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Êîãàòî ñòàâà äóìà çà
êîíòðîë íàä áîëêàòà, ïî-
çèòèâíîòî ìèñëåíå ìîæå
äà å òîëêîâà ïîëåçíî, êîë-
êîòî è èíæåêöèÿ ñ ìîðôèí
ñïîðåä èçñëåäâàíå íà
Á à ï ò è ñ ò ê è ÿ
óíèâåðñèòåòñ-
êè ìåäèöèíñêè
öåíòúð â Óåéê
Ôîðåñò, ÑÀÙ.

Ðåçóëòàòèòå
îò èçñëåäâàíå-
òî ñà ñúîáùåíè
îò àìåðèêàíñ-
êàòà Íàöèîíàë-
íà àêàäåìèÿ íà
íàóêèòå ïðåç
ñåïòåìâðè ìè-
íàëàòà ãîäèíà.

“Îòêðèõìå,
÷å î÷àêâàíèÿòà
çà òîâà, êîëêî
ùå áúäå ãîëÿìà
áîëêàòà, èìàò
è ç í å í à ä â à ù
åôåêò âúðõó ñà-
ìàòà áîëêà -
êàçâà ä-ð Òåöóî
Êîàÿìà. - Ïîçè-
òèâíèòå î÷àê-
âàíèÿ íàìàëÿ-
âàò ñ 28% ñèëà-
òà íà ðåàëíàòà
áîëêà, êîåòî ñå
ðàâíÿâà íà èí-
æåêöèÿ ñ ìîð-
ôèí.”

Èçñëåäâà-
íåòî âêëþ÷âà
10 íîðìàëíè,
çäðàâè äîáðî-
âîëöè, êúì ÷èèòî êðàêà ñå
ïðèëàãà òîïëèíà, äîêàòî
ìîçúêúò å ñêàíèðàí ñúñ
ñïåöèàëåí ìàãíèòåí ðå-
çîíàíñ (fMRI), êîéòî ïî-
êàçâà êîè íåãîâè îáëàñ-
òè ñå àêòèâèðàò. Ïðåç
òðåíèðîâú÷íèÿ ïåðèîä

1.Íà êîëåíå, ðúöåòå íà ïîäà:

- íàòèñêàòå ñ ðúöå è êîëåíà ïîäà, êàòî èçâèâàòå
è âúðòèòå ãúðáà; äèøàéòå äúëáîêî;

- ñëåä òîâà ñå îòïóñêàòå.
Íàïðàâåòå óïðàæíåíèåòî 10 ïúòè.

2.Çàïî÷âàòå îò ñúùàòà ïîçèöèÿ, êàêòî çà ïðåäè-
øíîòî óïðàæíåíèå, ïëþñ:

- îïúâàòå êðàêàòà, êàòî ïîâäèãàòå òàçà, ñúñ ñòú-
ïàëà è ðúöå, îñòàíàëè íà ïîäà, äèøàéêè.

Íàïðàâåòå 10 ïúòè.

3.Ñåäíàëè, êðàêàòà ïðîòåãíàòè íàïðåä, ñòúïàëà-
òà ïðåãúíàòè:

- ïðîòåãíåòå ðúöåòå íàãîðå, ñëåä òîâà ïðèáëè-
æåòå ïëàâíî ãúðäèòå êúì ñòúïàëàòà, äèøàéêè è ïîä-
äúðæàéêè ðúöåòå ïðîòåãíàòè íàïðåä;

- âúðíåòå ñå â èçõîäíîòî ïîëîæåíèå.
Íàïðàâåòå 10 ïúòè.

4.Ëåãíåòå íà ïîäà:

- ïðèòèñíåòå òÿëîòî ñè íàçàä, êðàêàòà îñòàâàò
ïðåãúíàòè; ïîñòàâåòå ñòúïàëàòà íà ïîäà, ñëåä òîâà
ãè õâàíåòå ñ ðúöå;

- ðàçãúíåòå â ãúðáà ÏËÀÂÍÎ, ïðåøëåí ïî ïðåø-
ëåí, äèøàéêè, çà äà ñå âúðíåòå â èçõîäíîòî ïîëî-
æåíèå.

Íàïðàâåòå 5 ïúòè.

ÄÓÕÎÂÍÎ ÇÄÐÀÂÅ

èçñëåäîâàòåëèòå êàçàëè
íà ó÷àñòíèöèòå äà î÷àê-
âàò òðè ðàçëè÷íè íèâà íà
áîëåçíåíî çàãðÿâàíå
ïðåç ðàâíè èíòåðâàëè: 48,
49 è 50 îÑ, êàòî íèêîå îò

òÿõ íå áèëî äîñòàòú÷íî ãî-
ðåùî, çà äà ïðè÷èíè èç-
ãàðÿíå èëè íàðàíÿâàíå.
Ñëåä 30 ñåàíñà ðàçìåñ-
òèëè ðåäà íà çàãðÿâàíå,
òàêà ÷å ó÷àñòíèöèòå î÷àê-
âàëè åäíà òåìïåðàòóðà, à
â äåéñòâèòåëíîñò ïîëó÷à-

âàëè äðóãà - ïî-âèñîêà
èëè ïî-íèñêà. Êîãàòî
î÷àêâàëè ñðåäíàòà òåì-
ïåðàòóðà, íî áèëè èçëî-
æåíè íà âèñîêàòà, èçìå-
ðåíîòî íèâî íà èíòåíçèâ-

íîñò íà áîëêàòà áèëî ñ
28% ïî-íèñêî îò ñëó÷àè-
òå, â êîèòî î÷àêâàëè âè-
ñîêà òåìïåðàòóðà è íàèñ-
òèíà ÿ ïîëó÷àâàëè. Òîâà
ñòàíàëî ñ âñè÷êè äåñåòè-
ìà ó÷àñòíèöè.

“Î÷àêâàíåòî çà ïî-ìàë-

êà áîëêà å ìîùíî ñðåäñ-
òâî çà íàìàëÿâàíå êàêòî
íà ñóáåêòèâíîòî ïðåæèâÿ-
âàíå íà áîëêàòà, òàêà è íà
àêòèâèðàíåòî íà ìîçú÷íè-
òå ðåãèîíè, ñâúðçàíè ñ

íåÿ” - êàçâà ä-
ð Ðîáúðò Êî-
ãèë, íåâðîëîã.
Òîâà îçíà÷à-
âà, ÷å â ìîçú-
êà èìà êðèòè÷-
íà çîíà, êîÿòî
ïîçâîëÿâà íà
î÷àêâàíèÿòà
äà îôîðìÿò èí-
ôîðìàöèÿòà,
ïîëó÷åíà îò òÿ-
ëîòî. Òåçè ðå-
çóëòàòè âîäÿò
äî çàêëþ÷åíè-
åòî, ÷å òðÿáâà
äà ñå óâåëè÷è
èçïîëçâàíåòî
íà êîãíèòèâíî
è ïîâåäåí÷åñ-
êî ëå÷åíèå.
Ìîçúêúò ìîæå
ìîùíî äà ïîâ-
ëèÿå âúðõó
áîëêàòà è íèå
òðÿáâà äà èç-
ïîëçâàìå íå-
ãîâàòà ñèëà,
êàçâàò èçñëå-
äîâàòåëèòå.

Îò âåêîâå
âÿðâàùèòå õî-
ðà ñå âúçïîëç-
âàò îò òàçè ñè-
ëà. Òå ïîëó÷à-
âàò ñâîÿ îïòè-

ìèçúì è î÷àêâàò äîñòàòú÷-
íî ìàëêà áîëêà ïîðàäè
îáåùàíèÿòà íà Áèáëèÿòà,
êàòî òîâà, ÷å Áîã íÿìà äà
ãè èçïèòà ïîâå÷å, îòêîë-
êîòî å ñèëàòà èì, ÷å ùå èì
ïîìîãíå äà èçäúðæàò è ùå
èì äàäå èçõîäåí ïúò.

Ïðîäúëæàâà îò ïðåäíàòà ñòðàíèöà
Çà âúíøíè ïîñåòèòåëè îñèãóðåòå îòäåëíè ïðèáî-

ðè.
Ñëåä óïîòðåáà ìèéòå ñúäîâåòå â ãîðåùà, ñàïóíå-

íà âîäà. Ñëåä òîâà ãè èçñóøåòå íà âúçäóõ. Íå èçïîë-
çâàéòå êúðïè.

Ðúöåòå ãîâîðÿò

“Ïî-ìàëêî îò 50% îò õîðàòà ìèÿò ðúöåòå ñè ñëåä
ïîñåùåíèå íà òîàëåòíàòà”  äîêëàäâà Òèåðíî. Íî òîâà
å åäèíñòâåíîòî íàé-âàæíî íåùî, êîåòî ìîæåòå äà
íàïðàâèòå, çà äà çàïàçèòå çäðàâåòî ñè. Çäðàâèÿò
ðàçóì òðÿáâà äà âè äèêòóâà äà ñè ìèåòå ðúöåòå âè-

íàãè ïðåäè ÿäåíå, ïèåíå èëè õîäåíå äî òîàëåòíàòà.
Ùàòåëíîòî èì èçìèâàíå îòíåìà 10-15 ñåêóíäè,

èëè êîëêîòî äà ñå èçïåå 2 ïúòè “Õåïè áúðäåé”. Èç-
ïîëçâàéòå òîïëà âîäà, îáèëíà ïÿíà è òúðêàéòå ìåæäó
è íà âúðõà íà ïðúñòèòå, ñàìèòå äëàíè è ïîä íîêòèòå.
Ñëåä òîâà èçïëàêíåòå öÿëîñòíî, êàòî ñå èçáúðøåòå
ñ òîàëåòíà õàðòèÿ. Óìíèòå õîðà èçïîëçâàò ñúùî òî-
àëåòíà õàðòèÿ çà îòâàðÿíå âðàòàòà íà òîàëåòíàòà ñ
ìèòèòå ñè ðúöå. “Âèðóñèòå ïî äðúæêèòå íà âðàòèòå
æèâåÿò åäèí äåí”  êàçâà Òèåðíî.

“Íå ìîæåì äà æèâååì â áàëîí  ïðèçíàâà Òèåðíî.
Íî ìàëêî çäðàâ ðàçóì è èçâåñòíà ïðîñòà õèãèåíà ùå
íè ïðåäïàçè îò ðåäèöà áîëåñòè.”

ÍÅ ÒÅ ËÈ ÐÀÇÁÎËßÂÀ ÐÀÁÎÒÍÎÒÎ ÒÈ ÌßÑÒÎ?

Ðîäèòåëè, äåöàòà âè íàáëþäàâàò. Íîâî èçñëåäâàíå
îòêðèâà, ÷å äîðè äâåãîäèøíèòå äåöà ñà ïî-ñêëîííè äà
“ïèÿò” è “ïóøàò” íàóæêèì, äîêàòî èãðàÿò, àêî ðîäèòåëèòå
èì ïèÿò è ïóøàò ðåäîâíî. Äðåáîñúöèòå ñà ïî-ñêëîííè äà
èìèòèðàò òàêîâà ïîâåäåíèå è àêî ðåäîâíî ñà èçëîæåíè
íà ôèëìè ñ òàêèâà ñöåíè.

“Íå å íîâîñò, ÷å íàâèöèòå íà ðîäèòåëèòå âëèÿÿò âúðõó
òåçè íà ïîòîìñòâîòî  êàçâà Ìàäëèí Äàëòúí, äèðåêòîð íà
öåíòúð çà èçñëåäâàíèÿ âúðõó äåöàòà è ñåìåéñòâîòî â
Äàðòìóò, Ëåáàíîí.   Íîâîòî òóê å âúçðàñòòà.”

Óïîòðåáàòà íà öèãàðè è àëêîõîë îò ðîäèòåëèòå ïðåä-
ñêàçâà ïîòåíöèàëíàòà èì óïîòðåáà îò äåöàòà. Âñè÷êè ãî
çíàåì çà òèéíåéäæúðèòå, íî ñåãà òðÿáâà äà âíèìàâàìå
è ñ ïî-ìàëêèòå. Òîâà å ïúðâîòî èçñëåäâàíå, êîåòî ïîêàç-
âà, ÷å äåöàòà èìàò, êàêòî Äàëòúí ãî íàðè÷à, “êîãíèòèâåí
ñîöèàëåí çàïèñ” íà æèâîòà íà âúçðàñòíèòå  ïîâåäåíèå,
âúçïðèåìàíî êàòî ïðèåìëèâî.

Health Day News

Äíåøíàòà çàåòîñò íà ðîäèòåëèòå ïî 24 ÷àñà â
äåíîíîùèåòî, 7 äíè â ñåäìèöàòà, å ïîãðåáàëåí
çâúí çà äâîéêàòà, íî ìîæå äà äîâåäå äî íåî÷àê-
âàíè ïîëçè çà äåöàòà, òâúðäè èçñëåäâàíå íà Áðàí-
äèñ Þíèâúðñèòè.  Â áëèçî 60 íàáëþäàâàíè ñå-

ìåéñòâà, â êîèòî
æåíàòà ðàáîòè êà-
òî ìåäèöèíñêà ñåñ-
òðà, äåöàòà èìàò
ïîëçà îò òîâà, ÷å
ïðåêàðâàò ïîâå÷å
âðåìå ñ áàùà ñè,
äîêàòî ìàéêàòà ðà-
áîòè ïðåç íîùòà.

“Áàùàòà íå çà-
ìåñòâà ìàéêàòà  êàç-
âà ïñèõîëîãúò Êàðåí
Ãåéðèñ, - íî ÿ äîïúë-
âà. Òîâà å îùå åäíà
äîçà ðîäèòåëñòâî çà
äåöàòà è èìà äîáúð
åôåêò âúðõó åìîöè-
îíàëíîòî ñúñòîÿíèå
íà áàùàòà.”

Âúïðåêè âñè÷êî
ðèñêúò îò ðàçâîä å 6
ïúòè ïî-ãîëÿì ïðè
äâîéêèòå, â êîèòî
åäèíèÿò ïàðòíüîð ðà-
áîòè äî êúñíî, íîùåì
èëè âñåêè óèêåíä.
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