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НИКОГА ПОВЕЧЕ ПРОБЛЕМИ 
С ПИКОЧНИЯ МЕХУР

летната. „Тези, които искат да 
се предпазят от инфекции на 
пикочните пътища, трябва да 
държат краката си винаги на 
топло и да се откажат от блу-
зите с гол пъп”, - съветва проф. 
д-р Даниела Шулц-Лампел, 
завеждащ Центъра по конти-
ненция в клиниката Вилинген-
Швенинген.

4. Избърсвайте се правилно
Хигиенно правило номер 1: 
Винаги се избърсвайте / изми-
вайте отпред назад, особено 
след ходене по голяма нужда. 
Тъй като виновници за пикочни-
те инфекции най-често са коли-
бактериите, които от червата 
през ануса се прехвърлят към 
пикочния мехур. 

5. �Предпазвайте се  
с боровинки

Четвърт литър червени боро-
винки на ден може да ви спес-
ти куп проблеми. „Това е най-
доброто средство за профилак-
тика според мен”, - казва проф. 
Шулц-Лампел. Съдържащите се 
в червените боровинки субстан-
ции правят урината по-киселин-
на, а в киселата урина бакте-
риите се размножават по-труд-
но. Активните съставки освен 
това парализират бактериите 

Коя жена не се е сблъсквала с неприятното, 
болезнено, понякога упорито възпаление 
на пикочния мехур? На 10% се налага да 
се справят с проблема дори ежегодно. При 
това е съвсем лесно той да бъде избегнат, 
ако следвате тези 10 прости съвети.

1. Никога не „стискайте”
Чест проблем по време на 
пътуване или пикник: Mного 
сте на зор, но следващата тоа-
летна е твърде отдалечена. 
Задържането на урина е една 
от основните причини за инфек-
циите на пикочните пътища. 
Тъй като микробите, които се 
намират в пикочния мехур имат 
време да се размножат. Затова: 
трябва да се възползвате от 
всяка възможност да изхвърли-
те бактериите.
Съвет: Винаги сядайте правил-
но на тоалетната (при необходи-
мост постилайте тоалетна хартия 
на чинията), тъй като в изправе-
но положение мехурът не може 
напълно да се изпразни.

2. Поемайте много течности
Два литра течности на ден про-
миват основно бактериите от 
пикочния мехур. Трудно ви е 
да го постигнете? Приучете се 
например към всяко кафе или 
чай да изпивате също чаша 
вода.
Съвет: При приемане на нега-
зирани напитки стомахът не се 
чувства толкова препълнен и 
двулитровата дневна „норма” 
става по-лесно изпълнима.

3. Обличайте се топло
Фактът, че охлаждането е най-
бързият начин да си докарате 
инфекция на пикочните пътища, 
е съвсем верен. За това има 
две основания: студът отслаб-
ва имунната система и муску-
латурата на пикочния мехур 
се свива спазматично, поради 
което човек не забелязва вед-
нага, че трябва да отиде до тоа-

Усещаш парене,  
болки, постоянен  

натиск на пикочния  
мехур и направо  

се пренесе  
да живееш  

в тоалетната?

Вземи 
уронат.

Благодарение на специално  
подбраните билкови екстракти уронат ще ти помогне 
бързо да забравиш за неприятните оплаквания. 
Капсулите уронат предлагат комплексно решение  
на проблема, свързан с непрекъснато повтарящите  
се инфекции на пикочните пътища. 

Не е необходимо да живееш в тоалетната. 
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и им пречат да се прикрепят 
към стената на пикочния мехур. 
Алтернативата е: два пъти на 
ден по 150 мл сок от черни 
боровинки. Според изследвани-
ята горските плодчета намаля-
ват наполовина риска от инфек-
циии на пикочния мехур.

6. Естествена хигиена
И в интимната област кожата 
разполага с естествен предпаз-
ващ киселинен слой. Интимните 
кърпички, спрейове и пудри, 
химическите профилактични 
средства и разтворите за дезин-
фекция обаче могат да го от-
слабят и дори увредят. Затова 
избягвайте честата им употре-
ба. Водата и pH-неутралният 
сапун са напълно достатъч-
ни, за подържането на добра 
интимна хигиена и удовлетво-
ряване усещането ви за чисто-
та. Внимание: Върху отложе-
ните на бикините секрети бак-
териите също могат да се раз-
множават!

7. �След полов акт  
в тоалетната

Дори да не ви се вижда много 
романтично, след секс пикоч-
ният мехур трябва да бъде 
изпразнен колкото е възможно 
по-бързо. Основанието: посред-
ством триенето микробите могат 
лесно да попаднат в уретрата. 
Съвет: Преди започване на 
любовната игра изпивайте по 
нещо.

8. �Подсилете защитните  
си сили

Всичко, което се отразява добре 
на имунната система, оказва 
благотворно влияние и на пикоч-
ните пътища: закалителните 
процудури, сауната, топло-сту-
дените душове, здравословната 
витаминозна храна, слънчеви-

Ограниченията и срамът  
не са задължителни...
Spasmo-lyt® е лекарствен продукт за лечение на ури-
нарна инконтиненция – неволево изпускане на урина, 
което може да се обективизира и представлява соци-
ален и хигиенен проблем. Според международна-
та Асоциация по Континентност съществуват 4 типа 
инконтиненция:
l �При напрежение (стресинконтиненция) – изпу-

щане при физически усилия като кашляне, смях, 
кихане. Среща се най-често при млади раждали 
жени с неврологични увреди на тазовото дъно по 
време на раждането. 

l �Императивна инконтиненция – изпущане вслед-
ствие силен позив за уриниране. Най-честият тип 
при възрастни пациенти. Дължи се на свръхактив-
ност на мускулатурата на пикочния мехур.

l �Инконтиненция при пренапълване на пикочния 
мехур, най-често свързана с нарушение на инерва-
цията на пикочния мехур.

l �Рефлекторна – при заболявания или травми на гръб-
начния мозък с възникване на микционен рефлекс 
под мястото на увредата.

Началната терапия на уринарната инконтиненция 
включва упражнения на тазовата мускулатура, трени-
ране на пикочния мехур и антихолинергични лекар-
ствени средства. Такъв лекарствен продукт е Spasmo-
lyt®, който съдържа 20 мг троспиум хлорид в една 
таблета. Представлява урологично спазмолитично 
средство за отпускане на мускулатурата на пикоч-
ния мехур. Той блокира холинергичните мускарино-
ви рецептори в мехура и по този начин инхибира кон-
тракциите на гладката мускулатура. Намалява вътре-
мехурното налягане, увеличава капацитета на мехура 
и намалява честото уриниране на малки порции урина. 

Spasmo-lyt® се използва за 
лечение на чести позиви 

за уриниране, често 
уриниране през 
нощта, невъзмож-
ност за потиска-
не и контролира-
не на позивите за 
уриниране, непре-

къснато изтичане 
на урина (подмокря-

не), придружени от 
силно желание за уринира-

не с нестабилен пикочен мехур, както и при наруше-
ние на инервацията на мехура.
Приема се по една обвита таблета два пъти дневно, 
след консултация с лекар, който да установи причина-
та за уринарната инконтиненция.   

Д-р Галина Бъчварова

те бани и чистият въздух, спор-
товете за издръжливост и доста-
тъчният сън. Отслабеният иму-
нитет може да бъде стимулиран 
посредством витамини (А, С, Е, 
рутин) или билкови екстракти (от 
ехинацея, умкалоабо и др.)

9. Люлееща се диета
Привържениците на народната 
медицина съветват да сменя-
те храненето си от богато на 
алкални храни (плодове, зелен-
чуци, пълнозърнести продукти) 
на „киселинно” (напр. захар, 
месо, бяло брашно). По този 
начин бактериите в пикочния 
мехур не успяват да се приспо-
собят към непрекъсно сменя-
щата киселинното си съдържа-
ние урина.

10. Чайове от лечебни билки
Тази рецепта отслабва микроби-
те в пикочния мехур: Смесете 40 г 
хвощ, 30 г листа от мечо грозде и 
20 г коприва. По 1-2 ч.л. на чаша 
се сипват в студена вода, която се 
кипва, вари 1-2 минути и запарва 
още около 5. Препоръчва се при-
емането на 1 чаша дневно за про-
филактика или 2 до 3 чаши на ден 
с лечебна цел.

Чести инфекции?  
Вече има и ваксина!

Този метод е толкова нов, 
че много от уролозите все 
още не знаят за него. Срещу 
инфекциите на пикочните 
пътища вече е измислена вак-
сина. Тя осигурява помощта 
на неактивни бактерии, които 
предизвикват производството 
на антитела. Жените, които 
страдат от непрекъснато пов-
тарящи се инфекции, имат 
добри шансове да се отърват 
по този начин от упоритите 
възпаления. Ваксината пома-
га обаче само при определе-
ни бактерии. „Трябва да се 
направи изследване на ури-
ната, за да бъде установено 
със сигурност, дали пациент-
ката е хронично инфектирана 
от тези причинители”, - препо-
ръчва проф. Даниела Шулц-
Лампел. „Само тогава вакси-
ната има смисъл и би била 
разумна.”
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Нека още от сега да изясним, 
че всяка теория не би струва-
ла нищо, ако не е подплате-
на с практика и самоинициати-
ва. Само този, който e готов „да 
вземе сърцето в собствените си 
ръце”, има шансове да подобри 
прогнозите си. На това мнение, 
за щастие, са и повечето паци-
енти. Според анкетни данни 84% 
от хората смятат, че здравето 
зависи от собствената им отго-
ворност. Но независимо от това 

Според статистиките сърдечният инфаркт е заплаха номер 1 за 
живота на европейците, но те много често подценяват този факт. 
Много от тях не познават дори рисковите си фактори. Дали сте 

заплашени? Колко висок е вашият риск? 
Кога се налага да отидете на лекар? В този 
брой на АПТЕКА: за какво трябва да внима-
вате и каква е оптималната профилактика.

едва 55% от застрашените от 
инфаркт се подлагат на регуляр-
ни профилактични изследвания. 
Единствено вие може да проме-
ните статистиките. Затова про-
верете колко висок е вашият 
риск (на стр.6), научете пове-
че за рисковите си фактори, кои 
изследвания биха били разум-
ни и не отлагайте повече посе-
щението при лекаря. В следва-
щия брой на списание АПТЕКА 
ще ви помогнем да си съставите 
и активна превенционна програ-
ма за ежедневието.
Десет са основните рискови фак-

тори, които трябва да познава-
те и при необходимост да вклю-
чите в превенционния си план – 
наднормено тегло, диабет, тютю-
нопушене, злоупотреба с алко-
хол, прекомерно приемане на 
обезболяващи средства, хормо-
нален дисбаланс (андро-, мено-
пауза), високо кръвно налягане, 
повишени нива на холестерола в 
кръвта, атеросклероза, фамилна 
обремененост.

1. Наднормено тегло
Знаете ли, че 80% от мъжете и 
77% от жените в Европа в рам-
ките на живота си покачват сво-
ето тегло до наднормени стойно-
сти? Алармиращи данни показ-
ват също, че увеличаването на 
теглото най-често става между 
30-та и 50-та година, което е 
особено критично за сърцето и 
кръвообращението. „Дори само 
опитът да се редуцира тегло-
то, намалява смъртоносния 
риск,” – смята проф. Еберхард 
Виндлер от университетска-
та клиника Хамбург-Епендорф. 
„И това е разбираемо, защото 
човек започва да живее по-здра-
вословно, когато, например, яде 
повече плодове и зеленчуци или 
се занимава със спорт.” 
Но какво се разбира под идеал-
но тегло? Оказва се, че в смет-
ката влизат не само килограми-
те. Новите изследвания показват, 
че обиколката на корема е един 
от основните маркери за риска от 
сърдечен инфаркт. Независимо 
от големината на тялото важи 
следното: обиколка (измерва се 
под последното ребро на гръдния 
кош в състояние на полуиздиша-
не) от повече от 88 см за жените 
и 108 см за мъжете е много кри-
тична и налага спешни мерки за 
редуциране на теглото.

2. Диабет
Перманентно високите нива на 
захарта в кръвта са истински 
убийци за съдовете. С елемен-
тарен тест за урина от аптека-

та или изследване при домаш-
ния лекар повишаването на 
кръвната захар се диагностици-
ра лесно, много преди да се е 
превърнало в диабет. И тъй като 
наднорменото тегло е един от 
основните причинители на забо-
ляването, своевременната про-
филактика и терапия са до голя-
ма степен въпрос на личен избор 
и отговорност.

3. Тютюнопушене
Освен че повишава кръвното 
налягане, тютюнопушенето сери-
озно увеличава риска от сърде-
чен инфаркт. Широкомащабно 
изследване, включващо 80 000 
жени, показва, че пушачките уми-
рат 5,5 пъти по-често от сърдеч-
ни заболявания, отколкото непу-
шачките. На мъжете се пада горе-
долу същата квота. Затова един-
ственото, което може да помогне 
в случая е да откажете цигарите.

4. Злоупотреба с алкохол
Известно е, че злоупотребата 
с алкохол може да доведе до 
физическа и психическа зави-
симост, да увреди непоправимо 
черния дроб, стомаха и дори да 
повиши риска от ракови образу-
вания. Някои изследвания дей-
ствително показват, че в малки 
количества може да бъде поле-
зен особено за сърдечносъдова-
та система, тъй като „прочиства” 
съдовете от отлагания. Но коли-
чествата действително трябва да 
бъдат малки – до 30 г концентрат 
или 1 чаша вино (най-добре чер-
вено) за мъжете и до 20 г алко-
хол и ½ чаша червено вино за 
жените на ден. В противен слу-
чай ефектът е точно обратният. 
Биреният корем не става само от 
бира, другите алкохолни напит-
ки съдържат много повече кало-
рии. При това повишават про-
изводството на стомашен сок и 
допълнително засилват апетита. 
Особено заплашени от опасно-
то натрупване са мъжете и жени-
те с телосложение тип „ябъл-
ка”, които трупат килограмите си 
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не по бедрата, а буквално си ги 
„слагат на сърцето”.

5. �Прекомерна употреба 
на обезболяващи  
средства

Особено някои обезболяващи 
медикаменти, предписвани при 
артроза и ревматизъм, се отра-
зяват негативно на сърдечно-
съдовата система. Според д-р 
Улрих Хагеман от Бундес инсти-
тута за лекарствени и медицин-
ски продукти става дума бук-
вално за удвояване на риска от 
инфаркт в сравнение с паци-
ентите, които не са на подобна 
терапия. Ако приемът на обезбо-
ляващи се съчетава допълнител-
но с наднормено тегло и тютюно-
пушене, рискът нараства напра-
во драматично. „При пациенти 
с инфаркт или високо кръвно 
налягане, ангина пекторис или 
атеросклероза терапията тряб-
ва да се провежда изключително 
внимателно. Дори ако лечение-
то налага използването на кла-
сически обезболяващи средства, 
трябва много добре да се пре-
цени оптималния баланс между 
необходимост и риск”, - обобща-
ва д-р Хагеман.

6. �Хормонален дисбаланс 
(андро-, менопауза)

Знае се, че половият хормон тес-
тостерон играе решаваща рола в 
регулирането на кръвното наляга-
не на мъжете, но каква точно, все 
още не е ясно. Независимо че до 
45-годишна възраст жените имат 
значително по-добри сърдечни 
показатели, по време на климак-

териума те са изложени на от 3 
до 7 пъти по-голям риск от сърде-
чен инфаркт отколкото мъжете. 
Едва след 60-годишна възраст 
показателите им започват бавно 
да спадат и се изравняват с тези 
на другия пол. Изследванията 
ни насочват към предпазващото 
действие на естрогена. Колкото 
по-рано започне климактериумът, 
толкова по-висок е рискът от сър-
дечносъдови заболявания. Една 
хормонозаместителна терапия 
от своя страна повишава други 
рискове (от рак на гърдата или 
матката) и също не е винаги пре-
поръчителна.

7. Високо кръвно налягане
Според историите на заболява-
нията при жертвите на сърдечен 
инфаркт 58% от мъжете и 68% 
от жените са страдали от висо-
ко кръвно налягане. Редовното 
му контролиране следователно би 
било повече от разумно. На паза-
ра съществуват различни апара-
ти, които бихте могли да изпол-
звате в дома си. За да сте сигур-
ни, че го мерите правилно, обсъ-
дете получените стойности с 
домашния си лекар и ги сравнете 
с измереното от него кръвно.

8. �Повишени нива  
на холестерола

Нивата на холестерола в кръвта 
са сред едни от основните риско-
ви фактори за инфаркт поради 
факта, че представляват пара-
метър, свидетелстващ и допъл-
нително довеждащ до уврежда-
не на съдовете: например С-
активния протеин и хомоцисте-
ина. И двата стимулират възник-
ването на възпаления и подпо-
магат по този начин склерози-
рането на съдовете. За действи-
телното им значение обаче все 
още съществува известна неяс-
нота. За това свидетелства акту-
ално норвежко изследване, бази-
ращо се на около 4000 участ- 
ници, при които намаляването 
на нивата на хомоцистеина, не е 
успяло да редуцира числото на 
повторните инфаркти. 

9. Атеросклероза
Втвърдените отлагания в пери-
ферните сърдечни съдове са 
сред значимите рискови факто-
ри. Те могат да бъдат устано-
вени посредством компютърна 
томограма (без контрастно вещес-
тво). Разбира се високите нива 
на калциране не означават авто-
матично стесняване на съдове-
те, може да се касае също за 
повърхностно разпределяне. Те 
обаче могот да бъдат в помощ, 
ако и други рискови фактори са 
повишени или ако пациентът 
при натоварващо ЕКГ не може 
да бъде максимално натоварен 
(дори и през останалото време 
да не показва никакви симпто-

ми). „Ако стойностите на калци-
ране са над 200 до 250 единици 
при пациенти на възраст от 45 до 
60 години, това свидетелства за 
наличие на коронарно заболява-
не”, - казва проф. Майнерц.  По-
нататъшни изследвания и меди-
каментозна терапия в този слу-
чай са наложителни.

10. Фамилна обремененост
Успоредно с тези традиционни 
рискови фактори във фокус попа-
да и наследствената обремене-
ност. В днешно време са позна-
ти голямо количество генетични 
фактори, които позволяват да се 
прецени индивидуалният риск: те 
дават сведение за поносимост-
та към определени медикаменти, 
регулирането на кръвното наля-
гане или възпалителните про-
цеси в организма. Повишените 
стойности на липопротеин (а) в 
кръвта например, свидетелства 
за нарушена обмяна на маз-
нини. Това може да означава, 
че другите рискове трябва да 
бъдат изключени. Проф. Валтер 
Хьопнер от Биоглоб – лабора-
тория за биогенетика в Хамбург, 
смята: „Ние трябва да използ-
ваме тази диагностика все по-
активно, за да можем да инди-
видуализираме медицината. 
Изказването, че 10% от всички 
пушачи умират от рак на белите 
дробове, оставя много хора бе-
зучастни. Ако обаче на базата на 
генетична констелация можем да 
кажем: ти, за съжаление, принад-
лежиш към тази рискова група, 
човекът приема новината много 
по-лично и отговорно.”

Коя диагностика е действително необходима?
Ето отговорите на някои от най-често задаваните въпроси по темата:

Коя е оптималната превенция на сърдечния инфаркт?
На първо място е физическата активност под формата на спорт за издръжливост – три до четири пъти на 
седмица. На второ място е здравословното хранене – напр. с бедна на холестерол средиземноморска или 
азиатска кухня. И на трето място - нормално тегло. Това са нещата, които всеки може и трябва да направи. 
Те не могат да бъдат компенсирани с витамини и хранителни добавки.

Какво трябва да направи човек на средна възраст без особени симптоми, ако иска да знае какво 
е състоянието му?
Може да се консултира с интернист или кардиолог. Проверката включва основен физикален преглед и по-

дробна анамнеза. След това се прави кръвно изледване – преди всичко на мазнините и захарта в кръвта, ЕКГ (също и при натоварва-
не), както и ехокардиограма. Пациентът обаче би могъл и сам да се ориентира донякъде – например, да изчисли риска си с помощта 
на теста на стр. 6. Ако рискът му е нисък и е на възраст 40-50 години подобни изследвания все още не са необходими.

Доколко състоятелни са „новите” параметри като CRP, хомоцистеин, липопротеин (а) при кръвните изследвания?
Те не са рутинни. Ако пациентът няма никакви симптоми, са само загуба на пари. Тези стойности се изискват при неясна диагноза за 
сърдечно заболяване или необясними симптоми.

При наличие на рискови фактори или оплаквания на пациента какви изследвания са необходими?
На първо място е натоварващото ЕКГ. Ако някой може да издържи на натоварване до 200 вата, няма оплаквания и кризата е била еди-
нична, може до 95% да се изключи значимо стесняване на периферните сърдечни съдове. В този случай следващи изследвания биха 
били излишни. Само ако някой не може да издържи на пълно натоварване или въпреки справянето с него се оплаква от типичните 
симптоми, трябва да продължи с диагностичните изследвания.

Какви по-точно?
Това зависи от отделния пациент. Компютърната томография е подходяща, ако човек без особени симптоми иска да изключи възмож-
ността за стесняване на периферните съдове – например поради фамилна обремененост или високо рисков профил. Бъдещето обаче 
принадлежи на магнитнорезонансната томография.

И в заключение: как може човек да направи превенцията още по-ефективна?
Най-важното е ранното й започване. Затлъстелите деца в САЩ и някои части на Европа трябва да са алармиращ пример за това.
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БЪРЗА ПОМОЩ

ТЕСТ: ИЗЧИСЛЕТЕ ВАШИЯ РИСК
За да може да направите този тест, ще са ви необходими следните медицински изслед-
вания: кръвна картина - нивата на LDL- и HDL-холестерола и триглицеридите в кръвта, 
както и измерване на кръвното налягане.

КАКВО ПОКАЗВАТ ВАШИТЕ РИСКОВИ СТОЙНОСТИ?
СЪБРАНИ ТОЧКИ <20 21-28 29-37 38-44 45-53 54-61 >61

Риск да получите сърдечен инфаркт през 
следващите 10 години (в проценти) 0 1-2 2-5 5-10 10-20 20-40 >40

До 10 процента
Вие принадлежите към 77% от насе-
лението на възраст между 35 и 60 
години, които имат нисък инфарктен 
риск. Ако рисковите ви стойности са 
под 6,5%, имате по-добри стойности 
от средностатистическите. Но трябва 
да проверявате риска си на всеки пет 
години.	

До 20 процента
При вас рискът от сърдечен инфаркт 
или инсулт е вече реален, но не е 
опасно повишен. За да се предпази-
те, трябва да промените стила си на 
живот (не пушете, движете се повече, 
намалете теглото си). Трябва регуляр-
но (на всеки 2-3 години) да се изслед-
вате при лекар.	

Повече от 20 процента
Вие принадлежите към 7,5% от населе-
нието - високорисковата група на въз-
раст между 35 и 60 години. Дори да не 
забелязвате  особени симптоми, трябва 
задължително да се обърнете към лекар. 
Възможно е по-здравословният стил на 
живот да не е достатъчен. Ще се нужда-
ете евентуално от медикаментозна тера-
пия срещу кръвно налягане или диабет. 
Експертите съветват да проверявате рис-
ковите си фактори на всеки 3-6 месеца.

  1. ВЪЗРАСТ
На колко сте години?
û 35-39 години	 (0)
û 40-44 години	 (6)
û 45-49 години	 (11)
û 50-54 години	 (16)
û 55-59 години 	 (21)
û 60-65 години	 (26)

  2. КРЪВНИ СТОЙНОСТИ
Каква е концентрацията  
на LDL-холестерола в кръвта ви?
û под 100 мг/дл	 (0)
û 100-129 мг/дл	 (5)
û 130-159 мг/дл	 (10)
û 160-189 мг/дл	 (14)
û над 189 мг/дл	 (20)
Каква е концентрацията  
на НDL-холестерола в кръвта ви?
û под 35 мг/дл	 (11)
û 35-44 мг/дл	 (8)
û 45-54 мг/дл	 (5)
û над 54 мг/дл	 (0)
Каква е концентрацията  
на триглицеридите в кръвта ви?
û под 100 мг/дл	 (0)
û 100-149 мг/дл	 (2)
û 150-199 мг/дл	 (3)
û над 199 мг/дл	 (4)

  РЕЗУЛТАТИ
Съберете получените точки. Трябва да 
отговорите на всички въпроси: решаващо 
е именно определянето на цялостния риск 
– следователно комбинацията от пове-
че едновременно проявяващи се риско-
ви фактори. 
Тази таблица ви показва, колко голям е 
рискът през следващите 10 години да 
получите инфаркт или да починете от сър-
дечно заболяване.
q �Тестът не е валиден за хора, които 

са преживели инфаркт или инсулт. Те 
вече принадлежат към високорискови-
те пациенти.

q �Тестът е достоверен най-вече за мъже-
те. За жените не са събрани достатъчно 
данни, но между 45-60 години при тях 
се забелязва по-висок риск от инфаркт 
поради настъпването на климактери-
ума. Ето защо след попълването на 
този тест те би трябвало да умножат 
получените рискови проценти с 1,5.

	
  3. ТЮТЮНОПУШЕНЕ
Вие сте ...
û ...непушач	 (0)
û �...пушач (дори при малко цигари  

на ден)	 (10)

  4. ДИАБЕТ
Вие ...
û ...сте диабетик	 (6)
û ...нямате болестно повишена  
кръвна захар	 (0)

  5. КРЪВНО НАЛЯГАНЕ
Каква е горната (систолната) стойност  
на вашето кръвно?
û под 120 мм Hg	 (0)
û 120-129 мм Hg	 (2)
û 130-139 мм Hg	 (3)
û 140-159 мм Hg	 (5)
û 160 или повече мм Hg	 (8)

  6. РОДНИНСТВО
Има ли във вашето семейство  
(майка, баща, брат / сестра, баба / дядо) 
случаи на сърдечен инфаркт или инсулт 
преди 60-годишна възраст?
û не	 (0)
û да	 (4)	
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тема не функционира добре. 
Годишно в българските клини-
ки умират над 2 500 души като 
последица от неправилна меди-
каментозна терапия. Отчитайки 
тъмните цифри на тези, които 
умират в собственото си легло, 
специалистите смятат, че жерт-
вите на лекарствени миксове 
са много повече.

Опасните лекарствени  
комбинации

Ето някои от най-често наблю-
даваните грешки при съчета-
ване на медикаменти: пони-
жаващи кръвното наляга-
не препарати плюс съдър-
жащи ефедрин противо-
простудни средтва. В най-
лошите случаи кръвното може 
да се покачи още повече. 
Противосъсирващи в съче-
тание със съдържащи аце-
тилсалицилова киселина 
обезболяващи медикаменти. 
Активната им съставка може 
да подсили ефекта на лекар-
ството и е възможно да дове-
де до неконтролируемо кръ-
вотечение. Също опасно е 
комбинирането на сърдечни-
те глюкозиди за подсилване 
на биологичната помпа и кал-

ОПАСНИЯТ МИКС  
ОТ ТАБЛЕТКИ
Годишно в клиниките умират около 2500 души от несъвместими 
медикаментозни комбинации. Информирайте се, дали лекарствата, 
които приемате, могат да бъдат използвани едновременно.

Лекарят трябва 
да осъществява контрол

Според статистиките вече 65-
годишните приемат средно 
по 5 различни медикамента 
на ден. Задача на домашния 
лекар е да контролира, дали 
предписаните от различни спе-
циалисти лекарства са съв-
местими и хармонично комби-
нирани.
Вземащите заплашителни раз-
мери цифри сочат, че тази сис-

ций. Минералното вещество 
подсилва действието на глю-
козидите. Контрацептивните 
средства в съчетание с някои 
антибиотици (напр. ампици-
лин, рифамипицин), които 
понижават хормоналната кон-
центрация в кръвта. В такива 
случаи профилактичното сред-
ство едва ли ще действа.

Нежелани взаимодействия 
на храни с медикаменти

Неправилното съчетаване на 
лекарствени средства и храни 
е още по-често срещано явле-
ние, защото докато в листов-
ката на препарата има указа-
ния за комбинациите с други 
медикаменти, подобна инфор-
мация за взаимодействието им 
с храни или билки най-често 

отсъства. Някои антибиотици 
(преди всичко тетрациклини-
те) не могат да се разтворят в 
червата, ако се приемат заед-
но с млечни продукти, съдър-
жащи калций. По този начин 
активното вещество не може 
да постигне целта си и съот-
ветно лечебния ефект. Съвет: 
Не приемайте млечни продук- 
ти поне два часа преди и 
след приема на антибиоти-
ка. Съдържащите витамин К 
зеленчуци (напр. спанак, кар-
фиол, броколи) могат да неу-
трализират действието на раз-
реждащите кръвта средства. 
Антидепресивните препара-
ти е по-добре да не се съчета-
ват със съдържащи тирамин 
продукти (осолена херинга, 
бял боб, сухи колбаси). Това 
може да доведе до главобо-
лие и повишаване на кръвното 
налягане. А полезните иначе 
баластни вещества могат да 
отслабят или дори неутрали-
зират действието на обезбо-
ляващите лекарства.
Действието на понижаващи-
те холестерола и кръвното 
налягане средства, както и на 
сънотворните медикаменти 
за сметка на това може да бъде 
подсилено посредством грейп-
фрута или грейпфрутовия сок.

Бъдете отговорни при  
употребата на медикаменти
Приемът на лекарствени средства в 
повечето случаи повлиява физическо-
то състояние и възможности. В приложе-
ните листовки на препаратите най-често 
се съдържат указания за тези влияния. 
Добре е да вземате на сериозно съвети-
те и наистина да се придържате към тях, 
особено ако има предупреждения за 

забрана при шофиране и работа с машини. Отслабването на 
реакциите или намаляването на зрението могат да доведат до 
пътни инциденти и производствени злополуки.
Известно, но много често пренебрегвано табу е пиенето на 
алкохол преди и след приема на редица лекарствени сред-
ства. При повечето антибиотици употребата е напълно несъв-
местима. Той може значително да засегне лечебното действие 
или напълно да го блокира. А комбинацията му с антидепре-
сивни и сънотворни препарати може да бъде силно токсична и 
дори животозастрашаваща.
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на, кръвоснабдяването, движе-
нието на лимфата, което уско-
рява изхвърлянето на обмен-
ните отпадни продукти. Кожата 
става по-стегната и гладка, а 
козметичните продукти се усво-
яват по-добре от клетките. 
„Галенето” на душата и тялото 
забележимо намалява кръвно-
то налягане и нивото на стрес-
хормоните, повлиява позитивно 
нарушенията на съня и повдига 
жизнения тонус.
Допирът е вторият голям фак-
тор в действието на масажите. 
Кожата като най-големият орган 
в човешкото тяло представлява 
граница и своеобразен инфор-
мационен център на организма. 
Ако тя е „поглезена” - масажира-
на, разтрита, потупана и погале-
на, той се отблагодарява с изо-
билие от дружелюбни хормони, 
които сигнализират за благо-
състояние. Не си ли мечтаехте 
точно за това след напрегнатия 
уморителен ден?
Затова отделете малко пари 
и време. Докато лежите и се 
наслаждавате, с потупва-
не, мачкане и галене опитни-
те ръце на терапевта ще изго-
нят напрежението, болките и 
стреса от вашето тяло. Някои 
масажи отпускат, други зареж-
дат с енергия, но винаги дей-
стват веднага и позитивният им 
ефект се задържа с дни напред. 
Който поне веднъж на месец се 

Още един напрегнат ден в 
офиса е зад гърба ви, вече сте 
вкъщи - вратът ви е схванат, 
психиката ви така и не може да 
намери очаквания покой. „Един 
масаж ще да ми дойде добре”, 
- мечтаете унило, обмисляйки 
как да разтоварите напреже-
нието. Но защо само да меч-
таете? Вслушайте се в някое 
от конкретните предложения. 
Съществуват над 80 вида маса-
жи и още повече вариации – 
предлагат се достатъчно въз-
можности, за да бъде удовлет-

МАСАЖИ ЗА ЗДРАВЕ, 
КРАСОТА  
И РЕЛАКСАЦИЯ

Масажите ни отпускат, доставят бърза енергия и 
изглаждат бръчките. Напоследък на мода изли-
зат екзотичните разновидности на класическия 
масаж: от индонезийския „ява лулур” - ритуал 
през австралийския „вамбо мамбо” до лечебна-
та аюрведическа практика с билкови торбички. 
Научете повече за техниките и предимствата на 
отделните процедури.

ворен и най-капризният вкус. В 
последните десетилетия лечеб-
ните практики от далечни стра-
ни преживяват бум в Западния 
свят. Постепенно те започват да 
навлизат и в България, но хора-
та все още не са добре ориенти-
рани, какво се крие зад екзотич-
ните им имена. Ето защо списа-
ние АПТЕКА реши да запознае 
читателите си с най-популярни-
те видове масажи, сред които 
според собствените си пред-
почитания да могат да избе-
рат подходящото релаксира-

не, лечение или просто удовол- 
ствие. Но внимавайте: на пазара 
има много псевдоспециалисти, 
които, възползвайки се от пови-
шения интерес, се опитват с 
минимални познания да спече-
лят пари от лековерни клиен-
ти. Колкото по-добре познава-
те естеството на процедурите, 
толкова по-лесно ще можете да 
прецените квалификацията на 
масажиста. 
В традиционната китайска  
медицина или при аюрведа 
тази форма на работа с тяло-
то се провежда с лечебни цели. 
Все повече медици в Европа 
започват също да откриват 
широкия спектър на действие 
върху физиката и психиката на 
масажните техники. Независимо 
дали посредством мускулатура-
та, меридианите или чакрите: 
масажите могат много повече 
от това да отпуснат тялото или 
разрешат проблемите на двига-
телния апарат. При много от тях 
се регулира клетъчната обмя-
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q �Ароматерапевтичните 
масажи

Провеждат се с ароматни ете-
рични масла, съчетавайки бла-
готворното действие на арома-
терапията с подходящи масаж-
ни движения. Различните мириз-
ми могат целенасочено да под-
силят ефекта от масажа: мато-
чината, лайката и лавандула-
та подпомагат релаксирането, 
розмаринът и жасминът съжи-
вяват и тонизират, портокалово-
то и лимоновото масло повдигат 
настроението.

q Ритуалът „ява-лулур” 
Галещият масаж произхожда 
от Бинтан, малък остров близо 
до Сингапур. Както навсякъ-
де другаде в Индонезия и там 
са популярни продължаващи-

то сусамово масло, загрято до 
телесна температура. Целта на 
изглаждащите бръчките лечеб-
ни техники е да се регулира кръ-
воснабдяването на кожата, да 
се активира обмяната на вещес-
твата и по този начин да се сти-
мулира по-бързото отстранява-
не на отровните вещества от 
клетките. Ставите се разтовар-
ват, регулира се протичането 
на лимфата, а чрез специал-
ни масажни движения по мери-
дианите (енергийните пъти-
ща) тялото се освобождава от 
напрежението и блокадите. В 
Аюрведа има различни масаж-
ни форми: масажи на главата и 
лицето, прочистващи масажи, 
масажи на цялото тяло. При 
т.нар. кралски масаж, абхиан- 
га, до 30 литра от затоплено-
то ценно масло масажно се 
втрива едновременно от двама 
терапевти. Напълно синхрони-
зираните им движения стиму-
лират нервната система, осъ-
ществяват пълно отпускане и 
възстановяват равновесието 
между лявото и дясното полу-
кълба на мозъка. Ако е напра-
вен професионално, аюрведи-
ческият лечебен масаж оказ-
ва дълбоко въздействие върху 
целия организъм. Почивката и 
приемането на много течности 
след процедурата са задължи-
телни.

наслаждава на полезния лукс 
ще подпомогне не само добрия 
си външен вид, но и своето здра-
ве. Ето какви бонуси съпътстват 
приятните усещания:

 Ø Редуциране на стреса
Равномерните ритмични дви-
жения успокояват напрегнатите 
нерви, довеждайки по естествен 
и приятен начин до отпускане на 
тялото и психиката. Нивата на 
стресхормоните в кръвта забе-
лежимо спадат. Когато в орга-
низма циркулират по-малко кор-
тизон и норадреналин, се регу-
лират също пулсът, дишането, 
обмяната на веществата и кръв-
ното налягане. Чашата вино за 
вечеря и „успокояващата” цига-
ра със сигурност не могат да 
постигнат подобен ефект.

 Ø �Повдигане  
на настроението

Мекият натиск и масажиращи-
те движения активират милиони 
рецептори в кожата, отговор-
ни за осезанието. Те предават 
приятното дразнене на мозъка 
и хипофизата започва да отде-
ля ендорфини, които повдигат 
настроението, намаляват емо-
ционалните напрежения и успо-
кояват цялостно психиката.

 Ø �Отпускане  
на напрежението

Когато мускулите се напрягат, 
възникват микрофини наранява-
ния, предизвикващи малки въз-
паления, медиаторите на болка-
та се разпространяват в тъкани-
те и мускулната треска се уве-
личава. Масажирането разна-
ся втвърдените места, стимули-
ра кръвообращението и извеж-
дането от организма на болко-
вите вещества. Ставите също 
стават по-подвижни от масажа. 
Особено подходящ е при болки 
в гърба, врата, главата, както и 
при синдрома рамо-ръка.

 Ø �Регулиране  
на храносмилането

Допирните импулси действат 
хармонизиращо на вегетатив-

ната нервна система. Нейната 
фина влакнеста структура управ- 
лява вътрешните органи и цяла-
та храносмилателна система. 
Целенасочените масажи успо-
кояват неразположенията при 
запек и регулират чревната дей-
ност. Също храносмилателните 
оплаквания на нервна почва се 
подобряват.

 Ø Разхубавяване 
Масажите стимулират обезпе-
чаването на клетките с кисло-
род и хранителни вещества, 
заздравяват и опъват подкож-
ните тъкани. Малките бръчки 
се изглаждат, акнето и екземи-
те се подобряват. Много добро 
действие оказват и срещу целу-
лит. Специалните масажни дви-
жения подпомагат изхвърлянето 
на обменната шлака от тъкани-
те и видимо редуцират вдлъб-
натините.

 Ø �Стимулиране  
на добрия сън

Масажът представлява нещо 
като кратка отпуска от всеки-
дневния стрес. И запазва дей-
ствието си до вечерните часо-
ве: човек може по-ефективно да 
изключи от проблемите си и да 
се отпусне, а това се отразява 
не само на по-бързото заспива-
не, но и на качеството на самия 
сън, който става по-дълбок и по-
спокоен. Особено ароматера-
певтичните масажи с лаванду-
лово или лайково масло дона-
сят пълно отпускане в нощни-
те часове. 
Ето какво могат да ви предло-
жат някои от по-популярните 
масажни техники:

q Аюрведическите масажи
Аюрведическите масажи с ете-
рични масла са основна част 
от индийската медицина. Те се 
опират  на трупани с хиля-
долетия познания и изискват 
дълго обучение за терапевта. 
Традиционните аюрведически 
лечебни и подмладяващи про-
цедури се провеждат най-често 
с помощтта на нежно ухаещо-
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те или цялото тяло силово се 
обработват с комбинация от 
удряне, разтриване, мачкане и 
потупване. Успокоява мускулни-
те болки, отпуска напрежения-
та, стимулира кръвообращение-
то и тонизира отпуснатите тъка-
ни. Има действието на т.нар. 
пасивен спорт.

q Тай-масаж 
Традиционният, известен от 2500 
години, лечебен метод (познат 
още като „Nuad”) се приписва 
на един съвременник на Буда и 
от Северна Индия по обиколни 
пътища стига до Тайланд. Както 
и при другите азиатски проце-
дури целта при тай-масажа е 
в тялото да циркулират жизне-
ни енергии, които са свързани с 
органите посредством енергий-
ни пътища. Ако те бъдат бло-
кирани, човек се разболява. За 
да се освободят и приведат в 
движение, терапевтът стимули-
ра определени енергийни точки, 
тръгвайки от стъпалата нагоре 
по цялото тяло. Докато клиен-
тът е напълно пасивен, маса-
жистът работи със стъпалата 
и дланите, лактите и колене-
те, натиска т.нар. зен-точки и 
усуква ръцете и краката като 
при йога. След един тай-масаж 
сте като обновен – всички мус-
кули са чудесно отпуснати и 
човек чувства прилив на сили. 
Който обаче търси преди всичко 
спокойствие, отпускане на пси-
хиката или „изключване”, може 
би няма да попадне на точния 
адрес при твърде енергичния 
раздвижващ „Нуад”.

те с дни сватбени церемонии за 
прочистване на булката („lulur”), 
която бива основно изкъпва-
на и намазвана с благовонни 
масла. При яванезийския отпус-
кащ, пречистващ и разкрася-
ващ ритуал тялото се натрива с 
фино ухаещите кокосово, джин-
джифилово, сандалово масла 
или масло от лимонена трева. 
След този регулиращ обмяната 
пийлинг за цялото тяло с екзо-
тични екстракти следват масаж-
ни процедури и накрая кожата 
се освежава с йогуртова маска. 
Кралският завършек на ритуала 
включва баня с цветни листен-
ца. Освен че се отразява бла-
готворно и отпускащо на психи-
ката, богатата колекция от ете-
рични масла оказва превъзход-
но действие на кожата.

q Шиатцу
Техниката и философията са 
подобни като при тай-маса-
жа. Представлява японска-
та форма на акупресурата: с 
помощта на дланите, лакти-
те, коленете и стъпалата тера-
певтът стимулира с натиск 
определени точки на тялото 
по продължение на енергийни-
те пътища (меридианите). При 
процедурата пациентът остава 
облечен. Целта е посредством 
специални хватки, усуквания 
и ротации да се позволи сво-
бодното протичане на чи (жиз-
нената енергия), както и да 
се мобилизират самолечебни-
те сили на организма.

Nachtkerzen серията на Д-р Тайс
Грижа при невродермит, суха и проблемна кожа
Nachtkerzen серията на Д-р Тайс се грижи за възстановяването и поддържането на хидроли-
пидния слой на кожата посредством съдържащите се в семената на Oenothera biennis (вечерна роза, 
Nachtkerze) ценни мастни киселини (цис-линолова и гама-линоленова), които стимулират изгражда-
нето на естествените бариерни функции на кожата и я овлажняват. Чрез добавката на урея, сквалан, 
масло от жожоба и гуаязален, проблемната кожа се предпазва от изсушаване за продължително време  
и се стимулират регенеративните й способности.

Nachtkerzen серия-
та на Д-р Тайс е под-
ходяща както за грижа 
на суха, проблемна и 
чувствителна кожа, така 
и като придружаващо 
и поддържащо между 
пристъпите средство 
при невродермит и 
псориазис, при профе-
сионални дерматози, а 
също и за чувствителна 
кожа на малки деца.

• �За възстановяване на естествените бариерни функции на кожата
• �Предпазва от изсушаване и стимулира регенерацията
• �Възвръща еластичността и намалява дразненето

q Масаж с горещи камъни 
Още 200 години преди Христа в 
Далечния изток били използва-
ни нагорещени камъни за лече-
ние на заболявания на двига-
телния апарат. В днешно време 
масажът със затоплените глад-
ки базалтови камъни и лечебни 
билкови масла се прилага пре-
димно за отпускане. Приятната 
топлина на камъните разслаб-
ва мускулите, стимулира кръ-
вообращението и изхвърлянето 
на отпадните обменни продук-
ти. Посредством въздействието 
на студените и топли базалти на 
точно определени места – енер-
гийни центрове или „чакри” – в 
тялото допълнително се хармо-
низира протичането на енергия.

q �Хармонизиращ лифтинг 
на лицето 

Кинезиологичният масаж на лице-
то действа като мека, но ефектив-
на анти-ейджинг терапия и първо-
начално е развит в САЩ за разто-
варване на мимическото напре-
жение на артистите. Масажират 
се меридианите и рефлексните 
зони, за да се освободят блока-
дите от физическо или психичес- 
ко естество. Процедурата има и 
допълнителен лифтинг ефект: 
„Лицевата хармония” стимулира 
съединителната тъкан и движе-
нието на лимфата, напрежението 

се разнася и мускулният тонус се 
нормализира. Масажът повиша-
ва кръвоснабдяването на кожата 
и има общо освежаващо и релак-
сиращо действие.

q Мануален лимфен дренаж 
Само специално обучени тера-
певти могат да практикуват тази 
масажна техника. Целенасочени 
масажни движения по продъл-
жение на лимфните пътища сти-
мулират движението на лимфа-
та. Особено ефективна е срещу 
едеми (събиране на течности в 
организма), например след опе-
рации.

q Шведски масаж
Представлява класически 
месещ масаж: гърбът, рамене-
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q Туина
Също при масажната техника на 
традиционната китайска меди-
цина клиентът може да остане 
облечен. Терапевтът притиска, 
бута, щипе и удря с върховете и 
кокалчетата на пръстите, повърх-
носттa на дланите или лактите. 
Силните, понякога дори болез-
нени двигателни упражнения не 
са подходящи за изнежени нату-
ри. Цели се подобряване на 
кръвообращението и свободно-
то циркулиране на енергията в 
тялото, както и регулирането на 
баланса между ин и ян.

q Непалски кланг-масаж
В будистките манастири на зву-
ците се приписва особена сила. 
Металният звън бил изпол- 
зван първоначално от монаси-
те, за оповестяване започване-
то на медитация. Оттам е бил 
развит по-късно кланг-масажът, 
при който на определени места 
по тялото се подреждат метал-
ни съдове и те биват удряни с 
метална пръчка. Резониращите 
звукови вълни се разпростират 
по органите и отпускат леките 
напрежения. Акцентът обаче е 
върху психическото разтоварва-
не: различните звънящи звуци 
имат за цел да въздействат на 
подсъзнанието. Който се кон-
центрира върху тоновете, може 
ефективно да разгради стреса 
и успява понякога дори напъл-
но да изключи, изпадайки в хип-
нотично състояние.

лечебните сили на организма. 
Преди масажа терапевтът пред-
лага молитви и благословии на 
своя гост, последвани от хавай-
ски песни. Двучасовият масаж 
започва със сменящи се бавни 
и бързи отсечени масажни дви-
жения, които се извършват с 
дланите и ръцете до лактите 
и с обилни количества етерич-
ни масла. По този начин двига-
телният апарат се разтоварва, 
отпуска и разтяга. Масажните 
движения с широка повърхност 
отпускат вегетативната нервна 
система и успешно разграждат 
стреса. Особено интензивно се 
работи с гърба, тъй като той 
според хавайската философия 
представлява бъдещето и тряб-
ва винаги да бъде разтоварен и 
релаксиран.

q Ломи-ломи масаж 
Ломи-ломи представлява една 
смесица от ритуал, масаж, 
танци и физически упражнения, 
които уравновесяват енергий-
ните полета и регулират само-

q Хербал спа 
Хербал спа или „пантей луар” 
(Pantei Luar, което означава „към 
нови брегове”) е метод, чиито 
корени могат да бъдат открити 
в стария Сиам и аюрведичес-
ката традиция. Пазена в тайна 
билкова смес се загрява в тен-
зухени торбички на парна баня. 
Първоначално тялото се потуп-
ва с тях на определени места, 
а по-късно те се придвижват 
по продължение на енергийните 
пътища с леки кръгови масаж-
ни движения, при което топли-
ната се усеща особено явно на 
напрегнатите места. Топлината 
се отразява добре на кожата, 
стимулира клетъчната обмяна 
и кръвообращението, но оказ-
ва и допълнителни рефлектор-
ни въздействия. През отворени-
те пори активните билкови суб-
станции (като например изглаж-
дащата лимонена киселина) 
могат по-добре да проникнат 
в кожата, а ароматите въздей- 
стват като естествен транквилант.

q Вамбо мамбо 
Този метод има аборигенски 
произход. При вамбо мамбо по 
цялото тяло се прокарва вър-
тящо се дървено топче, като 
един път движението е по про-
дължение на мускулните влак-
на, а след това срещу тях. 
Ефектът е, че тъканите обил-
но се кръвоснабдяват, а мус-
кулите стават по-флексибил-
ни. Напрегнатостта се разна-

q Тъч-лайф масаж 
При тази лечебна практика в 
предварителен разговор се изяс-
няват индивидуалните слаби 
места на пациента, след което 
той бива лекуван посредством 
комбинация от традиционен 
масажен натиск, елементи от 
акупресурата, дихателни и енер-
гийни упражнения. Мускулите 
се разтягат и отпускат, стави-
те се разтоварват, протичане-
то на енергия се освобождава 
и регулира. Темпото и натискът 
остават малко под индивидуал-
ната граница на болката, за да 
може пациентът действително 
да релаксира.

ся и тялото приятно се отпус-
ка. Процедурата обаче не е под-
ходяща за изнежени натури с 
чувствителна кожа. Независимо 
че краят й е много нежен: тера-
певтът завършва масажа с леки 
галещи движения, които осъ-
ществява със специална ръка-
вица от мека козина.
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Работата на вените е тежка 
и неблагодарна. Те трябва да 
транспортират използваната, 
бедна на кислород кръв срещу 
земното притегляне обратно 
към сърцето. За целта са снаб-
дени с еднопосочни веноз-
ни клапи, които с помощтта на 
мускулатурата на прасците под-
помагат изтласкването на кръв-
та нагоре – при ходене тя се 
напряга и притиска съдовете, а 
веднъж избутана нагоре, клапи-
те не позволяват на кръвта да се 
стича обратно. Недостатъчното 
движение, носенето на висо-
ки токове, бремеността, над-
норменото тегло или слабата 
съединителна тъкан са много 
опасни за вените: прецизният 
механизъм може да се окаже 
силно затруднен или увреден, 
кръвта да не бъде придвижва-
на достатъчно ефективно наго-
ре и да започне да се събира в 

Тежест, отичане на краката, разширени вени – почти 25% от българите страдат от 
проблеми с кръвообращението и се притесняват да излагат на показ краката си през 
лятото. Как биха могли да възвърнат здравето и самочувствието си.

съдовете. Венозните стени не 
удържат на натиска и започват 
да се разширяват. Стига се до 
възникването на неестетични-
те разширени вени (известни 
под медицинското наименова-
ние варици) и в най-лошия слу-
чай дори до животозастрашава-
щи тромбози.
За вените важи следното пра-
вило: По-добре легнали или 
вървящи, отколкото седнали 
или стоящи. Продължителното 
застояване или заседяване на 
едно място поставя вените във 
възможно най-неблагоприятно 
положение – мускулатурата без-
действа и не подпомага клапи-
те, а под въздействието на зем-
ното притегляне кръвта оказва 
все по-голям натиск на съдовите 
стени. На това имено се дължи 
усещането за тежест в краката и 
отичането им след дълго пъту-
ване, заседяване пред компю-
търа, стоене с часове на опаш-
ка или зад щанда на магазин. 
Затова правете чести почивки и 
раздвижвайте краката си колко-
то е възможно по-често, а вечер 
вземете мерки да релаксирате 
уморените крака.
Жените са особено пред-
разрположени към разшире-
ни вени. Това от една страна 
се дължи на тяхната физоло-
гогично по-податлива съедини-
телна тъкан, свързана с дете-
родната им функция, а от друга 
- на нездравословните навици, 
които им диктува модата или 
наложилите се поведенчески 
стереотипи.
Носенето на тесни обувки 
с високи токове и седенето с 
кръстосани крака са тясно свър-
зани с представите за женстве-
ност, но са изключително вред-
ни за вените и в крайна смет-
ка водят до сериозни пробле-

ми – както здравословни, така и 
естетически.
Затова: разтоварете вените 
си! Поддържайте своето тегло 
в норма, избягвайте да носите 
тежки товари и оставете еле-
гантните обувки с високи токо-
ве само за специални случаи. 
Приучете се да седите правил-
но: с успоредни крака под прав 
ъгъл и стъпала, поставени на 
пода. Дори по време на дълъг 
полет, заседание или притис-
кащи срокове, които не ви поз-
воляват да ставате от бюро-
то и правите чести почивки, 
можете да раздвижвате кра-
ката си в седнало положение, 
като повдигате последовател-
но пръстите и петите, стягайки 
прасците си.

КРАСИВИ КРАКА ПРЕЗ ЛЯТОТОКРАСИВИ КРАКА ПРЕЗ ЛЯТОТО

Срещу 
болки 
в краката
Поставете  
предната част  
на стъпалото  
на неголямо  
възвишение  
(куфар, стъпало, 
дъска, степ). Бавно  
и контролирано се 
повдигайте на пръсти 
и отпускайте обратно. 
З серии по 8 пъти.

Отмора за стъпалата
1. От седнало или изправено положение върху равен под повдигнете левия крак на 
пръсти и въртете кръгове наляво и надясно. 2. После повдигайте последователно пръ-
стите и петата с плавно ролиращо движение. При повдигане на стъпалото разпервай-
те пръстите, а при отпускане ги отпускайте. 3. Потупвайте по пода с вътрешния кант на 
стъпалото. 4. А сега и с външния кант. След 1 минута сменете стъпалата.



Откажете се от горещите вани 
и сауните при видимо разшире-
ни вени. По-добре правете обли-
вания със студен душ, придру-
жени с лек масаж отдолу наго-
ре, за да подпомогнете функция-
та на венозните клапи и възста-
новите нормалния кръвен поток. 
При горещо време избягвайте да 
лежите продължително време на 
плажа, а още по-малко да седи-
те или стоите на едно място – 
по-добре се движете, влизайте 
често във водата или лежете с 
„обърнат” шезлонг, т.е. с крака, 
вдигнати на високо.

Движете се за подсилване на 
вените: качвайте се по стъл-
бите пеша, вместо да взимате 
асансьора, всеки ден правете 
разходки поне по половин час. 
Вечер от легнало положение 
„карайте колело” с крака във 
въздуха, за да можете да под-
помогнете оттичането на кръв-
та и облекчите усещането за 
тежест. По време на дълъг път 
приемайте много течности и по 
възможност правете почивки за 
раздвижване на всеки два часа. 
При проблеми с вените носете 
стягащи чорапи.

Тренирайте пръстите
Поставете една страница от вестник на 
пода и от седнало положение с голи пръ-
сти се опитайте да хванете хартията, да я 
усучете и скъсате – идеално тренира по-
движността на мускулатурата на пръстите.

Подсилете прасците
Поставете краката под прав ъгъл 
при седнало положение. Протегнете 
напред единия крак и закрепете 
тежест (напр. торбичка с ½ - 1 кг ориз) 
от обратната страна на 
стъпалото. Движете 
пръстите в посо-
ка към коляното 1-
2 минути, а после 
сменете крака.

Най-новите медицински  
методи срещу разширени вени

1. Лазерна терапия
Малките капилярни съдове могат да бъдат лекувани със специален 
лазер. При това светлинната енергия трансформира чрез топлина-
та хемоглобина, а лазeрното лъчение запоява повърхностните съдо-
ве. След лечението червеникавите капиляри стават синкави. Около 
един месец третираните места не трябва да бъдат излагани на слън-
чева светлина и обилно мокрени. След три до четири седмици кожа-
та става безупречна.
2. Микрооблитерация с пяна 
При по-големи спукани капиляри или малки варици директно в съдо-
вете инжекционно се впръсква течност или пяна, която спира кръв-
ния поток и довежда до слепване на съдовите стени. Затворената 
вена се елиминира от организма (като функциите й се поемат от 
съседните съдове) и постепенно изчезва. Най-често се налага повта-
ряне на процедурата.
3. Минифлебектомия
Подходяща при повърхностно разположени варици. Специална 
сонда се въвежда във вената посредством неголям разрез (1-3 мм) и 
се придвижва до края й. Малки кукички разделят на две разширена-
та вена или я издърпват. Две седмици след процедурата трябва да 
се носят стягащи чорапи и да не се спортува.
4. Стрипинг 
Метод при по-тежките случаи, при който засегнатите увредени съдо-
ве се отстраняват оперативно. Пациентът може да получи кръвоиз-
лив няколко дни след оперативната намеса и да се наложи престоят 
му в болнично заведение.
5. Радиовълнова терапия
Съвсем нов метод, който позволява лекуването на тежки варици 
за 15 минути! Под местна упойка се прави малък разрез в увреде-
ния съд. През него се въвежда миниатюрен хай-тек радиовълнови 
катетър, който, инфилтрирайки упойваща течност, безболезнено се 
прокарва през вената. Посредством натиска кръвта се отдръпва от 
съда. При издърпването му обратно катетърът излъчва радиовълни. 
Възниква температура от около 90оС, при която вената се затваря, 
свива и изчезва без следа. До една седмица трябва да се носи стяга-
ща превръзка и крака да се щади поне два-три дена.
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НОВИТЕ ТАЙНИ  
НА МЛАДОСТТА

Дълъг живот без състаряване – вечната неосъ-
ществима мечта... Но дали е неосъществима? Има 
много неща, които бихме могли да направим, за 
да натрупаме повече години и по-малко бръчки. С 
малко самодисциплина всеки би могъл да остане 
дълго време жизнен, дееспосoбен и атрактивен. 

Изследователите на възрас-
товите промени са убедени, 
че биологичният часовник 
може да бъде спрян до два-
десет години! Рецептата за 
това е лесна: здравословно 
хранене с много плодове и 
зеленчуци, регулярно движе-
ние на чист въздух, отказва-
не на цигарите, умерена упо-
треба на алкохол и позитивна 
жизнена нагласа. Това вече го 
знаете? Какви трикове с под-
младяващ ефект съществу-
ват освен това, ще ви издадем 
в тази статия:

около 16 часа. След това да 
пиете само вода или неподсла-
ден чай. По този начин тяло-
то ви може да насочи цялата 
си енергия за възстановяване 
на генетичната информация в 
клетките и да регенерира орга-
ните и тъканите. Бърза сила 
на следващата сутрин доста-
вят сушените плодове, напри-
мер сливи, кайсии, фурми.

2. �Водата ни поддържа 
млади

Регулярното плуване постоянно 
повишава жизнените очаквания. 
От водния спорт се подобря-
ват кръвното налягане, съста-
вът на кръвта, мускулната маса, 
дейността на белите дробове. 
Движението се отразява добре 
и на психическия комфорт, а 
благодарение на стимулирано-
то кръвообращение се подобря-
ва оросяването на мозъка и 
умствената дееспособност. 

мед, 1 ч.л. смлени бадеми и 
½ чаша кисело мляко се раз-
бъркват добре в една чаша. 
Белтъчините и растителните 
хормони се грижат за здрава-
та съединителна тъкан, какао-
то и чилито поддържат доброто 
настроение. За който напитката 
е твърде силна, може да изпи-
ва по два-три литра минерал-
на вода, билков или зелен чай, 
разредено с вода червено вино. 
По този начин клетките биват 
добре хидратирани, а кожата 
става еластична и гладка.

4. �Мек биолифтинг  
със сладник

Смехът е най-добрият еликсир 
на красотата. Тялото и психи-
ката се разтоварват, бръчките 
се изглаждат. Добро настрое-
ние за кожата обещава нату-
ралната козметика, напр. с без-
смъртниче и морски водорас-
ли. Растителните вещества сти-
мулират кожата да произвежда 
«молекули на щастието», тони-
зират я и я освежават. При маст-
ни натрупвания помагат съдър-
жащите сладник кремове. Те 
действат като мини-лифтинг и 
правят кожата по-фина.

5. �Миризма на ванилия  
за разхубавяващ сън

Изследователи от Бохумския 
университет установили, че коз-
метичните продукти с нежната 
миризма на портокал или вани-
лия подобряват съня, който се 
отразява благотворно на вън-
шния ни вид. Докато спим, хор-
монът пролактин се грижи за 
това, клетките да се делят по-
бързо и в кожата да се обра-
зуват нови колагенови влакна. 

1. �По-малко ядене,  
по-дълъг живот 

Един от състаряващите фак-
тори, който трябва да вземете 
на сериозно, е приемът на пре-
комерно количество калории. 
Теорията е, че: който приема 
по-малко храна, забавя обмя-
ната на веществата. Образуват 
се по-малко агресивни ради-
кали, ускоряващи процеса на 
стареене. Магическият израз е 
«отмяна на вечерята» („Dinner 
Canceling”). Това означава два 
до три пъти на седмица да при-
емате последното си хранене 

3. �Глътка след глътка  
да измамим старостта

Можем да противодействаме 
на процеса на стареене и със 
специалния шоко-чили-дринк. 
Вълшебната напитка се при-
готвя по следния начин: 200 
мл соево мляко, 1 с.л. какао 
на прах, 1 щипка чили, 1 ч.л. 
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Водните резервоари на кожата 
биват напълнени. Приемът на 
витамин С допълнително сти-
мулира подсилването на съе-
динителната тъкан. Този процес 
ще бъде ефективен при положе-
ние, че избягвате UV-лъчение-
то. Ако твърде дълго излагате 
кожата си на слънце или солар-
ни лампи, клетъчната структу-
ра започва бързо да се променя 
и се стига до преждевременно-
то образуване на бръчки и стар-
чески петна.

6. �Калций + витамин D 
срещу бръчки  
около очите

Загубата на костно вещество 
състарява и лицето. Според 
едно американско изследване с 
течение на времето лицеви-
те кости намаляват обема си. 
Това означава, че бузите и вра-
тът също хлътват, образувай-
ки бръчки около устата и очите. 
От този процес са засегнати 
както жените, така и мъжете. 
Употребата на никотин и алкохол 
допълнително намалява костна-
та плътност. Експертите обаче 
са на мнение, че загубата на 
костно вещество може да бъде 
забавена чрез приема на калций 
в комбинация с витамин D.

7. ��Подсилете своите  
хормони

Производството на хормони с 
годините намалява. Особено 
женският хормон естроген се 
грижи за поддържането на глад-
ката младежка кожа. Храните, 
стимулиращи производството 
на хормони, биха били идеални 
за целта. Към тях принадлежат 
соевите продукти, тиквените 

Перила – Микрохранителните 
вещества като омега-3-мастни-
те киселини от копривното рас-
тение повишават еластичността 
на кожата. При това активните 
му съставки предпазват съдове-
те от опасни отлагания (атеро-
склероза) и предпазват от сър-
дечен инфаркт.
Морски водорасли – Изпол-
званите в козметиката расти-
телни медиатори подпома-
гат кожата при образуването 
на нови клетки и й подаряват 
допълнително еластичност. На 
настойката от свежото расте-
ние освен това се приписва 
кръвопречистващо и мочогон-
но действие.
Куркума – Свободните радика-
ли изиграват ключова роля при 
процесите на стареене. С тях 
превъзходно се справя курку-
мата. Освен това тя притежава 
забележително антибиотично и 
противовъзпалително действие. 
Може да се използва дори като 
преватнивно средство срещу 
болестта на Алцхаймер.

Естествено млада. 
Без проблеми

melbrosia
Капсули от цветен полен

специално за жената

семки, пшеничните кълнове, 
меда, гъбата шиитаке, пълнозър-
нестите ръжени продукти, лене-
ното семе, варивата и салвия-
та (градинския чай). Също жен-
шенът, белият трън, детелина-
та, хмелът и зеленият чай оказ-
ват позитивно действие на хор-
моналните нива. Растителните 
хормони имат подобна на естро-
гена структура и по този начин 
изиграват ефективна регулира-
ща функция в организма.

8. Силата на растенията
Един мегахидратант за суха-
та кожа е алое вера. Маите 
наричали пустинното расте-
ние «извор на младостта». То 
съдържа в листата си гел, който 
има забележителни хидрати-
ращи свойства, изглажда кожа-
та и регулира растежа на клет-
ките. Но има и други по-малко 
известни растения, чиито актив-
ни съставки противодействат на 
възрастовите изменения:



Д-р Тайс Венен капсули 
стабилизират съединителната тъкан и укрепват стените на кръвоносните 
съдове. Кръвообращението на долните крайници се подобрява, отокът се 
разнася и се облекчава чувството за тежест в краката. Съдържат специална 
тонизираща вените комбинация от флавоноиди, намиращи се в екстракта от 
листа на червено грозде. Приемът на две капсули дневно сутрин осигурява 
комфорт на краката ви. Препоръчителен курс на лечение 3 месеца.

Д-р Тайс Венен гел фреш 
съдържа екстракти от невен и кестен, които  
оказват противовъзпалително и тонизиращо действие  
върху стените на кръвоносните съдове, отпускат и успокояват уморените 
крака. Отокът, усещането за болка, умора и тежест отшумяват. Специални 
микрочастици бързо проникват през кожната повърхност, което способства  
за проявяване на приятния освежаващ ефект веднага след нанасянето на гела. 
Не оставя мазни следи, поради което е удобен за ползване през деня, а също и 
на път. Нанася се няколко пъти дневно върху болезнените участъци. Най-добър 
ефект се постига при едновременна употреба на капсулите и гела.

ВЕНЕН НА Д-Р ТАЙС – КРАЧКА КЪМ ЗДРАВЕТО!
Търсете в аптеките безплатните мостри на Д-р Тайс Венен гел фреш.
Натурпродукт ООД, 1592 София, бул. „Искърско шосе” 12, тел.: (02) 979-12-19, www.naturprodukt.bg


