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Àäðåñè íà àïòåêè Ôðàìàð:

×åðåøèòå ñà íà ïî÷èò îùå îò äúëáîêà äðåâíîñò. Íà òåçè âêóñíè 
ïëîäîâå îò êðàé âðåìå ñà ñå ïðèïèñâàëè ðåäèöà ëå÷åáíè ñâîéñòâà – îò 
ëåê çà ðåâìàòèçúì è àðòðèò äî õðàíà çà ñïîêîåí ñúí. Äî íåîòäàâíà 
êà÷åñòâàòà íà ÷åðåøàòà áÿõà ïðèçíàâàíè ñàìî îò íàðîäíàòà ìåäèöè-
íà,  íî  ñêîðîøíè èçñëåäâàíèÿ äàäîõà ñòàáèëíà íàó÷íà îñíîâà íà âñè÷êè 
ïîëçè, êîèòî íè íîñÿò ÷åðâåíèòå ïëîä÷åòà. 

Ìàêàð äà ñà áîãàò èçâîð íà âèòàìèíè, âñå ïàê ÷åðåøèòå ñúäúðæàò 
ïî-ìàëêî âèòàìèí Ñ îò ÿãîäèòå, íî íàëè÷èåòî íà àíòèîêñèäàíòè è 
äðóãè ïîëåçíè âåùåñòâà, ãè ïðåâðúùà â èçêëþ÷èòåëíî çäðàâîñëîâåí 
ïëîä.

×åðåøèòå ñúäúðæàò âèòàìèíè Ñ, Â è À, áèîôëàâîíîèäè, åëàãîâà êèñå-
ëèíà, àíòîöèàíèí, ìåëàòîíèí. Òåçè ñúñòàâêè ïîìàãàò â áîðáàòà ñ ðàêà, 
ïðè ïðåâåíöèÿ íà ñúðäå÷íè áîëåñòè, îáëåê÷àâàíå íà àðòðèòíè áîëêè, 
ãëàâîáîëèå, êàêòî è ïðè ôèáðîìèàëãèÿ. ×åðåøèòå ïîìàãàò íà îðãàíèçìà 
äà ïðîèçâåæäà ìåëàòîíèí, ïîäîáðÿâàò ôèçèîëîãè÷íèòå è ìåíòàëíèòå 
ôóíêöèè.
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×åðåøèòå ñúäúðæàò ãîëÿìî êîëè÷åñòâî âèòàìèí Ñ è öèíê, êîèòî ñà 

ìíîãî âàæíè çà èìóííàòà ñèñòåìà, ñúùî òàêà ñúäúðæàò ôîëèåâà êèñå-
ëèíà çà çäðàâåòî íà ñúðöåòî è êðúâîíîñíàòà ñèñòåìà, êàëöèé çà êîñòè-
òå è æåëÿçî çà êðúâòà. Âúïðåêè òîâà, íàé-öåííè â òÿõ ñà ðàñòèòåëíèòå 
ïèãìåíòè, íàðå÷åíè àíòîöèàíèíè. Òå óêðåïâàò ñúåäèíèòåëíàòà òúêàí 
è ïðåäîòâðàòÿâàò ïîÿâàòà íà áðú÷êè, òúé êàòî óíèùîæàâàò óâðåæ-
äàùèòå åíçèìè, êîèòî ñúñòàðÿâàò è ñáðú÷êâàò êîæàòà. ×åðåøèòå 
ìîãàò äà ïðåäîòâðàòÿò îáðàçóâàíåòî íà öåëóëèò, à àíòîöèàíèíèòå 
èìàò ïðîòèâîâúçïàëèòåëíî äåéñòâèå è ïðåäïàçâàò îò ïîÿâàòà íà 
ñïàçìè â ïðàñöèòå. 
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Áëàãîòâîðíîòî äåéñòâèå íà àíòîöèàíèíèòå ïðè áîëíè  îò ðåâìàòè-

çúì è ïîäàãðà å îòêðèòî ïðåç 1950 ãîäèíà â Òåêñàñ îò íåìñêèÿ ëåêàð 
Ëóäâèã Áëàó. Òîé ñàìèÿò å ñòðàäàë îò ïîäàãðà ñúñ ñèëíè áîëêè, çàðàäè 
êîèòî ïîíÿêîãà íå å ìîæåë äà ñå äâèæè áåç ïîìîùòà íà èíâàëèäíà 
êîëè÷êà.

Âåäíúæ Áëàó çàáåëÿçàë, ÷å ñëåä èçÿæäàíåòî íà äâå øåïè ÷åðåøè áîëêè-
òå ìó îòøóìÿâàò. Òîé çàïî÷íàë ïðîó÷âàíå ñ ïàöèåíòè, êîèòî ñòðàäàò 
îò ðåâìàòèçúì è ïîäàãðà è äîêàçàë, ÷å ÷åðåøèòå íàìàëÿâàò íèâàòà íà 
ïèêî÷íàòà êèñåëèíà è ëåêóâàò âúçïàëåíèÿ. 
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Áëàãîäàðåíèå íà êèñåëèíèòå è ïëðîäîâàòà çàõàð ÷åðåøèòå ïîäîáðÿ-

âàò ðàáîòàòà íà ñòîìàõà, ÷åðâàòà è ïàíêðåàñà, êàòî ïî òîçè íà÷èí 
ñòèìóëèðàò õðàíîñìèëàíåòî. Îñâåí òîâà òåçè âêóñíè ïëîäîâå ñà ÷ó-
äåñåí äèîðèòèê, êîéòî îáëåê÷àâà ñúðöåòî è àêòèâèðà ÷åðíèÿ äðîá è 
áúáðåöèòå.
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 Â êîñòèëêèòå íà ÷åðåøèòå ñå ñúäúðæà ìàëêî êîëè÷åñòâà àìèãäà-

ëèí, íàðè÷àí îùå âèòàìèí B17 èëè ëåàòðèë, çà êîéòî ñå ñìÿòà, ÷å 
âëèÿå ïîëîæèòåëíî âúðõó ñìàëÿâàíåòî íà òóìîðèòå è âúçïðåïÿòñòâà 
ïî-íàòàòúøíîòî ðàçâèòèå íà ðàêà, ñúùî òàêà ïîìàãà çà îáëåê÷àâàíå 
íà áîëêèòå, ïðè÷èíåíè îò êàíöåðîãåííè ïðîöåñè. Íÿêîè íàðîäè êàòî 
ïàêèñòàíñêèÿ, êîèòî îòäàâíà èçïîëçâàò àìèãäàëèí â õðàíàòà ñè,  íå 
áîëåäóâàò îò ðàê. Òîâà å íàêàðàëî ó÷åíèòå äà ðàáîòÿò â ïîñîêà ïðî-
ó÷âàíå íà õðàíèòå, êîèòî âúçïðåïÿòñòâàò ðàçâèâàíåòî è ïîÿâàòà íà 
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ðàêà. Íàïðàâåíèòå ëàáîðàòîðíè îïèòè âúðõó ìèøêè ïîòâúðæäàâàò 
òåîðèÿòà, íî òåçè èçñëåäâàíèÿ ñà âñå îùå äîñòà ïðîòèâîðå÷èâè, òúé 
êàòî àìèãäàëèíúò ñúäúðæà öèàíèäåí êîìïîíåíò, êîéòî å îòðîâåí.
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Àíòèöèàíèíèòå, êîèòî ñå ñúäúðæàò â ÷åðåøèòå, áëîêèðàò âúçïàëè-

òåëíèòå åíçèìè è íàìàëÿâàò áîëêàòà. 20 ÷åðåøè ñà 10 ïúòè ïî-åôè-
êàñíè îò åäèí àñïèðèí.
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Íå ñàìî ïëîäîâåòå íà ÷åðåøèòå ñà çäðàâîñëîâíè. Îò äðúæêèòå 

èì ìîæåòå äà íàïðàâèòå ÷àé çà ïî-äîáðî óðèíèðàíå ïðè êàìúíè â 
áúáðåöèòå. Çà äà ïðèãîòâèòå ÷àÿ, ïîñòàâåòå øåïà äðúæêè â ëèòúð 
êèïÿùà âîäà è âàðåòå 2 ìèíóòè, ñëåä êîåòî îñòàâåòå äà ñå îõëàäè 
çà 15 ìèíóòè. Îòöåäåòå ÷àÿ è îòïèâàéòå íà ãëúòêè ïðåç öåëèÿ äåí.
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×åðåøèòå ñå ñìÿòàò çà èçêëþ÷èòåëíî áîãàò èçòî÷íèê íà åëåìåíòà 

áîð, êîéòî â êîìáèíàöèÿ ñ êàëöèÿ è ìàãíåçèÿ âúçäåéñòâà èçêëþ÷èòåë-
íî áëàãîïðèÿòíî íà çäðàâåòî íà êîñòèòå.
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×åðåøèòå ñúäúðæàò ìàëêî êàëîðèè, íÿìàò ìàçíèíè, íî èìàò âèñîêà 

êîíöåíòðàöèÿ íà âîäà. Èçñëåäâàíèÿòà äîêàçâàò, ÷å óâåëè÷åíèÿò âíîñ 
íà âîäà â îðãàíèçìà ïîâèøàâà åíåðãèÿòà è óñêîðÿâà ìåòàáîëèçìà. 
Ìíîãî õîðà èçïîëçâàò çàñèëåíàòà êîíñóìàöèÿ íà ïëîäîâå, áîãàòè íà 
âîäà, êàêâèòî ñà ÷åðåøèòå, çà îòñëàáâàíå.

Â ñðàâíåíèå ñ ïîâå÷åòî ïëîäîâå ÷åðåøèòå èìàò ìíîãî êàëèé è 
ìàëêî íàòðèé, êîåòî âúçïðåïÿòñòâà çàäúðæàíåòî íà òå÷íîñòè â îð-
ãàíèçìà.

×åðåøèòå ñà èçâåñòíè è ñ òîâà, ÷å ïðå÷èñòâàò êðúâòà è ïîâèøà-
âàò åíåðãè÷íîñòòà. Äîñòàòú÷íî äúëãî ñà ñå èçïîëçâàëè çà ïðèãîòâÿíå-
òî íà ñëàäêèøè è äåñåðòè, ñåãà å ìîìåíòúò äà âçåìåì ïîä âíèìàíèå 
è äðóãàòà, çäðàâîñëîâíàòà ñòðàíà íà òîçè ïëîä! Çàòîâà, íàñëàäåòå ñå 
íà ÷åðåøèòå ñåãà, êîãàòî å ñåçîíúò èì, çà äà áúäåòå ïî-çäðàâè, äà 
èçãëåæäàòå ïî-ìëàäè è äà ñå ÷óâñòâàòå ïî-äîáðå.
×åðåøèòå ñà åäèí îò ïëîäîâåòå ñ íàé-íèñúê ãëèêåìè÷åí èíäåêñ.
Òå ñúäúðæàò êîìáèíàöèÿ îò àíòèåéäæ àíòèîêñèäàíòè, áîãàòè 

ñà íà âëàêíèíè, âèòàìèíè À, Â è Ñ, ñúäúðæàò è ìíîãî ìèíåðàëè, 
îñîáåíî êàëöèé, æåëÿçî è êàëèé. Âñÿêà ÷åðåøà èìà ñàìî 4 êàëîðèè 
(åäíà ÷àøà ñúäúðæà îêîëî 90 êàëîðèè), èìàò ðàâíè êîëè÷åñòâà 
âúãëåõèäðàòè è ïðîòåèíè è íÿìàò íèêàêâè ìàçíèíè!

Ïðåâîä: Ä. Ïååâà

Ïî äóìèòå íà âèåíñêèÿ ó÷åí Áàíêõîôåí, òúìíèòå 
÷åðåøè ñà ïî-åôåêòèâíè â áîðáàòà ñ ðåâìàòèçìà 
è ïîäàãðàòà, çàùîòî ñúäúðæàò ïîâå÷å ïèãìåíòè.
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Â ïîñëåäíî âðåìå â ìåäè-
èòå ñå ðàçãîðÿõà áóðíè äå-
áàòè ïî ïîâîä íà áúäåùå-
òî íà áúëãàðñêèòå àïòåêè. 
Ñúñëîâíàòà îðãàíèçàöèÿ íà 
áúëãàðñêèòå ôàðìàöåâòè  
ëîáèðà çà ïðîìåíè, êîèòî 
çâó÷àò ïîâå÷å îò äîáðå, íî 
äàëè òîâà å íàèñòèíà òàêà?. 
Âúâ âñåêè íàñåëåí ïóíêò - 
àïòåêà, âñåêè â àïòåêàòà 
- ôàðìàöåâò, ëåêàðñòâàòà 
ñ ôèêñèðàíè öåíè, âúçìîæíî 
ëè å òîâà è íå ïðîòèâîðå÷è 

ëè íà çàêîíèòå íà ïàçàðíàòà èêîíîìèêà? Ùå ñå îïèòàìå 
äà íàìåðèì îòãîâîð íà òåçè âúïðîñè ñ Íèêîëàé Êîñòîâ, 
ïðåäñåäàòåë íà Àñîöèàöèÿòà íà ñîáñòâåíèöèòå íà àï-
òåêè.
>&6%)! *&! 8)! "#)38%1'&*&! 71! .&%1%)*&%)!

íà Ôðàìàð?
Êàçâàì ñå Íèêîëàé Êîñòîâ è ñúì ïðåäñåäàòåë íà Àñî-

öèàöèÿ íà ñîáñòâåíèöèòå íà àïòåêè. Ôàðìàöåâò ïî 
îáðàçîâàíèå è ñîáñòâåíèê íà àïòåêè „Ðåìåäèóì“,  ëîêà-
ëèçèðàíè â Ñîôèÿ.
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Îò ñúçäàâàíåòî íà ÁÔÑ/Áúëãàðñêè ôàðìàöåâòè÷åí 

ñúþç/  ïðåç 2007ãîä., òàçè îðãàíèçàöèÿ âîäè íåïðåêúñíàòà 
áîðáà çà íàëàãàíå íà èíòåðåñèòå ñè ÷ðåç ôàðìàöåâòè÷-
íîòî çàêîíîäàòåëñòâî. Áàâíî è ïîñòåïåííî ñòàðòèðà 
ïðåêðîÿâàíå íà ðàçëè÷íè íîðìàòèâíè àêòîâå - çàêîíè 
è íàðåäáè. Âúïðåêè ÷å ñïîðåä áúëãàðñêàòà êîíñòèòóöèÿ 
âñè÷êè ãðàæäàíè èìàò ïðàâî íà ñâîáîäíî ñäðóæàâàíå, 
èìà íåïðàâèòåëñòâåíè îðãàíèçàöèè, êîèòî ñà ñúñ ñïåöèà-
ëåí ñòàòóò. Òå ñà ñúçäàâàíè ñúñ ñïåöèàëåí çàêîí, â ñëó÷àÿ 
– Çàêîí çà ñúñëîâíàòà îðãàíèçàöèÿ íà ìàãèñòúð ôàðìà-
öåâòèòå. Íà ïðàêòèêà òàçè îðãàíèçàöèÿ èìà çàêîíîâî 
ñúçäàäåíè ïðåäèìñòâà ïðåä âñè÷êè íåïðàâèòåëñòâåíè 
îðãàíèçàöèè â áðàíøà. Òîâà ïðåäèìñòâî ÁÔÑ èçïîëçâà 
ìíîãî óìåëî,  çà äà íàëàãà èêîíîìè÷åñêèòå èíòåðåñè 
íà ÷àñò îò ñâîèòå ÷ëåíîâå, íàé-÷åñòî â ïðîòèâîâåñ íà 
îáùåñòâåíèòå.
Êàçâàì âñè÷êî òîâà, çàùîòî îò 2007ãîä. çàïî÷íàõà 

ñêàíäàëèòå â áðàíøà, îòíà÷àëî ñ ïðîñëîâóòàòà ïðîìÿíà 
â ÷ëåí 222 íà ÇËÏÕÌ, êàñàåùà ñîáñòâåíîñòòà íà àïòåêè-
òå. Ñïîðåä íåÿ ñîáñòâåíèê íà àïòåêà ìîæåøå äà å ñàìî 
ìàãèñòúð ôàðìàöåâò. Ïîâå÷å îò ÿñíî å çà êîãî å èçãîäíà 
òàçè ïðîìÿíà.
Òîãàâà êàòî çàùèòíà ðåàêöèÿ íà áðàíøà âúçíèêíà è 

ÀÑÀ. Àñîöèàöèÿ íà ñîáñòâåíèöèòå íà àïòåêè ïîâåäå áîð-
áà çà âðúùàíå íà ñïðàâåäëèâîñòòà â áèçíåñà. Ñåçèðà ÊÇÊ, 
Åâðîïåéñêàòà êîìèñèÿ, ñòàíà ñòðàíà ïî äåëî â êîíñòè-
òóöèîííèÿ ñúä.
Ñïå÷åëèõìå áèòêàòà çà ÷ëåí 222. Çà ñúæàëåíèå, îïè-

òèòå íà ñúñëîâíàòà îðãàíèçàöèÿ ïðîäúëæèõà è òÿ óñïÿ 
ïðåç 2008ãîä. äà âêàðà òåêñò â íàðåäáà 28, çàáðàíÿâàù 
ðàáîòàòà íà íåôàðìàöåâòè â òúðãîâñêàòà ÷àñò íà àï-
òåêàòà. Òðÿáâà äà îòáåëåæà, ÷å ìíîãî ñå ñïåêóëèðà ñ 
òàçè òåìà îò ÁÔÑ. Òåõíè÷åñêèòå ëèöà â àïòåêèòå ñå 
ïðåäñòàâÿò êàòî çàïëàõà çà çäðàâåòî íà ïàöèåíòèòå, 
çàùîòî ùåëè äà îòïóñêàò ëåêàðñòâåíè ïðîäóêòè, òîâà 
ðàçáèðà ñå íÿìà íèùî îáùî ñ èñòèíàòà.
Ðîëÿòà íà òåçè õîðà â àïòåêàòà å äà èçâúðøâàò âñè÷-

êî, ïðàâåùî ôóíêöèîíèðàíåòî íà àïòåêàòà âúçìîæíî. Òå 
ñà ñïåöèàëèñòè â òîâà, êîåòî ðàáîòÿò - ôèçè÷åñêà îõ-
ðàíà, ÷èñòåíå, êîíñóëòàöèÿ çà íåëåêàðñòâåíè ïðîäóêòè, 
ïîäðåæäàíå, ëîãèñòèêà è äð. Äèôåðåíöèðàíåòî íà òðóäà 
â àïòåêàòà ïðîñòî ãî ïðàâè ïî-åôåêòèâåí. Åäèíñòâåíî-
òî, êîåòî òåçè õîðà íå ïðàâÿò è íèêîãà íÿìà äà ïðàâÿò, 
å äà îòïóñêàò ëåêàðñòâà. Òîâà å çàáðàíåíî îò çàêîíà è 
âèíàãè ùå áúäå çàáðàíåíî. Àêî íÿêîé èçâúðøâà íàðóøå-
íèå, òîâà å ïðè÷èíà äà áúäå ñàíêöèîíèðàí, à íå äà ñå 
âúâåæäàò çàáðàíè çà òåçè, êîèòî ñïàçâàò çàêîíà.
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Òðÿáâà äà çàÿâÿ, ÷å â ëèöåòî íà ðúêîâîäñòâîòî íà 

ìèíèñòåðñòâî íà çäðàâåîïàçâàíåòî ñðåùàìå äîáðîíà-
ìåðåí ïàðòíüîð. Îñíîâíèòå ïðîáëåìè èäâàò îò òîâà, 

÷å íå âèíàãè ìèíèñòåðñòâîòî ìîæå äà ïðîòèâîñòîè 
íà èçíóäâàíåòî îò ñòðàíà íà ñúñëîâíàòà îðãàíèçàöèÿ, 
êîÿòî ñ ðàçëè÷íè ñðåäñòâà – ïðîòåñòè, îáâèíåíèÿ â ëî-
áèñòêè èíòåðåñè, çëåïîñòàâÿíå ïðåä âèñøåñòîÿùè, ìà-
íèïóëèðàíå íà îáùåñòâåíîòî ìíåíèå è äð. âñÿ÷åñêè ñå 
îïèòâà äà íàëîæè èíòåðåñèòå ñè. Çà ñúæàëåíèå, ïîíÿêîãà 
óñïÿâà, ìàêàð è âðåìåííî.
Èêîíîìè÷åñêàòà êðèçà ñúçäàâà ïðîáëåìè íà àïòåêèòå, 

êàêòî è íà âñè÷êè áðàíøîâå, ïðîòèâíî íà îáùîòî ìíå-
íèå, ÷å åäâà ëè íå òîâà å åäèí „íåäîñåãàåì” îò êðèçàòà 
ñåêòîð îò èêîíîìèêàòà.
Ñïîðåä IMS –ìåæäóíàðîäíà êîìïàíèÿ çà äîñòàâêà íà 

äàííè, àïòå÷íèÿò ïàçàð çà 2010 ãîäèíà èìà 12% ðúñò â 
ñòîéíîñò è 0% ðúñò â áðîé îïàêîâêè. Ñïîðåä íàñ íå å 
îò÷åòåíî âëèÿíèåòî íà ðååêñïîðòà è ðåàëíèòå ðåçóëòà-
òè ñà ïî-íåãàòèâíè.
G.&%1%)!*&!21!+31.7$!'!1"%)/&%)!31!#1,$<

%5%!810$!?1#01()'%&C!B1/!,&!0$4*1!31!8)!
21"-*7&!*&"81%1!71!8")(&1*&8%&!8!%12&!3)?&<
(&%71!8")(&1*7$8%E!/$41%$!%)!&!'!4$*)0&%)!
4#13$')!8)!710&#1%!%#+37$C!
Àïòåêàòà, îñîáåíî ïî-ãîëÿìàòà, å åäíî ñåðèîçíî 

„ïðåäïðèÿòèå”. Íÿêîè îò àïòåêèòå èìàò àñîðòèìåíò, 
âêëþ÷âàù ïîâå÷å îò 20000 àðòèêóëà - è ëåêàðñòâåíè 
è íåëåêàðñòâåíè. Òîâà å ïîâå÷å îò íîìåíêëàòóðàòà íà 
õèïåðìàðêåò. Ðàçáèðàòå, ÷å òîâà å ãîëÿìî ëîãèñòè÷íî 
ïðåäèçâèêàòåëñòâî, çà êîåòî å íåîáõîäèìà ñúîòâåòíà-
òà îðãàíèçàöèÿ è ðàçäåëåíèå íà òðóäà. Â íÿêîè àïòåêè 
äîðè ñà íåîáõîäèìè 4-5 ÷îâåêà, êîèòî ñå çàíèìàâàò ñúñ 
ñíàáäÿâàíåòî, îáðàáîòêà íà ïîëó÷åíàòà ñòîêà, çàïðè-
õîæäàâàíå, ïîäðåæäàíå, åòèêåòèðàíå, ðåâèçèðàíå, ðå-
êëàìàöèè, åêñïðåñíè ïîðú÷êè çà êëèåíòè, ïîääúðæàíå íà 
ïðîìîöèè, ëèñòâàíå íà ïðîäóêòè è äð. ×åñòî â íÿêîè 
àïòåêè èìà ïðîìîöèè çà íàä 1000 ïðîäóêòà ìåñå÷íî. Òîâà 
å îãðîìåí òðóä, ñâúðçàí ñ ïðåîöåíêè, ïðååòèêåòèðàíå, 
ïðåïîäðåæäàíå è ò.í. Íåîáõîäèìè ñà õîðà çà ïîääúðæàíå 
íà õèãèåíàòà, îõðàíà, êàñèåðè çà êàñè íà íåëåêàðñòâåíè 
ïðîäóêòè, ïðîìîòúðè è äð. Àïòåêèòå ñà ìíîãî ðàçëè÷íè, 
äîðè ñðàâíåíè ñ âðåìåòî ïðåäè 20 ãîäèíè.
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Èçèñêâàíåòî çà ôàðìàöåâòè÷íî îáðàçîâàíèå íà âñè÷êè 

ñëóæèòåëè, íåçàâèñèìî êàêâà äåéíîñò èçâúðøâàò, å ïú-
ëåí íîíñåíñ. Òàêàâà íîðìàòèâíà óðåäáà íÿìà â íèòî åäíà 
ñòðàíà îò Åâðîïåéñêèÿ ñúþç. Íåîáõîäèìî å òàêîâà èçèñ-
êâàíå ñàìî çà ñëóæèòåëèòå, îòïóñêàùè è êîíñóëòèðàùè 
çà ëåêàðñòâåíè ïðîäóêòè.
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Òàêîâà èçèñêâàíå íå ñàìî ÷å íÿìà â äðóãà äúðæàâà, íî 

íÿìà è â äðóã ñåêòîð íà èêîíîìèêàòà. Áîëíèöàòà å òè-
ïè÷åí ïðèìåð. Â åäíà áîëíèöà èìà âñÿêàêâè êàäðè, äîðè 
ðúêîâîäèòåëÿò íà áîëíèöàòà íå å çàäúëæèòåëíî äà å 
ëåêàð, à ñïåöèàëèñò ïî çäðàâåí ìåíèäæìúíò. Òàêàâà áîë-
íèöà íå áè ìîãëà äà ñúùåñòâóâà è áè ôàëèðàëà ìíîãî 
áúðçî,  ïîðàäè îãðîìíèòå ðàçõîäè è ëîøà îðãàíèçàöèÿ.
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Ìèñëÿ, ÷å òðÿáâà äà ñïðå ïîïóëèçìúò ñ àïòåêè â ìàëêè-
òå íàñåëåíè ìåñòà. Íå òðÿáâà äà ñå ëúæàò õîðàòà. Â íÿêîè 
íàñåëåíè ìåñòà íÿìà, íå å âúçìîæíî è íèêîãà íÿìà äà èìà 
àïòåêà. Ñïîðåä äåìîãðàôñêà ñòàòèñòèêà íàïðèìåð â 21% 
îò âñè÷êè íàñåëåíè ìåñòà æèâåÿò îò 1 äî 50 äóøè, â 36% 
îò íàñåëåíèòå ìåñòà æèâåÿò îò 100 äî 500 äóøè. Ïîâå÷å 
îò î÷åâèäíî å, ÷å â ïîäîáíè íàñåëåíè ìåñòà íå ìîæå è 
÷èñòî òåîðåòè÷íî äà èìà àïòåêà, îñâåí àêî òÿ íå îáñëóæ-
âà íÿêîëêî áëèçêè ñåëà. Â ïîäîáíè íàñåëåíè ìåñòà íÿìà è 
ëåêàð çà ñúæàëåíèå, â ìíîãî íÿìà äîðè ïîùåíñêè êëîí.
Âúïðîñúò çà ðåãóëèðàíå íà áðîÿ íà àïòåêèòå ÷ðåç ãåî-

ãðàôñêè èëè äåìîãðàôñêè êðèòåðèè å èçíà÷àëíî ïîãðåøåí, 
çàùîòî å èçêëþ÷èòåëíî íåïàçàðåí. Ïàçàðúò, òîâà ñà ïî-
òðåáèòåëèòå è òåõíèòå íóæäè. Àïòåêè, íåñúîáðàçåíè ñ 
íóæäèòå íà ïîòðåáèòåëèòå è ñúùåñòâóâàùè, ñàìî çàùî-
òî äðóãè àïòåêè íå ìîãàò äà áúäàò îòâîðåíè íàáëèçî íå 
ñà ïîëåçíè íèêîìó, îñâåí íà òåõíèòå ñîáñòâåíèöè.
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Ôèêñèðàíåòî íà öåíèòå íà ëåêàðñòâàòà å íåèçãîäíî çà 

ïîòðåáèòåëÿ è èçãîäíî çà îïðåäåëåíà ÷àñò îò ñîáñòâå-
íèöèòå íà àïòåêè. Â èíòåðâþòà íà æåëàåùèòå ôèêñèðà-
íå íà öåíèòå â ìåäèèòå ñúâñåì îòêðîâåíî å îáÿñíåíî, 
÷å öåíèòå òðÿáâà äà áúäàò ôèêñèðàíè íà ïðåäåëíèòå 
êúì ìîìåíòà. Ñ åäíà äóìà, âñè÷êè àïòåêè â Áúëãàðèÿ 
äà ñè âäèãíàò öåíèòå äî ïðåäåëíèòå. Òîâà èñêàíå èìà 
äîñòà ïðîçðà÷íè ìîòèâè. Òî å ñðåäñòâî çà ïî-ãîëåìè 
ïå÷àëáè è îöåëÿâàíå íà òåçè àïòåêè, êîèòî â ìîìåíòà 
íå ìîãàò äà ñå êîíêóðèðàò öåíîâî.
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ÁÔÑ íàðè÷à òúðñåíåòî íà íèñêà öåíà „àïòå÷åí òó-

ðèçúì”, âñúùíîñò òî÷íî òîâà å ïàçàðúò, òî÷íî òîâà 
òúðñåíå ïîðàæäà è ñúîòâåòíîòî ïðåäëàãàíå. Òúðñåíåòî 
íà íèñêà öåíà å ÷àñò îò íîðìàëíèÿ ïàçàð, à íå íåùî, 
ñðåùó êîåòî òðÿáâà äà ñå áîðèì. Ñúùîòî å è ñ òúðñå-
íåòî íà äîáðà óñëóãà, èçáîðúò íà àïòåêà èçîáùî, òîâà å 
äâèãàòåëÿò íà ðàçâèòèåòî.
=01!*&!#)1*71!$"187$8%!31!&2*521%!1"%)/&<

%)!'!8%1.71!4$%$'7$8%!&!'!)?)/%&'71!8%1.<
/1C! G%1./1%1!#):)7&)! *&! )! 71! "#$,*)0&%)!
"#)3!1"%)/&%)!'!>-*41#&5C
Áúëãàðñêèÿò ôàðìàöåâòè÷åí ñúþç íÿìà èêîíîìè÷åñêà 

áàçà, çà äà èìà ðåàëíè ïðîòåñòè. Ðåàëíî áèõà ñòà÷êóâàëè 
ìíîãî ìàëêî íà áðîé è íåâëèÿåùè íà ïàçàðà àïòåêè è òî 
çà íå ïîâå÷å îò 1 ÷àñ. Âñúùíîñò ïðîòåñòèòå ñà îñíîâíî 
íà äóìè.
ÁÔÑ, êàêòî âå÷å îáÿñíèõ, èçïîëçâà ïðîòåñòà êàòî 

ôîðìà íà èçíóäâàíå, çà äà íàëîæàò èíòåðåñèòå ñè íà 
ïðàâèòåëñòâîòî. Ëîøîòî å, ÷å òå ïðîòèâîðå÷àò íà 
îáùåñòâåíèòå..

B1/'$! A)! "$I)*1)%)! 71! .&%1%)*&%)! 71!
Ôðàìàð?
×èòàòåëèòå íà Ôðàìàð ñà ñëó÷èëè íà ìåäèÿ. Ñèãóðåí 

ñúì, ÷å âèíàãè ùå áúäàò äîáðå èíôîðìèðàíè. Ïîæåëàâàì 
äà ñòàâàò âñå ïîâå÷å!

È. Òîí÷åâ
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Êàê ñå ÷óâñòâàòå: Òâúðäå ëåñíî 

èçáóõâàòå â ñúëçè – äîñòàòú÷íî å 
íÿêîé äà âè ïîãëåäíå íàêðèâî èëè 
ãåðîèíÿòà îò ëþáèìèÿ âè ëàòè-
íîàìåðèêàíñêè ñåðèàë äà çàïëà÷å. 
Óáåäåíè ñòå, ÷å íèêîé íå âè îáè÷à 
è ñè ìèñëèòå êîëêî ïðåêðàñåí áè 
áèë æèâîòúò âè ñ ÷îâåêà, êîãîòî 

ñàìî äî ïðåäè ìåñåö ìèñëåõòå çà ÷óäîâèùå.
Êàêâî òðÿáâà äà ïèéíåòå, çà äà ñå ïî÷óâñòâàòå 

ïî-äîáðå: Ãîðåùèÿò øîêîëàä ùå âè ïîìîãíå  äà ñëî-
æèòå îòíîâî ðîçîâèòå î÷èëà. Òàçè íàïèòêà ìîæå äà 
ñå îêàæå ïî-åôèêàñíà îò àíòèäåïðåñàíòèòå, çàùîòî 
ñïîìàãà çà îòäåëÿíåòî íà ñåðîòîíèí, íåâðîòðàíñìè-
òåðà, îòãîâîðåí çà äîáðîòî íàñòðîåíèå.
Êàêâî òðÿáâà äà èçáÿãâàòå: Àëêîõîëíèòå íàïèòêè 

íå ìîãàò äà âè ïîìîãíàò. Òå ùå âè èçòåãëÿò íà ïî-
âúðõíîñòòà çà ìîìåíò è âåäíàãà ñëåä òîâà ùå âè 
çàïðàòÿò íà äúíîòî íà îêåàíà îò ñîáñòâåíèòå âè 
ñúëçè. Ðåçóëòàò? Ãëàâîáîëèå è ñàìîñúæàëåíèå.
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Êàê ñå ÷óâñòâàòå: âíå-

çàïíà ñëàáîñò è çàìàÿ-
íîñò ñà ñèãóðíè ïðèçíàöè 
íà õèïîãëèêåìè÷íà êðèçà, 
ïðè÷èíåíà îò ñïàäàíå-
òî íà íèâàòà íà êðúâ-
íàòà çàõàð. Ïðè÷èíàòà 
çà òîâà? Ìîæå áè ñòå 
ïðåêàëåíî ãëàäíè èëè èç-
ìîðåíè?
Êàêâî òðÿáâà äà ñå ïèå-

òå, çà äà ñå ïî÷óâñòâàòå 
ïî-äîáðå: ×àøà êîëà ñúäúðæà äîñòàòú÷íî êîëè÷åñòâî 
çàõàð è ãîëÿìà äîçà êîôåèí, êîèòî áúðçî ùå âè âúð-
íàò âúâ ôîðìà.
Êàêâî òðÿáâà äà ñå èçáÿãâà: Ëåä – àêî ñëîæèòå â 

÷àøàòà ïåò-øåñò êóá÷åòà ëåä âè çàïëàøâàò ñòî-
ìàøíè áîëêè è äîðè çàãóáà íà ñúçíàíèå. Ñúùîòî ñå 
îòíàñÿ è çà ñòóäåíîòî ïðÿñíî ìëÿêî.  

ÊÓÕÍßÒÀ ÍÀ ÔÐÀÌÀÐ
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Êàê ñå ÷óâñòâàòå: âàøàòà 

ïðîäóêòèâíîñò ñïàäà è ñå íà-
ëàãà äà èçïîëçâàòå åäèí êóï 
òðèêîâå, çà äà ãî ïðèêðèåòå. 
Îòãîâàðÿòå: „Äà, äà ...“, äîðè 
àêî íå ñòå ÷óëè âúïðîñà.
Êàêâî òðÿáâà äà èçïèåòå, çà 

äà ïîäîáðèòå ñúñòîÿíèåòî ñè: 
÷àøà ïðÿñíî èçöåäåí ïîðòîêà-
ëîâ ñîê, êúì êîéòî äîáàâåòå 
åäíà ÷àåíà ëúæè÷êà çàõàð. Âè-

òàìèí Ñ, êèñåëèÿò âêóñ íà ïîðòîêàë è çàõàðòà ùå ñú-
áóäÿò ìîçúêà ìîìåíòàëíî – òàçè íàïèòêà å îòëè÷íî 
ïîìîùíî ñðåäñòâî â êðèçèñíè ìîìåíòè.
Êàêâî òðÿáâà äà èçáÿãâàòå: àëêîõîë - çàõàðèòå, êîè-

òî ñå ñúäúðæàò â ÷àøà âèíî, ùå âè ðàçñúíÿò ñàìî 
çà ìîìåíò, íî áúðçî ñëåä òîâà ùå óñåòèòå ïðèÿò-
íà òîïëèíà, êîÿòî ùå âè äîâåäå äî ïîëóõèïíîòè÷íî 
ñúñòîÿíèå.

O#&!)*&/8&#1!8#)A+!+0$#1

T)K/!UH)+8%$&0$!
54$3$'$!&2/+:)7&)

“
Òîçè øåéê å ÷óäåñ-

íà àëòåðíàòèâà íà 
ñëóçîîáðàçóâàùèÿ è 
êèñåëèíîîáðàçóâàù 
ñòàíäàðòåí øåéê 
ñ êðàâå ìëÿêî è å 
ïîäõîäÿù çà õîðà ñ 
ëàêòîçíà íåïîíîñè-
ìîñò. Òîâà „ßãîäîâî 
èçêóøåíèå“ å ïúëíî 
ñ àíòèîêñèäàíòè, 
áîðåùè ñå ñúñ ñâî-
áîäíèòå ðàäèêàëè, 
ïðîòåèíè, âèòàìèíè 
À, Â, Ñ, êàëèé, êàëöèé, 
ìàãíåçèé, öèíê, æåëÿ-
çî è åíçèìè. Øåéêúò 

ñå óñâîÿâà ïúëíîöåííî îò îðãàíèçìà, ùå âè çàðå-
äè ñ ìíîãî åíåðãèÿ è ùå âè çàñèòè çà äúëãî.
Åòî è ðåöåïòàòà çà 500 ìë: 1/4 ÷àøà ñóðîâî 

êàøó, 1 ÷àøà èçâîðía, âîäà, 1 áàíàí, 5-6 ÿãîäè, 1 ñ.ë. 
ìåä, âàíèëèÿ (ïî æåëàíèå).
Ïúðâî ñëîæåòå âîäàòà, êàøóòî è ìåäà â áëåí-

äåðà è ðàçáèéòå äîáðå. Ñëåä òîâà äîáàâåòå 
áàíàíà è ÿãîäèòå è ïðîäúëæåòå äà ìèêñèðàòå. 
Íàêðàÿ ñåðâèðàéòå â êðàñèâà ÷àøà è ñå íàñëà-
äåòå áàâíî íà òîâà êðåìîîáðàçíî „Íåóñòîèìî 
ÿãîäîâî èçêóøåíèå“!

L*)2%)!'-'!?$#01!*)87$!&!,-#2$
Ñåãà å íàé-äîáðîòî âðåìå äà ïðîìåíèòå ñâîèòå õðàíèòåëíè 

è äâèãàòåëíè íàâèöè. Ïîìîãíåòå ñè ñ íàøèòå ñúâåòè:

Áîíóñ ñúâåò: 
Ïîùèïâàéòå êîðåìà, áåäðàòà è çàäíèòå ÷àñòè. 

Òàêà íå ñàìî ùå óñêîðèòå èçãàðÿíåòî íà ìàçíèíè, 
íî ùå çàçäðàâèòå ñúåäèíèòåëíàòà òúêàí è ùå ÿ 
íàïðàâèòå ïî-åëàñòè÷íà. Íîñåòå ïî-òåñíè ïàíòà-
ëîíè, çàùîòî òîâà ùå âè ïðåäïàçè îò ïðåÿæäàíå.

1. Èçïèâàéòå ïî ÷àøà âîäà 
ïðåäè âñÿêî õðàíåíå. Òîâà å íàé-

ñèãóðíèÿò è çäðàâîñëîâåí íà÷èí 
çà íàìàëÿâàíå íà àïåòèòà.
2. Ìîòèâèðàéòå ñå. Çàëåïåòå 

íà âèäíî ìÿñòî ñíèìêà íà äðå-
õèòå, êîèòî æåëàåòå äà íîñèòå, 
à â ìîìåíòà íå ìîæåòå.

3. Èçïîëçâàéòå ïîäïðàâêè. 
Â ÿïîíñêèÿ óíèâåðñèòåò â 
Êèîòî óñòàíîâèëè, ÷å íÿêîè 
âèäîâå ïèïåð è ñîñúò òà-
áàñêî óñêîðÿâàò èçãàðÿíå-

òî íà êàëîðèèòå â îðãàíèçìà.
4. Äðúæòå îòâîðåí ãàðäåðîáà è ÷åñòè÷êî ïîãëåæ-

äàéòå â íåãî ïðåäè õðàíåíå. Âèäúò íà äðåõèòå, êîèòî 
íå ìîæåòå äà îáëå÷åòå, íàìàëÿâà æåëàíèåòî çà õðàíà.
5. Ó÷åíè îò ×èêàãî òâúðäÿò, ÷å æåíñêèÿò ìåòàáîëè-

çúì ñå óñêîðÿâà ñ 40% ïðè äîñòàòú÷íî ñúí.
6. Êîãàòî èñêàò äà îòñëàáíàò, ìàíåêåíêèòå èçõâúðëÿò 

îò ìåíþòî ñè àëêîõîëà, õëÿáà è âúãëåõèäðàòíèòå õðàíè.
7. Ìðà÷íèòå ïîìåùåíèÿ è òúìíèíàòà óâåëè÷àâàò 

àïåòèòà. Âíåñåòå ïîâå÷å ñâåòëèíà â ïîìåùåíèÿòà.
8. Âèíàãè çàêóñâàéòå, çà äà íå áúäåòå ìíîãî ãëàäíè 

íà îáÿä.
9. Íå ÿæòå íà êðàê, à ñè íàìåðåòå ïðèÿòíî ìÿñòî çà 

õàïâàíå, çà äà ñå êîíòðîëèðàòå ïî-ëåñíî.
10. Êîíöåíòðèðàéòå ñå âúðõó òîâà, êîåòî ÿäåòå. 

Èçáÿãâàéòå äà ñå õðàíèòå, äîêàòî ãëåäàòå òåëåâèçèÿ 
èëè ïðåãëåæäàòå åëåêòðîííàòà ñè ïîùà.
11. Âèíàãè ïðåäïî÷èòàéòå ïî-ëåêèòå õðàíè. Çàäîâî-

ëåòå ïîòðåáíîñòòà ñè çà ñëàäêî ñ ïëîäîâå, âìåñòî 
ñúñ ñëàäêèøè.
12. Ïèéòå çåëåí ÷àé. Øâåéöàðñêè ó÷åíè ñà äîêàçàëè, 

÷å çåëåíèÿò ÷àé ïîâèøàâà èçãàðÿíåòî íà êàëîðèè.
13. Ìèéòå çúáèòå è åçèêà ñè ñ âêóñíà ïàñòà çà çúáè. 

Èçïðåâàðåòå æåëàíèåòî çà îïðåäåëåíè âêóñîâå.
14. Âìåñòî àñàíñüîð, ïðåäïî÷èòàéòå ñòúëáèùàòà. 

Ïî âúçìîæíîñò èçêà÷âàéòå ãè ïðåç ñòúïàëî.
15. Îáóéòå ñè ñòàðè ÷îðàïè è ñå ïúðçàëÿéòå èç âêú-

ùè. Çà äåñåòèíà ìèíóòè ùå èçãóáèòå 150 êàëîðèè.

ÑÀËÎÍ ÔÐÀÌÀÐ

Àêòóàëíè ïðè óñòíèòå, ùå áú-
äàò ïëúòíèòå ÷åðâèëà â ÿðêî ðî-
çîâî è ÷åðâåíî. Òå èìàò óíèêàëíî-
òî êà÷åñòâî äà ïîä÷åðòàâàò íå 
ñàìî óñòíèòå, íî è äà îçàðÿâàò 
âñÿêà äðóãà ÷àñò îò ëèöåòî.

Êîãàòî ñå íàíàñÿ ÿðúê öâÿò ÷åð-
âèëî, ìîÿò ñúâåò å äà ñå èçáÿãâà 
ïðåäâàðèòåëíîòî î÷åðòàâàíå íà 
óñòíèòå ñ ìîëèâ, çàùîòî òîâà 

ïîäñèëâà èçêóñòâåíèÿ êóêëåíñêè âèä íà èçðàæåíèåòî, 
êîéòî íåìèíóåìî ñå ïîñòèãà, àêî ñå çëîóïîòðåáè ñ ÿð-
êîñòòà. 

Çà ïî-ïðåöèçíî ïîñòàâÿíå íà ÷åðâèëîòî å íàé-äîáðå 
äà ñå èçïîëçâà ÷åòêà. Çà äà ïîñòèãíåòå ïîâå÷å ïëúò-
íîñò íà óñòíèòå, íàíåñåòå ìàëêî ãëàíö ñàìî â ñðåäàòà 
íà äîëíàòà óñòíà.
Ïëúòíè ðîçîâè óñòíè è ñïèðàëà çà ìèãëè ñà 

åäèíñòâåíàòà äåêîðàòèâíà êîçìåòèêà, îò êîÿ-
òî èìàòå íóæäà ïðåç òîïëèòå ïðîëåòíè è ëåò-
íè äíè. 

Ãðèìúò íà ïëàæà ñòàâà ïîñòèæèì ñ âîäîóñòîé÷èâà 
ñïèðàëà è ÷åðâèëî ñúñ ñëúíöåçàùèòíè ñâîéñòâà è õèäðà-
òèðàù åôåêò. Àêî èçïîëçâàòå ñåíêè, òå òðÿáâà äà ñå 

G9+CE3!<98D!.H3-!AIJJ!Q@!?8!>EM8!+D<E.787!2!H9,+!7/2+387+!\483-48P!<9+4.+=/?+!<-Q.8M/@!
_98D!3-D+!28D-7!8!M->98!M/!D/>9/4+C!D/!38O,-!-=893/7+38!2!3EC87!C-.+4!-=+!+!M/!D/.-O+C!
7/!<E239-\4837+!287,+!4!</238.7+!!3-7-48@ íàíàñÿò íà ñóõà îñíîâà, äà áúäàò â åñòåñòâåíè íþàíñè, 

çàùîòî ÿðêèòå ñåíêè íà ïëàæà áèõà èçãëåæäàëè âóëãàðíî.
Ïëàæíèÿò ãðèì òðÿáâà äà áúäå ñâåäåí äî ìèíèìóì è 

äà èçâúðøâà íå ñàìî äåêîðàòèâíà, íî è çàùèòíà ôóíê-
öèÿ. Ìàçíèòå ìîëèâè è ñåíêè ìîãàò äà ïðîâîêèðàò èç-
ãàðÿíå íà êîæàòà.

Íà ïëàæà íå å íåîáõîäèìî äà ñå èçïîëçâà ïóäðà èëè 
îñíîâà.

Íàé-ïîäõîäÿùî çà ëèöåòî å äà ñå íàíåñå ñàìî ñëúíöå-
çàùèòåí êðåì, êîéòî äà ãî ïðåäïàçè îò óëòðàâèîëå-
òîâèòå ëú÷è. 

Êîæàòà  íà óñòíèòå å ìíîãî ÷óñòâèòåëíà çàòîâà,  
àêî íå èçïîëçâàòå ãëàíö èëè ÷åðâèëî ñúñ ñëúíöåçàùèòíî 
äåéñòâèå, å íåîáõîäèìî íà âñåêè ÷àñ äà íàíàñÿòå çà-
ùèòíî ñðåäñòâî.

Ìàðèàíà Èë÷åâà
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Ìíîãî å âàæíî ïðåç ëåòíèÿ ñå-
çîí äà çàùèòàâàòå äîáðå êîæàòà 
îò ñëúí÷åâèòå ëú÷è. Ïîâå÷åòî 

ïðîáëåìè ïðåç ëÿòîòî çàïî÷âàò îùå îò ïðîëå-
òòà – ïúðâî ñ ïîÿâàòà íà àëåðãè÷íè ðåàêöèè, à 
â ïîñëåäñòâèå è ñ ðèñêà îò èçãàðÿíå. Åòî çàùî å 
äîáðå, àêî íå ñòå çàïî÷íàëè äà çàïî÷íåòå äà èç-
ïîëçâàòå ñëúíöåçàùèòíè ïðîäóêòè. Òå ìîãàò äà âè 
ïðåäïàçÿò - îñâåí îò èçãàðÿíå è àëåðãè÷íà ðåàêöèÿ 
è îò ìíîãî ñåðèîçíè çäðàâîñëîâíè ïðîáëåìè êàòî 
ðàê íà êîæàòà. Äà íå çàáðàâÿìå, ÷å êîæàòà, êîÿòî 
ñå èçëàãà àêòèâíî íà ñëúíöå ñòàðåå ïî-áúðçî – îñî-
áåíî ïðè õîðà ñ ïî-ñâåòúë òåí.

B1/'1!)!"-#'1%1!"$0$A!"#&!+61"'17&5!$%!
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Äíåñ íà ïàçàðà èìà ìíîãî ïðîäóêòè, êîèòî ñà ïðåäíàçíà-
÷åíè çà îòáëúñêâàíå íà íàñåêîìèòå. Èçïîëçâàíåòî íà òà-
êèâà ïðåïàðàòè ïîìàãà çà ïðåäïàçâàíå îò óõàïâàíå. Òîâà 
å îñîáåíî âàæíî çà ìàëêèòå äåöà è õîðàòà, ÷èÿòî êîæà 
ðåàãèðà ìíîãî áóðíî. Ñëåä óõàïâàíå ñúùî ìîãàò äà ñå èçïîëç-
âàò ðåäèöà ïðåïàðàòè çà ëîêàëíî ïðèëîæåíèå. Íàé-÷åñòî ñå 
ïðåäïèñâàò òåçè, ñúäúðæàùè êîðòèêîñòåðîèä. Èìà ñëó÷àè, 
â êîèòî óõàïâàíåòî ìîæå äà ïðè÷èíè ñåðèîçíà àëåðãè÷íà 
ðåàêöèÿ è òîãàâà òðÿáâà äà ïîòúðñèòå ëåêàð.

B$&!81!71K<.)8%$!8#)A17&%)!1*)#4&&!&!/1/!
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Åäíè îò íàé-÷åñòî ñðåùàíèòå àëåðãè÷íè ðåàêöèè ñà òåçè 
êúì ñëúíöåòî è ñëåä óõàïâàíå îò íàñåêîìè. Íàé-äîáðå å 
èçîáùî äà íå ñå äîïóñêàò, à òîâà íå å òîëêîâà òðóäíî. 
Äîñòàòú÷íî å äà ñå èçïîëçâàò ïîäõîäÿùè ñëúíöåçàùèòíè 
ïðîäóêòè, à êîãàòî õîäèòå íà èçëåò èëè íÿêúäå íà ïî÷èâêà, 
èëè äîðè íà ñåëî, å äîáðå äà ðàçïîëàãàòå è ñ ïðåïàðàòè, 
êîèòî îòáëúñêâàò íàñåêîìèòå – òå ñå íàðè÷àò ðåïåëåíòè. 
Åñòåñòâåíî, êîãàòî âå÷å å êúñíî è ñúðáåæúò å íàëèöå íàé-
äîáðå å ïúðâî äà èçìèåòå çàñåãíàòîòî ìÿñòî ñ âîäà, áåç 
èçìèâíè ñðåäñòâà è áåç äà òúðêàòå. Ñëåä òîâà ìîæå äà 
ïîñòàâèòå ëîêàëåí ïðåïàðàò, îáëåê÷àâàù ñúðáåæà.

G*-7.)'&%)!&241#57&5!;!/$41%$!)!"#)/1*)7$!
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Ìîÿò ñúâåò å äà íå äîïóñêàòå äà ñòàâà ïðåêàëåíî êúñíî, 

H)$.1/'17&%)!$"187$8%&!71!*5%$%$
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çàùîòî â òàêèâà ñëó÷àè èìà ðèñê íå ñàìî çà çäðàâåòî íà 
êîæàòà, íî è íà îðãàíèçìà – îñîáåíî çà òåçè, êîèòî èìàò è 
äðóãè çàáîëÿâàíèÿ êàòî âèñîêî êðúâíî íàëÿãàíå, äèàáåò èëè 
çàáîëÿâàíèÿ, êîèòî ñå âëîøàâàò îò ñëúíöåòî (ëóïóñ, ïîðôè-
ðèÿ è äð.). Êîãàòî ñëúí÷åâîòî èçãàðÿíå å íàëèöå ÷åñòî ñå 
íàëàãà äà ñå ïèÿò è ëåêàðñòâà îò ãðóïàòà íà íåñòåðîèäíè-
òå ïðîòèâîâúçïàëèòåëíè ñðåäñòâà. Çà ïî-ëåêèòå èçãàðÿíèÿ 
ìîæå äà èçïîëçâàòå ñòóäåíè êîìïðåñè èëè äà âçåìåòå ñòó-
äåí äóø. Ëîêàëíî ìîæå äà ñå èçïîëçâà ïîäõîäÿù îâëàæíÿâàù 
è õèäðàòèðàù êðåì.
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Òàêà å, èìà õðàíè, êîèòî ìîãàò äà ïðåäèçâèêàò ïîÿâà íà 
óðòèêàðèÿ, íî òîâà å ñúâñåì ðàçëè÷íà òåìà. Îáèêíîâåíî, 
ïðè õîðà, ïðè êîèòî èìà ñúìíåíèå çà àëåðãèÿ êúì õðàíè ñå 
ïðîâåæäà prick òåñò ñ óáîæäàíå. Íå å íåîáõîäèìî ïðîôèëàê-
òè÷íî äà ñå èçáÿãâàò îïðåäåëåíè õðàíè, çà äà ñå ïðåäïàçèòå 
îò êîæåí ïðîáëåì, îñâåí àêî íå ñòå àëåðãè÷íè.

B1/!31!8)!8"#1'&0!8!+I187&5!8-#,)IE!/$K%$!
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Ñúðáåæúò å åäíî ìíîãî ÷åñòî îïëàêâàíå è ëå÷åíèåòî ìó 
çàâèñè èçöÿëî îò ïðè÷èíàòà, à ïðè÷èíèòå ìîãàò äà áúäàò 
ìíîãî è äà ñå äúëæàò íå ñàìî íà ïðîáëåìè ñ êîæàòà. Àêî 
èìàòå ìú÷èòåëåí ñúðáåæ, ïîòúðñåòå êîæåí ëåêàð.
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Òðóäíî ìîæå äà ñå êîìåíòèðà, çàùîòî íåðÿäêî ñëåä ïðè-
ëîæåíèå íà ðàçëè÷íè „õðàíèòåëíè ïðîäóêòè“ è „ïðèðîäíè 
ëåêàðñòâà“ âúðõó êîæàòà ïðîáëåìúò, âìåñòî äà ñå ðåøè, 
ñå çàäúëáî÷àâà.

B$&!81!"#$3+/%&%)E!/$&%$!,&!%#5,'1*$!31!
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Çà ñúæàëåíèå ÷îâåê íå ìîæå äà ðàçïîëàãà ñ âñè÷êî íåîáõî-
äèìî â ñâîÿòà àïòå÷êà. Òîâà å íåâúçìîæíî. Èìàì òîëêîâà 
ìíîãî çàáîëÿâàíèÿ, êîèòî íå ïèòàò êîãà, êàê è êúäå ùå ñå 
ïîÿâÿò.
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Çà ñúæàëåíèå íÿìà óíèâåðñàëåí ïðîäóêò, ñ êîéòî ÷îâåê 
ìîæå äà ðåøè âñè÷êè ïðîáëåìè. Â ñúùîòî âðåìå íà ïàçàðà 
èìà ïðîäóêòè, êîèòî ìîãàò äà îáëåê÷àò ñúñòîÿíèåòî è ìî-
ãàò äà ñå çàêóïÿò áåç ðåöåïòà. Â íÿêîè ñëó÷àè èçïîëçâàíåòî 
èì äîðè ñïåñòÿâà ïîñåùåíèåòî ïðè ëåêàð.

L&)!/1/'$!,&6%)!"#)"$#-.1*&!71!71:&<
%)!.&%1%)*&C!

Ïðåïîðú÷âàì ïðîäóêòà Äåðìîäðèí.
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Äåðìîäðèí å ïðîäóêò çà ëîêàëíî ïðèëîæåíèå. Ñú-
äúðæà äèôåíõèäðàìèí õèäðîõëîðèä – ëîêàëåí àíòèõèñòàìèí. 
Èçïîëçâà ñå çà îáëåê÷àâàíå íà ñúðáåæà è áîëêàòà ïðè àëåðãèè 
è êîæíè çàáîëÿâàíèÿ. Ìîæå äà ñå èçïîëçâà ïðè óõàïâàíèÿ îò 
íàñåêîìè, ëåêè èçãàðÿíèÿ, ñëúí÷åâà àëåðãèÿ. Íàíàñÿ ñå âúðõó 
çàñåãíàòîòî ìÿñòî íà êîæàòà îò 4 äî 6 ïúòè äíåâíî. Äåð-
ìîäðèí ìàç êàòî åìóëñèÿ ìàçíèíà âúâ âîäà äåéñòâà ïðèÿò-
íî îõëàæäàùî, êàòî ñ òîâà îáëåê÷àâà áîëêàòà è íàìàëÿâà 
îòîêà íà êîæàòà. Äåðìîäðèí ñå ïîíàñÿ ìíîãî äîáðå.
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Äåðìîäðèí òðÿáâà äà ñå ñúõðàíÿâà ïîä 25°Ñ. Ïî ïðèíöèï 
ìîæå äà ñå ïðåíàñÿ â äàìñêà ÷àíòà, íî å äîáðå äà íå ãî 
îñòàâÿòå íà äèðåêòíà ñëúí÷åâà ñâåòëèíà è âèñîêè òåì-
ïåðàòóðè.

B1/'$!A)!"$I)*1)%)!71!.&%1%)*&%)!7&C
Äà ñå óñìèõâàò ïîâå÷å è äà ñå íàñëàæäàâàò íà ïðèðîäàòà 

è ñëúí÷åâèòå ëú÷è. Åñòåñòâåíî, äà âçåìàò âñè÷êè ïðåäïàçíè 
ìåðêè, çà äà ñè ñïåñòÿò íåðâè è ïðèòåñíåíèÿ.  Ñåãà òîâà 
å âå÷å ëåñíî.

Èâàéëî Òîí÷åâ

Âñè÷êî îêîëî íàñ ñå ïðîìåíÿ, ïðî-
ìåíÿìå ñå è  íèå,  è íàøàòà êîæà. 
Íå ìîæåì äà ñïðåì âðåìåòî, íî 
êàê ìîæåì ñàìè äà ïîìîãíåì íà 
êîæàòà ñè â áîðáàòà ñ âúçðàñòòà? 

Åòî íÿêîëêî ñúâåòà:
 ! "#$#%&'&! ()&*+,',! (%-.+-&!

íà ñëúíöåòî. Íåïðàâèëíîòî èçëà-
ãàíå íà ñëúí÷åâèòå ëú÷è ìîæå äà 
ïðåäèçâèêà ðåäèöà áîëåñòè, êàòî 

íàé-÷åñòèòå îò òÿõ ñà: ñëúí÷åâ äåðìàòèò, îáðèâè îò óõàï-
âàíå (îò êúðëåæè, ìåäóçè è ðàçëè÷íè íàñåêîìè), èíôåêöèè-îò 
áàêòåðèè, ãúáè÷êè, õåðïåñè, òðàéíè ïèãìåíòàöèè, ñòàð÷åñêè 
ïåòíà, îñîáåíî àêî ñå äîïóñíå èçãàðÿíå. ÓÂ-ëú÷èòå ðàçðó-
øàâàò åëàñòèíà â äåðìàëíèÿ ñëîé, à áåç íåãî ñå îôîðìÿò 
áðú÷êè è êîæàòà ñòàðåå.

Íå ïîäöåíÿâàéòå âðåäèòå îò èçêóñòâåíèòå ëú÷è íà ñîëà-
ðèóìèòå. Òå êðèÿò âñè÷êèòå ðèñêîâå íà ñëúí÷åâîòî ãðååíå. 
Îñâåí ÷å ïðè÷èíÿâàò èçñóøàâàíå è ôîòîñòàðååíå íà êîæà-
òà, ìîãàò äà ïðîâîêèðàò ïîÿâàòà íà êîæåí ðàê. Ñâåòîâíà-
òà Çäðàâíà Îðãàíèçàöèÿ îò÷èòà, ÷å ðèñêîâåòå ñà îñîáåíî 
àêòóàëíè ïðè ïîäðàòâàùèòå. Çàòîâà â ðåäèöà ñòðàíè èìà 
âëÿçëà çàáðàíà çà ïîëçâàíå íà ñîëàðèóìè îò ëèöà ïîä 18 ãî-
äèíè – Ãåðìàíèÿ, Áåëãèÿ, Àâñòðàëèÿ, â ñêîðî âðåìå è âúâ 
Âåëèêîáðèòàíèÿ. Ãëîáàòà çà ñîáñòâåíèöèòå íà óðåäè çà òåí, 
êîèòî íàðóøàâàò ïðàâèëàòà, å â õèëÿäè åâðî. Â Áúëãàðèÿ 
ïîñåùåíèÿòà íà ñîëàðèóì íå ñå òðåòèðàò ïðàâíî. Íÿìà 

H)!0$I)0!31!8"#)0!'#)0)%$E!7$!0$I)0!
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çàáðàíè, íî äîáðàòà èíôîðìàöèÿ, ïðåäâàðèòåëíàòà êîíñóë-
òàöèÿ ñ äåðìàòîëîã è ñïàçâàíåòî íà íåãîâèòå ïðåïîðúêè 
áèõà ñïåñòèëè íà  âñåêè çíà÷èòåëíè ïðîáëåìè.
 !/0)&'&!012&+&',!3!',!454'#).(#6!7#8,',!4(-(#!9)5-

âîíîñíèòå ñúäîâå è íàìàëÿâà õðàíåíåòî íà êîæàòà, íî è 
çàùîòî îôîðìÿ òðàéíà ìèìèêà ñ ïîñòîÿííè áðú÷êè, íàé-
âå÷å îêîëî óñòíèòå.
 !:%9,;,%5'!&!()&*&+!<#!9,=#'#6!"&!0)&9#%.(#>'&6

 ! ?+-$#(#>'&! 4! ;)#+&+&',6! "&9#! 0)-&'-'&! ;)#+-! 4+#@-
äÿâàò êîæàòà ñ íåîáõîäèìèòå é âåùåñòâà è âèòàìèíè – 
À, Å, Ñ, áèîòèí. ßæòå ñâåæè ïëîäîâå è çåëåí÷óöè, öèòðóñè, 
ìîðêîâè, äîìàòè.
 !A,**5)=#>'&!0,4',.++,!'&B%,C!@%-<9,!*#!+,)$#'#!<#!(#4D!

Áúðçîòî íàïúëíÿâàíå è îòñëàáâàíå ñúñòàðÿâà!
 !".9,%9,!45(&'#!<#!*,@)-.!(-*!+#!9,=#'#!0)&<!%.',',E

- Ñïðåòå ñëúí÷åâèòå áàíè çà òåí, îñîáåíî ìåæäó 10 è 15 ÷àñà;
- Âèíàãè èçïîëçâàéòå ôîòîçàùèòåí êðåì ñ ôàêòîð íàä 

15 (íàïèñàí å íà îïàêîâêàòà) è ãî íàíàñÿéòå ïðåç äâà ÷àñà;
- Íîñåòå ïðåäïàçâàùè îò ñëúíöåòî äðåõè è øàïêè, ñëúí-

÷åâè î÷èëà;
- Ðåäîâíî îâëàæíÿâàéòå êîæàòà, çà äà èçáåãíåòå ïðåêî-

ìåðíîòî èçñúõâàíå. Íå çàáðàâÿéòå óñòíèòå!
- Íÿêîè êîæíè çàáîëÿâàíèÿ, êàòî Ðîçàöåÿ, Ëóïóñ åðèòåìà-

òîçóñ, Ñåáîðåÿ, Õåðïåñ ñèìïëåêñ è äðóãè, ñå âëîøàâàò îò 
ñëúíöå. Èìà è çíà÷èòåëåí áðîé ëåêàðñòâà çà ðàçëè÷íè áîëå-
ñòè, âêëþ÷èòåëíî è àíòèáèîòèöè, êîèòî ïðîâîêèðàò îáðè-
âè. Ñúâåòâàéòå ñå ñ äåðìàòîëîã çà Âàøèÿ ïðîáëåì.

À êîãàòî âñå ïàê êîæàòà èìà íóæäà îò êîðåêöèè, íà ïî-
ìîù èäâàò ñïåöèàëèñòèòå ñ âñè÷êè âêëþ÷åíè â àðñåíàëà íà 
ïîäìëàäÿâàíåòî òåõíèêè. 

Ä-ð Äèàíà Äÿíêîâà, äåðìàòîëîã
ãð.Ðóñå, óë.Ìîñòîâà ¹ 18; 0888 33 22 93
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Ïðåäñòàâÿëè ëè ñòå ñè íÿêîãà, ÷å ìîæåòå äà ñè ñïåñ-
òèòå èçãóáåíîòî âðåìå, äîêàòî ÷àêàòå ïðåä ëåêàðñêè-
ÿò êàáèíåò, ñàìî çà äà  ïîïèòàòå êàêâà å ïðè÷èíàòà 
äà âè êàïå êîñàòà, êàê äà êúðìèòå áåáåòî ñè èëè çàùî 
âàøåòî äåòå ñòðàíè îò ñúó÷åíèöèòå ñè? Ñåãà òîâà 
å íàïúëíî îñúùåñòâèìî, ïðè òîâà îò êîìôîðòà íà 
âàøèÿ äîì.
Îò íÿêîëêî ñåäìèöè âúâ ôîðóìà íà Ôðàìàð 

(www.framar.bg/forum) âñåêè ðåãèñòðèðàí ïîòðå-
áèòåë èìà âúçìîæíîñòòà äà çàäàäå ñâîÿ êîíêðå-
òåí âúïðîñ êúì ñïåöèàëèñòèòå îò ôîðóìà. Íàøà 

îñíîâíà öåë å äà îáõâàíåì ëåêàðè - ñïåöèàëèñòè îò 
âñè÷êè îáëàñòè íà çäðàâåòî, êîèòî ùå îòãîâîðÿò 
íà âñåêè âúïðîñ, êîéòî âè âúëíóâà.
À êîëêî ïúòè âè ñå å ñëó÷âàëî äà èçïàäàòå â ñòðå-

ñîâà ñèòóàöèÿ, ïðè êîÿòî å òðÿáâàëî äà ñïðåòå 
êðúâîòå÷åíèå èëè ñòå áèëè æåðòâà íà óëè÷íî êó÷å? 
Êîëêî îò âàñ çíàÿò êàê äà ðåàãèðàò, çà äà ñïàñÿò 
èëè ïîääúðæàò ÷îâåøêè æèâîò äî èäâàíåòî íà ëå-
êàðñêèÿ åêèï? Ïàíèêàòà è ëîøàòà  èíôîðìèðàíîñò 
â òàêèâà ìîìåíòè ìîãàò äà êîñòâàò ÷îâåøêè æè-
âîò, çà äà áúäåòå ïîäãîòâåíè çà âñÿêà åêñòðåìíà 

ñèòóàöèÿ ìîæå äà ðàç÷èòàòå íà ðàçäåë „Ïúðâà ïî-
ìîù“ âúâ ôîðóìà íà Ôðàìàð.
Âúâ ôîðóìà íè  ìîæåòå äà ñå âêëþ÷èòå  è â 

àòðàêòèâíèòå íè èãðè è äà ñïå÷åëèòå ðîìàíòè÷åí 
óèêåíä  - ïîäàðúê îò íàøèòå ïàðòíüîðè â ïðîãðà-
ìàòà „Âçåìè ïîâå÷å“ èëè äà ñïå÷åëèòå áåçïëàòíè 
ïðîäóêòè!
Ïðåäïîëàãàì, âå÷å  ñìå ñúáóäèëè èíòåðåñà âè?  

Âêëþ÷åòå ñå â îíëàéí ãîâîðèëíÿòà íè è íàó÷åòå 
ïîâå÷å - íàãðàäèòå ñà îò íàñ!

Ñïîðòíîòî îðèåíòèðàíå å ñðàâíèòåëíî íåïîçíàò 
çà Áúëãàðèÿ ñïîðò, êîéòî íèå îò Ôðàìàð íàìèðà-
ìå çà èçêëþ÷èòåëíî èíòåðåñåí è ïîëåçåí, îñîáåíî â 
äúëãèòå ëåòíè äíè. Òîé íè äàâà âúçìîæíîñò çà ìíî-
ãî çàáàâëåíèÿ, ïðÿê êîíòàêò ñ ïðèðîäàòà è ÷èñòèÿ 
âúçäóõ, êàêòî è å åäíà äîáðà âúçìîæíîñò äà ñå âëåçå 
áúðçî âúâ ôîðìà. Íå çàáðàâÿéòå - ìíîãî ñìÿõ è äîáðî 
íàñòðîåíèå!
Êàêâî å íóæíî? Êîìïàñ è êàðòà, çà äà ìîæåòå äà 

B$78+*%1(&5!8-8!8")(&1*&8%!'!&7%)#7)%!?$#+01!71!X#101#
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Ñèãíàëúò å äàäåí!

Ìîãàò ãî è ìîìè÷åòàòà!

Âàæíî å äà óñïååø äà ðàç÷åòåø êàðòàòà è äà ñè 
ïúðâè íà ôèíàëà!

Òàì òå ÷àêàò íàãðàäèòå!

Ïðåç ïðîëåòíèòå è ëåòíèòå ìåñåöè îíëàéí ïðîñ-
òðàíñòâîòî å çàëÿòî ñ èíôîðìàöèÿ çà ëå÷åíèå 
è òðåòèðàíå íà öåëóëèò – îò ñïåöèàëíè äèåòè è 
ñïîðòíè óïðàæíåíèÿ, ïðåç ïîåìàíå íà òå÷íîñòè, ñî-
êîâå è ÷àéîâå, äî ìàñàæè, ëàçåðíè ïðîöåäóðè è åëåê-
òðîòåðàïèÿ. Âúïðåêè ÷å ïðàâèëíîòî õðàíåíå, ôèçè÷å-
ñêàòà àêòèâíîñò è íà÷èíúò íà æèâîò èìàò ãîëÿìî 
âúçäåéñòâèå âúðõó öåëóëèòà, òîé íå ìîæå äà áúäå 
ïðåáîðåí ñàìî ñ äèåòà èëè óïðàæíåíèÿ. Áîðáàòà ñ öå-
ëóëèòà çàäúëæèòåëíî òðÿáâà äà å ïðèäðóæåíà 
îò èçïîëçâàíåòî íà ïîäõîäÿùàòà êîçìåòèêà. 
Êàêâî ïðàâè åäíà êîçìåòèêà ïîäõîäÿùà? Çà 

íèêîãî íå å òàéíà, ÷å åôåêòèâíîñòòà íà àí-
òèöåëóëèòíèòå êîçìåòè÷íè ïðîäóêòè îò åäíà 
ñòðàíà çàâèñè îò ïðàâèëíèÿ ïîäáîð è êîíöåí-
òðàöèÿ íà àêòèâíèòå ñúñòàâêè. 
Êàêòî ìîæå áè çíàåòå, åäíà îò íàé-åôåêòèâ-

íèòå ñúñòàâêè ïðîòèâ öåëóëèò å êîôåèíúò. 
Ìíîæåñòâî êëèíè÷íè èçñëåäâàíèÿ äîêàçâàò, ÷å 
êîôåèíúò òîïè ìàçíèíèòå. Âîäîðàñëèòå ñúùî 
ñà øèðîêî ðàçïðîñòðàíåíè â àíòè-öåëóëèòíè-
òå êîçìåòè÷íè ïðîäóêòè, òúé êàòî ñïîìàãàò 
çà èçñìóêâàíåòî íà ìàçíèíèòå.  
Èçáîðúò íà àêòèâíèòå ñúñòàâêè å âàæåí, íî íå å 

äîñòàòú÷åí, òúé êàòî äåéñòâèåòî èì å íåçíà÷è-
òåëíî, àêî òå íå äîñòèãíàò äî òàì, çà êúäåòî ñà 
ïðåäíàçíà÷åíè – ìàñòíèòå äåïà. Çàòîâà ìíîãî ÷åñòî 

YZ[\]F^_`!<!&7%)*&4)7%7&5%!#12#+:&%)*!71!()*+*&%
ïðîäóêòúò ïðîñòî õèäðàòèðà êîæàòà è ÿ ïðàâè ïî-
ãëàäêà, áåç äà âëèÿå íà öåëóëèòà.
Åòî çàùî àíòèöåëóëèòíèÿò ãåë Oligo.DX® å ðåâî-

ëþöèîíåí ïðîäóêò. Íåãî-
âèòå àêòèâíè ñúñòàâêè ñå 
ñðåùàò è â äðóãè ïðîäó-
êòè ïðîòèâ öåëóëèò:  êî-
ôåèí, åêñòðàêò îò ëîòîñ, 
åêñòðàêò îò áðúøëÿí è 

òðèåòàíîëàìèí õèäðîéîäèä. Íî òàéíàòà çà åôåêòèâ-
íîñòòà íà Oligo.DX® ñå êðèå èìåííî â òåõíîëîãèÿòà 
íà ïðåíàñÿíå íà àêòèâíèòå ñúñòàâêè. Ñúñòàâêèòå 
íà òîçè âèñîêîòåõíîëîãè÷åí è ñèëíî êîíöåíòðèðàí 

ãåë ñå äîñòàâÿò, êàïñóëèðàíè â îðãàíè÷íè áèîñôåðè 
íàðå÷åíè íàíîçîìè – òåõíîëîãèÿ ðàçðàáîòåíà îò DS 
Laboratories. Íàíîçîìèòå ñà 200 ïúòè ïî-ìàëêè îò ÷î-
âåøêèòå êëåòêè, çàòîâà ñà ñïîñîáíè äà ïðîíèêíàò â 
íàé-äúëáîêèòå ïîäêîæíè ñëîåâå, êúäåòî ñå ñëèâàò ñ 
êëåòú÷íàòà ìåìáðàíà, çà äà îñâîáîäÿò ïîñòåïåííî 
àêòèâíèòå ñúñòàâêè.
Oligo.DX® èçïîëçâà îùå íîâîîòêðèòèÿ ðåâîëþöèîíåí 

ìåòîä â êîçìåòèêàòà – Caffeine Micropatch™, ÷ðåç êîé-
òî êîôåèíîâè ìèêðî-ìîëåêóëè äîñòèãàò äî ïîäêîæ-
íèòå íàòðóïâàíèÿ íà ìàñòíèòå êëåòêè è óâåëè÷àâàò 
äåéñòâèåòî íà êîôåèíà ñ 114% â ñðàâíåíèå ñúñ ñâîáîä-
íàòà ôîðìà íà êîôåèí, èçïîëçâàíà â êîíâåíöèîíàëíèòå 
àíòèöåëóëèòíè ïðîäóêòè.
Òàçè õàðàêòåðèñòèêà îñèãóðÿâà åäèíñòâåíàòà êëè-

íè÷íî äîêàçàíà ôîðìóëà, êîÿòî ïðîíèêâà â ïîäêîæíàòà 
òúêàí íà öåëóëèòà è ðàçòâàðÿ ëèìôíèòå íàòðóïâàíèÿ. 
Òàêà Oligo.DX® íå ïðîñòî çàãëàæäà êîæàòà, à ðàçòâàðÿ 
öåëóëèòíèòå íàòðóïâàíèÿ áåç íóæäà îò ìàñàæ, ðàçãðàæ-
äà ìàçíèíèòå è åëèìèíèðà òå÷íîñòèòå, âúçñòàíîâÿâà 
òúêàíèòå è ïîäîáðÿâà åëàñòè÷íîñòòà íà êîæàòà.
89% îò ïîòðåáèòåëèòå çàáåëÿçâàò áúðçî è ñúùåñò-

âåíî íàìàëÿâàíå íà ïîÿâàòà íà öåëóëèò è îêîëî 90% 
îò ïîòðåáèòåëèòå ïðîäúëæàâàò äà ãî èçïîëçâàò. È 
íàé-âàæíîòî, Oligo.DX® çàïî÷âà äà íàìàëÿâà öåëóëèòà 
ñàìî ñëåä äâå ñåäìèöè óïîòðåáà. Óáåäåòå ñå ñàìè! 
Çà ïîâå÷å èíôîðìàöèÿ: www.dslabs-bg.com 

ñå îðèåíòèðàòå â ïðåäâàðèòåëíî èçáðàíèÿ ìàðøðóò.
Íà îðãàíèçèðàíîòî îò êëóá „Ñúðíåíà ãîðà“ è ÎÓ 

„Ñâåòè Íèêîëà“, Ñòàðà Çàãîðà /â ëèöåòî íà ã-æà Ìà-
ðèÿ Äèìîâà/ ñúñòåçàíèå âçåõà ó÷àñòèå 5 ãðóïè ïî 8 

äåöà. Áÿõà ðàçäàäåíè 5 çëàòíè, 5 ñðåáúðíè  è çà âñè÷êè 
ó÷àñòíèöè ïî÷åòíè áðîíçîâè ìåäàëè, êîèòî äà èì íà-
ïîìíÿò çà åäèí äåí, ïúëåí ñúñ ñïîðò è ìíîãî óñìèâêè.

Èâàéëî Òîí÷åâ
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ÄÊÖ-8-Ñîôèÿ ÅÎÎÄ, óë. „Õðèñòî Ñèëÿíîâ“ ¹ 77
 Íàöèîíàëíà ñïåöèàëèçèðàíà áîëíèöà ïî ôèçèîòå-
ðàïèÿ è ðåõàáèëèòàöèÿ áóë. „Îâ÷à êóïåë“ ¹ 2Â

Çà êîíòàêò: 0888378485
Åëåêòðîííà ïîùà: stambolova_m@abv.bg
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Êëèíèêà „ Ñâ. Àííà-1 „,áóë .Ðóñêè -39- 
ñðåùó ÀÃ êëèíèêà, 

ñ ïðåäâàðèòåëíî çàïèñâàíå - 0879 100 176
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Ïî äàííè íà áðèòàíñêàòà àêàäåìèÿ 
ïî äåðìàòîëîãèÿ âñÿêà ãîäèíà óìèðàò 
100 äóøè âúâ Âåëèêîáðèòàíèÿ îò ðàê 
íà êîæàòà, ïðè÷èíåí îò ñîëàðèóì.

Çà êðàòúê ïåðèîä îò âðåìå ñîëàðèóìèòå ñå ïðåâúð-
íàõà â ïðåäïî÷èòàí íà÷èí çà ïðèäîáèâàíå íà êðàñèâ 
„ñëúí÷åâ“ çàãàð. Âñå ïî-ìàëêî ñà ïëàæóâàùèòå, êîèòî 
èìàò ñìåëîñò äà ñå ïîêàæàò ñ åñòåñòâåíèÿ öâÿò íà 
êîæàòà ñè. Íàáëèæè ëè ëÿòîòî âñè÷êè áúðçàò äà ãî 
èçïðåâàðÿò ñ ïîíå äåñåò ñîëàðíè „áàíè“. Íå ñà ðåäêè 
ñëó÷àèòå íà ïîÿâàòà íà ò.íàð. òåíîðåêñèÿ, êîÿòî çà-
ïëàøâà äà ñå ïðåâúðíå îò ïñèõè÷åñêà çàâèñèìîñò êúì 
òúìíèÿ òåí â ñåðèîçåí çäðàâîñëîâåí ïðîáëåì. 
Ñúâðåìåííèòå ñîëàðèóìè ðàçïîëàãàò ñ ôèëòðè, êîè-

òî îãðàíè÷àâàò ÷àñòè÷íî âðåäíèòå ëú÷è, íî  íåêà íå 
çàáðàâÿìå, ÷å êîæàòà ïîòúìíÿâà èìåííî çàðàäè UV-
òèï ðàäèàöèîííèòå âúçäåéñòâèÿ, çàòîâà òðÿáâà äà 
áúäåì ìíîãî ïðåäïàçëèâè è óìåðåíè, êîãàòî ðåøèì äà 
ñè ïîäàðèì åêçîòè÷åí çàãàð.
Íå èçïîëçâàéòå ñîëàðèóì, àêî:
- ñòå ïîä 16 ãîäèíè 
- èìàòå ìíîãî ñâåòëà êîæà è ìíîãî áåíêè 
- ëåñíî èçãàðÿòå íà ñëúíöå 
- â ñåìåéñòâîòî âè èìà èñòîðèÿ íà ðàê 
- èçïîëçâàòå ëåêàðñòâà, êîèòî ïîâèøàâàò ÷óâñòâè-

òåëíîñòòà êúì óëòðàâèîëåòîâèòå ëú÷è. 
... È ïðåäè äà âëåçå â ñîëàðèóìà:
- äîáðå å äà ñå íàïðàâè ïèëèíã çà ïðåìàõâàíå íà 

ìúðòâèòå êëåòêè îò êîæàòà 
- îòñòðàíåòå ãðèìà 
- ïðîâåðåòå ÷èñòîòàòà â ñîëàðèóìà
- êîíñóëòèðàéòå ñå ñúñ ñïåöèàëèñò êîëêî âðåìå äà 

ïðåêàðàòå â ñîëàðèóìà 
- èçïîëçâàéòå çàùèòíè î÷èëà
ïðåêðàòåòå, àêî ïî÷óâñòâàòå ïàðåíå, âèåíå íà ñâÿò, 

óìîðà è ñúðáåæ
- íå ñå èçëàãàéòå íà åñòåñòâåíà ñëúí÷åâà ñâåòëèíà 

ïðåç äåíÿ, ñëåä êàòî ñòå áèëè â ñîëàðèóìà 
- ïèéòå ìíîãî òå÷íîñòè 
- ìåæäó äâå ïðîöåäóðè íàïðàâåòå ïî÷èâêà îò íàé-

ìàëêî äâà äíè 
Áðîíçèðàùèòå êðåìîâå ñà äàëå÷ ïî-áåçîïàñíè îò óë-

òðàâèîëåòîâèòå ëú÷è (íåçàâèñèìî äàëè îò ñëúíöåòî 
èëè ñîëàðèóìà), êîèòî ïðîíèêâàò äúëáîêî â êîæàòà è 

ìîãàò äà ïðè÷èíÿò íåîáðàòèìè óâðåæäàíèÿ. Èçïîëç-
âàíè ñàìîñòîÿòåëíî àâòîáðîíçàíòèòå ïðåäèçâèêâàò 
õèìè÷íà ðåàêöèÿ, îãðàíè÷åíà â ãîðíèÿ ñëîé íà êîæàòà. 
Èìåííî òîâà å ïðè÷èíàòà èçêóñòâåíèÿò òåí äà èç-
áëåäíÿâà ïî áúðçî (â ðàìêèòå íà 3-4 äíè), ñúîòâåòíî 
êîãàòî ãîðíèÿò ñëîé ñå èçëþùâà â ñëåäñòâèå íà îáíî-
âÿâàíåòî íà êîæàòà.
Àêî èñêàòå äà çàïàçèòå òåíà ñè çà ïî-äúëãî, ìîæå-

òå äà ñå íàìàæåòå ïîâòîðíî. Äîáðå å äà èçïîëçâàòå 
îòäåëíè êðåìîâå, ïðåäíàçíà÷åíè çà ëèöåòî è òÿëîòî, 
òúé êàòî àâòîáðîíçàíòúò çà ëèöå å ïî-èíòåíçèâåí è 
ñ ïî-ëåêà òåêñòóðà, à áðîíçàíòúò çà òÿëî ñå íàíàñÿ 
ïîä ôîðìàòà íà ëîñèîí èëè ñïðåé. 
Àâòîáðîíçàíòèòå ÷åñòî èìàò íåïðèÿòåí ìèðèñ. Çà 

ñúæàëåíèå èìåííî ñúñòàâêàòà, êîÿòî íîñè òàçè íåïðè-
ÿòíà ìèðèçìà, ïðèäàâà íà êîæàòà âè òàêà æåëàíèÿ òåí. 
Íåùî ïîâå÷å, àêî íàìèðàòå òàçè ìèðèçìà çà èçêëþ÷è-
òåëíî íåïðèÿòíà è ñèëíà, òîâà çíà÷è, ÷å êðåìúò, êîéòî 
ñòå èçáðàëè, å áîãàò íà ñúñòàâêè, êîèòî ùå äîïðèíåñàò 
çà áúðçèòå è âèäèìè ðåçóëòàòè. Åäíî îò ðåøåíèÿòà íà 
ïðîáëåìà ñ íåïðèÿòíàòà ìèðèçìà å âìåñòî êðåì äà 
èçïîëçâàòå ëîñèîí, êîéòî ñúäúðæà ïî-ìàëêî áðîíçèðàùè 
ñúñòàâêè. Äðóãî ðåøåíèå å äà ñìåñèòå àâòîáðîíçàíòà ñ 
àðîìàòåí êðåì çà òÿëî. Òàêà íå ñàìî ùå äîáèåòå ïðèÿ-
òåí òúìåí „çàãàð“, íî è ùå óõàåòå ïðèÿòíî.
* Ïðåäè íàíàñÿíåòî íà êðåì èëè ëîñèîíà çà òåí å 

íåîáõîäèìî äà ñå íàïðàâè ïèëèíã íà ëèöåòî è òÿëîòî.
* Àêî èñêàòå äà ïîòúìíèòå ëèöåòî ñè, êóïåòå ñè 

ëîñèîí, ïðåäíàçíà÷åí ñïåöèàëíî çà ëèöå, çàùîòî å â 
ïî-ñâåòëè íþàíñè è ñ ïî-ëåêà òåêñòóðà.  
* Ïî-äîáðå å ïîñòåïåííî äà ïîòúìíÿâàòå êîæàòà. 

Òàêà òåíúò ùå áúäå ïî-õóáàâ è åñòåñòâåí. Ùå ïî-
ñòèãíåòå òîâà, àêî ñìåñèòå àâòîáðîíçàíòà ñ ìëÿêî 
çà òÿëî (èëè êðåì çà ëèöå).
* Åôåêòúò îò àâòîáðîíçàíòà å êðàñèâ öâÿò è äîáðå 

õèäðàòèðàíà êîæà.
Ä. Ïååâà

Ãåðìàíñêèòå âëàñòè âçåõà ðåøåíèå äà çàá-
ðàíÿò íà ìëàäåæèòå ïîä 18-ãîäèøíà âúç-
ðàñò äà ïîñåùàâàò ñîëàðèóìè. Çàáðàíàòà ñå 
âúâåæäà, çà äà ñå ïðåäîòâðàòè îïàñíîñòòà 
îò ðàê íà êîæàòà ïðè ìëàäèòå. Ãëîáà â ðàç-
ìåð íà 50 õèë. åâðî ãðîçè âñåêè ñîáñòâåíèê 
íà ñîëàðèóì, êîéòî ðàçðåøè íà íåïúëíîëå-
òåí äà ñå ñäîáèå ñ òåí.

 458&4'(1(#'! 4%5+F&<#8-'+-! 0),*19'-C! 9,--
òî çàùèòàâàò êîæàòà 100% è äåéñòâàò ïðåç 
öåëèÿ äåí 
 (!,@%#G&+!*&+!+.$#!+1=*#!,'!4%5+F&<#8-'&+!

ïðîäóêò 
 &H&9'-(+#'#!<#8-'#!+#!9,=#'#!<#(-4-!4#$,!

îò SPF ôàêòîðà, à íå îò êîëè÷åñòâîòî ïðîäóêò, 
êîåòî ñå íàíàñÿ 
 *,! IJKB,*-2+#! (5<)#4'! +&! &! +&,@;,*-$,! *#!

ñå âçåìàò ñåðèîçíè ïðåäïàçíè ìåðêè ñðåùó ñëúí-
öåòî
 (&*+5=!0,G&)+.%#C!9,=#'#!4'#(#!+&1.<(-$#!<#!

óâðåæäàíèÿ
 ;,)#'#!4!'5$+#!9,=#!+.$#'!+1=*#!,'!40&F--

àëíà çàùèòà

f!0&%1!21!8*-7.)'1%1!21A&%1S

D$36$35A&!8%-/*1!21!8*-7.)'&%)!$.&*1

Áåç çíà÷åíèå êîëêî âè õàðåñâàò, íå áèâà äà êóïóâàòå 
ñëúí÷åâè î÷èëà, àêî òå íå îòãîâàðÿò íà óñëîâèÿòà çà 
çàùèòà è áåçîïàñíîñò. Íàé-âàæíî å ñòúêëàòà äà îñèãó-
ðÿâàò ïúëíà çàùèòà îò óëòðàâèîëåòîâèòå ëú÷è, êîèòî 
óâðåæäàò çðåíèåòî. Î÷èëàòà ñúñ ñòúêëà ñà èçäúðæëèâè, 
íî òåæêè, çàòîâà å ïî-äîáðå äà èçáåðåòå òàêèâà îò 
êà÷åñòâåíà è èçäðúæëèâà ïëàñòìàñà.

Íå çàáðàâÿéòå çà äåöàòà, ÷èèòî î÷è ñà ïî-÷óâñòâè-
òåëíè è ñå íóæäàÿò îò êà÷åñòâåíà çàùèòà. Íå èì êóïó-
âàéòå î÷èëà-èãðà÷êè, ñ êîèòî äà ïðèëè÷àò íà ãîëåìèòå, 
à òàêèâà, êîèòî ïðåäïàçâàò î÷èòå îò óëòðàâèîëåòîâè-
òå ëú÷è è ñëúí÷åâèòå îòáëÿñúöè.

g')%-%!71!8%-/*1%1!7)!)!21!"#)7),#)4'17)S!
- æúëòèÿò íàìàëÿâà ÿñíîòàòà íà ïîãëåäà, íî ïîçâîëÿâà 

ðåàëíîòî âúçïðèåìàíå íà öâåòîâåòå
- êàôÿâèÿò è êåõëèáàðåíèÿò îìåêîòÿâàò îòáëÿñúöè-

òå, íî íàðóøàâà âúçïðèåìàíåòî íà öâåòîâåòå
- çåëåíèÿò ôèëòðèðà ñèíÿòà ÷àñò îò ñïåêòúðà, íàìà-

ëÿâà îòáëÿñúöèòå è ïîçâîëÿâà äîáúð êîíòðàñò ìåæäó 
íàáëþäàâàíèòå îáåêòè

- ÷åðâåíèêàâèÿò ñå ïðåïîðú÷âà íà âñè÷êè, êîèòî ñå 
çàíèìàâàò ñúñ ñïîðòîâå íà îòêðèòî, çàùîòî îñèãóðÿâà 
êîíòðàñò íà ïðåäìåòèòå, êîèòî ñå íàìèðàò íà çåëåí 
èëè ñèí ôîí

- ðåôëåêñíèòå ñòúêëà, êîèòî íà ïðúâ ïîãëåä ïðèëè÷àò 
íà îãëåäàëî, èçãëåæäàò äîáðå, íî ñà íåòðàéíè, òúé êàòî 
ðåôëåêñíèÿò ñëîé èçáëåäíÿâà áúðçî.

G")(&1*&2&(&#17!/1,&7)%!"$!/$I7&!,$*)8%&!
&!/$20)%&.71!3)#01%$*$4&5

M$/%$#!M&171!M57/$'1
 7#05%(#+&!+#!@)5G9-!-!14'+-!4!;-#%1),+,(#!

9-4&%-+#C!L,)&9F--!4!@,',94! A,*$%#*.(#+&!4!
$&<,'&)#0-.! M-$-G&+!0-%-+B!0),'-(!4'#)&-
&+&! N&G&+-&!+#!#9+&C!0-B$&+'#F--!-!*)D

! A)&B%&*-!+#!*&F#!-!(5<)#4'+-
óëèöà Ìîñòîâà 18

www.proderma-bg.com; òåë.: 0888332293
Òóê ìîæåòå äà ïðåäñòàâèòå âàøàòà ïðàêòè-

êà â òèðàæ 100 000 áðîÿ. Öåíà - 60 ëâ áåç ÄÄÑ.
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ÔÐÀÌÀÐ ÒÅÐÀÏÈß

ÑÓÄÎÊÓ

À ÑÏÎÌÍßÒÅ ËÈ ÑÈ?

Óñìèâêè îò 
àïòå÷íèÿ ðàôò!

ÇÀÁÀÂÍÈ ÇÀÄÀ×È

- Äàé, åäíî îò îíèÿ 
(îíåçè), äåòî (êúäåòî) 
êàòî ãî õâúðëèø âúâ 
âîäà âèêà „Ôúø“ !
(Åôåðàëãàí íà òàáëåòêà 

îò 500)
- Äàéòå ìè åäèí ÃËÈÑ-

ÒÅÐ (áëèñòåð) àíàëãèí.
- Ìîæå ëè åäíî çà êðúâ-

íî íà „Ïàòêàôàðìà“?
- Âèå ñúùàòà àïòåêà ëè ñòå, êúäåòî ÿ òúðñÿ?
- Îáàäåòå ñå íà äîêòîðà, òîé ùå ãàðàíòèðà 

çà ìåí! 
- Êàêâà ñòå òàêàâà àïòåêà, äà íÿìàòå ñèí êà-

ìúê!
- Äàé ìè êîêà-êîëà, àìà íåãàçèðàíà, çà êàøëèöà. 

(Òóñèðîë)
- Êîï÷åòà çà õëåáàðêè èìàòå ëè?
- À êàëèåâ ñïåðìàíãàíàò èìàòå ëè?
- Êàêâî å ðàçïèñàíèåòî íà òîâà õàï÷å? 
- „À, äàëè ùå ìè ñòàíàò?“ /ïðè ïîêóïêà íà ïðå-

çåðâàòèâè/
- Èìàòå ëè áîÿ çà îáóâêè, áèëåò÷åòà èëè çàïàë-

êà çà ãàçîâà ïå÷êà?
- Èìàòå ëè ãàñåíà âàð, à, àêî íå å çàãàñåíà, àç 

ñàì ùå ñè ÿ çàãàñÿ!
- Äà èìàòå åæåäíåâíè ïðåâðúçêè íà Ñåâúíäåéñ?
- Äà èìàòå ìàñëî îò ëîêóì?
- Âèòàìèí Ñ íà ñêèëèäêè ïðîäàâàòå ëè? 
- Ïàñòà çà çúáè Ïëàêà ëóä?
- Èìàòå ëè äåôëîðèðàù ñàïóí íà Dove?
- Åäíà êóòèéêà ïðåçåðâàòèâè Äþðàñåë. (Duracell? 

Äþðåêñ?)

 !"!#!$%&$(îò ñúñòåçàíèåòî „Åâðîïåéñêî êåíãóðó”, 10 
þíè 2009 ã., çàäà÷àòà å çà âúçðàñòîâà ãðóïà III-IV êëàñ) 
Ïúòíè÷åñêè âëàê èìà 8 âàãîíà. Íà åäíà ìàëêà ãàðà âúâ 
âëàêà ñå êà÷èëè òðèìà ïúòíèöè. Ïî êîëêî ðàçëè÷íè íà-
÷èíà òå ìîãàò äà ñå íàñòàíÿò âúâ âàãîíèòå, òàêà ÷å 
äâàìà îò ïúòíèöèòå äà ñà â åäèí âàãîí, à òðåòèÿò 
– â äðóã?
 !"!#!$ '&$ Ðàçïîëàãàìå ñ òðè êëþ÷à çà òðè êóôàðà. 

Àëåêñåé ãè îòâîðè ñ 3 ïðîáè. Âèíàãè ëè ìîæå òàêà? 
Îáîñíîâåòå îòãîâîðà ñè.
 !"!#!$ (&$ Áåëåæíèê ñ êîðèöà ñòðóâà 11 ëåâà. Êîëêî 

ñòðóâà áåëåæíèêúò, àêî å ñ 10 ëåâà ïî-ñêúï îò êîðè-
öàòà?
 !"!#!$ )&$ Äàäåíî å ÷èñëîòî 1. Ïîñëåäîâàòåëíî èç-

âúðøâàìå íÿêîå îò äåéñòâèÿòà:
1) ïðèáàâÿíå íà 3;
2) óìíîæåíèå ñ 2.
Âñÿêî îò òÿõ ìîæåì äà ïðèëîæèì òî÷íî äâà ïúòè.
Ïðèìåðè: 1+3=4; 4+3=7; 7.2=14; 14.2=28;
èëè 1.2=2; 2+3=5; 5+3=8; 8.2=16.
Êîè äðóãè ÷èñëà, îñâåí 28 è 16 ìîæåì äà ïîëó÷èì?
Ïîñî÷åòå âúçìîæíèÿ îòãîâîð!
À) 13 è 19; Á) 13 è 17; Â) 14 è 19.
 !"!#!$ *& Äàäåíî å ÷èñëîòî 7. Ïîñëåäîâàòåëíî èç-

âúðøâàìå íÿêîå îò äåéñòâèÿòà:
1) ïðèáàâÿíå íà 7;
2) óìíîæàâàíå ñúñ 7.
Èçâåñòíî å, ÷å âñÿêî îò òÿõ ìîæåì äà èçâúðøèì íàé-

ìíîãî äâà ïúòè. Êîè ñà âñè÷êè âúçìîæíè ÷èñëà, êîèòî 
ìîæåì äà ïîëó÷èì êàòî êðàåí ðåçóëòàò?
 !"!#!$ +&$ Â íàøèÿ êëàñ îáè÷àìå áîíáîíè. Êóïèõìå 

ñè åäèí ÷óâàë! Îò íåãî ïúðâî èçÿäîõìå ïîëîâèíàòà è 
îùå 1. Ñëåä òîâà èçÿäîõìå ïîëîâèíàòà îò îñòàíàëèòå 
è îùå åäèí áîíáîí. Íàêðàÿ èçÿäîõìå ïîëîâèíàòà îò 
íîâèÿ îñòàòúê è îùå 1 áîíáîí. Â ÷óâàëà îñòàíàõà ñàìî 
31 áîíáîíà. Êîëêî ñà áèëè òå â íà÷àëîòî?

Çàäà÷èòå ïîäãîòâè: Ëþáîìèð Ëþáåíîâ

Íÿêîãà, òîëêîâà îò-
äàâíà...ñåäÿ ñè â ÷àñ 
ïî áúëãàðñêè åçèê è 
ëèòåðàòóðà è ñëóøàì 
êàêâî áúðáîðè èçêóêà-
ëàòà ó÷èòåëêà çà õàé-
äóòè è ïàðòèçàíè - à 
â ãëàâàòà ìè ñà òó 
ñúó÷åíè÷êàòà ìè îò 

òðåòèÿ ÷èí íà âòîðàòà ðåäèöà, ÿ íÿêîé ãëîáàëåí 
ïðîáëåì… Ïðèìåðíî, êîé îò ñúñåäèòå îòêðàäíà 
ñïèñàíèå „Êîñìîñ“ îò êóòèÿòà ìè èëè êàê å ðåøèë 
äà ÿ ñâúðøâà Ðåéãúí îíàÿ ñòóäåíà âîéíà. Äàëè ãè 
÷åòå ïèñìàòà? Öÿëîòî ó÷èëèùå ñå ïîäïèñà, ÷å å 
ïðîòèâ ñòóäåíàòà âîéíà è, àêî íå ãî å ïðî÷åë, 
ÿçúê!
Ïðåäñòàâÿì ñè ãî íà êîí, êàê ìó ïîäíàñÿò åäèí 

÷óâàë ñ ïèñìà îò âúçìóòåíè áúëãàðñêè äåöà, à òîé 
ãî õâúðëÿ è ñå ñìåå åõèäíî. ßñíî, ïàê ùå ïèøåì 
ïèñìà! À å åäâà 10. Ïîãëåäúò ìè îáèêàëÿ ïî äâî-
ðà. Êàòî ïðåç ðàïàí ÷óâàì äàëå÷íàòà øóìîòåâèöà 
îò ÷àñ ïî ôèçêóëòóðà. Åäíà ãðóïà ñå ãîíè îêîëî 
õðàñòèòå, à äðóãà áàâíî è òúðæåñòâåíî îáèêàëÿ 
äâîðà ñ ïàòðèîòè÷íà ïåñåí íà óñòà. Ñïîêîåí ñúì, 
÷å ñâåòúò, êîéòî ïîçíàâàì, å íà ìÿñòîòî ñè. Çà-
ìèñëÿì ñå, äàëè ùå èìà íåùî õóáàâî ó íàñ çà îáÿä.
Êàêâî ëè ñà ÿëè õàéäóòèòå? Êîëêî ëè å òúæåí æè-
âîòúò èì áåç òîïëà õðàíà è ñàìî íà ãîë ïàòðèî-
òèçúì? Çàùî íèêîãà â ïåñíèòå çà òÿõ íå ñå îïèñâà 
êàê ÿäàò? Èëè ñà ñè íîñåëè îò äîìà ñàíäâè÷è è 
òàéíî ñà ñå õðàíèëè ïî õðàñòèòå? È ïîñëå èçëèçàò 
è ïî÷âàò äà âúðòÿò ñàáÿòà. Çàìå÷òàõ ñå.
Äàëè ìîãà è àç òàêà... òèøèíà.Îëåëå, äà íå ñúì 

ïî÷íàë äà ìëÿñêàì è äà âúðòÿ õèìèêàëà êàòî ñàáÿ, 
çàìå÷òàí çà õàéäóòèòå? Îãëåæäàì ñå è âèæäàì 
êàê ñ ðåâ â äâîðà íà ó÷èëèùåòî âëèçà îãðîìåí 
ñòàð àâòîáóñ, ðàçòúðêâàì î÷è è çàñòèâàì... 
ÇÚÁÎËÅÊÀÐÈÒÅ!!!
Äåöàòà ñå ðàçáÿãâàò ïàíè÷åñêè, îñòàâà åäíà ñà-

ìîòíà òîïêà, êîÿòî çëàòà ìàøèíà ïîêðèâà, äî-
êàòî ïàðêèðà. Íèìà íÿìà øàíñ äà ñà áëúñíàëè è 
âðàòàðÿ îò ñúñåäíèÿ êëàñ. Äîêàòî ñå îïðàâÿò ñ 
ìèëèöèÿòà è äîêàòî øîôüîðúò ñè ñêóáå êîñàòà, àç 
ùå èçáÿãàì!!! Àìà íå... è òåêàò ïîñëåäíèòå ìèíóòè 
îò ÷àñà, êîãàòî â ñòàÿòà âëèçà ñåñòðàòà ñ êàðòî-
íèòå. Ìîëÿ ñå ïàê äà ðàçäàâàò õàï÷åòà, êàêòî ñå 
ñëó÷è ìèíàëàòà ãîäèíà íà 30-è äåêåìâðè. Äîáðè è 
ìèëè ñåñòðè, ëåêî âîíÿùè íà êîíÿê, íè ðàçêàçàõà çà 
çúáíèÿ êàìúê è íè ïîäàðèõà õàï÷åòà ñðåùó êàðèåñ. 
À íèå ñå óñìèõâàõìå, äîêàòî ñëóøàõìå... è òàéíî 
òðåïåðåõìå äà íå ñå îêàæåì æåðòâè íà ïúêëåí 
ïëàí. Ïîñëå àç ñ÷óïèõ øèøåòî ñ õàï÷åòà â åäíà 
ñòåíà - áàâíî ñìà÷êàõ åäíî õàï÷å ñ îáóâêàòà, çà äà 
âèäÿ äàëè âúòðå íÿìà íåùî ñòðàøíî.

„Èâàéëî Òîí÷åâ - äà ñëèçà äîëó!!“... äî÷óâàì îòäà-
ëå÷. ÊÀÊÂÎ!?!?
Èñêàì äà ïðèïàäíà, íî â ïîëóñúí ñå îòïóñêàì íà 

êðàêàòà ñè è êàòî æåðòâà ïîåìàì ïî ñòúëáèòå. 
Âñè÷êè ïîðòðåòè íà ãåðîè ïî êîðèäîðà ìè ñå õè-
ëÿò äî ñïóêâàíå:
„Âèäÿ ëè äîêúäå ÿ äîêàðà, òðåòîêëàñíèê íàèâåí 

òàêúâ! Íà õàéäóòèí ùå ìè ñå ïðàâèø!“. Ãåîðãè Äè-
ìèòðîâ ïúê ìå ãëåäà, óâåðåí, ÷å ïèîíåð÷åòàòà 
íå èçïèòâàò áîëêà. Êîñìîíàâòèòå ïðåä ïàðàäíèÿ 
âõîä ñúùî èñêàò äà ìå óñïîêîÿò, íî íÿìà ïîëçà. 
Òå ñà íà ñèãóðíî â êîñìîñà, ïúê è êîé çúáîëåêàð áè 
ïîñìÿë äà èì îòâîðè øëåìîâåòå, çà äà èì ãëåäà 
çúáèòå. Äîðè è íå ñè ãè ñâàëèõà, çà äà êàæàò íåùî 
ñìèñëåíî. È Ðóêàâèøíèêîâ ìå ãëåäà îáîäðèòåëíî 
ïðåç ñòúêëîòî. Ìîæå è åõèäíî äà å, øëåìúò ïðå÷è.
Ïðåä àâòîáóñà å ìúðòâèëî... è áúðçî ìå èçäúðï-

âàò âúòðå. Çàä äúðâåíà ïðåãðàäà øîôüîðúò ÿäå 
ÿéöå ñ äîìàò è õëÿá, ñóìòè îò êåô, à àç ñúì íà 
ñòîëà âå÷å. Äàëè àêî ñå ðàçðåâà, èëè àêî êàæà, ÷å 
ñúì âíóê íà Òîäîð Æèâêîâ, èëè àêî......ÎÎÎÎÎÎÎÎ-
ÀÀÀÀÀÀÀÀÀÀÀÀ! Òîâà áèëî ñàìî øóìåíåòî íà âî-
äàòà â áàñåéí÷åòî ïðåä ìåí. Ìîæå áè íÿìà äà 
ìå .......ÀÀÀÀÀÀÀÀ-ÉÉÉÉÉÉÉÉÉÉÉÉ!... Ìàøèíêàòà ñå 
çàáè â çúáà ìè. Ñ äîêòîðà ñìå â ñòðàííà ïîçà - 
òîé äúðæè ãëàâàòà ìè â ñòîìàíåíè êëåùè, ìîçú-
êúò ìè âðè è êèïè. Òÿëîòî ìè òðåïåðè, ñúëçèòå 
òåêàò. Àêî ñàìî ìå ïóñíå, áèõ ìó äàë è íîâèòå ñè 
äúíêè, êàðòèíêàòà ñ êàóáîåö è âñè÷êèòå ñè ïàðè÷-
êè îò êàñè÷êàòà. À òîé ñå õèëè è âèêà íà øîôüîðà 
äà óñèëè ðàäèîòî, êúäåòî ïðåäàâàò òúðæåñòâåí 
îò÷åò íà íÿêîå ïðåäïðèÿòèå, ïîäïëàòåí ñ îïòè-
ìèñòè÷íà åñòðàäà.
Îò ïåñåíòà „Äååååååååòåëèíèèèèèèè…“ ÷óâàì 

ñàìî „ Äåòå... ïàäíà ëè íèèèèèèèèè“ è ïðèïàäàì ïîä 
çâóöèòå íà òàçè êîøìàðíà ñèìôîíèÿ. Ñâåñòÿâà ìå 
ïëèñêàíå íà ñòóäåíà âîäà è âúçòîðæåíèÿò ãëàñ íà 
äèêòîðà. Îùå ïîâå÷å ìîòîêàðè ëè?  
Êúäå ñúì... äà... òóê ñúì. Ïðåç ñòúêëîòî âèæäàì 

áÿãàùè äåöà - ãîëÿìî ìåæäó÷àñèå å.
Äâå-òðè ìå ãëåäàò ïðåç ñòúêëîòî íà ðåéñà è 

óìèðàò îò ñìÿõ. Ðàçïëàêâàì ñå è ïëþÿ êðúâ â áà-
ñåéí÷åòî. Ìàíòàòà ìè ñ ìå÷å íà äæîáà å öÿëàòà 
â êðúâ è ñúëçè, à ðúêàòà ìè ñòèñêà áåëåæêà çà 
ïëîìáà - ñëåä 5 äíè â ñòîìàòîëîãèÿòà. Èçëèçàì îò 
ðåéñà, ñëåä ìåí âëèçà âå÷å ðàçïëàêàíî ìîìè÷åíöå. 
È öÿë äåí ðåâàõ îò áîëêà è îáèäà... Áåøå 1984.
P.S.Íÿêîãà ïî ó÷èëèùàòà ïúòóâàõà ñïåöèàëíè àâòî-

áóñè/ïîäâèæíè ñòîìàòîëîãè÷íè êàáèíåòè/, êîèòî 
ëåêóâàõà çúáèòå íà ó÷åíèöèòå. Îñòàðÿëàòà òåõíèêà 
è ïðèìèòèâíèòå ìåòîäè íà ðàáîòà ãè áÿõà ïðåâúð-
íàëè â åäíî îò íàé-êîøìàðíèòå ìåñòà, íà êîèòî 
ìîæåøå äà ñå îêàæå åäèí ó÷åíèê.
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Î×ÀÊÂÀÉÒÅ
Î÷àêâàéòå áðîé 5 íà âåñòíèê „Ôðàìàð“ ñëåä 25 þíè, 2011.

Çà ðåêëàìà è âúïðîñè:
www.framar.bg

Åëåêòðîííà ïîùà: vestnik@framar.bg
Òåëåôîí çà âðúçêà: 042/605 106; 0879/ 611 100

Ïðåäñòàâåòå ñå çà ÷èòàòå-
ëèòå íà Ôðàìàð.

Êàçâàì ñå Þëèàí Êàðàáè-
áåðîâ è ñúì ïðåïîäàâàòåë â 
ÍÑÀ è îñíîâàòåë íà ñïîðò-
íèÿ êîëåæ „Áèî Ôèò”.

Âèå ñòå åäèí îò áàùèòå 
íà áúëãàðñêèÿ êóëòóðèçúì/ôèòíåñ. Ùå íè ðàçêàæåòå ëè 
çà íà÷àëîòî íà òîçè ñïîðò â Áúëãàðèÿ?

Êóëòóðèçìúò å ñâúðçàí ñ âèñîêîòî ñïîðòíî ìàéñòîðñòâî, 
êîåòî íå îçíà÷àâà çäðàâå. Èçêëþ÷âàì òóê ôèòíåñ êóëòóðèñòè-
òå, êîèòî èìàò çà öåë äà èçãðàäÿò äîáðà ôèãóðà è ìóñêóëàòó-
ðà, íî è äîáðî çäðàâå. Êóëòóðèçìúò êàòî ñïîðò áåøå óòâúð-
äåí ìíîãî òðóäíî ïðåç ãîäèíèòå íà ñîöèàëèçìà, òúé êàòî ñå 
ñìÿòàøå çà áóðæîàçåí ñïîðò, à è áåøå â ñÿíêàòà íà âäèãàíåòî 
íà òåæåñòè, êúäåòî áÿõà ìåæäóíàðîäíèòå íè óñïåõè.

Çàñëóãàòà äà ñå íàëîæè êóëòóðèçìúò â íåãîâàòà ìàñîâîñò, 
êàêòî è åôåêò îò ïðàêòèêóâàíåòî ìó, å ëè÷íî íà ïúðâèÿ ïðåä-
ñåäàòåë íà ÁÔÊ, Àòàíàñ Äæàíàíîâ.  Àç ñúì áèë â óïðàâèòåëíèÿ 
ñúâåò íà ôåäåðàöèÿòà, ïðè ïåò ïðåçèäåíòà, ïîâå÷å îò 15 ãî-
äèíè è çíàì êîëêî òðóäíî ñå íàëîæèõìå íà ìåæäóíàðîäíèÿ ïî-
äèóì. Ïúðâèÿò ïðîáèâ íàïðàâè Ñòîèë Ñòîèëîâ ñ ÷åòâúðòîòî 
ñè ìÿñòî íà Åâðîïåéñêîòî ïúðâåíñòâî â Èñòàíáóë. Òîé áåøå 
ñúñòåçàòåë íà ìîÿ êëóá, à ñåãà æèâåå è ñå ñúñòåçàâà â ÑÀÙ.

Ïúðâàòà Åâðîïåéñêà òèòëà ñïå÷åëè Õðèñòîìèð Õðèñòîâ â 
Áóäàïåùà. Òîãàâà òîé ñúùî áåøå ñúñòåçàòåë êúì êëóáà ìè 
(êúì SNC). Ïî-êúñíî ñòàíà è ñâåòîâåí øàìïèîí. Òðåòîòî 
èìå, êîåòî ùå ïîñî÷à å Äèìèòúð Äèìèòðîâ, êîéòî ñúùî 
å ñúñòåçàòåë â ìîÿ êëóá îùå îò íà÷àëîòî íà êàðèåðàòà 
ñè. Òîé ñúùî ñòàíà äâóêðàòåí Åâðîïåéñêè è ñâåòîâåí øàì-
ïèîí â íàé-òðóäíàòà êàòåãîðèÿ ïðè íàé-òåæêèòå.  Òîâà ñà 
òðèìàòà íè ñúñòåçàòåëè, ïðåäñòàâèëè Áúëãàðèÿ íàé-äîáðå 
íà ñâåòîâíèÿ ïîäèóì. Ðàçáèðà ñå, èìàìå è äðóãè äîáðè ñúñ-
òåçàòåëè, êîèòî çàñëóæàâàò óâàæåíèå.Áèõ äîáàâèë òîâà, ÷å 
êóëòóðèçìúò å ìíîãî òðóäåí ñïîðò è íå å çà õîðà, êîèòî 
íÿìàò âîëÿ è íå ñà ñâèêíàëè íà ëèøåíèÿ.

Êàêâî ùå ñïîäåëèòå çà åäíà îò ïúðâèòå è íàé-ñòàðè 
áúëãàðñêè ìàðêè õðàíèòåëíè äîáàâêè?

Ïðåç 1995 ãîä. çàïî÷íàõìå è ðàçðàáîòâàíåòî íà íàøà ëèíèÿ 
õðàíèòåëíè äîáàâêè ñ ìàðêàòà JK Nutrition.

Íàé-êóïóâàíèòå â ìîìåíòà ïðîäóêòè ñà ñóðîâàòú÷íèòå 
ïðîòåèíè, àìèíîêèñåëèíè, ãëóòàìèí, ôåò áúðíåðè.

Íÿêîè îò ïðîäóêòèòå íå ìîãàò äà ñå ïðîèçâåäàò âñå îùå 
â Áúëãàðèÿ ñ êà÷åñòâîòî, êîåòî íèå èñêàìå, è çàòîâà ãè ïî-
ðú÷âàìå îò ÷óæáèíà. Òàêèâà ñà Fat Burner, Monster Amino 2700, 
êîèòî ñå ïðîèçâåæäàò â ÑÀÙ îò ôèðìà UNIVERSAL NUTRITION, 
Amino 2500, ïðîèçâåäåí îò Bio Fit â Ãåðìàíèÿ, Super Slim â 
Êèòàé è äð. Èìàìå íàø öåõ ñåðòèôèöèðàí ïî GMP è ïðèëî-
æåíà ñèñòåìà çà êîíòðîë (Xacen), çàòîâà òâúðäÿ, ÷å íÿêîè 
ïðîäóêòè êàòî ïðîòåèíèòå, ãåéíåðèòå, àçîòíèòå áóñòåðè 
è äð. ïðàâèì íà Åâðîïåéñêî íèâî, íî äðóãè ïðåäïî÷èòàìå äà 
ïîðú÷âàìå ïðè óòâúðäåíè, ðåíîìèðàíè ôèðìè èçâúí Áúëãàðèÿ.

Êîè ñà íàé-èíòåðåñíèòå è ïîëåçíè  âàøè ïðîäóêòè?
Èìàìå ìíîãî èíòåðåñíè è êà÷åñòâåíè ïðîäóêòè! Îò ñåðè-

ÿòà íà Áèî Ôèò òîâà ñà: Âèòà Ôëåêñ, êîéòî å ìíîãî äîáúð 
ïðîòåêòîð. Êþòå åí Êþòå, ôàò áúðíåð ñ äîêàçàíè êà÷åñòâà, 
Ëèêóèä Êàïñ  L- Carnitin, êîéòî å èñòèíñêèÿò òå÷åí ë-êàðíè-
òèí - äîêàçàí, ÷å ôóíêöèîíèðà, Ìàêà, êîÿòî êàðà õîðàòà äà 
ñå ÷óâñòâàò ïî-äîáðå ôèçè÷åñêè è ñ ïî-ãîëÿìî æåëàíèå çà 
ïîëîâ æèâîò. Òîçè ïðîäóêò èçöÿëî ïîäîáðÿâà è ïñèõè÷åñêîòî 
ñúñòîÿíèå. Ïîäîáåí åôåêò èìà è ãóàðàíàòà. Ïðîäóêòèòå ñà 
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Ôèòíåñúò ùå áúäå íîâàòà ðåëèãèÿ íà ãðàäñêèòå õîðà, îáåçäâèæåíè è ñ íàäíîðìåíî òåãëî. È äîðè è òîâà ñåãà äà íå å òàêà, òî ñúñ 

ñèãóðíîñò äî íÿêîëêî ãîäèíè õîðàòà ùå ðàçáåðàò íóæäàòà ñè îò ñïîðò è ðàçóìíî õðàíåíå. Èçáðàõìå äà âè ïðåäñòàâèì åäèí îò õîðà-
òà, ïîëîæèëè íà÷àëîòî íà ôèòíåñà è êóëòóðèçìà /êàòî íåãîâî ñïîðòíî ïîäðàçäåëåíèå/ â Áúëãàðèÿ- Þëèàí Êàðàáèáåðîâ. Äîöåíò, ïðåïî-
äàâàòåë â ÍÑÀ, ñúçäàë ïúðâàòà ñè ôèòíåñ çàëà ïðåç 1982 â Ñïîðòíèÿ êîìïëåêñ íà Ïðàâèòåëñòâåíà áîëíèöà, 40 íàó÷íè ïóáëèêàöèè, íàä 
100 ïîïóëÿðíè ñòàòèè, 5 êíèãè è ìîíîãðàôèè, 3 ïàòåíòà íà ôèòíåñ óðåäè  - ÷îâåê, ÷èéòî æèâîò å îòäàäåí íà çäðàâåòî è êðàñîòàòà.

ìíîãî, àêî èñêàòå ïîäðîáíà èíôîðìàöèÿ âñè÷êî å îïèñàíî â 
ïðåçåíòàöèÿòà èì. 

Õðàíèòåëíèòå äîáàâêè - ëåêàðñòâî èëè ÷èñò ïëàöåáî 
åôåêò?

Íå òðÿáâà äà ñå çàáðàâÿ, ÷å äîáàâêèòå íå ñà ëåêàðñòâà 
è íå ëåêóâàò, íî ìîãàò äà èìàò ïðåâàíòèâíà ðîëÿ. Íåêà 
äà ãè èçïîëçâàìå, äîêàòî ñìå çäðàâè, ñ öåë ïðîôèëàêòèêà. 
Äà ãè èçïîëçâàò ñïîðåä íóæäèòå, à íå áåçðàçáîðíî, çàùîòî 
íÿêîé áèë ÷óë è êàçàë. Äîáàâêèòå ñàìî äîïúëâàò ïðîïóñêèòå 
â õðàíåíåòî, êîåòî òðÿáâà äà å áàëàíñèðàíî è êîìïëåêñíî. 
Òàêà ÷å, àêî ñå õðàíèì åôåêòèâíî è êà÷åñòâåíî è æèâååì 
ðàçóìíî, ìîæå è áåç äîáàâêè. 

Êúì êîãî ñà íàñî÷åíè âàøèòå äîáàâêè – êúì òðåíèðà-
ùèòå àêòèâíî èëè...? Ìîãàò ëè äà ñå âçèìàò è îò õîðà, 
êîèòî íå ñïîðòóâàò àêòèâíî?

Äîáàâêèòå ñà è çà òðåíèðàùè, çà äà ìîãàò äà ñå ïðåäïàç-
âàò, âúçñòàíîâÿâàò è èçäúðæàò íà ïî-ãîëåìè íàòîâàðâàíèÿ. 
Íî íå å íåîáõîäèìî äà ñïîðòóâàòå àêòèâíî, çà äà ïðèåìàòå 
äîáàâêè è äà èìàòå äîáúð åôåêò îò òîâà.

Ôðàìàð îòðàçÿâà Áèîôèò Åêñïåðèìåíòà ñ Âëàäî – êàê-
âè ñà î÷àêâàíèÿòà è êàê åäèí òàêúâ öèêúë îò 8 ñåäìèöè 
ìîæå äà ïîâëèÿå íà ôîðìàòà íè? Òðàéíè ëè ñà ðåçóëòà-
òèòå?

Åêñïåðèìåíòúò ñ Âëàäî öåëè äà ïîêàæå, ÷å çà 8 ñåäìèöè 
âñåêè ÷îâåê ìîæå äà ïðîìåíè òåëåñíèÿ ñè ñúñòàâ è äà ïðè-
äîáèå äîáðà ôèòíåñ ôîðìà, àêî ñëåäâà öåëåíàñî÷åíà òðåíè-
ðîâú÷íà è õðàíèòåëíà ïðîãðàìà è ïðèåìà ïðàâèëíèòå âèñî-
êîêà÷åñòâåíè õðàíèòåëíè äîáàâêè. Õðàíèòåëíèòå äîáàâêè 
ïîìàãàò â òðåíèðîâêàòà è äîïúëâàò õðàíåíåòî çàòîâà ñå 
îòäàâà îïðåäåëåíî çíà÷åíèå è íà òÿõ. Bio Fit ñà äîêàçàëè ñâîÿ 
åôåêò. Â ïðîãðàìàòà íà Âëàäî ñìå âêëþ÷èëè ïðîäóêòè, ïðî-
èçâåäåíè ñàìî â Åâðîïà, òúé êàòî Àìåðèêàíñêàòà ëèíèÿ íà 
Bio Fit e ïðåäèìíî çà òåæêî òðåíèðàùè ñïîðòèñòè. 

Êàêâè ñà âàøèòå ïðåïîðúêè çà ìúæà è æåíàòà â àê-
òèâíà âúçðàñò – 30-40 ãîäèíè, êîèòî æèâåÿò â ãðàäà, 
ðàáîòÿò â îôèñ è íÿìàò ìíîãî âðåìå äà òðåíèðàò? 

Îñíîâíîòî ïðîôèëàêòè÷íî ñðåäñòâî å äâèæåíèåòî, ò.å. 
ôèòíåñúò, ñú÷åòàâàù êàðäèî è ñèëîâè óïðàæíåíèÿ. Êîëêîòî 
÷îâåê íàïðåäâà ñ âúçðàñòòà, òîëêîâà ïî-âàæíà çà íåãî ñòàâà 
ôèòíåñ òðåíèðîâêàòà. Íà Çàïàä ùå âèäèòå ïîâå÷å õîðà íàä 
40-ãîäèøíà âúçðàñò â çàëèòå, îòêîëêîòî ìëàäåæè. Çà ìëàäèòå, 
êîèòî ðàáîòÿò íà áþðî, ñúùî å íóæíî äâèæåíèå, â ïðîòèâåí 
ñëó÷àé ïî-ãîëÿìàòà ÷àñò îò òåãëîòî èì ùå ñà ìàçíèíè.

Õðàíèòå â Áúëãàðèÿ – êîå íè áúðêà, êà÷åñòâîòî èëè 
êîëè÷åñòâîòî?

Ñúñ ñèãóðíîñò è äâåòå, íî â Áúëãàðèÿ â ïî-ãîëÿìà ñòåïåí êà-
÷åñòâîòî. Íÿìà õåì êà÷åñòâåíî, õåì åâòèíî, òàêà êàêòî èñêàìå 
â Áúëãàðèÿ. Õîðàòà ñ ïî-íèñêè äîõîäè áîëåäóâàò ïîâå÷å, çàùîòî 
ñå õðàíÿò ñ ïî-íåêà÷åñòâåíè è åâòèíè õðàíè, à è ñïîðòóâàò 
ïî-ìàëêî. Íî è õîðàòà, êîèòî ïðåêàëÿâàò, ñúùî ñå ïîäëàãàò íà 
ðèñê îò çàáîëÿâàíèÿ, íàé-âå÷å ñúðäå÷íî-ñúäîâè è ñòàâíè è ò.í..

Êîè âàøè ñóïëåìåíòè ñà ïîäõîäÿùè çà õîðàòà â ïåí-
ñèîííà âúçðàñò è ìîãàò ëè äà ñå ñú÷åòàâàò ñ òðåíèðî-
âú÷åí ðåæèì?

Ïðîòåèíèòå ïðèìåðíî ñà ïîäõîäÿùè çà õîðà ñ ìóñêóëíà 
àòðîôèÿ, ñëåä îïåðàòèâíî âúçñòàíîâÿâàíå, çà õîðà, ïîäëîæå-
íè íà òåæúê ôèçè÷åñêè òðóä, ñïîðòèñòè è äð.. Èçïîëçâà ñå 
è ïðè äèåòè, ëèøåíè îò äîñòàòú÷íî áåëòú÷èíè - Áèî Ôèò 
Óåé ïðîòåèí. Àìèíî êèñåëèíèòå ñà ïîäõîäÿùè çà óìñòâåíî 
èçòîùåíèå, ñúðäå÷íà ñëàáîñò, êîÿòî ñå äúëæè íà òåæêè ñúð-
äå÷íè ïîðîöè, èíòåíçèâíà ìóñêóëíà ðàáîòà, ñâúðçàíà ñ ðàç-

ãðàæäàíå íà ìóñêóëíà òúêàí è 
ìóñêóëíà äèñòðîôèÿ.

Âèòà Ôëåêñ å ìíîãî ïîäõî-
äÿù è öåíåí ïðîäóêò çà âúç-
ðàñòíè. Òîé å òåñòâàí âúðõó 
ìíîãî ñïîðòèñòè è îáèêíîâå-
íè õîðà, äîðè è Âëàäî å ìíîãî 

äîâîëåí, à òîé èìà äîñòà ïðîáëåìè è òðàâìè è êàçâà, ÷å ñå 
÷óâñòâà ìíîãî ïî-äîáðå. Òîçè ïðîäóêò èìà ïðèëîæåíèå ïðè 
âúçñòàíîâÿâàíå íà êîëÿííà, ãëåçåííà è òàçîáåäðåíà ñòàâè. 
Äîáúð å çà õîðà ñ íàìàëåíà ïîäâèæíîñò, ñ ïðåêîìåðíî òåãëî 
è ïðè âúçðàñòíè. Íàìèðà ïðèëîæåíèå è ïðè ëå÷åíèå è çàáà-
âÿíå ïðîöåñèòå ïðè êîêñàðòðîçà, îñòåîïîðîçà è ãîíàðòðîçà.

Êàêúâ å âúçðàñòîâèÿò äèàïàçîí íà õîðàòà â çàëèòå âè? 
À êàêúâ å ñîöèàëíèÿò èì ïðîôèë?

Â íàøèòå çàëè? Îò 3-ãîäèøíèòå, êîéòî òðåíèðàò êàðàòå 
äî õîðà ñúâñåì íà âúçðàñò. Èäâàò âñÿêàêâè õîðà - äåöà, ñòó-
äåíòè, ðàáîòåùè, ïåíñèîíåðè. Íÿìà îïðåäåëåíà âúçðàñòîâà 
ãðàíèöà. Ñïîðòúò å çäðàâå è å çà âñè÷êè!

Êàêâî òðÿáâà äà çíàÿò õîðàòà, êîèòî íèêîãà íå ñà òðåíè-
ðàëè â çàëà? Òðóäíè èëè ëåñíè ñà ïúðâèòå ñòúïêè?

Ïúðâèòå ñòúïêè â çàëèòå, îñîáåíî çà ÷îâåê, êîéòî íèêîãà 
íå å ñïîðòóâàë, íå ñà ëåñíè. Íóæíà å ìàëêî âîëÿ. Íî, ñëåä 
êàòî ðåçóëòàòèòå îò ôèòíåñ òðåíèðîâêèòå ñòàíàò âèäè-
ìè, òîãàâà íåùàòà ñå îáðúùàò. ×îâåê óñåùà ïîëçàòà îò 
óñèëèÿòà ñè, êîèòî âå÷å íå ñà íåïðèÿòíè, à äîðè ãè ÷óâñòâà 
êàòî íåîáõîäèìîñò.

Âàøåòî ïîæåëàíèå çà ÷èòàòåëèòå íà Ôðàìàð?
Ïîæåëàíèåòî ìè å: Ôèòíåñúò äà ñòàíå ÷àñò îò íà÷èíà íà 

æèâîò, à íå íà÷èí íà æèâîò. Ñïîðòóâàéòå, õðàíåòå ñå ðà-
öèîíàëíî è íå ñå ëèøàâàéòå îò óäîâîëñòâèÿòà íà æèâîòà, 
ñòèãà äà ñà â ðàçóìíè ãðàíèöè!

È. Òîí÷åâ


