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Ïðîäúëæàâà îò
ïðåäèøíàòà ñòðàíèöà

Ñëåä òîâà Äæåíè íàï-
ðàâèëà íåùî, êîåòî è íàé-
äîáðàòà òåðàïèÿ íå ìîãëà
äà ñòîðè: ïîñòàâèëà ñè ëà-
ïèòå íà ëåãëîòî, à ïàöè-
åíòúò çàïî÷íàë äà ÿ ãàëè

ïî óøèòå è äà é ãîâîðè”
(“ÀÂÑ Íþç Ðèïîðò”). Ñöå-
íàòà óäèâèëà ïðèñúñòâà-
ùèÿ ëåêàð.

Åäèí îò íàé-âúçíàãðàæ-
äàâàùèòå è ÷óäåñíè ïîäà-
ðúöè, êîéòî èçîáùî ìîæåì
äà ñè íàïðàâèì, å äîìàø-
íèÿò ëþáèìåö!

ÓÄÈÂÈÒÅËÍÀÒÀ ÖÅËÅÁÍÀ ÑÈËÀ...

Íÿêîè âúîáùå íå ÿ ñ÷èòàò çà áîëåñò, íî òÿ
ìîæå äà íàíåñå óâðåæäàíèÿ, êàêâèòî íàíàñÿò
è íàé-òåæêèòå çàáîëÿâàíèÿ.

Íàðè÷àò ÿ ðàçëè÷íî  ëþáîâíà ìúêà, ñêúñâà-
íå, èçîñòàâÿíå íà ïàðòíüîðà. Íî íåéíîòî îïóñ-
òîøèòåëíî âëèÿíèå âúðõó òÿëîòî è äóøàòà òðÿá-
âà äà ñå ëåêóâà òàêà, êàêòî è âñÿêà äðóãà áî-
ëåñò.

Ïîñëåäíèÿ ïúò, êîãàòî áÿõòå èçëåçëè çàåäíî,
êàçà, ÷å òðÿáâà äà ñå ïðèáèðà. Íåãîâàòà ðàç-
ñåÿíîñò ñî÷åøå, ÷å èìà íåùî äðóãî ïðåäâèä.
Êúñíî òàçè âå÷åð òîé âè ñúîáùè, ÷å ïîâå÷å
íÿìà äà ñå ñðåùà ñ âàñ.

Æåíàòà, íà êîÿòî ñòå ðàç÷èòàëè è êîÿòî ñòå
îáè÷àëè ñ öÿëîòî ñè ñúðöå, íå å âå÷å ñúùàòà,
êàêòî â íà÷àëîòî. Äðàçíè ñå îò âñÿêà âàøà äó-
ìà, à êîãàòî ïîñëåäíèÿ ïúò ÿ âèäÿõòå ñ äðóã è
ïîèñêàõòå îáÿñíåíèå, òÿ ïðîñòî âè êàçà, ÷å âñè÷-
êî å ñâúðøåíî.

×óâñòâàòå ñå íàðàíåí. Èçáóõâàòå â êàðàíèöè
ñ áëèçêèòå ñè èëè â ïëà÷. Ñòðàõîòíà ìúêà èç-

ïúëâà ñúðöåòî âè. ×óâñòâàòå ñå óíèçåí. Ãîð-
äîñòòà âè å íàêúðíåíà. ×óâñòâàòå ñå îò÷àÿí.
Èñêà âè ñå äà ñå íàïèåòå èëè äà èçâúðøèòå
ñàìîóáèéñòâî, ñÿêàø ñâåòúò å ñâúðøèë. Ïîíÿ-
êîãà âè îáçåìàò ïðèñòúïè íà äèâ ãíÿâ ñðåùó
òîçè, êîéòî âè å íàðàíèë. Îãðîìíî ñàìîñúæà-
ëåíèå èçïúëâà äóøàòà âè. Ìúêàòà âè çàäóøàâà.

Àêî íèêîãà íå ñòå èçïèòâàëè òðàâìàòà îò ñêú-
ñàíè ëþáîâíè îòíîøåíèÿ, çíà÷è èìàòå øàíñà
äà ÿ èçïèòàòå.

Êàêâè ìåðêè äà âçåìåòå, çà äà îöåëååòå?
Êàêâè ìåðêè äà âçåìåòå, çà äà íå îêàæå òîâà
ñúñòîÿíèå ïàãóáíî âëèÿíèå âúðõó âàøåòî çäðà-
âå?

Íàé-íàïðåä  äàéòå ñè øàíñà äà áúäåòå èçëå-
êóâàí. Îòäåëåòå ñè âðåìå äà ïîãëåäíåòå â ñåáå
ñè è äà îöåíèòå ñâîÿ íàïðåäúê â ëè÷íèÿ ñè
ðàñòåæ. Ñëåä êàòî îïðåäåëèòå ñîáñòâåíàòà ñè
îòãîâîðíîñò îòíîñíî ñëó÷èëîòî ñå, ïðîäúëæåòå
ñ æèâîòà. Ïîìíåòå, ÷å ïîðàäè òîâà, ÷å íÿêîé å
ñêúñàë ñ âàñ, íå îçíà÷àâà, ÷å íèêîé íà ñâåòà
íå âè èñêà èëè ÷å íå ñòå äîñòîéíà ëè÷íîñò.
Ìîæå äà ñòå èçêóøåí äà ñå îòäàäåòå íà áîëêàòà
è äà òúðñèòå ñú÷óâñòâèå îò âñåêèãî, íî ïî-äîá-
ðèÿò íà÷èí íà äåéñòâèå å äà çàõâúðëèòå ìèíà-
ëîòî çàä ñåáå ñè è äà ãî îñòàâèòå òàì. Çàíèìà-
âàíåòî ñ íåãî ñàìî ùå óòåæíè “áîëåñòòà”.

Ðåøåòå â ñúðöåòî ñè, ÷å âñè÷êî å ñâúðøåíî
è íÿìà äà ñå âúçîáíîâè. Òîâà ðåøåíèå å ìíîãî
âàæíî çà ïðàâèëíîòî èçëåêóâàíå.

Âìåñòî äà ñå çàíèìàâàòå ñúñ ñâîÿòà òðàãå-
äèÿ, çàåìåòå ñå àêòèâíî ñ íåùî, êîåòî ùå îò-
êëîíè óìà âè îò ïðîáëåìèòå. Íàìåðåòå ñè íîâî
õîáè, çàïî÷íåòå äà ïîñåùàâàòå âå÷åðíè êóðñî-
âå èëè äà èçó÷àâàòå íîâ åçèê. Çàïî÷íåòå ðàáîòà
êàòî äîáðîâîëåö â ðàçëè÷íèòå ñôåðè íà öúð-
êîâíèÿ æèâîò èëè íàïðàâåòå íåùî ñïåöèàëíî
çà íÿêîé ïðèÿòåë. Ìíîãî ïî-ñêëîííè ùå áúäåòå
ïî òîçè íà÷èí äà çàáðàâèòå ñîáñòâåíàòà ñè ìú-
êà, êàòî ñå ïîãðèæèòå äà îáëåê÷èòå ìúêàòà íà
íÿêîãî äðóãèãî.

Ëþáîâ â
îòïëàòà

Æèâîòíèòå îáîãàòÿâàò
íàøèÿ æèâîò  êàðàò íè äà
ñå ñìååì, ïîäîáðÿâàò íàñ-
òðîåíèåòî íè, óñïîêîÿâàò
íè, îáëåê÷àâàò ñúëçèòå è
ñàìîòíîñòòà íè, ïðàâÿò íè

êîìïàíèÿ. Ãîëåìè äëúæíè-
öè ñìå èì  òîâà å äúëã,
êîéòî ìîæåì äà èçïëàòèì,
êàòî çàäîâîëÿâàìå è òåõ-
íèòå ôèçè÷åñêè è åìîöèî-
íàëíè íóæäè è ãè îáè÷àìå
ñúùî òúé áåçêîðèñòíî è
áåçóñëîâíî, êàêòî òå îáè-
÷àò íàñ.

Õèïåðòîíèÿòà íÿìà íè-
ùî îáùî ñ íåðâèòå, ìà-
êàð ÷å ãè ñúñèïâà. Òÿ å
äðóãîòî íàèìåíîâàíèå íà
âèñîêîòî êðúâíî íàëÿãà-
íå. Òî ìîæå äà âè óáèå.

Ñìúðòîíîñíè
ïîñëåäèöè

Ïîâèøåíîòî êðúâíî
íàëÿãàíå å îñíîâíèÿò ôàê-
òîð çà 500 000 ñëó÷àÿ íà
ñúðäå÷åí óäàð, çà êîèòî
ñå ñúîáùàâà âñÿêà ãîäè-
íà, 150 000 îò êîèòî ñà ñ
ëåòàëåí èçõîä. 40% îò âúç-
ñòàíîâèëèòå ñå ñå íóæäà-
ÿò îò ñïåöèàëíè ãðèæè äî
êðàÿ íà æèâîòà ñè; 10%
èçèñêâàò ïîñòîÿíåí áîë-
íè÷åí ñòàöèîíàð. Õèïåð-
òîíèÿòà å çíà÷èòåëåí ðèñ-
êîâ ôàêòîð è çà 1 500 000-
òå ñúðäå÷íè àòàêè ãîäèø-
íî.

Íàöèîíàëíèòå çäðàâ-
íè èíñòèòóòè äåôèíèðàò
êàòî õèïåðòîíèÿ ñèñòî-
ëè÷íî íàëÿãàíå 140 è íàä-

õâúðëÿùî 140 è äèàñòî-
ëè÷íî 90. Âñåêè äåñåò äå-
ëåíèÿ íà ñèñòîëè÷íîòî íà-
ëÿãàíå íàä 140 óâåëè÷àâàò
ðèñêà îò ñúðäå÷íî çàáî-
ëÿâàíå èëè ìîçú÷åí óäàð
ñ 30%!

Êàêâî ãî
ïðè÷èíÿâà?
Ìåæäó 5-10% îò ñëó÷à-

èòå íà õèïåðòîíèÿ ñà ïðè-
÷èíåíè îò çàáîëÿâàíå íà
áúáðåöèòå, âòâúðäÿâàíå
íà áúáðå÷íèòå àðòåðèè,
ñâðúõàêòèâíè íàäáúáðå÷-
íè æëåçè èëè òóìîð íà
íàäáúáðå÷íàòà æëåçà. Íî
â ïîíå 90% îò ñëó÷àèòå
êîíêðåòíàòà ïðè÷èíà å íå-
ÿñíà. Òîçè òèï âèñîêî
êðúâíî íàëÿãàíå ñå íàðè-
÷à åñåíöèàëíà èëè èäèî-
ïàòè÷íà õèïåðòîíèÿ.

Ìàêàð è äà íå ïîçíà-
âàìå íàïúëíî ñúùíîñòòà
íà õèïåðòîíèÿòà, äîáðå
ïîçíàâàìå ïåò äîïðèíàñÿ-
ùè çà íåÿ ôàêòîðà:

Ñîë
Ñîëòà èìà ñúùåñòâåíî

çíà÷åíèå çà æèâîòà, íî
íóæäàòà íè îò ñîë å åäâà
500 ìã (1/10 ÷.ë.) äíåâíî, çà
äà ïîääúðæàìå çäðàâåòî
ñè â äîáðî ñúñòîÿíèå. Íî
íèå ïðèåìàìå îêîëî 10 ïú-
òè ïîâå÷å.

Òàêà ñîëòà ñå íàòðóïâà
êàòî òîêñè÷íè îòïàäúöè,
êîèòî òðÿáâà äà ñå ðàçòâî-
ðÿò, ïðåäè òÿëîòî äà ãè èç-
õâúðëè. Çà äà ïðîäúëæè äà
èçõâúðëÿ ñîëòà, òî çàïî÷-
âà äà çàäúðæà âîäà, ôóí-
òîâå âîäà. Â îïèòà ñè äà
ïðåêàðà òîâà ñâðúõêîëè-
÷åñòâî ñîëåíà âîäà ïðåç
ôèëòðèòå íà áúáðåöèòå, òÿ-
ëîòî çàïî÷âà äà ïîâèøàâà
êðúâíîòî íàëÿãàíå, êîåòî
ìîæå äà äîâåäå äî òðàéíî
óâðåæäàíå íà áúáðåöèòå.

Àðòåðèàëíà
ïëàêà

Ïëàêèòå ñà ìàëêè êúñ-

÷åòà ìàçíèíà è õîëåñòå-
ðîë, êîèòî ñå ïðèêðåïâàò
ïî ñòåíèòå íà àðòåðèèòå.
Ïîñòåïåííî óòàéêàòà ñå
óâåëè÷àâà è ìàñàòà çàïî÷-
âà äà ñå âòâúðäÿâà. Òîâà
ìîæå äà îãðàíè÷è ïîòîêà
íà êðúâòà è êðúâíîòî íà-
ëÿãàíå ñå ïîâèøàâà. Ïðå-
ìàõâàíåòî íà èçëèøíèòå
ìàçíèíè è õîëåñòåðîë îò
íàøèòå äèåòè ùå áúäå âàæ-
íà êðà÷êà â ïðå÷èñòâàíå-
òî íà àðòåðèèòå è â áîðáà-
òà ñ õèïåðòîíèÿòà.

Íàäíîðìåíî
òåãëî

Âñåêè ôóíò èçëèøíà
ìàçíèíà èçèñêâà ñ õèëÿäè
ïîâå÷å êðúâîíîñíè ñúäî-
âå. Èçèñêâà ñå è äîïúëíè-
òåëíî íàëÿãàíå, çà äà ñå
èçïîìïâà êðúâòà ïðåç òÿõ.
Õîðàòà ñ íàäíîðìåíî òåã-
ëî ñà 5 ïúòè ïî-ïðåäðàç-
ïîëîæåíè êúì õèïåðòîíèÿ
îò õîðàòà ñ íîðìàëíî
òàêîâà.

Åñòðîãåí
Äîïúëíèòåëíà îïàñ-

íîñò çà æåíèòå å åñòðîãå-
íúò õîðìîí, èçïîëçâàí â
ëåêàðñòâàòà çà êîíòðîë íà
ðàæäàåìîñòòà è â òåçè çà
îòñòðàíÿâàíå íà åôåêòèòå
îò ìåíîïàóçàòà.

Àëêîõîë
Ïî íàñòîÿùè èç÷èñëå-

íèÿ àëêîõîëúò å â îñíîâà-
òà íà 5 äî 15% îò âñè÷êè
ñëó÷àè íà åñåíöèàëíà õè-
ïåðòîíèÿ.

Ìíîãî õèïåðòîíèöè
çíàÿò, ÷å ëåêàðñòâàòà çà
êðúâíî íàëÿãàíå, êîèòî
ïðèåìàò, èìàò ñàìî âðå-
ìåííî çíà÷åíèå. Òå ïîìà-
ãàò òî äà ñå ðåãóëèðà, íî
íå ãî ëåêóâàò. Ñïðàâÿò ñå
ñúñ ñèìïòîìèòå, íî íå ïðî-
ìåíÿò ñúñòîÿíèåòî. ×åñòî
ïðè÷èíÿâàò òàêèâà ñòðà-
íè÷íè åôåêòè, êîèòî ñà
ïî÷òè òîëêîâà ëîøè, êîë-
êîòî è ñàìèÿò ïðîáëåì.
Åòî çàùî íå å ñòðàííî, ÷å
ìíîãî ïàöèåíòè âúçðèåìàò
òðåòèðàíåòî ñ ìåäèêàìåí-
òè êàòî ïðåäâàðèòåëíî îá-
ðå÷åíî íà ïðîâàë.

À îòãî-
âîðúò å...

Íà÷èíúò íà æèâîò! Íÿ-
êîëêî ïðîñòè ïðîìåíè â
íåãî  àêî íàìàëèòå óïîò-
ðåáàòà íà ñîë è ìàçíèíè
è íîðìàëèçèðàòå òåãëîòî
ñè - íà ïðàêòèêà ìîæå äà
ñïàñÿò æèâîòà âè!

ÌÈÍÓÒÊÀ ÇÄÐÀÂÅ

ËÅÊÀÐÑÒÂÎ ÏÐÎÒÈÂ ÑÒÐÅÑ
Â ñëóæáàòà ñà âè âúç-

ëîæèëè îùå åäèí ñïåøåí
ïðîåêò, à âèå îùå íå ñòå
äîâúðøèëè ïðåäèøíèÿ.
Âêúùè íàïðåæåíèåòî
îùå ïîâå÷å ñå óâåëè÷à-
âà îò ñúïðóãà âè, à íà
âñè÷êîòî îòãîðå è äèðåê-
òîðúò íà ó÷èëèùåòî èñ-
êàë äà ñå ñðåùíå ñ âàñ
âúâ âðúçêà ñ ïðîáëåìè ñ

äåòåòî âè. ×óâñòâàòå, ÷å
èñêàòå äà êðåùèòå. Íî
âìåñòî òîâà, ïðåäëàãàìå
âè åäíî ÷óäåñíî ëåêàðñ-
òâî - ìàëêî ÄÚËÁÎÊÎ
ÄÈØÀÍÅ. Ìàëêî äúëáî-
êî êîðåìíî äèøàíå. Åòî
êàê ñòàâà òî.

Ñåäíåòå â óäîáíà ïî-
çà ñ ðúöå îòñòðàíè, ðà-
ìåíåòå äà ñà îòïóñíàòè.

Èçäèøàéòå ïðåç óñòàòà
êîëêîòî å âúçìîæíî ïî-
ïúëíî. Ãúðäèòå è êîðåì-
íàòà îáëàñò òðÿáâà äà
ñïàäíàò íàâúòðå.

Çàïî÷íåòå äà âäèøâà-
òå áàâíî ïðåç íîñà, êàòî
êàðàòå ñòîìàõà âè äà ñå
èçäóâà. Ãîðíàòà ÷àñò íà
òÿëîòî íå òðÿáâà äà ñå
äâèæè, ñàìî êîðåìà.

Ïîâòàðÿéòå òîâà èç-
âåñòíî âðåìå, äîêàòî ñå
ïî÷óâñòâàòå äîáðå. À
ñëåä òîâà, êîãàòî âè ïðè-
òèñíàò ñòðåñ, íàïðåæå-
íèå èëè ïðèòåñíåíèå, äè-
øàéòå ïî ãîðíèÿ íà÷èí
äîêàòî ñåäèòå, ñòîèòå èëè
õîäèòå.

Òîâà å îòëè÷íî ëåêàð-
ñòâî!
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