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Ñèãóðíî íÿìà áðà÷íà äâîéêà, êîÿòî íå å èçïèòâàëà ïîíå çà

èçâåñòíî âðåìå åäèí îò äâàòà îñíîâíè ïðîáëåìà: ïðåæäåâðå-

ìåííàòà åÿêóëàöèÿ è ñìóùåíèÿòà â îðãàçìà. Ïðåæäåâðåìåííà-

òà åÿêóëàöèÿ îçíà÷àâà, ÷å ìúæúò íÿìà àäåêâàòåí ñúçíàòåëåí

êîíòðîë íàä åÿêóëàöèÿòà ñè è èçæèâÿâà îðãàçúì ñïîíòàííî,

ïðåäè äà ãî ïîæåëàå. Òîâà ìîæå äà ñå ïðåâúðíå â èçòî÷íèê íà

ñòðàäàíèå çà ñúïðóçèòå è àêî è äâàìàòà íå ïðîÿâÿò ðàçáèðàíå

è çðÿëîñò, èìà äåñòðóêòèâíî âúçäåéñòâèå âúðõó ñåêñóàëíèÿ èì

æèâîò è ìîæå äà çàñòðàøè âðúçêàòà.

Äíåñ å âúçìîæíî ïî÷òè 100% ëå÷åíèå çà îêîëî 14 ñåäìèöè

÷ðåç åôåêòèâíè è ïðîñòè òåõíèêè íà ïîâåäåíèå. Òå ñà îïèñàíè

â ñïåöèàëèçèðàíàòà ëèòåðàòóðà, íàïðèìåð “Òàéíàòà íà

ñïîëó÷ëèâèÿ áðàê” îò Íàíñè Âàí Ïåëò. Ïèøåòå íè, çà äà âè äàäåì

ïî-ïîäðîáíà èíôîðìàöèÿ èëè äà âè ñâúðæåì ñúñ ñïåöèàëèñò.

Ä-ð Ãåðãàíà Ãåøàíîâà

Óâàæàåìè ÷èòàòåëè,
Ñ òîçè ïúðâè áðîé íà

çäðàâíîòî ïðèëîæåíèå
çàïî÷âàìå è åäíà ìàëêî
ïî-ñïåöèàëíà ðóáðèêà -
“Ñåêñóàëíî çäðàâå”.
Ïðàêòèêàòà è ðàçëè÷íèòå
ñòàòèñòèêè ïîêàçâàò, ÷å

áúëãàðèíúò èìà ìíîãî
íèñêà ñåêñóàëíà êóëòóðà.

Çà èíòèìíîòî íå ãîâî-
ðèì â êúùè - òîâà å íå-
óäîáíà òåìà. Îò íÿêàêúâ
êðèâîðàçáðàí ñâÿí èëè
íåâåæåñòâî ìàìà è òàòêî
íèêîãà íå íàìèðàò ïîäõî-
äÿùîòî âðåìå è ïîäõîäÿ-
ùèòå äóìè, çà äà ðàçãîâà-

ðÿò  ïî òåçè âúïðîñè ñ äå-
öàòà ñè. Íå ñå ó÷èì íà òî-
âà è â ó÷èëèùå.

È äîêàòî íèå ìúë÷èì,
óëèöàòà ïîäíàñÿ ïðåèçî-
áèëíà èíôîðìàöèÿ ïî
âóëãàðåí íà÷èí. Ðåçóëòà-
òúò å àáñîëþòíî íåãàòè-
âåí. Íÿêîè çàïî÷âàò îùå
îò íàé-ìëàäà âúçðàñò äà

âîäÿò ïðåêàëåíî ñâîáî-
äåí æèâîò. Òîâà ïî íàé-
ñèãóðåí íà÷èí èçõàáÿâà
åìîöèîíàëíîñòòà è äó-
øåâíîñòòà èì.

Äðóãè, êîèòî ïî ðàç-
ëè÷íè ïðè÷èíè íå âëèçàò
â êðàê ñúñ ñâîèòå âðúñò-
íèöè è îñòàâàò ìàëêî íàñ-
òðàíà îò ãëú÷êàòà íà ðà-

çþçäàíèÿ æèâîò, ÷åñòî èç-
ïàäàò â êðàéíîñòè - ñáëúñ-
êâàò ñå ñ íÿêîè ñåêñóàë-
íè îòêëîíåíèÿ, êîèòî íå
çíàÿò êàê äà ïðåîäîëåÿò,
ñðàìóâàò ñå äà ãîâîðÿò çà
òÿõ, äà ñå îáúðíàò çà ïî-
ìîù, ñ÷èòàò ñåáå ñè çà ãî-
ëåìè ãðåøíèöè, çàùîòî íå
ìîãàò ñàìè äà ñå îïðàâÿò

è íå ñà êàòî äðóãèòå, è
íàêðàÿ ðàçáèâàò è ñâîÿ
æèâîò è ïñèõèêà, è òåçè
íà íàé-áëèçêèòå ñè.

Áîã íè å ñúòâîðèë êà-
òî ëè÷íîñòè ñ ðàçëè÷åí
ïîë, çà äà èìàìå èíòèì-
íî îáùåíèå ïîìåæäó ñè
â áðàêà, çà äà èìàìå äå-
öà, íî è çà äà èçæèâÿâà-
ìå óäîâîëñòâèå îò ïúëíî-
òî ñëèâàíå íà òåëàòà è
äóøèòå ñè.

Àêî èìàòå ñåêñóàëåí
ïðîëåì, íå ãî çàòâàðÿéòå
â ñåáå ñè. Ãîâîðåòå ïúð-
âî ñúñ ñâîÿ áðà÷åí ïàðò-
íüîð, çàùîòî òîâà å ïðîá-
ëåì íà âàøåòî ñåìåéñòâî
- çíà÷è íà äâàìà âè. Çà-
åäíî ïîòúðñåòå ïîäõîäÿùà
ëèòåðàòóðà îò ïðèçíàòè

ñïåöèàëèñòè èëè ñå îáúð-
íåòå êúì ïðîôåñèîíàëèñò
çà ñúâåò. Ìîæå áè ëå÷å-
íèåòî ùå èçèñêâà ïîâå÷å
âðåìå, íî èìàéòå òúðïå-
íèå è âÿðâàéòå, ÷å âúâ âà-
øåòî ñåìåéñòâî îòíîâî ùå
ñå âúçñòàíîâè ïúëíîöåíî-
òî äóõîâíî, åìîöèîíàëíî
è ôèçè÷åñêî åäèíñòâî.
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Ïðîäúëæàâà îò ïðåäèøíàòà ñòðàíèöà
Ñàìî âèå ìîæåòå äà çàáàâèòå ïðîöåñà íà àòå-

ðîñêëåðîçàòà, äà ãî ñïðåòå, äà âúçâúðíåòå êðúâî-
íîñíèòå ñè ñúäî-
âå â ïúðâîíà÷àë-
íîòî èì ñúñòî-
ÿíèå è äà çàëè-

÷èòå âðåäíèòå
ïîñëåäñòâèÿ! Çà
ùàñòèå ìíîãîîò
ðèñêîâèòå ôàê-
òîðè çà ñúðäå÷-
íî-ñúäîâèòå çà-
áîëÿâàíèÿ ìîãàò
äà ñå êîíòðîëè-
ðàò. Ïåò îò îñåì-
òå êîíòðîëèðó-
åìè ðèñêîâè
ôàêòîðà ñà ñâúð-
çàíè ïðåäèìíî ñ
äèåòàòà! Íàñúð-
÷àâàìå âè: ÿæòå!
Â ú ç ñ ò à í î â å ò å

çäðàâåòî ñè ÷ðåç õðàíåíåòî! Òàêà ìîæåòå äà ïîíè-
æèòå ñâîÿ õîëåñòåðîë, êðúâíî íàëÿãàíå, òðèãëèöå-
ðèäè, êðúâíà çàõàð è äà îòñëàáíåòå. Ìîæåòå äà ñå

íàó÷èòå ñúùî äà
ñå ñïðàâÿòå ñúñ
ñòðåñà, äà ñå îò-
êàæåòå îò ïóøå-
íåòî è äà çàïî÷-
íåòå ïðîãðàìà çà
åæåäíåâíà ôèçè-
÷åñêà äåéíîñò.

Âòîðàòà
ñâåòîâíà

âîéíà
ðàçáóëâà
òàéíàòà

Ï ú ð â è ò å
èçñëåäâàíèÿ ñà
îïèòè ñúñ çàéöè,
õðàíåíè ñ ìåñî
è ÿéöà, à ïðåç
1916 ã. õîëàíäñêè
è ç ñ ë å ä î â à ò å ë
îáÿâÿâà, ÷å àòå-
ð î ñ ê ë å ð î ç à ò à
ìîæå äà íå å
ñâúðçàíà ñ ðàñà-
òà, íî ñ äèåòàòà.

Â ïðîäúëæå-
íèå íà ïî÷òè öÿëî äå-
ñåòèëåòèå ñëåä Âòîðà-
òà ñâåòîâíà âîéíà, êî-
ãàòî ïîâå÷åòî åâðîïåé-
öè áèëè ïðèíóäåíè îò
ìåñî, ÿéöà è ìëå÷íè
ïðîèçâåäåíèÿ äà ïðå-
ìèíàò êúì êàðòîôè,
çúðíåíè è áîáîâè õðà-
íè, êîðåíîïëîäíè ðàñ-
òåíèÿ è çåëåí÷óöè, áè-
ëî äîêóìåíòèðàíî çíà-
÷èòåëíî íàìàëÿâàíå
íà àòåðîñêëåðîçàòà.

Áèëî ðàçêðèòî, ÷å
âúïðåêè íåäîñòàòú÷íà-
òà õðàíà è ìú÷åíèÿòà â
êîíöåíòðàöèîííè ëàãå-
ðè, îöåëåëèòå áèëè èç-
íåíàäâàùî ñâîáîäíè
îò àòåðîñêëåðîçà.

ÄÀ ÑÈ ÎÁËÈÆÅØ ÏÐÚÑÒÈÒÅ

Ñàìàðäàëàòà
Áîæèäàð ÏÀÐÓØÅÂ

Â ìíîãî îò ïðåäëàãàíèòå ðåöåïòè âêóñúò íà ÿñòè-
åòî ñå ïîñòèãà ÷ðåç çàïðúæêè èëè ñìåñâàíå íà ìíîãî
ïðîäóêòè, êîåòî å êðàéíî íåïðèåìëèâî îò çäðàâîñ-
ëîâíà ãëåäíà òî÷êà. Íî ïî-ïðîñòèòå ÿñòèÿ, íåñúäúð-
æàùè äîðè è ìåñî, êîåòî äà ïðèäàâà âêóñ, ÷åñòî íå
ñà àïåòèòíè. Òîâà, êîåòî èì ëèïñâà è áè ãè íàïðàâè-
ëî ïðåâúçõîäíè, å ïîäõîäÿùàòà ïîäïðàâêà. Â òîçè
áðîé ùå âè ðàçêàæà çà ñàìàðäàëàòà.

Êúäå äà ÿ íàìåðèì? Òÿ ðàñòå â Ñòàðîçàãîðñêî,
Ñëèâåíñêî, êðàé Öàðåâî (Áóðãàñêî), ßìáîëñêî. Â Ñî-
ôèÿ ìîæå äà ñå íàìåðè â ìàãàçèíèòå “Ôàíòàñòèêî”
è íà Æåíñêèÿ ïàçàð, âúâ Âàðíà - â ìàãàçèíèòå çà
çäðàâîñëîâíî õðàíåíå, â Ïîìîðèå - â çåëåí÷óêîâèòå
ìàãàçèíè.

Öåëåáíè ñâîéñòâà: äîïðèíàñÿ çà èç÷èñòâàíåòî íà
õîëåñòåðîëà, íîðìàëèçèðà àïåòèòà íà çëîÿäèòå äå-
öà.

Ïîäõîæäà íà ñëåäíèòå ÿñòèÿ: ïúðæåíè êàðòîôè -
ïîðúñâàò ñå ñëåä èçïúðæâàíåòî, êàòî íå ñå äîáàâÿ
ñîë, çàùîòî òÿ ñå ñúäúðæà â ïîäïðàâêàòà; êàðòîôè
íà ìèêðîâúëíîâà ôóðíà è ñàëàòà îò âàðåíè êàðòîôè,
ÿéöà, ïðèãîòâåíè ïî âñÿêàêúâ íà÷èí.

Â ñëåäâàùèÿ áðîé ÷åòåòå çà áîñèëåêà.

ÍÀÓ×ÍÈ ÍÎÂÎÑÒÈ

Äèåòàòà ñ íèñêî ñúäúðæàíèå íà ñîë è æèâîòèíñêè
ïðîòåèíè è êîíñóìèðàíåòî íà 2-3 ëèòðà âîäà íà äåí
íàìàëÿâà âúçìîæíîñòòà çà ïîÿâà íà íîâè êàìúíè â
áúáðåöèòå ñ 49%, êàçâà ä-ð Ëîðèñ Áîðãè îò óíèâåðñè-
òåòà â Ïàðìà, Èòàëèÿ.

Â ïðîäúëæåíèå íà 5 ãîäèíè òîé èçñëåäâàë äâå ãðó-
ïè ìúæå ñ èäèîïàòè÷íà õèïåðêàëöèäðèÿ. Ïðè ñëåäâà-
ùèòå ñïîìåíàòàòà äèåòà ñ íîðìàëåí ïðèåì íà êàëöèé
ñå íàáëþäàâà íàìàëåíî îòäåëÿíå íà îêñàëàò, à ïðè
ìúæåòå íà íèñêîêàëöèåâà äèåòà - óâåëè÷åíî.

Íèñêîêàëöèåâàòà äèåòà “âîäè äî îòäåëÿíå íà îê-
ñàëàò â óðèíàòà ïîðàäè óâåëè÷åíà ÷ðåâíà àáñîðáöèÿ.
Òÿ ñå äúëæè íà íèñêîòî íèâî íà êàëöèÿ, ñúåäèíÿâàù
ñå ñ îêñàëàòà â ÷ðåâíèÿ ëóìåí”, äîêëàäâàò èçñëåäî-
âàòåëèòå. Îáðàòíîòî âàæè çà  äèåòàòà ñ íèñêî ñúäúð-
æàíèå íà ñîë è æèâîòèíñêè ïðîòåèíè. Ñìèñúëúò íà
îãðàíè÷àâàíåòî íà ïðèåìà íà æèâîòèíñêè ïðîòåèíè å
â íàìàëÿâàíåòî íà îòäåëÿíåòî íà óðèíà è ìåòàáîëè÷-
íè êèñåëèíè. Òîâà íà ñâîé ðåä âîäè äî ïî-íèñêè íèâà
íà êèñåëèííî èíäóöèðàí êàëöèé â óðèíàòà è íàìàëå-
íî îòäåëÿíå íà öèòðàò, êîéòî îáðàçóâà ðàçòâîðèìî ñú-
åäèíåíèå ñ êàëöèÿ, è ïî òîçè íà÷èí  ñå ïðåäîòâðàòÿâà
ïðåíàñèùàíåòî ñ êàëöèé è îêñàëàò.
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Êîëêîòî ïî-âèñîêà å àðêàòà,

òîëêîâà ïî-ãîëÿì å ïðèíîñúò íà

ðèñêîâèÿ ôàêòîð çà ñúðäå÷íî-

ñúäîâèòå çàáîðÿâàíèÿ.

Ðèñêîâè
ôàêòîðè

Ñàíäâè÷èòå îò çàâåäåíèÿòà
çà áúðçî õðàíåíå, ìàêàð è

âêóñíè,  îïðåäåëåíî íå ñà íàé-
äîáðàòà õðàíà çà íàøèòå

êðúâîíîñíè ñúäîâå.


