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От експертите във 
фармацевтичния 
маркетинг 

Национално аптечно обединение от независими аптеки, фокусирани върху правилната употреба
на продуктите, които предлагат.  „Трябва да живееш за другите, ако искаш да живееш за себе си.“  – Сенека

Фармацевтичен маркетинг свързан с каузата за подобряване на консултацията и грижата за потребителя в аптеката.

Синапсин ултра
е хранителна добавка, 
която допълва механиз-
мите на организма за въз-
становяване, като подпомага 
регенерация на миелиновата 
обвивка, действа на синаптинч-

но ниво и възстановява увредените неврони на периферна-
та и централна нервни системи. Подходяща е при стрес и 
хронична умора; възстановяване на когнитивната функция 
след инсулт, депресивни разстройства, загуба на паметта, леки 
когнитивни нарушения (MCI), съдова деменция; невропатни бол-
ки (ишиас, лумбаго, диабетна невропатия; интеркостална неврал-
гия; плексити). Съдържа: Уридин монофосфат, Цитидин монофос-
фат,  Гинко билоба, Витамин В1, В6, В12, Ниацин и Фолиева 
киселина. Синапсин ултра е подходящ за възстановяване
след прекаран Ковид-19.

Био Флавен е хранителна
добавка с биофлавоноиди за
уморени и отекли крака.

Микронизирана флавоно-
идна фракция, извлечена

от кората на див портокал.

Подпомага поддър-
жането на добро 

кръвообращение.
Оказва благоприятен ефект върху венозната 

кръвоносна система, като помага за устой-
чивостта на малките кръвоносни съдове

и по-добър венозен тонус. Облекчава 
симптомите при хронична венозна 

недостатъчност и хемороиди. 
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Флекси Микс х30
е хранителната добавка, 
специално разработена 
комбинация от естествени, 
незаменими вещества – глю-
козамин и хондроитин. Те до-
принасят за сигурната здравина 
и подвижността на ставите. В 

хрущялите глюкозаминът спомага за образуването на хиалу-
ронова киселина, хондроитин сулфат и кератан сулфат, които 
заедно с колагеновите влакна, са най-важните компоненти на 
ставния хрущял и синовиалната течност.

Спомага за намаляване на болкaта, отока и възпалението при раз-
лични травми, контузии, след хирургични процедури и инфекции. 
Допринася за по-бързото заздравяване на тъканите и подпомага 
възстановителните им функции, както и за самостоятелното 
образуване на колаген от организма.

Детокс трио е хранител-
на добавка, която съдържа 

три екстракта спомагащи за 
правилното функциониране на 

черния дроб и стомашно-чрев-
ния тракт. Тя естествено пречиства 
организма от вредните токсини и 

тежките метали и намалява по-
следиците от нездравословно-

то хранене и токсичните 
ефекти на лекарствените 

продукти, като стимулира 
изхвърлянето на отпа-

дните вещества от чо-
вешкия организъм.

Има детоксикиращ ефект. Регулира вътреш-
ното производство на холестерол в черния 

дроб. Артишокът съдържа витамини, ми-
нерали, фитонутриенти, а белият трън 

силимарин, който е мощен антиокси-
дант и подпомага възстановяването 

на чернодробната тъкан. Opнити-
нът е вaжeн изтoчниĸ нa eнepгия 

зa мycĸyлитe.

От експертите във 
фармацевтичния 
маркетинг 

Национално аптечно обединение от независими аптеки, фокусирани върху правилната употреба
на продуктите, които предлагат.  „Трябва да живееш за другите, ако искаш да живееш за себе си.“  – Сенека

Фармацевтичен маркетинг свързан с каузата за подобряване на консултацията и грижата за потребителя в аптеката.

Витал Протект
е специално разработена 
комбинация от природни
витамини и минерали, кои-
то подпомагат имунитета и
защитните сили на организма.

Подходящ е за прием през есенно-зимния сезон, когато
съществува повишен риск от респираторни заболявания и 
Ковид симптоми. Селен, Цинк, Вит. C и D подпомагат общото 
здраве на организма, като нормализират функциите на сърдеч-
но-съдовата система и поддържат енергийните нива. Комплексът 
оптимално протектира клетките от оксидативен стрес и спомага за 
нормалното функциониране на щитовидната жлеза; намалява умо-
рата и чувството на отпадналост; помага при физическо и умствено 
натоварване; допринася за нормалната репродукция и поддър-
жането на нормални нива на тестостерон в кръвта.

Мента, глог, валериана
+ маточина е отличен и

достъпен лек за съвременния 
човек, който е подложен на

високи нива на стрес. Успо-
коява нервната система и 

има изключително приятно 
и освежаващо действие. 

Оказва благоприятен 
ефект върху сърдечно 

съдовата система. 

Спомага за поддържане на нормалното ниво 
на холестерола в кръвта. Може да се употре-

бява и като стимулатор на храносмилането. 
Намалява нервното напрежение и подо-

брява съня. Синергичният комплекс 
допринася за елиминирането на раз-

дразнителността и постоянната
умора. Високата ефективност е 

обусловена от действието на 
четирите билки, които в слу-

чая се допълват идеално. 
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УроФорс
Хранителната добавка съдържа стандартизиран 
екстракт от плодове на aмериканска червена 
боровинка (Vaccinium macrocarpon), eкстракт от 
стръкове на златна пръчица (Solidago virgaurea), eкс-
тракт от плодове на хвойна (Juniperus communis), 
eкстракт от листа на бреза (Betula pendula, Betula 
alba) и eкстракт от стръкове на коприва (Urtica 
dioica).

Комбинация от петте екстракта спомага за про-
чистване на уринарния тракт. Допринася за нор-
малното функциониране на пикочните пътища. 
Подпомага здравето на бъбреците и поддържа 
здрава лигавицата на пикочния мехур. Проявява 
антиоксиданта ефект и подпомага имунната за-
щита на организма. Приема се по една таблетка 
дневно с малко течност по време на хранене за 
10 дни.

От експертите във фармацевтичния
маркетинг.
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Уважаеми читатели,

Ето ни в края на годината. Декемврийските празници чукат на вратата. 
Коледното настроение и светлините на елхите огряват мислите ни. 
Решихме, че сега е времето да помечтаем, да си припомним приятните 
преживявания през годината, спомените с приятели и близки, а защо не 
и да напишем писмо до Дядо Коледа – като едно време…

През 2024 г. преживяхме различни кризи, климатични екстремни темпе-
ратури, наводнения, всякакви обществени сътресения, но се справихме 
с предизвикателствата, дори станахме по-устойчиви и мъдри. Наши-
ят екип се опита да отрази най-важните за сектора новини, фокусира 
вниманието върху сезонните заболявания и евентуалните им решения. 
Информационните ни статии бяха по-скоро за превенция, отколкото за 
самото лечение. Аптеки от сдружението бяха подготвени и отворени 
за консултации, а партньорите ни направиха всичко възможно да под-
крепят професионалните инициативите и бранда „100% фармацевтична 
грижа“. Към нас се присъединиха още независими аптеки и сега набро-
яваме 710. Каузата ни за по-достъпна и професионална здравна услуга е 
факт в цялата страна.

Благодарим на всички, които ценят нашите усилия да подобрим здрав-
ната култура. В навечерието на Коледните и Новогодишни празници 
пожелаваме много здраве, щастие и късмет на малки и пораснали деца.

Нека 2025 година бъде мирна, спорна и по-успешна! Нека добруването 
между хората завладее света! Нека постоим мостове помежду ни, а не 
ограничителни червени линии! 

Весели празници!
Аделина Любенова 

R
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10 години „Алианс Сървиз“!
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Zinc + + 
essencial 
oils
Комбинация от трите съставки подпомагаща 
лечението на хрема, бактериални инфекции и 
подсилваща имунитета. Течната форма от
високобионаличните – йонен Цинк, масло от
Бор и лимонено масло осигурява бързо и ефек-
тивно усвояване от организма. Освен, че под-
помагат имунната система, те действат
и като мощни антиоксиданти. Използват се 
още като допълнение при лечението на дер-
матити и дори за поддържане на здрава кожа.  
Допринасят за намаляване чупливостта на 
ноктите и при косопад.

Продуктът е нежен към организма като има  
бърз ефект при първи признаци на инфекции на 
горните дихателни пътища: кихане, кашлица, 
хрема, течащ нос, запушен нос, дрезгав глас, 
висока температура или възпалено гърлo.

От експертите във фармацевтичния 
маркетинг.



„Български пощи“ ЕАД търсят най-
красивото писмо до Дядо Коледа. И 
тази година стартира традиционния 
детски конкурс „Най-красиво писмо 
до Дядо Коледа“. Крайният срок за 
изпращане на писмата е 18 декември 
2024 година.

Екипът на „100% фармацевтична 
грижа“ реши да подкрепи тази ини-
циатива и да я популяризира. Ще се 
радваме ако някое детенце, чийто 
близък е посетил нашите аптеки да 
спечели конкурса. 

Как е възникнало писането
на писма до Дядо Коледа?

Немският историк на изкуството и 
културата Торкилд Хинрихсен разказва, 
че около 1800 г. децата, принудени 
от пастори и учители, трябвало да 
пишат благодарствени писма на ро-
дителите и кръстниците си, в които 
да им благодарят за възпитанието 
и образованието си и да помолят за 
Божията благословия. А след това 
да изрецитират написаните думи. 
Целта на тези коледни писма не била 

истинското желание на детето, а 
просто да покаже калиграфските си 
умения и да възхвали възпитателни-
те фигури около себе си:

„Татко! С удоволствие назовавам 
това име…“
– Йохан Йеронимус Янцен, 1782 г.;

„Хвалебствията сега пронизват 
крайниците ми. Уважаеми родители, 
желая Ви Божия благословия, мир и 
жизненост за Новата година.“
– Ханс Вуленвебер, 1809 г.;

Най-красивото
писмо до Дядо Коледа
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Малко по-късно в немските начални 
училища предварително били отпе-
чатвани списъци с желания или стихо-
творение от учителя, което всички 
ученици преписвали, но съдържание-
то оставало същото – благодарност 
и благословия за родителите.

В следващите години художествени-
те мотиви по списъците с желания 
се променили: християнските сцени 
като раждането на Иисус в яслата 
се превръщат в буржоазния коледен 
салон, а образът на Мария с Иисус –  
в този на буржоазната жена с деца. 
Постепенно се появила и коледната 
елха по хартията, и желанията на 
децата в текста. Някои ще кажат, 
че е главно от маркетингова гледна 
точка, но аз ще добавя и малко колед-
но вълшебство.

Историята на коледните писма в 
Америка също носи този възпитате-
лен дух, но е по-различна. Разказва я 
Алекс Палмър, автор на книгата „Чо-
векът Дядо Коледа: Възходът и паде-
нието на мошеник от джаз епохата 
и изобретението на Коледа в Ню 
Йорк“. В Америка самият Дядо Коледа 
влизал в ролята на възпитател – най-
ранната известна книжка с картинки 
на Дядо Коледа го показва как оставя 
клон от бреза в чорапа на непослушно 
дете, който „родителската ръка да 
използва, когато пътят на доброде-
телта се отказва от синовете му“. 
И ако в Германия децата били тези, 
които са писали коледни писма, то в 

Америка били тези, които получавали. 
Например през 50-те години на XIX в.
Фани Лонгфелоу (съпруга на поета 
Хенри Уадсуърт Лонгфелоу) писала на 
трите си деца всяка Коледа писма 
(от името на Свети Николаус), в кои-
то коментирала поведението им 
през изминалата година и как могат 
да го подобрят в следващата – „На-
учил си няколко лоши думи, които се 
надявам да изхвърлиш (от речника 
си), както би изхвърлили кисел или 
горчив плод. Опитай се да спреш и да 
помислиш, преди да използваш някоя 
от тях, и помни, че ако никой друг не 
те чуе, Бог винаги е наблизо.“

Писмото било с обратен адрес „до 
комина“ вероятно защото Лонгфелоу 

го оставила там. През тези години 
в САЩ през комина влизал и излизал 
не само Дядо Коледа, но и неговата 
поща.

В историята пощата също била гла-
вен герой – по време на Гражданска-
та война пощенските служители 
започнали да доставят писмата на 
ръка, благодарение на което амери-
канците възприемат пощата като 
приятна изненада, пристигаща на
вратата, а не като досадно задъл-
жение. Пощенските пратки се уве-
личили, цената на пощенските услуги 
намаляла, а децата започнали да от-
криват образа на пратеника на Дядо 
Коледа в пощальона. Всъщност об-
щуването с Дядо Коледа по пощата 

Писмо до Дядо Коледафармацевтична
грижа
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станало изключително популярно в 
Америка главно благодарение на изо-
бражението на карикатуриста Томас 
Наст, в което Дядо Коледа сортира 
писма от „родители на добри деца“
и „родители на непослушни деца“.

Скоро всички вестници в страната 
заразказвали за писмата на Дядо Ко-
леда, публикували тези на децата и 
дори предлагали награди за най-добри-
те. Това развълнувало още повече де-
цата и през 1874 г. кореспондент на 
вестник в Охайо отбелязал: „Един ден 
миналата седмица в редакцията на 
Демократите влязоха две малки деца 
и поискаха да отпечатаме писмата 
им до Дядо Коледа.“

Подаръците, които децата искали 
през този период, обикновено били 
прости и практични – писалища и 
молитвеници, но с промяната на 
обществото децата започват да 
си пожелават по-забавни неща като 
бонбони, кукли и ролкови кънки. И не 
само децата. Една възрастна жена 
моли Дядо Коледа за „висок, добре 
възпитан… заможен мъж с постоянни 
доходи“. Всъщност желанието за 
съпруг или гадже е доста често сре-
щано сред дамските писма до Дядо 
Коледа. 

Писмата до Дядо Коледа разказват 
и такива истории – от Първата све-
товна война до Голямата депресия:

„Миналата зима трябваше да разру-
шим дома си, защото съпругът ми, 
който е моряк, не можеше да си 
намери работа“; след 11.09. – „Дядо 
Коледа, искам много по-малко тази го-
дина, за да може да се съсредоточиш 
върху децата, които имат по-малко 
късмет от мен“; или просто на едно 
малко момче, което моли стареца „да 
върне майка му жива за Коледа“ и за 
„малко храна“. Мислех си, че идеята ми
да пиша за Писмото до Дядо Коледа е 
скромна, а тя се оказа великодушна и 
богата. Елф Рийта например, която 
работи в пощата на Дядо Коледа в
Лапландия от десетки години, тол-
кова е била запленена от разнообра-
зието на писмата, че е написала уни-
верситетска дисертация върху тях.

Да опознаваме човешката история и 
самия човек по коледните писма ми 
се струва много искрено и важно от-
критие. Цяло човечество е пишело 
сърцето си по тези хартии, писмото 
е било и изповед, и мечта. Дядо Коле-
да е най-добър приятел, вълшебник, 
Бог. Колко личн(остн)а еволюция на 
образа му и на нас чрез нея – от въз-
питател до приятел. Не е ли това 
чудото на мъдростта?

И ако сега те помоля да се помолиш, 
да запалиш свещ; да запалиш една 
от кибритените клечки на малката 
кибритопродавачка; ако ти покажа 
златната рибка или лампата на Ала-
дин? Какво ще си пожелаеш? Напиши 
го. И го прати!
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Сега е най-подходящото време и ние 
го препоръчваме. 

Как да напишем писмо 
до Дядо Коледа и защо е
полезно за възрастни?

 Писането на писмо ви помага да 
разберете по-добре желанията си и 
стимулира положителни промени във 
вас – което означава, че всичко в све-
та също ще стане различно, малко 
по-добро и по-светло.

 Времето отделено за писане ще 
преосмисли целите и желанията ви
за следващата година.

 Записвайки мечтите си на хартия, 

вие ги формулирате по-ясно, като по 
този начин правите първата стъпка 
към тяхното изпълнение. Това е по-
добно на техниката за визуализация, 
използвана в коучинга.

 Също ще успеете да намалите 
стреса и суетенето около празнич-
ните дни.

 Писането на писмо е начин да се 
съсредоточите върху приятните 
моменти и да откъснете ума си от 
тревогите. Когато започнем съз-
нателно да съживяваме в паметта 
си всички хубави неща, които ни се 
случиха през годината, често се из-
ненадваме – уау, годината се оказа 
много добра, въпреки всички глобал-

ни катаклизми и ексцесии. И това 
вдъхва оптимизъм!

 Освен това ще направите свърз-
ване с вашето вътрешно дете. 
Усещането за детска радост и въл-
шебство подобрява настроението 
и носи лекота. Този ритуал на писане 
на писмо ви помага да усетите ат-
мосферата на празника предвари-
телно, което вероятно не ви се е 
случвало отдавна, особено, ако го 
комбинирате с лежерно декориране 
на дома и гледане на новогодишни 
филми.

Как да напишем писмо 
до Дядо Коледа правилно?

Започнете с поздрав. Например: 
„Скъпи Дядо Коледа! Искам да споделя 
моите мисли и мечти с вас.” Или, ако 
сте в настроение за творчество, 
напишете писмото, сякаш пишете 
на добър стар приятел. Изразете 
своята благодарност. Споделете си 
радостните събития от изминала-
та година, кажете на себе си и на 
Вселената (Бог, Висшият разум – в 
какво предпочитате да вярвате),  
благодаря от дъното на сърцето си. 
Благодарността ви помага да се съ-
средоточите върху положителното. 

След това опишете мечтите си.  
Формулирайте желанията си ясно и 
конкретно. Например, вместо: „Ис-
кам да стана по-щастлив“, напишете: 
„Искам да намеря работа, която да 
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ми носи радост“. Вместо „Искам да 
се оженя“, по-добре е да напишете 
„Искам връзка, която ще ми даде 
възможност да се грижа и обичам“. 
Пожелавайте добро на другите. Спо-
менете вашите близки и приятели, 
за които искате добри неща. Завър-
шете с топли думи. Напишете нещо 
неофициално и позитивно. Например: 
„Благодаря ти, Дядо Коледа! Очаквам 
с нетърпение Новата година и магия-
та. Разбирам, че правенето на чуде-
са не е лесна работа, аз също ще се 
опитам да сътворя едно малко чудо 
за себе си, а вие бъдете здрави”.

Какво да правите
с писмото след писане?

Планирайте доставка до бъдещото 
си... - може би след година или две 
ще бъдете много изненадани колко 
от вашите желания са се сбъднали, 
когато прочетете това писмо. И 
помнете – няма никакво значение 
дали вярвате в чудеса. Основното е, 
че чудесата вярват във вас – тогава 
много мечти стават реалност.

А за конкурса на Български пощи усло-
вията за участие са: правилно изпи-
сан адрес на подателя, за получател 
да бъде посочено само „За Дядо Коле-
да“ и да бъде заплатена пощенската 
услуга. Всички писма, отговарящи на 
условията, ще получат отговор лично 
от Дядо Коледа, а най-оригиналните 
и красиви писма ще получат и пода-
ръци от него!

С цел защита на личните данни на
всеки един от участниците в конкур-
са, следва в съдържанието на самото 
писмо да НЕ се посочва адрес на по-
дателя. Адресът да се посочи един-
ствено на плика. Същият ще е необ-
ходим на организатора на конкурса, 
с цел осъществяване на обратна 
връзка и получаване на подаръци от 
спечелилите деца.

В съдържанието на писмото, с което
ще се участва в конкурса е необходи-
мо да се посочат само двете имена 
на лицето участник.

Отличените писма (без пликовете 
с адреса на подателите), след при-
ключването на конкурса, ще бъдат 

предадени за постоянно съхранение 
на ДА „Архиви“.

Участващите в конкурса „Най-кра-
сиво писмо до Дядо Коледа“ писма (с 
рисунки, стихове, апликации и други) 
стават притежание на организато-
ра на конкурса – „Български пощи“ 
ЕАД, който може да ги използва по 
избран от него подходящ начин.

Няма ограничения за това как ще из-
глеждат детските писма. Дали ще са 
ръкописни, печатни или придружени 
от ръчно изработени изненади, оста-
ва лично решение на децата.

Приятно писане!
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Сънят е основата на нашето здраве, 
добро самочувствие и настроение. 
Средно, възрастен човек трябва да 
спи между 7 и 8 часа на нощ. 

Пълноценният сън влияе положително 
на нашата психика, метаболизъм
състоянието на кожата и косата. 
Правилният режим на деня позволява 
да използваме времето си по-рацио-
нално, да успяваме навреме с всичко 

и да се тревожим по-малко. Но какво 
да правим, когато безсънието вне-
запно се появи и наруши този важен 
ритъм на живота? 

През последните няколко години огро-
мен процент от световното населе-
ние се сблъсква с проблеми, свързани 
със съня. Безсънието, инцидентно, 
периодично или хронично, се счита 
за един от най-големите бичове на 

съвременното общество.

Физиологията и психиката на всяко 
човешко същество се влияе пряко от 
качеството на сън, което получава 
на ежедневна база. Затова е важно 
навреме да адресирате възникнали 
проблеми, свързани с безсънието, 
както и да усвоите полезни навици 
за поддържане на здрав и пълноценен 
сън през целия си живот.

Как да преборим 
безсънието?
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В следващите редове ще ви запозна-
ем с основните причини за безсъние 
и как липсата на сън афектира физи-
ческото и психическото ви състоя-
ние. Непременно ще ви дадем научно 
доказани съвети за подобряване на 
съня, за да си върнете бодростта, 
здравето и доброто настроение.

Научни проучвания, правени върху 
безсънието, засегнало деца и въз-
растни, недвусмислено показват, че 
непълноценният сън води до промени 
в хормоналния баланс в тялото. По-
търпевши са още мозъчната функция 
и физическата издръжливост. Хронич-
ната липса на сън води до развитие 
на множество заболявания (сърдеч-
носъдови, автоимунни и др.) и драс-
тично покачва вероятността от 
напълняване, затлъстяване и диабет. 

В краткосрочен план човек, който не 
получава необходимото количество 
здрав сън, може да забележи промени 
в настроението, съсредоточеност-
та и физическата си ефективност. В 
дългосрочен план безсънието отслаб-
ва имунната система, предразполага 
към заболявания от различен тип и 
буквално блокира възпроизводителни-
те способности. Проблеми със съня 
може да се появят в различни етапи 
от човешкия живот. Безсъние се сре-
ща както при подрастващи, така и 
при възрастни.

Нарушенията в съня 
могат да бъдат:

Инцидентни – поради болест, вълне-
ние, климатични условия, пътуване 
или събития от друг характер, неза-
висещи от човек;

Временни – безсъние, което се появя-
ва за определен период от време, но 
отшумява сравнително бързо, неза-
сягайки силно цялостното качество 
на живот;

Хронични – инсомния, която продъл-
жава дълго, пречи на нормалния жи-
вот и изисква медицинска помощ.

Безсънието може да се
проявява като:

 трудно заспиване вечер; 

 трудно заспиване след нощно 
събуждане; 

 често будене през нощта; 
 невъзможност за заспиване (леко 
 унасяне, последвано с внезапно 

събуждане, или пълно бодърстване).

Съпътстващи безсънието 
физиологични и психологични 
странични ефекти:

 нощно изпотяване;
 мускулни крампи;
 сърцебиене;
 жажда;
 често уриниране;
 тревога; 
 страх; 
 обърканост.

Как да преборим безсънието?фармацевтична
грижа
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Почти всичко в човешкото ежедне-
вие и навици може да предизвика сму-
щения в съня. От неправилно хранене 
и употреба на кофеин и алкохол през 
изживяване на стрес до прием на 
определени медикаменти. Възможно 
е да преминавате през период от 
живота си, в който недоспиването 
е породено от извънредни обстоя-
телства като грижи за болен човек 
или бебе. В този ред на мисли, бре-
менността също е една от често 
срещаните причини за безпокойство 
на съня.

Безсъние при стрес

Отделяме стреса в отделна под-
точка от статията, защото той 

е най-суровият и трудно поддаващ 
се на влияние фактор за безсъние. 
Според проучвания поне веднъж в жи-
вота човек се сблъсква с промени в 
режима си на спане, предизвикани от 
тревога, страх, депресия, преживян 
или настоящ стрес.

В тези случаи тялото и мозъкът не 
могат да се отпуснат. Отделянето 
на хормоните кортизол и адреналин 
е засилено, което възпрепятства 
нормалното функциониране на всички 
останали механизми и системи в 
тялото.

Безсънието може да се превърне в
среднощна инсомния; заспиване, съ-
проводено с рязко стряскане; съну-

ванe на кошмари; паник атаки; сър-
цебиене; изпотяване; невъзможност 
„да си намерите място“. Сякаш няма 
физическа причина да не можете да 
заспите, но тялото ви не се отпуска, 
а мислите ви не спират да препускат.

Съвети при безсъние

Както стана ясно, всеки човек в 
един или друг етап от живота си 
може да се сблъска с проблеми със 
съня. Учени, лекари, психолози и психо-
аналитици не спират да работят в 
името на възвръщането на здравия 
сън при хора от всяка възраст и с 
различни придружаващи здравословни 
състояния.

Представяме ви протокол за справя-
не с безсънието, до който специали-
сти по съня достигат след десетки 
години проучвания и наблюдения. С
негова помощ ще можете да си вър-
нете съня.

   Излагайте се на повече 
дневна светлина

Затворени в офиси, магазини и апар-
таменти, повечето хора не се из-
лагат на достатъчно дневна свет-
лина. Именно тя е в основата на 
задвижването и регулирането на 
циркадния ритъм - денонощно рабо-
тещият вътрешен часовник, регули-
ращ процесите в тялото ни. Голямо 
проучване сочи, че 83% от хора с 
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диагностицирана инсомния преодо-
ляват състоянието благодарение на 
излизане на открито и излагайки се 
на дневна светлина. Отчетени са 
подобряване във всички аспекти на 
съня – продължителност, качество 
и регулярност.

   Ограничете до максимум
синята светлина вечер

Излагането на силна светлина вечер 
(лампи, телевизори и мобилни устрой-
ства) обърква естествения циркаден 
ритъм. Светлината подвежда мо-
зъка, че все още е ден и ограничава 
производството на мелатонин – 
хормонът, отговорен за съня. За да 

намалите синята светлина вечерно 
време, препоръчваме да оставите 
настрана телефоните и таблетите 
2 часа преди лягане; да инсталирате 
приложения за затъмняване на екрана 
като f.lux; при нужда да употребява-
те блокиращи синята светлина очила 
с оранжеви стъкла; да изключите 
главното осветление у дома и да 
го замените с нощни лампи с мека 
светлина и свещи.

   Не консумирайте кофеин в 
късната част от деня и вечер

Кофеиновите напитки вдигат 
енергията и ободряват, тъй като 
стимулират отделянето на кортизол 

(стресовия хормон). Не искате подо-
бен ефект вечер преди лягане. Спо-
ред проучване изпиването на чаша 
кафе 6 часа преди времето за лягане 
може да затрудни заспиването и да 
повлияе негативно върху нощния сън.

   Ограничете дългите
следобедни дрямки

Ако не сте малко дете или възрастен 
в старческа възраст, то следобед-
ното спане е добре да не присъства 
в ежедневието ви. Има начин да въз-
върнете енергията си чрез спане 
през деня и той е известен под наи-
менованието „power nap“. Този тип 
кратка дрямка (от порядъка на 15-20 
минути) е доказано ефективна за 
ободряване на мозъка. Всяка мину-
та отгоре започва да действа с 
обратен ефект при хора в активна 
възраст.

   Изградете режим 
на лягане и ставане

Постоянството в ставането и ляга-
нето в едни и същи час е ключово за 
поддържане на добър режим на спане 
(тук отново става дума за циркадния 
ритъм). Тялото обича предвидимост 
и повтаряемост. Спазвайте режима 
си на лягане и ставане дори през уи-
кендите, особено ако страдате от 
безсъние.
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   Приемайте добавки с мелато-
нин (само след консултация с лекар)

Мелатонинът е ключов хормон, 
свързан със съня, който диктува на 
мозъка кога е време да се отпусне и 
отдаде на почивка. Мелатониновите 
добавки се предписват на хора, стра-
дащи от инсомния. Доказано е, че при-
емът на мелатонин преди лягане по-
мага за по-бързо заспиване и по-малко 
нощни разбуждания. Добавките с ме-
латонин могат да помогнат и при 
джетлаг (самолетен синдром), кога-
то трябва да се напасне циркадният 
ритъм към нови часови зони.

Преди да приемете подобен тип 
добавка, задължително се консулти-
райте с лекар.

   Приемайте хранителни 
добавки като:

Гинко Билоба – натурален продукт, 
помагащ за релаксация, намаляване 
на стреса и спокоен сън;

Магнезий – той е отговорен за 
правилното протичане на над 600 
процеси в организма. Тялото си наба-
вя магнезий чрез външни източници 
и ако е наличен дефицит, е възможно 
да усетите много здравословни из-
менения, едно от които безсъние. 
Пийте магнезий преди лягане и се 
радвайте на здрав сън;

Валериана – може да приемате ва-
лериана под формата на тинктура 
или таблетки. Взима се преди сън и 
осигурява бързо успокояване и въз-
становителна почивка през нощта;

Мощни хранителни добавки при 
безсъние – за по-сигурна и комплексна 
суплементация при инцидентно, пе-
риодично или хронично безсъние 
предлагаме да опитате хранителни 
добавки, съдържащи в себе си множе-
ство вещества, подкрепящи съня;

Чай при безсъние – За да успокоите 
нервната система и да подготвите 
мозъка за сън, започнете да пиете 
чаша релаксиращ чай преди лягане. 

Билкови отвари от лавандула, мен-
та, маточина, хмел и розмарин дейс-
тват благоприятно на нервната 
система.

17

Как да преборим безсънието?фармацевтична
грижа







За стави, тъкани, кожа и коса
30 и 60 капсули х 475 mg + сироп 240 ml

НОВО
Допринася за
нормалното
възстановяване
от спортни и
други травми

Българските продукти

За нормално
функциониране на
женската полова
система

За нормалното
състояние на
лигавицата на
хранопровода
и стомаха

си
р

оп
 20

0
 m

lНОВО

С ВЕЧЕРНА
ИГЛИКА

НОВО

Подкрепя
нормалните
хормонални
функции

За максимален
стомашен
комфорт

НОВО

Подкрепя естествените
функции на черния
дроб и жлъчката





От експертите във 
фармацевтичния 
маркетинг 

Национално аптечно обединение от независими аптеки, фокусирани върху правилната употреба
на продуктите, които предлагат.  „Трябва да живееш за другите, ако искаш да живееш за себе си.“  – Сенека

Фармацевтичен маркетинг свързан с каузата за подобряване на консултацията и грижата за потребителя в аптеката.

Витал Протект
е специално разработена 
комбинация от природни
витамини и минерали, кои-
то подпомагат имунитета и
защитните сили на организма.

Подходящ е за прием през есенно-зимния сезон, когато
съществува повишен риск от респираторни заболявания и 
Ковид симптоми. Селен, Цинк, Вит. C и D подпомагат общото 
здраве на организма, като нормализират функциите на сърдеч-
но-съдовата система и поддържат енергийните нива. Комплексът 
оптимално протектира клетките от оксидативен стрес и спомага за 
нормалното функциониране на щитовидната жлеза; намалява умо-
рата и чувството на отпадналост; помага при физическо и умствено 
натоварване; допринася за нормалната репродукция и поддър-
жането на нормални нива на тестостерон в кръвта.

Мента, глог, валериана
+ маточина е отличен и

достъпен лек за съвременния 
човек, който е подложен на

високи нива на стрес. Успо-
коява нервната система и 

има изключително приятно 
и освежаващо действие. 

Оказва благоприятен 
ефект върху сърдечно 

съдовата система. 

Спомага за поддържане на нормалното ниво 
на холестерола в кръвта. Може да се употре-

бява и като стимулатор на храносмилането. 
Намалява нервното напрежение и подо-

брява съня. Синергичният комплекс 
допринася за елиминирането на раз-

дразнителността и постоянната
умора. Високата ефективност е 

обусловена от действието на 
четирите билки, които в слу-

чая се допълват идеално. 

Мента, глог,
валериана
+ маточина
е отличен и достъпен лек за съвременния човек, 
който е подложен на високи нива на стрес. Успоко-
ява нервната система и има изключително прият-
но и освежаващо действие. Оказва благоприятен 
ефект върху сърдечно съдовата система. 

Спомага за поддържане на нормалното ниво на 
холестерола в кръвта. Може да се употребява и 
като стимулатор на храносмилането. Намалява 
нервното напрежение и подобрява съня. Синер-
гичният комплекс допринася за елиминирането на 
раздразнителността и постоянната умора. Висо-
ката ефективност е обусловена от действието 
на четирите билки, които в случая се допълват 
идеално. 

От експертите във фармацевтичния 
маркетинг.

фармацевтична
грижа


