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МЕКА МЕДИЦИНА  
ЗА СИЛНО СЪРЦЕ

Един поглед назад в историята показ-
ва, че на сърцето винаги са се припис-
вали своеобразни магически свойства. 
В продължение на стотици години то 
се е възприемало като средище на 

В рамките на човешкия живот сър-
цето извършва около 3 милиарда 
удара. Импулсът да се затварят сър-
дечните камери се получава от мус-
кулните клетки, известни като сино-
атриален възел, разположен в дясно-
то предсърдие. Оттук кръвта проти-
ча през дясната камера и се изпомп-
ва в пулмоналната артерия. Белият 
дроб обогатява кръвта с кислород и 
я отвежда през лявото предсърдие 
към лявата камера, която контрахира  
и чрез аортата изпраща кръвта об-
ратно в тялото.
Тази невероятна мускулна дейност 
се управлява от електрически импул-
си, които сърцето създава и пре-
дава нататък. На ден то изпомпва 
около 8 000 литра кръв през тялото 
(5 до 6 литра на минута), а за година 
около 2,6 милиона литра. За целта 
захранва дълга над 96 000 километ-
ра мрежа от кръвоносни съдове – 
артерии, вени и капиляри. Едно труд-
но въобразимо натоварване, което 
сърдечният орган понася без почив-
ка ден след ден в продължение на 
целия ни живот.

Сърце в нужда
Обикновено рядко обръщаме внима-
ние на дейността на сърцето, дока-
то то не ни създаде проблеми. При 
това сърдечно-съдовите заболява-
ния са най-честата причина за смърт-
ност в Европа! Между 40 и 45% 

душата и емоциите. Като орган, който 
в буквалния смисъл на думата е неза-
меним и затова единствен по рода 
си. През вековете това особено отно-
шение е дало отражение и в речта. 

Сърцето винаги се е възприемало като специа-
лен орган от човека и в наши дни учените доказ-
ват, че това наистина е така. „Да се опитваш да 
възприемеш сърцето с мисъл е като да искаш да виждаш с ушите“, - казва учителят по 
медитация Зафи Нидияе в книгата си „Дао на сърцето“. Холистичната медицина все 
повече залага на самолечебните сили на организма. Както целият организъм, така и сър-
цето печели от позитивните мисли и щастливите усещания. Как проблемите и грижите 
се отразяват на мотора на живота и как можем да го предпазим.

До ден днешен като безСЪРДЕЧНИ 
се описват асоциалните, студени и 
склонни към насилие личности, докато 
особено дружелюбните и съчувстващи 
хора се определят като СЪРДЕЧНИ. 
Ние подаряваме СЪРЦЕТО си, когато 
обичаме или ни разбиват СЪРЦЕТО 
при изневяра, предателство и загуба 
на любимия. Като простоСЪРДЕЧНИ 
определяме наивните, а като добро-
СЪРДЕЧНИ хората с приятен нрав. 
Затрогващите истории ни хващат за 
СЪРЦЕТО, а проблемите ни тежат на 
СЪРЦЕТО. И, разбира се, когато поже-
лаваме на някого нещо, му го желаем 
от СЪРЦЕ.

Сърцето - чудодейната  
работилница 
Учените отдавна са доказали, че 
местоположението на нашите емо-
ции и нашия дух – а следовател-
но и на нашата индивидуалност – 
се намира в мозъка, а не в сърцето. 
Независимо от това, този единствен 
по рода си жизненоважен орган е 
чудотворна работилница, която стар-
тира своята дейност от седмата сед-
мица на бременността и я поддър-
жа без прекъсване до края на живо-
та ни. Тя представлява комбинация 
от мускулни контракции на свиване 
и отпускане, които се повтарят по 70 
или повече пъти на минута, а това ще 
рече, че произвежда между 80 000 и 
150 000 удара на ден.
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СПИСАНИЕ ЗА КЛИЕНТА

най-често срещаното ритъмно нару-
шение, абсолютната аритмия (пред-
сърдното мъждене / трептене), неря-
дък причинител на апоплектичния 
удар (инсулта), също успешно се при-
лага медикаментозна терапия или 
кардиоверзио – електрошок.
Дори опасният сърдечен инфаркт, 
при който в рамките на късо време 
част от сърдечния мускул не се обез-
печава с кръв, тъй като се е получи-
ло запушване на кръвоносен съд, не 
означава автоматично смъртна при-
съда в днешно време.

Сърцето, разбрано  
по нов начин
Много фактори са решаващи за това, 
дали човек може да съхрани сър-
цето си силно до късна възраст. В 
своя бестселър „Книга за сърцето“ 
д-р Мариане Кох поставя следния 
въпрос: „Може ли човек да умре от 
разбито сърце?“ Терминът „разби-
то сърце“, разбира се, е използван 
като метафора за душевна мъка или 
грижи. 
Мъката действително би могла да 
доведе до истински болести и то 
не само на сърцето. „Всяка дълго 
задържаща се телесна болка, всяка 
тежка болест се причиняват най-чес-
то от душевни проблеми, преди всич-
ко депресии, страхове, загуба на 
радост от живота. И обратното, тяло-
то се повлиява от душевното състо-
яние... Сърцето, което се управля-
ва не само от нервите, но и от хор-
мони, се подлага особено силно на 
тези влияния “, - казва авторката и 
допълва: „Феноменът на заболяло-
то от шок сърце, при което от състоя-
ние на абсолютно здраве чрез страх, 
траур, отчаяние или друга форма на 
стрес възниква опасно функционал-
но нарушение на органа, е познато 
едва отпреди няколко години. И съв-
сем не е толкова рядко, колкото си 
мисли човек.“

варират смъртните случаи, дължа-
щи се на този тип заболявания, през 
последните години. Сърдечната сла-
бост, известна като сърдечна недос-
татъчност, съвсем не е рядко явле-
ние - милиони европейци страдат от 
нея. Понякога силата на мускула не 
достига за преодоляване на съпро-
тивата, срещу която му се налага 
да изпомпва кръвта. На медицина-
та са известни много причини сър-
цето да заболее и поради тази при-
чина да отслабне. Към тях се отнася 
например високото кръвно налягане, 
но преди всичко лошото снабдява-
не с кръв на сърдечния мускул пора-
ди заболяване на сърдечните съдо-
ве, ритъмни нарушения, инфекции, 
дефектни сърдечни клапи, обмен-
ни болести, прекомерна употреба на 
алкохол, никотин или дрога. Това 
означава, че съществуват много фак-
тори, които могат да намалят рабо-
тоспособността на сърцето.

Без да е запознат с модерно-
то медицинско познание, ренесан-
совият английски писател Уилиам 
Шекспир стига до същото заключе-
ние: „Мъката, която не говори, ляга 
на сърцето, докато не го сломи.“

Благодарение на модерната медици-
на сърдечните болести, които в про-
дължение на векове са довеждали 
до смърт, в наши дни могат в много 
случаи да бъдат терапевтично овла-
дявани. Напредването на сърдечна-
та хирургия например направи въз-
можно коригирането на дефектни-
те клапи за възвръщане на тяхната 
функция и нормалното протичане на 
кръвта, като по този начин сърдечни-
ят мускул получава шанс за възста-
новяване. От определящо значение 
за успешното лечение обаче е точ-
ната диагностика. Модерните мето-
ди като ехографското (ултразвуково-
то) изследване или електрокардио-
грамата (ЕКГ) дават указания за това 
дали има проблеми с жизненоваж-
ния орган. Срещу обща слабост на 
сърцето често пъти помагат медика-
ментите.
Ритъмните нарушения – учестен пулс 
или прескачане на сърцето – в много 
случаи могат да бъдат „поправени“ 
с помощта на т.нар. сърдечни катет-
ри. В тежки случаи успех може да 
се постигне с пейсмейкър. Срещу 
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деност, както и практикуването на 
открито представяне.
За това, че вътрешното задоволство 
има връзка със здравето на сърцето, 
показва и едно актуално изследва-
не от Великобритания. Депресиите 
и страховете отдавна са призна-
ти за рискови фактори на сърдеч-
ни заболявания. Обратно позитив-
ната настройка може да предпазва 
сърцето. Според изследователския 
екип по-високото удовлетворение от 
живота намалява риска от сърдечна 
болест с 13%, както твърди профе-
сионалният журнал Medical Mirror.

Структурата на нашата индивидуал-
ност също може да доведе до забо-
ляване на сърцето. Д-р Кох цити-
ра италиански учени, които са уста-
новили, че „съществуват определе-
ни личностни фактори, които могат 
да повишат опасността от сърдечно-
съдови заболявания. Склонните към 
егоизъм, агресия или враждебност 
спрямо другите хора страдат по-чес-
то от промени в съдовете от друже-
любните позитивисти според изслед-
ванията.“

Защо помага  
да „отворите сърцето си”
Това наблюдение направил ува-
жаваният американски кардио-
лог, проф. Дийн Орниш директор 
на Института за превантивна меди-
цина в Саусалито, Калифорния. В 
книгата си „Революция в сърдечна-
та терапия“ той цитира свой паци-
ент: „При четене на вестника тол-
кова често изпадам в ярост, че не 
съм в състояние да се наслаждавам 
повече на закуската си. Когато авто-
бус пристигне със закъснение, това 
толкова ме изнервя, че се успокоя-
вам, едва когато напиша оплакване 
до службите на обществения транс-
порт. Резултатът е, че при минимал-
но напрягане получавам ужасява-
щи стягащи болки в гърдите.“ Този 
„лесно експлодиращ“ индивид участ-
вал в програмата на проф. Орниш 
за сърдечно болни пациенти. „След 
няколко седмици болките в гърдите 
постепенно отшумяха, а промените 
в артериите ми бавно започнаха да 
отстъпват назад“, - споделя опита си 
изненаданият кибритлия.
Сърдечният експерт е нарекъл 
цялостната си програма „Отваряне 
на сърцето“. В нея участниците се 
научават да откриват вътрешното си 
равновесие и да обуздават емоциите 
си. Точно толкова важни като кому-
никацията със себе си, т.е. вслушва-
нето в себе си, според американския 
специалист са външните контакти: 
„Всяка наша постъпка има потенци-
ала да ни доближи до околните или 
все повече да ни отблъсква в изола-
ция... Начинът, по който възприема-
ме другите хора всеки ден, може да 
бъде отговорен за това да изпаднем 
в изолация, да страдаме от хроничен 
стрес и да развием болест или пък 
да се радваме на интимност, отпус-
кане, радост и здраве.“
Затова към успешната програма на 
Дийн Орниш спадат подсилването 
на комуникативните способности, по-
стигането на взаимни чувства и отда-
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Какво може  
да направи всеки сам
Програмата на Орниш изисква от 
участниците пълна готовност за про-
мяна на всекидневните си – често 
пъти пагубни – навици. „Когато се 
върнем достатъчно назад в причин-
но-следствената верига, разбира-
ме, че коронарните заболявания при 
всички случаи са възникнали от пре-
каляване: от прекалено много маз-
нини и холестерол, от прекалено 
много стрес, от твърде много цига-
ри и т.н. Но ние притежаваме също 
силата да променим начина си на 
живот и да стартираме оздравител-
ния процес. Организмът разполага с 
огромен потенциал за самолечение, 
човек трябва само да му даде шанс 
да разгърне силата си“, - е на мнение 
сърдечният експерт.
Впоследствие участниците се науча-
ват да се хранят съзнателно здра-
вословно – важен елемент за пред-
отвратяване на сърдечните заболя-
вания. За това също свидетелства 
едно британско EPIC-изследване: 
„Участниците, които дневно приемат 
минимум 8 порции (по 80 г) плодове и 
зеленчуци са с 22% по-нисък риск от 
коронарна смърт от тези, които при-
емат по-малко от 3 такива порции“, 
- пише в професионалното издание 
Medical Tribune.
Друг градивен елемент за продължи-
телно сърдечно здраве е движение-
то. Затова спортната активност също 
е важна съставна част от програмата 
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на Орниш. Регулярните йога-упраж-
нения оказват влияние на предсърд-
ните трептения на сърцето и пома-
гат да се справите с аритмията. До 
такова заключение стигнали учени-
те в едно изследване, проведено от 
Немското кардиологично дружество 
в Манхайм: 49 участници с пароксиз-
мална аритмия увеличавали в рам-
ките на 3 месеца своята физичес-
ка активност, след което започнали 
2 пъти на седмица да упражняват 
по 1 час йога. Числото на пристъпи-
те спаднало от 3,8 на 2,1. При това 
при 11 от участниците (около 22,5%) 
не се наблюдавали никакви ритъмни 
нарушения повече. „Йогата като че 
отслабва тригера, който предизвик-
ва предсърдните трептения и балан-
сира участниците в изследването“, 
- споделя наблюденията си ръково-
дителката д-р Данунджая Лакиреди, 
американска кардиоложка от Канзас 
сити.
Други важни фактори, които повли-
яват сърдечното здраве са поддър-
жане на телесното тегло, кръвното 
налягане, холестерола и кръвната 
захар в норма. Не по-малко същес- 
твено е човек да се научи да се отпус-
ка и да разгражда стреса, а също 
така да подобри самочувствието 
и социалните си контакти. От голя-
мо значение за запазване здравето 
на сърцето са и регулярните профи-
лактични прегледи.

Интелигентността  
на сърцето
„Разумът може да ви каже от какво 
да се откажете, но сърцето може да 
ви каже какво трябва да направи-
те“, - е изтъкнал френският мора-
лист Жозеф Жобер. Ако това е 
вярно, сърцето ни вероятно „знае“ 
повече от разума. Док Чилдре и 
Хауърд Мартинс, автори на книга-
та „Интелигентността на сърцето“, 
са убедени, че мозъкът и сърцето 
работят заедно и взаимно си вли-
яят: „Неврологичните, биохимични-
те, биофизикалните и електромаг-
нитните послания, които изпраща 
сърцето и предава към мозъка и 
тялото, дълбоко повлияват нашите 
психологични, ментални и емоцио-
нални процеси.“

Те откриват, че графиката на вари-
абилността на сърдечната честота 
или сърдечния ритъм „винаги се про-
явява като динамично огледало на 
нашите вътрешни емоционални със-
тояния“. Ситуации, подобни на тези, 
познава всеки човек: ударите на сър-
цето ни се учестяват драматично, 
когато се страхуваме или се оказва-
ме въвлечени във вълнуваща случка, 
и се връщат към състояние на покой, 
когато сме отпуснати.
В книгата си Док Чилдрес и Хауърд 
Мартинс твърдят, че при негатив-
ни емоции графиката на сърдечна-
та честота придобива вълнообра-
зен, колебаещ се характер, дока-
то при позитивни емоции има рав-
номерно подреден, хармоничен вид.  
А хармонията е от съществено зна-
чение за целия организъм, тъй като 
тогава всички важни системи рабо-
тят съвместно и си взаимодей- 
стват по-ефикасно. Учените много 
точно анализирали вариабилността 
на сърдечната честота и стигнали 
до следния извод: “Ние можем да 
чуем постоянния обмен между сър-
цето и мозъка и да го интерпрети-
раме... Предизвикателството се със-
тои в това да подчиним главата си на 
сърцето за достатъчно дълго време, 
за да се свържем с интелигентността 
на сърцето.“

На Европейския конгрес на карди-
олозите изследователите са уста-
новили освен това, че класическата 
музика и смехът предпазват сърце-
то. Смехът разширява кръвоносни-
те съдове и подобрява кръвообра-
щението, докато срещу стреса има 
обратен ефект, установили учените. 
Който по-често се смее, се предпаз-
ва от високо кръвно налягане и по-
рядко бива засегнат от сърдечно-съ-
дови оплаквания. Слушането на кла-
сическа музика също оказва подоб-
но позитивно действие. 

Използвайте силата  
на въображението 
Да промените хранителните си нави-
ци, да се движите достатъчно, да 
се вслушвате в сигналите на сърце-
то си, да постигнете психическо рав-
новесие, да работите над индиви-
дуалността и социалните си контак-
ти – може много да допринесете за 
това да поддържате сърцето си здра-
во. Понякога помага дори силата на 
въображението – още един градивен 
елемент от програмата на Орниш.

„Думите и понятията са въпрос на 
разбиране, но езикът на чувствата 
са картини”, - обяснява той. „Нашето 
тяло реагира на картинните пред-
стави така, като че това са събития, 
които се случват тук и сега... Когато 
съзнателно извиквате от паметта си 
случила се предишния ден караница 
с приятел, тялото ви реагира в насто-
ящия момент така, сякаш все още се 
карате с него. Затворете очите си, 
спомнете си последната ситуация, в 
която сте се карали с любим човек, 
и обърнете внимание на това какво 
се случва в тялото ви. Може би, ще 
забележите, че дишането ви се уско-
рява и става по-плитко, че мускулите 
ви се напрягат, сърцето ви започва да 
бие по-бързо, а вие се чувствате раз-
тревожени или раздразнени.”
Всичките тези процеси могат дори да 
бъдат измерени и показват признаци 
на мускулна активност. Дийн Орниш 
препраща към опита на един от коле-
гите си: „Д-р Ричард Суин показва 
мускулната активност на ски-бегач, 
който си представя карането на ски. 
Психологът е установил, че прояви-
те в организма му са много сходни с 
тези, които преди това били наблю-
давани при реално бягане със ски.” 
На базата на този феномен Дийн 
Орниш заключва, че не само извик-
ването на бивши позитивни емоции 
допринася за разграждане на стре-
са, но дори визуалното представяне 
на здраво сърце и безпрепятствано 
протичащите потоци от кръв могат да 
доведат до реално подобрение. n

Спешна програма  
срещу сърдечен стрес
Как обаче можем да се научим да 
се свързваме със сърцето си? Като 
първа стъпка Док Чилдре и Хауърд 
Мартинс са развили своята спешна 
програма от 5 точки:
l �Разпознайте стреса – и си вземе-

те почивка!
l �Отвличайте вниманието си от ситу-

ации, които ви създават стрес. 
Концентрирайте се върху сърцето 
си и вкарайте по този начин енер-
гия в тази област.

l �Спомнете си за някой хубав момент 
и някое позитивно чувство и се опи-
тайте да изживеете още веднъж 
това време и тази емоция.

l �Усетете интуитивно коя реакция 
в момента би ви създала по-мал-
ко стрес.

l �Вслушайте се в своето интуи-
тивно усещане.

И двамата учени са убедени, 
че техният метод на сърдеч-
на интелигентност може да 
доведе до позитивна про-
мяна и по този начин трай-
но да подобри здравето на 
сърцето.
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БЪРЗА ПОМОЩ

НАЙ-ДОБРИТЕ НАТУРАЛНИ 
СРЕДСТВА ПРИ ПРОСТУДА
През зимата количеството на грипните вируси се повишава скокообразно. Съществуват обаче 
множество ефективни натурални средства за предотвратяване и терапия на простудните 
инфекции: билкови чайове, витамини, микроелементи, инхалации, компреси. Какво може да 
направи всеки сам, за да премине здрав през студените месеци на годната.

Простудата представлява инфекция 
на горните дихателни пътища, която 
в 99% от случаите се причинява от 
вируси. Около 200 различни вида пре-
дизвикват познатите симптоми като 
хрема, болки в гърлото, сълзящи очи, 
кашлица или повишена температура. 
Простудните вируси се предават от 
човек на човек – при кихане, кашля-
не, ръкостискане или досег със замър-
сени повърхности. Върху бравите на 
вратите например вирусите се задър-
жат до няколко часа. При това дланите 
са предвидими преносители на зара-
зата, затова честото миене на ръцете 
може да намали риска от заболяване.

тивно, когато кръвообращението в 
организма е добро. Ръцете и крака-
та обаче често пъти не са достатъч-
но топли през зимата, а те автоматич-
но се грижат и за това лигавиците на 
носната и устната кухини да са реф-
лекторно по-добре кръвоснабдени. 
При това там където кръвообращени-
ето функционира добре, за болесто- 
творните микроорганизми е трудно да 
се заселят и размножат. Друг проблем 
създава затопленият въздух в поме-
щенията, който изсушава лигавици-
те и ги прави по-достъпни за атаките 
на вирусите.

Какво предлага природната 
аптека срещу простуда
В природата има цяла поредица от 
лечебни растения, които могат да 
подпомогнат имунната система в 
борбата срещу вирусните инфекции. 
Фитолечението, което има хилядолет-
ни традиции, е в състояние да смекчи 
ефективно грипните симптоми и спо-
собства за по-бързото оздравяване 
на организма.
Джинджифилът – убиецът на вируси
В джинджифиловия корен се съдър-
жат около дузина антивирусни със-
тавки. Учените са доказали, че те 
оказват специфично действие срещу 
най-често срещаното семейство про-
студни вируси – риновирусите. Освен 
това други негови съставки облек-
чават простудните симптоми. Те се 
справят с болките и повишената тем-
пература, намаляват кашлицата и 
имат леко успокоителен ефект, който 
повлиява позитивно оздравителния 
процес. За целта е най-добре джин-
джифиловият корен да се приема 
като чай, също и под формата на 
готов сух продукт от торбичка.

Защо през есента и зимата грипни-
те инфекции са по-чести, отколкото 
през топлите месеци? Обяснението 
е просто: на първо място имунните 
клетки функционират особено ефек-

Често при простудни инфекции или 
грип се приемат антибиотици, макар 
те да са ефективни не срещу вируси, 
а срещу бактерии. Основанието е да 
се предотврати появата на допълни-
телна бактериална инфекция, която 
лесно може да възникне в отслабе-
ния от вирусното нашествие орга-
низъм. Това е неправилна и много 
порочна практика, тъй като силните 
медикаменти допълнително обреме-
няват имунната система, а тя е един-
ственото ефективно оръжие срещу 
вируси. Затова провежданите мерки 
трябва да целят нейното подсилва-
не, а не да допринасят за отслаб-
ването й.

Рецепта: За една голяма чаша се 
нуждаете от 4 до 6 тънки резена от 
корена. Те трябва да бъдат залети 
с вряща вода и да се оставят да се 
запарят минимум 10 минути. За по-
силен ефект джинджифилът може да 
бъде сварен за 10 до 20 минути.
Чесънът – растителният антибиотик
Освен всичко друго чесънът съдър-
жа алицин – вещество с антибиотич-
но действие от растителен произход. 
Както е известно, ароматните суб-
станции от скилидките най-често се 
отделят през белите дробове и диха-
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система и предотвратява проникване-
то на болестотворните микроорганиз-
ми в клетките на дихателните пътища. 
Някои готови препарати са предназ-
начени да действат дори срещу раз-
лични вирусни щамове. Подобен пре-
парат бил тестван по време на грип-
на епидемия в израелски кибуц. 20% 
от приемащите го пациенти забеляза-
ли трайно облекчаване на симптоми-
те и намаляване на температурата в 
рамките на 24 часа. При други 73% се 
наблюдавало подобрение след втория 
ден. След 3 дни 90% от пациентите се 
чувствали напълно оздравели. Само 
26% от приемащите плацебо препа-
рат болни почувствали някакво подоб-
рение след втория ден, а на повечето 
заболели били необходими класичес-
ките 6-7 дни за пълно оздравяване.

НАЙ-ДОБРИТЕ НАТУРАЛНИ 
СРЕДСТВА ПРИ ПРОСТУДА

телните пътища. По този начин актив-
ните съставки попадат именно там, 
където оказват най-голямо действие 
срещу простудните вируси.
Съвет: Една скилидка чесън към обед-
ното меню не само ще придаде пикан-
тен аромат на ястието, но и ще подси-
ли защитните сили на организма.
Лукът – може всичко при хрема и 
кашлица
Лукът е растение, сродно на чесъна, и 
съдържа много сходни бактерицидни 
субстанции. Сиропът от лук е ефек-
тивно домашно средство при инфек-
ции на дихателните пътища, което е 
точно толкова добро или лошо като 
всеки друг сироп за кашлица. Има два 
начина за приготвянето му.
Рецепта за класически лучен сироп: 
Две големи глави лук се нарязват на 
ситно и се разбъркват с 6 с.л. захар 
или мед. Заливат се с половин литър 
вода, оставят се да заврат и после се 
варят в продължение на четвърт час 
на тих огън. После отварата се пре-
цежда през цедка или чиста кърпа. 
Така получената течност се налива в 
добре затваряща се бутилка или бур-
кан и може да се съхранява в хладил-
ник до 1 седмица. Трябва да се прие-
ма многократно през деня по 1 с.л.

Ако варенето ви се струва обремени-
телно и нямате нищо против лучения 
аромат, сиропът може да бъде прие-
ман и в суров вид. Суровият сироп 
има същия ефект като варения.
Рецепта за суров лучен сироп: Две 
до три средно големи глави лук се 
нарязват на ситно и обилно се зали-
ват с мед или със захар. Оставят се 
покрити за няколко часа. На повърх-
ността се отделя сок, от който се 
загребва със супена лъжица и се при-
ема многократно през деня.
Черният бъз съкращава болестния 
период
Бъзът съдържа две активни състав-
ки срещу вируси, стимулира имунната 

Съвет: Черният бъз може да бъде 
приеман като готов препарат от апте-
ката под формата на сироп, табле-
ти или капки.
Ехинацеята подсилва имунната 
система
Изследванията показват, че ехинаце-
ята повишава нивото на пропердин 
в организма – плазмапротеин, който 
активира имунната система, осигуря-
ваща защита срещу вируси и бакте-
рии. Екстрактите от корена на лечеб-
ното растение освен това оказват 
позитивен ефект срещу инфлуенца, 
херпесни и други вируси. Най-добро 
е действието на ехинацеята, ако се 
приема превантивно една седми-
ца преди очакваната простудна или 
грипна вълна.
Съвет: Ехинацеята трябва да се при-
ема под формата на готови препа-
рати от аптеката. Тя може да бъде 
открита под най-разнообразни форми 
на фармацевтичния пазар – таблети, 
капсули, капки, сиропи.
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Пеларгонията спира вирусите, бак-
териите и разтваря секретите
Цъфтящият в тъмно цикламено 
пеларгониев вид, който е известен 
още с африканското име умкалоабо, 
е разпространен само в ограничен 
ареал на Южна Африка. Към края на 
19 век забележителното растение със 
силно лечебно действие за дихател-
ните пътища било открито от Чарлз 
Хенри Стивънс, който го прилагал 
успешно дори за лечение на туберку-
лозно болни. Едва 100 години по-къс-
но обаче учените установили точния 
му механизъм на действие.
Кореновият екстракт покрива лига-
вичните клетки на дихателните пъти-
ща със своеобразен защитен филм и 
по този начин предпазва от проник-
ване на болестотворни причинители. 

Освен това възпрепятства разпрос-
транението на вече проникналите в 
организма микроорганизми (вируси и 
бактерии). Посредством т.нар. бустер 
ефект (подсилващ ефект) се пости-
га активиране на клетките-убийци на 
имунната система, които успяват да 
унищожат увеличилите се болесто-
творни причинители. Подобрява се и 
транспортирането на секретите извън 
организма, като се предотвратява по-
нататъшното размножаване на вред-
ните микроорганизми. 
Хрянът и латинката – естествените 
антибиотици
И двете растения съдържат хряно-
ви масла, които имат най-вече анти-
бактериално действие, но са ефек-
тивни също срещу вируси, гъбички и 
плесени. Комбинация от двете рас-
тения може да разшири спектъра им 
на действие. Проф. Уве Франк от 
Института за медицина на околната 
среда и хигиена на болничните заве-
дения във Фрайбург наскоро предста-
ви изследването си за антибактери-
алното действие на препарат, съдър-
жащ екстракти и от двете растения. 
Печелившата фитокомбинация пока-
зала ефект дори при проблемни бак-
терии, които били резистентни на 
много антибиотици. Даже при продъл-
жително лечение с комбинацията от 
двата вида хрянови масла досега не 
се е наблюдавало развитие на резис-

тентност. „При настина тежки инфек-
ции, които могат да бъдат животоза-
страшаващи, класическите антиби-
отици са естествено незаменими и 
точно заради такива ситуации трябва 
да внимаваме да не развиваме резис-
тентност към тях при по-леките слу-
чаи”, - е на мнение специалистът.

Лопен, овча опашка (Verbascum 
thapsiforme)
Чаят от лопен успокоява болките в 
гърлото и има разтварящо секрети-
те действие. Тази билка също съдър-
жа лековитото муцилаго, както и суб-
станции, за които е доказано, че спи-
рат грипните вируси.
Сладник, сладко коренче (Glycyr-
rhyza glabra)
Сладкият корен съдържа антиви-
русни субстанции, които стимулират 
отделянето на интерферон в орга-
низма. Те улесняват отхрачването, 
имат противовъзпалително, спазмо-
литично и секретолитично действие. 
Сладникът има приятен вкус, който 
често пъти се използва за смекчава-
не горчивината на други лечебни рас-
тения в билковите смеси.
Хидрастис (Hydrastis canadensis)
Хидрастисът е лечебно растение, 
познато на северноамерикански-
те индианци. То действа както анти-
септично, така и имуностимулиращо, 
като засилва кръвоснабдяването на 
далака – средището на защитните 
клетки в организма. Съдържащата 
се в него активна субстанция бербе-
рин активира специалните бели кръв-
ни клетки, т.нар. макрофаги, които са 
отговорни за унищожаването на бак-
териите, вирусите, гъбичките и тумор-
ните образувания.

Изпитаните чайове  
за кашлица
Независимо дали става въпрос за 
дразнеща, суха, спазматична каш-
лица или такава с обилни секрети, 
има различни растителни алтернати-
ви. Видът на кашлицата може да се 
промени в хода на самото заболяване 
и това да изисква терапия с друг бил-
ков чай. Посочените тук растителни 
видове са особено подходящи за при-
готвянето на лечебен чай – поотдел-
но или като билкова смес (вж. рецеп-
тите на стр. 9)    
Бяла ружа (Althaea officinalis)
Самото име на вида „althаea” (леку-
вам) насочва към лечебните свой-
ства на билката. В корена на бяла-
та ружа се съдържа голямо количес- 
тво слуз, която се състои от хексо-
зи, пентози, галактуронова кисели-
на, глюкоза и др. Особено благо-
приятно за дихателните пътища е 
действието на слузната субстанция 
муцилаго. Тя действа успокоително 
на възпалените лигавици, разтваря 
секретите и успоредно с това има 
противовъзпалителен и антисепти-
чен ефект. И други растителни видо-
ве от семейство слезови съдържат 
лечебния клей муцилаго като градин-
ска ружа и др.

Съвет: Бялата ружа може да бъде 
използвана и като готов препарат 
от аптеката. Тя влиза в състава на 
немалко сиропи за кашлица.

Върба (Salix)
Върбовата кора е повсеместно позна-
то болкоуспокояващо и температу-
ропонижаващо средство. Тя съдър-
жа салицин, производно на ацетилса-
лициловата киселина (активната със-
тавка на аспирина). Често пъти бил-
ковите експерти препоръчват кората 
от бяла върба (Salix alba). Тя обаче не 
съдържа много салицин. Други видо-
ве като Salix daphnoides, Salix fragilis 
и Salix purpurea съдържат значител-
но по-големи количества от ценната 
активна съставка.
Внимание: За малките деца аце-
тилсалициловата киселина и съдър-
жащите я билки са табу, тъй като 
могат да предизвикат синдром на Рей 
при използването им срещу вирус-
ни инфекции. Той може между дру-
гото да засегне мозъка, черния дроб 
и в най-лошите случаи да доведе до 
летален изход.
Исландски лишей (Cetraria islandica)
Билката има потискащо дразнене-
то, леко антибактериално действие и 
най-често се препоръчва при хронич-
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ни катари на горните дихателни пъти-
ща, характеризиращи се с постоянни 
пристъпи на дразнеща кашлица.
Теснолист жиловлек (Plantago 
laoceolata L.)
Повсеместно срещаната билка е 
отлично успокояващо дразнене-
то средство при кашлица и бронхит. 
Освен това тя притежава и слаб анти-
бактериален ефект. Лечебното расте-
ние съдържа слузни вещества и при-
тежава едновременно отхрачващо и 
разтварящо секретолитично действие.

Медуница, меча пита (Pulmolaria)
Растението притежава меко секре-
толитично и намаляващо дразнене-
то действие. Поради съдържанието 
на изграждащата тъканите силици-
ева киселина често се използва в 
чаени смеси срещу продължителни 
оплаквания.

Витамини и микроелементи 
за превенция и облекчаване 
на симптомите
Витамин С
Повишеният прием на витамин С 
редуцира риска от инфекции, а ако 
простудата вече е налице, може бла-
гоприятно да повлияе протичане на 
заболяването, както и да доведе до 
по-бързо оздравяване. Предполага 
се, че този ефект се дължи на пови-
шаване нивото на интерферони в 
кръвта благодарение на допълни-
телния прием на витамин С и така 
клетките биват по-добре защитени от 
вирусните атаки.
За постигане на този ефект и реал-
но смекчаване на симптомите специ-
алистите препоръчват дози от мини-
мум 500 до 1000 милиграма витамин 
С на ден, най-добре приети на части 
в рамките на деня. Това доказали 
изследванията на американския учен 
д-р Елиът Дик.
Съвет: Тъй като при някои хора висо-
ките дози предизвикват запек и сто-
машни болки, те могат да приемат 
витамин С под формата на препара-
ти с отложено действие.
Цинк 
Микроелементът участва в много от 
обменните процеси в човешкото тяло 
и подпомага оптималното функцио-
ниране на имунната система. Така 
защитава между другото лигавиците 
и може да затрудни проникването на 
болестотворни микроорганизми.
Цинкът е подходящ не само за пре-
венция, но помага и при появата на 
първи симптоми на простудно забо-
ляване. Различни изследвания показ-
ват, че цинкът не само намалява про-
дължителността на болестния пери-
од, но и интензитета на симптоми-
те. Според една студия болестният 
период на приемащите цинк пациен-
ти била 4,5 дни, за разлика от пла-
цебо-групата, чието заболяване било 
с почти двойна продължителност от 
8,1 дни. Много други изследвания 
потвърждават тези резултати.
Съвет: Не всички цинкови съедине-
ния се възприемат еднакво добре от 
организма. Най-добре се резорби-
рат органичните цинкови съединения 
като цинк-хистидин.

Етеричните масла като 
унищожители на вируси
Съществуват множество етерични 
масла, които не само могат да облек-
чат симптомите на простудно забо-
ляване, но и да намалят риска от 

Изпитани билкови чаени миксове  
при кашлица

l Чай за откашляне с приятен вкус при дразнеща кашлица: 60 г корен 
от бяла ружа, 20 г сладник, 10 г семена от анасон и 10 г корен от иглика. 2 
ч.л. корен от бяла ружа се накисват в студена вода за 3 часа, докато 2 ч.л. 
от останалата билкова смес се накисват в друга чаша с вода. Двете течнос-
ти се съединяват и се приемат 3 пъти на ден, като леко се затоплят преди 
употреба (без да се варят!).
l Изпотяващ чай при остра дразнеща кашлица: 40 г цвят от липа, 30 
г семена от анасон, 25 г мащерка, 5 г цвят от бяла ружа. 2 ч.л. се заливат 
с гореща вода и се оставят да се запарят за 10 минути. Чаят се прецежда 
и се приема по 1 чаша многократно през деня.
l Секретолитичен и спазмолитичен чай при хроничен бронхит: В 
равни части се смесват листа от теснолист жиловлек, медуница, исланд-
ски лишей и корен от бял оман. 1ч.л. от сместа се вари с 1 чаша вода около 
10 минути и се оставя да се запари за още 10. Пие се 3 пъти по 1 чаша на 
ден в продължение на 3 седмици.
l Силен чай за разтваряне на секретите и откашляне: 45 г корен от 
иглика, 15 г листа от бяла ружа, 15 г семена от анасон, 15 г семена от 
копър. 1-2 ч.л. от билковата смес 
се заливат с топла вода, запарват 
се за 10 минути и се прецеждат. 
Приемат се по 2-3 чаши на ден.
l Чай със секретолитично, спа-
змолитично действие: 40 г корен 
от бял оман, 25 г мащерка, 15 г 
корен от иглика. 1-2 ч.л. от сместа 
се заливат с чаша студена вода, 
кипват се и се свалят от огъня. 
Запарват се около половин мину-
та и се прецеждат. Чаят може да 
се приема многократно в рамки-
те на деня.

Мащерка (Thymus vulgaris)
Мащерката действа спазмолитично 
и дезинфекцира. Тя може да бъде 
използвана както при остър, така и 
при хроничен бронхит.
Цвят и листа от иглика (Primula 
officinalis)
Билката има силно секретораз-
тварящо и отхрачващо действие. 
Благодарение на своя мочогонен 
ефект облекчава също кръвообраще-
нието и пречиства кръвта.
Семена от копър (Foeniculum vulgare) 
и анасон (Pimpinella anisum)
Притежават отхрачващо и меко успо-
кояващо кашлицата действие. Често 
пъти се използват за подобряване 
вкуса на билковите смеси. Преди при-
готвянето на чая е добре семената да 
бъдат леко притискани.

Корен от бял оман (Inula helenium)
Билката е със секретолитично и спа-
змолитично действие. Съдържащите 
се в нея горчиви вещества имат под-
силващ ефект, поради което лечебно-
то растение е особено подходящо при 
общо отслабване на организма след 
продължително боледуване, напри-
мер при хроничен бронхит.
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развитието на вторична инфекция. 
Маслата унищожават болестотворни-
те причинители и регулират собстве- 
ните защитни сили на организма. 
Най-подходящи за целта са мас-
лата от ангелика (пищялка), евка-
липт, мащерка, лавандула, розма-
рин, чаено дърво, мента и лимон. 
А най-ефективните лечебни методи 
са инхалациите, баните и ароматни-
те лампи.

ва гореща, колкото може да понесе 
човек, без да се изгори – представ- 
лява изключително неблагоприятна 
външна среда за вирусите. Ефектът е 
още по-голям, ако към нея бъде доба-
вено етерично масло (напр. от евка-
липт или чаено дърво).
Съвет: Вечерната парна баня с 
лавандулово масло оказва благо-
творно действие не само на дихател-
ните пътища, но се грижи и за спо-
койния сън, който сам по себе си има 
лечебен ефект.
Също изпаренията от обикнове-
на лампа за ароматерапия могат да 
имат превантивно и лечебно дей-
ствие. Лимоновото масло принадле-
жи към есенциите, които притежават 

особено силен бактерициден ефект. 
Дори само изпаренията на масло-
то в стаята могат да унищожат мно-
жество болестотворни причинители 
като менингококите (причинители-
те на менингита), пневмококите или 
стрептококите.
Съвет: Лимоновото масло е особено 
подходящо за дезинфекциране въз-
духа в болнични помещения (вкл. при 
домашно лечение) или за  обществе-
ни сгради и помещения, в които се 
събират много хора. В болничните 
заведения в Англия, например, лимо-
новото масло се прилага дори за пре-
чистване на въздуха.
Внимание: Етеричните масла тряб-
ва да се използват само в малки кон-

центрации. С редки изключения те 
не бива да се поставят в чист вид 
върху кожата. Освен това трябва да 
се използват само качествени висо-
костойностни масла. Евтините, син-
тетични миризми не оказват полезно 
действие, а могат да бъдат и вредни. 
Някои есенции също така не са под-
ходящи за деца – например мента-
та, която може да предизвика ларин-
госпазъм. Затова който не е бора-
вил досега с етерични масла, трябва 
добре да се запознае с действието им 
преди употреба.
Съвет: От аптеката може да се 
снабдите с лечебни етерични миксо-
ве, подходящи за инхалации, маза-
не или вътрешен прием. Преди упо-
треба обаче е добре да се осведо-
мите от листовката на препарата 
как правилно да се използват и да 
спазвате посочените инструкции и 
дозировки.
Тези, за които етеричните масла са 
твърде силни и неприятни, могат да 
използват субстанции, откриваеми 
във всяка кухня. Меко и ефектив-
но е действието на готварската сол 
например както и на редица пресни 
или сухи подправки. Прекрасна смес 
за инхалации може да бъде пригот-
вена, например, от т.нар. провансал-
ски подправки и 1-2 пакетчета чай 
от лайка.

Много удобни и прости за употреба 
са специалните пластмасови устрой-
ства за инхалации, но дори да не при-
тежавате такова, винаги можете да 
използвате обикновена купа с горе-
ща вода и няколко капки етерично 
масло в нея. Инхалирането на пари 
с етерично масло оказва различни 
позитивни действия: отпушва запу-
шения нос и успокоява възпалената 
лигавица. Успоредно с това унищо-
жава болестотворните причинители. 
Много горещата парна баня – толко-



11

Топли и студени компреси 
– защо са ефективни
Студените компреси на прасците 
намаляват температурата
Да се даде на детето сироп с пара-
цетамол е ефективно, практично и не 
изисква никакви усилия. Изпитаното 
домашно средство студен компрес на 
прасците изпълнява същата функция, 
но без странични ефекти. Интересно 
е да се проследи принципът на дей-
ствие на популярния домашен метод 
за сваляне на температурата. Той е 
тясно свързан с регулиране на телес-
ната температура, която най-често се 
движи в границите между 36 и 37 гра-
дуса. Намиращите се в кожата рецеп-
тори за топлина и студенина преда-
ват на мозъка как се приема отвън 
топлинното дразнене. Ако е студено, 
се задвижва процес на загряване, а 
това ще рече, че кръвоносните съдо-
ве в организма се отварят и повише-
ният приток на топла кръв затопля 
тялото. И обратното съдовете в кожа-
та се стесняват, ако външната темпе-
ратура е твърде висока, за да не пре-
грее тялото. Допълнително се отва-
рят порите и потните жлези започват 
да излъчват пот, което има за цел да 
охлади организма.

се оставя да действа около 15 до 20 
минути. След това трябва да се свали 
и по същия начин да се поднови. 
Общо процедурите не бива да надви-
шават времето от 45 до 60 минути.
Съвет: Важно е кърпата да е увита 
плътно и без гънки. При това краката 
не бива да бъдат завивани с одеяло, 
за да не се получи обратният ефект 
на задържане на топлина.
Топъл компрес с картофи при драз-
неща кашлица
3 до 4 картофа трябва да се сварят 
до омекване, да се обелят, намач-
кат, разстелят върху памучна кърпа и 
поставят върху гърдите. Колкото по-
горещ е компресът, толкова по-доб-
ре. Компресът трябва да се държи 
върху гърдите, докато картофите не 
изстинат.
Компрес с джинджифил срещу каш-
лица и бронхит
3 с.л. прясно настърган джинджифил 
се разбъркват в половин литър горе-
ща вода. Памучна кърпа се потапя 
в разтвора, изстисква се, поставя се 
върху гърдите и се покрива отгоре с 
лек шал или одеяло. След изстива-
нето му, компресът се отстранява и 
болният се завива с топло одеяло.
Компресът с извара успокоява бол-
ките в гърлото
Компресите с извара оказват пози-
тивно действие не само на възпале-
ните от ревматизъм стави, но и при 
болки в гърлото. Облекчаващият бол-
ките ефект се дължи на съдържащата 
се в изварата млечна киселина, която 
успокоява възпаленията в тъкани-
те. Компресът с извара може да бъде 
приготвен както топъл, така и студен. 
При остри възпалителни процеси сту-
деният компрес е за предпочитане, 
при подобряване топлите компреси 
се понасят по-добре.
Студен компрес с извара: Изварата 
се разпределя върху кърпа с дебели-
на от около 1 см и плътно се увива 
около врата. Отгоре се слага втора 
суха кърпа, която е добре да се фик-
сира с лейкопласт или връзки. Добре 
е компресът да се постави вечерта 
преди лягане и да се остави да дей-
ства през нощта.
Топъл компрес с извара: Кърпата 
се сгъва така, че да образува ивица 
с широчина, равна на височината на 
врата и се поставя между две горе-
щи повърхности или се изглажда със 
силна ютия. Върху затоплената кърпа 
се разпределя изварата, увива се 
стегнато около врата и отгоре се 
поставя друга кърпа, която се фикси-
ра, за да не мърда компресът.

Компреси с лук срещу болки в ушите
Съдържащите се в лука етерични 
масла оказват наистина чудодейно 
лечебно действие при възпалителни 
процеси.
Как да се направи правилно: Голяма 
глава лук се нарязва на ситно и с 
помощта на малко растително олио се 
задушава под капак до прозрачност. 
След това лукът се поставя върху 
кърпа и се оформя торбичка с голе-
мина около шепа, която се завързва 
на възел или затваря с шнур. Болното 
ухо се потупва с торбичката, докато 
тя не се охлади до поносима от кожа-
та температура. След това се фикси-
ра до ухото с шал или лента за глава 
и се оставя да действа 20 до 40 мину-
ти. Тази процедура е добре да се пов-
тори два до 4 пъти през деня или ако 
е възможно, компресът да се остави 
да действа на ухото за през нощта.

Лекуване отвътре:  
пилешка супа
Пилешката супа се използва за леку-
ване на простудни инфекции от веко-
ве. Лечебното й действие било описано 
още през 12 век от еврейския лечител 
Моше бен Маймон. Американците и до 
днес продължават понякога да я нари-
чат „Jewishpenicillin” (еврейският пени-
цилин). Това, че не става дума за суе-
верие, потвърждават изследванията на 
учените от университета на Небраска.
Те сварили супа със следните състав-
ки: пиле и зеленчуци, между които лук, 
картофи, моркови, целина и магда-
ноз. И установили, че след приема й в 

организма се блокира движението на 
т.нар. неутрофилни гранулоцити, които 
са едни от отговорниците за възпали-
телните процеси в тялото. При вирус-
ни инфекции именно те предизвикват 
възпаленията и отока на лигавиците на 
горните дихателни пътища.

Смисълът на студения компрес е 
реакцията на тялото да бъде целе-
насочено повлияна. Чрез влажно-сту-
дените компреси на прасците орга-
низмът е подтикнат да подсигури 
изкуствено охладените участъци по 
тялото с допълнителна топлина. Тъй 
като при повишена температура и без 
друго се наблюдава производство на 
прекомерна топлина, при студеното 
дразнене не настъпва по-нататъшно-
то й повишаване, а само преразпре-
деляне към охладените участъци.
Как да се направи правилно: Две 
кърпи трябва да се потопят в съд със 
студена вода, да се изстискат, изпъ-
нат и увият около прасците. Кърпите 
трябва да покриват участъците от 
глезена до коляното. Отгоре се поста-
вя суха вълнена кърпа и компресът 

Горещината на супата освен това  
предотвратява увеличаването на 
чувствителните към високата темпе-
ратура вируси. Успоредно топлите 
изпарения овлажняват лигавиците, 
което стимулира протичането на сек-
ретите в дихателните пътища.
Най-добрата рецепта за пилеш-
ка супа при простуда и грип: 
Препоръчителните съставки (за 
около 4 порции) са следните: 1 пиле, 
1 глава лук, 2 скилидки чесън (още 
по-добре повече), 1 корен джинджи-
фил, 2 големи моркова, 1 голям кар-
тоф, 1 връзка пресен лук, 2 главич-
ки карамфил, 1 ч.л. сол, 2 дафинови 
листа, 200 г ориз или пълнозърнесто 
фиде (дребна паста), целина (корен 
и листа), къри, соев сос, пипер, мус-
катово орехче. Според вкуса човек 
може да използва всичките съставки 
или само част от тях, но е добре по 
възможност да не се отказва от джин-
джифила, лука и чесъна. n
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Лечебното растение Arnica montana 
расте предимно в планините на висо-
чина от 800 до 2500 метра по торфени 
ливади със слаба почва и не вирее по 
наторени планински пасища. Билката 
се развива на варовита, кисела почва 
при студен и влажен климат, пора-
ди което е изключително трудно да 
бъде култивирана. Цъфти в зависи-
мост от надморската височина от юни 
до август. За получаване на тинктура 
се събират целите цветове. От корена 
се приготвят хомеопатични тинктури.
Внимание: Както при много други 
сложноцветни, така и при арниката 
са възможни алергични реакции. Това 
най-често се случва при светлокожи 
рижави хора, които не я понасят и реа-
гират с обрив, дори когато се придър-

АРНИКАТА – БИЛКА  
НОМЕР 1 ЗА СПЕШНА ПОМОЩ
Сред много други, често пъти невзрачни билки, арниката впечатлява не 
само с красивия вид на златножълтите си цветове, но и със своя харак-
терен аромат. Действието й е толкова силно, че при погрешно приемане 
може да доведе до тежки отравяния. За ценното растение особено много 
важи признанието на прочутия лекар Парацелзий: „Всичко е отрова и 
всичко съдържа отрови, само дозировката ни предпазва от тях.”

оплаквания, причинени от пренапре-
жение или травма. Прилага се също 
при лечение на циреи, навяхвания и 
хемороиди, тъй като подобрява кръво-
снабдяването на мястото и това води 
до бързо оздравяване. При зъбобол 
се прави гаргара с арника. Вътрешно 
действа върху сърцето и кръвообра-
щението, като правилната дозировка 
се определя от принципа за достатъч-
но лечебно действие при незначител-
на токсичност.
В народната медицина се използва при 
сърдечна недостатъчност и исхемична 
болест на сърцето, маточни кръвоиз-
ливи в послеродовия период, епилеп-
сия, парализа, бронхит и задух.

Вътрешното приложение 
може да бъде опасно
Особено за вътрешен прием е необ-
ходимо да се използват лицензирани 
препарати след консултация с прак-
тикуващ лекар, който правилно да 
дозира медикамента, тъй като ако се 
използва в по-големи дози, билката 
може да предизвика тежки отравяния. 
Поради дразнене на лигавицата на 
стомаха и на червата може да се появи 
повръщане, диария и кръвотечение. 
Паралелно с това може да се наблю-
дава замайване, треперене, сърцеби-
ене, неравномерен пулс и дихателни 
смущения. В крайни случаи може да се 
стигне до колапс, спиране на кръвооб-
ращението и блокиране на дихателния 
център със спиране на дишането.
Във връзка с това би било по-разумно 
човек да се откаже от използването на 
арниката като сърдечно средство. Още 
повече че за тази цел има други лечеб-
ни растения с много по-малък риск. За 
сметка на това арниката е абсолютно 
безопасна в хомеопатични концентра-
ции и в никакъв случай човек не бива 
да се отказва от чудното й действие в 
тази форма.
l Хомеопатична тинктура при травми
Според вида на травмата или на пре-
живения шок е добре да се приема 
арника D4, D6 или D10. В хомеопа-
тична концентрация билката помага 
шокът да бъде преодолян по-бързо, 
включително в случаите, когато е от 
психическо естество.

Арниката помага за бързото и без 
усложнения излекуване след опера-
ции, ако 10 дни преди интервенцията 
всеки ден един или два пъти дневно 
се приема арника D4. Същото важи и 
при раждания.
Не само във фитотерапията, но и в 
хомеопатията арниката се счита за 
едно от най-важните средства при 
злополуки, травми и шокови състоя-
ния. В Германия дори наричат расте-
нието „билка за падане”, което показ-
ва, че то е доказало действието си 
при наранявания. Безброй хомеопа-
ти съобщават, че при счупване на 
кости, болезнени луксации, сътре-
сения на мозъка, а също и при зло-
полуки с открити рани, след прила-
гане на арника D4 болките от рани-
те скоро отшумяват и се наблюдава 
бързо оздравяване.

жат към предписанието. Който вече 
знае, че е алергичен към билката или 
е разбрал това от проба върху малка 
част от кожата си, би могъл да пре-
мине към черен оман, тъй като при 
някои индикации лечебното действие 
на двете растения се покрива.

Многостранно действие
Действието на арниката е много-
странно, което се дължи на съста-
ва й. Външно тя действа дезинфек-
ционно, антисептично, противогъ-
бично, заздравяващо раните и сти-
мулира резорбцията при кръвоизлив. 
Затова често се използва за лече-
ние на болки в мускулите, натъртва-
ния, изкълчвания, дразнене от нара-
нявания и изгаряния, както и при други 
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Външно приложение  
- мощно действие  
с незабавен ефект
l Подкожни увреждания
Основното приложение на арниката е 
външно лечение на подкожни уврежда-
ния от всякакъв вид: контузии, мускул-
ни и сухожилни разкъсвания, премаз-
вания, подкожни кръвоизливи, отоци 
на тъканите вследствие на счупени 
кости. Бързината, с която тиктурата от 
арника в правилни разреждания леку-
ва такива увреждания, е просто изне-
надваща.
l Злополуки
Известно е, че в спорта много често се 
получават увреждания от такъв вид: 
при колективните спортове, където се 
наблюдават сблъсъци, при каране на 
ски, при падане от кон, от колело или 
при автомобилни катастрофи. Но също 
у дома и на работното място не са 
редки случаите на по-големи или по-
малки злополуки като падане от стъл-
би, изгаряния, премазвания или удря-
не в предмети.
Точно в такива случаи е от решаващо 
значение веднага или по възможност 
по-скоро да се направи компрес от 
арника, при което следва да се съблю-
дават следните правила:

1. �Компресът не трябва да се поста-
вя върху отворени рани. Той се нана-
ся само там, където целостта на кожа-
та не е нарушена (подкожни увреж-
дания).

2. �Тъй като тинктурата е с 60-80% алко-
хол, тя никога не бива да се използ-
ва неразредена, а трябва да се раз-
режда с вода в съотношение 1:5!

l Компрес от арника
Компресът от арника се прави по след-
ния начин: В купа или чаша се смесват 
1 с.л. тинктура с 5 с.л. вода. В течност-
та се потапя парче памук или марля 
с подходяща големина, така че да е 
доста влажно, но не прекалено мокро и 
се поставя върху пострадалото място. 
Отгоре се полага лека превръзка, чиято 
единствена цел е да придържа ком-
преса към засегнатия участък. Когато 
памукът или марлята изсъхнат, те могат 
отново да се намокрят отвън, т.е. през 
бинта. И едно предупреждение: ако 
използвате тинктурата неразредена, е 
почти сигурно, че ще получите обрив.
l Комбинирана употреба
За да се убедите, че определянето на 
арниката като билка за първа помощ 
не е преувеличено, трябва да опита-
те да изпълните следната препоръ-
ка: при всички споменати подкожни 
увреждания първата мярка е компре-
сът. Втората е вътрешното (хомеопа-
тично) приемане на арника D4, и тре-
тата подновяването или опресняването 
на компресите. В случай че се налага, 
процедурата може да бъде повтаряна 
дни наред. Четвъртата мярка за по-на-
татъшно лечение е мехлемът от арни-
ка, който съдържа ограничени количес-
тва от тинктурата. Взаимодействието 
между външно приложените мерки и 
вътрешно приетата хомеопатична доза 
стимулира много силно обратната 
резорбция на хематомите (вътрешни-
те кръвоизливи).
l Мехлем от арника
Приложението на мехлем от арника е 
целесъобразно при трудно заздравява-
щи, дълго лекувани контузии, разкъсва-
ния, премазвания, вътрешни кръвоиз-
ливи, счупени кости, операции на кости, 
сухожилия, стави и мускули. Успоредно 
с това той е ефикасен лечебен крем при 
рани, ожулвания на кожата и обриви. 
Мехлемът от арника е подходящ и за 
допълнително лечение на акне и нечис-
та кожа, а при ухапвания от насекоми 
намалява дразненето от сърбежа.
С пълно право може да се каже, че 
арниката е лечебно растение, което в 
никакъв случай не бива да липсва от 
природната домашна аптека. Имате 
ли под ръка неговите различни форми, 
можете успешно да окажете първа 
помощ при много злополуки. n

Забравете за травмите и хематомите

с Алга Сан Арника
Арниката (Arnica montana) е тревисто 
растение, което се отличава със силен 
и много приятен аромат. Родината му е 
Европа – от Пиринейския полуостров 
до южните части на Скандинавия, 
среща се също в Сибир и Карпатите. 
Култивирано е в Северна Америка. 
Първите сведения за лечебните му 

свойства са от началото на 16 век. В традиционната меди-
цина на европейските народи арниката е безотказ-

но средство за първа помощ при травми на 
меките тъкани и костите. Екстрактът от арни-
ка действа чрез стимулиране на активността 
на левкоцитите в конгестираната кръв в хема-
тома, като подпомага разнасянето на течнос-
тите от наранените стави и мускули, както  
и от контузената тъкан. Притежава също про-
тивовъзпалително и антибактериално дей-
ствие, което подпомага намаляването на бол-
ката и отока, както и косвено ускорява заздра-
вяването на раните.

Продуктите, съдържащи арника, са изключително 
ефикасни средства за намаляване на хематомите 

и последствията от контузии и травми. 
Серията Алга Сан Арника се предлага в две форми – лосион и гел.

Allga San Arnika lotion  
и Allga San Arnika gel

Използват се в хода на лечението на спортни и 
битови травми, навяхвания, контузии, мускулни 
разтяжения и са особено ефективни при хематоми. 
Подходящи са също за по-бързо възстановяване 
след наранявания и оперативни намеси (не бива да 
се прилагат върху открити рани), облекчават отока 
и съдействат за бързото разнасяне на хематомите.

ЕФЕКТИВНИ ПРИ ХЕМАТОМИ,  
КОНТУЗИИ И ТРАВМИ

Прилагат се няколко 
пъти дневно  

върху засегнатите 
участъци.

Действайте бързо!
Според наблюденията на специалистите при травми, свързани с удари, могат въоб-
ще да не се образуват подуване и кръвоизлив, ако компресът с арника бъде поставен 
на пострадалото място няколко минути след нараняването. Ако се реагира достатъч-
но бързо, контузията може да премине почти неусетно. Ето защо е добре човек вина-
ги да има под ръка в домашната аптека препарат с арника. А също и в чантата си, ако 
се е запътил на туристически поход, към фитнес студиото или към игралната площад-
ката с палавото си дете.
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10 СЪВЕТИ СРЕЩУ  
КРЪГОВЕ ПОД ОЧИТЕ

С тъмни сенки под очите човек изглеж-
да понякога по-уморен, отколкото се чув-
ства. Неестетичното явление обаче лесно 
може да бъде отстранено дори с обикно-
вени домашни средства.

през тънката кожа в областта под очите 
и там се появяват тъмни сенки. Срещу 
това помага свежият въздух: за да 
може кръвта да се снабди с необходи-
мия й кислород се препоръчва широко 
отваряне на прозореца и чести разход-
ки навън. Така се постига двоен пози-
тивен ефект, тъй като чистят въздух и 
движението се отразяват добре както 
на психиката, така и на кожата. Тя от 
една страна се нуждае от кислород за 
всекидневната регенерация на кожните 
клетки. От друга страна отпочиналата 
кожа показва по-малки следи на умора, 
тенът й се освежава и изравнява.

Нежен масаж с бадемово масло
Нежен масаж на областта под очите с 
чисто бадемово масло създава прият-
но усещане и оказва лечебен ефект. 

Деликатният натиск и кръговите дви-
жения регулират кръвообращението. 
Маслото с бадемово ухание се грижи 
за кожата и я предпазва от изсъхване. 
При това този масаж може да бъде при-
лаган често и да се комбинира с други 
средства за грижа за кожата.

Подмладяване с розова вода
Лечебната сила на „царицата на цве-
тята” има действително многостран-
но приложение. Срещу тъмни кръго-

Отваряне на прозореца
Ако кръвта не съдържа достатъчно кис-
лород, тя придобива тъмна пигмента-
ция. Кръвоносните съдове прозират 

ве под очите помагат дори свежи листа 
от цвета на розата - стига да не са 
купени от цветарски магазин, където 
често пъти се обработват с химикали. 
За целта свежо откъснатите листенца 
просто се поставят за известно време 
върху затворените очи. Още по-до-
бро е действието на розовата вода. 5-6 
капки от нея се капват върху памучен 
тампон или кърпа и се нанасят върху 
затворените очи с внимателно потупва-
не или леки масажни движения. След 
около 15 минути очите се изплакват с 
хладка вода. Розовата вода подмладя-
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кожата и изравнява тена й.

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.
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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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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.

Дъвчене на карамфил
Главичките на популярната сладкар-
ска подправка е най-добре да не вли-
зат в директен контакт с очите и неж-
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ната зона около тях, тъй като интензив-
ният аромат на карамфила създава не 
само неприятно усещане, но може да 
навреди и на очите. Вместо това могат 
да се сдъвчат няколко главички от под-
правката. Това регулира кръвообраще-
нието на цялото лице, помага за задър-
жане на влагата отвътре и оказва общо 
освежаващо действие на кожата.

от това, използва-
на външно, соле-
ната вода оказва 
позитивен ефект 
при изравняване на 
тена и намаляване на 
отоците. За целта 1 с.л. морска сол се 
разтваря в четвърт литър топла вода и 
с помощта на памучен тампон се нана-
ся в зоната под очите, като се внима-
ва да не попадне в самите очи. Това 
помага срещу подпухнали очи с изра-
зени торбички.

Антиоксидантното действие  
на свежата ментата
Ароматното растение съдържа ценни 
флавоноиди, които оказват антиок-
сидантно действие на клетките. Така 
то може да намали уврежданията в 
кожата, които се дължат на негативно-
то действие на свободните радикали. 
Този предпазващ кожата ефект може 
да се прилага и срещу тъмни кръгове 
под очите като свежи листа от мента се 
накиснат като чай и отварата се прие-
ма регулярно.

Торбички чай срещу торбички 
под очите
Зеленият чай съдържа множество 
лечебни полифеноли и катехини, които 
оказват благотворно действие при стре-
сирана кожа. Допълнително въздей- 
стват на променения тен като помагат на 
съдовете да се свият и намаляват кож-
ните отоци. Срещу кръгове под очите 
човек може да приложи използвани 
вече пакетчета чай, след като ги изсту-
ди и постави за 15 минути върху затво-
рените клепачи. Благотворният ефект 
се подсилва, ако влажните пакетче-
та бъдат предварително охладени за 

известно време в 
хладилника. Не по-
малко ефективно  
е действието на 
пакетчетата чай от 
лайка, особено при 
уморени и зачерве-
ни очи.

Солената вода намалява 
отоците
Ястията с високо съдържание на сол 
извличат водата от организма. От това 
страда също кожата, която изгубва 
гладкостта и свежестта си. Независимо 

Суровите картофи хидрати-
рат зоната около очите
Картофите се състоят до голяма степен 
от вода и затова по оптимален начин 
позволяват да се задържи влагата в 
кожата. Успоредно с това те съдържат 
много витамини, минерали и микроеле-
менти, които видимо изглаждат кожата 
и изравняват тена й. Използването им 
също е елементарно. Върху затворе-
ните очи трябва просто да се поставят 
прясно отрязани шайби и да се оставят 
да действат около 20 минути.

Приемане на достатъчно 
течности
Водата е жизненонеобходима за тяло-
то и правилната обмяна в него. Затова 
трябва да се приемат обилно количес- 
тво течности, особено при стресови 
ситуации, спортуване или затоплена 
околна среда. От това има полза цели-
ят организъм. Най-добрите източници 
са водата и неподсладените билкови 
чайове. Който регулярно приема дос-
тътъчно от тях, подобрява също вида 
на кожата си. Зоните около очите се 
запазват свежи и гладки, а вероятност-
та да се образуват тъмни сенки и тор-
бички рязко намалява.

Студената лъжичка отстра-
нява отока и премахва тъмни-
те сенки
Това елементарно средство е особено 
приятно през лятото, но също и в пре-
топлените вътрешни помещения през 
зимата донася облекчение на уморе-
ните очи. За целта охладени в хладил-
ника или фризера лъжички се поставят 
върху затворените клепачи и се дър-
жат там, докато не се затоплят. Студът 
стяга кожата и кръвоносните съдо-
ве, а тъмните сенки изчезват. Същото 
може да бъде направено с охладена 
във фризера силиконова маска за очи, 
топка сняг или кубче лед. 
Ако изброените домашни средства не 
оказват ефект, трябва да се потърси 
друга причина като например липса на 
желязо в организма при тъмни кръгове 
или нарушена бъбречна функция при 
постоянни торбички под очите. n




