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Äåí ïúðâè

Íàé-âàæíîòî å
äà ñå çàïî÷íå!

Çàùî èçîáùî å íåîáõî-
äèìî äà ñå ïîëàãàò óñèëèÿ?
Çàùîòî èçëèøíèòå êàëîðèè
âèíàãè ùå äîáàâÿò èçëèø-
íè ñàíòèìåòðè íà òàëèÿòà
âè. Îñâåí òîâà íàòúïêâàé-
êè ñå ñ õðàíà çà ïðåç íîù-
òà, âèå íå äàâàòå âúçìîæ-
íîñò íà îðãàíèçìà ïúëíî-
öåííî äà ñè ïî÷èíå, à ïðè-
íóæäàâàòå âúòðåøíèòå îð-
ãàíè àêòèâíî äà ðàáîòÿò.

Íàé-÷åñòî ñðåùàíàòà
ñèòóàöèÿ å: êîãàòî âå÷åð
(îêîëî 21 ÷. íàïðèìåð) êðîò-
êî îòìàðÿòå ïðåä òåëåâè-
çîðà è èçâåäíúæ îò íèùîòî
â ñúçíàíèåòî âè èçíèêâà îá-
ðàç íà îãðîìíî ïàð÷å äè-
ìÿùà ïèöà èëè õðóïêàâî ïå-
÷åíî ïèëå, èëè ïúëíà êóïà
ñ âêóñåí ñëàäîëåä. Êðàêà-
òà âè ñàìè òðúãâàò êúì õëà-
äèëíèêà. Ñïðåòå! Êàæåòå
ñè, ÷å ùå èçÿäåòå ëþáèìà-
òà ñè âêóñîòèÿ ñëåä 10 ìè-
íóòè. Àêî óñïååòå äà èçäúð-
æèòå 10-15 ìèíóòè, ñúáëà-
çúíòà ùå îòñòúïè. Çàïîì-
íåòå - óñïåõúò èëè íåóñïå-
õúò çàâèñÿò ñàìî îò âàñ.

Íåùî çà äîìàøíî: èç-
ðåæåòå îò íÿêîå ñïèñàíèå
ôèãóðàòà íà æåíà (ìúæ), îò
êîÿòî ñå âúçõèùàâàòå è êàê-
âàòî æåëàåòå äà ïðèòåæà-
âàòå, è ÿ çàëåïåòå íà õëà-
äèëíèêà

Äåí âòîðè

Êàïàíèòå
íà àïåòèòà
È àêî ãëàâíàòà öåë ïðåç

ïúðâèÿ äåí áåøå äà ñå íà-
ó÷èòå äà êàçâàòå òâúðäî
“íå”, òî ïðåç âòîðèÿ å âàæ-
íî äà óñâîèòå âñè÷êè îíåçè
ìàëêè õèòðîñòè, êîèòî äà
âè ïðåäïàçâàò îò èìïóëñèâ-
íèòå ïîêóïêè è ðåñïåêòèâ-
íî îò ïðåÿæäàíå. Íàé-äîá-
ðå å â êúùàòà âè äà ëèïñâàò
"èçêóøåíèÿ”. Îñíîâíîòî
èçèñêâàíå òóê å äà ïîëîæè-
òå óñèëèÿ äà íå ïîñåùàâà-
òå ñåêòîðèòå ñúñ ñëàäêè ðà-
áîòè â ìàãàçèíèòå èëè ùàí-
äîâåòå ñ òåæêè ïðîäóêòè.
Àêî îáà÷å èìàòå äåöà è íå
ìîæåòå òîêó-òàêà äà ñå îñ-
âîáîäèòå îò âñè÷êè âêóñíè
íåùà âêúùè, òî òîãàâà îò
ïîìîù áèõà áèëè:

1. Ìåíòîâèòå áîíáîíè
áåç çàõàð - ìàëêî êàëîðèè,
ñâåæ äúõ âìåñòî èçëèøíè

êèëîãðàìè.
2. Ìèåíåòî íà çúáè -

ùîì ïî÷óâñòâàòå æåëàíèå
äà ïîåìåòå êúì õëàäèëíè-
êà, íåçàáàâíî âëåçòå â áà-
íÿòà è ñè èçìèéòå çúáèòå.
Ìîçúêúò âè ùå ïîëó÷è ñèã-
íàë, ÷å âå÷å ñòå ñå íàõðà-
íèëè è ñå ãîòâèòå çà ñúí.

3. Àðîìàòèçèðàíèòå ñâå-
ùè ñúñ ñëàäêà ìèðèçìà -

èçñëåäâàíèÿòà ïîêàçâàò, ÷å
òå ìîãàò äà âè ïîìîãíàò äà
ïðåîäîëååòå æåëàíèåòî ñè
“çà íåùî ñëàäè÷êî”. Çà îñî-
áåíî ïîëåçíè ñå ñìÿòàò

àðîìàòèòå íà áàíàí, âèø-
íà, ÿãîäà, ÿáúëêà è ïîðòî-
êàë.

Äåí òðåòè

Áîðáà ñ
ïðåÿæäàíåòî
“îò íåðâè”

íüîðúò å ñòàíàë ñ “ëèöå
êúì âúçãëàâíèöàòà” èëè
ïúê â ðàáîòàòà äåíÿò ñå
î÷åðòàâà äà áúäå òåæúê -
â æèâîòà íà ñúâðåìåííèÿ
÷îâåê ñúùåñòâóâàò äîñòà-
òú÷íî ïðè÷èíè çà
ñòðåñ. Âå÷åðíèÿò
ïîõîä êúì õëàäèë-
íèêà å íàé-ëåñíè-
ÿò íà÷èí äà çàá-

ðàâèòå çà âñè÷êî è äà ñè
äîñòàâèòå óäîâîëñòâèå. À
íå ñòå ëè ñå çàìèñëÿëè íà-
èñòèíà ëè õðàíàòà ìîæå
äà âè äàäå óñåùàíå çà êîì-
ôîðò?

1. Îïèòàéòå ñå äà ðåøè-
òå ïðîáëåìà. Èçìèñëåòå íÿ-
êàêâî ðåøåíèå, ñàìî íå ÿæ-
òå!

2. Äîñòàâåòå ñè óäîâîë-
ñòâèå, êàòî ñè ïðèãîòâèòå
åäíà õóáàâà ãîðåùà âàíà, à
ñúùî è ÷àøà áèëêîâ ÷àé.

3. Ïðåäñòàâåòå ñè, ÷å
ñòå êðàñèâè, ñòðîéíè - òà-
êèâà êàòî æåíàòà/ìúæà, ÷è-
ÿòî ôèãóðà ñòå îêà÷èëè íà
õëàäèëíèêà. Å, îòèâà ëè ìó
íà òàêúâ êàòî âàñ äà ïðå-
ÿæäà íîùåì?!

4. Êóïåòå ñè âèäåîêàñå-
òà ñ àåðîáèêà è âñÿêà âå-
÷åð òàíöóâàéòå äî ïúëíî èç-
òîùåíèå. Íå çàáðàâÿéòå, ÷å
âàøàòà öåë å äà èçäúðæèòå
îùå íÿêîëêî äíè áåç âå÷åð-
íèòå “ïèðîâå”. Ñëåä êàòî
çàâúðøèòå êóðñà, îùå íÿ-
êîëêî äíè ùå âè áúäå òðóä-

Ïðîäúëæàâà  îò ïðåäèøíàòà ñòðàíèöà
Äîêàòî æëåçèòå, êîèòî ñúçäàâàò õðàíîñìèëà-

òåëíè ñîêîâå, îòäåëÿò äâå äî òðè òðèëèòðîâè òóáè
âîäà äíåâíî, òå íå áèõà ìîãëè äà ñêëàäèðàò òîë-
êîâà ìíîãî âîäà. Åòî çàùî ñúçäàâàò åíçèìè âúâ
âèä íà êîíöåíòðèðàíè ãðàíóëè è ñëåä òîâà èçâëè-
÷àò âîäà îò êðúâíèÿ ïîòîê è ñå ïîëó÷àâà íóæíàòà
êîíñèñòåíöèÿ, ïîäîáíà íà ëèìîíàäàòà, êîãàòî äî-
áàâÿòå âîäà êúì êîíöåíòðàòà. Êîãàòî õðàíîñìèëà-
òåëíèÿò ñîê èçïúëíè ïðåäíàçíà÷åíèåòî ñè, âîäàòà
ñå àáñîðáèðà îòíîâî â êðúâòà, çà äà áúäå èçòåã-
ëåíà ïðè ñëåäâàùèÿ êðúã ïðåäè äîðè äà ñòå çàâúð-
øèëè õðàíåíåòî ñè.

Êîãàòî ðàáîòèòå èëè èçîáùî èçâúðøâàòå èí-
òåíçèâíè äâèæåíèÿ, çàáåëÿçâàòå, ÷å çàïî÷âàòå äà
ñå ïîòèòå. Òàêà ñå êîíòðîëèðà òåìïåðàòóðàòà âè.
Òóðèñòèòå, àëïèíèñòèòå è àòëåòèòå íàìèðàò, ÷å ñå
èçìîðÿâàò ïî-òðóäíî, àêî ïî ïúòÿ ïèÿò âîäà. Òîâà
ðåøèòåëíî íàìàëÿâà óìîðàòà è ïîìàãà äà ñå ïðå-
äîòâðàòè ñõâàùàíåòî íà ìóñêóëèòå.

Âîäàòà èìà è ñâîéñòâîòî “äà ñìàçâà” âñÿêà
÷àñò îò âàøåòî òÿëî è òàêà ïðåäïàçâà ìóñêóëèòå
âè îò íàðàíÿâàíå. Ñïîìàãà ñúùî è çà åëàñòè÷íîñò-
òà íå ñàìî íà ìóñêóëèòå, íî è íà ñóõîæèëèÿòà è
õðóùÿëèòå, òà äîðè è íà êîñòèòå.

Ïðèñòðàñòÿâàíåòî
êúì öèãàðèòå ìîæå äà
ñòàíå îùå â ïúðâèòå íÿ-
êîëêî äíè ñëåä íà÷àëî-

òî íà ðåäîâíàòà èì
óïîòðåáà, ñî÷è èçñëåä-
âàíå íà ó÷åíè îò Õàð-
âàðäñêèÿ è Ìàñà÷óçåò-
ñêèÿ óíèâåðñèòåò.

Òèïè÷íèòå ñèìïòî-
ìè íà íèêîòèíîâèÿ ãëàä
- òåæåñò â ãúðäèòå è èç-
íåðâåíîñò - íàé-÷åñòî
ñå ïîÿâÿâàò äî ñåäìè-
öà ñëåä ïúðâàòà çàïà-
ëåíà öèãàðà.

Îò ïóøå-
íåòî íà íèêî-
òèí íå ñå óìèðà,
òúé êàòî ïîëó÷åíà-

òà äîçà å ìàëêà çà òîâà.
Îïàñíîñòòà èäâà íàé-âå-
÷å îò âðåäíèòå âåùåñòâà
(íàä 4000), ñúäúðæàùè ñå
â äèìà. Ñïîðåä íÿêîè
ñïåöèàëèñòè íèêîòèíúò
ñëåäâà äà å â åäíà ãðóïà
ñ êîêàèíà è õåðîèíà, ùî
ñå îòíàñÿ äî çàâèñèìîñò-
òà íà îðãàíèçìà îò íåãî.

Íèêîòèíúò äåéñòâà
÷ðåç ðåöåïòîðè â íåðâ-

íèòå êëåòêè îñíîâíî â
ìîçúêà è áåëèòå äðî-

áîâå. Òå âåäíàãà ãî
ðàçïîçíàâàò. Êàòî

ð å ç ó ë -
òàò ñå âëî-
øàâà ðàáî-
òàòà íà íåðâ-
íèòå èìïóëñè,
óïðàâëÿâàùè êðú-
âîíîñíèòå ñúäîâå,
áåëîäðîáíàòà òúêàí,
æëåçèòå ñ âúíøíà è âúò-
ðåøíà ñåêðåöèÿ.

Êîãàòî ðåöåïòîðèòå
ñèãíàëèçèðàò çà íàëè÷èå

íà íèêîòèí, ñå óâåëè÷à-
âà êðúâíîòî íàëÿãàíå, à
ïåðèôåðíîòî êðúâîîá-
ðàùåíèå ñå çàáàâÿ. Ðà-

áîòàòà íà ìîçúêà ñå èç-
ìåíÿ è òîâà äàâà òëà-
ñúê íà öÿë ðåä åíäîê-
ðèííè è ìåòàáîëèòíè

ïðîìåíè.
Âåäíàãà ùîì îðãà-

íèçìúò ñâèêíå ñ êîëè-
÷åñòâîòî íèêîòèí â

êðúâòà, òîé ñå îïèòâà äà
ãî ïîääúðæà è ÷îâåê îò-
íîâî èñêà äà ïîñåãíå
êúì òþòþíà.

íî, íî ñëåä òîâà ëåñíî ùå
ñå îñâîáîäèòå îò âðåäíèÿ
íàâèê.

Äåí ÷åòâúðòè

Îñíîâíèÿò
âèíîâíèê çà

ïðåÿæäàíåòî
å ñêóêàòà!

Òåëåâèçîðúò å åäíà îò
ãëàâíèòå ïðè÷èíè çà íîù-
íèòå “ïèðøåñòâà”. Íà õî-
ðàòà, êîèòî ñå çàíèìàâàò
ñ ðåêëàìà, å äîáðå èçâåñ-
òíî, ÷å ñàìî åäèí êàäúð å
äîñòàòú÷åí äà çàìåíè õè-
ëÿäè äóìè. Â ñëó÷àé ÷å
âñÿêà âå÷åð ãëåäàòå òåëå-
âèçèÿ â ïðîäúëæåíèå íà
äâà è ïîâå÷å ÷àñà, îïè-
òàéòå ñå äà èçïîëçâàòå ñú-
ùîòî âðåìå çà âñè÷êî
îíîâà, êîåòî íå ñòå óñïå-
ëè äà ñâúðøèòå ïðåç äå-
íÿ, èëè îùå ïî-õóáàâî -
çàåìåòå ñå ñúñ ñàìîóñú-
âúðøåíñòâàíå.

1. Èçáèðàéòå ñàìî îíå-
çè ïðîãðàìè, êîèòî âè íî-
ñÿò íîâà èíôîðìàöèÿ è çíà-
íèÿ è ïðåâêëþ÷âàéòå ïî

âðåìå íà ðåêëàìíèòå ïàó-
çè. Íå âêëþ÷âàéòå òåëåâè-
çîðà ñàìîöåëíî.

2. Âçåìåòå ïðèÿòíî ÷å-
òèâî (èñòîðèÿ, ïîëèòèêà, ïú-
òåøåñòâèÿ, æèâîòíè è êàê-

âî ëè îùå íå).
3. Çàïèøåòå ñå íà âå-

÷åðíè êóðñîâå ïî øåâ è
êðîéêà, ÷óæä åçèê, êîìïþ-
òúðåí äèçàéí è ïð.

Äåí ïåòè

Âñåêè èìà
íóæäà îò
ïîäêðåïà!

Àêî â ïðåäèøíèòå ÷åòè-
ðè äíè ñòå óñïåëè äà îñòà-
íåòå íà ñòðàíè îò íîùíèòå
ïîõîäè äî õëàäèëíèêà, òî
âèå ñòå íà âåðåí ïúò è øàí-
ñîâåòå äà ñå èçáàâèòå îò
ëîøèÿ íàâèê ñà ãîëåìè.
Ñèìïòîìèòå, êîèòî èçïèò-
âàòå, ñà ïîäîáíè íà òåçè,
êîèòî ñïîëåòÿâàò õîðàòà,
îïèòâàùè ñå äà îòêàæàò öè-
ãàðèòå. Âàæíîòî å äà ïî-
âÿðâàòå, ÷å ñëåä ñåäìèÿ äåí
íàïúëíî ùå ñå îñâîáîäèòå
îò íåïðåîäîëèìîòî æåëà-
íèå äà íàðóøèòå çàáðàíè-
òå. Çà äà ïðåæèâååòå ïî-
ëåñíî òîçè êðèòè÷åí ìî-
ìåíò:

1. Âñÿêà ñóòðèí çàêóñ-
âàéòå îáèëíî. Äîáðàòà çà-
êóñêà ùå âè çàðåäè ñ åíåð-
ãèÿ è ùå óñêîðè îáìÿíàòà
íà âåùåñòâàòà ïðåç öåëèÿ
äåí.

2. Õàïâàéòå ïî-ìàëêî, íî
÷åñòî.

3. Íå ïðîïóñêàéòå çàñè-
ùàùàòà, íî ëåêà âå÷åðÿ.

Èäåàëíè õîðà íå ñúùåñ-
òâóâàò, òàêà ÷å íå ñå âèíå-
òå, àêî âíåçàïíî “ðóõíåòå”.
Ïðîñòî íà ñëåäâàùèÿ äåí
çàïî÷íåòå îòíîâî.

Ñëåä ñêóêàòà ñòðåñúò å
íàé-÷åñòî ñðåùàíàòà ïðè-
÷èíà çà ïðåÿæäàíå. Âåä-
íúæ äåöàòà ñà “ñè ñòúïèëè
íà óøèòå”, äðóã ïúò ïàðò-

ÍÀÓ×ÍÈ ÍÎÂÎÑÒÈ
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Äî ñåäìèöà íèêîòèíîâèÿò ãëàä å íàëèöå

Íîùíîòî ÿäåíå å èçêëþ÷èòåëíî âðåäåí íà-
âèê, ÷èåòî îòêàçâàíå ïî òðóäíîñò ìîæå äà
ñå ñðàâíè ñàìî ñ îïèòèòå çà îòêàçâàíå íà
öèãàðèòå. Êàêòî è ïðè áîðáàòà ñ òþòþíî-
ïóøåíåòî, è òóê ñúùåñòâóâàò íÿêîëêî íà÷è-
íà íà ïðîòèâîïîñòàâÿíå. Ëåêàðèòå îò êà-
íàäñêèÿ Öåíòúð ïî äèåòîëîãèÿ ñà ðàçðàáîòè-
ëè ñïåöèàëåí ïåòäíåâåí êóðñ çà áîðáà ñ íîù-
íèòå íàáåçè äî õëàäèëíèêà. Ñïîðåä òÿõ çà îêîí-
÷àòåëíîòî îòêàçâàíå îò ëîøèÿ íàâèê ñà íå-
îáõîäèìè 8-9 äíè. Ïåò - çà ïðèëàãàíå íà ñïå-
öèàëíàòà ïðîãðàìà è òðè-÷åòèðè - çà çàò-
âúðæäàâàíå íà íàó÷åíîòî. È â òîçè ñëó÷àé
íàé-âàæíîòî çà óñïåõà å ÷îâåê äà èìà æåëàíèå
è äà ïîëîæè èçâåñòíè óñèëèÿ!

ÑÏÅÒÅ
ÍÎÙÅÌ,

ßÆÒÅ
ÄÅÍÅÌ!


