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 на босото бягане 
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за справяне с 
оплешивяването

28
 Най-мръсните 
 ти навици 
И как да се 
разделиш  с тях по 
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доскоро ги беше 
срам да ги споделят 
с теб
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четене на този 
текст и малко 
повече практика в 
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НА КОРИЦАТА 
Лазар Ангелов е с джинси 
Pepe Jeans oт Fusion
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14 Бюлетини 
Последни новини 
за мускули, 
здраве, секс и 
диети

33 Свободно 
време 
Най-смелата екс-
педиция по поре-
чието на 
Амазонка в бест-
селъра на Ед Ста-
фърд. Плюс 
най-добрите 
филми за самотни 
астронавти - 
четеш и плачеш 
(или поне им 
съчустваш)

36 Стил 
Вдъхновените от 
армията мъжки 
часовници, които 
са еднакво подхо-
дящи за офиса и 
надяваме се, чес-
тите ти разходки 
сред природата

90 Мода  
Осем тенденции 
в мъжкия стил, 
които ще ти 
помогнат да пре-
косиш невредим 
суровия есенно- 
зимен пейзаж





ОПАСНО МЯСТО 
По вече използвания блендер-
нож може да има ешерихия коли, 
салмонела, дрожди и плесен.

МРЪСНА 
ЛИ Е 
ФИТНЕС 
ЗАЛАТА?

Всъщност не е. Старателно изследване на няколко фитнеса установило, че – да! – те 
бъкат от бактерии, но почти никоя от тях не е опасна. Това не учудило клиничните 
микробиолози, защото бактериите, които хората оставят след себе си не са заразни. 
Най-рисковото място? Подът на съблекалнята. Там често се подвизават гъбични 
микроби и клебсиела, която се среща във фекалиите. Така че избегни риска като носиш 
джапанки под душа. Ако все още се притесняваш, просто избърши пейката и стелките 
с кърпички за дезинфекция. Готово!  

Твоите 
най-мръсни навици

Ако си правил поне едно от тези неща, 
значи си отворил широко вратите на 
дома си за всевъзможни бактерии. 
Време е за есенно почистване 

Не разглобяваш 
блендера
Ако не отвиеш 
ножовете, няма 
как да почис-
тиш добре блен-
дера. Резултатът 
ще е коктейл от 
микроби в твоето 
смути. Според уче-
ните пасаторът 
е най-фрашканият 
с бактерии уред в 
кухнята.   

ДЕЙСТВАЙ УМНО 

Спокойно, изключи 
го и махни ножа. 
После измий и под-
суши всяка част 
преди да го сгло-
биш. Или ползвай 
ръчен пасатор - 
чисти се по-лесно. 

Никога не чис-
тиш кафемаши-
ната  
Топлият и влажен 
резервоар често 
е пълен с дрожди и 
мухъл, а в 9% от 
изследваните кафе-
машини са наме-
рени колиформи, 
група от фекални 
бактерии, които 
включват и ешери-
хия коли. 

ДЕЙСТВАЙ УМНО

На всеки два месеца 
пълни резервоара 
с бял оцет, изча-
кай 30 мин и кипни 
водата. Повтори 
няколко пъти 
докато миризмата 
на оцет изчезне.  

Вдигаш си кра-
ката на масата
Бацилите се прех-
върлят върху 
масичката, а после  
върху храната, 
което вече е про-
блем. 
Едно проучване е 
установило наличи-
ето на фекални бак-
терии върху 70 % 
от  масичките за 
кафе.      

ДЕЙСТВАЙ УМНО

Използвай масата 
или за хранене, или 
да си вдигаш кра-
ката, но не и за 
двете. Почиствай я 
веднъж седмично с 
микс от сода, оцет 
и лимон. 

Не се грижиш за 
контактните 
лещи
Заспиваш с тях, а 
после използваш 
отново разтвора – 
това занемарено 
отношение те 
излага на сериозен 
риск от инфекция. 
И не забравяй да 
почистваш кон-
тейнерчето за  
лещи. 

ДЕЙСТВАЙ УМНО 

Използвай кон-
тейнерче с гладка 
вътрешна повърх-
ност. За да го почис-
тиш, сложи малко 
от разтвора и раз-
друсай 10 секунди 
преди да излееш. 

Пишеш есемеси 
в тоалетната
След пускането на 
тоалетната вода 
започваш да плуваш 
в облак от микроби 
като норовирус 
и ешерихия коли, 
които ще полепнат 
по телефона ти. 
След това изли-
заш и залепяш джа-
джата на лицето 
си. Отврат! 

ДЕЙСТВАЙ УМНО

Прибери в джоба си 
телефона преди да 
пуснеш водата и не 
забравяй да го чис-
тиш ежедневно 
с микрофибърна 
кърпичка. 
Готово!

Нещата от живота Здраве
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Casio G-Shock 
GAC-100-8AER е едновременно 
масивен и лек. Конструкцията му е 
направена, за да го предпазва от 
удари, вибрации и магнитно поле. 
Покритието на дисплея свети дълго 
време в тъмното, дори и след малко 
излагане на слънце.

272 лв., www.casio.com

Стил СЕЛЕКЦИЯ
НИКОЛАЙ ХРИСТОВ

ФОТОГРАФИЯ  
ГЕОРГИ АНДИНОВ

ВОЙНА  И МИР

НЕЗАВИСИМО ДАЛИ СИ ХОДИЛ ВОЙНИК ИЛИ 
НЕ, личният ти стил е непоправимо повлиян от 
армейския гардероб, ако притежаваш поне едно 
от трите: каки панталони, тренчкот или авиа-
торски очила. Остава само да погледнем какво 
носиш на китката си. Създадени за въздух, море и 
земя, тези часовници и хронографи изглеждат 
добре и издържат дълго. Време е да започнеш да 
носиш такъв постоянно.

Вдъхновените от армията 
мъжки часовници са достатъчно 
официални за офиса и точно 
толкова здрави, колкото да 
оцелеят в дивата природа и най-
тежките препятствия в живота



 141

ФОТОГРАФИЯ 
ЯСУ + ДЖУНКО

ТЕКСТ  
ИВАН МЛАДЕНОВ Хранене

РАЗБИВАЩА 
СИЛА В 
КОНСЕРВА
Рибата тон е богата на протеини 
храна за мускули. Жалко само, че 
мирише на... скука. Предлагаме  
ти четири вкусни начина да 
промениш това
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НЕ ЧОВЕК,  
а желязо

КОГА ПРЕСТАВАШ ДА СИ ОБИКНОВЕН 
ПРОСТОСМЪРТЕН И СЕ ПРЕВРЪЩАШ 
В ДОБРЕ СМАЗАНА МАШИНА? КОГАТО 
ЗАПОЧНЕШ ДА МИСЛИШ КАТО МАШИНА 
– СПРЕШ ДА МРЪНКАШ И ПРИЕМЕШ, 
ЧЕ ДА ДАВАШ 100% ОТ СЕБЕ СИ НЕ Е 
ДОСТАТЪЧНО. ВИНАГИ МОЖЕШ ОЩЕ. ТОВА 
Е ВЕРУЮТО НА НАЙ-ИЗВЕСТНИЯ ФИТНЕС 
МОДЕЛ И ТРЕНЬОР У НАС ЛАЗАР АНГЕЛОВ. 
ЛАЗАР (29) ВДЪХНОВЯВА МИЛИОНИ ХОРА 
ПО СВЕТА С ЖЕЛЕЗНИТЕ СИ МУСКУЛИ, 
ДИСЦИПЛИНА И КОРЕМНА ПРЕСА, ОТ 
КОЯТО ЧАК ТИ СТАВА НЕЛОВКО. АКО СИ 
МИСЛИШ, ЧЕ ТЯЛО КАТО НЕГОВОТО СЕ 
ПРАВИ САМО НА ФОТОШОП, ВРЕМЕ Е ДА 
ПОМИСЛИШ ПАК
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Докато чакаш да ти донесат 
(вече) студената пица, която си 
поръчал по телефона, можеше да 
си направил перфектния й до- 
машен братовчед. Ето как да се 
научиш да приготвяш най-
вкусната пица на света

ТЕКСТ 
СТЕЙСИ АДИМАНДО 

ФОТОГРАФИЯ 
НАЙДЖЪЛ КОКС
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Марихуана 
БАРАК ОБАМА 
Президентът на САЩ обяви, че някога 
пушел трева, „докато замъгли леко 
съзнанието си”, а после се сблъска със 
жестока критика, след като я 
легализира в няколко щата. 



с т р .  9 0M H

Великолепната 
осморка
Действаме практично и ти предлагаме 8 тенденции 
от последните мъжки колекции за сезона, които ще 
ти помогнат да прекосиш суровия есенен и зимен пей-
заж в града като наистина добре облечен млад мъж
ФОТОГРАФИЯ ГЕОГРИ АНДИНОВ   /  СЕЛЕКЦИЯ НИКОЛАЙ ХРИСТОВ   /   МОДЕЛ МАРТИН IVET FASHION ШАЛ PATRIZIA PEPE, 120 ЛВ.

Големи 
шалове
Не говорим само за 
малко по-дебели и дълги 
шалове, които да увиеш 
набързо под якето. 
Става дума за огромни 
шалове, които стигат 
до земята и в които 
можеш да се скриеш 
като пашкул или да 
омотаеш около 
раменете и шията. 
Така де – трябва да 
ти е топло.

1
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