
134

РАЦИОНАЛНИЯТ НАЧИН НА ЖИВОТ –
ВЕРНИЯТ ПЪТ КЪМ ЗДРАВЕТО

Росица Димкова, Димитър Николов

Êëþ÷îâè äóìè: çäðàâîñëîâíî õðàíåíå,
äâèãàòåëíà àêòèâíîñò, ñòðåñ

Êîìáèíàöèÿòà  çäðàâîñëîâíî õðàíåíå è äâèãàòåëíà àêòèâíîñò
å óíèâåðñàëíà çà âúçâðúùàíå íà õàðìîíèÿòà è äóøåâíèÿ êîìôîðò. Ïðè-
ëîæåíèåòî íà òîçè ìîäåë è íà÷èí íà æèâîò ùå ñïîìîãíå äà ïðåîáðàçèòå
è ôèãóðàòà ñè. Îñâåí âñè÷êî îñòàíàëî ùå ñå íàó÷èòå äà âëàäååòå òÿëîòî
ñè, à ñúùî òàêà ùå ñå ïî÷óâñòâàòå îêðèëåíè çà íîâè áúäåùè äåëà è
èäåè. Ïðèïîâäèãíàòèÿò Âè òîíóñ ùå ñïîìîãíå çà ëåñíîòî ñïðàâÿíå ñúñ
ñòðåñà è ùå ïðèäîáèåòå ïîëîæèòåëíî îòíîøåíèå êúì ñàìèÿ ñåáå ñè è
êúì æèâîòà, êàòî öÿëî.

 
ÇÄÐÀÂÎÑËÎÂÍÎ ÕÐÀÍÅÍÅ 

Â äíåøíî âðåìå ñòðåñúò è íàïðåæåíèåòî ñà äîìèíèðàùè ôàêòîðè.
Ñúâðåìåííèÿò ÷îâåê æèâåå â åæåäíåâèå áîãàòî íà îòðèöàòåëíè ìèñëè
è åìîöèè. Âñè÷êî òîâà îêàçâà ïàãóáíî âëèÿíèå, âúðõó õðàíåíåòî íà ìî-
äåðíèÿ ÷îâåê.

Íà ïàçàðà ñå ïîÿâèõà äóçèíà ðàôèíèðàíè è èçêóñòâåíè ïðîäóêòè,
êîèòî ñå îêàçâàò òðóäíè çà ïðåðàáîòêà è óñâîÿâàíå îò îðãàíèçìà. Íàé-
áúðçî è íàé-ïàãóáíî òîâà äàâà ïðîÿâëåíèå ïðè ñòîìàøíî-÷ðåâíèÿ òðàêò,
êàòî òîé ïîñòåïåííî ñå èçíîñâà è óâðåæäà ñ âðåìåòî. Âúçíèêíàëî âåäíúæ
îïðåäåëåíî íàðóøåíèå ïàòîëîãèÿòà ñå çàäúëáî÷àâà. Íà áàçà êàçàíîòî
äî òóê ìîæåì äà îáîáùèì, ÷å “ èñòèíñêîòî” çäðàâå å ãîëÿìà ðÿäêîñò è
áåçöåííîñò çà òîçè, êîéòî ãî ïðèòåæàâà. Íåîñïîðèì å è ôàêòúò, ÷å áîë-
øèíñòâîòî îò ñëó÷àèòå å äîñòàòú÷íî äà ñå èçìåíè ñàìî õðàíåíåòî è
îðãàíèçìúò ïîñòåïåííî çàïî÷âà äà ñå âúçñòàíîâÿâà.

ÎÑÍÎÂÍÈ ÏÐÀÂÈËÀ ÊÜÌ ÇÄÐÀÂÎÑËÎÂÍÎ ÕÐÀÍÅÍÅ:
à) çäðàâîñëîâíàòà áàëàíñèðàíà äèåòà å èçãðàäåíà îò ðàçíîîá-

ðàçíè, ïðåäèìíî ðàñòèòåëíè ïðîäóêòè
á) çà äåí äà ñå ïðèåìàò ïîâå÷å îò 400 ãð. ðàçíîîáðàçíè ïëîäîâå è

çåëåí÷óöè, êîèòî ñà èçòî÷íèê íà àíòèîêñèäàíòè, âèòàìèíè è  ìèíåðàëè
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â) ÷åñòà óïîòðåáà íà ìëÿêî è ìëå÷íè ïðîäóêòè ñ íèñêî ñúäúðæàíèå íà
ìàçíèíè è ñîë. Ïðè ëèïñà íà òåçè ïðîäóêòè îò ìåíþòî å ïðåïîðú÷èòåëåí
ïðèåìúò íà ðèáà, òúìíîçåëåíè çåëåí÷óöè è äð.

ã) ìåñîòî è ìåñíèòå ïðîäóêòè, áîãàòè íà ìàçíèíè, å æåëàòåëíî äà ñå
çàìåíÿò ñ áîáîâè õðàíè, ïòè÷å ìåñî è ðèáà, êàòî ïîðöèèòå íå òðÿáâà äà
áúäàò ãîëåìè. Ìàêñèìàëíî äà ñå îãðàíè÷àò êðåíâèðøèòå, êîëáàñèòå, ïàñòåòèòå
è äð.

ä) õðàíàòà äà ñå ïðèãîòâÿ íà ïàðà, äà ñå âàðè èëè çàïè÷à. Äà ñå
äîáàâÿ ìèíèìàëíî êîëè÷åñòâî ìàçíèíà, êàòî çà ïðåäïî÷èòàíå å çåõòèí

å) äíåâíèÿò ïðèåì íà çàõàð äà íå å ïîâå÷å îò 10%. Çàõàðî-ñúäúð-
æàùèòå ïðîäóêòè ñà èçòî÷íèê íà åíåðãèÿ, íî íå ñà ïîäõîäÿùè çà áàëàí-
ñèðàíî õðàíåíå

æ) îáùîòî êîëè÷åñòâî íà óïîòðåáåíàòà ñîë çà äåíîíîùèå íå òðÿá-
âà äà áúäå ïîâå÷å îò 6 ãð. (1 ÷àåíà ë.) êàòî ñå âçåìå ïîä âíèìàíèå è òàçè,
êîÿòî ñå ñúäúðæà â êîíñåðâèðàíèòå ïðîäóêòè è õëÿáà

ÊÀÊÂÎ Å ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎ ÄÀ ÇÍÀÅÌ?
I. Âúãëåõèäðàòèòå ìîãàò äà ñå êîìáèíèðàò ïîìåæäó ñè.
II. Íå êîìáèíèðàé äâà èëè ïîâå÷å ïðîòåèíà ïîìåæäó ñè.
III. ßæ ïîëóêèñåëè ïëîäîâå èëè ñàìî êèñåëè, èëè ñàìî ñëàäêè.
IV. Íå êîìáèíèðàé êèñåëè ñúñ ñëàäêè.
V. Ìåäúò ñå êîìáèíèðà çàäîâîëèòåëíî ñàìî ñ ÿäêè, ñåìåíà èëè

ïîêúëíàëè ñåìåíà (æèòíè), ñ îñòàíàëèòå õðàíè íå å ïðåïîðú÷èòåëíî.
Êîíñóìèðàé ãî íàé-äîáðå íà ïðàçåí ñòîìàõ.

VI. Ìàçíèíèòå  æèâîòèíñêè è ðàñòèòåëíè ñå êîìáèíèðàò ñ âñè÷êè
õðàíè (áåç ïëîäîâå), íî ñëåäâà äà ñå èçïîëçâàò â ìàëêè êîëè÷åñòâà, òúé
êàòî â ïðîòèâåí ñëó÷àé çàáàâÿò ìíîãî õðàíîñìèëàíåòî.

ÏÐÅÏÎÐÚÊÀ ÇÀ ÏÐÀÂÈËÍÎ ÊÎÌÁÈÍÈÐÀÍÅ
(1). Èçïîëçâàé ñïàíàêà ðÿäêî  ïðåäèìíî íà ñàëàòà è èçáÿãâàé

êîìáèíèðàíåòî ìó ñúñ ñêîðáÿëà.
(2). Äîìàòèòå ñà êèñåë çåëåí÷óê, ëèøåí îò ñúäúðæàíèå íà çàõàð 

ìîæå äà ñå êîìáèíèðà ñ äðóãè çåëåí÷óöè, íî íå è ñ ÿéöà, ìåñî è ìëÿêî.
(3). Äèíè è ïúïåøè ñå êîíñóìèðàò ñàìîñòîÿòåëíî  íå ãè êîìáè-

íèðàé ñ íèùî!
(4). Ôúñòúöèòå ñà áîáîâà êóëòóðà, íî ñúäúðæàíèåòî èì å êàòî íà ÿäêè.
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(5). Êèñåëîòî ìëÿêî ìîæå äà ñå êîìáèíèðà çàäîâîëèòåëíî ñ âñè÷êè
ïëîäîâå.

 * Äà íå ñå êîìáèíèðà ñ ìàðóëè è ñàëàòè.
 ** Äà íå ñå êîìáèíèðà ñ êèñåëè ïëîäîâå è ÿäêè.      

ÍÀÉ-ÏÐÈÐÎÄÎÑÚÎÁÐÀÇÍÀÒÀ ÄÈÅÒÀ –
ÐÀÇÄÅËÍÎÒÎ ÕÐÀÍÅÍÅ

Åäèíñòâåíîòî ïðàâèëî ïðè ðàçäåëíîòî õðàíåíå å äà ñå ñú÷åòàâàò
ïîäõîäÿùî õðàíèòåëíèòå ïðîäóêòè ( âèäîâå õðàíè ), êàòî òîâà ñå ïðàâè
ñ öåë äà íå ñå ñúçäàâàò ïðîáëåìè íà îðãàíèçìà ïðè õðàíîñìèëàíåòî è
óñâîÿâàíåòî íà õðàíèòåëíèòå âåùåñòâà.

Îñíîâíèÿò ïðèíöèï ïðè ðàçäåëíîòî õðàíåíå å, ÷å ïðè ñúñòàâÿíå
íà ìåíþòî å íåîáõîäèìî äà ñå îò÷èòà ñúïîñòàâèìîñòòà íà îòäåëíèòå
ïðîäóêòè ïðè õðàíîñìèëàíåòî. Òàçè ïîíîñèìîñò ñå ñâåæäà äî ñëåäíîòî 
õðàíèòåëíèòå ïðîäóêòè, áîãàòè íà áåëòú÷èíè è òàêèâà, ñúñòàâåíè íà
âúãëåõèäðàòåí ïðèíöèï, íå òðÿáâà äà ñå êîíñóìèðàò åäíîâðåìåííî. Òå
ìîãàò äà ñå ïðèåìàò, íî ñëåä îïðåäåëåí èíòåðâàë îò 34 ÷àñà, íî íå ïî-
ìàëêî îò 2 ÷àñà. Áëàãîäàðåíèå íà òîçè ïîäáîð íà õðàíèòå çà îðãàíèòå
íà õðàíîñìèëàòåëíàòà ñèñòåìà ñå îñèãóðÿâà íîðìàëíà è ìàêñèìàëíî
åôåêòèâíà ôóíêöèÿ. Ïðè÷èíàòà çà òîâà å, ÷å çà õðàíîñìèëàíåòî íà áåë-
òú÷èíèòå è âúãëåõèäðàòèòå íà ÷îâåøêèÿ îðãàíèçúì ñà ìó íåîáõîäèìè
ðàçëè÷íè óñëîâèÿ è ðàçëè÷íî âðåìå. Îáðàáîòêàòà íà âúãëåõèäðàòèòå
èçèñêâà ìíîãî ïî-ìàëêî âðåìå , îòêîëêîòî ðàçïàäàíåòî íà áåëòú÷èíèòå.
Ïî òàçè ïðè÷èíà, àêî ïðè ïðèåì íà õðàíà “ñìåñâàìå” âúãëåõèäðàòè è
áåëòú÷èíè, ÷àñò îò òÿõ ùå áúäàò ëîøî óñâîåíè. Äðóãî âàæíî íåùî, êîåòî
òðÿáâà äà ñå çàïîìíè è ñïàçâà  âñåêèäíåâíàòà êîíñóìàöèÿ íà ãîëÿìî
êîëè÷åñòâî ïëîäîâå è çåëåí÷óöè.                              
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Ôàêòîðúò ñòðåñ 
Ïðåÿæäàíåòî, êàòî îòãîâîð íà ñòðåñà â ïîñëåäíèòå ãîäèíè ñå ÿâÿâà

êàòî îãðîìåí ïðîáëåì íà îáùåñòâîòî è çàòîâà êàê çà â áúäåùå ùå
êîíòðîëèðàìå òåãëîòî ñè. Ñòðåñúò ïîäòèêâà êúì êîíñóìàöèÿ íà õðàíè,
êîèòî â äåéñòâèòåëíîñò îêàçâàò íåãàòèâíî âëèÿíèå âúðõó çäðàâî-
ñëîâíîòî ñúñòîÿíèå íà îðãàíèçìà è ñëåäîâàòåëíî íà ôèãóðàòà íè. Â
ïîâå÷åòî îò ñòðåñîâèòå ñèòóàöèè ïðèåìúò íà ãîëåìè êîëè÷åñòâà õðàíà
ñëóæè çà ðàçòîâàðâàíå íà íàòðóïàíîòî íàïðåæåíèå èëè êàòî “áÿãñòâî”
îò âúçíèêíàëèòå ïðîáëåìíè ñèòóàöèè. Àêî íàïðàâèì àíàëîã, ìîæåì äà
îïðèëè÷èì õðàíàòà ñ íàðêîòèöèòå  óñïîêîÿâà è â ñúùîòî âðåìå ïðè-
ñòðàñòÿâà.  

 
ÄÂÈÃÀÒÅËÍÀ ÀÊÒÈÂÍÎÑÒ 

Åäíà îò âàæíèòå ïðîÿâè â åæåäíåâèåòî íè ñà äâèæåíèÿòà. Îáùîòî
íè çäðàâîñëîâíî ñúñòîÿíèå å ïîäâëàñòíî èçöÿëî íà òîâà êîëêî è êàê äà
ñå äâèæèì. Òîâà îêàçâà íàé-ãîëÿìî âëèÿíèå âúðõó íàñòðîåíèåòî è ðàáî-
òîñïîñîáíîñòòà íè. Îò âñè÷êè ôóíêöèè, êîèòî ïðîòè÷àò â ÷îâåøêèÿ
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îðãàíèçúì, äâèæåíèÿòà íàé-ëåñíî ñå ïîâëèÿâàò âîëåâî. Îñâåí òîâà äâèæåíèÿòà
îêàçâàò ïîëîæèòåëíî âúçäåéñòâèå âúðõó äåéíîñòòà íà ìíîãî îðãàíè è
ôóíêöèè, ïðîòè÷àùè â òÿëîòî. Ëèïñàòà íà ôèçè÷åñêè óïðàæíåíèÿ íåîñïîðèìî
äîâåæäà äî íàìàëÿâàíå íà ðàáîòîñïîñîáíîñòòà. Â ñëåäñòâèå íà çàñòîÿëèÿ
íà÷èí íà æèâîò ñå óâåëè÷è áðîÿò íà áîëåñòèòå, ïîðîäåíè îò íèñêàòà ôèçè÷åñêà
àêòèâíîñò. Òîâà ñëåä ñåáå ñè äîâåæäà äî ðåäèöà îòðèöàòåëíè ïîñëåäèöè
êàòî çàãóáà íà ôèçè÷åñêà è óìñòâåíà èçäðúæëèâîñò, îòïàäàíå íà ðåãóëàòîðíèòå
âúçìîæíîñòè íà êðúâîîáðàùåíèåòî, ñêëîííîñò êúì óâåëè÷àâàíå íà òåëåñíàòà
ìàñà è çàïåê, íàìàëÿâàíå íà ìóñêóëíèÿ îáåì è ìóñêóëíàòà ñèëà, êàêòî è
çàãóáà íà ñòàáèëíîñò â êîñòèòå è ñòàâèòå. 

Õîäåíå 
Äîçèðàíîòî õîäåíå å ìíîãî ïîëåçíî ïðåäèìíî çà äèõàòåëíàòà è

ñúðäå÷íî-ñúäîâàòà ñèñòåìè. Ïî âðåìå íà ïðèäâèæâàíåòî ñå íàòîâàðâàò
îïðåäåëåíè ìóñêóëíè ãðóïè íàé-âå÷å íà äîëíèòå êðàéíèöè è ïî-ìàëêî
íà ãúðáà è êîðåìíàòà ñòåíà. Ñòèìóëèðàíåòî íà ïåðèôåðíîòî êðúâîîáðà-
ùåíèå ñå èçâúðøâà íà áàçà ðèòìè÷íîòî ñúêðàùàâàíå è îòïóñêàíå íà
ìóñêóëàòóðàòà íà äîëíèòå êðàéíèöè (òàçè ôóíêöèÿ îáëåê÷àâà çíà÷èòåëíî
ðàáîòàòà íà ñúðöåòî ), à îùå ïî-ãîëÿì åôåêò ñå ïîëó÷àâà, êîãàòî õîäåíåòî
ñå ñú÷åòàâà ñ ðèòìè÷íî è ïðàâèëíî äèøàíå. Òåìïîòî íà õîäåíå ìîæå
äà ñå ïðîìåíÿ ñïîðåä æåëàíèåòî íè çà ïî-ìàëêî èëè ïî-ãîëÿìî íàòî-
âàðâàíå. 

 
Áÿãàíå 
Ïðè ìíîãî õîðà å âîäåùî ìíåíèåòî, ÷å áÿãàíåòî å ñêó÷íî è íåïðè-

âëåêàòåëíî çàíèìàíèå. Êàòî íåãîâ çàìåñòèòåë ñå ïðåäïî÷èòàò èãðèòå
èëè äðóãè âèäîâå ñïîðòîâå. Âàæíî å äà ñå ïîä÷åðòàå, ÷å îò ôèçèîëîãè÷íà
ãëåäíà òî÷êà áÿãàíåòî ñå õàðàêòåðèçèðà ñ ìíîãî ïîâå÷å ïðåäèìñòâà. Â
çàâèñèìîñò îò òåìïà è èçäðúæëèâîñòòà íà ÷îâåê çà ïåðèîä îò 1530
ìèíóòè ìîãàò äà ñå ïðîáÿãàò 26 êì. ×ðåç íåãî ñå ïðåäèçâèêâàò ñåðèîçíè
ïðîìåíè â îðãàíèçìà êàòî â ñúùîòî âðåìå èìàòå âúçìîæíîñò ìíîãî
òî÷íî è ïðåöèçíî äà êîíòðîëèðàòå íàòîâàðâàíåòî áëàãîäàðåíèå íà ñêî-
ðîñòòà. Åôåêòúò, êîéòî ñå ïîëó÷àâà îò áÿãàíåòî, å äîêàçàí â ñâåòîâåí
ìàùàá è ñå ïðåâðúùà â íåîñïîðèì ôàêò. Ìíîçèíà îò âàñ ñèãóðíî âå÷å
ñè çàäàâàò ñëåäíèòå âúïðîñè  êîå å òîâà íåùî, êîåòî ïîäòèêâà õîðàòà,
çàíèìàâàùè ñå ñèñòåìíî ñ áÿãàíå, äà áúäàò ïîñòîÿííè, ñúâåñòíè è óïî-
ðèòè â òîâà èì çàíèìàíèå. Îñâåí òîâà íà ïîâå÷åòî îò âàñ ïðàâè ñèëíî
âïå÷àòëåíèå è ôàêòúò, ÷å àêòèâíî çàíèìàâàùèòå ñå ñ áÿãàíå èì å ïðèñúùî
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íàñòðîåíèå, äîáðî ñàìî÷óâñòâèå, çàâèäíà áîäðîñò è íå íà ïîñëåäíî ìÿñòî
îòëè÷íî çäðàâå. Îò ìåäèöèíñêà ãëåäíà òî÷êà, íà áàçà íàïðàâåíèòå èçñëåäâàíèÿ
ôèçèîëîçèòå ñà óñòàíîâèëè, ÷å ïðè áÿãàíå ñå çàñèëâà ñåêðåöèÿòà íà áåòà
åíäîðôèíà, íàìèðàù ñå â õèïîôèçíàòà æëåçà. Òàçè ôóíêöèÿ îêàçâà ñåðèîçíî
âëèÿíèå ïðè ðåãóëèðàíåòî íà òåìïåðàòóðàòà íà òÿëîòî, äîáðîòî íàñòðîåíèå,
à ñúùî òàêà è çà ïîäîáðÿâàíå íà ñúíÿ. Êàòî öÿëî âëèÿå è âúðõó ïñèõî-
ôèçè÷åñêèÿ òîíóñ, ñúñòîÿíèåòî íà ñúðäå÷íî-ñúäîâàòà ñèñòåìà, äèõàòåëíàòà
ñèñòåìà, óêðåïâà îïîðíî-äâèãàòåëíèÿ àïàðàò è ñòèìóëèðà îáìÿíàòà íà
âåùåñòâàòà â ÷îâåøêèÿ îðãàíèçúì.

Îñíîâíèÿò ïðèíöèï ïðè áÿãàíåòî, å ÷å íàòîâàðâàíåòî òðÿáâà äà áúäå
àäåêâàòíî íà âàøèòå ìîìåíòíè âúçìîæíîñòè. Âîäåùî çíà÷åíèå èìà è
ïðèíöèïúò ïîñòåïåííîñò ïðè íàòîâàðâàíèÿòà. Â êîìáèíàöèÿ ñ ïîñòîÿíñòâî â
òðåíèðîâú÷íèÿ ïðîöåñ ñå ïîñòèãàò îòëè÷íè ðåçóëòàòè. 

ÔÈÇÈ×ÅÑÊÈ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß
Ôèçè÷åñêèòå óïðàæíåíèÿ ïî åñòåñòâåí ïúò ñòèìóëèðàò îáìåííèòå

ïðîöåñè â îðãàíèçìà, óðàâíîâåñÿâàò ïñèõè÷åñêîòî ñúñòîÿíèå, òîíèçèðàò
ìóñêóëàòóðàòà è ïîäîáðÿâàò, êàêòî îáùîòî, òàêà è ìåñòíîòî êðüâîîá-
ðúùåíèå. Áëàãîäàðåíèå íà òÿõ ñå óâåëè÷àâàò ïîäâèæíîñòòà íà ãðúäíèÿ
êîø, íà ãðúáíà÷íèÿ ñòúëá, îáùî íà ñòàâèòå. Áëàãîòâîðíî âëèÿíèå îêàç-
âàò è çà ðåãóëèðàíå íà àðòåðèàëíîòî íàëÿãàíå, ïîâèøàâàíå âúçìîæ-
íîñòèòå íà äèõàòåëíàòà è ñúðäå÷íî-ñúäîâà ñèñòåìà, êîèòî îò ñâîÿ ñòðàíà
çàïî÷âàò äà ôóíêöèîíèðàò çíà÷èòåëíî ïî-èêîíîìè÷íî. Ôèçè÷åñêèòå
óïðàæíåíèÿ îêàçâàò ïîëîæèòåëíî âëèÿíèå è âúðõó öÿëîñòíîòî ïñèõè÷íî
è ôèçè÷åñêî ñúñòîÿíèå íà îðãàíèçìà. Òåçè ïðîìåíè ñå îòêðèâàò íàé-
÷åñòî â äîáðî íàñòðîåíèå, ïðåìàõâàíå íà ñêîâàíîñòòà è îãðàíè÷åíîñòòà
â äâèæåíèÿòà, è ïîõîäêàòà, è íå íà ïîñëåäíî ìÿñòî ñå ñúçäàâà óâåðåíîñò
â ñîáñòâåíèòå ñèëè è âúçìîæíîñòè. 

 
Ñèëîâè óïðàæíåíèÿ
Ñèëîâîòî íàòîâàðâàíå ñå ïîñòèãà ñ ïîìîùòà íà óðåäè, êàòî ñå

ïðåîäîëÿâà ñîáñòâåíîòî òåãëî. Öåëåíàñî÷åíèòå çàíèìàíèÿ ñ òîçè òèï
óïðàæíåíèÿ ïðåäèçâèêâà çíà÷èòåëíî ïîäîáðåíèå â ðåäèöà îðãàíè è
ñèñòåìè â ÷îâåøêèÿ îðãàíèçúì. Íàé-âèäèìî çàáåëåæèìàòà ïðîìÿíà ñå
îòêðèâà â îïîðíî-äâèãàòåëíèÿ àïàðàò. Òåçè ïîëîæèòåëíè èçìåíåíèÿ ñå
èçðàçÿâàò â ñëåäíîòî: çàâèøåíà ïîäâèæíîñò íà ñòàâèòå è ñèëàòà íà
îêîëîñòàâíàòà ìóñêóëàòóðà, óêðåïâà ñóõîæèëèÿòà è ïîäîáðÿâà êîîðäèíàöèÿòà
íà äâèæåíèÿòà. Äðóãà ïîëîæèòåëíà ðåàêöèÿ, å ÷å ñå óâåëè÷àâà ïîäâèæíîñòòà
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íà ãðúäíèÿ êîø è ãðúáíà÷íèÿò ñòúëá. ßðêà å ïðîìÿíàòà è íà ìóñêóëàòóðàòà, êàòî
ïî òîçè íà÷èí ñå çàáàâÿ ñòàðååíåòî íà êîñòíàòà òúêàí.

Ïîëîæèòåëíè èçìåíåíèÿ ñå íàáëþäàâàò è â äèõàòåëíàòà ñèñòåìà.
Áëàãîäàðåíèå íà ñèëîâèòå óïðàæíåíèÿ ñå ïîäîáðÿâàò ôóíêöèîíàëíèòå
ïàðàìåòðè íà äèøàíåòî, êàòî ñå óâåëè÷àâà ïîäâèæíîñòòà íà ãðúäíèÿ
êîø, êîåòî ïîäîáðÿâà âåíòèëàöèÿòà, óêðåïâà áåëèòå äðîáîâå è ñå çàñèëâà
äåéíîñòòà íà äèàôðàãìàòà.

Äðóã ïîëîæèòåëåí ìîìåíò íà èçïúëíåíèåòî íà ñèëîâèòå óïðàæíå-
íèÿ ñå îòêðèâà ñúñòîÿíèåòî íà ñúðäå÷íî-ñúäîâàòà ñèñòåìà. Îòðàçÿâà
ñå â ïîâèøåíà ñúêðàòèòåëíà ñèëà íà ñúðäå÷íèÿ ìóñêóë, ò.å ñúðöåòî ðà-
áîòè ïî-èêîíîìè÷íî è ïîíèæàâà àðòåðèàëíîòî íàëÿãàíå. Îáùîòî ïåðè-
ôåðíî ñúïðîòèâëåíèå íà êðúâîíîñíàòà ñèñòåìà ñå íàìàëÿâà è â çíà÷è-
òåëíà ñòåïåí îáëåê÷àâà ðàáîòàòà íà ñúðöåòî.

Óïðàæíåíèÿ çà ãúâêàâîñò è ñòðå÷èíã  
Ñúùíîñòòà íà òîçè òèï óïðàæíåíèÿ ñå ñúñòîè â áàâíî ðàçòÿãàíå

íà ìóñêóëèòå äî äîñòèãàíå íà “áîëåçíåí ïðàã”, êîéòî å â ðåçóëòàò îò
èçìåíåíèå íà äúëæèíàòà íà ìóñêóëèòå. Òåçè óïðàæíåíèÿ ñà îòëè÷íî
ñðåäñòâî çà ïðîòèâîäåéñòâèå íà ïàòîëîãè÷íèòå ïðîìåíè â ñòàâíî-ìóñ-
êóëíèÿ àïàðàò, êàòî â ñúùîòî âðåìå ñå ïîâèøàâà ïîäâèæíîñòòà íà ñòà-
âèòå, óâåëè÷àâàíå íà åëàñòè÷íîñòòà íà ñóõîæèëèÿòà è íà öÿëîñòíàòà
ìóñêóëàòóðà. Òåçè óïðàæíåíèÿ îêàçâàò ìíîãî äîáðî âúçäåéñòâèå âúðõó
ãðúáíà÷íèÿ ñòúëá. Ðåäîâíàòà èì ïîâòîðÿåìîñò óâåëè÷àâà ïîäâèæíîñòòà
ìó â ïðåäíî-çàäíà è ñòðàíè÷íà ïîñîêà. Â çàêëþ÷åíèå ùå ñïîìåíåì, ÷å
íàìàëÿâà áîëêèòå è ïîäîáðÿâà ñòîéêàòà è ïîõîäêàòà.  
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Ðåçþìå

Ïðàâèëíîòî ôóíêöèîíèðàíå íà öåëèÿ îðãàíèçúì çàâèñè îò ðàçâèòèåòî
è çàïàçâàíåòî íà æèçíåíèÿ òîíóñ. Òîçè åôåêò ìîæå äà ñå ïîñòèãíå ñ ïîñòîÿííîòî
ïðèëîæåíèå íà çäðàâîñëîâíî õðàíåíå è äâèãàòåëíà àêòèâíîñò. Ïîñòîÿíñòâîòî
è óïîðèòîñòòà ñà ìíîãî âàæíè ôàêòîðè çà ïîñòèãàíå íà ìàêñèìàëåí ðåçóëòàò
îò ïðîâåæäàíèòå ïðîöåäóðè.

THE RATIONAL WAY IN LIFE 
THE RIGHT TIME TO HEALTHY

ROSICA DIMKOVA, DIMITAR NIKOLOV

Summary

Abstract: The proper functioning of your body depends on the development
and preservation of your vitality. This effect can only be achieved by permanent
aplication of healthful nutrition and body activeness. Perseverance and steadiness
are very important factors for achieving of maximum rezults off the procedures
performed.




