕФЕКТИВНА ПОМОЩ ПРИ СЪРБЕЖ
Сърбежът е симптом, който често се подценява – както от лекари, така 
и от пациенти. При това има хора, които редовно разчесват кожата си 
до кръв и това им донася временно или никакво облекчение. Каква е 
причината и какво действително би могло да облекчи оплакванията.

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

СУХА, ЧУВСТВИТЕЛНА КОЖА?
ИМА РЕШЕНИЕ...

Подходяща за всекидневна грижа  
при проблемна кожа

Предотвратява изсушаването  
и стимулира регенерацията на кожата

Съдържа масло от вечерна роза  
(Oenothera biennis), богато на  
есенциални мастни киселини, с 3% урея

Nachtkerzen cepия
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ни хора приемат различни медика-
менти, при които сърбежът може да 
възникне като странично действие.
„При пациентите, които страдат от 
години от сърбеж, все по-често не 
може да се установи истинската 
причина за оплакването”, - казва 
проф. Метц. Тогава за продължите-
лен период от време се установя-
ва порочен кръг от силен сърбеж, 
тежки атаки на чесане и периодич-
но разранявана до кръв, покрита с 
белези кожа. „Ето защо човек тряб-
ва независимо от причината да се 
опита да лекува сърбежа, за да 
прекъсне този цикъл”, - обяснява 
дерматологът.

лог. Дрехите от памук по правило 
се усещат по-приятно от вълнени-
те. На някои пациенти отпускащи-
те методи като автогенен тренинг 
помагат по-леко да понасят сър-
бежа. Определени медикаменти за 
перорален прием като антихиста-
миновите препарати могат да доне-
сат облекчение при остри кризи.
Минимум 6 месеца трябва да трае 
една медикаментозно потискаща 
сърбежа терапия. Ако пострадалата 
кожа се успокои и възстанови, паци-
ентите могат да започнат постепен-
но намаляване до пълно спиране 
на медикаментите. При подходяща 
грижа за кожата много от тях се рад-
ват след това на трайно успокояване 
на оплакванията. Ако подобна тера-
пия се окаже неуспешна, лекува-
щият лекар може да назначи амбу-
латорно лечение. Междувременно 
с помощта на допълнителни изсле-
дователски методи специалисти-
те трябва още по-интензивно да 
търсят причината за обременител-
ния симптом до установяването на 
подходящ терапевтичен план. Не е 
изключено това да налага и стацио-
нарно клинично лечение. 
В най-редки случаи зад сърбежа 
се крият психични причини, изясня-
ва проф. Мартин Метц: „Често пъти 
на пациентите се казва, че оплак-
ването им се дължи на психически 
причини. Но депресиите и другите 
психически проблеми са по-скоро 
последица от обременителния дъл-
гогодишен сърбеж, отколкото пър-
вопричина.”

Справяне с проблема  
с природни средства
Помощ за кожата може да бъде 
открита и сред билките, които в 
днешно време намират широко 
приложение както в медицината, 
така и в козметиката. При суха 
кожа се използват растения, които 
съдържат етерични масла (листа от 
мащерка, маточина и мента, цвето-
ве от вечерна роза и лайка, коре-
ни от магданоз и др.). Най-често те 
се комбинират с растения, които 
съдържат слузни вещества като 
подбел, слез, лопен, корени от бяла 
ружа или семки от дюла. Особено 
ефективни в борбата с изсушава-
нето, дразенето и сърбежа по кожа-
та са следните билки:
Етеричното масло от вечерна роза 
(Oenothera biennis), съдържа-
що ценните цис-линолова и гама-
линоленова киселини, е сред най-
ефективните средства срещу суха, 
лющеща се и сърбяща кожа. Освен 
че има успокояващо действие, бил-
ката позволява задържане на влага-
та в кожата и възстановява имунна-
та защита на външния й мастно-ки-
селинен слой. Алое верата е друг 
приятел на проблемната кожа. Тя 

ЕФЕКТИВНА ПОМОЩ ПРИ СЪРБЕЖ

Възстановяващите омазняването 
и свързващите влагата кремове и 
лосиони противодействат на оплак-
ванията, свързани със сухата кожа. 
Особено подходящи са специали-
зираните продукти със съдържание 
на урея и линолова киселина, които 
успокояват сухата кожа. „Продуктите 
за грижа на кожата трябва по въз-
можност да не съдържат парфю-
миращи субстанции”, - е на мне-
ние специалистът. Това се отнася 
също за душ-геловете и добавките 
за баня. рН-неутралните почиства-
щи препарати я изсушават по-мал-
ко от алкалните сапуни. „Кожата 
трябва да бъде добре, но внима-
телно подсушавана”, - съветва дер-
матологът. Кремовете, спрейовете 
и лосионите с местно анастезира-
щия полидоканол успокояват сърбе-
жа. За краткосрочна външна употре-
ба са подходящи също продуктите с 
ниско дозиран хидрокортизон (с кон-
центрация 0,5%), които се продават 
без рецепта.

Да се избягва кафето и да  
се носят памучни дрехи 
Засегнатите е добре да избягват 
лютата храна, алкохола, кафе-
то или топло-студените дразнения  
като сауната, които могат да про-
вокират сърбежа или да го напра-
вят по-интензивен. „Също потенето 
може да засили проблема”, - пре-
дупреждава берлинският дермато-
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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

не само се слави със своето про-
тивовъзпалително и антимикробно 
действие, но съдържа естествени 
стимулатори за растежа на клет-
ките и регенерацията на кожата. 
Лайката спомага за доброто със-
тояние и възстановяване на кожата 
като заздравява повърхностни рани 
и помага за възстановяване на суха-
та кожа. Репеят я прави мека, пре-
махва акнето, пърхота, екземите, 
обривите и облекчава псориазиса.
Най-добрият естествен дезинфек-
тант – невенът - стимулира реге-
нерирането на тъканите и подобря-
ва локалната циркулация.
Копривата много бързо се спра-
вя с акнето, екземите и псориазиса. 
Подобрява циркулацията на кръв-
та, прочиства черния дроб и бъбре-

ците. По подобен начин обикно-
венното еньовче (лепката) про-
чиства бъбреците и намалява акне-
то, пърхота, екземите и псориази-
са. Коренът от глухарче съживява 
вялата жълтеникава кожа и прочист-
ва черния дроб. При вътрешно при-
емане подобрява лечението на акне, 
цирей, екзема, псориазис. Подобно е 
действието на градинския копър и 
киселеца, които стимулират деток-
сикацията на черния дроб и кръвта и 
по този начин подпомагат лечението 
на екземи, псориазис и жълтеница.
Черният оман помага на орга-
низма да преодолява инфекции-
те. Използва се локално против 
суха кожа, изгаряния, рани и други. 
Природният имуностимулатор - 
ехинацеята – съдейства за бързо-
то регенериране на кожата. Затова 
намира ефективно приложение 
дори при третирането на тежки 
декубитални рани, кожни абсцеси, 
циреи, екземи и херпеси. Бъзът 
помага за почистване на порите 
и приеман вътрешно успешно се 
бори с акнето, а сладникът (извес-
тен още като сладък корен или 
женско биле) облекчава раздраз-
нената кожа и помага за намалява-
не на старчески петна и херпеси.
Листата от теменужка ускоряват 
оздравяването на кожата при акне 
и циреи, а белият равнец - отва-
ря порите на кожата, улеснява пре-
махването на мъртвата кожа  и се 
използва вътрешно против акне и 
екземи. n
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Едва станали от леглото сядате на 
масата за закуска, после в колата, а 
след това на стола в офиса. После 
отново в колата, на масата за вече-
ря и денят завършва на дивана 
пред телевизора. Така изглежда 
ежедневието на много хора – дълъг 
низ от неподвижни дни.

ПОДВИЖЕН ГРЪБ
Точно за случаите на болки в гърба важи девизът: не лягайте 
на дивана, а се движете колкото е възможно повече. Прочетете 
защо щаденето засилва оплакванията и кои пет вида спорт 
помагат да сложите кръст на болките в кръста.

поредбите на Световната здравна 
организация (СЗО) са необходими, 
за да бъдат поддържани тялото и 
духа здрави.
Липсата на движение взима своя-
та цена: болки в гърба се появяват 
при всеки заседяващ се по една или 
друга причина човек. Оплакванията 
във врата, раменете и кръста се 
засилват с течение на времето и 
повлияват негативно качеството на 
живот. 

Има ли болки,  
мускулите са слаби
Защо неправенето на нищо боли? 
Обяснението на проф. Нибауер е 
следното: „Когато човек се движи 
твърде малко, както мускулатура-
та на цялото тяло, така и мускули-
те на гърба отслабват. А една слаба 
мускулатура на гърба не може да 
изпълнява правилно функциите си.” 
Тя не може добре да стабилизира и 
балансира гърба и всяко дърпане 
на връзките и сухожилията, което 
не е упражнявано по необходимия 
начин, обременява ставите и преш-
лените. Така се стига до неправил-
на постановка на тялото, а тя води 
до напрегнатост, неправилни нато-
варвания на връзките и болки.
Движението не е само въпрос на 
избор, за да бъде поддържан гърба 

Според проф. д-р Йозеф Нибауер, 
оглавяващ университетските инсти-
тути за превантивна и рехабили-
тационна спортна медицина в 
Залцбург: „Повечето хора седят 
прекалено много и се движат твър-
де малко.” Точно колко по-малко 
също е известно: господин Средна-
статистика извървява около 600 
метра на ден – едва една десе-
та от отсечката, която според раз-

Съвети за здрав гръб
n Изясняване на проблема
Ако болките в гърба се явяват не само като резултат от дълго седене, а се наблю-
дават например по време на движение, проф. Нибауер съветва да се потърси кон-
султация с лекар, който да определи дали единствено на обездвижване се дължи 
оплакването. Зад него могат да се крият и много други причини.

n Трайно подобрение
Ако подвижността на гърба може да бъде върната и поддържана посред-
ством движение, това означава, че е добре да потърсите спорт, който ви 
доставя удоволствие. Защото само ако ски-бягането, кроулът или силовите 
тренировки ви доставят удоволствие, ще извършвате упражненията регу-
лярно и те ще имат траен позитивен ефект върху болките и здравината на 
гръбната мускулатура. Който иска да пробва непрактикуван досега спорт, 
трябва задължително да започне с треньор, за да усвои правилно съответ-
ните техники. Така ще се предотвратят болките, дължащи се на неправил-
но натоварване или движения.

n Успоредни мерки
Който води заседнал живот и все по-често се оплаква от болки в гърба, може 
да преодолее оплакванията и чрез допълнителни мерки. „Препоръчително е да 
се посъветвате със специалист по медицина на работното място дали поста-
новката на тялото ви е правилна, докато седите, дали височината на бюрото и 
стола ви са на оптималната височина, както и дали екранът на компютъра ви е 
позициониран правилно”, - съветва залцбургският експерт. Също така е добре 
да не седите неподвижно през целия ден, а да сменяте позицията си колкото е 
възможно по-често и да ставате от мястото си, за да правите по няколко крач-
ки или кратка гимнастика за отпускане на мускулите.
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здрав, а и начин да бъдат предот-
вратени или овладени проблемите: 
„Болките в гърба, които възникват 
поради липса на движение, могат 
много успешно да бъдат отстране-
ни посредством движение”, - обяс-
нява експертът. Като цяло за целта 
е подходящо всяко движение. Но 
видовете спорт, които са насочени 
към укрепване на гърба и затова 
подсилват по-добре гръбната мус-
кулатура, са особено ефективни:

1. �Спортно ходене с щеки 
(нордическо ходене)

При спортното ходене, което се 
подпомага от участието на здра-
ви щеки, посредством движение-
то на ръцете и опирането на щеки-
те на земята се раздвижва цяла-
та гръбна мускулатура от раме-
нете до таза. Това не само отпус-
ка напреженията. Според проф. 
Нибауер при нордическото ходе-
не по много прост начин може да 
бъде подсилена гръбната муску-
латура. Методът е толкова по-
ефективен, колкото по-интензивно 
и регулярно се практикува: мини-
мум час и половина на седмица, 
разделени на два или три трени-
ровъчни модула. 

2. Плуване в стил кроул
При кроула ръцете загребват над 
главата назад и срещу съпроти-
влението на водата се изнасят 
отново напред. „При това се движи 
целият гръб, което позволява на 
всички гръбни мускули да укреп-
нат”, - казва Нибауер. И тук е 
валидно правилото за час и поло-
вина седмична тренировка, раз-
делена на два или три модула. 
Също плуването бруст или дел-
фин са подходящо упражнение за 
гърба, но тези стилове имат един 
недостатък в сравнение с кроула: 
„Вратът силно се натоварва”, - 
е мнението на специалиста по 
спортна медицина от Залцбург: 
„Така човек рискува да увеличи 
болките във врата, особено ако 
оплакването е вече налице.“

3. Гимнастика
Няма значение дали гърбът се раз-
движва по метода на класическата 
гимнастика за гръбначния стълб, 
пилатес или йога: „Посредством 
тези тренировъчни форми човек 
може от една страна да подси-
ли гръбната мускулатура съвсем 
целенасочено, а от друга чрез раз-
тягащи упражнения да освободи 
блокажите и напреженията, но 
също и да ги предотврати”, - е на 
мнение проф. Нибауер. Успоредно 

с това методите са особено под-
ходящи за ефективно справяне 
с индивидуалните болки, възник-
нали вследствие на неправилна 
постановка на тялото.

4. Ски-бягане 
Средностатистически при класи-
ческото ски-бягане взимат учас-
тие до 90% от мускулите на цяло-
то тяло. Посредством диагонал-
ното движение на ръцете и учас-
тието на щеките гръбната муску-
латура е особено натоварена и 
може да бъде отлично заздраве-
на. Допълнителен плюс на зим-

ната дисциплина е, че при нея 
много добре се тренират мускули-
те на корема. А здравата корем-
на мускулатура заедно с мускули-
те в долната част на гърба могат 
успешно да предотвратят непра-
вилната постановка на тялото.

5. Силови тренировки
„Чрез силови тренировки на уреди 
или с подвижни тежести човек 
може много успешно да изгради 
гръбната си мускулатура”, - е на 
мнение експертът. Особено пре-
димство на тежестите е, че опре-
делени мускули на гърба могат да 
бъдат целенасочено тренирани и 
укрепвани. По този начин всеки 
може да работи върху индивиду-
алните слаби места на гърба си и 
то без голям разход на време. „За 
да изгради и поддържа гръбни-
те си мускули, човек е достатъчно 
да прави силови тренировки два 
пъти на седмица по 20 минути”, - е 
съветът на проф. Нибауер. n

Това помага при болки в гърба:
1. �Затворете очи и напрегнете мускулите на тялото за около 5 секунди 

толкова силно, че да усетите леко треперене, после ги отпуснете за 
10 секунди. повторете 20 пъти.

2. �Поставете за 20 минути лед в предпазна торбичка върху болезнено-
то място. При повтарящи се болки помагат топли компреси.

3. �Порадвайте се на смешна книга, филм или сериал. Това отвли-
ча вниманието, освен това при смях тялото отделя хормони, които 
действат като естествено обезболяващо средство.

4. �От половин настърган на ситно корен от хрян, 2 с.л. бурова вода 
(воден разтвор на алуминиев ацетат) и 2-3 с.л. 70% алкохол (от 
аптеката) направете гъста каша, разпределете я върху ленена кърпа, 
наложете я върху болезнения участък и я оставете да действа 30-45 
минути.

5. �2 ч.л. нарязан на ситно корен от балканска фитойма (от аптеката) се 
кипват в 1 чаша вода, оставят се да преседят 5 часа и се прецеждат. 
Да се изпиват по 3 чаши на ден.

6. �2 с.л. лют червен пипер се смесват с ½ чаша кокосово масло. 3 до 4 
пъти на ден мазта да се втрива в болезненото място.
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В преходната възраст между 40 и 
50 години жените изживяват в раз-
лична степен типичните за климак-
са симптоми:
l Топли вълни – едни от най-
честите оплаквания. Те се появя-
ват изведнъж, обхващат главата, 
шията, гръдния кош, предизвик-
ват зачервяване на кожата. Следва 
обилно потене, слабост и сърце-
биене. Могат да се появяват от 1-2 
пъти до 20 пъти дневно.  Нерядко 
това са първите признаци за набли-
жаваща менопауза, много преди 
появата на нарушения в цикъла;

СОЯ СРЕЩУ  
КЛИМАКТЕРИЧНИ 
ОПЛАКВАНИЯ

l Световъртеж и нарушено 
равновесие – важни белези, 
които повишават риска от чести 
травми.

l �При някои жени продължителност-
та на оплакванията е няколко месе-
ца, при други – години, дори десети-
летия. Често те са първата причина 
да се посети лекар и да се приложи 
определен вид лечение. Над 85% от 
жените в България през климактери-
ума усещат топли вълни; при 75% се 
наблюдават засилени емоционални 
реакции в продължение на 1 година, 
а 25% страдат от тях над 5 години.

l �Заболеваемостта и смъртността у 
жените след менопаузата, предиз-
викани от болести на сърдечносъдо-
вата система, значително нарастват 
и достигат стойностите, характер-
ни за мъжете на тази възраст. Те са 
причина за половината от смъртни-
те случаи на жените в тази група.

l �До 50-та година на човешкия 
живот високо кръвно налягане се 
наблюдава по-често при мъжете, 
отколкото при жените, но в по-на-
преднала възраст ситуацията се 
обръща.

Соевите изофлавони могат да заменят хормоните в организма по време на менопа-
узата и да намалят оплакванията, дължащи се на настъпилия хормонален дисба-
ланс. Те ефективно повлияват някои типични за менопаузата симптоми като горе-
щи вълни, нощни изпотявания, раздразнителност и депресивни състояния.

Дилемата естроген
По време на климактери-
ума тялото на жената се проме-
ня. Производството на хормони-
те естроген и прогестерон нама-
лява, месечният цикъл става нере-
довен. Продължителността на този 
предменопаузален период е инди-
видуална и може да трае до 12 
години. Именно преустановяване 
дейността на яйчниците и дължа-
щите се на това хормонални про-
мени предизвикват оплакванията в 
климактерична възраст.
Намаленото производство на 
естроген е причината за влошаване 
състоянието на кожата, изтънява-
не на лигавиците и съединителната 
тъкан в организма. Ниското ниво на 
естроген води също до намаляване 
съдържанието на калций в костите, 
поради което те стават чупливи.
Съвременната медицина предла-
га наистина ефикасни решения 
на този проблем. Недостигът от 
собствени естрогени може да бъде 
попълнен чрез приемане на естес-
твени хормони, близки на произ-

l Смущения в съня – дълбоки-
ят сън става повърхностен, жената 
спи леко и често се буди;
l Нощни изпотявания – повлия-
ват негативно качеството на съня 
и често причиняват безсъние, раз-
дразнителност и психическо напре-
жение;
l Главоболие – белег на набли-
жаващ климакс при 30% от жените 
над 45 години;
l Проблеми с концентрацията – 
съществен белег на климактери-
ума, който се отдава на хормонал-
ните промени в организма;
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вежданите от яйчниците. Хормон-
заместителната терапия (ХЗТ) се 
основава на приемането на естес-
твени (конвенционални) естрогени 
и прогестагени в минимални ефек-
тивни дози. Посредством ХЗТ се 
постига намаляване на климакте-
ричните оплаквания, но нерядко 
успоредно с това възникват други 
проблеми – напрежение в гърди-
те, кръвотечения, промени в телес-
ното тегло и др. При конвенционал-
ната естрогенотерапия се наблю-
дава и увеличение на риска от раз-
виване на рак на гърдата, повиша-
ване на кръвното налягане, нару-
шения в глюкозния метаболизъм, 
риск от обостряне на симптоми-

те при някои заболявания (камъ-
ни в жлъчката, заболявания на яйч-
ниците и др.) Поради тези причи-
ни все повече стават  привържени-
ците на новите средства за лече-
ние на климактеричните оплаква-
ния. Най-често това са продукти от 
растителен произход (фитоестро-
гени), които имат хормоноподобно 
действие по отношение на субек-
тивната симптоматика, но не повли-
яват други тъкани и органи – гърди, 
матка и т.н.

Соята - естествен източник 
на фитоестрогени
Соята е позната още от преди 3000 
години в Китай, където е култивира-
на и призната за една от петте све-
щени билки. Най-важните й състав-
ки са соевите протеини и изофлаво-
ни (фитоестрогени). Соевите проте-
ини могат да играят ролята на пъл-
ноценен заместител на белтъчи-
ните от животински произход като 
качеството им е напълно сравнимо 
с това на яйцата и месото. Храните, 
произведени от соя, са богати на 
желязо, витамини от групата В, кал-
ций и цинк. В Япония например, 
където традиционно се консуми-
рат ястия, приготвени със соя, само 
при 25% от жените се наблюда-
ват типичните за климакса субек-
тивни оплаквания. В Европа те са 
над 85%! Аналогична е ситуацията 
с остеопорозата. Фитоестрогените 

в соята са субстанции, които силно 
наподобяват женските полови хор-
мони. Соевите изофлавони вли-
яят положително върху хормонал-
ните промени по време на кли-
макса. Редица проучвания показ-
ват, че определени концентрации от 
фитоестрогените даидзеин и генис-
теин, съдържащи се в соевия кон-
центрат, са достатъчно ефективни 
за преодоляване на топлите вълни, 
нощните изпотявания и нервното 
напрежение.

Разумна алтернатива 
срещу климактерични 
оплаквания
Соевите изофлавони могат да 
заменят хормоните в организма по 
време на менопаузата и да нама-
лят оплакванията, дължащи се на 
настъпилия хормонален дисбаланс. 

Те ефективно повлияват някои 
типични за менопаузата симптоми 
– горещи вълни, нощни изпотява-
ния, раздразнителност и депресив-
ни състояния. Много ефективно е 
комбинирането им с резвератрол - 
природен антиоксидант от най-ви-
сок клас с доказани антиканцеро-
генни свойства, който се съдържа 
в екстракта, извличан от люспи на 
червено грозде. Той има кардио-
протективен ефект и допълва анти-
туморния и антиоксидантен потен-
циал на соята. Друг мощен анти-
оксидант, облекчаващ оплаквания-
та по време на менопауза е цин-
кът, а калцият, витамините D3 и К1 
противодействат на остеопорозата 
(деминерализирането на костите, 
съпроводено със загуба на костно 
вещество) – процес, който често се 
наблюдава след климактериума. n

Соята - естествен източник на фитое-
строгени
Соята е позната още от преди 3000 години в Китай, 
където е култивирана и призната за една от петте свеще-
ни билки. Най-важните й съставки са соевите протеини и 
изофлавони (фитоестрогени). Соевите протеини могат 
да играят ролята на пълноценен заместител на белтъчи-
ните от животински произход като качеството им е 
напълно сравнимо с това на яйцата и месото. Храните, 
произведени от соя, са богати на желязо, витамини от 
групата В, калций и цинк. В Япония например, където 
традиционно се консумират   ястия, приготвени със соя, 
само 25% от жените имат типичните за климакса субек-
тивни оплаквания. В Европа те са над 85%! Аналогична е 

ФЕМИНОСТ – разумната алтернатива
/Срещу климактерични оплаквания/
Таблетки, съдържащи витамини и минерали – 30 бр.
Балансиран продукт за жената, особено подходящ за подпомагане на лечението в климактерична възраст. Този препарат повлиява 
някои типични за менопаузата симптоми – горещи вълни, нощни изпотявания, раздразнителност и депресивни състояния. Соевите 
изофлавони могат да заменят хормоните в организма по време на менопаузата и да намалят оплакванията, дължащи се на настъпи-
лия хормонален дисбаланс. Препаратът съдържа също така резвератрол – природен антиоксидант от най-висок клас с доказани 
антиканцерогенни свойства. Използваният в препарата резвератрол се съдържа в екстракта, извлечен от люспи на червено грозде. 
Той има кардиопротективен ефект и допълва антитуморния и антиоксидантен потенциал на соята. Безспорно предимство на ФЕМИ-
НОСТ е наличието в състава му на цинк – друг мощен антиоксидант, както и на калций, витамин D3 и К1, които противодействат на 
остеопорозата, т.е. “бягството” на минералите от костното вещество – процес често наблюдаван след климактериума.

срещу климактерични
оплаквания

срещу климактерични
оплаквания

ситуацията с остеопорозата. Фитоестрогените в соята 
са субстанции, които силно наподобяват женските 
полови хормони. Соевите изофлавони влияят поло-
жително върху хормоналните промени по време на 
климакса. Редица проучвания показват, че определе-
ни концентрации от фитоестрогените даидзеин и 
генистеин, съдържащи се в соевия концентрат, са 
достатъчно ефективни за преодоляване на топлите 
вълни, нощните изпотявания и нервното напрежение.
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изофлавони (фитоестрогени). Соевите протеини могат 
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ните от животински произход като качеството им е 
напълно сравнимо с това на яйцата и месото. Храните, 
произведени от соя, са богати на желязо, витамини от 
групата В, калций и цинк. В Япония например, където 
традиционно се консумират   ястия, приготвени със соя, 
само 25% от жените имат типичните за климакса субек-
тивни оплаквания. В Европа те са над 85%! Аналогична е 
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изофлавони могат да заменят хормоните в организма по време на менопаузата и да намалят оплакванията, дължащи се на настъпи-
лия хормонален дисбаланс. Препаратът съдържа също така резвератрол – природен антиоксидант от най-висок клас с доказани 
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НОСТ е наличието в състава му на цинк – друг мощен антиоксидант, както и на калций, витамин D3 и К1, които противодействат на 
остеопорозата, т.е. “бягството” на минералите от костното вещество – процес често наблюдаван след климактериума.

срещу климактерични
оплаквания

срещу климактерични
оплаквания

ситуацията с остеопорозата. Фитоестрогените в соята 
са субстанции, които силно наподобяват женските 
полови хормони. Соевите изофлавони влияят поло-
жително върху хормоналните промени по време на 
климакса. Редица проучвания показват, че определе-
ни концентрации от фитоестрогените даидзеин и 
генистеин, съдържащи се в соевия концентрат, са 
достатъчно ефективни за преодоляване на топлите 
вълни, нощните изпотявания и нервното напрежение.

За контакти „Натурпродукт” ООД
tel.  + 359 2 979 12 19
www.naturprodukt.bg

Феминост
разумната алтернатива

ФЕМИНОСТ  
съдържа само 2,13 kcal в една таблетка,  

или 4,26 kcal дневно

Препоръчва се на жени по време на менопаузата  
за намаляване на чувството за дискомфорт.

Съдържа соеви изофлавони, резвератрол, цинк,  
витамини К1 и D3.

    Дозировка: 
    1 таблетка 2 пъти  дневно.
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КАК ДА ПРЕДПАЗИТЕ КОСАТА 
ПРЕЗ ЗИМАТА

Те летят от вятъра, къдрят се в мъглата, запли-
тат се под шапката: косите на повечето жени 
създават постоянни проблеми през зимата. 
Специалисти обясняват на какво се дължат и 
предлагат съвети как да се справите с тях.

Буря на път към офиса
Проблем: Косата се оплита от вятъ-
ра и седи като птиче гнездо върху 
главата. Причина: колкото по-груб 
е лющещия се слой на скалпа, тол-
кова повече страда косата от опли-
тане и възли. Тъй като отделни-
те косми не прилягат, а буквално се 
скупчват един върху друг. Решение: 
Всичко, което изглажда лющещия 
се слой на главата, помага. Като 
съвременните спрейове без отмива-
не, които се пръскат на влажна коса. 
С помощта на леки масла те правят 
косата гладка, послушна и попра-
вят увредената през зимата коса 
отвътре. Ефективни са също леките, 
несъдържащи мазнини стилизира-

не с особено пластичен изкуствен 
косъм, който позволява постепенно-
то разплитане на упоритите възли, 
без късане на косата.

Наелектризирана коса 
точно преди заседанието
Проблем: Коси, които буквално се 
изправят нагоре, а при ресане реа-
гират с лек „електрошок”. Причина: 
От студенината, но също от допи-
ра с вдигнатата яка на палтото или 
увития около врата шал, косата се 
наелектризира. По принцип от три-
енето в плат или вълна допълни-
телно хвръква нагоре. Решение: 
Маслата за коса обвиват космите в 
неутежняващ защитен филм, който 
не позволява повдигането на косата 
и усмирява хвърчащите косъмчета. 
За цъфтящи краища, които са осо-
бено податливи на електризиране, 
съществуват специални спрейове и 
лосиони, които ги смазват и възста-

новяват. SOS-съвет: При влизане от 
студа в топлия ресторант, не хващай-
те веднага четката – това стимулира 
хвърчането на косата. Изчакайте 10 
минути, докато косата се аклимати-
зира и затопли.

пр
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ръчва се от
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ерматолозит
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ръчва се
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„НАТУРПРОДУКТ“ ООД

щи продукти на силиконова основа, 
с които можете да поддържате коса-
та, дори между измиванията, докато 
е суха. SOS-съвет: Когато не може-
те да забиете в косата си нито гре-
бен, нито четка, можете да използ-
вате специална четка за разресва-
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Изсушен от парното въздух 
през целия работен ден
Проблем: Косата става суха, чупли-
ва, без гланц и е като слама при 
допир. Причина: От студа навън коса-
та е напълнена с влажни частици, но 
изсушеният от парното въздух бързо 
извлича от нея влагата. За разлика 
от кожата обаче косата е трудно да 
бъде предпазена от загуба на влага, 
тъй като й липсва бариерен слой. 
Решение: Подобно на крема за лице, 
който предпазва кожата от изсъхва-
не, съществуват дневни екстра-кре-
мове за коса. Те съдържат задържа-
щи влагата растителни субстанции от 
календула, салвия или бяла ружа, 
често пъти в комбинация с масло, за 
да може влагата по-дълго да се задър-
жи в косата. Заслужава си да се полз-
ват и нощните продукти за овлажнява-
не и възстановяване на косата. SOS-
съвет: Не разполагате с никакъв спе-
циален продукт под ръка? Намажете 
дланите си с малко крем за ръце и без 
да ги притискате, леко ги прекарайте 
по повърхността на косата.

дащи препарати в комбинация с пред-
пазващи от горещина продукти.

Екстремната горещина  
на сауната
Проблем: След посещение в сауна-
та косата ви изглежда като слама. 
Причина: При близо 100-градусова-
та горещина кожата веднага включ-
ва „климатичната си инсталация“ и 
започва да се поти. Косата, за съжа-
ление, не може да направи това. Тя 
мълчаливо страда и губи влагата си от 
сухата горещина. Хлорираната вода в 
студения, а после и в топлия басейн 
прави нещата още по-лоши. Решение: 
Предпазващ спрей, при липса на друг, 
може и слънцезащитен, запазва вла-
гата и с помощта на палмово масло 
неутрализира негативните последи-
ци от хлорираната вода. SOS-съвет: 
Направена на тюрбан суха кърпа 
може да предпази косата от горещи-
ната. При релаксиране след сауна-
та можете да си направите маска на 
косата, която отново да изгради защи-
тен слой с помощта на растителни 
масла или масло от манго.

Каране на ски  
по слънчева писта
Проблем: По време на ски отпуска-
та боядисаната коса губи от блясъ-
ка и цвета си, дори естествените бои 
внезапно се обезцветяват. Причина: 
Слънцето придава на кожата на лице-
то нежен тен, но успоредно обезцветя-
ва косата – особено златисто русите и 
червеникавите оттенъци, съдържащи 
много феомеланин – пигмент, който 
бързо се разрушава от UV-лъчението. 
Решение: Още в хотела е добре коса-
та да се напръска с UV-защитен спрей 
за коса. Той запазва боята, предпаз-
ва увреждането на косата от свободни 
радикали и успоредно с това й прида-
ва допълнителен блясък. SOS-съвет: 
В спешни случаи би могло да помог-
не неголямо количество слънцезащит-
но мляко, разтрито в дланите, което 
се разнася по повърхността на коса-
та. Допълнителен гланц за косата в 
съчетание с подходяща грижа донасят 
шампоаните и балсамите за бояди-
сана коса. Растителните екстракти от 
енчец и карамфил освежават кафеви-
те оттенъци, жълтугата и лайката при-
дават нов блясък на русите коси.

Разходка прeз  
гората с шапка
Проблем: След разходка горната част 
на косата е напълно сплескана и без-
формена, особено отзад, а ако шап-

КАК ДА ПРЕДПАЗИТЕ КОСАТА 
ПРЕЗ ЗИМАТА

ката е била вълнена, в допълнение и 
наелектризирана. Причина: Под шап-
ката се създава топъл, но и леко вла-
жен климат. Комбинирането му с на- 
тиска е в състояние да унищожи и най-
жилавата прическа. Решение: Умно 
подбраните стилизиращи продукти 
като пяната или спрейовете за обем 
подобряват устойчивостта на коса-
та. И благодарение съдържанието на 
алкохол косата не се омазнява тол-
кова бързо. SOS-съвет: Действието 
на пяната по-бързо се възстановява, 
ако с навлажнени пръсти се масажира 
скалпа с кръгови движения. Също пуд-
рите за обем помагат да не се допусне 
сплескването.

Вече отпуснати в леглото, 
а кожата на главата все 
още е напрегната
Проблем: След грижата за косата и 
стилизирането скалпът се усеща опъ-
нат, може да сърби и да се зачервява. 
Причина: Зад тези дразнения най-
често се крие цялостно суха кожа, 
чието състояние се влошава благо-
дарение на острите ветрове и пре-
топлените помещения през зимата. 
Липсата на влага прави бариерния 
щит на скалпа пропусклив, могат да 
проникнат вредни вещества отвън 
и да причинят микровъзпаления. 
Решение: Вместо обичайната грижа 
известно време могат да се използ-
ват успокояващи кожата специални 
шампоани и балсами. Те подобряват 
задържането на влага с участието на 

урея и млечна захар, успокояват раз-
дразнената кожа на главата с панте-
нол и полидеканол, съдържат много 
меки тенсиди и се справят с микро-
възпаленията с екстракт от корен на 
сладник.  SOS-съвет: Срещу сърбеж 
помага налагането на скалпа с лед. 
За целта кубчета лед от хладилни-
ка се увиват в кърпа, поставят се на 
главата и се държат няколко минути. 
Масажирането на скалпа с чист гел 
от алое вера хидратира и успокоява 
кожата на главата. n

През зимната мъгла  
на парти
Проблем: Дори най-старателно 
изправената коса се накъдря в мъг-
лата, а естествените къдрици стават 
още по-изразени. Причина: Най-вече 
сухите коси поемат от въздуха влага 
като сюнгер. Това динамично проме-
ня вида на гладко стилизираните фри-
зури и е в състояние да ви развали 
настроението за вечерта. Решение: 
Колкото повече влага съдържа в себе 
си косата, толкова по-малко изсмуква 
от въздуха. Срещу влагата отвън коса-
та трябва да бъде запечатана. Това 
успяват да направят специалните про-
теини и биополимери, но също вита-
мин В5 (пантотенова киселина) в про-
дуктите за грижа и стилизиране на 
косата. SOS-съвет: Срещу ефекта на 
накъдряне помага само превенцията. 
За изправяне на косата професиона-
листите използват качествени заглаж-




