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женските

ЛЮБА НИКОЛАЕВА

Европейският парла-
мент вече гласува
принципно за пре-

махване на промяната на
часовото време два пъти
годишно, но товаще ста-
не най-рано догодина.
Дано наистина в нощта
срещу неделя за после-
денпътдаправимпреход
към летен “часовник” -
има неблагоприятни
ефекти, а стресътот дву-
кратните смени през го-
дината няма никакъв
икономически смисъл,
каквито са били очаква-
нията в началото.
Така в неделя вътреш-

ният ни часовник ще ни
събуди например в 8, а
часовникът ще показва
9.

Докато стрелките
заработят в
пълен синхрон,
ще минат
20-ина дни
Особено рискови за

неблагоприятни ефек-
ти върху физическото
здраве са първите 3 дни.
Според хронобиолози-
те жените са по-уязви-
ми от промяната поне в
една област.
Неблагоприятни по-

следици за здравето от
преминаването към ле-
тен часовник са доказа-
ни в множество съвре-
менни проучвания.
Американската невро-
ложка д-р Бет Малоу,
ръководител на отдела
по нарушения на съня в
университета “Вандер-
билт” в Нашвил, щата
Тенеси, ги обобщава в
списанието на Амери-
канската медицинска
асоциация.
Жените, възрастните

хора и онкологично
болните са особено уяз-
вими.
Например сред тези

Минаването към

е по-натоварващо за
сърцето на жените

на съня. Д-р Малоу смя-
та, че точно недоспива-
нето е в основата на про-
блемите със сърцето и
мозъка. Трудното заспи-
ване и неспокойният сън
в комбинация с принуди-
телно по-ранно включ-
ваненадневенрежимво-
ди до какофония в хор-
моните, които казват на
тялото кога е време за
активностикогадасена-
стройва за отпускане.
По-медицински казано,
кризата със съня води до

промени в
активността на
симпатиковата
нервна система

и отделяне на стрес въз-
палителни цитокини.
Социалната принуда да
станем по-рано от оби-
чайното се опитва да
увеличи хормоните,
които чрез симпатико-
вата нервна система ак-
тивират бодърстването,
а вътрешният ни биоло-
гичен часовник продъл-
жавадаотделяхормони-
те, които ни държат в
режим почивка. Полу-
чава се нещо като едно-
временно да натискаш
газта и спирачката на
колата. Резултатът е ус-
корена сърдечна често-
та и повишено кръвно
налягане.
Друг ефектот смяната

на времето е, че заради
нарушения сън се вло-
шава комуникацията
между невроните.
Проучванията устано-
вяват забавяне на реак-
циите, увеличаване на
грешките, пропуски в
бдителността и повише-
на умора. Всичко това
увеличава процентите
на катастрофите, ава-
риите, нещастните слу-
чаи и грешките по време
на работа. Драстичен
ефект може да има вър-
ху настроението.

групи се увеличава най-
много процентът на мо-
зъчносъдови наруше-
ния, включително най-
тежките като инсулта, в
първите два дни след

рязкото преминаване
към лятно часово вре-
ме. Освен това данни от
съвсем ново проучване
за над 100 000 души по-
казват

5% увеличение
на миокардните
инфаркти

през първата седмица по
летния часовник. Други

проучвания сочат и по-
високи проценти.
Допълнителни изслед-

вания показват, че хора-
та спят по-кратко и стра-
дат от влошено качество

летния часовниклетния часовниклетния часовниклетния часовниклетния часовниклетния часовниклетния часовниклетния часовниклетния часовник

Верижната реакция е:
недоспиване - хормонална

какофония - повишен
пулс и кръвно
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Недоспиването намалява
концентрацията, забавя
реакциите и увеличава
вероятността за грешки.

Психоаналитиците и
психиатрите имат пове-
че работа в дните на пре-
хода заради

повишаване на
случаите на
депресия и
тревожност
Наблюдение в седми-

цата след смянатанавре-
мето показва, че хронич-
ното недоспиване ре-
флектира много отчет-
ливо и върху умствените
възможности. Страда
вниманието, затруднява
се логичното мислене.
И всичко това е резул-

тат на човъркането в
циркадния ритъм – така
науката нарича вътреш-
ния часовник, с идея на-
сила и отведнъж стрел-
ките да се движат по нов
график.Вреднитепосле-
дици за здравето от про-
мянатакъмлятночасово
времеможе да са свърза-
ни с нарушения в основ-
ните генетични механиз-
ми, участващи в регули-
рането на циркадния ри-
тъм, смята д-р Малоу.
Д-р Малоу обяснява,

че изместването на часа
за лягане води до цяло-
стно “разглобяване” на
часовника и дори крат-
косрочнотолишаване от
сън, което се случва по
време на смяната, може
дапромениизяватанаге-
ните, участващи в цир-
кадния часовник. Груба-
танамесавритъманабо-
дърстване и сън води до
специфични промени,
които може да имат

въздействие
върху
целия геном,

цитира невроложката.
Впроучванияе устано-

вено, че хората с ек-
стремна хронобиологич-
на чувствителност или с
нарушения в циркадния
ритъм са по-податливи
на негативните странич-
ни ефектиот преминава-
нето към лятно време. С
още по-голяма вероят-
ност това се отнася за хо-
рата с неврологични
проблеми и децата и
юношите, чийто мозък
все още се развива.
“Нашето тяло предпо-

чита предсказуемостта и
има очаквания кога да се
събуди-казад-рРойРей-
мън, докторнанаукитеи
специалист по съня. –
Алармата за ставане в

по-ранен час е агресивен
удар в ситуация, при коя-
тотялотоочаквавсеоще
да е в режим на почивка.

Прескочен
е бавният
преход към
по-лек сън,

който в предишните дни
е предшествал сигнала
за ставане. Неочаквано
събуждането един час
по-рано стресира тялото
и сърдечната система.”
За хората, които полу-

чават клъстерно главо-
болие - рядко, но изклю-
чително болезнено про-
низващо усещане зад
очите, пристъпите често
сеувеличаватоколопре-
минаването към летен
часовник в периодите
окололятнотоизимното
слънцестоене - най-дъл-
гите и най-кратките дни
в годината.
Един час не изглежда

много,носмянатанавре-
мето може да има значи-
телни ефекти върху ор-
ганизма на жените, ня-
коиоткоито са абсолют-
но неочаквани, преду-
преждава в
специализирана брошу-
разабезсъниетод-рСан-
дя Кумар, специалист по
неврология и медицин-
ски директор на център
за лечение на нарушения
на съня. Цитира се
проучване, публикувано
в международното спи-
сание по хронобиология.
Авторитеанализиратус-
пеха от зачеване при ин-
витро оплождане на же-
ни с предшестващи спон-
танни аборти. В сравне-
ниесъсслучаитепрезця-
лата останала част от
годината процентът на
задържане на плода се
оказвал по-малък, кога-
то

трансферът
на ембрионите
бил направен
в първите
3 седмици от
лятното часово
време
Възможно е извадката

да е просто съвпадение,
но резултатите са доста-
тъчно основание изслед-
ването да се продължи.
Защото може да се ока-
же, че промените в цир-
кадния ритъм могат да
повлияят на плодови-
тостта и възпроизвод-

ството.
За омекотяване на не-

благоприятните въздей-
ствия през първата сед-
мица можем да прило-
жим няколко доказани
от науката рецепти.

Излагайте се
на колкото
е възможно
повече светлина,

когато се събудите. Въ-
трешният часовник се
регулира до голяма сте-
пен чрез слънчевата
светлина, но по заме-
стване може да послужи
и яркото електричество.
Когатоевизобилие,хор-
моните дават команда на
тялото да влезе в режим
на активност. Светлина-
таенай-ефективниятин-
струмент за сближаване
на стрелките на социал-
ния и вътрешния часов-
ник.

Правете
упражнения,

преди да се захванете с
работа.Мускулното уси-
лие повишава кръвоо-
бращението и телесната
температура – страхотен
начин да събудите тяло-
то и ума си.

Не прекалявайте
с кофеина
Насладете се на су-

трешната си чаша и на
още няколко, ако това е
дозата ви, но докъм 14
часа. След това не се из-
кушавайте да добавите
чаша или две следобед,
защото чувствате умора.
Дори да работите от

вкъщи заради пандемия-
та,

не се
изкушавайте
за дрямка
през деня
Въпреки че се чувства-

те сякашможеда заспите
и седнали, не лягайте.
Дрямка посред бял ден
ще затрудни още повече
заспиванетовечертаище
попаднете в омагьосан
кръг. Когато усетите, че
клепачите ви падат, ста-
нете, отворете прозоре-
ца, направете няколко
пълноценни вдишвания,
разкършете се или на-
право свършете някаква
5-минутна домашна ра-
бота. Така ще помогнете
на организма по-лесно да
се приспособи към новия
час за лягане вечерта.
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При 70%
хламидията

не дава симптоми
Разпространението на хла-

мидийнатаинфекциянараства
всветовенмащабидобивараз-
мер на епидемия, която лека-
рите определят като тиха, за-
щото в много случаи не дава
симптоми.
Смята се, че са засегнати 8-

10%отмладитехорапосветаи
най-широкото разпростране-
ние е във възрастовата група
под 25 г. Инфекцията има до-
брапрогнозаприправилноле-
чение, но може да доведе до
сериозни последици, ако не й
се обърне внимание.
Подобно на други заболява-

ния, предавани по полов път,
ако инфекцията с хламидия не
бъде своевременно диагно-
стицирана и лекувана, става

причина за
безплодие
Бактерията заразява хората

и от двата пола, но не ги засяга
еднакво.
Прижените инфекцията по-

често може да протече без-
симптомно. Между 60 и 70%
може и да не разберат, че са се

диятаможедапричиниболест,
нареченалимфогрануломаве-
нереумилихламидиенлимфо-
гранулом.
В началния стадий се появя-

ват неболезнени лезии по по-
ловите органи.
Характерен вторичен

симптом е възпалението на
лимфните възли, особено те-
зи, които са разположени в
слабините.
Смята се също, че хлами-

диите може да са сред факто-
рите, които увеличаватриска
за артрит.
Лечениетонаинфекцията е

с

антибиотик,
предписва се на
двамата партньори
След оздравяването обаче

хората могат отново да се за-
разяват при контакт с бакте-
рията.
Редовната и правилна упо-

треба на презерватив значи-
телно намалява риска от при-
добиване на хламидийна ин-
фекция. В допълнение към

Всеки 10-и млад
човек се инфектира,

най-много са
между 16 и 25 г.

заразили, примъжете процен-
тът е малко по-нисък.
Когато има оплаквания, те

най-често са свързани с възпа-
ление на пикочните и полови-
те пътища, сърбеж и диском-
форт при уриниране.
Може да причини също въз-

паление на шийката на матка-
та - цервицит, вагинално тече-
ние, болка по време на полов
акт. Възпалението може да
обхване цялата пикочна и по-
лова система.
В случай на салпингит (въз-

паление на маточните тръби)
има риск от
извънматочна
бременност
Инфекцията има някаолко

разноводности.
Един отщамовете на хлами-

препоръката за безопасен
секс експертите наблягат на
ранната диагностика и лече-
ние. Също така препоръчват
скрининг при млади хора на
възраст между 16 и 25 години,
които са по-небрежни към
правилатанабезопасниясекс.
Много гинеколози препоръч-
ват на пациентите си да се из-
следват при всяка смяна на

партньори.
В последните години се ра-

боти и за създаване на вакси-
на.
През първата фаза на кли-

нични изпитвания са преми-
нали два препарата, като еди-
ният е дал известна надежда
за успех и ще продължи със
следваща етап на проверка за
ефективност и безопасност.
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Физическите промени,
през които естестве-
но преминава жен-

ският организъм в различни-
те фази на цикъла, могат да
причинят изтощение и липса
на енергия поради недостиг
на различни хранителни ве-
щества. Според испанско
проучване, проведено в нача-
лото на годината, 4 от всеки 5
анкетирани жени в активна
възраст изпитват циклични
повтарящи се наблагополу-
чия. Те не ги свързват с ме-
сечните фази или подозират
такава зависимост, без да
предприемат мерки за от-
страняването им.
В последните години цяло

направление в диететиката
изучава как с подходящ на-
чин на хранене жените могат
да се възползват максимално
от енергията си за работа,
спорт или подмладяване, до-
ри да подобрят резултатите
си в усилията за отслабване
във всеки хормонален етап.
Според диетолога Марта

Гомес подходящата диета по-
зволява да се чувстваш в до-
бра форма през целия месе-
ченцикъл, да имашбезболез-
нена и редовна менструация.
Като общо правило, неза-

висимо в кой от четирите ета-
па на цикъла сажените, тряб-
ва да се опитват да намаляват
консумацията на сол, сладки-
ши и храни от бели брашна,
да избягват подсладените и
газираните напитки и много
преработените (рафинира-
ни) продукти. Най-добра фи-
зическа и психическа форма
се постига, ако към базовите

За добра форма: диета
според фазата на цикъла

култури, ядките и пълнозър-
нестите храни. Също така е от
съществено значение да се на-
мали консумацията на въгле-
хидрати и да се избягват маз-
нините.

Четвърта фаза
(предменструална)
По това време инсулиновата

резистентност е висока и е оби-
чайно жените да имат изостре-
ножеланиезасладко.Освенто-
ва хормонът нащастието серо-
тонинсъщоеподминимума,та-
качеможедапроменинастрое-
нието към тъга и
раздразнителност.
В този период е подходящо в

менюто да влизат повече от
обичайното количество храни,
богати на естествени растител-
ни мазнини, а въглехидратите
да бъдат намалени, колкото е
възможно повече. Препоръчи-
телнисахрани,богатинафибри
и на аминокиселината трипто-
фан (суровина е за естествено
производство на витамин В3 и
на хормона на щастието), така
чееважнодасевключватпрес-
ни плодове и зеленчуци и зрели
сирена, месо, риба, яйца.
За спортуващите жени са

най-подходящи по-умерени
аеробни упражнения.

Съобразена е
с пиковете

на водещите
хормони

условия се добавят специ-
фичните за отделните хормо-
нални състояния.

Първа фаза
(първи – пети ден)
Това е периодът, в който по

чисто физиологични причини
по-лесно настъпва умора и е
повишена чувствителността
към болка. През тези дни е
подходящо да се включат по-
вече храни, богати на омега-3
мазнини и на минерала калий.
Те имат противовъзпалите-
ленефектинамаляватспазми-
тевматката.Периодътпреми-
нава по-меко, ако жените си
дадат почивка от физически
усилия и поддържат релакс на
ума с йога, пилатес или меди-
тация.

Втора фаза
(фоликуларна)
Тя започва в края на мен-

струацията и предшества ову-

лацията. Характеризира се с
естествен прилив на енергия.
Подходящ момент е за трени-
ровки за силаииздръжливост,
в случай че жените спортуват.
В този период може да се уве-
личи консумацията на въгле-
хидрати и да се ограничат маз-
нините. Време за шоколад без
угризения, нопо-добре да ече-
рен и в количества до няколко
блокчета.

Трета фаза
(на овулацията)
Желателно е да се включат

повече храни, които доставят
желязо, за да се създадат ре-
зерви, които да балансират за-
губата му по-късно през месе-
ца. Добър избор са също хра-
ни, коиторегулиратиповиша-
ват прогестерона естествено.
В целевата група са бобовите
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