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Мачмейквайте се!

„Да отслабна,  да планирам лятната от-
пуска, да извадя летните дрехи от гарде-
роба, да си купя нови обувки, да започна да 
ходя пеша до работа и обратно (ако не из-
падна в пролетна умора, де), да се сдобря с 
роднини и приятели, за да има с кого да из-
лизам в топлите летни вечери, които при-
ближават, които приближават…“

Март е. За да не звучи новата ви про-
лет на стар глас, направете нещо различно. 
Нова пролет – нови впечатления! Съберете 
ги съвсем съзнателно. Не чакайте някой или 
нещо да ви вдъхнови. Вдъхновете се сами! 
Смятате, че това е невъзможно?! 

Всичко е възможно, ако истински се обър-
нете навътре и чуете какво ви казва ва-
шето истинско „Аз“. Самоопознаването 
ще ви се удаде по-лесно с йога и медита-
ция, разбира се. За да ви помогнем, посве-
тихме мартенския брой на БЕЛА на тези 
две теми.

По-лесният начин да постигнете вдъх-
новение обаче е… да се влюбите. Няма в 
кого?! Тогава се влюбете в нещо, за да пре-
върнете живота си в живот х 2: вие и не-
щото, вие и вашето собствено Аз, вие и ва-
шите емоции… 

Ако все пак искате да се влюбите в мъж, а 
не в нещо, потърсете услугите на мачмей-
кър. Подробни инструкции по мачмейкване 
– на стр. 50–52. 

А, и спрете да се наливате с бяло вино. Не 
се отслабва от него. Доказано е. По-добре 
се заобичайте с двата килограма в повече. 
Това повел яват модните лайфстайл тен-
денции на новата пролет. 

Мариана ЯНЕВА,
главен редактор
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2013МОДЕРНОТОМОДЕРНОТО
ТЕНДЕНЦИИ ПРОЛЕТ – ЛЯТО 2013

Дизайнерите Дизайнерите 
повелиха . . .повелиха . . .

СРЕБРИСТИ КЛЕПКИ 

Вдъхновението за „котешките“ очи, очерта-

ни с мек черен молив и обрамчени с блестя-

щи сребристи сенки, озарило Питър Филипс, 

творчески директор грим на „Шанел“ (Chanel), 

когато той се огледал в метализирания пар-

кет в новото студио на Карл Лагерфелд. Хм, 

да се надяваме, че Лагерфелд няма да смени 

скоро паркета с персийски килим. 

ЯРКО ДО ЗАСЛЕПЯВАНЕ Поне пет-шест месеца трябва да яде-
те ягоди без шампанско, ако решите 
да си купите точно този тренчкот. Но 
комбинацията на цветовете на ягода-
та и фуксията е толкова вдъхновява-
ща, че докато го носите, може да ви 
се допее под дъжда. Ягодово-цветното 
си настроение през дъждовните про-
летни дни дължите на модната мар-
ка „Бърбъри Просум“ (Burberry Prosum), 
която показа това „бижу“ в новата си 
колекция за 2013-а.

РАНИЦА, ОБЛАГОРОДЕНА 

ОТ „ХЕРМЕС“ 

Спомняте ли си, че през 90-те годи-

ни на миналия век заменихме чантите 

през рамо с раници на гръб (които по 

навик също премятахме небрежно през 

рамо). През този моден сезон от „Хер-

мес“ прекратиха абстиненцията към 

раниците и реабилитираха страст-

та ни към тях. Новите са от истинска 

кожа и е за предпочитане да се носят 

и на двете рамена, за да се вижда от-

далеч изисканата им красота.
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Желание за

ЦВЯТ
Тази пролет ще е изискано 

пъстра! Смарагдовото 
зелено, кралското синьо, 

пастелното оранжево, 
наситеното розово 
и искрящото жълто 

задават модата през най-
жизнеутвърждаващия сезон.

И по подиумите 
шества 
смарагдово-
зеленото

Американската компания „Пантон“, извест-

на със своята система за съответствие на 

цветовете (Pantone Matching System, PMS), 
обяви смарагдовозеленото за цвета на 2013 

година, тъй като той изглеждал „жизнен, си-

яен, наситен“, бил „цветът на чистата еле-

гантност и красота“, и, цитираме, „усил-

ва усещането ни за блаженство, хармония и 

спокойствие“.

Който смята, че жълтото и цветът пинк са 

прекалено крещящи, сигурно ще хареса топ-

лото пастелнооранжево. Този цвят се сла-

ви като цветът на енергичните хора, които 

обичат удоволствията. Достатъчен аргу-

мент, за да ви стане любим (или любим поне 

за това лято).

Не е ли суперрелаксиращо 
да пиете шампанско в 
такава чаша?!

Ам

Не е ли супп
да пиете шш
такава чашш

СмарагдовозеленоСмарагдовозелено

ПастелнооранжевоПастелнооранжево

Обици със смарагдови 
стъклени перли на френската 

дизайнерка Изабел Марант

Кой каза, че 
оранжевото е 
крещящо?!

Бледооранжева рокля с по-дълъг ръкав 
– за по-хладните пролетни дни

А защо да не изберете 
и очила с оранжеви рамки 
за лятото?!
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       транно е, че когато приро-
дата се пробужда за нов живот, ко-
жата ни изглежда по-безжизнена от 
всякога. Защото страда от липса-
та на витамини. Затова и първите 
лъчи на пролетното слънце се оказ-
ват пагубни за нея – провокират 
пигментации и поява на бръчки.
Никоя дама не е застрахована от 

пролетни козметични неприятно-
сти, като лющене, червени пет-
на, лунички и „торбички“ под очи-
те. Въпросът е как по-бързо да си 
върнем красотата след изнурител-
ната зима?

ОТГОВОРЪТ – 
С ПРАВИЛНИ ГРИЖИ 

Хидратация с крем-гелове 
Сухата кожа сега е по-суха от 
всякога. Налага се да превключим 
от подхранващите кремове, под-
ходящи за зимата, към овлажнява-
щи, с успокояващи съставки. От 
интензивна хидратация се нужда-
ят най-вече жените, прехвърлили 
30-годишна възраст. Крем-гелът е 
най-подходящата формула за март 

месец, защото попива изключител-
но лесно.

 Слънцезащитен продукт с 
SPF 30 Все още не е толкова го-
рещо и ни се струва, че слънце-
то не е опасно, но ултравиолето-
вото излъчване е налице. Именно 
то е виновно за луничките и пиг-
ментните петна. Затова още от 
март започнете да използвате крем 
за лице със слънцезащитен фактор 
(SPF) минимум 30. Или върху оби-
чайния овлажняващ продукт нана-
сяйте слънцезащитна пудра или то-
нален крем. Редовното носене на 
слънчеви очила е също ефективна 

мярка срещу фотостареенето.
 И още две неща… Няма да ви 

навреди, ако приемате витамини А 
и Е, но задължително се консулти-
райте с лекар, преди да започнете 
да ги пиете. Полезно е също да си 
правите маски за лице – значително 
по-често, отколкото сте ги прави-
ли през зимата. 

РАЗДЕЛЕНИЕ НА ТРУДА
Грижите за мазната и за сухата 

кожа не са еднакви.
 Мазната и комбинирана кожа 

през пролетта се покрива с още 
повече блясък. Порите стават мно-

КРАСОТА И ЗДРАВЕКРАСОТА И ЗДРАВЕ

ПЪРВА ПЪРВА 
ПРОЛЕТ ЗА ПРОЛЕТ ЗА 
КОЖАТАКОЖАТА

© CHOREOGRAPH / WWW.123RF.COMСС

Терминът „гомаж“ идва от френската дума gommage, която означа-

ва „изтривам, изличавам“. Гомажът е гъста паста, която има свойство-

то да премахва мъртвите клетки и да почиства порите в дълбочина. До-

тук всичко прилича на третиране със скраб. Но за разлика от скраба, го-

мажът не се измива след нанасяне, а се втрива енергично в кожата, до-

като попие съвсем. Обикновено козметичните продукти за гомаж съдър-

жат ксантанова гума (полизахарид, който се получава чрез ферментация 

на захар от зърнени култури (например царевица), който елиминира мърт-

вите клетки, и ензими, които разтварят мръсотията в порите). 

ТТТТ
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Газ на метаболизма!
25 НАЧИНА ЗА ЗАБЪРЗВАНЕ НА ОБМЯНАТА НА ВЕЩЕСТВАТА

НАЙ-ЧЕСТО ИЗЛИШНОТО ТЕГЛО СЕ ДЪЛЖИ НА ЗАБАВЕНАТА ОБМЯНА НА ВЕЩЕСТВАТА. 
НО ПЪК ТЯ МОЖЕ ДА СЕ ЗАБЪРЗА ПОНЕ ПО 20 НАЧИНА.

1 Често хранене, но малки пор-
ции Това е главно условие на 

много диети. За да преработи по-
стъпващите отвън хранителни ве-
щества, организмът изразходва до 
10% от калориите, приети през 
деня. Оказва се, че самият процес 
на хранене ускорява метаболизма.

2Физическа активност вечер 
Редовните силови упражнения 

с тежести, бързото ходене, бя-
гането и карането на колело под-
помагат изграждането на мускул-
на тъкан, а с това и ускоряване-
то на темпото на обмяна на ве-
ществата. Ефектът се запазва в 
продължение на час след трениров-

ката. Известно е, че обмяната на 
веществата се забавя в края на 
деня. Вечерните тренировки мо-
гат да попречат на това забавя-
не. Да добавим, че ефектът от 
тях трае няколко часа след при-
ключването на спортните занима-
ния. По този начин мазнините из-
гарят и по време на сън. Но за-
помнете, че трябва да приключи-
те със спорта поне три часа пре-
ди да си легнете.

3 Натрупване на мускулна ма-
са Факт е, че половин кило-

грам мускулна тъкан „гори“ еже-
дневно 35–45 калории, а същото 
количество мастна тъкан – само 
2 калории. Значи, колкото по-раз-
вити са мускулите ни, толкова 
повече калории изразходваме за 
ежедневните си дейности.

4Масаж за корекция на тегло-
то Антицелулитният масаж 

например стимулира циркулация-
та на кръвта, а следователно ус-
корява и обмяната на вещества-
та. Масажът с мед пък благопри-
ятства самовъзстановяването на 
мускулите, подобрява кръвообра-
щението и повишава скоростта 

на метаболизма. Ва-
куумният стимули-
ра микроциркула-
цията на кръв-
та в мускулите 
и тъканите, за-
бързва обмяната 

на веществата и 
помага за елимини-

рането на излишните 
течности и токсини 
от организма. 

5Баня Къпането  и вземането 
на вана повишават нивото на 

метаболизма няколко пъти. Пђра-
та отваря кожните пори, изхвър-
ля натрупалата се шлака през тях 
и учестява сърцебиенето. Така об-
менните процеси се забързват на 
клетъчно ниво. Инфрачервената 
сауна също забързва обмяната на 
веществата – инфрачервеното из-
лъчване гарантира свободното ди-
шане на кожата и стимулира кле-
тъчната активност. 

6Вода Тя е важен участник в 
обмяната на веществата. Не, 

тя е основата на обмяната на ве-
ществата! И е в състояние да 
включи в обменните процеси от-
ложените вече мазнини, както и 
да потисне апетита. Недостатъ-
кът на водата е, че значител-
но забавя метаболизма, тъй като 
главната задача на черния дроб е 
възстановяването на запасите от 
течности в тялото, а не изгаря-
нето на мазнините. 

7Горещи вани с добавка на ете-
рични масла Хвойновото мас-

ло облекчава мускулни болки и по-
добрява кръвообращението, пото-
отделянето и обмяната на веще-
ствата. Но помнете, че препоръ-
чителното времетраене на тези 
вани е не повече от 5–10 мин.

8Сън Хормонът на растежа, 
отговорен за обновяването на 

клетките на главния мозък, уско-
ряването на обмяната на веще-
ствата и изгарянето на калории-
те, се произвежда в организма по 
време на фазата на дълбок сън. 
Затова здравият сън с продължи-
телност не по-малко от 8 часа 
благоприятства загубата на тегло.©
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М
едицината се развива със 
скоростта на светлина-
та, но все още пълноце-
нен заместител на кръв-

та не е открит. И до ден-днешен 
кръвопреливането е животоспася-
ващ акт. Затова е добре да зна-
ем повече за вземането и прелива-
нето на кръв.

1Имат ли основание хората 
да се страхуват, че при кръ-

вопреливане могат да бъдат за-
разени с вирусен хепатит? Как-
ви предпазни мерки могат да се 
вземат?
Настина има случаи на такова за-

разяване, но те са крайно редки, 
тъй като донорите на кръв пред-
варително се изследват внимател-
но – за хепатит, за ХИВ позитив-
ност и за други инфекции. И под-
писват декларация за здравословно-
то си състояние. 
Пък и много рядко се налага да 

се прелива естествена прясна кръв, 
обикновено се използват само от-
делни нейни компоненти, необходи-
ми за съответния приемник. На-
пример само червени кръвни телца 
(еритроцити), тромбоцитна маса 
или пък кръвна плазма. Плазмата 
може да се съхранява дълго време – 
от половин до една година, и кога-
то се вземе от донора, се поста-

вя под „карантина“. Което означа-
ва, че половин година се пази неиз-
ползвана, защото през този период 
има опасност да се проявят някои 
заболявания (например хепатит С 
или ХИВ (човешки имунодефицитен 
вирус, причиняващ СПИН), които 
няма как да бъдат „хванати“ вед-
нага при първичния анализ на кръв-
та на кръводарителя.

2Вярно ли е, че ХИВ може да 
не се установи три месеца 

след заразяването?
Да. Редките случаи на заразяване 

с ХИВ чрез преливане на кръв са 
свързани с факта, че има опреде-
лен „прозорец“, когато човек може 
вече да е бил заразен, а анализът 
на кръвта да не показва това. Точ-
но по тази причина се прилага го-
реописаната „карантина“ на компо-
нентите на кръвта – за да се из-
ключи тази ситуация.
Човек се страхува, защото няма 

контрол над лабораторните изслед-
вания. Основното нещо, което за-
виси от приемника в случая, е да не 
допуска да му преливат кръв, без да 
има належащи показатели за това. 

3Кои са показателите за не-
обходимост от преливане на 

кръв?
 За преливане на еритроцити 

Много ниският хемоглобин, който  

не е 90 г/л, както мнозина мисля, а 
под тази стойност – 70 г/л. Нор-
мата за възрастни жени е 120–
140 г/л, а за мъже – 130–160 г/л. 
Силната кръвозагуба, а също и ре-
дица злокачествени образувания са 
също показатели за кръвопреливане 
на еритроцити.

 За преливане на плазма. Масив-
ни кръвотечения и някои акушерски 
ситуации (например при раждане с 
усложнения).

 За преливане на тромбоцити 
Спектърът на показанията и тук е 
тесен – при онкологични злокачест-
вени хематологични заболявания.

4Смята ли се лечението с пи-
явици (хирудотерапията) за 

полезно и днес?
Лечението с пиявици е било много 

популярно преди 200–300 години. Но 
с развитието на медицината то 
остана „монопол“ на алтернативна-
та медицина. 
Напоследък обаче се наблюдава 

странен ренесанс на хирудотерапи-
ята и в традиционната медицина. 

ВСИЧКО, КОЕТО СТЕ ИСКАЛИ ВСИЧКО, КОЕТО СТЕ ИСКАЛИ 
ДА ЗНАЕТЕ ЗА КРЪВТАДА ЗНАЕТЕ ЗА КРЪВТА

10 важни въпроса към хематолога
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хр а н е н е

У
чени от Европа наричат този недъг „новия 
враг на човечеството с епицентър – женска-
та аудитория“. Най-тревожно е, че по ста-
тистика дрънкорексията е разпространена 

най-вече сред подрастващите, защото освен че „топи“ 
килограми, позволява на младите хора да правят ико-
номии от храна. (Според едно проучване 16% от тий-
нейджърите ограничават приема на хранителни кало-
рии, за да си „оставят“ място за алкохолни).
За заблудите и последиците от новото модно увле-

чение разказва психологът и специалист по диететика 
Ипократис ПАПАДИМИТРАКОС. 
За пръв път той се сблъсква с тази диагноза, кога-

то негов приятел му се оплакал, че жена му ходи по-
стоянно пияна и мирише на люто. 
 „Приемът на алкохол, комбиниран с люта храна, води 

до обезводняване на организма. Когато дамата се качи на 
кантара, „превежда“ обезводняването на организма като 
отслабване“ – обяснява диетологът. 
Това отслабване очевидно е неефективно, и според 

диетолога води и до 

ЗАГУБА НА МУСКУЛНА МАСА 
Хората явно си губят разсъдъка от суета. След ки-

тайските хапчета за отслабване, които тотално ув-
реждат черния дроб, толкова вредно нещо не се е по-
явявало. Най-уязвимата група са жените на средна въз-
раст, които страдат от патологичен страх от нат-
рупване на килограми и изпадат в депресия при най-не-
значителното напълняване. 
По неофициални данни този метод за отслабване 

вече се практикува и в България. Затова трябва да се 
алармира обществото и да се обясни, че това е бо-
лест, а не режим за стопяване на килограми. Както 
бе организирана кампания против китайските хапчета, 
при която се намесиха и властите. 

ОТСЛАБВАНЕ НА ВСЯКА ЦЕНА

„Проблемът е, че жените не искат да отслабват здраво-
словно, а на всяка цена. На принципа „Щом от това се от-
слабва, значи е окей за мен“ – споделя Пападимитракос. 
–  „Хората, които превръщат алкохола в основна „храна“ 
и използват неговите калории, за да имат енергия, излагат 
на опасност здравето и живота си. Реално те не се хра-
нят, не доставят хранителни вещества на организма, но 
увреждат черния си дроб, бъбреците и стомаха. Дори ано-
рексията е по-малък медицински проблем от дрънкорекси-
ята, която води до отравяне на организма с алкохол“ – 
обяснява специалистът по диететика.  

ПОСЛЕДИЦИТЕ

Във физиологичен аспект е ясно, че при злоупотре-
ба с алкохол основно се поразява черния дроб. Кога-
то приемаме само алкохол, храносмилането не работи, 

ДРЪНКОРЕКСИЯДРЪНКОРЕКСИЯ
НОВА МОДА ОТСЛАБВАНЕ ИЛИ БОЛЕСТ

ДРЪНКОРЕКСИЯТА (ОТ АНГЛ. DRINK – „ПИЯ“) Е 
ХРАНИТЕЛНО РАЗСТРОЙСТВО, ПОДОБНО НА АНОРЕКСИЯТА 
И БУЛИМИЯТА. ВМЕСТО ДА СЕ ХРАНЯТ, ЖЕНИТЕ 
МИНАВАТ НА… АЛКОХОЛНА ДИЕТА, ЗА ДА КОНТРОЛИРАТ 
ТЕГЛОТО СИ. ЕФЕКТИВНА ЛИ Е ДИЕТАТА ОБАЧЕ, 
ИЛИ СТАВА ДУМА ЗА МОДЕРНА БОЛЕСТ?

Ипократис 
ПАПАДИМИТРАКОС

„ИПОлогия 
на храненето“
Защо напълняваме? Как да бъ-

дем стройни и щастливи? И 

здрави? Как да избегнем йо-

йо ефекта? Отговорите на 

тези и на много други въпроси, 

свързани с храненето, ще на-

мерите в книгата на Ипокра-

тис Пападимитракос.
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же н с к и  р а б о т и

Т
елевизионният образ на уравновесената, кра-
сива жена, безметежно очакваща раждане-
то на рожбата си, съвсем не съответства 
на реалността. Пред кабинетите за женска 

консултация, във форумите и на курсове, подготвящи 
за раждане бъдещите майки, жените разговарят пре-
димно за своите тревоги и опасения. „Не мога да се 
позная, боя се от всичко…“, „Страх ме да шофирам“, 
„Станала съм толкова сълзлива, плача за най-малка-
та дреболия, сигурно детето ми ще е много неспо-
койно...“, „Няма да мога да понеса болката при раж-
дане!“, „Съпругът ми се е отдръпнал от мен, точно 
когато най много имам нужда от разбиране“, „Пред-
стои ми да родя съвсем скоро, а нямам нито колич-
ка, нито дрешки за бебето“… 
Откъде идва тази неувереност? Защо в очакване на 

раждането много жени стават мнителни и уязвими?

РЕАЛНОСТ И ФАНТАЗИИ

Някои психоаналитици по парадоксален начин тъл-
куват тази чувствителност. Според тях, ако бре-
менността носи на жената безпокойство, то е само 
защото тя го подхранва вътре в себе си с въпроси 
като: „С какво съм се захванала?“, „Не е ли глупа-
во?“, „Готова ли съм да стана майка?“. 
В решението да родиш дете винаги има напрежение 

между „искам“ и „съмнявам се в себе си“. Майчин-
ството предполага отговорност, затова жената се 
тревожи: „Не знам“, „Не умея“, „Няма да се справя“ 
„Може да направя нещо неправилно и детето да по-
страда заради мене“. Основният страх обаче се по-
ражда от съдбовния въпрос „Ще стана ли добра май-
ка?“. Бременността, особено първата, винаги е 

КРИЗА НА СЪЗРЯВАНЕТО

която много напомня на тийнеджърското съзряване. 
Променя се организмът на жената, нейният социа-
лен статус, личният є живот. Тя буквално започва 
да изглежда по друг начин. По друг начин започва да 
вижда и своето бъдеще, по друг начин гради отно-
шенията си. 
В тялото на бременната расте и оживява дете, а 

в психологическото є пространство оживява нейното 
„вътрешно“ дете. Оживяват спомените от собстве-
ното є детство. Ако бременната по някаква причи-
на се страхува, че бъдещото є дете няма да я оби-
ча, навярно в нея е проговорило онова малко моми-
че, което тя е била, и което по някаква причина не 

НЕРОДЕН 
СТРАХ

ТРЕВОГИТЕ НА БРЕМЕННИТЕ

БРЕМЕННОСТТА НЕ Е САМО УМИЛИТЕЛНА ОКРЪГЛЕНОСТ НА 
ЖЕНСКИТЕ ФОРМИ, НО Е И ВРЕМЕ НА ОБЪРКВАНЕ И ВЗРИВ 
НА ЧУВСТВАТА И ВЪОБРАЖЕНИЕТО. КАКВИ ЕМОЦИИ БУШУВАТ 
У ЖЕНИТЕ, НА КОИТО ИМ ПРЕСТОИ ДА ДАДАТ ЖИВОТ?
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от  И з т о к  н а  З а п а д

Д а не мислиш нищо, да не пра-
виш нищо, нищо да не трябва 
да правиш и да мислиш… Зву-
чи чудесно, но ако смятате, че 

е трудно постижимо, опитайте с ме-
дитация. „Тя действа бързо – чес-
то веднага или най-късно след няколко 
седмици – и е многостранна като ши-
рокоспектърен антибиотик“ – твър-
ди в една своя публикация в интернет 
неврологът д-р Улрих От от универ-
ситета в Гисен. Д-р От от години 
изследва и анализира влиянието на раз-
лични медитативни практики върху 
човешкото здраве. Най-подробно про-
ученият от него метод е Mindful-
Based Stress Reduction (MBSR), който в 
свободен превод означава „редуциране 
на стреса чрез осъзнаване“. 
Данните от проучванията на д-р 

От сочат, че осемседмични занима-
ния с MBSR помагат точно толкова 
резултатно 

срещу безсъние
колкото и приемът на сънотворни 
медикаменти. При практикуване на 

MBSR кръвното налягане значително 
се понижава, мускулатурата се от-
пуска, сърдечният ритъм и дишането 
се успокояват. Освен това органи-
змът започва да произвежда по-малко 
количество от хормоните на стреса 
– кортизол и адреналин.
„В някои случаи медитацията ни 

спестява пиенето на хапчета“ – 
убеждава ни д-р От. Дори само спо-
койното седене върху специална въз-
главница или стол за медитация до-
казано облекчава хрема и кашлица. То 
стимулира имунната система, реду-
цира производството в организма на 
разболяващите ни стресови хормони 
и по този начин лекува възпалителни 
процеси в тялото. Освен това – и 
може би това е най-важният ефект 
– медитирането ни прави 

по-неподатливи на стрес 
и по-благоразположени към света и 
хората около нас. Защо това се случ-
ва? Защото медитацията ни помага 
да заблудим духа си за най-съществе-
ното. „В будизма се говори за болка 

без страдание. Това означава, че кой-
то медитира, се научава да приема 
нещата от живота (включително и 
физическата болка), без да им дава 
оценки и да ги натоварва с излиш-
ни смисли. И това, изглежда, е дос-
та здравословно за нервите и пома-
га много на пациенти с болки в кръ-
ста и с мигрена“ – обяснява д-р От.
Участниците в един експеримент, 

организиран от специалисти в универ-
ситета във Фрайбург, твърдят, че 
след проведен курс по МBSR оплаква-
нията им нито изчезнали, нито дори 
били отслабнали, но въпреки това мъ-
жете и жените с болки в кръста и с 
мигрена се чувствали много по-добре 
и изпитвали много по-рядко нужда 
да пият болкоуспокояващи лекарства. 
Преодоляването на болката чрез ме-
дитация се дължи обаче не само на 
новия поглед към света, но и на кон-
кретни вещества, които се отделят 
в организма и стимулират т.нар. сис-
тема за награждаване и удоволствие. 
Естествено, това не може да се слу-
чи от днес за утре. Но чрез редов-
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за по-хубав живот

Има начини да направите съня си по-здрав, да се чувствате по-концентрирани 
и да туширате болките в тялото. Открийте метода, който е подходящ точно 
за вас и съответства на точно вашата цел.
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ДА СЕ ИЗДИГНЕШ ВЪТРЕ В СЕБЕ СИ

„П
ът, философия, над-
скачане на собствени-
те граници и издигане 
вътре в себе си.“ Това 

е дефиницията за йога на Хрис-
тос ПАВЛУ, сертифициран учител 
по метода Айенгар. Своя път от 
Атина до София и до откриването 
на първия Център за Айенгар йога 
в България той извървява заедно с 
Магдалена Чавдарова и Зоя Иванова 
– преподаватели по йога в InSight 
Yoga Studio. Заради тяхна настоя-
телна покана той затваря своето 
йога студио в гръцката столица и 
се установява в българската с ми-
сията да преподава и разпространя-
ва метода и да помага за обучение-
то и сертифицирането на българ-
ски Айенгар йога учители. 
Житейската философия и на три-

мата – Христос, Маги и Зоя – е 
ясна: да бъдат добри хора и да по-
магат на другите да станат добри. 
Това е и един от задължителните 

Айенгар 
йога

Христос Павлу, сертифициран 
преподавател по Айенгар йога

1Подравняване. Означава нагласяване на тялото (крайници, таза, торс 

и т.н.) в определена позиция, за да могат мускулите и ставите да ра-

ботят по-добре. Подравняването защитава ставите от травми. Много 

хора правят йога по снимка – имитират позата, изобразена на снимката. 

Това може да се окаже вредно за тялото. С концентриране върху правилната 

стойка Айенгар йога създава условия на тялото да се развие по правилен от 

анатомична гледна точка начин.

2Последователност. Гениалното хрумване на учителя Айенгар е чрез 

изпълняването на едни и същи асани да се постигат различни резултати 

– само чрез промяна на последователността им на изпълнение. „Ако устано-

вя, че повечето ученици в групата са вяли и сънливи, бих могъл да ги напра-

вя по-енергични, като сменя реда, в който те изпълняват асаните“ – твърди 

и Христос. – Променяйки реда на асаните, мога да променя и емоциите ви.“

3Тайминг (продължителност на задържане на една поза). Умението да 

се остава в една поза по-дълго време е нужно да се усъвършенства, за 

да може да се правят корекции на самата поза. Защото ако тези корекции не 

се направят, позата няма да работи ефективно. Идеята е тя да се кориги-

ра така, че да се хармонизира физическото тяло, за да може да се постигне 

максимален терапевтичен ефект от позата и, за да може енергията да за-

почне да тече правилно.

4Йерархия. „Много хора казват „Аз медитирам“. Но по-вероятно е да 

дремят. Защото за да медитираш, първо, трябва да доведеш ума до ме-

дитативно състояние. Тоест да тръгнеш от по-прости неща, за да стиг-

неш до такова сложно нещо като медитацията“ – убеден е Христос Павлу. В 

Айенгар йога се спазва йерархията от простото към по-сложното. За най-

просто се смята онова, което може да се види. Например предната част на 

тялото. Човек не може да види гърба си например. Може постепенно да усъ-

вършенства умението да го чувства. Не може да види и ума си… Постепен-

но се научава да си представя такова абстрактно нещо, каквото е умът. 

Йерархичният принцип в Айенгар йога е от простото към сложното и от-

вън навътре.

5Помощни средства. Най-често се използват блокчета (трупчета) и 

въжета с цел асаните да станат достъпни за всички. Тези помощни 

средства помагат на тялото да заеме правилната позиция, улесняват чо-

век да поправи стойката си и му помагат да изпълнява по-сложните асани. 

„Целта на йога е да решава проблеми, а не да ги създава. Затова помощните 

средства са незаменими. Никой не бива да се притеснява от използването 

им. Когато постигне гъвкавост, стил и съвършенство, тогава може и да не 

ги използва“ – обяснява Христос.
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М
оден парфюм във фор-
ма на ябълка, ролкови 
кънки, кукла от анима-
ционен филм за вампи-

ри, джинси от определена марка и 
разни дреболии – гердани, диадеми, 
обици. Това е само част от спи-
съка с желания за коледни подаръ-
ци – обърнете внимание – само на 
едно дете. Това дете не е измисле-
но. Не е събирателен образ, а съв-
сем реално.
Пред майка си то обосновало из-

бора си така: „Искам да изпъквам в 
клас. А с какво мога да изпъкна, ос-
вен с модни дънки и кецове?!“ Май-
ката му предложила да блесне напри-
мер с ум, с талант за рисуване и с 
доброжелателно отношение към дру-
гите. То обаче реагирало скептично: 
„В нашия клас никой не обръща вни-
мание на тези неща. Но ако имах 
един айфон и един айпад…“ 
Това момиче, на име Мими, никога 

не е било равнодушно към подаръци-
те. Майка є разказва, че избягвала 
да я води в магазина, когато Мими 
навършила 5 години. Така избягвала 

и скандалите с дъщеря си. Когато 
Мими станала на седем, вече мо-
жело да се договориш с нея. На 10 
познавала интернет до дъно, което 
съществено усложнило ситуацията. 
А след това атмосферата в класа 
є станала такава, че децата, кои-
то не притежавали телефон за 200 
лева и нагоре, ги смятали за неу-
дачници. „Лузери“ – така се изра-
зява Мими. 
Е, звучи ли ви познато? И няма-

те ли чувството, че Мими е точно 
като вашата дъщеря или пък като 
сина ви, който вчера е пожелал още 
по-нов модел телефон. 
Хлапета, които мрънкаха за нещо 

на своите родители, имаше и във 
времената на социалистически де-
фицит по магазините. Но днес, в 
началото на XXI век, самото об-
щество „насъсква“ децата ни да 
се превърнат в потребители. Ако 
нямаш готини кецове и смартфон 
с пряк достъп до интернет, ти 
си никой! И опитайте да убедите 
своето дете, че умението да рису-
ваш е много важно. 

Защо е толкова голяма детската 
потребителска кошница и как да 
извадим някои неща от нея? 

Не бързайте 
да обвинявате 

децата
Детето, което постоянно иска 

нещо, създава маса неудобства за 
родителите си. Освен това въз-
растните се чувстват отврати-
телно, когато осъзнаят, че парите, 
които получават, не са достатъч-
ни, за да удовлетворят всички ка-
призи на малкия си потребител. Да 
не говорим, че същият този ма-
лък потребител често ги поставя 
в неудобно положение пред роднини 
и познати.
Ясно е, че ви се иска да внушите 

на детето си съвсем други ценнос-
ти и представи за света. Но не е 
ли добре да се замислите защо хи-
ляди умни възрастни хора със за-
видно образование правят всичко 
възможно вашето дете да иска от 
вас все повече и повече?! 
Маркетолози от цял свят разра-

Детето потребител

Как да му обясните, че щастието не е само в 
покупките, модните джаджи и новите играчки
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Професионални Професионални 
астрологични анализи астрологични анализи 

за всеки зодиакален знакза всеки зодиакален знак
за МАРТза МАРТ

ПОДХОДЯЩИТЕ ЛУННИ ДНИ ЗА диети, разкрасяване, ПОДХОДЯЩИТЕ ЛУННИ ДНИ ЗА диети, разкрасяване, 
лечение, почистване на дома, шопинг, лечение, почистване на дома, шопинг, 
грижа за цветята и посещение на зъболекаргрижа за цветята и посещение на зъболекар
ЛУННИЯТ МЕСЕЦ ПО ДАТИ И ЧАСОВЕЛУННИЯТ МЕСЕЦ ПО ДАТИ И ЧАСОВЕ
ЛЮБОВ, СЕКС, МОДА И ПАРИЛЮБОВ, СЕКС, МОДА И ПАРИ
От ВенераОт Венера

ОВЕНОВЕН
Коренна житейска промянаКоренна житейска промяна

ТЕЛЕЦТЕЛЕЦ
Възраждате стари мечтиВъзраждате стари мечти

БЛИЗНАЦИБЛИЗНАЦИ
Потръгва ви в любовтаПотръгва ви в любовта

РАКРАК
Любовни „катастрофи“Любовни „катастрофи“

ЛЪВЛЪВ
Оптимистичен периодОптимистичен период

ДЕВАДЕВА
Финансови неразборииФинансови неразбории

ВЕЗНИВЕЗНИ
Конкуренцията ви притесняваКонкуренцията ви притеснява

СКОРПИОНСКОРПИОН
Ревизия на приятелитеРевизия на приятелите

СТРЕЛЕЦСТРЕЛЕЦ
Страст и ревностСтраст и ревност

КОЗИРОГКОЗИРОГ
Не се изолирайтеНе се изолирайте

ВОДОЛЕЙВОДОЛЕЙ
Осъзнавате грешките сиОсъзнавате грешките си

РИБИРИБИ
Променяте външния си видПроменяте външния си вид
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Ако имате въпроси 
или искате да 

споделите мнението 
си за астропрогнозите, 

можете да се 
свържете с автора 

на „Астронавигатор“ 
– Михайлина Никлева-

МИШЕЛ на имейл адрес 
mishell.nikleva@gmail.com 

или на тел. 0887/204–234.
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