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КРАЛИЦИТЕ
МОДАМОДАМОДА

Образът ала Мерилин Монро не е трудно да се 

пресъздаде. Първо, използвайте пудра с розо-

ви пигменти, за да освежите лицето. След това 

– устойчив тонален крем, който ще изравни без-

упречно кожата. С помощта на коректор „осве-

тете“ зоните под очите и „отворете“ погледа, 

като нанесете от продукта и в пространството 

под веждите. За подвижните клепачи използвай-

те сенки с бежово-розов оттенък. Задължител-

но подчертайте веждите със светлокафяв молив. 

Очната линия нанесете дори и между миглите и я 

изтеглете извън външните ъгли на очите. За фи-

нал – нанесете два слоя черна спирала. 

ТОАЛЕТ В бонбонено розова клош рокля солей, с 

кройка, подчертаваща бюста, ще сложите акцент 

върху женствеността си, дори и тя да е дълбоко 

скрита във вас. Пък и директно ще ви доближи до 

образа на незабравимата Мерилин Монро. 

на празника
Да блести и да буди възхищение – това е основна задача на кралиците 
на празничната нощ. Облякохме с думи за вас 10 образа за подражание. 
Все ще си изберете някой, за да се въплътите в него на Нова година. 
Имайте предвид, че гримът е не по-малко важен от избора на тоалет. 

Мерилин 
Монро
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К
озмeтиката с обозначе-
нието anti-age обещава 
да изглади бръчките ни, 
да опъне кожата ни и 

даже да върне времето назад. БЕЛА 
ще анализира доколко тези гръмки 
обещания се реализират наистина в 
действителността.

КАКВО ТОЧНО Е ANTI-AGE
Всъщност става дума за цяло на-

правление в медицината, призвано 
да подобри качеството на живот и 
да удължи младостта. Терминът е 
предложен в средата на 80-те годи-
ни на миналия век от американския 
учен Клац Роналд, който защитил 
тезата, че стареенето е болест, 
която е трябва да бъде лекувана. 
В козметиката понятието anti-

age често се тълкува ограничено – 
като мерки и средства за намаля-
ване на бръчките. Но много повече 
му подхожда определението „идеал-
но поддържана кожа на всяка една 
възраст“.
Стареенето на кожата е пряко 

свързано със стареенето на целия 

организъм и по-скоро се явява него-
во нагледно отражение. Експертите 
знаят, че стареенето на кожата е 
невъзможно да бъде напълно преус-
тановено, но е възможно хората да 
остаряват по-красиво и да изглеж-
дат прекрасно независимо от годи-
ната си на раждане.
За съставяне на anti-age програма 

трябва да се обърнете за съвет не 
само към козметик, но и към дру-
ги специалисти: психолог, гинеколог, 
гастроентеролог. Защото колкото 
по-комплексен е подходът ви, тол-
кова по-очевиден ще е резултатът. 
Същото се отнася и за радикални-
те мерки в борбата със стареене-
то на кожата. Би било глупаво да 
разчитате на пластична операция 
чудо, по-добре е да се подлагате 
перманентно на различни подмладя-
ващи процедури: биоревитализация 
(за овлажняване и лифтинг), инже-
ктиране на ботокс, за да разглади-
те мимическите бръчки, и пр.

КОГА ДА ЗАПОЧНЕТЕ
Козметиците на шега казват – 

от раждането. С профилактиката 
на стареене на кожата въпросът 
обаче стои точно така, както и 
с отслабването. Не е здравословно 
за един ден да стопите 10 излишни 
килограма, нали? Същото важи и за 
бръчките – не е здравословно да ги 
изпънете за три дни.
Трябва да изхождате винаги не от 

годината на раждане, вписана в лич-
ната ви карта, а от състоянието 
на кожата си. До 40-годишна въз-
раст например на някои дами им е 
напълно достатъчно да използват 
хидратиращ крем, но на други още 
от 25-годишна възраст им се на-
лага да предприемат по-радикални 
мерки за подмладяване.
ПРИНЦИПНИТЕ ПРЕПОРЪКИ оба-
че са следните: до 35-годишна въз-
раст грижата за кожата не бива 
да е прекалено интензивна – по-до-
бре да я лишите от някои актив-
ни компоненти, отколкото да я пре-
товарите с тях. През този пери-
од е много важно да се научите да 
контролирате стреса и да се храни-
те правилно – защото вашата нерв-

Още по-младиОще по-млади
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Anti-age
диета

Искате да изглеждате млади, да бъдете 
енергични и да се избавите от излишните 

килограми? Става и само с правилно 
хранене. Без да използвате козметика.

Д нешните anti-age козметични средства повече 
приличат на продукти за хранене, отколкото на 
козметика. В тях се влагат най-различни храни-
телни съставки: като се започне от шоколад и 

се стигне до екстракт от соеви кълнове. Хранителните 
вещества в състава на козметиката обаче не могат да 
се конкурират с веществата, които организмът извли-
ча от храната. Учени твърдят, че храненето играе мно-
го важна роля в забавянето на процеса на стареене. При 
това тук не става дума просто за здравословно хранене. 
През последните години учените изолираха много полезни 
вещества в храните, които са в състояние да неутрали-
зират вредата от ултравиолетовите лъчи, да наситят 
кожата с влага и да осигурят и поддържат правилната 
работа на клетките. 
Планът за хранене, който ви предлагаме, се основава 

именно на тези съставки и продукти. Ако се храните 
правилно, вие не само ще подобрите състоянието на ко-
жата и косата си, но и ще намалите риска от ракови 
заболявания, диабет, сърдечносъдови заболявания. А, и... 
ще свалите до 5 излишни килограма. 

ПРОДУКТИ, СЪДЪРЖАЩИ ВИТАМИН С
ВЪНШЕН ЕФЕКТ Американски дерматолози изследвали 

повече от четири хиляди жени на възраст между 40 и 
74 години. Целта им била да установят връзката между 
обичайното хранене на жената и състоянието на кожата 
є. Учените стигнали до извода, че жените, които прием-
ат повече храни, богати на витамин С, изглеждат значи-
телно по-добре на външен вид: имат по-малко бръчки и 
кожата им не се изсушава драстично. Подобен резултат 
е напълно обясним, понеже, както е известно, витамин 
С е мощен антиоксидант, който се бори със свободните 
радикали. Освен че антиоксидантите предотвратяват 
увреждането на клетките, те подпомагат и нормалното 
функциониране на ендокринната система, което повлиява 

производството на колаген, който е в най-голяма степен 
отговорен за състоянието на нашата кожа. 

КАКВО ТРЯБВА ДА ИМА В ЧИНИЯТА ВИ Старайте се 
да хапвате колкото се може повече продукти, съдържа-
щи витамин С, така че ежедневната му доза да не е по-
малка от 75 мг. 

1 голям портокал на закуска и 5–6 парченца сладки 
червени чушки ще ви доставят необходимото 

количество аскорбинова киселина. Още един вариант е 
порция варени броколи на обяд и 2–3 кивита за десерт. 

Цитрусовите плодове, червените чушки, доматите, чер-
веното зеле и шипките са богати източници на вита-
мин С. Не забравяйте боровинките и малините – дори и 
замразени, те съдържат много витамини и ценни микро-
елементи, които защитават кожата от вредното въз-
действие на околната среда. 

НИСКОМАСЛЕНИ БЕЛТЪЧНИ ПРОДУКТИ
ВЪНШЕН ЕФЕКТ Изследванията показват, че колкото 

по-малко белтъчини има в женския организъм, толкова 
повече са бръчките върху женското лице. Именно белтъ-
чините благоприятстват производството на влакна елас-
тин и колаген. С напредването на възрастта колагенът, 
както и другите видове белтъци се разпадат и кожата 
губи от еластичността си и се покрива с бръчки. Не 
е важно дали ще ядете говежда пържола, агнешки ребра 
или пилешки гърди, приготвени на пара. Във всяко от 
тези меса има достатъчно количество белтъчини. Един-
ственото условие е месото да не бъде мазно. 

КАКВО ТРЯБВА ДА ИМА В ЧИНИЯТА ВИ Пилешко месо 
(без кожа), яйчен белтък и риба.

Предпочитание отдавайте на немазните меса 
(впрочем и свинското бонфиле не съдържа много 

мазнини). Не забравяйте за млечнокиселите продукти. 
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 Как да приготвите вкусен нис-
кокалоричен десерт
Като използвате повече продукти с 

нисък гликемичен индекс. Например 

част от маслото може да се замени 

с… настъргано варено цвекло; млеч-

ният шоколад – с натурален. Замени-

те са много вкусни, без значение че 

бихте си помислили обратното. 

 Коя е най-подходящата полезна 
гарнитура към месо и риба
Може и да ви прозвучи еретично, но 

най-добре е в новогодишната нощ да 

минете без гарнитура. Ако пък това 

ви се струва радикална мярка, напра-

вете си прясна салата и я използвай-

те като гарнитура. Съчетанието на 

месо с картофи или с макарони е мно-

го тежко за храносмилането.

 Как дресингът да стане по-лек, 
но да си остане вкусен
Алтернатива на майонезата е обез-

масленото кисело мляко. Млечният 

дресинг е много вкусен. Но повечето 

от салатите могат да минат и само 

с малко зехтин, в който сте разбър-

кали различни зелени подправки: копър, 

магданоз, каперси, босилек. Получава 

се много приятен дресинг.

 В каква последователност се 
консумират ястията? Трябва ли 
да има пауза между приема им
Не е толкова важно дали ще има по-

чивка между приема на различните яс-

тия (между салатата и основното 

например). По-важно е да направите 

пауза преди десерта. А най-важно е 

да ядете бавно и да дъвчете внима-

телно храната. Старайте се да осъз-

навате удоволствието от всяка хап-

ка. Празник е все пак – и за небцето 

ви също.
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Празнична трапеза

lightlight
Н

а новогодишните празници по традиция се 
яде повече. Обилното хранене е израз на ра-
достта ни от живота. Нищо лошо дотук. 
Можете да се посветите на тази радост 

без всякакви угризения и страх от натрупване на из-
лишни килограми, ако замените някои от съставките 
в храните с по-полезни и по-малко калорични. 

Научен подход към храните
Основен „причинител“ на повечето болести на циви-

лизацията се явява начинът на живот, в частност на-
чинът на хранене – затлъстяването се е превърнало в 
бич на XXI век. През последните 20 години хората за-
почнаха да ядат повече и да се движат по-малко. Как-
во да се прави – консуматорско общество! Основно в 
менюто им преобладават продукти, които са високо-
калорични, рафинирани и промишлено обработени. 

По данни от едно скорошно научно изследване ние 
превишаваме средно със 70% нормата на потребление 
на захар и с 50% на холестерол. За сметка на дефицит 
от витамини, калций и желязо в организма.  
Често виновник за лошото самочувствие на човека е 

именно нездравословното хранене. Недостигът на кал-
ций в организма например е причина за 47 заболявания, 
сред които на първо място е остеопорозата. Дефици-
тът от ценни аминокиселини (преди всичко от расти-
телен произход) може да е стане фатален, тъй като 
аминокиселините са основният градивен елемент на 
белтъчините – основата на живота.
Съвременният живот е такъв, че често не ни дос-

тигат време, сили и средства да се храним правилно. 
Но поне на Нова година, когато посвещаваме повече 
време на готвенето, нека да изберем полезното. Защо-
то полезно не означава безвкусно.
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МНЕНИЕТО НА 
ГИНЕКОЛОГА 

ЕНДОКРИНОЛОГ

Сексуалните разстройства често 
са свързани с ендокринни нарушения. 
 Фригидността например може да 

бъде следствие от дефицит на ес-
троген, което води до сухота във 
влагалището и неприятно усещане 
по време на полов акт.  Друго 
сексуално нарушение е вагинизмът 
(конвулсивно съкращаване на муску-
лите на влагалището при опит за 
полов акт), който също е обусловен 
от ниското ниво на естрогени и су-
хотата на влагалището.  Болез-

неният полов акт, който се среща 
при наличието на ендометриоза, и 
неправилното разположение на мат-
ката (прегъване) също често се явя-
ват причини за аноргазмия и поти-
снато либидо.  Възникването на 
фригидност след раждане е свързано 
с намалена чувствителност на вла-
галището заради получени по време 
на раждането травми. Интересно е, 
че при съвършено здрави жени може 
да се развие психогенна фригидност 
заради страх от вероятна нежела-
на бременност – този страх подсъз-
нателно спира половото влечение и 
настъпването на оргазъм.  Значи-
телно се повишава нивото на мъж-
ките полови хормони при наличие на 
тумор на яйчника или надбъбречна-

та жлеза. Това често води до усил-
ване на половото влечение, което 
също се разглежда като сексуална 
дисфункция. 

Лечение на фригидността
От изброените сексуални разстрой-

ства на фригидността може да се 
помогне с хормонални препарати. Но 
само ако фригидността е възникна-
ла по причини от гинекологичен ха-
рактер. При наличие на естрогенен 
дефицит приемът на заместителни 
хормонални средства помага да се 
подобри или напълно да се възстано-
ви половата функция. 
Приемът на хормонални контрацеп-

тиви понижава страха от нежелана 
бременност и тушира фригидност-

СЕКСЪТ и 
ТЕМПЕРАМЕНТЪТ
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Струва ни се, че знаем всичко за 
секса. Но изобилието от информация 

невинаги ни помага да си изясним 
различни сексуални проблеми. 

Защото те често са свързани със 
състоянието на нашата психика.
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„Б
лагодаря!“ Тази дума може да промени жи-
вота ни – убеден е американският со-
циален психолог Робърт Емънс (Robert 
Emmons). Естествено, става дума не за 

баналните благодарствени думи, които машинално про-
изнасяме, когато някой ни отвори вратата или пък 
ни подаде солницата. Емънс подчертава, че чувството 
на признателност е благотворно само когато го изра-
зяваме осъзнато. Това става по следния механизъм: в 
началото отбелязваме, че сме получили подарък (нещо 
материално, помощ или морална подкрепа), който има 
определена цена (средства, усилия и време, вложени от 
подаряващия), а след това признаваме, че източникът 
на нашите блага се намира извън нас. Този източник 

може да бъде друг човек, но също и самият живот. 

ПО-ПОЗИТИВНА ВИЗИЯ ЗА ЖИВОТА

За да определят колко силно влияе чувството на бла-
годарност, Робърт Емънс и колегата му Майкъл Мак-
кълоу (Michael McCullough) провели интересен експери-
мент. Те разделили неколкостотин доброволци на три 
групи. Участниците в първата трябвало всекидневно 
да вписват в дневник всички свои преживявания; тези 
от втората – само неприятните, тези от третата 
– имена на хора и събития, които били провокирали 
у тях чувство на благодарност през деня. След де-
сет седмици се оказало, че хората от третата група 
са значително по-позитивно настроени от останали-

м и к р о ф о н  з а  п с и х о л о г а
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Благодарим за
БЛАГОДАРНОСТТА

НАУЧНО Е ДОКАЗАНО, ЧЕ ИЗПИТВАЙКИ БЛАГОДАРНОСТ, 
СЕ ЧУВСТВАМЕ ПО-ДОБРЕ – И ФИЗИЧЕСКИ, И МОРАЛНО. 

КОГАТО ПОЛУЧИМ НЕЩО ОТ ДРУГ, В ЗАМЯНА МУ 
ДАВАМЕ ЧАСТИЦА ОТ СЕБЕ СИ И НИ СТАВА ПО-ЛЕКО 

– НЕ САМО ДА ПОНАСЯМЕ СТРЕСА, НО И ДА ЖИВЕЕМ, 
ОСЪЗНАВАЙКИ, ЧЕ СМЕ СИ НУЖНИ ЕДИН НА ДРУГ.

 Чувството на благодарност ни помирява 

с живота, позволява ни да оценим онова, което 

имаме, и да не тъгуваме за онова, което нямаме.

 Благодарността лекува. Хората, които чес-

то изпитват благодарност, спят много по-добре 

и боледуват по-малко от останалите. 

 Благодарността подобрява отношения-

та ни с другите, не ни позволява да зацикляме 

върху себе си. 

Бела, брой 1 (167), 201242

д у ш а  и  т я л о

С
ветовният научен елит, ра-
ботил върху най-новите от-
крития за удължаване на чо-
вешкия живот, отправя по-

глед в бъдещето с новината, че през 
следващите години ще бъде създа-
дена технология, способна да удъл-
жи живота на човека най-малко с 
30 години. А скоро след това ще се 
появи нов начин той да бъде удъл-
жен до... 1000 години. Това твър-
ди британският учен Обри де Грей, 
създател на революционния инжене-
рен метод в борбата със старее-
нето. Днес повечето учени по све-
та са единодушни, че стареенето е 
свързано не с генетичната програ-
ма за самоунищожение, заложена в 
човешкия организъм, а с натрупва-
нето на дефекти, които водят до 
болест и смърт. В същото време 
популярност по цял свят набират 

криоклиниките и идеите 
за постчовека

който ще е следващото еволюцион-
но ниво, до което ще се стигне с 
помощта на генното инженерство. 
Масовост добиха и операциите на 
молекулярно ниво и протезирането. 
Днешните силиконови „клонинги“, 
произведени от пластичната хирур-
гия, са бледо начало – киборгите 
на бъдещето ще са по-съвършени 
и по-трудно различими. „Ние няма-
ме друг път на развитие, освен да 
станем биомеханични същества“ – 
твърди в интервютата си футу-
ристът Данила Медведев, директор 
на руската фирма „Криорус“, коя-
то замразява и съхранява мозъци. 
Иначе anti-age фармакологията не е 
отишла чак толкова далеч в бизне-
са със страха от смъртта и ста-
ростта, както криониката. Някои 

обаче наричат препаратите, за ко-
ито се предполага, че забавят ста-
реенето – 

допинг за наивници 
Интересът към геронтологията, 

която изучава възрастните органи-
зми, е „буден“ още през 60-те годи-
ни на миналия век, когато в Бълга-
рия е основан Център по геронто-
логия и гериатрия към МНЗ, който 
днес вече не съществува. Същест-
вува обаче Клиничен център по ге-
ронтология и ендокринология, къде-
то доц. д-р Игнат Петров е кон-
султант.
По света в списъка на вещества-

та и технологиите, забавящи ста-
реенето, непрекъснато влизат нови 
и експериментите продължават. Не 
и у нас обаче. „Докато по света раз-
работват микророботи и бионаправ-

Доц. д-р Игнат ПЕТРОВ е кон-

султант в Клиничен център по 

геронтология и ендокриноло-

гия. Специалист е по психиа-

трия, геронтология и гериат-

рия, ст.н.с. по медицина и ге-

ронопсихология. Той е предсе-

дател на Българското сдруже-

ние „Дейни старини“ и е член на 

Международната асоциация по 

геронтология и гериатрия.

Визитка

ДЪЛГОЛЕТИЕТО
Нов поглед към
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Информацията в „Лунен календар 
на успеха за 2012 г.“ ще е толкова 
достъпна и прегледно представена, че 
справочникът на практика ще може да 
се използва от всички. Дори и от онези, 
които никога не са проявявали интерес 
към астрология и не знаят нищо за 
мощното влияние на Луната върху 
Земята и хората. 

С помощта на този лунен 
справочник вие през всеки един 
ден от годината ще знаете какво 
е качеството на лунния момент и 
дали има условия да привлечете 
повече късмет и благодат в 
живота си! Защото Луната най-
пряко влияе на настроението, 
външния вид, деловата ни 
активност и здравето.

Ако се доверите на 
информацията от този 
календар, ще живеете в 
синхрон с мощните природни 
ритми. А здравето и успехът 
ще са ваши постоянни гости 
през цялата 2012 г.! 
Защото вие самите ще сте ги 
поканили.

ОЧАКВАЙТЕ
С ПРАЗНИЧНАТА „БЕЛА“ в края на декември
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Информация
на успеха за 2
достъпна и п
справочникъ
се използва о
които никога
към астроло
мощното вли
Земята и хор

С помощта н
справочник
ден от годин
е качеството
дали има ус
повече късм
живота си! 
пряко влияе
външния ви
активност и

Ако се дове
информаци
календар, щ
синхрон с м
ритми. А зд
ще са ваши
през цялат
Защото вие
поканили.

С негова помощ ще можете да сверявате своите планове, желания и намерения 
с естествените ритми и пулса на вселената. Чрез Луната, разбира се.

Това е откъс от списанието. Цялото списание може да намерите в www.biblio.bg



П
редставяме ви Джо. През 
70-те години той живеел в 
Далас, щата Тексас, и ня-
мал нито дом, нито рабо-

та. Тогава често ходел в градската 
библиотека и много четял. Разбира-
те ли? Това било безплатно. Започ-
нал да попада на книги, в които се 
говорело за това, че ако промениш 
начина, по който мислиш, можеш 
да промениш и начина, по който 
живееш. Джо решил да опита. Раз-

бира се, промените в неговия жи-
вот не настъпили веднага, но тога-
ва в Далас той изведнъж повярвал, 
че може да си намери работа и да 
стане успешен писател. И... започ-
нал да действа.
Започнал да чете всичко, което 

можел да намери по тази тема, 
и да следва съветите на автори-
те. Намерил си работа и постепен-
но започнал да пише своя собстве-
на книга. 

Днес Джо Витале е 

автор на няколко книги за 
самоусъвършенстване 

и е един от участниците в нашу-
мелия филм „Тайната“. И филмът, 
и книгите на Джо разкриват един 
от основните закони на живота – 
този на привличането – и обясня-
ват как да го приспособим към жи-
вота си, така че да получаваме же-
ланото. 
Тайната във филма „Тайната“ е 

законът на привличането. Главната 
идея е в това, че човек привлича 
в живота си всичко, за което ми-
сли. Работата е там, че много от 
нас не осъзнават за какво мислят 
през по-голямата част от времето. 
И което е по-лошо, не осъзнаваме, 
че сами можем да променим хода на 
своите мисли и по този начин да 
променим живота си. Книгата на 
Джо Витале „Ключът“ е всъщност 
продължение на идеята на филма 
„Тайната“ и по-подробно обяснява

как действа законът 
за привличането 

Първото, което е необходимо 
да направите, е да конкретизира-
те своите желания. Какво искате 
сега? Определете го и го кажете 
ясно. Именно с това започва проце-
сът на привличането. Когато обо-
значите вашите желания, вие ще 
започнете да мислите за това, как-
во бихте могли да предприемете, 
за да се сдобиете с желаното. Точ-
но тогава и вселената ще започне 
да ви помага в осъществяването на 
замисленото. Вашите желания ще 
започнат да се изпълняват. Но за 
да бъде задействан този процес, е 
необходимо 

да знаете какво искате 
Всички се интересуват колко вре-

ме е необходимо за изпълнението 
на желанията. И още: как би мо-
гъл да бъде ускорен този процес? 
На това Витале отговаря: „Най-
добрият начин бързо да промените 
живота си е да бъдете благодар-
ни за това, което имате.“ Много 
хора, които са недоволни от жи-

НАЧИН НА ЖИВОТНАЧИН НА ЖИВОТНАЧИН НА ЖИВОТ

„Ключът“  „Ключът“  
за „Тайната“за „Тайната“

на Джона Джо
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ЗВЕЗДИЗВЕЗДИЗВЕЗДИ

Н
икой не оспорва таланта му, 
а според Робърт Олтман 
той е най-добрият американ-
ски актьор. „Разбирам съвсем 

малко от актьорство. Аз просто 
съм невероятно талантлив измам-
ник“ – казва с усмивка Дауни-млад-
ши. Все пак още с първите си роли 
той се доказа като една от големи-
те холивудски надежди, дори бе но-
миниран за „Оскар“. Бремето на ран-
ната слава обаче се оказа прекалено 
непосилно за него. 

ТИПИЧЕН БОХЕМ 
потънал в блатото на алкохола и 
наркотиците, Робърт се превърна в 
постоянен „клиент“ на полицията и 
в продължение на години почти не 
излиза от съдебната зала. Изцепките 
му, коя от коя по-колоритни, в един 
момент като че ли станаха безин-
тересни и за жълтата преса. Между 
престоите му в клиниките за лече-
ние на наркозависими и затвора той 
като че ли се опитваше да докаже, 
че няма шансове някога да си стъ-
пи на краката. А и никой не може-
ше да рискува да му предложи рабо-
та. Дори и когато все пак някой се 

престрашава да го наеме, той тряб-
ва да се подсигури по всевъзможни 
начини, че пропадналият актьор ще 
може да завърши снимките. Стигало 
се е дотам Дауни-младши 

ДА СЕ ПОДЛАГА 
НА КРЪВЕН ТЕСТ 

на всеки четири часа! А за пропи-
лените роли, особено тази в „Наро-
дът срещу Лари Флинт“, определе-
но не му се говори. Все пак негови-
те верни приятели, сред които Шон 
Пен и Мел Гибсън, направиха всичко 
възможно да му помогнат. В край-
на сметка любовта му към проду-
центката Сюзан Левин сложи край 
на проблемите му. Сюзан успя да 
му осигури и няколко добри роли, с 
които Робърт доказа на всички, че 
прекалено бързо са го отписали. Той 
дори записа албум с авторски песни 
в нейна чест, в който съвсем от-
кровено пее за това, колко труден 
е изборът между любовта към един 
човек и слабостта към наркотици-
те. Иначе сред успешните му роли 
напоследък безспорно е тази на един 
прочут детектив, чиито инстинк-
ти винаги са безпогрешни. Шерлок 

Холмс бе представен от талант-
ливия актьор в съвсем неочаквана 
и доста забавна светлина и ето че 
дойде време той да се завърне за 
нови приключения.
Макар да твърди, че майка му го 

подтиква да стане актьор, Робърт 
Джон Форд-Илаяс-младши всъщност 

ВЪРВИ ПО СТЪПКИТЕ 
НА БАЩА СИ 

Робърт Дауни минава за един от 
пионерите на американското незави-
симо кино, който снима всичко – от 
авангардни и изпълнени с всевъзмож-
ни провокации филми до чисто пор-
но. Основен негов вдъхновител е съ-
пругата му Елси, която му помага 
при писането на сценариите, а около 
тях винаги са децата им Алисън и 
Робърт, които от съвсем невръстна 
възраст се изявяват и като актьо-
ри. В дома им постоянно се събират 
артистични компании, на чаршаф в 
дневната се прожектират филми, а 
купоните продължават по цели нощи. 
Именно тук Дауни-младши получава 
първите си аплодисменти, след като 
едва седемгодишен изпълнява на пиа-
ното композиция на Телониъс Монк. 

РОБЪРТ ДАУНИ-МЛАДШИРОБЪРТ ДАУНИ-МЛАДШИ
Прероденият

Примерите за пропилени 
възможности са 

прекалено много дори 
и в Холивуд. Колкото и 

бързо на небосклона му да 
изгрява някоя нова звезда, 

далеч по-скорострелно 
може да е нейното 

сгромолясване. Особено 
ако не може да се пребори 

със своите неизлечими 
пороци, точно като 

Робърт Дауни-младши.

СНИМКИ WARNER BROS /„АЛЕКСАНДРА ФИЛМС“
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Т
я е неспокойната енергия на спокойствието. 
Силна е, защото си позволява да бъде слаба 
и да говори каквото иска да каже. Аурата є 
е слънчево-лунна – излъчва и студена, и топла 

светлина. Хем е емоционално концентрирана в разговора 
ни, хем е леко дистанцирана. Телевизионните разговори 
в „Неделя х 3“ по БНТ обаче много є се получават. Си-
гурно защото си избира събеседниците според енергия-
та. Търси качествени, които да не са в матрицата. 
Мария Силвестър е характерно противоречие, но 

само за околните. Не є пука кой как я възприема. Не 
си губи времето да се вкарва в етикетите, които є 
лепят. Просто понякога показва една част от себе си, 
понякога – друга. Но вътре си е цялостна, хомогенна 
и сигурна. Защото се обича. И това по всичко личи. 
Личи є също, че не понася нищо колективно. При нея 
всичко е единично, специална селекция.

– В колективното съзнание…
– Ааа, ако обичате, излезте от него. Юнг затова го 
е измислил това колективно съзнание, та да излизаме 
от него, когато се налага. 

– …сте се вписали като образа на веселата 
красива чудачка…

– Не съм весела, не съм красива, но съм си чудачка. 
В живота съм коренно различна от това, което по-
казвам по телевизията. Но това, което показвам по 
телевизията, пак си е част от мен. Извадила съм я 
тази част, защото имам какво да кажа с нея на хора-
та. А то е, че човек сам избира как да живее, както 
и образа, в който ще влезе. Всички ние играем роли, 
но важно е да намерим ролята, в която се чувства-
ме добре. Обаче колективното съзнание, с което ти 
започна (минаваме бързо на „ти“, защото с Мария просто 
другояче не върви), е толкова колективно, че чак кара 
индивидуалното да изчезне. Пречи ни да намерим себе 
си. От друга страна, акцентът върху индивидуалното 
засилва егото. Това пак не ти помага да намериш себе 
си. Намираш нещо друго. 

– Не искаш ли да обвиниш в някой грях телеви-
зията, както правят всички?

– Не, за какво да я обвинявам?! Аз я обичам. Тя е та-
кава, каквато е. Обществото иска такава телевизия 
и я получава. Всичко си е наред.

– А ако се наложи да є кажеш „чао“,  с какво би 
се занимавала тогава?

– С всичко друго. Хубавото е, че съм толкова добра 
в това, което правя сега, че мога да го правя, мога 

и да не го правя. До такъв извод стигнах. Самата аз 
се шокирах от него. 

– Как успяваш да опазиш позитивизма си в аг-
ресивна среда?

– Аз съм Риби с асцендент Скорпион. Рибата в мен 
може да се изплъзва от всякакви капани. Никога не за-
бравям, че имам възможност да избирам. Или влизам 
във филм, който е кофти, и не излизам от него без 
рани. Или просто не влизам във филма и се опитвам 
да разбирам хората такива, каквито са. Обикновено 
хората са агресивни, защото не се разбират.
На такива хора гледам като на болни. Аз и на себе 
си гледам така, когато се издъня на енергийно ниво 
– вляза в спор например, разкрещя се на някого, изва-
дя голямата секира. Егото и на мен ми играе номера. 
Егото ни играе номера през цялото време. То е много 
хитро. Дълбае много надълбоко. Набърква се в избора 
ни на работа, на приятели... 
– Много приятели ли имаш?
– Много малко. Заявявам го гордо. Когато бях модел, 
около мен гравитираха много хора. Чувствала съм се 
добре тогава, макар и да съм усещала, че нещо ми е 
липсвало. По-късно разбрах, че това, което ми е липс-
вало, съм била самата аз. Стреснах се, когато го про-
умях. Сега прецизирам избора си на приятели. 

– Не всичко е избор. Понякога в живота ти вли-
зат хората, от които се нуждаеш. Просто 
така… 

– Това пак е избор, но на едно друго ниво. Изобщо не 
си спомняш, че си го направила, защото си взела ре-
шение на едно по-дълбоко ниво. В мига, в който ка-

ИНТЕРВЮИНТЕРВЮИНТЕРВЮ

Мария СилвестърМария Силвестър
самата себе си х3
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Показвам ви разработка на типажи за едно 
списание „Българи“, което за съжаление из-
лезе само в седем броя. Комиксът, който 
рисувах там, е „Боян, пазителят“. След 

закриването на списанието редакторите продължават 
да поддържат сайта си и най-често задаваният въпрос 
във форума е „Защо спряхте комикса?“, а не „Защо 
спряхте списанието?“. Което показва, че едно списа-
ние със сериозна политическа насоченост има аудито-
рия за комикси. Но да се върнем на типажа. Търсенето 
на типаж отваря един творчески процес, който няма 
правила. Не можеш да си кажеш: „Тази сутрин ставам. 
Ще си подредя работната маса. Ще седна и ще напра-
вя най-после героя, който са ми поръчали.“ Понякога 
типажът се ражда от случайно вдъхновение, драснат 
на салфетка в сладкарница например. Много трудно е 
един типаж да се задържи във времето. Не забравяй-
те това, особено ако искате да създадете пълнокръ-
вен герой с дълъг живот. 
Още в началото трябва да изградите героя си така, 

че той да е запомнящ се, лесен за рисуване. Върте-
те го във всички положения и проверявайте дали стои 
достоверно, автентично. Направете го опростен, но 
и привлекателен. 
Помнете, че не е достатъчно да получите поръчка, 

да прочетете сценария, той да ви провокира творче-
ски и да го направите. Не е достатъчно да изявите 
стила и възможностите си като художници, добре е 
да имате сериозно отношение към детайла и проучва-
нето. Всички художнически задачи вървят успоредно с 
проучването на костюми, въоръжение и всичко оста-
нало, което спомага за изграждането на един досто-
верен исторически сюжет. Дори в ерата на интернет 
не подценявайте библиотеките като източници на ин-

формация. Правете две паралелни проучвания. Инфор-
мацията, до която стигнете, трябва да се потвър-
ди, за да бъдете сигурни, че е автентична. Рисуване-
то на комикс е отговорност към читателите. Зато-
ва и трябва да създавате реална картина на епохата, 
в която се развива действието. 

Първи уъркшоп

Как се прави comix?
Александър Въчков е един необикновен воин от армията колекционери и автори на коми-

кси у нас. Пагоните му са хилядите комикс панели, които е създал, разгледал или консулти-
рал. Изследовател на комикса и един от най-добрите специалисти у нас по военен костюм 
и въоръжение от различни епохи. Преподава история на военния костюм в Националната 
художествена академия. За да не става така, че вашият герой да е облечен в характерните 
за дадена епоха дрехи, а шлемът му да е от два века по-късно, потърсете Александър Въчков 
за съвет и му се доверете. Този човек има изключително полезни знания, таланти и уме-
ния, особено ако се вземе под внимание фактът, че историческият жанр е своеобразен фе-
номен в българския комикс. Може би близо 60% от родните комикси са на историческа те-
матика. Сашо твърди, че дори и в последните години най-сериозните опити в комикса са в 
този жанр. На първия уъркшоп „Как се прави комикс“ той говори за това, как се изгражда 

автентична и убедителна атмосфера в комикса с помощта на предварително проучване. 
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ТЯ И ТОЙТЯ И ТОЙТЯ И ТОЙ

О
бзети сме от възторг, на-
право ни се вие свят, а 
сърцето ни прелива от лю-
бов. Най-сетне сме намери-

ли смисъла на живота. Какъв е той 
ли? Е, как какъв?! Да бъдем заедно 
с Него! Сега и завинаги. Променя ли 
се с нещо тази прекрасна приказна 
картина, ако знаем, че страстта 
на влюбените възниква от специал-
ни вещества в кръвта ни и от об-
рази в нашето подсъзнание?
Изследването на алхимията на 

любовта мери стойностите на 
тестостерона, люлиберина, окси-
тоцина, ендорфина... Всички тези 
вещества нахлуват в кръвта ни в 
огромни количества, когато срещ-
нем своя избраник/избраница. Кога-
то се влюбим, организмът ни се 

превръща в 

ЛАБОРАТОРИЯ НА 
ОТКАЧЕН ХИМИК 

Както биха казали терапевтите, 
ние сме биохимични роботи. Про-
грамирани сме за продължение на 
рода. Телата ни произвеждат слож-
ни химични вещества, чието взаи-
модействие осигурява реакцията и 
поведението ни, водещи към изпъл-
нението на тази програма. За добро 
или за лошо, ние не можем да кон-
тролираме това с помощта на съз-
нанието. Продължението на рода е 
инстинкт, древен колкото и чове-
чеството. Затова и съвсем правил-
но влюбените отбелязват, че чув-
ството им на влюбеност е по-сил-
но от самите тях. 

В НАЧАЛОТО Е 
ТЕСТОСТЕРОНЪТ 

Това е хормонът на сексуално-
то желание, който се произвежда 
както в мъжкия, така и в жен-
ския организъм. След това – люли-
беринът, който ни кара да изпит-
ваме желание за взаимно докосва-
не, ласки, прегръдки и целувки. До-
паминът и норадреналинът ни да-
ват сили. Ако предметът на лю-
бовта ни изчезне от полезрение-
то ни, веднага ще се почувстваме 
отпаднали и вяли. В организма на 
влюбения става истински взрив от 
ендорфини. Те радикално променят 
съзнанието ни, като ни хвърлят в 
екстаз и понижават критичност-
та ни. Виждаме целия свят и най-

©
 S

TE
PH

EN
 C

OB
UR

N 
/ S

TO
CK

PO
DI

UM
.C

OM

ВЛЮБЕН. ЗАГУБЕН. 
НАМЕРЕН.

Бела, брой 1 (167), 201262

ИНТИМНОИНТИМНОИНТИМНО

„Н
апоследък изпитвам едно 
по-различно удоволст-
вие от секса – споде-
ля 38-годишната Марга-

рита. – Не, оргазмът ми не е ста-
нал по-ярък, отколкото преди 10 
години, но днес се чувствам сек-
суално по-зряла. По-добре разбирам 
тялото си, повече му се доверя-
вам и по-лесно се отпускам. Напъл-
но. Мога да играя с тялото си и с 
тялото на партньора си и в резул-
тат все по-често преживявам кул-
минация на либидото и възбудата. 
А това е повече от един оргазъм. 
Най-малкото защото тази кулмина-
ция трае по-дълго.“

Многоликата наслада
От първите опити насаме към по-

деленото сексуално удоволствие – 
пътят ни към оргазма минава през 
откриването на различни аспекти 
на сексуалността. Сексолозите раз-
личават три вида сексуална насла-
да – генитална (от телесния кон-
такт), импулсивна (предизвикана от 

визуални, тактилни и вкусови усе-
щания) и идеалистична (основана 
на общите ценности в стабилната 
връзка, в която цари взаимно до-
верие между партньорите). Разбира 
се, за сексуалността 

гениталното съединение 
има първостепенно значение, но не 
бива да се подценяват и другите 
два източника на удоволствие. За-
щото точно те ни отвеждат към 

дълбочината на сексуалното удо-
волствие. 
В съвременната култура домини-

ра чисто гениталното удоволствие 
от механичен тип. Множат се ръ-
ководствата и инструкциите, обе-
щаващи необикновен оргазъм и без-
отказна ерекция. Жените и мъже-
те се стремят да овладеят техни-
ки, които се предполага, че ще им 
донесат истинско върховно прежи-
вяване в леглото. Но това не се 
случва. Даже напротив, такава са-
моцелна „гонка“ на оргазма ограни-
чава сексуалността ни, пречи є да 
се разгърне напълно. 
Гениталният контакт е важен, но 

не е единствен и дори невинаги е 
задължителен фактор за сексуална-
та наслада. Всеки от нас може да 
открие за себе си ключ към вър-
ховното удоволствие. Но ако си 
поставяме определени цели в сек-
суалната сфера – например да се 
стремим непременно да стигнем до 
оргазъм или да завоюваме повече 
„бройки“ от колегата, ние рискува-

© KONRAD BAK / DEPOSITPHOTOS.COM

Предел на сексуалната 
възбуда, върховно 

блаженство… Наистина ли 
оргазмът е преживяването, 

към което трябва да се 
стремим на всяка цена? Не 
– отговарят експертите. 
Когато той се превърне 
в самоцел, сексуалните 
партньори рискуват да 
пропуснат едно още по-

висше удоволствие, 
възвисяващо тялото и 

опияняващо духа.
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А
ко искате да разнообразите и същевременно да 

улесните кулинарната новогодишна програма, ви 

предлагаме да приготвите много видове салати, 

хапки и разядки. Това е достатъчно да поглези вкусови-

те ви рецептори, без да натовари стомасите ви, както 

става обикновено на новогодишните тежки трапези.

ПРАЗНИК НА ХАПКИПРАЗНИК НА ХАПКИ

ЗАПЕКАНКА С ГЪБИ И СКАРИДИ

ХАПКИ В ГЪБЕНИ ШАПКИ

НЕОБХОДИМИ ПРОДУКТИ:

 200 г гъби и/или скариди  1 глава кромид лук 

 200 мл течна сметана  1–2 скилидки чесън 

 1 с. л. брашно  1 с. л. краве масло  2 с. л. 

олио  50 г сирене  сол, черен пипер  муска-

тово орехче

НАЧИН НА ПРИГОТВЯНЕ:

1. Лукът, чесънът и гъбите се почистват и 

се нарязват на дребно. Лукът и чесънът се за-

пържват в олиото за около 2 мин. Добавят се и 

нарязаните гъби и/или скариди. Всичко се пър-

жи още 3–5 мин. 2. Приготвя се сметанов сос. 

Брашното (пресято предварително) се запърж-

ва в маслото за 1–2 мин. При непрекъснато бър-

кане се добавя сметаната. Сместа се вари на 

слаб огън, като не се оставя да кипне. 3. Сме-

тановият сос се прибавя към гъбите. 4. Фурна-

та се загрява до 200 градуса. Сместа се овку-

сява със сол, черен пипер и настъргано муска-

тово орехче, изсипва се във формички/коктейл-

ни метални лъжици и се поръсва с настъргано 

сирене. Пекат се в продължение на 10–15 мин.

НЕОБХОДИМИ ПРОДУКТИ:

 6–8 големи печурки  1 глава 

лук (ситно нарязан)  2–3 кар-

тофа (сварени)  50 г краве 

масло  сол, черен пипер  2 с. 

л. олио  жълтъкът от 1 яйце

НАЧИН НА ПРИГОТВЯНЕ:

1. Гъбените шапчици внима-

телно се издълбават с остър 

нож и се запичат във фурна за 

5–10 мин. 2. Лукът се запържва 

до златисто в олио, добавят се 

нарязаните на ситно пънчета 

на гъбите и сърцевината им и 

сместа се изпържва до готов-

ност. 3. Картофите се паси-

рат и се смесват с маслото до 

получаване на хомогенна смес. 

Картофеното пюре се обърква 

със запържените лук и гъби и се 

подправя на вкус със сол и че-

рен пипер. 4. Гъбените шапчи-

ци се напълват с приготвеното 

пюре и купчинките се намазват 

с жълтък. Шапките се запичат 

отново във фурната до образу-

ване на златиста коричка
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за ЯНУАРИ

Професионални Професионални 
астрологични анализи астрологични анализи 

за всеки зодиакален знакза всеки зодиакален знак

ПОДХОДЯЩИТЕ ЛУННИ ДНИ ЗА диети, разкрасяване, лечение, ПОДХОДЯЩИТЕ ЛУННИ ДНИ ЗА диети, разкрасяване, лечение, 
почистване на дома, шопинг, грижа за цветята и посещение при зъболекарпочистване на дома, шопинг, грижа за цветята и посещение при зъболекар

ЛУННАТА ДИЕТА И МЕНСТРУАЛНИЯТ ЦИКЪЛЛУННАТА ДИЕТА И МЕНСТРУАЛНИЯТ ЦИКЪЛ
ЛУННИЯТ МЕСЕЦ ПО ДАТИ И ЧАСОВЕЛУННИЯТ МЕСЕЦ ПО ДАТИ И ЧАСОВЕ

Какво очаква Какво очаква 
всички зодии всички зодии 

през 2012 г.през 2012 г.

ОВЕНОВЕН
Романтични изненадиРомантични изненади

ТЕЛЕЦТЕЛЕЦ
В творчески подем стеВ творчески подем сте

БЛИЗНАЦИБЛИЗНАЦИ
Хармония в любовтаХармония в любовта

РАКРАК
Финансите ви се стабилизиратФинансите ви се стабилизират

ЛЪВЛЪВ
„Корекции“ на партньорствата„Корекции“ на партньорствата

ДЕВАДЕВА
Започвате годината много силноЗапочвате годината много силно

ВЕЗНИВЕЗНИ
Не се насилвайте за нищоНе се насилвайте за нищо

СКОРПИОНСКОРПИОН
Добри оферти за съвместна работаДобри оферти за съвместна работа

СТРЕЛЕЦСТРЕЛЕЦ
Път и ценно запознанствоПът и ценно запознанство

КОЗИРОГКОЗИРОГ
Можете да се поздравите с успехиМожете да се поздравите с успехи

ВОДОЛЕЙВОДОЛЕЙ
Венера ви подкрепяВенера ви подкрепя

РИБИРИБИ
Силни сте в екипната работаСилни сте в екипната работа
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