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Ñëåä òðèäåñåòàòà ãî-
äèíà çàïî÷âà èçíîñâà-
íåòî íà ÷îâåøêîòî òÿëî
è òîâà ñòàâà íà íèâîòî
íà âñè÷êè îðãàíè. Äè-
õàòåëíèÿò àïàðàò íàìà-
ëÿâà ñâîÿ êàïàöèòåò
÷ðåç âòâúðäÿâàíå íà

ÍÀ 30?
ÌÀØÈÍÀÒÀ
ÎÑÒÀÐßÂÀ

×îâåøêîòî òÿëî ñå
èçõàáÿâà òîëêîâà ïîâå÷å,
êîëêîòî íå ñå óïîòðåáÿâà

Òîâà å áåç ñúìíåíèå çâåçäàòà
íà ñïîðòîâåòå, îñîáåíî ïîëåçíî çà
õîðàòà ñúñ ñòàâíè óâðåæäàíèÿ, íà
êîèòî âúâ âîäàòà ïîìàãà çàêîíúò
íà Àðõèìåä. Îò ïîëçà å è òîâà, ÷å
âúâ âîäàòà òÿëîòî êîíñóìèðà ÷å-
òèðè ïúòè ïîâå÷å êàëîðèè, îòêîë-
êîòî âúâ âúçäóõà.

Ïëóâàíå

Òîâà å íàé-èêîíîìè÷íîòî ñðåä-
ñòâî çà ïðèäâèæâàíå, êàòî ñå èìà
ïðåäâèä, ÷å çà åäíî è ñúùî ðàç-
ñòîÿíèå êîíñóìèðàìå ïåò ïúòè
ïî-ìàëêî êàëîðèè â ñðàâíåíèå ñ
õîäåíåòî ïåø.

Êîëîåçäåíå

Êàðàíå íà ñêè
Òîçè ñïîðò êàðà ñúðöåòî è áå-

ëèòå äðîáîâå äà ðàáîòÿò ïî-èíòåí-
çèâíî â ðåæèì íà ðèòúì. Ìîæå äà
ñå ïðàêòèêóâà è îò õîðà ñ íàäíîð-
ìåíî òåãëî. Äà íå çàáðàâÿìå áëà-
ãîïðèÿòíîòî âúçäåéñòâèå è íà ïðè-
ðîäíèòå ôàêòîðè - âÿòúð, îõëàæ-
äàíå (ïîñëåäâàíî îò çàòîïëÿíå),
âëàãà, ñëúíöå è ïð.

Îáùà
ãèìíàñòèêà

Àêî ñúâåòèòå äîòóê âè èçãëåæ-
äàò ñëîæíè è ñêúïè çà èçïúëííåíèå,
çàïî÷íåòå åæåäíåâíà ãèìíàñòèêà.
Òàêà, äîêàòî ðàçãîâàðÿòå ñ êîëåãè-
òå ñè, ìîæåòå äà ïîääúðæàòå åëàñ-
òè÷íîñòòà íà ìóñêóëèòå è îïîðíèÿ
àïàðàò. Ðåäîâíî ïðàêòèêóâàíà, òÿ
ïðåäîòâðàòÿâà è ïðåìàõâà ðåâìà-
òè÷íèòå áîëêè.

Õîäåíå
Òîâà å íàé-åñòåñòâåíàòà àêòèâ-

íîñò çà ÷îâåêà. Èçãðàäåòå ñè íàâèêà
äà ïðîïóñêàòå íÿêîëêî ñïèðêè íà
ðåéñà. Çà äà å åôèêàñíî õîäåíåòî,
òðÿáâà äà å ïî-äúëãîòðàéíî, ïî-æèâî
è èíòåíçèâíî. Òîâà å íàé-äîáðîòî ëå-
êàðñòâî ñðåùó çàáîëÿâàíèÿ íà âåíè-
òå. Òî å ñúùî òàêà ëåêàðñòâî ñðåùó
àðòðîçà, àíêèëîçà è ïð.

ãðúäíèÿ êîø. Íàìàëÿâà
ñïîñîáíîñòòà íà áúáðå-
öèòå çà ôèëòðèðàíå. Åí-
çèìèòå ñå èçïîëçâàò
ìíîãî ïî-ìàëêî, à òîâà
âîäè äî ïî-òðóäíî îòñ-
òðàíÿâàíå íà òîêñèíè-
òå. Óâåëè÷åí å ñúðäå÷-

íèÿò ïóëñ, à ñå íàìàëÿ-
âà äåáèòúò íà êðúâíèÿ
ìàêñèìóì (èíà÷å êàçà-

íî - äåéíîñòòà íà “ïîì-
ïàòà” íàìàëÿâà). Íàìà-
ëÿâà è êàïàöèòåòúò íà
óñâîÿâàíå íà êèñëîðî-
äà. Ñ òå÷åíèå íà ãîäè-
íèòå ãðúáíà÷íèÿò ñòúëá
ñå ñêúñÿâà, ñòàâèòå ñå
âòâúðäÿâàò, ìóñêóëíàòà
ìàñà àòðîôèðà, èçðàç-
õîäâàíåòî íà åíåðãèÿ
íàìàëÿâà, ìîãàò äà ñå
ðàçâèÿò è ïñèõè÷åñêè
ñìóùåíèÿ (ëèïñà íà ìî-
òèâàöèÿ, íåèíèöèàòèâ-
íîñò, ëèïñà íà èíòåðåñ
êúì æèâîòà è êîíòàêòè-
òå ñ õîðà è ò. í.).

Âñè÷êè òåçè ÿâëåíèÿ
ñà ìíîãî ïî-íåçàáåëå-
æèìè ïðè õîðà, êîèòî
ñïîðòóâàò, â ñðàâíåíèå
ñ òåçè, êîèòî âîäÿò çà-
ñåäíàë æèâîò.

Çà ðàçëèêà îò åëåê-
òðè÷åñêèòå áàòåðèè, ÷î-
âåøêîòî òÿëî ñå èçõà-
áÿâà òîëêîâà ïîâå÷å,
êîëêîòî íå ñå óïîòðå-
áÿâà. Òàêà ñïîðåä ñêàí-
äèíàâñêèòå ó÷åíè êîí-
ñóìàöèÿòà íà êèñëîðîä
îò åäèí àêòèâåí 60-ãî-
äèøåí ÷îâåê å íà ðàâ-
íèùåòî íà åäèí ìëàä
35-ãîäèøåí ÷îâåê, êîé-
òî âîäè çàñåäíàë æè-
âîò. Ñïîðåä èçñëåäâà-
íèÿòà äàæå íàä 80-ãî-
äèøíèòå ÷ðåç ðåäîâíî
òðåíèðàíå ìîãàò äà
óâåëè÷àò îðîñÿâàíåòî
íà ïåðèôåðíèòå òúêàíè
è íà ìîçúêà. 15-ìèíóò-
íî èíòåíçèâíî õîäåíå
âëèÿå áëàãîòâîðíî íà
äâèæåíèåòî íà êîëåíà-
òà, ïðàâè òàêà, ÷å èç-
âåñòíî êîëè÷åñòâî òå÷-
íîñò äà ïðîíèêíå â õðó-
ùÿëà, êàðà ãî äà èçïúë-
íÿâà ïî-óñïåøíî ðîëÿ-
òà ñè íà àìîðòèñüîð,
íàìàëÿâà ñå òðèåíåòî
â íåãî è, ìàêàð ÷å íå
ïðèòåæàâà êðúâîíîñíè
ñúäîâå, áèâà õðàíåí
ïî-äîáðå.

Ïðåïîðú÷èòåëíî å
äà ñå ðàçâèâàò ôèçè-
÷åñêè äåéíîñòè, êîèòî
ïîäîáðÿâàò êà÷åñòâî-
òî íà ìóñêóëèòå, âêëþ-
÷èòåëíî è íà ñúðäå÷-
íèÿ ìóñêóë, áåç äà ñå
öåëè óâåëè÷àâàíå íà
îáåìà èì. Òàêà ÷å ðèò-
ìè÷íèòå óïðàæíåíèÿ,
êîèòî óëåñíÿâàò ðàáî-
òàòà íà ñúðäå÷íîñúäî-
âàòà ñèñòåìà è äðóãè-
òå îðãàíè, ñà íàé-ïîä-
õîäÿùè (â ñðàâíåíèå
ñúñ ñèëîâèòå óïðàæíå-
íèÿ). Òå òðÿáâà äà ñå
ïðàâÿò ñ óñêîðåíà èí-
òåíçèâíîñò è ïî-ïðî-
äúëæèòåëíî âðåìå.

ÄÓÕÎÂÍÎ ÇÄÐÀÂÅ

Íàñêîðî ïðîâåäåíî
èçñëåäâàíå îò USA
Today, ABC News è ìåäè-
öèíñêèÿ öåíòúð êúì óíè-
âåðñèòåòà â Ñòàíôîðä
êîíñòàòèðà, ÷å ïî-ãîëÿ-
ìàòà ÷àñò îò îáâèíÿåìè-
òå èçïîëçâàò ìîëèòâàòà
êàòî íà÷èí äà êîíòðîëè-
ðàò áîëêàòà è ÷å ñïîðåä
òåçè, êîèòî ãî ïðàâÿò, òî-
âà íàèñòèíà äåéñòâà.
Ä-ð Ìàéêúë Îóãúñòñúí å
ñåìååí ëåêàð â Áèâúð
Äåì, Óèñêúíñèí, íî ñú-
ùî òàêà ðàáîòè è â êëè-
íèêà çà áåäíè è íåîñè-
ãóðåíè õîðà. Òîé êàçâà,
÷å íå å èçíåíàäàí îò îò-
êðèòèÿòà, íàïðàâåíè
÷ðåç èçñëåäâàíåòî, è äî-
ðè âèæäà â äåéñòâèå ìå-
òîäà, óñïåøíî ïðèëîæåí
â êëèíèêàòà. “Èçïîëçâà
ñå áàçèðàí íà âÿðàòà
ïîäõîä ïðè ãðèæàòà çà
áîëíèòå è íèå ïðåãëåæ-
äàìå ïàöèåíòèòå ñ ëåêàð,
ìåäèöèíñêà ñåñòðà è
ïàñòîð. Â ïîñëàíèåòî íà
ßêîâ ñå ãîâîðè çà òîâà,
êàê ñìå ïðèçîâàíè äà ñå

ìîëèì è äà ïîêàíèì ñòà-
ðåéøèíèòå äà ñå ïîìî-
ëÿò çà íàñ; è òîâà å áèá-
ëåéñêà èñòèíà – õðèñòè-
ÿíèòå ìîãàò äà ïîñðåù-
íàò áîëêàòà èëè ñòðåñà,
èëè äðóãè áîëåñòè. Ìèñ-
ëÿ, ÷å ïðîñòî å ìíîãî
âàæíî çà íàñ äà ñå ïîä-
÷èíÿâàìå íà îíîâà, êî-
åòî Ïèñàíèåòî íè êàðà äà
ïðàâèì.” Ä-ð Îóãúñòñúí
êàçâà, ÷å USA Today, ABC
News è èçñëåäâàíåòî íà
Ñòàíôîðä òðÿáâà äà ïðå-
äîñòàâÿò íå ñàìî íà õðèñ-
òèÿíñêèòå, íî è íà âñè÷-
êè äðóãè ëåêàðè ïðè÷èíè,
çà äà ïîäõîæäàò òå ñúñ
ñâîèòå ïàöèåíòè êúì âúï-
ðîñà çà âÿðàòà êàòî êúì
ñðåäñòâî çà ïîñòèãàíå íà
ïî-öÿëîñòíî è ïî-âñåîá-
õâàòíî ìåäèöèíñêî ëå÷å-
íèå. Ëåêàðÿò å íà ìíå-
íèå, ÷å ïðèáàâÿíåòî íà
ìîëèòâàòà êúì ïëàíà çà
ëå÷åíèåòî íà ïàöèåíòèòå
îñèãóðÿâà ïî-ïúëíè ãðè-
æè, òúé êàòî òî âêëþ÷âà
óìà è äóõà íà ïàöèåíòà.

Agape Press

Íà÷èíè äà
îâëàäååì áîëêàòà

÷ðåç ìîëèòâà

Êúðâåíåòî íà âåí-
öèòå (ãèíãèâèò) å íàé-
÷åñòèÿò ïúðâîíà÷àëåí
ñèìïòîì íà ïàðîäîíòî-
çàòà. Ñëåäâàò áîëêà è
çà÷åðâÿâàíå íà âåíöè-
òå è ïîñòåïåííî ñå ñòè-
ãà äî “îòäðúïâàíå” íà
âåíåöà è îãîëâàíå íà
çúáà. Ïîÿâÿâà ñå ÷óâñ-
òâèòåëíîñò è áîëåçíå-
íîñò íà çúáíèòå øèéêè
è ñå óâåëè÷àâà ðèñêà
îò êàðèåñè.

Ïàðîäîíòîçàòà å
ïîñëåäíèÿò ñòàäèé íà
çàáîëÿâàíåòî, êîåòî
îáèêíîâåíî çàïî÷âà
íåçàáåëÿçàíî  è ñå ðàç-

âèâà ïðîäúëæèòåëíî
âðåìå. Ïðåìèíàâàéêè
ïðåç ôàçèòå íà ãèíãè-
âèòà è ïàðîäîíòèòà, àêî
íå ñå âçåìàò íàâðåìåí-
íè ìåðêè, ñå ñòèãà äî
ðàçêëàùàíå íà çúáèòå
è äî òÿõíîòî îòïàäàíå.
Íà òîçè êðàåí åòàï
åäèíñòâåíîòî, ñ êîåòî
ñòîìàòîëîçèòå ìîãàò äà
ïîìîãíàò, å äà èçâàäÿò
çúáà, êîéòî èíà÷å ìî-
æå äà å çäðàâ ñàì ïî
ñåáå ñè, è äà èçâúðøàò
çúáîïðîòåçèðàíå.

Ëå÷åíèå
Âåäíúæ ïîÿâèëî ñå,

çàáîëÿâàíåòî òðóäíî
ìîæå äà áúäå ñïðÿíî
òðàéíî, îñîáåíî àêî íå
áúäàò âçåòè íåçàáàâíè
ìåðêè.

Èìà ìíîãî ïðîöåäó-
ðè è ìåäèêàìåíòè (âêë.
ìåäèöèíñêè ïàñòè çà çú-
áè), êîèòî èìàò çà öåë
äà çàáàâÿò ðàçâèòèåòî
íà ïðîöåñà. Ëå÷åíèåòî
çàâèñè îò ñòàäèÿ íà çà-
áîëÿâàíåòî.

Êàòî ïðîôèëàêòèêà
ñå ïðåïîðú÷âà:

- ðåäîâíîòî ïî÷èñò-
âàíå íà çúáèòå ñúñ ñïå-

öèàëåí êîíåö ïîíå âåä-
íúæ íà 24 ÷àñà è ñ ÷åòêà
çà çúáè, ñ êîÿòî ñå èç-
âúðøâà è ìàñàæèðàíå
íà âåíöèòå;

- ïðèåìàíåòî íà âèò.
Ñ â äîçà 1000 ìã äíåâíî
(íàìàëÿâà ðèñêà îò çà-
áîëÿâàíå èëè çàáàâÿ íå-
ãîâîòî ðàçâèòèå);

-ðåäîâíîòî (ïîíå
âåäíúæ íà òðè ìåñåöà)
ïîñåùåíèå ïðè âàøèÿ
ñòîìàòîëîã çà îòñòðàíÿ-
âàíå íà çúáíèÿ êàìúê è
êîíñóëòàöèÿ.
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