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“Äàéòå íè ïðåïîðúêè îòíîñíî çäðàâîñ-
ëîâíèÿ íà÷èí íà æèâîò - îòíîñíî òîâà,

êàê äà æèâååì “ãðàìîòíî”, òàêà ÷å äà
èìàìå ïîëçà, à íå âðåäà” - ïèøå â ÷àñò

îò ïèñìîòî íà àíîíèìåí ÷èòàòåë. Èìàéêè
ïðåäâèä, ÷å çäðàâîñëîâíèÿò íà÷èí íà

æèâîò âêëþ÷âà ïîâå÷å àñïåêòè, îòêîëêîòî
ñàìî çäðàâîñëîâíîòî õðàíåíå, âè ïðåäëàãà-
ìå îáîáùåíàòà ñõåìà íà ä-ð Òåðè Áúòëúð,
ó÷àñòâàë âúâ âòîðîòî çäðàâíî èçñëåäâàíå
íà àäâåíòèñòè. Òîâà å åäíî îò íàé-ãîëå-

ìèòå åïèäåìèîëîãè÷íè èçñëåäâàíèÿ â
Ñåâåðíà Àìåðèêà, âêëþ÷âàùî 105 õèëÿäè
ïðåäñòàâèòåëè íà àäâåíòíàòà öúðêâà.

Îñòàíåòå çäðàâè
Ïîääúðæàéòå íîðìàëíî òåãëî. Âçåìàéòå ïðåâàí-

òèâíè ìåðêè. Äîæèâåëèòå äî äúëáîêà ñòàðîñò ñå ðàç-
áîëÿâàò ïî-ìàëêî îò ñúðäå÷íè áîëåñòè, ðàê, äèàáåò
è èíôåêöèè è ÷åñòî çàïàçâàò äîáðî ôèçè÷åñêî è óì-
ñòâåíî çäðàâå äî êðàÿ íà æèâîòà ñè.

Ðàäâàéòå ñå íà æèâîòà
“Â êðàÿ íÿìà äà èìàò çíà÷åíèå ãîäèíèòå íà æè-

âîòà òè, à æèâîòúò, êîéòî å èçïúëâàë ãîäèíèòå” -
êàçâà Åéáðàõàì Ëèíêúëí. Èìàéòå ïîçèòèâíî îòíîøå-
íèå êúì æèâîòà, ðàçâèéòå îïòèìèçúì, óñìèõâàéòå ñå
÷åñòî.

Íå ïóøåòå
Ïðåêðàòÿâàíåòî íà ïóøåíåòî å âñå îùå íàé-óñ-

ïåøíàòà âúçìîæíà ïðåâàíòèâíà ìÿðêà ñðåùó ëîøî-
òî çäðàâå è ðàííàòà ñìúðòíîñò. Ïóøåíåòî ñúêðàùà-
âà ïðîäúëæèòåëíîñòòà íà æèâîòà ñðåäíî ñ 14 ãîäèíè.
Íÿêîè îò ñòîëåòíèöèòå ñà ïóøåëè, íî àêî âèå íèêîãà
íå ñòå èëè ñòå èçîñòàâèëè òîçè íàâèê, ñòå ñ åäíè
ãúðäè íàïðåä.

Ñòàíåòå âåãåòàðèàíåö
Ìíîãî îò ãðóïèòå äúëãîëåòíèöè â ñâåòà ñå ïðèäúð-

æàò ãëàâíî êúì ðàñòèòåëíà äèåòà - çåëåí÷óöè,
ïëîäîâå, áîáîâè ðàñòåíèÿ, ïúëíîçúðíåñòè êóëòóðè è
ÿäêè. Ðàñòèòåëíàòà õðàíà å áîãàòà íà æèçíåíîâàæíè
õðàíèòåëíè âåùåñòâà è àíòèîêñèäàíòè, êîèòî ïðåä-
ïàçâàò êëåòêèòå îò çàáîëÿâàíå. ×åðâåíîòî ìåñî å

ìàëêà ÷àñò îò äèåòàòà íà ïîâå÷åòî äúëãîëåòíèöè.

Ïîääúðæàéòå
ôèçè÷åñêà àêòèâíîñò

Íèêîãà íå å òâúðäå êúñíî äà çàïî÷íåòå ðåäîâíè
óïðàæíåíèÿ, íî êîëêîòî ïî-ðàíî ãî íàïðàâèòå, òîêî-
âà ïî-äîáðå. Ïîäõîäÿùè ñà õîäåíåòî è ïëóâàíåòî,
ñèëîâèòå è ðàçòÿãàùèòå óïðàæíåíèÿ.

Ïðàêòèêóâàéòå
ïî÷èâêà â ñúáîòà

Îòäåëÿéòå ñè âðåìå âñÿêà ñåäìèöà çà
áîãîñëóæåíèå, çà ïðèÿòåëèòå è ñåìåéñòâîòî ñè, çà
ïî÷èâêà è âúçñòàíîâÿâàíå.

Óïðàæíÿâàéòå âÿðà
Åäíè àêòèâíè äóõîâíè âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ Áîãà

íîñÿò ÷óâñòâî çà ñìèñëåíî ñúùåñòâóâàíå è
ïðèíàäëåæíîñò, öåë íà æèâîòà è íàäåæäà çà
áúäåùåòî.

Ðàçøèðÿâàéòå
òâîð÷åñêèòå ñè ñïîñîáíîñòè

Ïîääúðæàéòå óìà ñè àêòèâåí ÷ðåç ÷åòåíå, ïèñàíå
íà ïîåçèÿ, ðàçêàçè, ðèñóâàíå. Íèêîãà íå ñòå òâúðäå
ñòàðè, çà äà íàó÷èòå íåùî íîâî, áèëî òî ïî îòíîøå-
íèå íà êîìïþòðèòå, åçèöèòå èëè äàäåí ìóçèêàëåí
èíñòðóìåíò.

Ïîääúðæàéòå
ñîöèàëíè êîíòàêòè

Ïðèÿòåëèòå è ñåìåéñòâîòî ñà äîáðà ñèñòåìà çà
ñîöèàëíà ïîäêðåïà. Ñúçäàéòå ñè ïðèÿòåëè, ðàçâè-
âàéòå íîâè ïðèÿòåëñòâà, áúäåòå ïðèÿòåëñêè íàñòðîåí,
îêóðàæàâàéòå è ïîäêðåïÿéòå äðóãèòå â ïúòåøåñòâè-
åòî íà òåõíèÿ æèâîò.

Íàäâèéòå ñòðåñà
Íå ìîæåòå äà èçáåãíåòå ñòðåñà. Íî ìîæåòå äà ñå

íàó÷èòå äà ñå ñïðàâÿòå ñ íåãî è äà ïðîäúëæàâàòå
íàïðåä, äîðè è â íàé-òúìíèòå ñè ÷àñîâå. Ïîâå÷åòî
çäðàâîñëîâíî îñòàðÿâàùè õîðà íå ïðîñòî ñà ñè âçå-
ëè ñâîÿ äÿë îò ñòðåñà, êîéòî èì ñå “ïîëàãà” â æèâîòà,
íî è ñà ðàçâèëè èçäðúæëèâîñò, äóõîâíà ñèëà è ñà
íàìåðèëè åôåêòèâíè íà÷èíè çà ñïðàâÿíå ñ íåãî.

30+

Ëåñíè óïðàæíåíèÿ
ïðîòèâ ñòàðååíå
� Ñóòðèíòà ðàçõîäåòå êó÷åòî èëè áðà÷íèÿ ñè ïàð-

òíüîð åíåðãè÷íî è íàïðàâåòå äâà 30-ñåêóíäíè ñïðèíòà,
çà äà ñòèìóëèðàòå ðàáîòàòà íà ñúðöåòî ñè. Âå÷åðòà
íàïðàâåòå ëèöåâè îïîðè ïî âðåìå íà ðåêëàìèòå â ëþ-
áèìîòî âè òåëåâèçèîííî øîó.

� Ïðàêòèêóâàéòå íàé-ïðåäïî÷èòàíèÿ îò âàñ ñïîðò ñ
ïðèÿòåëèòå èëè ñåìåéñòâîòî ñè. Âäèãàéòå ãèðè÷êè, äî-
êàòî ãëåäàòå íîâèíèòå.

� Ïðàâåòå 4-5-ìèíóòíè ïî÷èâêè ïðåç äåíÿ â îôèñà,
çà äà èçêà÷èòå òè÷åøêîì ñòúëáèòå. Êàòî ñå âúðíåòå íà
áþðîòî ñè, ùå ìèñëèòå ïî-ÿñíî. Ïðîäóêòèâíîñòòà âè
ùå ñêî÷è. Ïî-êúñíî íàïðàâåòå êëÿêàíèÿ, êîðåìíè ïðå-
ñè è ñêîêîâå íà âúæå. Òåçè ïðîñòè óïðàæíåíèÿ òðåíè-
ðàò ãëàâíèòå ìóñêóëíè ãðóïè è òàêà íÿìà äà ñå ÷óâñ-
òâàòå íàïðèìåð îíåïðàâäàíè.

� Äîêàòî ãîâîðèòå ïî òåëåôîíà, õîäåòå åíåðãè÷íî.
Àêî ðàçãîâîðèòå âè ñà ïî 40-50 ìèíóòè, âå÷å ñòå ïîñ-
òèãíàëè öÿëàòà ñúðäå÷íà òðåíèðîâêà çà äåíÿ. Íÿêîëêî
ñåðèè âäèãàíå íà ãèðè÷êè âå÷åðòà - è ñòå ïîáåäèòåë
â áèòêàòà ñ âúçðàñòòà!

� Çàïèøåòå íà óîêìåíà ñè 30 ìèíóòè îò ëþáèìàòà
ñè ìóçèêà, ïîñëå òè÷àéòå êàòî âÿòúðà, äîêàòî ñâúðøè
è ïîñëåäíèÿò àêîðä. Ïî-êúñíî íàöåïåòå äúðâàòà, ïðå-
íàðåäåòå ìåáåëèòå èëè ïîìîãíåòå íà ñúñåäà ñè.

� Äîêàòî ñòå íà òåíèñ, ñ ðîëåðèòå, íà ñêè, îòäàëè
ñòå ñå íà òóðèçúì èëè òðåíèðàòå äæîãèíã, âçåìàéòå ñúñ
ñåáå ñè ïðèÿòåëè, êîèòî ùå âè íàêàðàò äà çàáðàâèòå,
÷å ñå óïðàæíÿâàòå.

Äà íàäíèêíåì â ñåáå ñè

Íàé-ãîëÿìàòà
“ëàáîðàòîðèÿ” â
÷îâåøêîòî òÿëî

Òåãëîòî íà ÷åðíèÿ íè äðîá å 2.5% îò îáùîòî íè
òåëåñíî òåãëî. Òîé å íàé-ãîëåìèÿò, ìîðôîëîãè÷íî è
ôóíêöèîíàëíî íàé-êîìïëåêñåí ÷îâåøêè îðãàí.
Ðàçïîëîæåí å â äÿñíàòà ãîðíà îáëàñò íà êîðåìà, çàä
ïîñëåäíèòå ðåáðà è ïîä áåëèÿ äðîá. Ìîãàò äà áúäàò
èçáðîåíè ïîâå÷å îò 400 æèçíåíîâàæíè íåãîâè ôóíêöèè.
Ùå ñïîìåíåì ñàìî íÿêîè îò òÿõ:

�ôîðìèðà êðúâòà äî ñåäìèÿ ìåñåö íà áðåìåííîñòòà;
� ïîìàãà çà ïðåâðúùàíåòî íà õðàíàòà â ñúñòàâêè,

êîèòî îðãàíèçìúò èçïîëçâà çà îñíîâíèòå ñè íóæäè.
Ïðîèçâåæäà è ñúõðàíÿâà ïðîòåèíèòå, ìàñòèòå, ðåçåð-
âíèòå âúãëåõèäðàòè, æåëÿçîòî è  âèòàìèíèòå;

� îáðàçóâà æëú÷êà, ñ êîÿòî ó÷àñòâà â óñâîÿâàíåòî
íà ìàñòèòå è íÿêîè âèòàìèíè â ÷åðâàòà;

� èãðàå öåíòðàëíà ðîëÿ â îáåçâðåæäàíåòî è èçëú÷-
âàíåòî íà îòïàäíèòå ïðîäóêòè íà îáìÿíàòà íà âåùåñ-
òâàòà è ìåäèêàìåíòèòå;

� ó÷àñòâà â áîðáàòà ñ èíôåêöèèòå (îñîáåíî ñ òåçè,
÷èÿòî âõîäíà âðàòà ñà ÷åðâàòà).

Áåëåçè íà ÷åðíîäðîáíèòå çàáîëÿâàíèÿ:
� æúëòåíèöà (ïîæúëòÿâàíå íà êîæàòà è áåëèÿ ó÷àñ-

òúê íà î÷èòå);
� ãàäåíå, ïîâðúùàíå, çàãóáà íà àïåòèò;
� òúìíà óðèíà;
� ñâåòëî îöâåòåíè èçïðàæíåíèÿ (ñèâè èëè áåëè);
� ïðîìÿíà â ðèòúìà íà ñúíÿ;
� ïîâðúùàíå íà êðúâ èëè ÷åðíî îöâåòÿâàíå íà èç-

ïðàæíåíèÿòà (ïîðàäè ïîïàäàíå íà êðúâ â òÿõ);
� ëåñíà óìîðÿåìîñò;
� óãîëåìÿâàíå íà êîðåìà, ïðè÷èíåíî îò óâåëè÷åíè

ðàçìåðè íà ÷åðíèÿ äðîá èëè ñëåçêàòà èëè ïîðàäè íà-
áèðàíå íà òå÷íîñò â êîðåìíàòà êóõèíà (àñöèò);

� êîæåí ñúðáåæ;
� ïðåêîìåðíî íàääàâàíå íà òåãëî;
� êîðåìíè áîëêè.
Ïðè íàëè÷èå íà íÿêîè îò òåçè ñèìïòîìè å íåîáõî-

äèìî äà ïîñåòèòå ñïåöèàëèñò - ãàñòðîåíòåðîëîã.
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