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„Добре оформеното 
тяло е статус символ. 
Не можеш да си го 
купиш с пари, не можеш 
да го вземеш назаем, да 
го наследиш или да го 
откраднеш. Трябва да 
работиш здраво, за да 
го придобиеш и за да го 
запазиш. Оформените 
мускули са доказател-
ство за дисциплина, 
самоуважение, търпе-
ние, работна етика и 
страст.“

Арнолд Шварценегер

 Ф
о

т
о

г
р

а
ф

и
я
 G

E
T

T
Y

 IM
A

G
E

S
/G

U
L

IV
E

R

Тонове трикове, съвети и стратегии

100% 
полезно



Този мъж е работил 
като промишлен 

водолаз. Виж го сега!
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 100% 
полезно

Тест за преумора 
Ето как да провериш дали си изтощен от работа. Ако някое  
от изредените ти звучи познато, значи е време за промяна 
Текст Меган Дитролио

 �Заплатата ти е ниска и няма 
изгледи положението да се 
подобри.

 �Омръзнало ти е от колеги, 
които се плюят помежду си.

 ��Отегчен си, но не търсиш нови 
предизвикателства.

 �Нямаш достатъчно време да се 
справяш с натоварването.

 �Фишът за заплатата е един-
ствената причина да си на тази 
работа.

 ��Кипваш, каквото и да каже 
началникът ти.

 Поискай т.нар. „360-гра-
дусова обратна връзка“ от 
отдела по човешки ресурси, 
предлага HR-специалистът 
Джесика Джафи. При този 
метод ти и колегите ти може 
да обсъждате шефа си напълно 
поверително.

 ��Общителен си, но нямаш вземане-
даване с много хора.

 По-вероятно е да стигнеш до 
преумора, ако по характер не си 
подходящ за задълженията си в 
работата, показва проучване. 
Намери начини да разнообразиш 
задачите си така, че да ти пасват 
повече, например да си сътрудни-
чиш с колеги по общ проект.

 �Кариерното ти развитие и обу-
чение не водят до мечтаната 
работа.

 Припомни си защо си приел рабо-
тата и упражнявай умения, които 
може да ти помогнат да получиш 
онова, което искаш, препоръчва 
съветникът по кариерно разви-
тие Джей Ти О‘Донъл.

 �Стресът се покачва през целия 
ден и не изчезва, като се при-
береш.

 В края на всеки работен ден 
определяй нивото на стрес по 
скала от 1 (никакви проблеми) 
до 10 (същински ад). Прави го 
седмица-две и след това пре-
цени резултатите. Ако повече 
от половината оценки са над 5, 
това е нездравословно, така че 
започни да търсиш нова работа, 
съветва О‘Донъл.

АКО СИ ОТБЕЛЯЗАЛ  От 0 до 3: Чакай и се надявай.  От 4 до 6: Осъвремени CV-то си.  Над 7: Още ли си там?

Правилата на 
модерния мъж
Кажи, че съжаляваш
За начало, защо не се извиниш 
за онази глупост, която каза на 
сестра си на 40-тата годишнина 
от сватбата на родителите ви? 
Да, може би умението да казваш 
„Съжалявам“ не е сред най-силни-
те ти страни. Но знаеш ли какво? 
Да се научиш на смирение е важен 
етап от възмъжаването. 

Ако си мислиш за пасивно-агре-
сивното „Съжалявам, че нараних 
чувствата ти“, забрави. Държал 
си се като задник. Съжаляваш. 
Точка.

Нека извинението да е кратко, 
просто, ясно и искрено. Насили 
се да изречеш думите и ще се 
почувстваш по-силен и съживен, а 
може и дори да ти бъде простено. 
По-важното е, че ще засвидетел-
стваш уважение на сестра си. 
Няма нужда да си съвършен, все 
пак си просто мъж. Но мъжът се 
изправя срещу недостатъците 
си и се опитва малко по малко, ден 
след ден да става по-добър. Да пе-
рифразираме легендарния Ленард 
Коен: всички сме счупени съдове, 
така светлината нахлува в нас.

Текст Хю О‘Нийл

38
e вероятността да 

хванеш грип, ако някой 
в дома ти е болен. 
Може да намалиш 

риска, като си миеш 
по-често ръцете. 

Източник: Trends in Microbiology

%
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Правилата  
на играта
Най-здраво работещият ТВ водещ сред актьорите. Или пък – най-заетият 
актьор сред ТВ водещите. Без значение кое от двете определения избереш, 
то ще пасва на Александър Кадиев (33). Още не сме сигурни как успяхме да 
се впишем в ненормалния му график, но един чудесен пролетен ден Сашо ни 
въведе зад кулисите на Малък градски театър „Зад канала“, за да ни разкаже за 
носталгията, актьорската професия и любимите му гейминг конзоли

Профил

„ВСЕКИ ДЕН СИ ПРЕДСТАВЯМ КАК НЕ БАЧКАМ 
нищо,“ заявява ни Сашо Кадиев, пристигайки 
във фоайето на „Зад канала“. Все още е само два 
на обяд, но той вече е свършил доста работа – 
станал е рано сутринта, за да може да стигне 
навреме в bTV и да се подготви за дългото два 
часа и половина сутрешно ток шоу „Преди обед“. 
Веднага след неговия край пък се е отправил към 
друго студио на същата телевизия, за да участ-
ва в предаването „Търси се“. Май не е обядвал. И 
е отложил няколко други ангажимента, за да се 
срещне с малкия екип на Men’s Health и да отдели 
няколко часа за снимки, интервю и безцелно, поч-
ти детинско мотаене с нас из театъра. Днес 

„Зад канала“ е затворен за посетители – сценич-
ните работници и майстори строят кулисите 
за предстояща премиера, вездесъщата Бина 
Харалампиева дискутира как трябва да бъде 
подредено всичко и сякаш сме единствените 

мисли, че не ти се работи. Бачкаш и чакаш по-
добри времена.“

Странното е, че Кадиев дори не изглежда 
уморен. Докато подскачаме от помещение в по-
мещение из театъра, той не престава да гово-
ри, да пуска шеги и да дава предложения за нови 
места на снимките или за костюми и реквизит, 
с които да ги направим. Тази непринудена жизне-
ност е меко казано впечатляваща.

„Ами, от медицинска гледна точка трябва да 
съм умрял. Но все още съм жив и работя като 
луд. Това е сила на съзнанието и духа. Давам си 
сметка, че ако не се поддавах на всички свои 
вредни навици… А и ако се наспивах, сега сигур-
но щях да съм полубожество.“

„УСЕЩАМ КАК ВДИГАМ НИВОТО. В МОМЕНТА 
съм между 40-о и 50-о ниво. Обаче знам, че след 
50-о става наистина трудно.“

Вдигането на нивото вероятно би трябва-
ло да прави нещата по-лесни, не е ли така?

„Думата „лесно“ не съществува в нито една 
професия. Но без съмнение с годините ставаш 
по-добър и вършиш всичко по-естествено. 
Знаеш какво и как трябва да правиш, превръща 
се в рефлекс. Опитът те води към лекота, а ле-
котата издава професионалиста.“

Не е трудно да разбереш, че Кадиев е сред 
малкото професионалисти наоколо, които ся-
каш наистина са достигнали момента, в който 
няма какво повече да доказват. Той е получавал 
и е бил номиниран за всяка театрална награда 
наоколо. А имайки предвид възрастта му, дори 
онези, които още не е получил, скоро ще дос-
тигнат до домашната витринка, зад която 
без съмнение ги подрежда. Той вижда нещата 
по същия начин.

наоколо, които не са под напрежение. Макар че на 
практика ние също вършим работа.

А това е най-нормалното състояние на Кади-
ев, поне през последните 13 години. През всички 
тях той е бачкал като актьор, а от пет години 
насам заедно с Деси Стоянова застъпват всеки 
ден – от понеделник до петък, в може би най-
популярния сутрешен ТВ блок. За да бъде още 
по-наситена картината, добавяме факта, че на-
шият герой вече е семеен човек и баща.

„Всичко върви срещу мен,“ заявява той, някъде 
между обичайната му шеговитост и сериознос-
тта на констатацията. „Всяка сутрин трябва 
да съм на крак в 7, а изобщо не обичам да правя 
това. Затова пък често се прибирам от рабо-
та по никое време – често след полунощ. Така е 
защото комбинацията от театър и телевизия 
не е лека – на месец имам 24 представления и 
22 предавания. Репетирам всеки Божи ден, като 
встрани от това се опитвам да отделям нуж-
ното време на моето дете и жена.“ 

Истината е, че въпреки доволно ведрото 
настроение на Кадиев и навика му да говори 
едновременно сериозно и леко с насмешка за 
себе си и другите, не сме наясно как се спра-
вя. Защото той не просто не преувеличава, а 
дори вероятно ни спестява някои детайли от 
натоварения си график – през 2017-а той играе в 
няколко театъра едновременно, което означава 
много представления из цялата страна и общо 
11 роли, за които трябва да е готов във всеки 
едни момент.

„Вече 5-6 години съм в подобен режим и съм 
си изградил стратегия – трикът е никога да не 
мислиш твърде за това колко много неща ти 
предстоят. Просто действаш и не се отпус-
каш и за секунда. Не даваш воля на отрицателни 

Те к с т  Н и к о л а  Ш а х п а з о в  |  Ф о т о г р а ф и я  Я н е  Го л е в

В
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ДА НАМЕРИШ ВРЕМЕ ЗА ТРЕНИРОВКИ ЗА ЕДИН СПОРТ Е 
достатъчно трудно, така че подготовката за три би тряб-
вало да е невъзможна, нали? Не и ако я правиш както трябва, 
казва треньорът по триатлон Мат Диксън. Всъщност трой-
ните тренировки може да са по-лесни от сегашните ти зани-
мания. Освен това могат да те предпазят от наранявания, да 
ти предложат нови теми за хвалба и да те доведат до най-до-

брата форма в живота ти. 
Ключов момент в завършването на първия ти триатлон 

или постигането на по-добри резултати в следващия е ефек-
тивността – а не изнурителни и износващи ставите трени-
ровки. На следващите три страници ще ти покажем страте-
гии за плуване, каране на колело и бягане, за да можеш да за-
станеш без притеснения на стартовата линия.

ДА, И ТИ МОЖЕШ ДА УЧАСТВАШ В ТРИАТЛОН!
Независимо дали ти е първo или 50-то състезание, тези проверени трикове и техники ще 

ти помогнат да преминеш всички разстояния за рекордно време  От Джулия Бийсън Полорино 

Сила 



ТОВА Е ОТКЪС ОТ СПИСАНИЕТО



Една невероятна нова храна 
помага на мъжете по света да 
отслабнат, да направят муску-
ли и дори да увеличат сексуална-
та си мощ. Говорят ли ти нещо 
пантерените боровинки? Може 
би си ги виждал в Instagram, в ръ-
цете на някоя изваяна звезда или 
си попадал на реклама по някое 
сателитно радио? Къде може да 
намериш пантерени боровинки?

Никъде. Ние си ги измислихме. 
Но гореизброените „предим-

ства“ не се различават много от 
тези на т.нар. суперхрани като 
тигрови фъстъци, семена от чиа, 
индийско хлебно дърво и кокосо-
ва вода – в действителност оба-
че, тези ползи са далеч под очак-
ванията ни, твърдят учените. 
Всъщност, терминът „супер-
храна“ не е признат от  амери-
канската Агенция по храните 
и лекарствата. Не съществува 
никакво юридическо, научно или 
медицинско определение. „Супер-
храна е чисто и просто марке-
тингов термин“, казва дието-
логът проф. Норман Темпъл от 
Athabasca Universiy. 

Но това не значи, че те са 
вредни за теб. Добре е да ги гле-
даш под лупа, както направи-
хме ние. 

МИТЪТ ЗА  
СУПЕРХРАНИТЕ
Не се впечатлявай от 
продукти, които звучат 
невъзможно здравословно  
текст Керолин Вайнберг

Единствените 
превъзходства на 

някои суперхрани са 
маркетинговите 

специалисти, които 
стоят зад тях.
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Хранене
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Хранене

Четири лесни начина да се храниш супер

1. КОНСУМИРАЙ 
ПЛОДОВЕ И 

ЗЕЛЕНЧУЦИ С ВСЯКО 
ЯДЕНЕ

Яж 2 купички плодове и 3 
купички зеленчуци на ден. 

Направи си запечен домат за 
закуска, сложи чушка на 

сандвича си, изяж един банан 
след вечеря. Това е добро 

начало.

3. СПАЗВАЙ ЕДИН 
ДОБЪР ХРАНИТЕЛЕН 

РЕЖИМ
Внимавай с пречистващите 
средства, които обещават 

да стопят корема ти за 
броени дни. През 2014 г. 
австралийско проучване 

констатира, че няма научни 
доказателства за ползите 

от детокс продукти.

2. ГОТВИ С 
РАЗЛИЧНИ ВИДОВЕ 

ОЛИО
„Всеки вид олио съдържа 

уникални мастни киселини“, 
казва диетологът проф. Крис 

Мор. Кое да избереш при 
готвене? Комбинирай 

вкусовете: масло за яйцата, 
зехтин за италиански ястия, 
кокосово олио за пържене.

4. ПО-ЛЕКО СЪС 
ЗАКУСКИТЕ

Скорошно американско 
проучване показва, че мъжете 

консумират средно по 923 
празни калории на ден. Преди 

да посегнеш към леката 
закуска се запитай: „Гладен ли 
съм наистина, за да изям една 
ябълка?“ Ако си, изяж ябълката. 

Ако не си, не яж нищо.

Една единствена храна няма да удължи живота ти. Трябва цялостен план

Годжи бери са подобни 
на сушените стафиди, 

но вкусът им е 
по-остър и по-горчив.

ГОДЖИ БЕРИ
Твърдението Тези малки, здраво-
словни зрънца могат да лекуват 
диабет, да смъкват кръвното на-
лягане, да помагат при отслабва-
не, да стимулират активността 
на мозъка, да засилват имунната 
система, да борят рака и да пред-
пазват от вредното влияние на 
ултравиолетовите лъчи. 
Доказателството Годжи бери 
съдържат много антиоксидан-
ти и други хранителни състав-
ки – няма обаче научна обосновка 
за тези тежки твърдения. През 
1994 г. популярност доби едно ки-
тайско проучване, което загатва, 
че в комбинация с химиотерапия, 
годжи бери би намалило разпрос-
транението на метастази. Из-
следването обаче така и не пред-
стави значими доказателства 
за това.

 Присъдата  Ако искаш да ги доба-
виш към киселото мляко, давай – 
те съдържат фибри, витамин А 
и желязо. Но не са никаква конку-
ренция на компаниите за слънце-
защитни продукти.  

ТИГРОВИ ФЪСТЪЦИ
Твърдението Предпазват от ин-
фаркт, засилват имунната сис-
тема, подобряват кръвообраще-
нието и не съдържат глутен! 
Доказателството Тигровата ядка, 
наричана още земен бадем е всъщ-
ност грудка. Съдържа почти 50% 
въглехидрати и е по-богата на 
скорбяла от картофите. Да, зем-
ните бадеми имат богато съдър-
жание на фибри, мастни киселини 
и минерали – все добри съставки –
но все още не са добре проучени. 
Едно изследване, публикувано през 
2015 г. в BMC Complementary and 
Alternative Medicine разкрива, че 
земните бадеми на прах, смесени 
с вода повишават сексуалната из-
дръжливост при мъжки мишки. 

 Присъдата Ако си импотентен 
гризач, хрупай тигрови фъстъ-
ци. Ако си човек, спокойно можеш 
да задоволиш любопитството си 
и да ги опиташ. Вкусът наподо-
бява този на кокосов орех. Браш-
ното от смлени тигрови ядки е 
добра алтернатива на пшеница-
та при хора със стомашно-чревни 
проблеми.
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Наредил си се за бургер в някой рес-
торант за бързо хранене. Вероятно си 
тук заради смешна реклама, на която си 
попаднал по телевизията, а може би апе-
титът ти е бил събуден от носталгия 
по отдавна отминал момент или прос-
то умираш от глад. Развиваш смачкана-
та хартия и намираш вътре меко хлеб-
че с топли пилешки гърди в сърцевината 
му. Цвърчащият звук от фритюрниците 
приглася на звучащото за фон радио. Ми-
ризмата на нажежено олио се засилва. От-
хапваш първата си хапка. 

Хм, вкусът е някак… ами, гаден. Ме-
сото въобще не е така сочно като в ре-
кламата или така апетитно, както в 
спомените ти. И въпреки това го изяж-
даш, дори ядеш повече отколкото трябва, 
сякаш някакви външни сили ти дърпат 
конците.

Истината е, че тези външни сили – от 
тънката опаковъчна хартия, до топло-
то хлебче и гръмката поп музика – никак 
не са случайни. От доста време учените  

Едно ядене може да промени 
всичко, което знаеш за 
храненето и преяждането
текст Сушма Субраманиън 

ЗАКОНИТЕ НА 
ГАСТРОФИЗИКАТА

Травмата на 
„неделния спортист“
Водещият ортопед и специалист артроскопски 
операции в Отделението по ортопедия и травма-
тология на МБАЛ Вита д-р Чанко Чанков ни обяс-
нява какво представлява една от най-честите 
травми на крака – скъсаният ахилес 

Какви са функциите на ахилесовото 
сухожилие? 
Ахилесовото сухожилие движи ходилото като 
изтегля и придърпва петата. През ахилесовото 
сухожилие минава цялата тежест на тялото – при 
всяка стъпка, клякане, изправяне, тичане и т. н., 
затова ахилесовото сухожилие постоянно е под-
ложено на микротравми. 

Какви са травмите и защо се получават? 
Климатичните условия (влага, студ), както и неу-
добните обувки, са сред факторите, които силно 

влияят на издържливостта на сухожилието. Също 
така, с напредването на възрастта и при нере-
довна физическа активност ахилесовото сухо-
жилие претърпява промени в структурата, които 
могат да доведат до намаляване на здравината, 
еластичността и разкъсването му. Травмите на 
ахилесовото сухожилие са сред най-често сре-
щаните мекотъканни увреждания на опорно-дви-
гателния апарат. Те са типични за т. нар. „неде-
лен спортист“ – мъже над 40 години, които цяла 
седмица седят на бюро, а в събота или неделя 
извършват внезапно натоварване. Руптура или 
скъсване на ахилесовото сухожилие се получава 
най-често след футбол, тенис и баскетбол. 

Какво усеща пациентът при скъсването на 
ахилеса? 
Травмата е мигновена, но е съпроводена от 
специфичен „изпукващ“ звук, който пострада-
лият чува. Често пациентите описват усещането 

„сякаш някой ме ритна отзад“. Самата руптура се 
проявява с остра болка по долната задна част 
на подбедрицата. Болният не може да върви нор-
мално, куца и не може да се изправи на пръстите 
на засегнатия крайник. 

Какво е лечението? 
Практикува се и оперативно, и неоперативно 
лечение. Неоперативното включва гипсиране, 
използване на специални шини, ортопедични 
стелки и физикална терапия. При оперативната 

интервенция чрез разрез се достига до мястото 
на увреждането и скъсаните краища на сухожи-
лието се зашиват едно с друго. Интервенцията 
трябва да се извърши максимално скоро, още в 
първите часове и до няколко дни след травмата. 
При отлагане на операцията двата края на сухо-
жилието се раздалечават, при което се получава 
дефект и лечението се усложнява. След опера-
цията за около два месеца се носи гипсова имо-
билизация, последвана от специфична рехаби-
литация. Оперативното лечение е за предпочи-
тане, тъй като има относително по-малко случаи 
на повторно скъсване, отколкото при нехирургич-
ното лечение. 

Какъв съвет бихте дали на пациентите? 
Самият аз съм привърженик на спорта – карам 
ски и уинд сърф. Доброто състояние на мускула 
спомага за поддържане здравината на сухожи-
лието, затова практикувайте редовно любимия 
си спорт. За да запазите ахилесовото сухожи-
лие, е задължително преди физическото натовар-
ване да загреете мускулите. Можете да правите 
клекове, подскачания или бързо тичане на място. 
Важно е и да не увеличавате рязко нивото на 
физическата активност. 

При съмнение за скъсан ахилес можеш да запи-
шеш час за преглед в Многопрофилна болница за 
активно лечение Вита, София, ул. Драговица 9 на 
тел: 02 960 49 50, 02 960 49 51, 02 960 49 52, vita.bg



Сезоните се сменят, а с тях тряб-
ва да смениш и дрехите в гардероба. До-
брата новина е, че преходът от зимата 
към пролетта е елементарен – вдъхно-
вението идва от самата природа. Ви-
наги можеш да изглеждаш добре, като 
залагаш на по-свежи цветове, които са 
характерни за сезона. Бялото, морскоси-
ньото и светлосивото са си вечни класи-
ки. Изобщо не са ти нужни революцион-
ни промени – просто гледай в гардероба 
ти да намерят място тези шест арти-
кула, които са някъде по средата между 
строгия офисен стил и всекидневния. Из-
бери няколко висококачествени, по-не-
брежни версии на официални дрехи, за да 
постигнеш усещане за класа и комфорт. 

Тази пролет е лесно да бъдеш 
стилен – просто заложи на 
нашата елегантна селекция
Текст Дан Мичъл

ТОПЛО ЗА СЕЗОНА
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 2
Панталони в 
светли тонове
Дай си почивка от джинсите, 
но гледай панталоните ти 
да са в цвят, различен от 
традиционното каки. Има 
огромно разнообразие от 
светли цветове. Бледите 
вариации на синьо, червено, 
зелено и сиво ще ти помог-
нат да се впишеш идеално в 
сезона. Можеш да потърсиш 
и джинси от любимата ти 
марка в подобни разцветки.

 1
Риза със  
столче яка
Това е минималистичен вари-
ант на официалните ризи, кои-
то често се налага да носиш в 
офиса. Това е много семпъл и из-
искан начин да пренесеш стро-
гия бизнес вид в ежедневието. 
Освен това е много лесно да я 
комбинираш с почти всичко в 
гардероба ти. Залагай на едноц-
ветни и възможно най-изчис-
тени ризи.

Д о б а в и

очила Dolce & Gabbana 
от Leonardo, 380 лв.

сак Clarks от 
fashiondays.bg, 274,90 лв.

На предната страница: 
риза Andrews, 59.90 лв.; кецове Adidas, 150 лв.;

джинси Armani Exchange, 279 лв.;

сако Sisley, 379.90 лв.; риза Scotch & Soda
от Collective, 155 лв.; парка Timberland, 285 лв.

На тази страница: яке Citizens of
Humanity;  тениска Selected Homme;
панталони AG; колан  и кецове Nautica;
часовник Tudor
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Текст
Никола Шахпазов 
— 
Фотография
Валентин Даневски 
@ Creative Hall
—
стр. 46

ЖЕЛЕЗНИ 
ЮМРУЦИ
Деян Топалски е на прага на нещо много голямо. След 8 републикански 

титли по кикбокс и летящ старт в света на смесените бойни 

изкуства, през май един от най-силните български бойци за първи път 

ще се изправи срещу съперник от най-силната ММА федерация – UFC. 

Срещнахме го, за да му пожелаем успех и да разберем как се поддържа 

върхова форма в един от най-безпощадните спортове на нашето време
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ТРЯБВА ДА ИМАШ
НАБИТО ОКО,
ЗА ДА РАЗЛИЧИШ
ДОКАЗАНИТЕ ФАКТИ
ОТ ИЗМИСЛИЦИТЕ
НА ПСЕВДОНАУКАТА.
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ЧИСТА 
ЗАБЛУДА

През последните години така 
нареченият „чист“ начин на 

живот се преобрази от дръзновен 
стремеж към добра форма 

и младост в нашумяла мода 
и символ на онлайн престиж. 

За запалените по уелнеса, това е 
и пътят и истината и животът. 

Но какво общо има това със 
здравето? И има ли изобщо?

ТЕКСТ ДАН МАЗОЛИВЪР 
ФОТОРГАФИЯ РОУМЪН ЛИЙ
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    Искаш здраво тяло и убийствена физика без 

изнурителни тренировки? Върни се в играта с 

   тези 5 основополагащи принципа на добрата форма. 

Текст Андрю Хефърнан  | фотография Туре Лилегравен 



ТРИУМФАЛНОТО 
ЗАВРЪЩАНЕ 
НА  ЧЕРВЕНОТО

ОПИТИТЕ ЗА ВСЯВАНЕ 

НА ПАНИКА, ЧЕ 

ЧЕРВЕНОТО МЕСО УБИВА 

ПРОДЪЛЖАВАТ. НО НИЕ 

ОТКРИХМЕ ИСТИНАТА 

ЗАД ПРЕУВЕЛИЧЕНИЯТА. 

ПРОЧЕТИ. СМЕЛИ 

ИНФОРМАЦИЯТА. МЕТНИ 

ЕДНА ПЪРЖОЛА НА 

СКАРАТА

Текст Маркъм Хайд  
Фотография  
Кристофър 
Тестани
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Готови



Текст
Никола Шахпазов 

— 
Фотография

Яне Голев
—

стр. 75

Може и да не си чувал за MOSSA. Нищо чудно – ние също не бяхме. След срещата ни с хората, 
които първи прокарват тази тренировъчна система тук обаче се убедихме, че си заслужава 
да научим повече за манията, завладяла умовете и телата на 50 милиона души в САЩ, Канада 

и Европа. Продължавай да четеш, за да разбереш какво е да си боец в MOSSA армията

битка

за



ТЕКСТ СКАРЛЕТ РЕНЧ

С изобилието от планове за топене 
на тлъстините как да си сигурен, 
че взимаш правилното решение? 
Направи нашия тест и разбери

ЩЕ ВЛЕЗЕШ 
ЛИ СКОРО ВЪВ 

ФОРМА?

MH ТЕСТ
ОТСЛАБВАНЕ

Стр. 80
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Предупреждение към читателя
Ако едновременно следваш всички 
тези съвети, ще свалиш 42 кила, 
което е екстремно. Вместо това 
избери онзи, който ти върши работа 
ден след ден, седмица след седмица,  
и изгаряй мазнини без досада.



Между теб и всяко излишно кило стоят 7700 калории. 
За твой късмет сме съставили полезен наръчник как да 

отслабваш с по един килограм с помощта на 
комбинация от тренировки, промени в начина на живот 

и на хранене. Всички те имат за цел да те направят 
по-слаб възможно най-бързо. Избери от менюто!

 ТЕКСТ ТОМ УОРД – ФОТОГРАФИЯ ПИТЪР КРАУТЪР
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Отбележи в списъка още 
нещо, с което жените се 
справят по-добре от мъже-
те – раздялата. Поне така 
смята Крейг Морис, антро-
полог от Pennsylvania State 
University, изучаващ прекъс-
ването на връзките. Също 

като бъдещия астероид, който ще заличи всички 
форми на живот на земята, жените горят силно 
и бързо. Когато връзката приключи, те плачат, 
харчат пари за червено вино, гледат екранизации 
по книги на Никълъс Спарк, посещават сайтове 
за запознанства, следят вдъхновяващи женски 
предавания и се възстановяват. Така излизат от 
раздялата в по-добро емоционално състояние и 
са готови да срещнат следващия мъж.

Ние обаче накъсваме книгата на страданието 
си в дълги, скучни, обременителни глави, повта-
ряме историята отново и отново, обсебени от 
нея, спомняме си поредното нещо, разследваме 
емоционалните улики и я дебнем във Facebook с 
месеци, а даже и по-дълго. Не се възстановяваме, 
а просто циклим ли, циклим. Някога си я виждал, 
вече не се виждате, но в действителност тя е 
навсякъде. Същинска лудост.

Нещо повече, раздялата може да отключи ре-
ален психически проблем. Нарича се яростта на 
изоставения, термин, изкован от Рийд Мълой, 
психолог в University of California в Сан Диего. Този 
гняв е обратната страна на умопомрачението, 
когато си я харесвал повече, отколкото тя те 
харесва. Но вече я няма и ти си съкрушен. Като 
оцелял след торнадо се чудиш какво, по дяволите, 
се е случило.

Късането е трудна работа. Спокойно, ние 
знаем кои са най-добрите начини да сло-
жиш точка на връзка, която няма бъдеще, 
и сме готови да ги споделим с теб

ТЕКСТ ДЖЕФ РЕБЪЛ

ИЛЮСТРАЦИИ МАЙК ЪЛ МАРИСК АНО

KAК ДА 
СЕ РАЗДЕЛИШ 

С НЕЯ
Ако си на възрастта да консумираш легално 

алкохол, най-вероятно вече си минал през това. 
Повечето мъже са преживели три сериозни раз-
дели, преди да навършат 30 години, установил е в 
проучвания та си Морис.

Но дали тези мъчителни преживявания са уни-
версални? Дали една раздяла е като всички оста-
нали? Или както има много различни видове жени, 
има и различни начини да скъсаш с тях? Въпреки 
че случаите не се припокриват напълно, разбира 
се, те все пак следват някакви модели. Прочети 
по-нататък, за да продължиш нататък.

 ПЪРВАТА ЛЮБОВ, ЗА КОЯТО СИ МИСЛЕЛ, ЧЕ ЩЕ 
СТАНЕ ТВОЯ СЪПРУГА
Това може да е момичето, по което си хлътнал 
като тийнейджър и което ще проверяваш в Гу-
гъл, дори след като чукнеш петдесетака. Бол-
ката е за цял живот. Според д-р Лорън Хау от 
Stanford University, който изучава реакциите ни 
при отхвърляне (ако смяташ, че твоята работа 
е потискаща), тези връзки се открояват, защо-
то ги възприемаме не само като срещи, които не 
са довели до нищо, но и като осъдителна присъда 
за истинската ни същност.

Освен това според Морис терзанията, че си 
загубил ценна жена, идват от осъзнаването, че 
отново трябва да започнеш да се състезаваш (да 
не говорим да се къпеш). А и ако настина сте били 
свързани, възможно е да мислиш, че си я допус-
нал опасно близо до истинската си същност, с 
която може би не си се сблъсквал, преди да срещ-
неш тази жена. Така че си склонен да поемеш 
цялата вина.
КАК ДА Я ЗАБРАВИШ Потисни този порив, колко-
то се може по-скоро. „Ако непрекъснато си ми-
слиш: „Може би бях твърде обсебващ“ или „Бях 
прекалено чувствителен“, преразгледай история-
та, която сам си разказваш“,препоръчва Хау. „За 
провала на една връзка има много причини. Може 
би моментът не е бил подходящ или тя не е била 
готова за толкова зрели отношения.“ Ако тъж-
ният ти съсипан мозък се придържа към разказ, 
в който вината е твоя, може би се опитваш да 
овладееш хаоса и ще се възстановиш по-бързо, 
като промениш гледната си точка. Помоли гос-
тите на сватбеното тържество, което така и 
не се е състояло, да ти помогнат с мнението си: 
„Околните често ни дават по-благосклонни обяс-
нения, отколкото имаме ние“, казва Хау.

 МАЙКАТА НА ДЕЦАТА ТИ
Пълното скъсване не е точно практично реше-
ние, когато се опитваш да възпиташ уверени, 
стабилни личности, внезапно запратени в емо-
ционален ураган от двама изгубили контрол въз-
растни, които командват парада. Когато са за-
месени деца, човек навлиза в опасна територия. 
Стъпвай внимателно. Прикривай отрицателни-
те си чувства.
КАК ДА Я ЗАБРАВИШ Нужно ти е емоционално дис-
танциране. Д-р Ан Гилбърт, психиатър и специа-
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Чувстваш, че светът ти се разпада? Ето как да събереш 
парчетата заедно и да ги подредиш перфектно

ТЕКСТ МАЙКЪЛ ИСТЪР / КОЛАЖИ ИВАН ДОГАНОВ



Знание

ИЛЮСТРАЦИЯ ТОД ДЕТ УИЛЪР

ГЛАДЪК 
ПРЕХОД
Техническите ново
въведения правят 
идеално гладкото лице 
все по-лесно 
постижима цел 
Текст Джон Рот

Има само две наистина добри при-
чини да се бръснеш всеки ден – властта 
и секса. В скорошно проучване четем, че 
мъжете с мустаци е по-малко вероятно 
да бъдат назначени на мениджърски по-
зиции. От изследване на Gillette и Tinder 
разбираме, че гладко избръснатите 
мъже били 37% повече харесвани в Tinder 
от онези с обилно окосмение по лицето.
Но въпреки потенциала за плътски 
страсти и корпоративен успех, бръсне-

нето никак не е забавно – според данни 
на Gillette едва 12% от мъжете успяват 
да извършат този ритуал без някакъв 
дискомфорт.
Но и за останалите 88% има надежда – 
голямата индустрия се опитва да от-
говори на техните нужди и да реши про-
блемите им. Вече се продават толкова 
много различни продукти, че всеки мъж 
може да се бръсне и поддържа лицето 
според специфичните му особености.

Обичайно 
бръсненето изисква 
170 движения със 
самобръсначка с 
три ножчета.

В праисторията 
мъжете ползвали 
зъби на акули за 
бръснене. Днес 
пък разчитаме 
на ултратънки 
(0,075 милимет-
рови) ножчета.

Намокри добре 
брадата, за да 
омекнат космите. 
След само 
четири минути 
навлажняване, ще 
ти е нужен 40% 
по-малко натиск, 
за да ги избръснеш. 
С други думи – 
първо се изкъпи, чак 
след това вземи 
самобръсначката.

Окосмението по 
лицето е много по- 
гъсто от онова по  
краката и за отрязва-
нето му се изисква три 
пъти по-силен натиск.

60%

100%

ЛИЦЕ

КРАКА

К АФЯВА КОСА

БЯ Л А КОСА

С И Л А

Навлажнената 
кожа гарантира 
по-малко триене, 
затова е по-малко 
вероятно 
ножчетата да  те 
одраскат или да 
запецнат някъде. 

Гъстотата 
на брадата 
варира от 20 
до 80 фоликулa 
на квадратен 
сантиметър.

Космите по лицето 
растат с 0,4 мм всеки 
ден. Ако са бели обаче, 
растежът им е двойно 
по-голям.

Sources: British Journal of 
Dermatology, International 
Journal of Cosmetic Science,  
Procter & Gamble
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