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Ïðåäïàçâàíå
Òðÿáâà êîæàòà äà ïðè-

âèêíå ïîñòåïåííî êúì
ñëúí÷åâèòå ëú÷è. Ïúðâèòå
äíè èçëàãàíåòî íà ñëúíöå-

òî å ñúâñåì êðàòêî - 5 äî
10 ìèí., êàòî òðàéíîñòòà
ñå óâåëè÷àâà ïîñòåïåííî
â ðàçóìíè ãðàíèöè. Ðàçáè-
ðà ñå, âñè÷êî å èíäèâè-
äóàëíî. Ñëúíöåòî ìîæå äà

ñå îêàæå íàé-äîáðîòî èëè
íàé-ëîøîòî íåùî. Ñëúí÷å-
âèÿò óäàð ïðàâè òàêà, ÷å
äà ñå çàãóáè öÿëàòà ïîëçà
îò èçëàãàíåòî íà ñëúí÷å-
âèòå ëú÷è. Çà äà ñå èçáåã-
íå òîâà, èçïîëçâàéòå êðå-
ìîâå è îáëåêëî, çàùèòà-
âàùè îò ñëúí÷åâî èçãàð-
ÿíå, êàêòî è íîñåòå øàïêè
ñ øèðîêè ïåðèôåðèè ïðè
ðàçõîäêà ïîä ñëúí÷åâè ëú-
÷è.

Âíèìà-
âàéòå ïðè:

1. Ðàçõîäêè ïî âîäà ñ
ëîäêè è âîäíè êîëåëåòà.

2. Ñòîåíå â çàòâîðåíè

ïîìåùåíèÿ â ãîðåùè äíè.
3. Îáúðíåòå âíèìàíèå

íà ñâîÿ òèï êîæà.
4. Êàêòî è íà íÿêîè ñèã-

íàëè, êàòî íåðâíîñò, àíî-
ðåêñèÿ, áåçñúíèå, òðåñêà-
âî ñúñòîÿíèå.

5. Êîæàòà íå ðåàãèðà
âåäíàãà íà èçãàðÿíåòî, çà-
òîâà íå ÷àêàéòå äà ïîëó-
÷èòå íÿêàêâè ñèìïòîìè.

Ëå÷åíèå
1. Ïðè ïî-ëåêè ñëó÷àè.

Íàëîæåòå èçãîðåëèòå èëè
íàé-óÿçâèìè çîíè íà êîæà-
òà ñ ëèñòà îò çåëå. Ïðè èç-
ãàðÿíå íàìàæåòå ñ êèñåëî
ìëÿêî èëè îëèî, çà ïðåä-
ïî÷èòàíå áàäåìîâî. Ìîæå

ËÞÁÎÂ
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Âñè÷êè çíàåì, ÷å
ñòðåñúò å ìíîãî ïðîòè-
âîïîêàçåí çà çäðàâåòî
íè è ÷å ïîçèòèâíèòå îò-
íîøåíèÿ íè ïîìàãàò äà
ñå ñïðàâèì ñ íåãî.

Ìàêàð èçñëåäâàíèÿ-
òà äà ïîêàçâàò, ÷å îáùó-
âàíåòî ñ õîðà, êîèòî
îáè÷àìå, íàèñòèíà ïî-
ìàãà çà íàìàëÿâàíåòî
íà ïðåäèçâèêâàùîòî
ñòðåñ êðúâíî íàëÿãàíå,
òî íàé-íîâèòå èçñëåäâà-
íèÿ ñî÷àò, ÷å çàòîðìî-
çåíîòî îáùóâàíå ñ õî-
ðà, êúì êîèòî èìàìå ïî-
ëîæèòåëíè ÷óâñòâà, ìî-
æå äà ïîâèøè êðúâíîòî
íè äîðè îùå ïîâå÷å, îò-
êîëêîòî êîãàòî îáùóâà-
ìå ñ òàêèâà, êîèòî íå
îáè÷àìå òîëêîâà ìíîãî.
È ç ñ ë å ä î â à ò å ë è ò å
ñìÿòàò, ÷å êîãàòî êîìó-
íèêèðàìå ñ òàêèâà, êúì
êîèòî èçïèòâàìå íåãà-
òèâíè ÷óâñòâà, ãëåäàìå
íà òÿõ êàòî íà ïðåäñêà-
çóåìè èëè ãè èçáÿãâàìå,
èëè ïîñòàâÿìå çàùèòíà
ñòåíà â îòíîøåíèÿòà ñè
ñ òÿõ. Íî êîãàòî ñòàâà
äóìà çà ëè÷íîñò, êîÿòî
îáè÷àìå, òîãàâà ïîääúð-
æàìå íàäåæäàòà è î÷à-
êâàíåòî ñè çà íåùî ïî-
ëîæèòåëíî. È êîãàòî òî-
âà î÷àêâàíå íå ñå ñáúä-
íå, íåãàòèâíàòà íè ðåàê-
öèÿ å ìíîãî ïî-ñèëíà.

Ñïèñàíèå
Çäðàâíà ôèëîñîôèÿ

Ïîñëåäíèòå èçñëåäâà-
íèÿ ñà äîêàçàëè, ÷å çúð-
íåíèòå õðàíè ñà ìîùíî
ñðåäñòâî çà ïðåäïàçâàíå
îò ðàê, êîðîíàðíè ñúð-
äå÷íè çàáîëÿâàíèÿ, äèà-
áåò è ðàê íà ãúðäàòà.

Äî äíåñ îáà÷å áåøå
îáðúùàíî ïîâå÷å âíèìà-
íèå íà ïëîäîâåòå è çåëåí-
÷óöèòå, à çúðíåíèòå õðà-
íè îñòàâàõà â ñÿíêà.
Îêàçâà ñå îáà÷å, ÷å òå ñú-
äúðæàò ðåäèöà êîìïîíåí-
òè, íàïðèìåð âèòàìèí Å,
âèòàìèíèòå îò ãðóïàòà íà
âèòàìèí Â êîìïëåêñ,
âêëþ÷èòåëíî ôîëèåâà êè-
ñåëèíà, àíòèîêñèäàíòè,

ìèíåðàëè è ìèêðîåëå-
ìåíòè (íàïðèìåð ñåëåí),
êîèòî ñà ïîòåíöèàëíè
ìîùíè ñðåäñòâà çà ïðåä-
ïàçâàíå îò ðàê è äðóãè áî-
ëåñòè; ñúäúðæàò êàêòî
ðàçòâîðèìà, òàêà è íå-
ðàçòâîðèìà öåëóëîçà -
ñèëíè àíòèêàíöåðîãåííè
èçòî÷íèöè.

Çúðíåíèòå õðàíè, êà-
òî ïøåíèöà, öàðåâèöà,

êàôÿâ îðèç, ðúæ, å÷åìèê,
îâåñåíè ÿäêè ñà îñâåí òî-
âà äîáúð èçòî÷íèê íà áåë-
òú÷èíè, âèòàìèíè, ìèíå-
ðàëè è åñåíöèàëíè
ìàçíèíè. Öåëóëîçàòà
îêàçâà âëèÿíèå âúðõó
õðàíîñìèëàíåòî è
ìèêðîáèîëîãè÷íàòà
àêòèâíîñò, ïîäïîìàãà
åëèìèíèðàíåòî íà
òîêñè÷íè âåùåñòâà â
äåáåëîòî ÷åðâî, êàê-
òî è ñúêðàùàâà âðå-
ìåòî íà ïðåìèíàâàíå-
òî íà õðàíàòà ïðåç
õðàíîñìèëàòåëíèÿ
òðàêò, êîåòî å ñúùî
ìíîãî âàæíî.

Äðóãà ãîëÿìà ïîë-
çà îò ïðèåìàíåòî íà
òðèöè çàåäíî ñúñ çúð-
íåíèòå õðàíè å ñïî-
ñîáíîñòòà èì äà ñâúð-
çâàò íÿêîè òîêñèíè
êàíöåðîãåíè, íàïðèìåð
âòîðè÷íè æëú÷íè êèñåëè-
íè, êàòî ãè îòñòðàíÿâàò îò
äåáåëîòî ÷åðâî. Òàçè
òÿõíà ñâúðçâàùà ñïîñîá-
íîñò íå å îòêðèòà â ñúùà-

äà íàïðàâèòå êîìïðåñ ñ
åäíà ÷àåíà ëúæè÷êà êàôå
íà åäíà ÷àøà âîäà (áîëêà-
òà ñïèðà ìèãíîâåíî).

2. Ïðè ïî-òåæêè ñëó÷àè:
à. êîìïðåñ ñúñ ñòóäå-

íà âîäà (äà ñå ñìåíÿ ÷åñ-
òî);

á. ëàïà îò ñòóäåíà ãëè-
íà;

â. òîïëà áàíÿ íà êðàêà-
òà, ïîñëåäâàíà îò ñòóäåí
êîìïðåñ îò îöåò íà ÷åëî-
òî, à ñúùî óâèâàíå íà êðà-
êàòà ñ êúðïà, íàïîåíà â
òîïúë îöåò;

ã. íå ïîäöåíÿâàéòå ïîë-
çàòà îò àñïèðèíà - 1-2 òàá-
ëåòêè ñ ãîëÿìà ÷àøà ÷àé
(áúç è ãðàäèíñêè ÷àé).

Ñðàâíåí ñ òðàâìè îò ëåêîòî çà÷åðâÿâàíå íà
êîæàòà äî òåæêèòå èçãàðÿíèÿ - ñëúí÷åâèÿò
óäàð å æåñòîêîòî íàêàçàíèå çà íàøåòî
íåáëàãîðàçóìèå è íåòúðïåíèå. Îïàñíî å.
Ìíîãî å îïàñíî äà ñå èçëàãà ÷îâåê íà
ñëúíöå áåç ïðåäâàðèòåëíà ïîäãîòîâêà.
Êîæàòà òðÿáâà äà ïðèâèêíå ïîñòåïåííî.
Âúçïàëåíèÿòà é ñëåä òâúðäå äúëãî èëè
òâúðäå ñèëíî èçëàãàíå âîäÿò äî ñåðèîçíè
ïîñëåäèöè çà îðãàíèçìà.

òà ñòåïåí â ïëîäîâåòå è
çåëåí÷óöèòå.

Ôåðìåíòàöèÿòà íà öå-
ëóëîçàòà å äðóã ìåõàíè-

çúì. Ðàçãðàæäàíåòî íà
ïîñëåäíàòà ÷ðåç áàêòå-
ðèèòå óâåëè÷àâà ñúäúð-
æàíèåòî íà âëàãà è íà-
ìàëÿâà PH â äåáåëîòî
÷åðâî, êîåòî ïúê ñïîìàãà

äà ñå ïðåäîòâðàòè ðàç-
òâîðèìîñòòà è áëèçêèÿ
êîíòàêò íà íÿêîè âðåäíè
ñóáñòàíöèè ñúñ ñòåíèòå

íà ÷åðâàòà.
Äâå íåîòäàâíàøíè èç-

ñëåäâàíèÿ ñâúðçâàò ïðèå-
ìà íà ïúëíîçúðíåñòè õðà-
íè ñ íàìàëÿâàíå ðèñêà îò
ñìúðò, äúëæàùà ñå íà

ñúðäå÷íè çàáîëÿâàíèÿ.
Òîâà îñîáåíî ñå îòíàñÿ
çà ÷åðíèÿ õëÿá è ñóòðåø-
íèòå çàêóñêè ñúñ çúðíå-

íè õðàíè, êàêòî è çà ïó-
êàíêèòå è îâåñåíèòå ÿäêè.

Èçâîäúò å: äîáðå áè
áèëî äà ñå çàìåñòÿò òåñ-
òåíèòå ñ ïúëíîöåííè çúð-
íåíè õðàíè.
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