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Ðàíèöèòèå ñà ñå ïðå-
âúðíàëè â îñíîâåí àòðè-
áóò íà íàøåòî îáùåñòâî -
èçïîëçâàò ãè îò ìàëêèòå
ó÷åíèöè äî ãîñïîæèöèòå
è òóðèñòèòå. Íåïðàâèëíî-
òî íîñåíå íà ðàíèöàòà ñ
òîâàðà îáà÷å ìîæå äà íà-
íåñå ñåðèîçíè óâðåæäà-
íèÿ íà ñòàâèòå è ìóñêóëè-
òå, îñîáåíî ó ïî-ìëàäèòå.
Åòî íÿêîè åëåìåíòàðíè
ïðàâèëà, êîèòî ìîãàò äà
ïîìîãíàò òîâàðúò äà ñå
íîñè áåñîïàñíî.

1. Íîñåòå ðàíèöàòà íà
äâåòå é ïðåçðàìêè. Ïðåì-
ÿòàíåòî é ñàìî âúðõó åä-
íîòî ðàìî êàðà äåòåòî äà
ñå íàêëàíÿ íà åäíà ñòðà-
íà ïîä íàòèñêà íà íåðàâ-
íîìåðíàòà òåæåñò, êàòî
èçêðèâÿâà ãðúáíà÷íèÿ ìó
ñòúëá.

2. Íå íîñåòå ïðåêàëå-
íî òåæúê òîâàð. Òîâà ìî-

æå äà ïîâëèÿå íà åñòåñ-
òâåíàòà êðèâèíà íà ãðúá-
íàêà. Äîáðî ïðàâèëî å äà
íå ñå íîñè òåæåñò, ïî-ãîë-
ÿìà îò 15-20% îò òàçè íà
òÿëîòî.

3. Ïî-øèðîêèòå ïðåç-
ðàìêè ñà ïî-äîáðè. Òåñ-
íèòå ìîãàò äà ïîïðå÷àò íà
êðúâîîáðàùåíèåòî è äà
çàñåãíàò íåðâèòå â ðàìå-
íåòå è îáëàñòòà íà êëþ÷è-
öàòà. Òîâà ìîæå äà äîâå-
äå äî âöåïåíÿâàíå è èç-
òðúïíàëîñò íà ðúöåòå.

Ìíîãî ïî-áîëåçíåí
îáà÷å å òîâàðúò, êîéòî ÷î-
âåê íîñè â äóøàòà ñè, ìíî-
ãî ïî-òåæêè ñà è óâðåæäà-
íèÿòà. Â òàêèâà ñëó÷àè íè-
ùî äðóãî íå ìîæå òàêà äà
âúçâúðíå ðàâíîâåñèåòî
íà äóøàòà, êàêòî èñêðåíà-
òà âÿðà è óïîâàíèåòî â Áî-
ãà. Õðèñòîñ êàçâà: "Àç ùå

òè äàì ìèð. Àç ñúì òå èç-
êóïèë ñ êðúâòà Ñè, òè ñè
Ìîé. Ìîÿòà áëàãîäàò ùå
ïîäêðåïè òâîÿòà ñëàáà
âîëÿ. Àç ùå ïðåìàõíà óã-
ðèçåíèÿòà íà ñú-
âåñòòà òè." Êî-
ãàòî òå íà-
ï à ä í à ò

èçêóøåíèÿ, êîãàòî òå âðúõ-
ëåòÿò ãðèæè è òðóäíîñòè,
êîãàòî, ñðàçåí è îáåçêó-
ðàæåí, ñè ãîòîâ äà èçïàä-
íåø â îò÷àÿíèå, ïîãëåäíè

êúì Èñóñ è
ì ð à ê ú ò ,
êîéòî òå
çàîáèêàëÿ, ùå ñå ðàçíåñå
îò ñëàâíèÿ áëÿñúê íà Íå-

ãîâîòî ïðèñúñòâèå... Íåêà
òâîåòî ñúðöå, òðúïíåùî
ïðåä íåèçâåñòíîñòòà, ñå
îáúðíå êúì Íåãî. Íå èç-

ïóñêàé íàäåæ-
äàòà, êîÿòî òè ñå

ïðåäëàãà. Íåãîâàòà ñèëà
ùå ïîìîãíå íà òâîÿòà ñëà-
áîñò. Òîé èñêà äà òå âîäè
ñòúïêà ïî ñòúïêà. Ïîëîæè
ðúêàòà ñè â Íåãîâàòà è
Òîé ùå òå âîäè.

Ä-ð Ãåðãàíà Ãåøàíîâà

Çà ìíîãî
õîðà ñåê-
ñóàëíîñòòà å
íåùî, êîåòî
ïðîñòî íÿìà
ìÿñòî â òåõ-
íèÿ æèâîò.
Çà ìíîãî

äðóãè òÿ å îïðåäåëÿù, âî-
äåù è ãëàâåí ìîòèâèðàù
ôàêòîð.

Êúäå å èñòèíàòà? Êîé

å ïðàâ?
Ñåêñúò ñàìî çà áðàêà

ëè å îòðåäåí?
Åäíî è ñúùî íåùî ëè

ñà ñåêñúò è èíòèìíîñòòà?
Íåîáõîäèì ëè å ñåêñúò

ïðåäè áðàêà - çà "îïîçíà-
âàíå" íà áúäåùèÿ ïàðò-
íüîð è çà íàòðóïâàíå íà
èçâåñòåí "îïèò"?

Íóæíà ëè å ëþáîâ, çà
äà èìà ñåêñ?

È òðÿáâà ëè äà èìà
ñåêñ, àêî èìà ëþáîâ?

Ïðåçåðâàòèâèòå ðåøà-
âàò ëè ïðîáëåìà íà "ñâî-
áîäíàòà" ëþáîâ?

Ñåêñóàëíàòà ðåâîëþ-
öèÿ, êîÿòî íè íàïðàâè ïî-
ñâîáîäíè, íàïðàâè ëè íè
ïî-ùàñòëèâè?

Ñêúïè ÷èòàòåëè, òîâà
ñà ñàìî ÷àñò îò âúïðîñè-
òå, êîèòî èíòåðåñóâàò è
âúëíóâàò ìíîçèíà. Íÿêîè
îò íàñ íàìèðàò âåðíèòå îò-
ãîâîðè îò ïîäõîäÿùè èç-
òî÷íèöè, äðóãè - íå - è
íîñÿò ïîñëåäèöèòå îò òî-
âà.

Ñúâðåìåííèòå ñåêñîëî-
çè îïðåäåëÿò åäèíñòâåíî
ñåêñà â ðàìêèòå íà áðàêà
êàòî ñðåäñòâî çà ïîääúð-
æàíå íà òåëåñíî è äóøåâíî

çäðàâå, äîáðî íàñòðîåíèå
è òâîð÷åñêî äúëãîëåòèå.

Íî ìèëèîíè î÷àêâàò
íÿêàêâî óäîâëåòâîðåíèå
îò ñåêñà èçâúí áðàêà.
Íÿêîè çàæèâÿâàò íà ñå-
ìåéíè íà÷àëà áåç áðàê,
ðàæäàò äåöà.

Êàêâà å ðàâíîñìåòêà-
òà íà òàêúâ æèâîò? Äî êàê-
âî âîäè òîé - äî ðàäîñò
èëè äî ðàçî÷àðîâàíèå?

Íåêà çàåäíî ïîòúðñèì
âåðíèòå îòãîâîðè. Íåêà
çàåäíî èçðàñòâàìå â íà-
øàòà êóëòóðà íà îòíîøå-
íèå êúì ñåáå ñè è êúì õî-
ðàòà îêîëî íàñ.

Î÷àêâàìå âàøèòå ìíå-
íèÿ, èäåè, âúïðîñè, ïðîá-
ëåìè è ïðåïîðúêè.

Îò äúëãî âðåìå âå÷å
ìàéêèòå ñà îñâåäîìåíè çà
ðîëÿòà, êîÿòî êàëöèÿò èã-
ðàå çà ðàñòåæà íà êîñòèòå

è çúáèòå íà äåòåòî.
Åäâà ëè çíàÿò îáà÷å, ÷å

ìàãíåçèÿò (Mg) å ñúùî òîë-
êîâà âàæåí ïî âðåìå íà
äåòñòâîòî è þíîøåñòâîòî
(à è â çðÿëà âúçðàñò).

Çà íåùàñòèå ïðåç ïîñ-
ëåäíèòå ãîäèíè õðàíåíåòî
è õðàíèòåëíàòà èíäóñòðèÿ
ñå èçìåíèõà òâúðäå ìíî-
ãî. Õðàíèòå çàïî÷íàõà äà
ñå ïîäëàãàò íà ïî-ãîëÿìî
îáðàáîòâàíå, íîâèòå òåõ-
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íîëîãèè â õðàíèòåëíàòà
èíäóñòðèÿ è çåìåäåëèåòî
íàïðàâèõà õðàíèòå ìîæå
áè ïî-âêóñíè è ïî-îáèëíè,

íî ìíîãî ïî áåäíè íà ìàã-
íåçèé. Îò åäèí íà÷èí íà
õðàíåíå, ïðè êîéòî õëÿáúò
áåøå öàðÿò, à ñóøåíèòå
ïëîäîâå ïðèíöåñè, ñúâðå-
ìåííèÿò ñâÿò áúðçî ñå îáú-
ðíà êúì ðàôèíèðàíèòå è
îáðàáîòåíèòå õðàíè, áîãà-
òè íà ìåñî, áÿëî áðàøíî,
ñèðåíå è ìàçíèíè îò
âñÿêàêúâ âèä, õèìè÷åñêè
ïðåðàáîòåíè è âêóñíè, íî
íåñúäúðæàùè åæåäíåâíà-

òà íè äîçà îò 6 mg Ìg íà
êèëîãðàì òåëåñíî òåãëî.

Òîâà ñå îòðàçÿâà îñî-
áåíî çëå íà äåöàòà - áú-

äåùèòå ðîäèòåëè, êîèòî
ùå ðàæäàò îùå ïî-áîëíè
äåöà.

È îáðàòíî - ìíîãîá-
ðîéíè èçñëåäâàíèÿ ïîò-
âúðæäàâàò, ÷å ìàéêè,
ïðèåìàëè Ìg îùå ïî âðå-
ìå íà áðåìåííîñòòà, ñà èç-
ëîæåíè ïî-ìàëêî íà ðèñê
îò ñïîíòàííè àáîðòè, ðàæ-
äàò ïî-çäðàâè äåöà, óâå-
ëè÷àâàò ïåðèîäà íà êúð-
ìåíå (ñ 24 ñåäìèöè) è äå-

öàòà èì ðàñòàò ìíîãî ïî-
äîáðå.

Ïðè èçñëåäâàíèÿ íà
ïîäðàñòâàùè îò 10 ìåñ. äî

2 è 4 ã. å çàáåëÿçàíî, ÷å
äåöà (êàêòî è âúçðàñòíè),
íà êîèòî ëèïñâà ìàãíåçèé,
ðàçâèâàò óìîðà, ñìóùåíèÿ
â ñúíÿ, ñïàçìè, àëåðãè÷íè
çàáîëÿâàíèÿ, ïîäàòëèâè
ñà íà èíôåêöèè è ïî-÷åñòî
ñòðàäàò îò ñòðåñ, êîéòî â
íàøåòî îáùåñòâî å òîëêî-
âà ÷åñòî ÿâëåíèå. Íàìà-
ëåíîòî êîëè÷åñòâî íà ìàã-
íåçèé ó íÿêîè äåöà çíà÷è-
òåëíî çàáàâÿ ðàñòåæà èì.

Íîâî îòêðèòèå áåøå
ïóáëèêóâàíî îò Ìåäèöèí-
ñêîòî ó÷èëèùå êúì Éåèë-
ñêèÿ óíèâåðñèòåò â íàó-
÷åí äîêëàä âúðõó êëåòú÷-
íèÿ ìåòàáîëèçúì îò àï-
ðèë òàçè ãîäèíà.

"Ñúùåñòâóâà åâåí-
òóàëíà âðúçêà ìåæäó áåç-
ñúíèåòî è ïúëíîòàòà, êîÿ-
òî å ïðîñëåäåíà äî õèïîê-
ðåòèê/îðåêñèíîâèòå êëåò-
êè â îáëàñòòà íà õèïîòà-
ëàìóñà â ìîçúêà, êîèòî

ñà ëåñíî âúçáóäèìè è
÷óâñòâèòåëíè íà ñòðåñ.
Àêî òåçè íåâðîíè ñå
ïðåàêòèâèðàò ÷ðåç óì-
ñòâåí ñòðåñ èëè ñòðåñ,
ïðîèçõîæäàù îò îêîëíà-
òà ñðåäà, òå ìîãàò äà ïîä-
äúðæàò âúçáóäà, îòêëþ÷-
âàùà áåçñúíèå, êîåòî âî-
äè äî ïðåêàëåí àïåòèò" -
òâúðäè âîäåùèÿò àâòîð,
ïðîô. Òåéìàñ Õîðâàò îò
ôàêóëòåòà ïî ãèíåêîëîãèÿ
è íåâðîáèîëîãèÿ.

Õîðâàò è ñúàâòîðúò ìó
ïðîô. Êñèàî-Áèíã Ãàî ñà
ïðîâåëè ñëîæíè è ïðå-
öèçíè îïèòè ñ ìèøêè, êà-
òî ñà èçïîëçâàëè åëå-
êòðîôèçèîëîãèÿ è åëåê-
òðîííà ìèêðîñêîïèÿ.

Íåÿäåíåòî çà îòñëàá-
âàíå ñå îêàçàëî äîïúëíè-
òåëåí ñòðåñîâ ôàêòîð,
êîéòî âúçáóæäà ñïîìåíà-
òèòå íåâðîíè. Áåçñúíèå-
òî ñúùî òàêà å õàðàêòåð-
íî çà ïåðèîäà íà ïðåä-

ìåíîïàóçàòà, êîåòî ìîæå
äà äîâåäå äî íàïúëíÿâà-
íå ó æåíèòå ñëåä ìåíî-
ïàóçàòà.

Àâòîðèòå çàêëþ÷àâàò,
÷å "õîðàòà ñ íàäíîðìåíî
òåãëî ìîãàò äà ïîëó÷àò ïî-
äîáðåíèå ÷ðåç îòñòðàí-
ÿâàíå íà ñòðåñîâèòå àñ-
ïåêòè â æèâîòà ñè, à íå
êàòî ñå îïèòâàò äà ëåêó-
âàò ìåäèêàìåíòîçíî ñïå-
öèàëíî áåçñúíèåòî èëè
ïúëíîòàòà."

ÍÀÓ×ÍÈ ÍÎÂÎÑÒÈ

ÏÚËÍÎÒÀÒÀ È ÁÅÇÑÚÍÈÅÒÎ ÑÀ ÑÂÚÐÇÀÍÈ

ÄÓÕÎÂÍÎ ÇÄÐÀÂÅ

ÊÀÊ ÄÀ ÍÎÑÈÌ
ÒÎÂÀÐÈ

ÄÀ ÏÎÃÎÂÎÐÈÌ
ÈÍÒÈÌÍÎ

Ïðåäè âñè÷êî e íåîáõîäèìà èçâåñòíà ðåôîðìà â õðàíåíåòî:

- äà ñå ïðåîòêðèå äîáðèÿò âêóñ íà ïúëíîçúðíåñòèÿ õëÿá;

- äà ñå ïðèåìàò ñúäúðæàùèòå ìàçíèíè ÿäêè (îðåõè, áàäå-

ìè è äð.);

- äà îáðúùàìå ïîâå÷å âíèìàíèå íà ñîÿòà;

- è íàé-âå÷å - äà ñå îáúðíåì êúì òåçè åñòåñòâåíè ïðèðîäíè

áîíáîíè - ñóøåíèòå ïëîäîâå.

(Ðàçáèðà ñå, ñúùåñòâóâàò è õðàíèòåëíè äîáàâêè, ñúäúðæà-

ùè ìàãíåçèé, îñîáåíî ïîäõîäÿùè çà áúäåùèòå ìàéêè.)
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