
Áåçñúíèåòî å íàé-ðàç-
ïðîñòðàíåíèÿò ïðîáëåì,
ñâúðçàí ñ ïî÷èâêàòà,  à
ñúùî è íàé-ñëîæíèÿò è
òðóäåí çà ëåêóâàíå. Òî ñå
èçðàçÿâà èëè â òðóäíî
çàñïèâàíå, èëè â óïîðè-
òî îñòàâàíå â áóäíî ñúñ-
òîÿíèå.

Ëåêàðñòâàòà

Ìàêàð íàé-ðàçïðîñòðà-
íåíîòî ëå÷åíèå äíåñ äà å
ìåäèêàìåíòîçíîòî, òîâà å
ïðÿê ïúò, êîéòî âîäè äî íè-
êúäå. Òîé ëåêóâà ïî-ñêîðî
ñèìïòîìèòå, îòêîëêîòî

ïðîáëåìà. Íàé-åôèêàñíèòå
õàï÷åòà çà ñúí âñúùíîñò
íàìàëÿâàò áúðçèÿ ñúí, òîë-
êîâà æèçíåíîâàæåí çà èç-
ïúëíåíîòî ñ åíåðãèÿ çäðà-
âå. Ïîíÿêîãà óïîòðåáàòà íà
ïëàöåáî (áåçâðåäíî âå-
ùåñòâî áåç ëå÷åáåí åôåêò,
ïðåäïèñâàíî çà óñïîêîå-
íèå íà ïàöèåíòà) ñòèìóëè-

ðà ìîçúêà íà ïàöèåíòà äà
ïðîèçâåæäà ðåëàêñèðàùè
åíäîðôèíè, êîèòî ìîãàò äà
ïîñòèãíàò ïî-äîáðè ðåçóë-
òàòè, îòêîëêîòî åäíî èñòèí-
ñêî ëåêàðñòâî.

Ïðè÷èíè çà
áåçñúíèåòî

� åìîöèîíàëíè ñìóùåíèÿ
êàòî áåçïîêîéñòâî èëè
äåïðåñèÿ, ïðèïîìíÿ-
íå íà ñúáèòèÿòà íà
äåíÿ, î÷àêâàíå è
áåçïîêîåíå çà
îíîâà, êîåòî
ùå ñå ñëó÷è íà

äðóãèÿ äåí
� ôèçè÷åñêè ïðè÷èíè çà
áåçñúíèåòî, íàïðèìåð
áîëêà, ãëàä, êàøëèöà èëè
ïðåêàëåíà àêòèâíîñò íà
òèðåîèäíàòà æëåçà, ÷óâñ-
òâî çà ñòóä èëè ãîðåùèíà
� ñïèðàíå íà íÿêàêâî ëå-
êàðñòâî èëè îïèàò - êîêà-
èí, àëêîõîë, áàðáèòóðàòè

èëè ìàðèõóàíà
� ïðèåìàíå íà ëåêàðñòâà
- ïîòèñêàùèòå àïåòèòà ëå-
êàðñòâà, èçïîëçâàíè çà íà-
ìàëÿâàíå íà òåãëîòî, àì-
ôåòàìèíè
� êîôåèí îò êàôåòî, ÷àÿ,
íàïèòêèòå ñ
êîëà è

äðóãè

Êàê äà ñå
ñïðàâèì ñ

áåçñúíèåòî
Àêî òâúðäå ÷åñòî ñòðà-

äàòå îò áåçñúíèå, òðÿáâà äà
ñè íàïðàâèòå öÿëîñòíè ìå-
äèöèíñêè èçñëåäâàíèÿ. Îò-

ãîâîðíè çà áåçñúíèåòî â ïî-
âå÷åòî ñëó÷àè ñà ïñèõèàò-
ðè÷íè è ïñèõîôèçèîëîãè÷-
íè ôàêòîðè. Åíäîãåííàòà
äåïðåñèÿ ìîæå äà áúäå îñî-
áåíî îïàñíà. Ñëåä êàòî âåä-
íúæ ñå óñòàíîâè äèàãíîçà-

òà, òðÿáâà äà ñå
ïðèëî-

æàò

ñïåöèôè÷íè ìåðêè.
Ïðè ëåêè èëè íåðåäîâíè

ñëó÷àè íà áåçñúíèå å ïîëåç-
íî:

1. Ñòàâàéòå è ëÿãàéòå ïî
åäíî è ñúùî âðåìå.

2. Èçÿæäàéòå ëåêà âå÷å-
ðÿ, çà ïðåäïî÷èòàíå ÷åòèðè
÷àñà ïðåäè ëÿãàíå. Íå ïèé-
òå òå÷íîñòè ïî âðåìå íà õðà-

íåíåòî è èçáÿãâàéòå ïîäï-
ðàâêèòå â õðàíèòå. Íå ÿæòå
íèùî ñëåä êàòî ñòå èçÿëè
âå÷åðÿòà ñè, îñîáåíî òî÷íî
ïðåäè ëÿãàíå.

3. Èçáÿãâàéòå íàïèòêè,
ñúäúðæàùè êîôåèí.

4. Íå óïîòðåáÿâàéòå àë-
êîõîëíè íàïèòêè. Ïîìíåòå,
÷å àëêîõîëúò ïîòèñêà íàé-
âàæíèÿ çà âàñ áúðç èëè ïà-
ðàäîêñàëåí (REM) ñúí.

5. Ñúñòàâåòå ñè ðå-
äîâíà ïðîãðàìà çà

ôèçè÷åñêè óïðàæ-
íåíèÿ.  Êðàòêà

ðàçõîäêà ñëåä
âå÷åðÿ ìîæå
äà ñå îêàæå
ìíîãî ïî-
ëåçíà çà
íîùíèÿ
ñúí.

6 .
Ëåêî çà-
òîïëåòå
ò ÿ ë î ò î

ñè, ãëúòíåòå íåùî
òîïëî èëè âçåìå-
òå õëàäúê äóø èëè
âàíà. Âîäåí ìà-
ñàæ ïðè 38îÑ å
èäåàëåí.

7. Íàìàëåòå äî
ìèíèíóì øóìà.

8. Ïðîâåòðåòå äîá-
ðå ñòàÿòà.

9. Áðîéòå áàâíî, íå
áëàãîñëîâåíèÿ èëè îâöå,
ïðîñòî áðîéòå ñåêóíäèòå.

10. Íå ñå áåçïîêîéòå, àêî
îñòàíåòå áóäíè èçâåñòíî
âðåìå. Åäíî èçñëåäâàíå íà
ñúíÿ ïîêàçâà, ÷å ñòðàäàùè-
òå îò áåçñúíèå ñïÿò ìíîãî
ïîâå÷å, îòêîëêîòî ñìÿòàò.

11. Çàâúðøâàéòå äåíÿ ñ
íàìàëÿâàùî òåìïî. Èçáÿã-
âàéòå âúçáóæäàùè òåëåâè-
çèîííè ïðîãðàìè. Íå ñå êà-
ðàéòå ñ ÷ëåíîâåòå íà ñå-
ìåéñòâîòî.

12. Óïîòðåáàòà íà íèêî-
òèíàìèä, òðèïòîôàí, ñú÷å-
òàí ñ âèòàìèí Ñ è Â6, êàï-
ñóëà ìàãíåçèé ïðåäè ëÿãàíå
ìîæå äà å îò ïîëçà.

13. Âñå îùå íå ìîæåòå
äà çàñïèòå? Íå ñå îáåçñúð-
÷àâàéòå. Ñïîìíåòå ñè Íà-
ïîëåîí  - òîé å ñïàë îùå ïî-
ìàëêî îò âàñ, à å çàâëàäÿë
öÿëà Åâðîïà. È Åäèñîí. Àêî
ñå îáåçêóðàæèòå, òîãàâà
ñâåòíåòå åëåêòðè÷åñêàòà
êðóøêà, êîÿòî å èçîáðåòèë,
è ïî÷åòåòå ìàëêî. Ìîæå ïúê
è âèå äà ñòå ãåíèé!

Áîæèäàð ÏÀÐÓØÅÂ

Áîñèëåêúò å
åäíîâðåìåííî

áèëêà è
ïîäïðàâêà.
Èçïîëçâà ñå
â êóõíèòå íà Ôðàí-
öèÿ, Èòàëèÿ, Èñïàíèÿ è
äðóãè ñðåäèçåìíîìîðñ-
êè äúðæàâè. Òîé å öå-
íåí êàòî çàìåñòèòåë íà
âðåäíèÿ ÷åðåí ïèïåð,
êîéòî äðàçíè ëèãàâèöà-
òà íà ñòîìàõà è ÷åðâàòà
è ìîæå äà ïðè÷èíè ÿç-
âà, çàïåê è õåìîðîèäè.

Ëå÷åáíè
ñâîéñòâà

Äåéñòâà àíòèñåï-
òè÷íî, êàòî óáèâà âðåä-
íèòå ìèêðîîðãàíèçìè â
õðàíàòà. Óïîòðåáÿâà ñå
êàòî äèóðåòè÷íî ñðåä-
ñòâî, ïðè êîëèò, çàáî-
ëÿâÿíèÿ íà âåíöèòå,
õðåìà. Ïðè êúðìà÷êèòå
ñïîìàãà çà óâåëè÷àâà-
íå íà ìëÿêîòî. Ìîæå äà
ñå óïîòðåáÿâà ïðåñåí è
ñóøåí.

Óïîòðåáà
Ïîäîáðÿâà âêóñà íà

êàðòîôåíè ñóïè è ÿõíèè,
äîìàòåíè è äðóãè ñîñî-
âå, ðèáíè ÿñòèÿ, ñèðå-
íà, ñïàãåòè, ïúðæåíè ÿé-
öà. Ñìåëî ïîñòàâÿéòå
áîñèëåê íàâñÿêúäå, êú-
äåòî ñëàãàòå ÷åðåí ïè-
ïåð  âìåñòî íåãî! Òàêà
âàøèòå ïîñòíè ÿñòèÿ ùå
ïðèäîáèÿò íåçàìåíèì è
çðàâîñëîâåí âêóñ.

Âàøèòå âúïðîñè
î÷àêâàò: ä-ð Àíòîí
Äàìåâ, âúòðåøíè áî-
ëåñòè, ä-ð Ãåðãàíà Ãå-
øàíîâà, ôèòîòåðà-
ïèÿ, ä-ð Ãåðãèíà Ãåîð-
ãèåâà, äèåòîëîãèÿ,
ä-ð Íèêîëèíà Áîòåâà,
î÷íè áîëåñòè.

Àäðåñ: Ñîôèÿ
1000, óë. Ñîëóíñêà
10, çà çäðàâíîòî

ïðèëîæåíèå, å-mail:
xm@tradel.net

ÄÀ ÑÈ ÎÁËÈÆÅØ
ÏÐÚÑÒÈÒÅ

ÁÎÑÈËÅÊÚÒ
ÇÀÌÅÑÒÂÀ

×ÅÐÍÈß ÏÈÏÅÐ

Â êðàÿ íà çèìàòà, êîãàòî ÷îâåê íàé-ìíîãî ñå íóæäàå îò âèòà-
ìèíè, ñîëè è àêòèâíè áèîõèìè÷íè âåùåñòâà, ìîæå äà ñè ãè íà-
áàâè ÷ðåç åäíà èçêëþ÷èòåëíî ïîëåçíà ïðèðîäíà õðàíà - êèñåëîòî
çåëå. Ñåãà å âðåìå äà ñè ãî ïðèãîòâèì. Êóïåíîòî îò ìàãàçèíà
å ñúùî äîáðî, íî çà äà âòàñà ïî-áúðçî, ìó ñå ñëàãà ïîâå÷å
ñîë.

Çà äà ñå èçâëå÷å îò íåãî ìàêñèìàëíà ïîëçà, å ïðåïîðú÷è-
òåëíî äà ñå ÿäå íåñãîòâå-
íî, êàòî îðäüîâúð.

Ñîêúò îò êèñåëî çåëå
ñúùî å òâúðäå áîãàò íà ëå-
÷åáíè âåùåñòâà. Âçåò ñóò-
ðèí íà ãëàäíî, å îòëè÷íî
ñëàáèòåëíî ñðåäñòâî.

Ðàçáèðà ñå, êèñåëîòî
çåëå ìîæå äà ñå êîíñóìè-
ðà è ãîòâåíî, ìàêàð äà ãóáè íÿêîè îò ñâîèòå êà÷åñòâà, íàé-
âå÷å âèòàìèí Ñ. Çà äà èçáåãíåòå òîâà êîëêîòî å âúçìîæíî
ïîâå÷å, ìîæåòå äà ãî ãîòâèòå ñ ïî-ìàëêî ìàçíèíà èëè äà
ïðèáàâÿòå êúì êàðòîôè (íàïðèìåð ïðèãîòâåíè íà ïàðà), ìîð-
êîâè, ãúáè, ëóê, êàêòî è ðàçëè÷íè ïîäïðàâêè, à äîðè àêî ùåòå
è ñòàôèäè (êàêòî ãî ïðàâÿò â íÿêîè èçèñêàíè ðåñòîðàíòè).

È íà êðàÿ  åäèí ñúâåò: ìîæåòå ñòðàõîòíî äà ïîäïðàâèòå âêóñà
ìó ñúñ ñîåâè õàïêè, ñîåâè êðåíâèðøè èëè äðóãè ñîåâè ïðîäóêòè
è òàêà ùå èìàòå åäíà îòëè÷íà, ïúëíîöåííà è íàïúëíî çäðàâîñ-
ëîâíà õðàíà.

ÏÐÅÄÈÌÑÒÂÀ
� Íÿìà êîíñåðâàíòè è ïîäîáðèòåëè.
� Èçêëþ÷èòåëíî áîãàòî íà âèòàìèíè (Ñ, Ê, Â, D), ïîðàäè êîåòî

ìîðÿöèòå ãî èç-
ïîëçâàëè êàòî
ñðåäñòâî ñðåùó
ñêîðáóò.
� Ñúäúðæà ìíîãî
ìèíåðàëè.
� Íèñêîêàëîðè÷-
íî å - 25-30 êàëî-
ðèè íà 100 ã.
� Àêòèâèðà õðà-
íîñìèëàíåòî ïî-
ðàäè ñëàáîòî ñú-
äúðæàíèå íà
ìëå÷íà êèñåëèíà.
� Ñïîìàãà çà ðå-
ãóëèðàíåòî íà
÷åðâàòà è õðàíîñ-
ìèëàíåòî ïîðàäè
ãîëÿìîòî ñúäúð-

æàíèå íà öåëóëîçà.
� Îòëè÷íî àíòèñåïòè÷íî ñðåäñòâî çà ñòîìàõà, àíòèîêñèäàíò, äå-
çèíòîêñèêàíò  ìîùåí î÷èñòèòåë íà îòðîâèòå, àíòèäèàáåòè÷íî è
ïðîòèâîðåâìàòè÷íî ñðåäñòâî.

ÂÐÅÌÅ Å ÇÀÊÈÑÅËÎ ÇÅËÅÊÈÑÅËÎ ÇÅËÅÊÈÑÅËÎ ÇÅËÅÊÈÑÅËÎ ÇÅËÅÊÈÑÅËÎ ÇÅËÅ

Îìðúçíà ëè âè äà
ïðåêàðâàòå

íîùòà âòðåí÷åíè
â ëóíàòà, áðîÿùè
áàâíî íèæåùèòå

ñå ÷àñîâå?


