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Дейвид Бекам. Световната икона, която се стреми към съвършенство. Деликатност и стил. Легенда, 
създадена от постижения. На ръката му можем да видим Breitling Transocean Chronograph Unitime, 
часовникът за пътешественици, създаден изцяло от Breitling. Снабден с механизъм Caliber B05, официален 
сертификат за точност от C.O.S.C, и с 5 години международна гаранция. Самонавиващ се хронограф, с 
перфектни характеристики. Световните времена вече на са пречка, тъй като с този часовник постоянно 
може да бъде отчитано времето, в която и да е от 24-те часови зони, благодарение на патентованият 
механизъм и изключително лесната за употреба коронка, от която се извършват корекциите. Комфорт 
и елегантност за пътнците от Първа класа. Гарантирано от Breitling.
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60 МОЖЕШ ЛИ 
ДА СЕ ЗАРАЗИШ  
С АЛЦХАЙМЕР
Революционно откритие, 
което ще те изплаши    
до смърт

70 ЧОВЕКЪТ,  
КОЙТО НЕ СПИ
Помолихме наш човек да 
не спи няколко дни и по 
възможност да се върне 
жив, за да разкаже 
преживяното

76 ДУХЪТ В 
БУТИЛКАТА 
Митове и истини за 
алкохола и как да пиеш 
като професионалист

92 СИЛАТА  
НА ПАСТАТА 
22 изпробвани рецепти 
за перфектната паста

100% ПОЛЕЗНО

 БЪРЗ 
ПЛАН ЗА
ТОПЕНЕ НА  
МАЗНИНИ 
 Нанеси смъртоносен удар на паласките със 
следния интензивен тренировъчен план.

ТексТ Тод дъркиН   
ФоТограФия дилъН кълТър

ПлакаТ яНУари/ФеВрУари 2013 
ТялоТо, коеТо искаш

®

И ти като повечето мъже със сигурност си спомняш за онзи 
момент в миналото, когато си се чувствал в най-добра форма. Сега 
обаче един-единствен поглед в огледалото те кара да се съмняваш, 
че онова тяло всъщност е принадлежало на някой друг. Чувал съм 
същата тази история от много мъже в кварталния фитнес. Няма 
значение дали става въпрос за пет или десет килограма по-малко, 
или за значителна сила, която им е помагала да вдигат петдесет 
от лежанка – всеки един от тях говори в минало време за онези 
дни и перфектното си тяло. Имам добра новина за теб: забрави 
спомените за бившето си най-добро Аз. Използвам ги не като 
самоцел, а само като базова информация за формата, която мога и 
трябва да подобря. Съзнанието и тялото ти се нуждаят от нови 
стимули, които ще ти помогнат да стегнеш мускулите и да влезеш 
още веднъж във върхова форма. 
Програмата в този брой се основава на същите новаторски 
упражнения, които използвам за моите хокеисти, за да ги вкарам 
във върхова форма преди началото на сезона. Тренировъчният 
режим включва всичко, от което се нуждаеш, за да оформиш 
тялото си: сложни упражнения за всички мускули, бързи 
серии, които изгарят мазнините, и нови варианти на стари 
любими упражнения, които правят тренировката забавна и 
предизвикателна едновременно. Видимият резултат само след 
четири седмици ще те направи уверен в това, че си на прав път да 
влезеш в най-добрата форма в живота си.

С подкрепата на

m® ЯНУАРИ/ФЕВРУАРИ

Истории

ПОДАРЪК 
ПЛАКАТ!

82
СЕКС ПОД 

ЕЛХАТА
Men’s Health дава 

ценни съвети как да 
превърнеш коледния и 
новогодишния секс в 

незабравимо 
преживяване  

за цяла година
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Огюстен Бъроуз 

58 СОКОВЕТЕ  
НА ЖИВОТА
Няколко бързи рецепти 
за сокове, които 
пречистват и 
тонизират
организма ти

104 ПРАЗНИЧНО, С ПРЕВАЛЯВАНИЯ
Няколко стилни предложения за празничен дрескод, с 
който да станеш царят на новогодишното парти (и да си 
тръгнеш с момиче)

35 ШОПИНГ ТЕРАПИЯ
Купи най-необходимото за планината, града и фитнеса.

102 ГОРЕ ГЛАВАТА
Единственото й предназначение не би трябвало да е да 
носиш шапка на нея, но ако така или иначе носиш, нека 
бъде стилна

Фитнес
28 С НОВИ СИЛИ
Използвай скритите 
запаси на тялото си, за да 
трупаш повече мускули

98 ПЛАН ЗА ПЛОЧКИ
6 начина да разкараш 
корема и да се сдобиеш с 
перфектната преса
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ВСИЧКО ПО-ДОБРЕ
Налей чаша шампанско, вдигни страхотен тост, дай 
празничен бакшиш, преживей коледната размяна на 

подаръци, кацни на най-доброто място в самолета, заличи 
драскотина на паркета след купон, изчисти снега, без да си 
съсипеш гърба, запомни телефонен номер, купи си обувки по 

мярка, забъркай пунш, закачи картина на тухлена стена

НЕЩАТА ОТ ЖИВОТА 
Мen’s Health се среща с 
Лазар Ангелов - персонален 
треньор на много БГ 
звезди, интернет феномен 
и най-популярният фитнес 
модел в България
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44 ИСТИНАТА  
ЗА ЗАХАРТА
Тя ли е най-големият враг 
на тялото ти, или 
слуховете са 
превеличени
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ИЗКУШЕНИЯ  
Как да запазиш обиколката 
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Предполага се, че краят на годината е 
време за равносметка и съставяне на спи-
сък с неща, които искаш да свършиш през 
следващата (произволен откъс от моя 
такъв, нечетливо надраскан на ръка: шоф. 
курсове, фитнес х3 седм., Уотърс в София, 
Л. Коен – наблизо?, > позитивизъм). Но 
можеш и фриволно да нарушиш традици-
ите и да използваш времето за срещи с 
приятели, партита, малко фитнес, повече 
секс и всичко останало, което те прави 
щастлив. Единственото, което трябва да 
имаш предвид, е, че 2013-а ще е точно 
толкова интересна и пълна с приключения, 
колкото ти самият се постараеш да бъде. 

ВЛАДИМИР  КОНСТАНТИНОВ
Г Л А В Е Н  Р Е Д А К Т О Р

С
ле

дв
ащ

ат
а,

 м
ол

я
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ВЗЕМИ ГО ПРИСЪРЦЕ 
Пребори една от най-смъртоносните болести с тази най-обикновена храна

Не пренебрегвай ядките. Една шепа дневно – независимо дали са бадеми, лешници, орехи, или фъстъци, ти помага да намалиш риска от сърдечни 
заболявания, се казва в изследване от Archives of Internal Medicine. След като анализирали резултати от 25 различни изследвания, учените открили, че 
ядките могат да намалят нивото на LDL (лошия) холестерол с 10 пункта и да подобрят съотношението между LDL и HDL в кръвта с около 8 процента. 
Всички тези ползи са резултат от здравословните мононаситени мазнини, протеини и фибри в ядките. Бонус: ядките могат да намалят и 
триглицеридите, твърди ръководителят на проекта  д-р Джон Сабате.                     					           	  

Последните новини за секса, здравето, храненето, фитнеса и свалянето на килограми

БЮЛЕТИН
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НЕ СЕ ПОТИ  
НА КАНТАРА
Върнал си част от свале-
ните килограми? Това не е 
задължително нещо лошо: 
ползите от упражненията 
не се губят, дори да си вър-
неш някой и друг килограм, 
твърдят учени от University 
of Missouri. Спазващи диета 
участници в изследването, 
които възвърнали полови-
ната от сваленото тегло, 
но продължили да тренират 
5 пъти седмично, поддър-
жали здравословни нива на 
HDL (добър) холестерол, 
кръвно налягане и инсули-
нова чувствителност.

10
СА КАЛОРИИТЕ, КОИТО 
ИЗРАЗХОДВАШ ПО ВРЕМЕ НА 
15-МИНУТНА РАЗХОДКА НА КУЧЕ 
Източник: American College of Sports Medicine 

Изгубена кауза?
Един човек на всеки трима европейци е затлъстял, а 1 от 
10 има диабет, но здравните служби не вършат много по 
този въпрос. Мащабно изследване показва, че по-малко от 
половината от здравните служби по места следят за диа-
бета сред населението или предприемат активни действия 
срещу затлъстяването. Обикновено причините са недос-
татъчните средства или служители според авторите на 

изследването.
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Престъплението

 920 минутите, които 
трябва да скачаш 
на въже без 
почивка, за да ги 
изгориш.

калориите в 
среден 
телешки 
хамбургер.

ПОМОЩ ОТ ПРИЯТЕЛ
Ново изследване на George Washington University разкрива, че разхождането на куче сутрин  и вечер може да 
ти помогне да останеш слаб. Учените открили, че е два пъти по-малко вероятно собствениците на кучета 
да са с наднормено тегло в сравнение с онези, чийто най-добър приятел не е четириног. Вярно е и че по-активните 
физически хора по-често си взимат животно, но това не е единственият фактор. „Собствениците на кучета 
се чувстват виновни, ако скъсят разходката на своя домашен любимец или не го изведат навреме – казва 
авторът на изследването Синди Лентини. – Тази вина може да те мотивира да разхождаш животното си 
по-често и да се движиш повече.“

Мъжете, 
които 

разхождат 
кучета, имат 

по-нисък 
холестерол и 

кръвно.

ИГРИТЕ НА 
ГЛАДА
Не спирай да тренираш. 
Противно на някои 
теории, упражненията не 
те карат да ядеш повече 
по-късно през деня, твърди 
ново британско 
изследване. Мъжете, 
които тичали на пътечка 
90 минути, консумирали 
толкова калории, колкото 
в деня, когато не 
тренирали. Едно от 
вероятните обяснения: 
упражненията може да 
потискат хормона на 
апетита грелин.
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ТОЗИ МЕСЕЦ: 
Налей чаша шампанско 

Вдигни страхотен тост 
Дай празничен  бакшиш 

Преживей коледната 
размяна на подаръци 

Кацни на най-доброто 
място в самолета 

Заличи драскотина 
на паркета след купон 

Изчисти снега, 
без да си съсипеш гърба 

Запомни телефонен номер 
Купи си обувки по мярка 

Закачи картина  
на тухлена стена 

КАК  ДА  
ПРАВИШ 
ВСИЧКО  
ПО-ДОБРЕ

НАЛЕЙ ЧАША 
ШАМПАНСКО 
Това, че си купил добро пенливо вино, е само началото.  
Ето най-добрия начин да запазиш мехурчетата и вкуса

Охлади бутилката до 3°С (провери 
термостата на хладилника). Това е 
температурата, при която в пенливата 
течност има най-много мехурчета.

Дръж чашата под ъгъл от 45°, като опреш 
ръба й на масата за опора, за да може виното 
да се лее леко. Най-голямата грешка е да го 
изливаш отгоре в изправена чаша – така 
ще унищожиш два пъти повече мехурчета, 
отколкото ако сипваш под ъгъл.

За да запазиш непокътнати максимален брой 
мехурчета, допри гърлото на бутилката до 
чашата.

1

2

3

ВДИГНИ 
СТРАХОТЕН 

ТОСТ
„Вече съм толкова 

пиян, че не знам вие 
какво се мотаете”, не 

е добро начало. Виж 
препоръките на Гари 
Шмид, президент на  

Toastmasters 
International

С ТА Р Т
Не ставай – това е 
запазена марка за 
много официални 
поводи. Просто 

изчакай естествена 
пауза в разговора 

малко преди да 
поднесат храната. 
Тогава вдигни чаша 
и кажи: „Бих искал да 

вдигна тост”.

Г О В О Р И
Помисли за дума, 
която обобщава 

темата на речта 
ти, например, 

„да поздравя”, „да 
припомня” или „да 
почета”. Нека тя 

остане в главата ти, 
докато говориш, така 
че да не кривваш от 

целта на тоста.

С П Р И
Няколко изречения са 
достатъчни. Тостът 

ти не трябва да 
продължава повече 

от минута. След това 
ставаш досаден, 

недей.

45°



КАЦНИ НА  
НАЙ-ДОБРОТО 

МЯСТО В 
САМОЛЕТА 

По празниците в самолетите  
обикновено е ад, но това не означава,  

че с малко хитрост не можеш да  
си осигуриш комфортно пътуване 

Източник: Мат Даймлер, основател на SeatGuru.com

ЗАЛИЧИ 
ДРАСКОТИНА 
НА ПАРКЕТА 
СЛЕД КУПОН

За целта ти трябва само един 
бадем. Отхапи го наполовина. 

Натъркай повреденото с 
вътрешната част на бадема. 
Маслото от ядката ще скрие 

малките драскотини по 
дървесината. 

Източник: Картър Устърхаус, 
консултант на „Ловци на митове”

ЪПГРЕЙД В 
ПОСЛЕДНАТА 
МИНУТА
Влез в сайта на 
авиокомпанията 
24 часа преди 
полета, за да 
провериш какво е 
положението със 
седалките до 
изходите. Те може 
да са се 
освободили след 
разместване на 
пътниците от 
авиокомпанията 
поради неспазване 
на изискванията 
за настаняване 
там (добър слух, 
познания по 
английски език и 
т.н.). Ако има два 
свободни реда до 
изхода, избери 
втория 
– облегалките на 
първия често не 
могат да се 
наклоняват назад.

ЗАБРАВИ ЗА ПЪРВИЯ РЕД
Не се хващай на въдичката за 
„преференциални места” или „места с 
експресен достъп”. С подобни уловки 
авиолинията просто ти взема повече пари. 
Ориентирай се към седалките точно зад 
редовете с тези места – те са също толкова 
добри.

ИЗБЕГНИ 
ШУМА
Ако си в голям 
самолет и отпред 
няма свободни 
места, избери 
средата на която 
и да е секция, за да 
се предпазиш от 
излишен шум. Не 
сядай близо до 
кухнята, където 
стюардесите 
разговарят, преди 
да дойде време да 
изкарат храната. 

Изчисти 
снега, 

без да си 
съсипеш 

гърба

Избери лопатa  Изпробвай я в магазина, 
като я хванеш, все едно ринеш сняг. Забележи 
к ъде отива дръжката – трябва да е близо до 
токата на колана ти. Ако е над нея, ще трябва 
да се поизпотиш повече.  Ако е под нея, ще се 
навеждаш повече.

Загрей  Отдели минута, преди да излезеш 
навън, за да разгрееш долната част на гърба 
и коленните сухожилия (няколко скока с разкрач 
също ще ти бъдат от полза). Не забравяй да се 
облечеш подходящо за сезона. 

Действай  Ако можеш, избутвай снега, 
вместо да копаеш. Гледай да натоварваш 
ръцете и краката, а не гърба. Ако снегът е 
твърде дълбок или теж ък за избутване, спомни 
си за клека до стена: разкрачи се на ширината 
на раменете, стегни долната част на гърба и 
коремните мускули и повдигай, като използваш 
силата на краката и задните части.

ДВОЙНА 
ПРОВЕРКА 

Дори да си избрал 
мястото при 

купуването на 
билета, седмица 

преди полета 
пак провери дали 

няма някаква 
промяна. Понякога 

авиолиниите 
разменят 

самолети, за 
да поемат 

повече пътници, 
и анулират 

предварителното 
разпределение.

M e n ’ s  H e a l t h  Бъ л г а р и я



Специален доклад

Можеш ли да се заразиш 			     с Алцхаймер?
Тази поразяваща паметта болест занимава учените от десетилетия. Един от тях има  		          теория, която звучи скандално: че можем да се заразим с целувка
ТЕКСТ ТИМ МАКГРАТ 
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M e n ’ s  H e a l t h  Бъ л г а р и я

Можеш ли да се заразиш 			     с Алцхаймер?
Тази поразяваща паметта болест занимава учените от десетилетия. Един от тях има  		          теория, която звучи скандално: че можем да се заразим с целувка
ТЕКСТ ТИМ МАКГРАТ 

РИЧАРД Е САМО НА ДВАЙСЕТИНА ГОДИНИ,   
но напоследък мислите му са заети с 
нещо, за което повечето мъже на 
неговата възраст дори не се замислят: 
обречен ли съм да си изгубя ума?
От една страна, притеснението на 
Ричард е разбираемо. „Приятелката ми 
е социален работник и общува с 
възрастни хора, по-специално с хора, 
страдащи от болестта на Алцхаймер – 
казва той. – Така че съм виждал 
отблизо какво ти причинява болестта.” 
Да, болестта на Алцхаймер се 
характеризира със загуба на паметта, 
объркване и обикновено приключва с 
пълно откъсване от външния свят. 
Хората в най-напредналия стадий не 
могат да се грижат за себе си, да 
разпознаят близките си или въобще да 
си спомнят кои са.
За Ричард тази тема е още 
по-болезнена: бащата на приятелката 
му наскоро е починал от Алцхаймер. 
И все пак това, което би трябвало да 
го тревожи най-много, не са чуждите 
истории, а видяното в огледалото. 
Защото там, буквално под носа му, е 
доказателството, че чудовището, 
което може би е отговорно за 
Алцхаймер, вече се спотайва някъде в 
тялото му, подготвяйки се – в даден 
момент, след цели десетилетия – да 
нападне и унищожи мозъка му.
 
Е, ТОВА Е ВЪПРОСЪТ: ДРЕМЕ ЛИ ТО И У ТЕБ?

От години лекари и експерти по 
Алцхаймер казват, че обикновено 
симптомите на болестта не се 
проявяват до 60-70 години или дори в 
по-напреднала възраст. Само че в 
момента има причина да се смята, че 
първите предупредителни знаци са 
налице много по-рано от това и се 
проявяват много по-леко: като херпеси, 
неприятните пришки, изникващи 
понякога на устните ти, когато си 
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ДЖЕЙМИ ФОКС 
ЖОНГЛИРА 
БЕЗГРЕШНО С 
ТОЛКОВА РАЗЛИЧНИ 
ЖАНРОВЕ КАТО 
КОМЕДИЯТА, ДРАМАТА 

И АРЕНБИ МУЗИКАТА  
И ВИНАГИ УСПЯВА ДА 
НАМЕРИ НОВИ 
ПРЕДИЗВИКАТЕЛСТВА, 
КОИТО ГО ТЛАСКАТ 
НАПРЕД

ФАНТАСТИЧНИЯТ МИСТЪР ФОКС



ВИНО

пий това,  
а не онова

 ДУХЪТ  
В БУТИЛКАТА

БРУТ
80 ккал/100 мл

ДА  Именно сухото, 
а не полусухото 

пенливо вино е най-
правилният избор. В 
идеалния случай – 
френско, от Шампан. 
Не забравяй, че въгле-
родът дразни лигави-
цата стомаха и алко-
холът попада в 
кръвта по-бързо. Пий 
внимателно. 

сички ние живеем във време на 
неочаквани обрати – природни 
бедствия, революции, кризи, семейни 
войни, нашествие на извънземни. С 
други думи – за съвременния човек 
стресът не е изключение, а норма. 
Разбира се, най-добрият начин да се 

бориш с него е чрез системно физическо натоварване. 
Има обаче дни, в които човек предпочита да разгърне 
страниците на книга или списание и да си стопли 
душата с едно голямо. Ако днес си в такова 
настроение, тази статия е точно за теб. На Запад 
вече няколко десетилетия работят успешно 
програмите от типа harm reduction, чиято цел, както 
подсказва името, е да намалят вредата от 
наркотичните зависимости. Организациите, които ги 
разработват, тръбят отдавна, че щом обществото е 
неспособно да се справи с наркоманиите, то трябва 
поне да направи всичко възможно да се намалят 
вредите, които те нанасят на социума и на отделния 
човек. Мen’s Нealth е наясно, че алкохолът е наркотик, 
предизвикващ еуфория, зависимост и деградация при 
злоупотреба с него. Приеми следващите няколко 
страници като програма за ограничаване на щетите. 
Ще ти разкажем по колко и как можещ да си пийваш, 
без да съсипваш здравето си. 

ВСЕКИ НОРМАЛЕН МЪЖ 
ОТ ВРЕМЕ НА ВРЕМЕ ПИЕ. 
РАЗЛИКАТА МЕЖДУ НЕГО И 
ПРЕКАЛЯВАЩИТЕ С АЛКОХОЛА 
Е, ЧЕ ТОЙ НЕ ПРЕКАЛЯВА С 
КОЛИЧЕСТВАТА И ПИЕ САМО 
КАЧЕСТВЕНИ НАПИТКИ. КАК СЕ 
ПРАВИ ЛИ? ЧЕТИ И ПОПИВАЙ.

ТЕКСТ ИВАН ГЛУШКОВ
ФОТОГРАФИЯ ТАТЯНА ШКОНДИНА

Знание
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 ДУХЪТ  
В БУТИЛКАТА

ПОЛУСУХО
102 ккал/100 мл

НЕ  Технологията на 
производство е 

по-проста – прави се 
по-бързо от сухото, 
а това не дава 
същото качество на 
крайния продукт. 
Производството на 
ментета също е 
много по-лесно и 
евтино (може и в 
домашни условия – 
малко мая в плодовия 
сок, лека фермента-
ция, малко спирт и 
готово).

ЧЕРВЕНО СУХО
80 ккал/100 мл

ДА  Люспата на 
гроздовото 

зърно придава на чер-
веното вино неговия 
примамлив цвят, 
там са и основните 
полезни вещества.

БЯЛО ПОЛУСУХО 

НЕ  Голямото коли-
чество захар в 

сладките спиртни 
напитки натоварва 
допълнително черния 
дроб и панкреаса и 
затова причинява 
още по-болезнен мах-
мурлук. Не си го 
причинявай.

ШЕРИ
116 ккал/100 мл

ДА  Ако толкова те 
тегли да пиеш 

подсилено вино 
(такова, към което е 
добавен още алкохол 
– бел.ред.), по-добре 
пий шери, откол-
кото порто. То не е 
толкова сладко, 
съответно е малко 
по-ниско калорично и 
не те заплашва с 
термоядрен 
махмурлук.

ПОРТО
154 ккал/100 мл

НЕ  Ако това е тво-
ето питие, пий 

само от един вид 
(качествено) порто 
цяла вечер и не си и 
помисляй да минаваш 
на друго, ако имаш 
каквито и да било 
планове за следва-
щата сутрин.



СТРАСТИ 
ПОД ЕЛХАТА



ДАЛИ ТЯ ЩЕ БЪДЕ 
ПАЛАВА ИЛИ 

КРОТКА 
ДОГОДИНА? С 

ПРАВИЛНИЯ 
ПОДХОД МОЖЕШ 

ДА СЕ РАДВАШ НА 
ПРЕДИМСТВАТА И 

НА ДВАТА 
ВАРИАНТА

ТЕКСТ ЕВГЕНИЯ ГЕОРГИЕВА 
ФОТОГРАФИЯ РИЧАРД 

БЕРНАРДИН 

MEN’S HEALTH  СТР. 83





ТЕКСТ  
МАРК  

БИТМАН

ФОТОГРАФИЯ  
ЧАРЛС  

МАСТЪРС 

СИЛАТА 
НА

22 
изпробвани  

рецепти,  
които държат  

в разумни граници  
приема на въглехидрати  

и ти дават повече  
белтъчини,  

здравословни  
мазнини и един  

наистина  
невероятен вкус
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ТРОЙКА НА 
РАЗСЪМВАНЕ
ИЗПРАЩАМЕ НАЙ-НАТОВАРЕНИЯ ОТКЪМ 
ПРАЗНЕНСТВА МЕСЕЦ И ПОСРЕЩАМЕ НОВАТА 
ГОДИНА С НЯКОЛКО ПРЕДЛОЖЕНИЯ ЗА ПРАЗНИЧЕН 
ДРЕСКОД, С КОЙТО ДА СЕ ЗАБАВЛЯВАШ, ВСЕ ЕДНО 
КРАЯТ НА СВЕТА НАИСТИНА НАБЛИЖАВА

Ф О ТО Г РА Ф И Я  В АС И Л  Г Е Р М А Н О В  
С Т И Л  Н И КОЛ А Й  Х Р И С ТО В 
Г Р И М  Г Е Р ГА Н А  И В А Н О В А
КО С А  Н И КОЛ А Й  ТО Н Е В  З А  T H E  S N A K E S 
М ОД Е Л И  И В А Н ,  И В Е ТА  И  М О М Ч И Л / I V E T  FA S H I O N

Иван е с пуловер (179 лв.) 
и риза (145 лв.) Calvin 

Klein и джинси Playlife, 
(119 лв.) 

 
Ивета е с рокля Juicy 
Couture (564 лв.), колан 

Karen Millen (175 лв.) 
и чанта Patrizia Pepe 

(642 лв.)  
 

Момчил е с риза Emporio 
Armani (390 лв.), колан 

Sisley (90 лв.) и панталон 
Levi‘s (120 лв.) 
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