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Силата на дома

Домът е място, където можем да се 
скрием от света или където да пуснем 
хората, които искаме да бъдат нашият 
свят. За неуверените той е стена срещу 
ветрове и зверове (разбирай проблеми 
и хора), за кулинарите и бохемите – хан 
за посрещане на гости, за самотниците 
– приют с телевизор, за домошарите – 
уютно убежище, за клошарите – топла 
супа, а за Диоген – просто една бъчва…

Независимо дали живеят под моста, 
в палат или в палатка, за всички обаче 
домът е нещо неизменно, познато и 
родно като хляб. Свят, в който могат да 
влязат по пантофи и тутакси да станат 
такива, каквито са. А какви точно са, ги 
издава мястото, на което сами са били 
създатели и дизайнери. Връзката между 
човека и дома е постоянна като обич 
и дълбока като корен.  Както наредиш 
жилището си, така се стича и животът 
ти. Защото домът е самият живот. Той 
е битът, битието… 
Затова още от древността се е смятало 
за важно да имаш свой дом, да бъдеш соб-
ственик на имот, да въртиш къща. 

Нашият дом не е нашата крепост, 
а нашата съдба, начертана с мебели, 
стени, прозорци и врати. Важно е да го 
подредим хармонично спрямо себе си, за 
да може да е наша опора, наша котва 
и наша (и на нашите деца) писта за 
излитане. 
Такъв дом ще ни служи предано и ще ни 
дава сили да го надживеем.

Мариана ЯНЕВА,
главен редактор
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КРАСОТА И ЗДРАВЕКРАСОТА И ЗДРАВЕ

ИДЕАЛА
ТЯЛО,
БЛИЗО ДО

КОЛЕКЦИЯ ОТ 
СЪВРЕМЕННИ МЕТОДИ ЗА 
УСЪВЪРШЕНСТВАНЕТО МУ
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Л
екарите са единодушни, че постигането на 
стройна фигура е възможно само чрез полагане 
на комплексни усилия: правилно и осъзнато хране-
не, целенасочено физическо натоварване и козме-

тична поддръжка във вид на салонни процедури и под-
ходящи грижи вкъщи.

ДИЕТА С ВКУС НА ЗДРАВЕ
Специалистите предупреждават, че строгите диети 

не само са опасни за здравето, но често – и безполез-

ни. След едноседмично гладуване е съвсем естествено 
да отслабнете, но също толкова естествено е и да си 
върнете килограмите, когато се върнете към обичайния 
си режим на хранене. Организмът, подложен на стрес 
(т.е. на гладуване), започва активно да натрупва маз-
нини. Освен това резките колебания в теглото влияят 
зле на състоянието на кожата и благоприятстват по-
явата на стрии.

За да стабилизирате теглото си, не ви трябва диета, 
а балансирано хранене. Вярвате или не, но здравослов-
но приготвената храна може да бъде и вкусна. Само не 
бива да прекалявате с количествата от нея. Тактиката 
да ставате малко гладни от масата не е като да гла-
дувате през целия ден. Бавното и осъзнато дъвчене из-
глежда пренебрежимо лесна мярка, но гарантирано води 
до отслабване. При това неусетно. 

СЛАДЪК ЖИВОТ – ЛОША КОЖА
Балансираното хранене е важно не само за поддържа-

не на фигурата, но и за състоянието на кожата. Изли-
шъкът от захар и бързи въглехидрати благоприятства 
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Зад баналния въпрос 
дали да се епилираме, 
или не се крие къде-къде 
по-сложната история 
на нашите отношения 
със собственото 
ни тяло, пол и 
сексуалност.

И
зглежда такава дреболия, 
като косъмчетата по ко-
жата (тези няколко мили-
метра „животинско“ наслед-

ство от далечните ни предци), ни-

кого не оставя равнодушен. Някои 
от нас си падат по крайностите – 
или не оставят нито едно косъмче, 
или пък оставят всички. Дали обез-
космяването на тялото е само 
мода? Не съвсем, биха казали кул-
туролозите. Било е популярно сред 
жените и в Древен Рим, и в Дре-
вен Египет. Отсъствието на косми 
е знак за канонично идеално тяло. С 
редки изключения, в изобразително-
то изкуство до епохата на декадан-
са голото женско тяло е рисувано 
без косми. Като виц се разказва ис-
торията за английския изкуствовед 
от XIX в. Джон Ръскин, който при-
паднал по време на първата си брач-
на нощ, защото за първи път видял 

женското тяло такова, каквото то 
било в действителност. 

ЗА И ПРОТИВ 
Религия, климат, хигиена – аргумен-

тите „за“ и „против“ епилацията 
се променят през различните епохи. 
Но с каквито и смисли да е било на-
товарвано обезкосмяването във вре-
мето, безспорно е едно – тя тегли 
ясна черта между човека и живот-
ното, между природата на нашето 
тяло и културните кодове на обще-
ството. Отстраняването на косми-
те днес е начин да заявим своята 
идентичност и принадлежност – со-
циална, полова и сексуална. Косми-
те са животинското начало, сим-

КОСЪМА

СРЕЩУСРЕЩУ
РАСТЕЖА НАРАСТЕЖА НА
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С
поред резултатите 
от скорошно евро-
пейско проучване хо-
рата, които са на-

ясно как работи програмата 
за редуциране на теглото, коя-
то следват, са по-мотивирани 

да спортуват и по-лесно понасят 
хранителните ограничения. С други 

думи, за да отслабнете, трябва да 
знаете точно кои методи за редуци-
ране на теглото са ефективни и кои 
не работят. 

ÌÈÒ 
АКО ПРИЕМАТЕ 3500 КАЛОРИИ 
НА СЕДМИЦА, ЩЕ ОТСЛАБНЕТЕ 

С 500 г ЗА 7 ДНИ

Ефективността на този метод е 
силно надценена. Тази теория не от-
чита факта, че когато губите тегло, 
вашият метаболизъм се забавя, кое-
то означава, че за да не трупате ки-
лограми, трябва да приемате още по-
малко калории. Разбира се, че ако „оре-
жете“ калорийния прием до 3500 кал 
седмично, няма как да не отслабнете. 
Но колко точно килограма ще успее-
те да стопите, може да се предска-
же само от врачка. Да вземем за при-
мер 46-годишна жена, която тежи 85 
килограма. Ако тя приема по 500 кал 
на ден, според теорията би трябвало 

да отслабва с 500 г на седмица, или с 
13 кг за 6 месеца. Диетолозите обаче 
са проверили тези твърдения на прак-
тика. Според тях загубата на тегло 
за такъв период от време реално не 
може да е повече от 5–6 кг.

ПРАВИЛНИТЕ ДЕЙСТВИЯ Посете-
те диетолог. Той ще избере съобразена 
точно с вас и вашия начин на живот 
диета и ще ви даде препоръки как да 
запазите намаленото тегло.

ÈÑÒÈÍÀ
БАЛАНСИРАНОТО ХРАНЕНЕ 3 ПЪТИ 

ДНЕВНО Е СЪЩО ТОЛКОВА ЕФЕКТИВНО 
ЗА СВАЛЯНЕ НА КИЛОГРАМИ, КОЛКОТО 
И ХАПВАНЕТО НАЧЕСТО, НО ПО МАЛКО
Учени от университета в Мисури 

стигнали до извода, че хората, кои-
то се придържат към триразовото 
балансирано хранене, се оплакват от 
глад не по-често от онези, които 
ядат по малко 4–5 пъти на ден. Ако 
ви липсват търпение и желание да 
контролирате размера на всяка пор-
ция и да разграфявате количеството 
на калории по време на многобройни-
те похапвания през деня, то хранене-
то три пъти дневно (пълноценна за-
куска, обяд и вечеря) е оптималният 
вариант за вас. Освен това повечето 
хранения през деня ви подлагат и на 
повече кулинарни изкушения.

ОТСЛАБВАНЕТО

Сладки лъжи и
горчиви истини

ÒßËÎÒ
Î

На диета сте, но не можете да свалите 
нито килограм?! Популярните препоръки за 
отслабване или са прекалено очевидни, или 
толкова противоречиви, че ви приличат на 
лъжи. Да, има и сладки лъжи, но повечето от тях 
са горчиви истини. Отсяхме специално за вас 
митовете от реалността.
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Храната, която слагате в 
уста, може да ви направи по-
умни, по-стройни, по-силни и 
същевременно да ви подари 

божествени вкусови усещания. 

МАЗНА РИБА
Рибата (особе-

но тази с червено 
месо) заема първо 
място в списъка 
на най-полезните 
за жените проду-
кти. Заради голя-
мото количество 

омега-3 мастни киселини, които съ-
държа, гарантира здравето не само 
на сърдечносъдовата система, но 
благоприятства и успешното про-
тичане на бременността. Ненасите-

ните мастни киселини омега-3 по-
вишават настроението, държат де-
пресията на разстояние и ни защи-
тават от алцхаймер и рак.

Необходимо количество 2 пор-
ции мазна риба на седмица са напъл-
но достатъчни. Ако не сте сигурни, 
че рибата е прясна и качествена, 
по-добре използвайте консервирана. 
Тя също е полезна. Само че обръ-
щайте внимание на произхода є – 
рибите, отгледани във ферми, могат 
да съдържат в месото си и вредни 
вещества.

СУПЕРЖЕНИ

СУПЕРПРОДУКТИза
Обичате да си хапвате, 
но също така обичате 
да се чувствате 
добре в тялото си. Не, 
това не са взаимно 
изключващи се понятия, 
ако предпочетете 
суперхраните, които 
специално селектирахме.

БАДЕМЪТ намалява нивото на лошия холестерол в кръвта и е 

помощник в отслабването. Доброволците, участници в научен 

експеримент, които добавяли бадеми към своята нискокалорий-

на диета, по-лесно стопили килограми и най-важното – запази-

ли постигнатия резултат. 

ТЕЛЕШКОТО МЕСО съдържа цинк, който укрепва имунитета, 

желязо, което се бори с умората и желязодефицитната анемия. 

ЯЙЦАТА са богати на висококачествени белтъчини, а също и 

на витамини D и A. Те се отличават с ниско съдържание на на-

ситени мазнини. Холинът в състава им има огромно значение 

за поддържане на мозъчните функции. Освен това те се явя-

ват доставчици на два вида каротиноиди, необходими за здра-

вето на очите. 

ЗЕЛЕНИЯТ ЧАЙ ще ви помогне да се преборите с рака и бо-

лестите на сърцето, а също така да предотвратите слабо-

умието, диабета и инсулта. Той е вълшебната тонизираща на-

питка, която ни спасява от умората. Бонус: изпивайте чети-

ри чаши на ден и ще изгаряте допълнително още 80 калории.

ГРЕЙПФРУТЪТ Освен че има много малко захари и нисък гли-

кемичен индекс, той понижава нивата на хормона инсулин, с кое-

то улеснява горенето на мазнините. А това, заедно с високото 

му съдържание на фибри (ако се яде целият плод), потиска апе-

тита. 

ЦАРЕВИЦАТА се явява отличен източник на енергия, белтъ-

чини, фибри и антиоксиданти.

МЛЯКОТО е богат източник на белтъчини, калций и витамин D.

ТИКВЕНИТЕ СЕМКИ съдържат белтъчини, цинк, магнезий и 

селен. Те ни помагат да се защитим от депресия и сърдечно-

съдови болести, а също така укрепват костите. 

КИНОАТА е богата на белтъчини, а също и на полезни за кос-

тите минерали, като мед, фосфор, желязо и магнезий. 

СТАФИДИТЕ са отличен продукт за похапване с полезни въ-

глехидрати в допълнение към фибрите, желязото и витамин С 

в съдържанието им.

СОЯТА е чудесен източник на белтъчини. В умерени количе-

ства тя може да намали риска от развитие на рак на млечни-

те жлези и да запази костната плътност след менопаузата.

СПАНАКЪТ е богат на витамини А, С и К, а също така на лу-

теин, необходим за поддържане на здравето на очите.

СЛАДКИТЕ КАРТОФИ са „претъпкани“ с антиоксиданти, 

които ефективно се борят с рака, а също така с въглехидра-

ти, фибри, витамини, манган и калий. 

ВИШНИТЕ са един от най-богатите на антиоксиданти пло-

дове, който пречи да загубим паметта си твърде рано. Освен 

това намаляват количеството на лошия холестерол и профи-

лактират диабета. 

ДОМАТИТЕ са незаменим източник на ликопен – мощен 

антиоксидант, който може да ни защити от рак на шийка-

та на матката и рак на гърдата. Ликопенът действа и като 

слънцезащитен крем. Гответе доматите заедно с броколи, за 

да извлечете още повече ползи. 

ДОБАВЕТЕ ОЩЕ 15 ПРОДУКТА
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зд р а в н а  к у л т у р а

ПОГЛЕД ОТКЪМ

В основата на всички 
проблеми с гръбначния 
стълб са два фактора – 
обездвижването и стресът. 
Ключът към здравето 
на гръбначния стълб е 
правилното осъзнато 
движение, което ще подобри 
и самочувствието ви.
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М
акар човекът да е съще-
ство, което ходи изправе-
но, по-голямата част от 
времето си той прекарва 

седейки или лежейки. От ергономич-
ните офисни кресла нашите тела се 
озовават директно в автомобилните 
седалки, а след това – в комфорт-
ните обятия на дивана в хола… На 
нашия гръб не му достига движение.

Широко разпространените пред-
стави за причините за гръбначните 
заболявания са вече доста остарели. 
Свикнали сме да мислим, че най-сла-
бото звено на гръбнака е кръстът. 
А в действителност това е шията. 
Че при проблеми с гърба трябва да 
ограничаваме движенията си, особе-
но фитнеса, а в действителност е 
точно обратното. Кинезитерапията 
– системата на лечение с помощта 
на движение обяснява защо точно 
горната част на гърба „натрупва“ 
стрес и защо грижите за дълбоко 
разположените мускули на шията са 
най-важни за облекчаване на болки-
те в гърба.

ЗОНАТА НА СТРЕСА
Основен рефлекс на всички млеко-

питаещи в случай на опасност е да 
крият (вмъкват) глава между ра-
менете (плешките), за да защитят 
уязвимото си гърло. Рефлекторния 

спазъм на дълбоките шийни муску-
ли в момент на стрес човек е на-
следил от своите предци. Дори на 
социалния стрес ние реагираме точ-
но така, макар той да не е не-
посредствена заплаха за нашия жи-
вот. Но този стрес има свойство-
то да се натрупва: дълбоките мус-
кули около гръбначния ни стълб ста-
ват все по-спазматични и все по-
твърди с течение на времето. Про-
блемите с шията рядко сигнализи-
рат за себе си чрез болка, но после-
диците от тях са доста сериозни, 
защото именно в този участък от 
гръбнака са разположени кръвонос-
ни съдове, които хранят нашия мо-
зък. Световъртеж, безсъние, главо-
болие, влошени зрение, памет и слух 
– причина за всички тези симпто-
ми могат да бъдат именно наруше-
нията в шийния отдел на гръбнака. 
За съжаление, в обикновения живот 
ние не разполагаме с толкова мно-
го начини да предотвратяваме по-
следиците от стреса. Устойчивост-
та си към него можем да подпо-
могнем с някои техники: дихател-
на гимнастика, медитация, йога. Но 
само квалифицирани специалисти мо-
гат да спрат спазмите на дълбоки-
те шийни мускули. 

НА НИВОТО НА ГЪРДИТЕ 
Проблемите с гръдния отдел на 

гръбнака по принцип възникват в 
детството, когато човек формира 
своята стойка. Днешните деца пре-
карват много време през деня зад 

БЕЛА/август/185/201330

„П
ърво сякаш нещо ме при-
тиска зад лявото око – 
споделя Ирина К., която 
страда от мигрена вече 17 

години. – После си усещам пулса в 
лявото слепоочие. Ако го докосна, 
имам усещане за болка от натър-
тено. Започва да ми се гади. Болка-
та става все по-остра. Иска ми се 
да легна и да се изключа от света.“ 

Тези страдания могат да бъдат 
провокирани от всичко: от суров 
лук, червено вино, цигарен дим, от 
шума от градския транспорт, от 
недоспиване, от промяната на ре-
жима на сън и почивка и дори от 
смяната на сезоните. И най-учудва-
щото – и от някои лекарства сре-
щу главоболие. По думите на Ирина 
приемът на обезболяващи таблети 
само усилват мигрената. 

Пристъпите на жестоко и нетър-
пимо главоболие са често срещано 
явление. При жените – три пъти 
по-често, отколкото при мъжете. 
При някои мигрената е с хроничен 

характер – с 15 и повече пристъпа 
на месец. Други страдат от нея 1–2 
пъти месечно. 

Изследване, проведено с 20 хиля-
ди души, страдащи от силно главо-
болие, установило, че на половината 
от тези, които страдат от мигре-
на, лекарите никога не са поставяли 
тази диагноза. А точно поставяне-
то на диагнозата е първата крачка 
по пътя към излекуването. Втора-
та е откриването на причините за 
заболяването. 

1Обикновено главоболие 
или мигрена?

Бихте се усъмнили, че имате миг-

рена, само ако от болка ви се иска 
да си удряте главата в стената?! 
Приемате вашето главоболие за 
обикновено и определяте болката 
като болка от пренапрежение?! За 
да изберете правилното лечение, ди-
агнозата трябва да е точна. 

Вие страдате от мигрена, ако:

  Вашето главоболие се описва с две 
или повече от следните определе-
ния: умерено до мъчително, пулсира-
що, локализирано в едната половина 
на главата, усилващо се при движе-
ние и при навеждане.

  Усещате гадене (понякога съпрово-
дено с повръщане), а също и болезне-
на чувствителност към светлина, 
звук или миризми. 

  Имали сте най-малко 5 пристъпа, 
които без лечение са продължили от 
4 часа до 3 дни. 

Но ако по време на пристъпа бол-
ката обхваща двете страни на гла-
вата, не ви се гади, не сте чувст-
вителни към светлина, звук и ми-

рво сякаш нещо ме при-
иска зад лявото око – 
поделя Ирина К., която 
трада от мигрена вече 17 
После си усещам пулса в 
поочие. Ако го докосна, 
не за болка от натър-

рена, само ако от болка 
да си удряте главата в
Приемате вашето глав
обикновено и определят
като болка от пренапреж
да изберете правилното л
агнозата трябва да е точ

ГЛАВАГЛАВА
БОЛИ

МЕМЕ

Може ли 
обезболяваща 

таблетка да стане 
причина за появата 
на мигрена? Или… 

сандвич със сирене? 
Оказва се, че да! 

Какви са начините 
да се отървете от 
мигрената и какво 

да (не) правите, ако 
ви мъчи досадно 

главоболие?
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В преустройството на жилище-то бихте могли да се опре-
те както на васту шастра 
(индийска наука за организа-

ция на жилището), така и на фън 
шуй (по-популярния китайски аналог 
на васту шастра). Не забравяйте, 
че собственият ви човешки опит и 
здравият ви разум също могат да 
ви окажат безценна помощ. Доста-
тъчно е да се вслушате в своите 
желания, внимателно да се огледате 
наоколо и да се решите на промени. 
Предлагаме ви няколко съвета, кои-
то ще ви помогнат да раздвижите 
пространството вкъщи. 

1. СВОБОДНО 
ПРОСТРАНСТВО И РЕД

Безпорядък в дома – безпорядък в 
ума. Много от нас са наследили или 
пък придобили навика да не изхвърлят 
нищо. Скупчването на ненужни пред-
мети пречи на добрата циркулация на 

енергията. Ето защо е препоръчител-
но периодично да правите ревизия на 
имуществото от всякакъв характер. 
От дрехи и книги до подправките в 
кухненския шкаф. Най-често среща-
ната препоръка в този процес е да 
си зададете въпроса: „Използвал ли 
съм това през последната една годи-
на (хайде, две)?“. Така че изхвърлете, 
а каквото ви остане – подредете. 

2. ПО МЕСТАТА
От начина на разположение на ме-

белите зависи както енергийното, 
така и нашето душевно равновесие. 

  Масивен шкаф в малка стая дейст-
ва потискащо. 

  Ако трапезарията ви е претрупана 
с мебели, едва ли ще успеете да се 
насладите на ритуала на хранене. 

  При избор на място за легло специа-
листите по фън шуй препоръчват 
да се съобразите с няколко факто-
ра: таблата на леглото да бъде на 

север или на изток, да не бъде под 
прозорец, както и да не е разполо-
жена между прозорец и врата. 
  Не е препоръчително да слагате 

огледало срещу входната врата. 
Подобно разположение „избутва“ 
енергията от вкъщи. 

3. СОБСТВЕНА АТМОСФЕРА
Когато отнякъде доловим аромат, 

познат ни от детството, ведна-
га ни става уютно и спокойно. Ми-
ризмите на топъл хляб, пресни зе-
ленчуци или пък на канела могат 
да ни трогнат, защото ни връщат 
към нещо познато и мило. Едва до-
ловимият мирис на лавандула вър-
ху чаршафите ни напомня на баби-
ния „парфюм“, а ароматът на пряс-
но изпечен ябълков пай ни връща в 
дома на родителите ни. Когато об-
живяваме ново за нас жилище, ние 
преди всичко се грижим за това то 
да „мирише“ на нас. За едни това 

ЕРАПИЯ
НА ДОМА

Организирано 
ли е добре 
пространството 
на дома ви? Ако 
ежедневният стрес 
ви изтощава толкова 
силно, че дори 
когато се приберете 
вкъщи, не можете 
да се отпуснете, 
отговорът е „не“. Е, 
запретнете ръкави, 
и се опитайте 
да оживите 
обстановката у дома.
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ТЯ И ТОЙТЯ И ТОЙ

А
ко търсите отговора сред 
приятелки, можете да чуете: 
„С тях е невъзможно да се 
говори“, „Те мислят само за 

секс“, „Не можеш да им имаш до-
верие“, „Мъжете винаги лъжат“ 
„Страхуват се да поемат отговор-
ност“, „Нищо не разбират, пасивни 
и инертни са“…

Но ако продължим разговора, всич-
ко се променя. Оказва се, че без 
мъже ни е трудно, те са по-силни 
от нас, на тях ни се иска да се оп-
рем, когато ни е тежко… 

Ако обаче попитате какво мъже-

те мислят за нас, ще чуете мили 
думи като: „Те са нежни, крехки, 
разбиращи, сърдечни…“. Но ако мъ-
жете започнат да откровеничат, 
ще стане ясно нещо съвсем друго: 
„Тези кучки сами не знаят какво ис-
кат…“. 

Какво дълбоко взаимно неразбира-
телство, а?!

ТЕ ИЗБИРАТ ИНТЕРНЕТ
Това, че мъжете поставят секса 

на първо място, не е нищо пове-
че от стереотип. В рейтинга на 
удоволствията те всъщност слагат 
секса на второ място. А на първо 

(със значителна преднина) избират… 
Интернет! 37% от попитаните в 
една анкета мъже признали, че не си 
представят свободното време без 
компютър, а в полза на секса се из-
казали само 29%. При това по при-
влекателност сексът се оказал мно-
го близко до общуването с прияте-
ли мъже (28% подкрепили мъжкото 
приятелство).

Общуване в социалната мрежа, 
търсене на информация, водене на 
блогове, теглене на музика, филми, 
игри – съвременният начин на жи-
вот изисква всичко това. Всъщ-
ност едно от най-честите оплаква-

В ТЪРСЕНЕ НА
МЪЖКИТЕ
ЧУВСТВА Жените смятат, че мъжете 

са егоисти и че не могат да 
изпитват чувства. Наистина 
ли съвременните Адамовци 
не са способни да обичат 
истински, или просто го 
правят по свой начин?
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1БРАКЪТ Е НА ПЪРВО МЯСТО
Отношенията мъж – жена трябва да са над отноше-

нията родител – дете. Разбира се, тук не става дума 
за моментите на крайна опасност: ако в къщата избух-
не пожар, всеки баща и всяка майка ще се хвърлят пър-
во да спасяват детето/децата. Но иначе прекарвайте 
повече време само със съпруга си (дааа – без детето/
децата!). Това носи ползи и на детето/децата. 

„ОГРАДЕТЕ“ СЕМЕЙСТВОТО СИ
Установете граница между вашето и другите семей-

ства. Ако роднините искат да ви помагат, това в ни-
какъв случай не трябва да нарушава хармонията на ва-
шия семеен живот. Когато сте вкъщи, оставяйте съ-
пруга си да прекарва повече време с детето насаме. 
Това ще му даде възможност да се научи да общува с 
него. А също и да разбере, че не ви е лесно, когато сте 
сама вкъщи с децата, а той е на работа. 

НЕ ИЗИСКВАЙТЕ ТВЪРДЕ МНОГО 
ОТ МЪЖА СИ
Мъжете носят финансова отговорност пред семей-

ството и се безпокоят дали ще могат да осигурят не-
обходимия стандарт на живот на съпругата и деца-
та си. Често след раждането на детето бащата е съ-
средоточен изцяло върху материалното обезпечаване на 
фамилията, което му пречи да установи близки отно-
шения с новороденото. Вместо след работа да бърза за 
вкъщи и да помага за гледането на малкото същество, 

той остава в офиса след работно време и се нагърбва 
с допълнителна работа. Всъщност мъжът прави това, 
което искрено смята за свое задължение. Просто него-
вата представа за ролята на бащата се отличава от 
вашата. Всички знаем, че щастието не е в парите, но в 
динамичния потребителски свят, в който живеем, това 
бързо се забравя. Ако вярвате, че семейството е ва-
шето щастие, можете, макар и частично, да намалите 
стреса по отношение на печеленето на пари. Обсъдете 
със съпруга си вашата представа за живота. Може би 
ще намерите начин да живеете по-пестеливо. 

Някои разходи могат да почакат, ако без тях мама и 
тате могат да прекарват повече време заедно с мал-
чугана. И помнете, че качеството на живот не се оп-
ределя само от паричните разходи! Ако искате съпру-
гът ви да си седи повече вкъщи, защо не се откаже-
те от редовните си посещения в салона за масажи. А 
може би сте готови да тръгнете на работа след из-
тичане на майчинството, за да имате и вие принос в 
семейния бюджет?! 

БАЩАТА СЪЩО ИМА ЧУВСТВО ЗА ВИНА
Говори се, че работещата майка изпитва чувство за 

вина, че не посвещава цялото си време на детето. Бащи-
те изпитват подобни чувства. На тях също им е теж-
ко да ходят на работа, когато знаят, че детето им е 
с висока температура например. И се чувстват виновни, 
когато пропускат значими за малчугана събития (напри-
мер прохождане, проговаряне и т.н.). Затова не съдете 

Превърни
ЛЮБИМИЯЛЮБИМИЯ

ДОБЪР БАЩАДОБЪР БАЩАв

Мъжете и жените възпитават 
децата по различен начин. Понеже 
не можем да променим този факт, 
разумното решение е да оценим 
приноса на всеки един пол във 
възпитанието и от дефект (според 
нас!) да го превърнем в ефект. 
Как да помогнете на съпруга си 
да установи близки отношения с 
децата.
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БЕЛА КЪЩАБЕЛА КЪЩА

К
ъсната закуска с приятели 
или делови партньори през 
уикенда е все още непо-
зната култура в България. 

Брънчът не е обикновена закуска, 
не е и обяд. С неголям асортимент 
от внимателно подбрани продукти 
и качествено приготвени блюда (в 
мързелив ден като неделя например) 
вие, като домакиня, се освобождава-
те от грижата за това да има от 
всичко по много на масата. Но не 
пренебрегвайте декорацията. Краси-
вото сервиране с тематични аксесо-
ари създава настроение и обогатява 
трапезата с вкус, цвят и аромат. 

Предлагаме ви меню, което не е 
необходимо да приготвяте с часо-
ве, за да постигнете „уау“ ефект. 
Наш гид по пътя към перфект-
ния брънч (стъпка по стъпка) е 
Мариела НОРДЕЛ. С нейна помощ 
ще можете де изненадате гостите 
си с яйца „Бенедикт“ (много ат-
рактивни наглед), с американски па-
лачинки (в България не са толкова 
популярни, но иначе са синоним за 
брънч в Ню Йорк) и с плодова са-
лата от манго, пасион, ягоди, киви 
и листа от мента (перфектното 
допълнение към по-тежките яйца и 
палачинки).

ПЕРФЕКТНИЯТ БРЪНЧПЕРФЕКТНИЯТ БРЪНЧ
С МАРИЕЛА НОРДЕЛ
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Професионални Професионални 
астрологични анализи астрологични анализи 

за всеки зодиакален знакза всеки зодиакален знак
за АВГУСТза АВГУСТ

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
С какво ще ни изненада Венера през С какво ще ни изненада Венера през августавгуст

ОВЕНОВЕН
„Революционен“ месец„Революционен“ месец

ТЕЛЕЦТЕЛЕЦ
Промени, свързани с домаПромени, свързани с дома

БЛИЗНАЦИБЛИЗНАЦИ
Финансови несгодиФинансови несгоди

РАКРАК
Пестете енергията си, Пестете енергията си, 

пазете здравето сипазете здравето си
ЛЪВЛЪВ

Заплетена ситуацияЗаплетена ситуация
ДЕВАДЕВА

В период на приключване стеВ период на приключване сте
ВЕЗНИВЕЗНИ

Прилив на високо самочувствиеПрилив на високо самочувствие
СКОРПИОНСКОРПИОН

Любовни изненадиЛюбовни изненади
СТРЕЛЕЦСТРЕЛЕЦ

Добри новини и предложенияДобри новини и предложения
КОЗИРОГКОЗИРОГ

По-деликатно с интимния партньорПо-деликатно с интимния партньор
ВОДОЛЕЙВОДОЛЕЙ

Приливна вълна от събитияПриливна вълна от събития
РИБИРИБИ

Шанс за намиране на нова работаШанс за намиране на нова работа

©
 A

RM
AN

 Z
HE

NI
KE

YE
V 

/ W
W

W
.1

23
RF

.C
OM

Ако имате въпроси 
или искате да 

споделите мнението 
си за астропрогнозите, 
можете да се свържете 

с Михайлина Никлева-
МИШЕЛ на имейл адрес 

mishell.nikleva@gmail.com 
или на тел. 0887/204–234.
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