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Диабет и проблемите със съня: какъв вид връзка съществува?

Каква е връзката между диабета и проблемите със съня?
Както вече знаем, диабетът е заболяване, при което организмът има затруднения да произвежда достатъчно адекватно ниво на инсулин. Това води до глюкозни пикове, които без съмнение са много опасни. При диабет тип 1 панкреасът не може да произвежда инсулин. При диабет тип 2 обаче това, което се случва е, че въпреки че тялото може да го произвежда, то не го прави на оптимално ниво. Интересното е, че има по-големи нарушения на съня при пациенти с диабет тип 2, главно поради тези колебания в нивата на захарта. Нека да разгледаме какви проблеми обикновено възникват и каква е причината за появата им.

· Прекалено уриниране през нощта

Диабетът и проблемите със съня са свързани по различни начини, но най-често срещано е, когато човек чувства необходимостта да стане 2-3 пъти, за да отиде до тоалетната или да пие вода. Високите нива на кръвна захар ни карат да чувстваме по-голяма нужда от уриниране. Когато тялото ни има повишено ниво на кръвна глюкоза, то обикновено извлича вода от тъканите. Скоро започваме да се чувстваме дехидратирани, затова трябва да пием. При пиене на 1 или 2 чаши вода през нощта ще почувстваме повече нужда да ходим на тоалетна. Това е цикъл! По същия начин не можем да забравим, че ниското ниво на кръвна захар съвпада с неразположение, замайване и изпотяване. Това оказва влияние върху качеството на почивката ни.

· Сънна апнея

Хората с диабет често страдат от проблемите със съня. Сънната апнея обикновено е много разпространена при хора с диабет. Въпреки това, произходът й обикновено е поради проблеми с теглото. Обичайно е хората с диабет тип 2 да страдат от затлъстяване. Това причинява по-голямо налягане в гръдния кош и по този начин ограничава преминаването на въздуха по време на дишането през нощта. Хъркането не винаги е безопасно. За това трябва да сме ясни. Диабетът и проблемите със съня са свързани и затова трябва да помним, че всеки, който хърка през нощта, може да страда от по-сериозни здравословни проблеми. Не забравяйте, че апнея означава преходно спиране на дишането. Ето защо, в случаите, когато хъркането е често, страдаме от по-ниска концентрация на кислород в кръвта.

· Синдром на неспокойните крака

Възможно е да е трудно да направим връзка между синдрома на неспокойните крака с диабет. Въпреки това връзката е по-тясна, отколкото си мислите. Това нощно разстройство обикновено има няколко възможни причини, включително дефицит на желязо, високи нива на глюкоза в кръвта и проблеми с бъбреците. Ако в допълнение сте пушач, вероятността от синдром на неспокойни крака се увеличава. Поради това е важно да получавате периодични проверки от Вашия лекар. Понякога нещо толкова често срещано като анемия може да засили допълнително вашите проблеми с диабета, като развиете този синдром.
Вашата диета

Как да подобрите почивката си, ако страдате от диабет тип 2. Обърнете внимание на това как да подобрите съня си с тези прости насоки.

  •За да подобрите качеството на почивката си и да избягвате да ходите до тоалетната през нощта, е добре да пиете по-малко течности преди лягане.

 •Избягвайте стимулиращи напитки като кофеин, определени шейкове или отвари.

Малко упражнения следобед

  •Практикуването на упражненията редовно подобрява качеството на вашата почивка.

Избягвайте електронни устройства

  •Два часа преди лягане е добра идея да изключите клетъчните телефони, лаптопи, таблети.
 •Тези устройства свръхстимулират мозъка и оказват влияние върху качеството на съня.

Да на графиците

Необходимо е винаги да се опитвате да следвате същите графици колкото е възможно повече: да ядете по едно и също време, да лягате по същото време и т.н. Тези насоки и рутинни процедури ни позволяват да настроим по-добре нашите циркадиански ритми и с тях, нашето здраве и почивка.

Периодични медицински прегледи

Тъй като диабетът и проблемите със съня имат много близка връзка, никога не боли да си спомним колко важно е да се консултирате с лекари за всеки въпрос, проблем или симптом, който преживявате. Освен това не забравяйте тези важни периодични прегледи за мониторинг на диабета, както и за грижите за вашето тегло, възможни хранителни дефицити, здравето на сърцето и т.н. Всички тези фактори са свързани и с почивката ви, затова се опитайте да подобрите качеството си на живот. Обърнете внимание на себе си, така че диабетът да не повлияе на ежедневието ви и качеството на живот. Заслужава си!

Увеличиха с 15 % предоставяната субсидия на Съюза на глухите в България

Извоювахме с чест уважението на обществото към нас в днешното ни време. Съюзът на глухите в България, благодарение на усилията и мъдростта на новото ръководство, получи най-добра държавна оценка. С приемането на закона за държавния бюджет за 2021 г. бе решено да се увеличи с 15 % предоставяната субсидия на Съюза на глухите в България. Един изключителен момент, в който наистина се почувствахме оценени по достойнство – защото с цялата съюзна дейност, предоставяна на институциите чрез редовните тримесечни отчети и ежегодния годишен доклад, организацията доказваше своя авторитет, жизнеспособност и неистово желание за един достоен, нормален живот и не по-малко – право на достоен труд, право на равнопоставена комуникация чрез българския жестов език. Изключително горди сме с тази оценка на правителството за достойния труд през годините, за която благодарим от сърце!

Парламентът прие увеличението на минималния размер на пенсиите за стаж и възраст от 1 януари 2021 г., която ще бъде 300 лева. Предвижда се такава пенсия да получават половината от всички пенсионери. Максималната пенсия пък ще се увеличи с 20% и ще достигне 1440 лева. Осъвременяване на останалите пенсии също ще има - с 5% от юли 2021 г. От 1 юли 2021 г. социалната пенсия за старост се увеличава с 5% - от 141,63 на 148,71 лева. Процентът за всяка година осигурителен стаж в пенсионната формула се запазва на достигнатото през 2019 г. ниво от 1,2 на сто. От януари до март всички пенсионери ще продължат да получават и добавка към пенсиите си от 50 лева. Минималната работна заплата ще стане 650 лв. от 1 януари 2021 г. Размерът ще се повиши с 6,6% в сравнение с настоящата година, реши правителството. От 1 януари минималното заплащане на час ще бъде 3,92 лв.

ТИШИНА, СГБ

Да помогнем на Криси, младата поетеса от Разград

Младата четиринадесет годишна Кристислава Иванова от Разград издаде втора книжка „Приказка нова вълшебна творя”. Тя е вече факт благодарение на нейните приятели. Благотворителният спектакъл „Приказката на Криси” изпълни блестящо своето предназначение. Основната идея на събитието беше издаването на втората книжка със стихове на Кристислава Иванова – момичето,  родено с диагноза ДЦП, пише стихове и голямата ѝ мечта е да стане поетеса, за да може в рими да изпраща своите вдъхновени послания към света. След всичко, което преживя през 2018-та година, в живота се появиха нови хора, които я подкрепят в идеите ѝ и бяха в основата на работата по издаването на втората стихосбирка на момичетата и момчетата от Театрално-танцова формация „Пулс”. Самата Криси има нови мечти и една от тях е да танцува. Въпреки диагнозата! И понеже знае, че всичко е възможно, тя също даде своя принос в емоционалното преживяване на публиката, която я подкрепи в реализирането на бляновете. Организаторите на благотворителния спектакъл изказват своята голяма благодарност на Народно читалище ”Развитие 1869” за предоставената възможност именно от сцената на театралния салон на читалището да бъде подкрепено развитието на един млад талант. Бяха подготвили Свидетелство за народно признание за 150-годишния юбилей на културната институция с пожелание и занапред да бъдат средище на добри дела и духовен център на културата в Разград.

Първата книжка на 14-годишната Кристислава се казва „Чувствата на Криси”, а в края на юни 2020 младата поетеса издава втората си самостоятелна книжка „Приказка нова вълшебна творя“, която е с 27 стихотворения. За да си помогне финансово, Криси продава втората си книжка на символична цена – 6 лева, а първата може да си закупите срещу 5 лева. През миналия месец приятели на 13-годишната Криси организираха благотворителен концерт в нейна подкрепа. Със събраните средства са платили за осветление и озвучаване и за издаването на новата стихосбирка. Семейството изказа благодарности към ръководството на НЧ „Развитие-1869“ за безвъзмездно предоставената зала. 

Криси е родена с диагноза детска церебрална парализа, преминала е през осем операции. Преди седмица отново е била оперирана, обясни майка й Елена Пенчева и има нужда от рехабилитация, а паричките за лекарства, пътни разходи, дрехи и за лични нужди все не достигат. През новата учебна година – Кристислава е в 7 клас в ОУ „Ив. Сергеевич Тургенев”, а братчето й Мишо – първокласник в същото училище. За да е комфортно на децата, със скромните си доходи семейството е започнало и ремонт на общинското жилище, което обитава.

Всеки, който има желание и възможност може да подкрепи финансово талантливата поетеса: IBANBG 38STSA 930000020585134; BIC STSABGSF; Банка ДСК ЕАД, сметката е открита на името на майка й Елена Милчева Пенчева.

Някои рискови фактори за увреждане на менталното здраве и 

ролята на храненето като подход за преодоляването на част от тях

През 2020 г. Световната здравна организация (СЗО) заявява, че менталното здраве (умственото здраве) е неразделна част от здравето, както и че не може да съществува здраве без ментално здраве. Менталното здраве според СЗО е много повече от липсата на умствени разстройства. То се възприема като основополагащ фактор за здравното и житейско благополучие на индивида и ефективното функциониране на обществото. Влошаването на менталното здраве се свързва с различни степени на социална маргинализация и стресогенни условия за живот и работа с повишен риск от нездравословни начин на живот и хранене, от влошено физическо здраве, от нарушаване на човешките права, дискриминация и насилие, от бедност и социално изключване и др. Роля за развитието на менталните разстройства играят и генетичните фактори, дисбаланса на невромедиаторите в мозъка и др. За целите на превенцията на рисковете и за промоцията на менталното здраве СЗО прокламира, че националните политики не следва да бъдат ориентирани единствено към третирането на умствените разстройства, а е нужно да бъдат адресирани и към предприемане на действия за създаване на условия на живот и среда за развитие, които осигуряват всеобхватна подкрепа за менталното здраве и позволяват на хората да практикуват здравословен начин на живот и хранене. Интервенциите свързани с тази подкрепа следва да обвхващат бизнес сектора, условията за живеене и труд, социалната, образователната и здравеопазната системи, транспорта и др., но най-вече да се акцентира върху подкрепата на майчинството и ранното детство и на децата и юношите в семействата и училищата.
В приетата от Генералната асамблея на ООН през 2011 г. Политическа декларация за превенцията и контрола на незаразните заболявания, наред с другите важни за човечеството незаразни заболявания, на превенцията на менталното здраве е отредено значимо място и се подчертава необходимостта от интервенции за постигането й. Ограничаването на рисковите фактори за индивида и населението и най-вече за майките и децата следва да се реализира като мултисекторни публични политики. Сред подлежащите на въздействие и промяна рискови фактори отговорни за увреждането на здравето, включително и на менталното здраве се посочват тютюнопушенето, злоупотребата с алкохол и наркотични вещества, намалената физическа активност, бедността, нездравословното хранене и недохранването.
В съответствие с горепосочената Политическа декларация, СЗО отдава приоритетно значение на невропсихиатричните и ментални разстройства, като едни от водещите фактори за влошаване на здравето и през м. май 2013 г. – 66-та Световна здравна асамблея обсъжда и приема Всеобхватен план за действие за менталното здраве 2013 – 2020 г. В плана, наред с различните ментални разстройства, като напр. тревожността, депресиите, шизофренията и др., се подчертава и същественото значение за менталното здраве на когнитивните (познавателните), интелектуалните и поведенческите разстройства, чието начало обикновено се поставя през бременността, детството и юношеството. Сред факторите определящи менталното здраве на индивида се посочват способностите да направлява мислите, емоциите и поведението си, да общува с другите хора, да се справя с нормалния стрес, да усвоява знания и придобива образование и др. Съществена роля също така играят и социалните, културните, икономическите фактори, както и живеенето и развитието в условията на бедност и други различни фактори на обкръжващата среда. Измежду обективните цели на плана важно място е отредено както на разработването и прилагането на стратегии за превенцията на рисковете и промоцията на менталното здраве и осигуряването на всеобхватни грижи, в които следва да се включи цялото общество, а не само здравния сектор, така и на подхода за прилагането им през всички периоди на живота на индивида – от пренаталния период по време на бременността, през кърмаческата, детската и юношеската възраст, през младежкия и зрелия период на живота и през старческата възраст.
Тези и другите свързани с тях документи на световните организации и на ЕС поставят задачата пред страните членки да разработят, приемат и реализират национални стратегии, политики и програми за превенцията на рисковете и промоцията на менталното зраве и адекватното и ефективно справяне със свързаните с него здравни неблагополучия и разстройства. Приоритетно внимание следва да се отдели на ранните етапи от човешкото развитие и свързаните с него познавателни (когнитивни), интелектуални и поведенчески способности и техните нарушения.

Когнитивните способности включват различни умствени процеси и функции касаещи вниманието и концентрацията, паметта, ученето, възприятието, изграждането на причинно-следствени връзки, ясно и изчерпателно говорно и писмено изразяване, разрешаването на проблеми, вземането на решения и др. Тези способности могат да бъдат установени посредством множество различни психометрични тестове. За интелигентността липсва универсална дефиниция, но най-общо и условно би могла да бъде определена като капацитета на отделния индивид да придобива и разбира информацията, да я трансформира в знания и да прилага тези знания. Коефициентът на интелигентност също може условно да бъде определен като подход за установяване на нивата на капацитета на интелигентността на индивида посредством различни методологични тестове.

При проучването на възможната връзка между нивата на когнитивните резерви в детска възраст и развитието на други ментални разстройства в младежка и ранна зряла възраст се установява, че при наличие на по-ниски познавателни способности, измерени черз коефициента на интелигентност при деца на възраст от 7, 9 и 11 г. съществува повишен риск от развитие на тревожност, депресия и др. във възрастта от 18, 21, 26 и 32 г. Ограничените когнитивни резерви в детството се явяват предшественик на посочените ментални разстройства и ниският коефициент на интелигентност може да бъде определящ рисков фактор за тяхната последваща поява. Изследователите установятат също така, че при значителен брой от пациентите с тези ментални разстойства са налице и по-ниски познавателни способности, което може да се изрази в затруднения в разбирането и участието в лечението и в крайна сметка до компрометиране на последното. В заключение се посочва неотложната необходимост от превенция на рисковете за когнитивното развитие и способности и нуждата от предприемане на действия за подобряване на здравната грамотност на тези деца и пациенти. Когнитивните способности на човека са особено уязвими от вредното въздействие на редица фактори през пренаталния период по време на бременността и в периодите на кърменето, детството, юношеството и ранната младежка възраст, когато протичат процесите на тяхното развитие и цялостно изграждане. Познаването на тези рискови фактори и тяхното вредно въздействие, както и на подходите за избягването и преодоляването им, е от изключително значение за реализиране на целите на превенцията на менталното здраве и когнитивните резерви и най-вече през време на бременността, кърменето и детството, когато индивидът зависи от чужди решения и избор. Като примери за рисковите фактори с вредно въздействие върху развитието на когнитивните способности могат да бъдат посочени следните такива:

- Тютюнопушене

Заключенията от обзорните студии на Clifford A et al. 2012 и Gaysina D et al. 2013 са, че тютюнопушенето през време на бременността причинява понижаване на когнитивните способности и влошени резултати от обучението на децата в училище, както и представлява независим рисков фактор водещ до поведенчески проблеми. Категоричните препоръки на изследователите са да не се пуши и да се избягва престоя в среда, където се пуши през целия период на бременността и кърменето.

- Консумация на алкохол

Въпреки че липсва пълен консенсус в изследователската общност за въздействието на консумацията на алкохол през време на бременността върху развитието на познавателните способности, надделява становището, че както инцидентният прием на малко количество алкохол, така и консумацията на 1 – 4 единици алкохол (1 ед. = 8 мл чист алкохол или 1 бира от 330 мл, 1 чаша 100 мл вино) седмично, но приети в различни дни, не оказват негативно въздействие върху когнитивните способности, което не изключва препоръчването на пълно въздържание. Това се потвърждава и от резултатите съобщени от Alati R et al. 2013, които проучват връзката между консумацията на алкохол през бременността и постиженията на децата на 11-годишна възраст в училище, в рамките на изследването ALSPAC. Данните от проучването показват, че приемът на 1 единица алкохол дневно по време на бременността не води до отчетливо влошени резултати на децата в обучителния процес в училище, но с приемът на всяка следваща единица алкохол резултатите на децата започват да се влошават, а честият прием на 4 единици дневно през бременността е изразен рисков фактор за увреждане на когнитивните способности свързани с обучението на децата в училище. Съобщените от O’Leary CM et al. 2013 данни от проучването за въздействието на различния прием на алкохол през бременността и постигнатите резултати по различните предмети в училище на деца на възраст 8–9 години показват, че инцидентният прием на малки количества алкохол не оказва негативно влияние. Същевременно изследователите установяват, че както честата, така и завишената консумация на алкохол, надхвърлящи приемливите норми, води до два пъти по-слаби резултати по четене и по писане при децата на тази възраст. Заключението на изследователите е категорично, че бременните жени не следва да възприемат ограничената консумация на алкохол като безопасна и че е най-правилно да се въздържат от прием на алкохол.

- Физическа активност

Редица проучвания установяват, че повишената физическа активност при децата способства за подобряване на тяхното когнитивно, емоционално и социално развитие. Децата, които са физически активни значително по-бързо се справят със задачи свързани с процеси изискващи правилни избор, организиране и целево ориентирани изпълнителни действия.
- Бедност

Влошеният социалноикономически статус и бедността се свързват с негативното повлияване на когнитивните способности на децата от най-ранна възраст, като това оказва влияние върху постиженията им в по-нататъшния им живот. Perkins SC et al. 2013 съобщават, че бедността повлиява негативно развитието на речевите умения, на речниковия запас от думи, на синтаксиса и паметта. Резултатите от проучването на Evans GW et al. 2013 показват, че е налице връзка между продължителността на времето прекарано в бедност на децата до 9-годишна възраст и степента на влошаване на когнитивните способности, което оказва негативно въздействие върху менталното им здраве в ранна зряла възраст.

- Наднормено тегло и затлъстяване

Наднорменото тегло и затлъстяването на жените в периода преди бременността е сравнително новоустановен и дисутавилен рисков фактор за развитието на когнитивните способности на децата им. Basatemur E et al. 2013 проучват въздействието на повишения Индекс на телесна маса преди бременността на майките върху проявите на когнитивните способности на 11025 деца на 5-годишна възраст и на 9882 деца на 7-годишнат възраст. Изследователите съобщават, че повишеният Индекс на телесна маса негативно повлиява когнитивните способности, като тази зависимост става по-изразена с нарастването на възрастта на децата. Данните от две проучвания проведени в южна Европа и съобщени от Casas M et al. 2013 показват, че наднорменото тегло и затлъстяването при майките преди бременността негативно повлияват когнитивното и психомоторното развитие на децата им на възраст 11-22 месеца. Изследователите съобщават също, че наднорменото тегло и затлъстяването при бащите не оказва влияние върху развитието на познавателните способности на децата им.

Хранене и хранителни дефицити на различни нутриенти

Изграждането на мозъка и развитието на когнитивните му функции и способности през бременността, детството и юношеството зависи в много голяма степен от осигуряването на различни хранителни вещества с храненето. От особено значение е недопускането на хранителни дефицити през бременността и кърмаческия период, когато горепосочените процеси протичат бързо и са зависими от липсата на определен нутриент през определен период на развитието, като доставянето на дефицитния нутриент в по-късен етап не повлиява вече нанесените биологични щети. Съществено значение за развитието на когнитивните способности оказва и осигуряването на определени хранителни вещества и в периода на детството и юношеството. Всичко това подчертава важната роля на храненето и значението на хранителните дефицити като рисков фактор както за изграждането на мозъка, така и за развитието на когнитивните способности.
- Вода

През последните години редица проучвания доказват ролята на водата за нормалното развитие на когнитивните способности, както и че намаленият прием на вода е важен рисков фактор за влошаването на познавателните способности с особено изразен ефект при децата. В две обзорни студии Benton D. 2011 и Adan A. 2012 правят преглед на проучванията изследващи връзката между дехидратацията и въздействието й върху когнитивните способности. В заключенията на двете студии се съобщават няколко важни резултата и извода.

За разлика от възрастните хора, децата, в голяма част от случаите, са зависими от тях при осигуряването и пиенето на вода. При децата са характерни различни от тези на възрастните механизми за охлаждане на организма и за усещане за поява на жажда. Променените хранителни навици свързани със завишена консумация на сухи храни и сравнително ограничения достъп и окуражаване на пиене на вода в местата за отглеждане и образоване на децата също допринасят за намаляване на приема на нужните количества вода. Тези и още други причини стоят в основата на факта, че една значителна част от децата в различни възрасти са в състояние на завишен риск от дехидратация, която повлиява негативно не само развитието на когнитивните способности, но и тяхното използване. Съобщените данни показват, че даже само понижаването с 2% на нормалната хидратация на организма води до влошаване на справянето с проблеми изискващи повишено внимание, психомоторни умения и използване на паметта.

Booth P. et al. 2012 проучват ефекта на пиенето на адекватни количества вода от деца на възраст 8–9 години върху способностите им да се справят със задачи изискващи използване на паметта, визуалните възприятия и по-бързо процедиране, сравнени с тези при деца, които не приемат вода. Отчетените резултати от проучването са били категорично в полза на пиещи вода деца. Същевременно Fadda R et al. 2012 съобщават, че резултатите от проведеното от тях проучване за  ефектите от допълнителното пиене на вода над обичайното от деца на възраст 9–11 години са показали, че това води до отчетливо подобряване на близката памет и справяне със задачи изискващи говорно изразяване, които се приемат за индикатори, показващи ползите от пиенето на достатъчно количество вода за познавателните способности и използването им. Препоръките на всички изследователи са за премахване на всички възможни пречки за непрекъснатия достъп до вода и стартиране на програми, които активно да стимулират децата да пият достатъчно вода, като напр. в САЩ се препоръчва да се съблюдава съотношението от 80% чиста вода и 20% от храни и напитки при осигуряване на адекватния прием на вода. Оценявайки научните доказателства за достатъчни, Европейската служба на безопасност на храните (EFSA) приема становището, че водата допринася за поддържането на когнитивните функции, както и препоръки за адекватния прием на вода от всички хранителни източници от кърмаческа до старческа възраст, включително и за бременните жени и кърмачките, а именно:

– за кърмачета от 0–6 м. възраст – 100–190 мл/ден за килограм тегло; за 6–12 м. респективно 800–1000 мл/ден; деца от 1–2 г. – 1100–1200 мл/ден; деца от 2–3 г. – 1300 мл/ден; деца от 4–8 г. – 1600 мл/ден;

– за юноши 9–13 г.: за момчета – 2100 мл/ден, момичета – 1900 мл/ден; за 14 повече години: за юноши и мъже – 2500 мл/ден, девойки и жени – 2000 мл/ден; за бременни жени – 300 мл/ден допълнително; за кърмачки – 700 мл/ден допълнително.
- Омега-3 дълговерижни пнмк (двпнмк)

Двете ДвПНМК, а именно Ейкозапентаеновата мастна киселина (ЕРА) и приоритетно Докозахексаеноевата киселина (DHA) са есенциални невробиологични агенти, като DHA играе изключително важна роля в изграждането и развитието на мозъка и ретината и на техните функции, включително и на когнитивните способности. Човешкият организъм не пригоден да синтезира нужните му количества ЕРА и най-вече DHA от техния прекурсор алфа-линоленовата киселина и това го прави изключително зависим от доставянето на DHA с храната. Осигуряването на достатъчни количества DHA от началото на бременността, в периода на кърменето и детството е решаващо както за развитието на когнитивните способности, така и за тяхното ползотворно използване през целия живот.

В обзорния преглед осъществен от Kuratko CN et al. 2013 изследователите съобщават, че DHA е отговорна за когнитивните способности и проявяването им в посоките на планиране извършването на отделни дейности, на обучението свързано с четене, писане и запаметяване, вярното разрешаване на различни проблеми, фокусиране на вниманието, както и за емоционалното, социализиращото и поведенческо развитие на детето. В заключение изследователите посочват, че липсата на непрекъснато доставяне с храната на достатъчни за нуждите на мозъка количества DHA, както и периодичните дефицити, могат да се отразят негативно върху неговите специфични функции и когнитивните способности на иначе здравите деца.

Резултатите от две отделни проучвания на Judge MP et al. 2012 и Loomans E et al. 2013 показват, че адекватният и балансиран прием на DHA през бременността осигурява както подобряване на съня на новороденото – фактор за ранно формиране на поведението, така и по-дългосрочно програмиране на положителното поведение при децата на възраст 5–6 години. Важен резултат е и установяването, че по-високите стойности на съотношението омега-6/омега-3 ПНМК водят до повишен риск от емоционални проблеми, хиперактивност и влошено направляване на поведението, докато повишеният прием на DHA през бременността води до намаляване на тези рискове.

автор: Розалин КОСТОВ, маг. фарм.

От света

Въпроси, на които предстоят точни отговори

Рискове и странични ефекти от ваксината срещу коронавирус: какво се знае дотук

Какво се знае дотук за рисковете от ваксината срещу Ковид-19? Кои са обичайните странични ефекти и какви други неблагоприятни въздействия са възможни? Тук отговаряме на най-важните въпроси.

Много хора са разколебани дали да се ваксинират, защото се опасяват от евентуални странични въздействия на ваксините. Те изпитват съмнения главно поради факта, че ваксините срещу Ковид-19 бяха твърде бързо разработени. Кои са обичайните странични ефекти от ваксинирането и какви други неблагоприятни въздействия са възможни?

Всичко това е в реда на нещата

Съвсем нормално е ваксинацията да предизвика известни реакции на организма: около мястото на убождането обикновено се появява зачервяване, леко подуване или болка. Не са необичайни и реакции като отпадналост, повишена температура, главоболие или болки в ставите през първите три дни след ваксинирането. Тези оплаквания обикновено са леки и отшумяват бързо. Те показват, че ваксината кара имунната система на човека да реагира и да образува антитела.

Освен тези обичайни реакции, при ваксините срещу коронавируса в отделни случаи бяха наблюдавани и по-силни странични ефекти - например алергичен шок. Те обаче са много редки. Ваксините, одобрени от Европейската агенция по лекарствата ЕМА, от американската Агенция за контрол на храните и лекарствата FDA или от Световната здравна организация, са смятани за сигурни. В противен случай те нямаше изобщо да бъдат допуснати до употреба.

Ваксината на BioNTech

По време на изпитанията на ваксината, създадена от германската фирма BioNTech и американския ѝ партньор Pfizer, не се проявиха никакви тежки неблагоприятни въздействия. А при възрастните пациенти типични реакции като отпадналост и главоболие се наблюдаваха рядко и в слаба форма.

Кой не бива да се ваксинира - всички най-важни въпроси и отговори

Има ли значение коя ваксина ще ни поставят? Кога трябва да се направи втората ваксинация? Кой не бива да се ваксинира? Тук отговаряме на най-важните въпроси за започващата кампания по ваксиниране. 

Опасни ли са ваксините срещу коронавирус? 

Могат ли ваксините срещу новия коронавирус да предизвикат рак? Съдържат ли опасни съставки? И въобще: достатъчно надеждно ли са изпробвани? Тук предлагаме отговорите на тези и други въпроси, свързани с ваксините.

Истини и лъжи за Ковид-19 и ваксината

Предстои принудително ваксиниране срещу коронавируса, а самата ваксина ще променя човешката ДНК: такива твърдения се разпространяват масово в интернет. Има ли нещо вярно в тях? Ето какво казват фактите:

Самолети, ресторанти, хотели - само за ваксинирани?

Учени от Европа настояват за още по-радикални мерки срещу коронавируса. Само така, според тях, ще се овладее високата смъртност. Дали ресторанти, хотели, клубове и авиокомпании няма да допускат вече само ваксинирани?

Ще имат ли ваксинираните специални права и привилегии

Ще получат ли хората, които са ваксинирани срещу коронавирус, по-специални права и привилегии в обществото - например за пътувания и работа? Примери за подобни привилегии има и при други, по-отдавна известни ваксини. 

Хората с увреждания в България все още срещат затруднения 
при упражняване правото си да гласуват.

Въведените в Изборния кодекс технически решения за подобряване на възможностите на хората с увреждания да участват в политическия живот са добри, но не са достатъчни.

Положителните мерки като: подвижната избирателна кутия; разполагането на избирателните секции на партерните етажи за гласуване на избиратели с увреждане на опорно-двигателния апарат или на зрението; възможността за гласуване избрана от човека с увреждане подходяща секция без предварително заявяване – следва да бъдат допълнени и с други механизми за подкрепа.

Без тези допълнителни инструменти няма да е възможно България да изпълни ангажиментите си към избирателите с увреждания за участие в политическия живот.

Тези задължения са регламентирани в редица международни актове като: Всеобщата декларация за правата на човека, Международния пакт за граждански и политически права, Договора за функционирането на Европейския съюз, Хартата на основните права на Европейския съюз, Европейската социална харта.

Те са основна част и от Конвенцията за правата на хората с увреждания, по която България е страна, и са включени в препоръките на Комитета за правата на хората с увреждания във връзка с първоначалния доклад за прилагането на международния акт от 21 септември 2018 г.

Комитетът акцентира върху основния проблем в нашето законодателство, а именно – ограничението за хората с увреждания, поставени под запрещение, да избират и да бъдат избирани. Това ограничение е залегнало още в Конституцията и е пренесено в Изборния кодекс.

Освен това Комитетът отбелязва, че някои избирателни секции не са достъпни и че информацията и съобщенията във връзка с изборите не са напълно достъпни.

Комитетът препоръчва на България да бъде осигурена възможност на всички пълнолетни лица с увреждания да упражняват правото си да гласуват на избори и да бъдат избирани. Препоръчва се също държавата-страна да изготвя информация за изборите в достъпни формати, в това число с метода Easy Read („улеснено четиво“) и да се разпределят финансови и технически ресурси за подобряване на физическата достъпност на избирателните секции.

Тези констатации и препоръки са отразени и в доклада на Европейския икономически и социален комитет (ЕИСК) във връзка с достъпа на гражданите с увреждания в Европейския съюз до изборите за Европейски парламент. Докладът е публикуван на 6 март и е приет от сесия на ЕИСК на 20-ти март 2019 г.

Китай е добър пример в грижите за инвалидите

В международен аспект се оценява добрият пример на Китай в грижата за инвалидите. През 2011 г. в тази огромна и многолюдна страна са били взети редица специални мерки за трудоустрояването на хората с увреждания. 318 хиляди лица с физически недостатъци са били устроени само за една година в градовете и селищата на подходяща работа, съобщава Общокитайската федерация на инвалидите.

Проведени са били специални курсове за професионална подготовка за 17 803 незрящи и лица с намалено зрение. За тях в специалните оздравителни центрове са организирани медицински процедури.

Общата равносметка от работата по устройване на инвалиди в страната показва, че в момента 4,41 милиона души имат работа в градовете и 17,49 милиона в селата. От тях 13,68 милиона души се занимават със селскостопанска работа.

От 1 март 2012 г. всички инвалиди в Китай, които имат съответните удостоверения, пътуват безплатно в автобусите и тролейбусите, независимо от това къде живеят.

В Пекинската корпорация за обществен транспорт например има вече 4462 автобуса, специално оборудвани да бъдат ползвани от инвалиди. Това е една пета от общия брой на колите на обществения транспорт в китайската столица.

Корпорацията обучава 70 хиляди човека от своите служители и работещи да помагат на инвалидите при нужда. Сега Пекинската федерация на инвалидите осигурява безплатни грижи в автобусите по хиляда маршрута, като има лица, които да съпровождат нуждаещите се.

Използван източник: вестник "Лечител"

Хората с увреждания в Северна Корея са по-изолирани от всички останали

Обществото ги смята за бреме, а средата не им позволява да участват в социалния живот. Едва сега има плахи признаци за промяна.

По официални данни, 6,4% от населението на Северна Корея страдат от различни телесни или умствени увреждания. Интеграцията на тези хора в обществото е процес, който тепърва започва. През последните 15 години севернокорейското ръководство прокара няколко законодателни поправки. През 2013 например беше преработен Законът за защита на хората с увреждания, а преди около половин година страната се сдоби и с Конвенция за правата на хората с увреждания. От 2003 г. е официално признат корейският жестомимичен език, глухонеми деца междувременно се обучават за учители, които по-късно да преподават на други деца с увреждания. В цялата страна съществуват общо 12 училища за деца с увреден слух, както и три училища за слепи деца.

За децата с физически недъзи обаче няма специализирани учебни заведения - те посещават редовните училища, независимо че на практика никъде няма рампи за инвалидни столове и други улеснения за придвижване. С някои малки изключения, децата с умствени увреждания са изцяло откъснати от образователните процеси. В цялата страна има едно-единствено учебно заведение за подобни деца - в Корейския център за рехабилитация на деца с увреждания например се обучават ученици със синдрома на Даун. Затова пък няма никакви специални учебни програми, пригодени за тях, казва Каталина Девандас-Агилар от Съвета по правата на човека към ООН.

Срам за семейството

Само здрави и жизнерадостни хора - така режимът представя страната пред чужденци. Като цяло усилията на севернокорейските власти са насочени само към слепите и глухонемите хора. По време на посещението си в комунистическата държава, Девандас-Агилар не е била допусната да посети избрана от нея психиатрична клиника, затова тя не може да се ангажира с оценка на положението там. Посещението на пратеничката на ООН в Северна Корея е било организирано със съдействието на Корейския съюз за защита на хората с увреждания. Организацията в момента разработва национален план за действие, който ще се изпълнява през следващите 10 години. Предвидените в него мерки би трябвало значително да подобрят условията за живот на хората с увреждания. Но най-вече има нужда от скъсване с предразсъдъците, казва Каталина Девандас-Агилар: "Широко разпространено е мнението, че тези хора не са способни да работят, поради което обикновено ги смятат за бреме", казва тя.

Много севернокорейски семейства избягват да се появяват на обществено място с децата си или със свои роднини с увреждания, защото се срамуват от тях. Вместо това предпочитат да ги държат затворени в къщи - изолирани и оставени сами с нещастието, често без каквато и да била подкрепа, казва още представителката на ООН.

Хората с увреждания са на практика изключени от социалния живот. Не само поради предразсъдъците на обществото, но и поради някои съвсем прагматични неща – липса на специализирани заведения и програми за интегрирането на хората с увреждания, липса на инвалидни колички и протези, липса на среда, която да осигурява достъпа на тези хора до обществени сгради и до обществения транспорт.

От няколко години Пхенян изживява истински бум в строителството, градът иска да се превърне в лъскава витрина за живота в комунистическата държава. Но дори и най-новите сгради не са проектирани за използването им и от хора с увреждания. С пълна сила това важи и за открития през 2015 г. Изследователски център в столицата, с който домакините се хвалят пред всички чужденци. Когато те поискали да го покажат и на пратеничката на ООН, се разбрало, че това няма да е възможно, защото в сградата човек може да влезе единствено като се изкачи по стълби. За Каталина Девандас-Агилар това се оказало непреодолим проблем. Защото самата тя е в инвалидна количка.

Япония и културата на срама

Защо страната все още се срамува от хората с увреждания

Япония е една от най-развитите държави в технологичен и в икономически аспект. Големите мегаполиси като Токио и Осака създават на страната модерен и изискан имидж, японските стоки са символ на качество, а туристите от страната на изгряващото слънце са винаги възпитани.

Но това е фасадата на една подредена държава, зад която обаче се крият множество социални проблеми. И за тези проблеми се говори все повече. Говори се за културата на социално изключване, която кара много мъже да се затварят в домовете си, изолирайки се от изтощителното темпо, с което се живее в страната - високите стандарти, 16-часовите работни дни и строгия подбор, в който оцеляват само най-добрите. Друг ключов проблем е все по-големият брой на самотните хора в страната и опасността това поколение да създаде далеч по-малко деца.

И по двете теми държавата се опитва да даде решения. За един друг въпрос обаче все още в Япония се говори малко и по-скоро е темата е табу - отношението към хората в неравностойно положение.

Въпросът отново идва на дневен ред в японското общество, след като трупът на 33-годишна жена с психично разстройство бе открит наскоро. Преди смъртта си тя тежала едва 19 килограма, а тя била държана от родителите си затворена в продължение на над 15 години - време, което тя прекарала в стая от около 3 квадратни метра с хранене веднъж дневно. Над психично болните, умствено изостаналите и хората, страдащи от физически недъзи тегне една голяма обществена стигма. На всички тях се гледа като на повод за срам и дори често пъти те биват скривани от роднините си и държани в изолация, за да се предпази семейството от позора, който те биха докарали.

За темата се заговори по-сериозно, когато бивш служител в дом за хора с увреждания в Токио уби 19 инвалиди. Въпреки че новината обиколи цял свят, тя беше по-скоро подмината в целия новинарски поток. Колкото до Япония, там сякаш не бяха особено покрусени от трагедията. Напротив. На такива хора се гледа там като на непълноценни създания. Дори самият убиец твърди, че искал да избави болните от мъките им. Семействата на жертвите, от своя страна, поискаха снимките и имената им да не бъдат публикувани, както обикновено при подобни ситуации правят медиите в страната. Всичко това говори за култура на срама от недъзите, която властва в Страната на изгряващото слънце. А хората в неравностойно положение далеч не са малко. Според данни от 2011 г. общият им брой в Япония е над 4 млн. души - около 3 663 000 с физически недъзи и около 547 000, страдащи от ментални заболявания. Въпреки това за мнозина те продължават да са само и единствено тежко бреме - както за роднините си, така и за страната. Така например Сейко Нода - депутат от управляващата партия в страната, е подложена на сериозни критики в интернет заради "разхищение на пари на данакоплатците" - пари, които тя дава за лечението на малкия си син, страдащ от умствено заболяване.

"Някои семейства са положително настроени и се опитват да променят света, опитвайки се да дадат всичко необходимо на своите деца с увреждания. Но "мълчаливото мнозинство" все още има негативен възглед по темата и не иска да се знае, че децата им имат подобни заболявания", коментира тя пред Reuters. Семействата на такива деца обаче в повечето случаи предпочитат да ги държат вкъщи, отколкото да ги дадат в различни центрове за специализирани грижи. Причината за това също е страхът от социална стигма - опасенията, че ще бъдат заклеймени затова, че са изоставили близките си на държавата. Така обаче често се случва тези деца да бъдат затваряни в домовете си, без да се показват пред хората - неизоставени от родителите си, но на практика изолирани в среда, която по-скоро прилича на домашен затвор, отколкото на любяща родителска атмосфера. Според британския проф. Майкъл Джилиън Пекит срамът от това детето ти да се роди с увреждане е твърде голям. Самият той страда от вроден дефект и откакто живее в японския град Кобе може да наблюдава отношението към хората, страдащи от различни недъзи от един специфичен ъгъл. Често уврежданията се крият. Жена ми, която е японка и също преподава в университета тук, страда от церебрална парализа. Когато е била на 11 години, майка й няма никакво желание да я праща в гимназията. И тя наистина трябвало да се бори, за да остане в училище. Положението се подобрява, но културата на срам все още я има", разказва 38-годишният професор пред IPF. И все пак не може да се каже, че държавата игнорира проблема. Ако преди години в страната да видиш човек в инвалидна количка е било изключителна рядкост, сега Япония полага усилия, за да направи градската среда по-достъпна за хора в неравностойно положение. Освен това през април 2016 г. бе прокаран закон, забраняващ дискриминацията на хора с недъзи. Така вече работодателите нямат право да отказват работа на някого, само защото страда от някакво заболяване, което не бу му пречило да извършва тази работа. Това оказва и своя пряк ефект - все повече хора с увреждания положение биват наемани.

Следващата стъпка е да се пребори и социалното отхвърляне. Но това е нещо, което ще изисква много повече време и усилия.

Зимата е и сезонът с безброй настинки и грипове. Ето защо е важно да засилим имунната си система с похапването на 8 храни, които лесно можем да открием в магазините през този сезон, пише сайтът „Уоманайтли“.

1. Нар

Нарът е сред най-популярните и здравословни храни, които трябва да включите в менюто си през зимата. Има доста начини за консумацията на този плод – може да се яде, като се обели, може да прибавите няколко зрънца към киселото си мляко, към салатата, а дори и към водата – той ще придаде на напитката сладко-кисел вкус. Може дори да си направите фреш от нар. С една чаша сок от нар сутрин ще може да си набавите калий, който е важен за тялото ви.

Половин чаша сок от нар съдържа 70 калории, 3,5 грама фибри, 16 грама въглехидрати, витамини от групата B и фолиева киселина. Нарът е богат на антиоксиданти, които помагат за намаляване на риска от развитие на някои видове рак – като този на кожата и на гърдата, и от развитието на сърдечни болести.

Ако изпиете чаша сок от нар сутрин, ще задвижите метаболизма си и ще сте по-енергични през деня.

2. Киви

Кивито е много подходящо за ежедневна консумация през зимния сезон. Този плод е отличен източник на витамин А, витамин С и витамин К. Кивито е богато на фибри и калий, а и е нискокалорично (едно малко киви съдържа около 40 калории).

Този плод ще подсили имунната система и сърцето ви.

3. Брюкселско зеле

Може да не звучи вкусно, но пък е здравословно. Ако приготвяте брюкселското зеле правилно, може да се насладите на едно от най-здравословните и вкусни ястия през зимния сезон. То се готви изглючително лесно и отнема около 8-10 минути подготовка. Можете да го изпечете или да го приготвите на пара.

Брюкселското зеле е богато на фибри, калий, витамин А, витамин С и витамин К, а и има противовъзпалителен ефект. Тази храна ще засили имунната ви система, ще ви направи също по-енергични и ще намали риска от настинка или грип.

4. Цитрусови плодове

Зимното меню не може да мине без цитруси. Грейпфрути, портокали, мандарини, лайм и лимони – толкова е лесно да откриете любимия си цитрус в магазините през този сезон и да го консумирате ежедневно. Цитрусовите плодове са сред най-добрите източници на витамин С, калий и фолиева киселина. Скорошно изследване също доказа, че портокалите помагат за намаляване на риска от рак и сърдечни болести.

5. Райска ябълка

Райските ябълки също са добро допълнение към зимното меню. Ако не ви харесва вкуса, винаги може да намерите начин да го включите – в смуути, в някой десерт, в салата дори. Райските ябълки са богати на въглехидрати, натрий, фибри, калий, калций, магнезий, манган, желязо, а и съдържат малко мазнини и протеини. Те са богат източник и на витамин С и витамин А.

6. Канела

Канелата е популярна подправка, която много хора прибавят към баницата с тиква, кафето си или горещия си шоколад. Тя е богата на калций, фибри, желязо, флаваноли, манган, както и някои мощни антиоксиданти. Съвсем скоро ви дадохме 8 важни причини да прибавим канела в менюто си. Канелата подобрява мозъчната функция, действа добре на сърцето и помага за свалянето на излишни килограми.

7. Варива

Варивата съдържат важни хранителни вещества като протеини, фибри, желязо, цинк, калций и витамини от група В. Те също намаляват риска от развитие на сърдечни болести и рак. Има голямо разнообразие от бобови растения, които може да приготвите по доста начини. Не ги пропускайте през зимата, за да се противопоставите на сезонните настинки и грипове.

8. Сладки картофи

Когато се консумират с мярка, сладките картофи са перфектна храна за зимния сезон. Те са богати на антиоксиданти и бета каротин, който защитава клетките на тялото. Сладките картофи съдържат въглехидрати, фибри, желязо, калий, витамин В 6 и още други полезни за организма хранителни вещества.

Може да ги консумирате под формата на супа, да ги изпечете или да ги направите.

Друми в думи

Най-интересните забележителности в България, които посетих през последните години

Тази статия е посветена на невероятно красивите и любопитни забележителности в България! Тя беше замислена първоначално като обзор на най-интересните места, които бях посетила през 2017. По традиция в края на всяка година правя подобна статия. Но, да ви кажа, тази конкретно напоследък стана една от най-посещаваните в блога. Затова в един момент реших да я разширя с местата, които най-много са ме впечатлили, както в годините преди 2017, така и след това. Надявам се, че ще ви бъде интересно.

По мое мнение, всяко от местата по-долу достойно би послужило като визитка за богатството на българската култура и история и за красотата на българската природа.

Божият мост

Божият мост е интересен скален феномен, представляващ проходна пещера, подобен на Чудните мостове в Родопите. Намира се между врачанските села Лиляче и Чирен, на около 15 километра северно от Враца. Формално, името на местността е Карстов извор Жабокрек. Там наистина има много гласовити жаби.

Водопад Боров камък

Водопад Боров камък е един от най-високите водопади в България. Водопадът е много живописен и до него се стига по атрактивна екопътека. Водопад Боров камък се захранва от река Лева – същата, която образува онова красиво ждрело край град Враца – Вратцата. Пътеката за водопад Боров камък започва в покрайнините на врачанското село Згориград.

Освен големият водопад Боров камък, по екопътеката към него могат да се видят още множество водопади, при това – много красиви.

Пещера Венеца край Орешец

Много харесвам красивите кътчета на Северозападна България, може би, защото повечето от тях са все още не особено познати. Едно интересно място, което открихме тази година, беше именно пещера Венеца край Орешец – много красива пещера, приемаща туристи съвсем от скоро.

В пещерата са намерили убежище прилепи, които могат да се видят и по туристическия маршрут. Уникалното за пещерата образувание са колониите от корали, подобни на морските. Друго нетипично пещерно, но много красиво формирование, което може да се види там са кристалите.

Храм-кладенецът край село Гърло

Това е място, уникално за България, съществувало повече от 3000 години. Специалистите казват, че други подобни няма по нашите земи – или поне не са открити. Интерес представлява и гледката към близкия язовир, която се открива пътьом.

Гложенският манастир

Гложенски манастир „Свети Георги победоносец“ е един от най-чудатите и отличаващи се български манастири.  Създаден е по времето на цар Иван-Асен втори. По време на турското робство в манастира е имало килийно училище. Също така, в него са намирали убежище немалко български борци за свобода, сред които и Левски.

След Освобождението, в продължение на една година (1893-1894) в манастира е бил заточен именития наш възрожденски писател, политик и общественик Васил Друмев, познат също като митрополит Климент Търновски. Заточението му е породено от негова реч в защита на Православието по време, когато държавен глава е цар Фердинанд – католик.

Крепост Аневско кале

Тя може да се види от Подбалканския път в района на село Анево до Сопот. До останките от твърдината се стига за около 50 минути пеша по стръмна пътека. Изкачването на крепостта си е приключение, защото първата част от маршрута е стръмно изкачване, а втората – тясна пътека с пропаст надолу.

Водопад Кадемлийско пръскало

Кадемлийско пръскало е един от най-красивите и добре видими водопади, които изобщо съм посещавала, и със своите 70 метра височина е от първенците на Балкана. Намира се в централна Стара планина. Преходът до водопада отнема около 4 часа в посока, а началото на маршрута е село Тъжа.

Античен керамичен център край Павликени

Античният керамичен център заема впечатляващата площ от около 9900 кв. м. Състои се от римска вила и над 50 проучени пещи за строителна, художествена и битова керамика, повечето от които, защитени от набезите на времето под стъклен похлупак. Античният керамичен център и в частност римската вила са с датировка 1-3-ти век от нашата ера. Вилата е от типа „Вила Рустика“, т.е. крайградска вила.

Обектът се намира на около 5 километра северозападно от град Павликени по пътя за село Върбовка.

Крепостта Хоталич край Севлиево

Крепостта Хоталич край Севлиево е забележително място, макар и не толкова познато, което ме впечатли със своя мащаб, невероятните гледки към високите части на Балкана и своята уреденост.  Ако пътувате от София към Велико Търново или пък планирате разходка в района на Габрово, имайте пред вид и крепостта Хоталич край Севлиево, ще ви хареса!

Крепостта Хоталич се намира на около 184 километра от София и на около 4 километра северозападно от Севлиево. Много е близо до главния път София-Варна – тя се пада на противоположната на град Севлиево страна спрямо този главен път.

Посетихме крепостта Хоталич в разгара на пролетта. Природата тъкмо се беше пробудила от зимата и всичко беше свежо и зелено.

Средновековен град и крепост Червен

Крепостта Червен се намира на около 96 километра североизточно от Велико Търново. До крепостта се стига с кола. Има си указателни пътни табелки. Повече информация за историята и местоположението на крепостта Червен може да прочетете в статията.

Басарбовският скален манастир

Басарбовският манастир „Св. Димитър Басарбовски“ е единственият действащ скален манастир в България. Той е достъпен с лека кола. Намира се в живописната долина на река Русенски Лом близо до едноименното село Басарбово, на около 10 километра южно от град Русе и на около 104 километра северно от Велико Търново.

Манастирът е създаден по време на Второто българско царство през 12-13 век. В този район на река Русенски Лом и притоците й Бели и Черни Лом, долу-горе по същото време, са изградени още няколко скални манастира, останките на немалко от които личат и до днес. Скалите в района са варовикови и много ронливи. Те са били издълбавани за килии от монасите-исихасти в онзи период.

Свещарска гробница

Тракийската гробница до село Свещари е най-красивата тракийска гробница, която съм посещавала някога. Тя ме впечатли със своята уникална архитектура и орнаментика. На място може да се види композиция от 12 изящни женски фигури – въплъщение на Богинята-майка. Също така, гробницата може да се обиколи и да се видят външните й стени.

Бистришки водопад

Според мен, Бистришкият водопад е най-красивият в Рила. При това „работи“ през цялата година, а преходът до него е много приятен. До водопада се стига за около 2 часа по приятна пътека, започваща от Дупнишкото село Бистрица.

Водопадът е красив и уникален с многото си падове, с голямата си височина от около 35 метра и с невероятната си сила, поради която водопадът е бял, като перла, цял изтъкан от пенливи и игриви води, хладни води.

Връх Мальовица

Едно от постиженията ми през тази година беше изкачването на връх Мальовица. Той отдавна беше залегнал в плановете ми и не предполагах, че ще имам особени проблеми с неговото изкачване, пред вид опита ми с изкачването на други високопланински върхове в България. Уви! Бях се доста надценила. Връх Мальовица „ми разказа играта“ и изпи силите ми. Все пак, радвам се, че успях да стигна до горе, че и да се върна.

Беше трудно, и нагоре, и надолу, но пък невероятните рилски гледки си струваха всяко едно усилие.

Крепост Туида в Сливен

Разположението на крепостта Туида е много интересно – тя е кацнала на хълм в подножието на Сините камъни. Така, поглеждайки на север от крепостта се виждат високите скали на Природен парк Сините камъни, а на юг се открива гледка към по-ниско разположените квартали на Сливен.

През 2017 година посетихме крепостта Туида на два пъти – веднъж, на път към морето, и втори път през есента, по време на Средновековния събор „Помни славата“.

Село Караново

Тази година посетихме два уникални обекта в село Караново, Новозагорско – селищната могила и тракийската гробница с голяма тракийска колесница пред нея.

Гробницата е датирана към средата на 1-ви век и въз основа на богатите дарове, намерени в нея и пищната колесница се смята, че там е погребан знатен тракийски аристократ. Някои по-смели (но недоказани!) предположения свързват погребания с последния одриски цар Реметалк III.

Селищната могила се намира в северозападните покрайнини на селото. Могилата е едно от най-големите праисторически селища не само в България, но и в Европа. Тя е висока около 13 метра, дълга е около 250 метра и широка – около 150 метра. От нея са проучени около 1700 кв. м. площ. Населявана е в продължение на повече от 3 хилядолетия – от средата на 6-то до 2-ро хилядолетие пр. Хр., като се е оформила постепенно от руините на последователно изграждани едно над друго праисторически селища.

Село Караново се намира в община Нова Загора, Сливенско, на около 260 км източно от София.

Исторически ландшафтен парк Градище

Обектът се намира в местността Градище до село Долно Дряново. Това е праисторическо скално светилище, заемащо висок рид, достъпен само от северозапад. Почти отвсякъде скалистото възвишение е оградено с пропасти и красив каньон. Там могат да се видят различни природни каменни образувания – оформени почти като човешки глави, костенурки и други животни.

Фотински водопади

Фотинските водопади са каскада от три красиви и пълноводни водопада в Родопите, близо до село Фотиново. До тях се стига по много живописна екопътека.

Ако се чудите накъде да поемете по време на 3-4 струпали се празнични дни, имайте пред вид Сакар планина, няма да сбъркате. И помнете – да отидете в Сакар и да не видите долмен, е все едно да отидете в Рим и да не видите папата!

Историята на шампанското

Вината от провинция Шампан станали известни още през Средновековието. От лозята там монасите приготвяли вино за причастия. По традиция френските владетели били короновани в Реймс и шампанското се превърнало в неизменна част от тържествените събития. Кралете обаче били привърженици на традиционните вина и до 17-и век за празненствата в кралските дворове са предпочитани вина от Шампан, но не пенливи. 

Първото голямо производство на пенливо вино е около 1535 г. в областта Лиму. Противно на легендата, това не е дело на монаха Дом Периньон, за когото се разказва, че възкликнал "Вижте, пия звезди!", когато открил шампанското. Всъщност историята за слепия монах се появява почти 100 години след смъртта му, когато един от неговите наследници в абатството Овийер – Дом Грусар, написва романтична хроника за това как Дом Периньон измисля шампанското. Историята е публикувана през 1821 г. и изобилства от преувеличения, раждащи по-късните митове, че Дом Периньон е първият винар, използвал коркова тапа и който само чрез опитване на гроздето бил в състояние да познае от кое лозе идва виното.

Дегустациите "на сляпо" пък по-късно се изкривяват до твърдението, че самият монах е бил сляп. Истината е, че той е бил добър винар, загрижен за качеството на вината и упорито се е трудил за тяхното подобряване чрез селективно подрязване на лозите, купажиране и педантично водене на подробен технологичен дневник.

Всъщност, появата на шампанското се случва заради глобална промяна в климата. Около 1350 г. топлият Гълфстрийм сменя посоката си, а с това и вино-производството в Англия се променя. Потреблението не намалява и страната е принудена да внася значително количество вино от различни области на Европа. Една от тези области е френската Шампан, чиито вина по онова време са тихи, доста свежи и със слаб цвят – бледи и деликатни, поради хладния климат. Англичаните започнали да използват внасяното в бъчви тихo френско вино, за да го превръщат в шампанско, като добавят захар или меласа за предизвикване на вторична ферментация, при която се получават мехурчетата. Първото споменаване на това явление в Англия е през 1662 г., няколко десетилетия преди изобщо французите да заявят, че са направили своето пенливо вино от Шампан. Френската къща за шампанско "Dom Ruinart", посветила се на сериозното му производство, е открита едва през 1729 г.

Фирменото название "Шампан" (Champagne) е защитено за Европа още с Мадридския договор от 1891 г. и се отнася за вина, произведени само в тази провинция и съответстващи на традицията и стандарта. Това положение е потвърдено от Версайския договор след приключване на Първата световна война. Със създаването на Международния комитет на шампанските вина е разработен стандарт за производство на вината "Шампан" в едноименната провинция и технологията за производство на гроздето и виното, включително и най-подходящите сортове за тази технология – шардоне, пино ноар и пино мьоние. При спазване на тези условия се позволява върху етикета на бутилката да бъде изписано "Шампан".

През 2005 г. е забранено дори използването на термина "шампански метод" за вината, произведени в други райони на Франция и света. А се допуска използването на термина "традиционен метод".

Производство

Гроздето, предназначено за такова производство, се прибира най-често по-рано, когато съдържанието на захари е по-малко, а нивото на киселините по-високо. Гроздето се пресова бързо, за да се получи бяло вино, освен ако целта не е получаване на розово или червено вино.

Първоначалният етап на ферментация и утаяване протича, както при обикновените вина, в дървени или метални съдове. По този начин се получава базово вино. Това вино е по-кисело от обикновеното и не е приятно на вкус. Това е моментът, при който може да стане купажът (смесването) с други базови вина – от друг регион или реколта.

Виното или сместа от вина се разлива в бутилки, към които се добавя захар и дрожди за протичане на вторичната ферментация. По време на тази ферментация отделеният въглероден диоксид остава в бутилката и се разтваря във виното, при което се повишава и налягането в бутилката. Според нормата на ЕС за постигане на налягане от 6,1 атмосфери е необходимо в една бутилка да се добавят 18 г захар и 0,3 г дрожди. Бутилките се поставят в специални изби в хоризонтално положение за вторична ферментация и престояват така от една до три години.

Следва процесът ремюаж, при който ежедневно става превъртане на бутилките с малък ъгъл надолу до получаване на вертикално положение, с цел събиране на утайката върху тапата в гърлото на бутилката. Отделянето на утайката от вторичната ферментация се нарича дегоржиране. То представлява снемане на тапите, почистване от утайка, добавяне на незначително количество захар и затапване. Процесът дегоржиране е извършен за първи път през 1800 г. от фирмата "Madame Clicquot", тъй като дотогава шампанското е било мътно. И сега се произвеждат шампански вина без прилагане на дегоржиране, които се маркират като семейно производство. В миналото за дегоржиране са използвани най-опитните винари, тъй като методът изисква изключителна точност и бързина. Сега това се извършва от автомати.

Модел OCEAN. Големите пет черти на личността

Какво отличава един човек от друг? Защо поведението ни е такова, каквото е? Кога можем да предскажем с увереност, че определен тип работа или дейност ще ни подхожда, или пък не?

След множество проучвания, психологията е открила характерни черти на личността, които дават обяснение на тези въпроси. Тези черти на личността са обобщени в различни модели.

Един от най-известните и използвани модели за обяснение на чертите на личността е моделът OCEAN, известен още като “Големите пет”, “Голямата петорка” или “Петфакторен модел за личностните черти”.

Нека го разгледаме. Модел OCEAN
Моделът OCEAN или “Големите пет черти на личността” е създаден на основата на проучвания, проведени от два независими един от друг екипа от психолози през 70-те години на XX век в САЩ.

Първият екип от психолози е оглавяван от Пол Коста от Национален институт на здравето и Уорън Норман от Университета в Мичиган. Вторият екип е ръководен от Люис Голдбърг от Университета в Орегон, който пръв използва термина “Големите Пет” и така става кръстник на модела.

Въпреки, че използват различни подходи в проучванията си, двата екипа стигат до идентични изводи, а именно, че чертите на човешката личност са в пет основни измерения, независимо от раса или култура. Тези пет измерения са открити след тестуване на хиляди хора, на които са задавани стотици въпроси, а данните от отговорите са обработени с помощта на строги статистически методи.

Моделът на “Големите Пет” измерва следните пет главни черти на личността:

•Откритост към нов опит (Openness). Понякога наричана “Интелект” или “Въображение”, тази черта на личността е пряко свързана с креативността, с желанието на човек да придобива нови знания и да се подлага на нови преживявания. Хората, които имат висок резултат в това измерение са с множество интереси, творчески настроени, любознателни, предпочитат разнообразието пред рутината и са в търсене на самореализация (самоактуализация).

•Добросъвестност (Conscientiousness). Тази черта на личността е свързана със степента на внимание и грижа към работата и живота. Хората, които имат висок резултат в това измерение са добре организирани, отговорни, дисциплинирани и имат цели, които преследват.

•Екстраверсия/Интроверсия (Extraversion/Introversion). Тази черта на личността е свързана със степента на социална интеракция. Хората, които имат висок резултат в това измерение са общителни, самоуверени, забавни, проактивни и положително настроени.

•Сътрудничество (Agreeableness). Тази черта на личността е свързана с това доколко човек се разбира с околните. Хората, които имат висок резултат в това измерение са дружелюбни, сговорчиви, будят симпатия, притичат се на помощ, умеят да прощават и са склонни на компромиси.

•Невротизъм (Neuroticism). Известна още като “Негативна емоционалност”, тази черта на личността измерва емоционалните реакции и е свързана с това доколко човек възприема околния свят като заплаха и нещо, което е извън контрола му. Хората, които имат висок резултат в това измерение са напрегнати, изнервени, импулсивни и реагират твърде крайно на лоши новини или в стресови ситуации.

Ако се вземат първите букви на петте черти на личността на английски език, се получава абревиатурата OCEAN. Поради това моделът е известен и като “Модел OCEAN”.

Към настоящия момент Моделът OCEAN или “Големите Пет” е вероятно най-широко приетият и използван модел. Изестни и използвани са и други модели, като например типологията на личността на Майерс-Бригс.

Измерване на Големите пет черти на личността

Големите пет черти на личността по модела OCEAN се измерват с помощта на тест. В интернет има различни тестове по този модел. Кликни тук, за да се тестуваш (тестът е на английски).

Обикновено тестовете на Големите пет черти на личността показват резултатите или като графика с пет измерения, или като серия от букви и цифри. Тестът, към който те насочих по-горе дава графика и персентили за всяка от петте черти на личността.

Например, ако оценката на един човек за “Екстраверсия/Интроверсия” е 95 персентила, това значи, че 95% от всички други хора са по-малко екстровертни от съответния човек. Казано по друг начин, от всички преминали теста, този човек попада в Топ 5% на екстровертните хора. Оценката е относителна, а не абсолютна, тъй като въпросният човек е по-екстровертен (оригинален, креативен, любопитен) в сравнение с 95% от хората, но все пак има едни 5%, които са по-екстровертни от него.

Други тестове дават резултатите чрез серия от букви и цифри. Например O86-C92-E95-A55-N41. Всяка буква означава една от личностните черти, а цифрата – съответния резултат, в персентили. Например, C92 означава 92 персентила относно чертата “Добросъвестност”, а A55 значи “Сътрудничество”, оценено с 55 персентила.

Развитие на Модела на Големите Пет

Моделът OCEAN за Големите пет черти на личността се развива активно през последните години.

Една от причините например е, че оригиналният модел не е достатъчен за предсказване на поведението на работното място. Моделът “Големите Пет” е прост, в което се крие и неговата голяма сила, но му липсват нюансите и акцентите, които да изяснят дали някой човек ще може да изпълнява добре определена професия.

Ето как, през 2013 г. екип от психолози, ръководени от Тимъти Джъдж, публикува откритията си. Големите пет черти на личността водят до 10 аспекта на личността (предложени преди това от Дейънг), а всички те водят до общо 30 детайлни подаспекта на личността. Този нов модел е базиран на т.нар. “НЕО личностен въпросник”, изобретен още през 1978 г. от Пол Коста. Моделът на Джъдж е популярен още и като “Рамка 6-2-1”, тъй като всяко измерение е базирано на 6 подаспекта, 2 аспекта и 1 черта на личността.

Приложение на Модела на Големите Пет

Моделът OCEAN или “Големите Пет” може да се използва в различни ситуации, например:

•Ако си мениджър на фирма или отдел. Ако разполагаш с оценките от теста за твои служители или кандидати за работа, можеш да прецениш дали те са подходящи за професиите и длъжностите, които изпълняват или предстои да изпълняват. Например, работата може да е много еднообразна и рутинна – тогава ще имаш нужда по-скоро от хора с нисък резултат на личностната черта “Откритост към нов опит”, тъй като работата не изисква творчество, фантазия и изобретателност, нито усвояване на нови знания и умения.

•Ако си служител. След като се самооцениш, можеш да помислиш доколко текущата ти професия или пък нова работа, за която кандидатстваш, отговаря на основните черти на твоята личност. Например, ако имаш нисък резултат на измерението “Екстраверсия/Интроверсия”, а работата е свързана с хора и активни социални контакти (например в сферата на продажбите, обслужването на клиенти, презентациите и т.н.), тогава подобна работа няма да отговаря на тази черта на личността ти и е възможно да ти носи по-висок стрес и неудовлетворение.
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