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Издава: Община Сърница
Адрес: гр. Сърница
ул. „Свобода“ № 20

Тел. 03547/ 22 66
E-mail: obshtina@sarnitsa.bg

Web: www.sarnitsa.bg

Община Сърница се включи в кампанията на Българската нацио-
нална телевизия срещу употребата на вейпове сред децата и младе-
жите „Не дишай смърт“. Това е социална инициатива, насочена сре-
щу нарастващата употреба на вейп устройства с неустановено и често 
опасно съдържание. Целта е не само да се информират младите хора и 
техните родители, но и да се привлече вниманието към тази тревожна 
тенденция, като същевременно се насърчи превенцията и се защитят 
човешки животи. Тревожните данни, че дори 10-годишни деца пося-
гат към тези устройства, вдишвайки вредни субстанции, което налага 
неотложни мерки.

През февруари Народното събрание единодушно прие на първо че-
тене законопроект за пълна забрана за предлагане, продажба, разпрос-
транение и реклама на вейпове и наподобяващи на тях устройства. 

Практиката обаче показва, че каквито и забрани да има, наркотиците 
винаги намират друг път.

Затова най-сигурната превенция е информираността. Местната уп-
рава и обществеността подкрепят кампанията, защото децата са бъде-
щето, а не трябва да дишат смърт.

С редица инициативи Община Сърница ще информира подраства-
щите за рисковете, свързани с вейповете, ще разбие мита, че вейпин-
гът е „безопасен“ и „модерен“ и ще ангажира родителите и учителите 
в темата за превенция.

В общинския вестник, на официалната интернет страница на Об-
щина Сърница и във facebook страницата й, ще бъдат публикувани 
различни информационни материали за вредното въздействие на 
вейповете.
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На 27-ми февруари се проведе редовното ме-
сечно заседание на Общински съвет Сърница. 
Бяха разгледани 17 точки, по които бяха взети 
следните по-важни решения:
- Приемане на Отчет за осъществените дей-
ности и финансов отчет за 2024 година на На-
родно читалище „Просвета – 1947” гр. Сърни-
ца;
- Приемане на Годишна програма за развитие 
на читалищната дейност в Община Сърница 
за 2025 година;

- Приемане на Общински годишен план за 
младежта на Oбщина Сърница за 2025 годи-
на и Годишен доклад по плана за младежта за 
2024 година;
- Актуализиране на членовете на Наблюдател-
ната комисия към Общински съвет - Сърница 
по реда на чл. 170, ал. 2 от Закона за изпълне-
ние на наказанията и задържането под стража 
(ЗИНЗС)
- Приемане на Отчет за изпълнението на Про-
грамата за управление и разпореждане на об-

щинската собственост за 2024 година на Об-
щина Сърница;
- Приемане на Доклад за програма за овладя-
ване на популацията на безстопанствени ку-
чета в Община Сърница за 2024 година;
- Определяне на вида собственост на новопо-
строен недвижим общински имот – спортна 
площадка, находяща се в УПИ X-290 в кв. №21 
по регулационния план на гр. Сърница, общ. 
Сърница;

Заседание на ОбС Сърница за месец февруари 2025-та година

Уважаеми съграждани,
Скъпи братя и сестри мюсюлмани,
Отново сме възнаградени от Всевишния с 

милостта, щастието и привилегията да се на-
мираме в най-свещеното време от годината за 
мюсюлманите — месец Рамазан. 

Дните и нощите на Рамазан са време за пост 
– физически и душевен, с който чрез покаяние 
и смирение вярващите отправят надежда към 
Аллах за опрощение. Време за помирение, 
съпричастност, толерантност, уважение меж-
ду хората. Все качества, на които ни учи и при-

зовава религията.
Искрено се надявам всеки един вярващ да 

успее да усети благодатта на месец Рамазан. 
Отправям молитва към Всевишния да бъдат 
приети нашите пост и ибадети.

И накрая Ви призовавам да бъдете милос-
тиви, искрени и най-вече – прощавайте. Така, 
както искате на Вас да Ви бъде простено. 

Сега е най-прекрасното време за това.

Неби Бозов
Кмет на Община Сърница

#НеДишайСмърт
Информационна кампания срещу употребата 

на вейпове от деца и младежи
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Усвоените средства по Оперативна програма 
„Развитие на човешките ресурси“ 2014-2020 са 100%
Съгласно информация на Управляващия орган 

на Оперативна програма „Развитие на човешки-
те ресурси“ 2014-2020 (ОПРЧР), финалният до-
клад по сертификацията й ще бъде изпратен до 
Европейската комисия на 28 февруари 2025 г. На 
25 февруари е направено последното плащане по 
ОПРЧР 2014 – 2020 г., с което е усвоен 100% от ре-
сурса, определен за България.

Данните на Националното сдружение на об-
щините в Република България показват, че 183 
общини са изпълнили успешно над 1 700 проекта 
по Оперативна програма „Развитие на човешките 
ресурси“ 2014-2020 на стойност почти 600 млн. лв.

Със средства от оперативната програма, общи-
ните реализираха услуги за ранно детско развитие, 
подкрепиха лицата с увреждания, предоставиха 
патронажни грижи на хиляди граждани, инвес-
тираха в деинституционализацията на децата и 
младежите с увреждания, създадоха условия за 
заетост и за развитие на социалните предприятия. 
Важни за местните общности социални услуги 
бяха подкрепени и по подхода Водено от общно-

стите местно развитие (ВОМР).
Една от последните мерки, финансирани по 

Оперативна програма „Развитие на човешките ре-
сурси“ 2014 – 2020 г., е мярката „Развитие на ди-

гиталните умения“, с която социалните партньори 
разработиха унифицирани профили на необходи-
мите дигитални умения, които следва да притежа-
ват служителите в отделните икономически от-
расли. Препоръките от проектите на социалните 
партньори бяха в основата на една от разработе-
ните инвестиции по Националния план за възста-
новяване и устойчивост, с която е осигурена въз-
можност за безработни и заети лица да се включат 
в безплатни обучения за базово и средно ниво на 
дигитални умения. „Поставихме си амбициозната 
цел близо 1/5 от активната работна сила да преми-
не различни нива на дигитални умения, тъй като 
не можем да си затваряме очите, че 90% от профе-
сиите, които съществуват днес, вече са засегнати 
от дигитализацията. Очаква се голяма част от тях 
да изчезнат, но предстои да бъдат създадени нови 
професии. Трябва мъдро да управляваме тези про-
цеси и да работим в синхрон, включително със 
социалните партньори“, подчерта Цветан Спасов 
– ръководител на управляващия орган на Програ-
мата.

Уважаеми жители на Община Сърница,
Във връзка с чл. 111 от Закона за горите, общин-

ска администрация информира, че от 03.02.2025 г. 
(понеделник) започва приемането на заявления за 
включване на физически лица в списъците за за-

купуване на стояща дървесина, на корен, за лична 
употреба от държавни гори, без право на продаж-
ба и закупуването на дървесина от склад за кален-
дарната 2025-2026 година. 

Съобразно разпоредбите на чл. 111, ал. 7 от За-
кона, заявления до кмета на общината ще могат да 
бъдат подавани в срок от 03.02.2025 г. до 31.03.2025 
г. включително, като след този срок съобразно но-
вите правила на Закона за горите в списъците ще 
бъдат включени само физически лица, подалите 
заявление до 31.03.2025 г. Заявления могат да бъ-
дат подавани от гражданите всеки делничен ден от 
08:00 до 12:00 и от 13:00 до 17:00 часа в деловод-
ството на Общинска администрация Сърница и 
двете кметства.

Лицата, които искат да подадат заявление за 
включване в списъка, следва да отговарят на опре-
делените условия съобразно ч. 111, ал. 6 от Закона 

за горите:
-  Да бъдат физически лица;
- Да са представители на едно домакинство;
- Да имат постоянен или настоящ адрес в съот-

ветното населено място.

ВАЖНО СЪОБЩЕНИЕ 
ВЪВ ВРЪЗКА С ОСИГУРЯВАНЕТО НА ДЪРВА ЗА ОГРЕВ НА НАСЕЛЕНИЕТО 

ПРЕЗ ОТОПЛИТЕЛЕН СЕЗОН 2025 ГОДИНА 

Обнародвани са промените в наредбата за здравните изисквания 
към детските градини

Обнародвана в ДВ, бр.108 от 27 Декември 2024 г. 
е Наредба за изменение и допълнение на Наредба № 
3 от 2007 г. за здравните изисквания към детските 
градини.

По-важните за родителите изменения са 
следните:

- Отпада “контактната бележка”, която се изисква 
до момента за отсъствие на децата от детската гра-
дина за повече от 10 дни. Т.нар. “контактна бележка” 
беше изисквана от родителите при отсъствие на де-
тето за повече от десет дни. Бележката трябваше да 
бъде издадена не по-рано от 3 дни преди постъпване 
на детето в градината. Важно уточнение, че бележ-
ката за отсъствие на детето по болест засега остава.

- Медицинските специалисти в здравните ка-
бинети на градините ще имат достъп до здравните 
досиета на децата, те ще получават служебно ин-
формацията, която сега се изисква при записване на 
хартия:

- данни за алергии и хронични заболявания;
- еднократен отрицателен резултат от изследва-

ния за чревни бактерии и паразити;
- поставени ваксини или при липсата на такива - 

медицински основания за пропускането им.
- Преди първото посещение в детската градина 

в електронния здравен запис на детето в Национал-
ната здравноинформационна система трябва да са 

налични следните данни от проведени медицински 
прегледи:

• Информация за наличие или не на хронично за-
боляване и/или алергия.

• Еднократен отрицателен резултат от изследване 
за патогенни чревни бактерии и чревни паразити, 
извършено не по-рано от 15 дни преди първото по-
сещение на детето в детската градина.

- При отсъствие на детето от детската градина за 
повече от един месец по епидемични показания пре-
ди връщането му в детската градина в електронния 
му здравен запис в НЗИС трябва да е наличен едно-
кратен отрицателен резултат от изследване за пато-
генни чревни бактерии, а при отсъствие за повече 
от два месеца - еднократен отрицателен резултат за 
чревни паразити.

- Задължителните имунизации и реимунизации 
при прием в детската градина:

• Децата, които посещават детска градина, трябва 
да са с приложени за възрастта задължителни иму-
низации и реимунизации. При наличие на деца с ме-
дицински противопоказания за имунизации същите 
следва да са имунизирани с всички допустими иму-
низации и реимунизации.

• Информация от общопрактикуващия лекар или 
от друг лекар за поставените задължителни и пре-
поръчителни имунизации и реимунизации за въз-

растта по дата на поставяне, поредност на приема и 
търговското наименование на приложената ваксина.

• При деца с поставени задължителни имуниза-
ции и/или реимунизации в друга възраст - инфор-
мация от общопрактикуващия лекар или от друг ле-
кар за причината за това и заключение, че детето е с 
редовен имунизационен статус.

• При деца, отложени от задължителни имуни-
зации и/или реимунизации поради наличие на ме-
дицински противопоказания - решение от областна 
специализирана комисия с посочен срок за отлагане.

- Ежедневно ще има проверки за:
• наличие на симптоми на заболяване при приема 

на децата;
• наблюдение на здравословното състояние на 

децата;
• наличие на симптоми на заразно заболяване 

при приема на децата.
- Дете с наличие на симптоми на заразно заболя-

ване няма да се допуска в детската градина. Изключе-
ние ще се прави само за деца с клинични симптоми, 
за което в електронния му здравен запис е налична 
информация за липса на заразно заболяване след 
преглед от лекар.

Измененията ще важат от 1-ви септември 2025г. 
за деца над 3-годишна възраст.
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На основание чл. 44, ал. 2 от Закона за местното самоуправление и местната ад-
министрация във връзка с чл. 35, ал. 1 от Закона за общинската собственост и чл. 34а, 
т. 1 и чл. 35, ал. 1 от Наредбата за реда за придобиване, управление и разпореждане 
с общинско имущество в община Сърница, както и в изпълнение на Решение № 137, 
взето с Протокол №12/28.11.2024г. и Решение № 13, взето с Протокол №1/ 30.01.2025 
г. на Общински съвет гр. Сърница

Н А Р Е Ж Д А М:

I. На 26.03.2025 г. от 11:00 часа в сградата на Община Сърница да се проведе пуб-
личен търг с тайно наддаване за продажба на вещи частна общинска собственост, 
представляващи краен продукт – отпадъци, образувани от извозените и обработени 
битови отпадъци от територията на Община Сърница чрез сепарирането и компо-
стирането в инсталацията за предварително третиране и компостиране на ТБО, на-
мираща се в м. “Гайтанина“, землището на с. Барутин, общ. Доспат, в която Община 
Сърница извозва битови отпадъци като член на РСУО Доспат, Сатовча, Девин, Бори-
но и Сърница, разпределени по фракции и количество както следва:

II. Определям следните ТРЪЖНИ УСЛОВИЯ - Най-висока цена.
Минималните единични и общи цени за дадена фракция (вид), от които след-

ва да започнат офертите на участниците, определени с Решение № 13 взето с Про-
токол №1/30.01.2025 г. на Общински съвет гр. Сърница, са както следва:

З А П О В Е Д
№ З – 56 / 28.02.2025г.

№ ВИДОВЕ ОТПАДЪЦИ Количество
в тонове

1 2 4
1 Смесена хартия

Код 19 12 01
20,295

2 Черни метали
Код 19 12 02

2,548

3 Цветни метали
Код 19 12 03

0,543

4 LDPE прозрачен
Код 19 12 04

3,561

5 LDPE Цветен
Код 19 12 04

1,498

6 PР Твърда пластмаса
Код 19 12 04

2,544

7 PET Прозрачен
Код 19 12 04

2,851

8 РЕТ Син 
код 19 12 04

0,961

9 РЕТ Зелен
Код 19 12 04

1,556

№ ВИДОВЕ ОТПАДЪЦИ Количество
в тонове

1 2 4

Забележка: Посочените единични и общи цени се явяват минимални за участни-
ците. При предложена по-ниска цена за съответна фракция – единична и/или обща, 
участникът ще бъде отстранен от участие в търга поради несъответствие с това 
предварително обявено условие.

Забележка: Участниците следва да представят ценово предложение за всички 
фракции. Ако в ценовото им предложение липсва посочена единична и/или обща цена 
за една или повече фракции, участникът ще бъде отстранен от участие в търга 
поради несъответствие с това предварително обявено условие.

III. Утвърждавам тръжната документация и определям депозитът за участие в 
търга да е в размер на – 385,28 лв. (триста и деветдесет лева и седемдесет и девет сто-
тинки) – 10%  от началната тръжна цена, която се внася в касата на Община Сърница 
или по банков път до 16:00 часа на 25.03.2025 г.

IV. Определям цена на тръжната документация в размер на 50 лева без ДДС (60 
лв. с ДДС), като същата се заплаща в касата на Община Сърница или по банков път.

V. Заявления по образец за участие в търга се подават в голям запечатан плик в 
Деловодството на Община Сърница до 17:00 часа на 25.03.2025 г., като върху него 
задължително е изписано: името на участника, ЕГН или ЕИК, постоянен адрес 
или седалище и цялостното наименование на обекта на търга.

Към заявлението задължително се прилагат и всички описани в тръжната доку-
ментация документи.

За всички участници:
1. Копие от документа за самоличност /заверен – „вярно с оригинала”, подпис и 

печат, и декларирано съгласие – „Съгласен/на съм личните ми данни да бъдат обра-
ботвани във връзка с провеждането на настоящия търг”/;

2. Пълномощно с нотариална заверка на подписа, когато се участва чрез пъл-
номощник, придружено с копие от документа за самоличност  /заверен – „вярно с 
оригинала”, подпис и печат, и декларирано съгласие – „Съгласен/на съм личните ми 
данни да бъдат обработвани във връзка с провеждането на настоящия търг”/;

3. Документ за закупена тръжна  документация /квитанция/;
4. Документ за внесен депозит /записан номера на имота, за който се участва/;
5. Декларация за оглед на фракциите по образец;
6. Оферта-образец (подава се в отделен непрозрачен запечатан плик поставен в 

плика с останалите документи).
7. Проект за Договор за продажба  по образец /подписан и подпечатан/ от участ-

ника;
За юридически лица, търговски дружества и еднолични търговци, допълнително 

да се приложат:
8. Документ за съдебна регистрация на участник или удостоверение от Агенция-

та по вписванията /заверен препис или справка от търговския регистър за регистра-
ция  на юридическото лице, заверена от юридическото лице/, освен ако не е посочен 
ЕИК, съгласно ЗТР;

Забележка: Когато се прилагат копия от документи задължително да бъдат заве-
рени собственоръчно “Вярно с оригинала” – подпис и печат. 

VI. Ценовата оферта се подава в малък непрозрачен запечатен плик, който се по-
ставя в големия плик с останалите документи, като върху него е записано: името на 
участник и цялостното наименование на обекта на търга. 

Офертата задължително съдържа:
1. Пълното наименование на обекта на търга; 
2. Предлаганата цена, която цифров и словом трябва да бъде идентична;
3. Името на участника или упълномощеното от него лице.
Забележка: Липсата на едно от описаните в тази точка неща прави офертата не-

валидна! 

VII. При неявяване на кандидати, повторен търг ще се проведе на 03.04.2025 г. 
от 11:00 часа в сградата на Община Сърница при условията и реда на т. I – VIII от 
настоящата Заповед, като крайния срок за подаване на Заявления е до 17:00 часа на 
02.04.2025 г. 

VIII. Тръжната документация се закупува от 10.03.2025 г. в деловодството на Об-
щина Сърница. За справки тел. 03547/22-66 

IХ. Определям комисия по провеждането на търга в следния състав:
Председател: ............................................................................................ 
Юрист: .................................................................................................................
Членове: ...................................................................................................

Резерви:
Председател: ......................................................................................................
Юрист: .................................................................................................................

Членове:
1. ............................................................................................................................
2. ............................................................................................................................

X. Оглед и информация за обекта може да се получи всеки ден от 09:00 часа до 
16:00 часа, от 10.03.2025 година до 25.03.2025 година в офис “Информация“ на пар-
терния етаж на Община Сърница.

ХI. Извлечение от настоящата Заповед, с изключение на състава на комисията 
по т. ІХ от нея, да се обяви на видно място в сградата на Общинска администрация, 
сайта на Община Сърница и да бъде обявена в един местен вестник.

ХІI. Настоящата заповед да бъде връчена на всички заинтересовани лица за све-
дение и изпълнение.

Заповедта подлежи на обжалване в 14-дневен срок, от обявяването и чрез кмета 
на Община Сърница пред Административен Съд гр. Пазарджик.

Неби Бозов:
Кмет на Община Сърница
Съгласувал: Айтен Туджар, Юрисконсулт,
Дирекция ФБАПИО, Община Сърница
Аки Байрактар: Гл.специалист ОС,
Дирекция АОМР, Община Сърница
Изготвил: Аки Кисьов, Гл. специалист ЗГЕ,
Дирекция АОМР, Община Сърница

№ 
по 
ред

ВИДОВЕ 
ОТПАДЪЦИ

Минимална 
ед. цена 
(лв./т.)

Количество 
в тонове

Минимална тръжна 
цена, за предложеното 
количество, без ДДС, 
в лв.

1 2 3 4 5 (5=3х4)
1 Смесена хартия

Код 19 12 01
60,00 20,295 1217,70

2 Черни метали
Код 19 12 02

75,00 2,548 191,10

3 Цветни метали
Код 19 12 03

900,00 0,543 488,70

4 LDPE прозрачен
Код 19 12 04

100,00 3,561 356,10

5 LDPE Цветен
Код 19 12 04

5,00 1,498 7,49

6 PР Твърда 
пластмаса
Код 19 12 04

80,00 2,544 203,52

7 PET Прозрачен
Код 19 12 04

350,00 2,851 997,85

8 РЕТ Син 
код 19 12 04

220,00 0,961 211,42

9 РЕТ Зелен
Код 19 12 04

115,00 1,556 178,94

ОБЩО: 34,859 3852,82

№ 
по 
ред

ВИДОВЕ 
ОТПАДЪЦИ

Минимална 
ед. цена 
(лв./т.)

Количество 
в тонове

Минимална тръжна 
цена, за предложеното 
количество, без ДДС, 
в лв.

1 2 3 4 5 (5=3х4)



4 Общество

Издава Община Сърница, гр. Сърница 4633, ул. “Свобода” №20,   тел. за контакти: 03547 22 66; 
мобилен: 0885 202 460; e-mail: obshtina@sarnitsa.bg; www.sarnitsa.bg

ПОСТЕНЕТО ОТ ГЛЕДНА ТОЧКА НА МЕДИЦИНАТА
На 1-ви март започва свещеният за мюсюл-

маните месец Рамазан. 
В следващите редове представяме на чита-

телите един малко по-различен, научен поглед 
върху постенето — медицински показатели за 
благоприятното му въздействие, за физиче-
ското и психическото здраве на хората. 

В последните години постенето (говеенето) 
представлява обект на много научни изслед-
вания на лекари специалисти от целия свят. 
И всички са единодушни в едно – то се отра-
зява благоприятно на човешкото тяло, като 
спомага на  редица органи и системи в нашия 
организъм да се детоксикират от натрупаните 
вредни токсини и се подобрява работата им. 
Дори според проучванията приемането на 
по-малко количество храна в отделни периоди 
удължава живота. 

Ето какви процеси настъпват 
с тялото ни по време на пост:

• Полезните ензими се предупреждават
При пост, ензимите, свързани с изгаряне на 

мазнините, се задействат и тялото ни започва 
да отслабва. Интересното е, че те продължават 
своята функция и след като се прекрати с гове-
енето. Черният дроб, основният филтър на чо-
вешкия организъм, възпроизвежда повече по-
лезни функции на метаболизма в сравнение с 
останалото време, когато не се говее. Някои от 
тези процеси са свързани с усвояване на глю-
коза, която е основното вещество, спомагащо 
натрупаната мастна тъкан да се редуцира.

• Главата ни боли, но…
Основното вещество, което използва мозъ-

кът, е глюкоза, но по време на постене в про-
цеса на топенето на мастната тъкан си „при-
помня“ да използва и други вещества. Тази 
адаптация на мозъка и организма продължава 
няколко дни и може да предизвика леко главо-
болие у постещите.

• Сърдечно-съдовата система работи 
по-рационално

Постенето е причина по-малко кръв да се 
насочва към храносмилателната система. Така 
кръвните клетки се пренасочват  към остана-
лите органи, вследствие на което се премахва 
холестеролната плака, която се е образувала в 
кръвоносните съдове.

• Предотвратява развитието на диабет
Диабетът е едно от най-често срещаните 

заболявания, особено сред възрастните хора. 
Постенето е много ефикасен начин за регули-
рането и лечението му. По време на говеенето 
панкреасът си отпочива, защото за енергийни 
нужди тялото използва повече мастни запаси. 

• Нормализира кръвното налягане и 
функциите на бъбреците

Друг ефект е, че бъбреците, за да преодоле-
ят нуждата от вода, работят на пълни обороти. 
По този начин те са по-рационални. В същото 
време изхвърлянето на сол от организма про-
дължава, което пък спомага за контролиране 
на кръвното налягане.

• Подобряване на психическото състоя-
ние

Мисълта, че говеенето е богослужение и 
човек е под закрилата на Могъщ Създател, 
създава чувство на увереност и сигурност у 
човека. А това става благодарение на осво-
бождаване на ендорфин от мозъка. Така този 
невротрансмистер помага на постещия да е с 
приповдигнато настроение, като по този на-
чин е по-устойчив на стрес и депресии.

• Намалява рискът от болести, свързани с 
имунната система

Лигавицата на тънките черва, която работи 
като филтър, извлича необходимите проте-

ини и антигени и предпазва тялото от виру-
си и други заболявания. Когато този филтър е 
подложен на постоянна работа, бариерата на 
лигавицата се нарушава. При някои болести, 
така наречените автоимунни заболявания, 
имунната система работи неконтролируемо 
и по този начин уврежда тъканите на тялото. 
По време на говеене храносмилателната сис-
тема си почива, а в същото време филтърът на 
храносмилателния тракт се възстановява и по 
този начин много по-лесно не позволява в ор-
ганизма да проникнат вируси и в същото вре-
ме не изпраща ненужни сигнали към имунна-
та система.

• Осъществяване от клетките на процес, 
наречен автофагия

Автофагията е процес, при който клетките 
в организма „поглъщат“ собствените си увре-
дени компоненти, за да оцелеят и да се обно-
вят. По време на гладуване клетките активират 
този механизъм, което може да има множе-
ство ползи за здравето. Увредените протеини 
и органели се разграждат, което подобрява 
значително клетъчната функция. Процесът 
подпомага клетките да изхвърлят токсините и 
да поддържат здравословна функцията на ме-
таболизма. Според новите медицински про-
учвания, автофагията също може да спомогне 
за предотвратяване на различни заболявания, 
включително ракови и невродегенеративни 
такива, както и може да намали значително 
риска от Алцхаймер и Паркинсон.

• Метаболитни промени
Когато тялото е в състояние на глад, то пре-

минава през различни метаболитни процеси. 
В началото започва да използва глюкозата, 
съхранена в черния дроб и мускулите за енер-
гия. След 12 до 24 часа гладуване, когато запа-
сите от глюкоза са вече изчерпани, организмът 
започва да разгражда натрупаните мазнини. 
Когато мазнините започнат да се разграждат, 
те постепенно се трансформират в кетони, 
които служат като алтернативен източник на 
енергия. Този процес е известен като кетоза 
и е свързан с множество здравословни ползи 
като повишена енергия и намаляване на апе-
тита.

• Хормонални изменения
Постенето оказва влияние на различните 

хормони, пряко свързани с метаболизма. Ни-
вата на инсулин намаляват значително при 
гладуване. По-ниските нива на инсулин уле-
сняват разграждането на мазнините и стиму-
лират освобождаването на енергия. Глюкаго-
нът, от своя страна, е хормон, който помага 
на тялото да използва мазнините за енергия, 
а кортизолът (стресовият хормон) също уве-
личава производството си по време на гладу-
ване.

Какво се случва с тялото ни при 
постене в 30-те дни на месец Рамазан?

Етап на детоксикация 1 (ден 1 до ден 2)
В първия ден нивото на кръвната захар 

спада. Сърцето се забавя и кръвното налягане 
се понижава. Гликогенът се изтегля от муску-

ла, причинявайки известна слабост. Първата 
вълна на прочистване обикновено е най-сил-
на. Главоболие, виене на свят, гадене, лош дъх 
и силно обложен език са признаци на първия 
етап на прочистване. Гладът може да бъде 
най-интензивен в този период.

Етап на детоксикация 2 (ден 3 до ден 7)
Мазнините, съставени от трансформирани 

мастни киселини, се разграждат за освобож-
даване на глицерол от глицеридните молеку-
ли и се превръщат в глюкоза. Кожата може 
да стане мазна, тъй като граняслите масла се 
изчистват от тялото. Хората с безпроблемна 
кожа може да имат няколко дни пъпки или 
дори цирей. Тялото приема гладуването и хра-
носмилателната система е в състояние да си 
почине, като съсредоточава цялата си енергия 
върху пречистване и изцеление. Повишава се 
активността на белите кръвни клетки и имун-
ната система. Може да почувствате болка в 
белите дробове. Прочистващите органи и бе-
лите дробове са в процес на възстановяване. 

Етап на детоксикация 3 (ден 8 до ден 15)
Ще изпитате повишена енергия, ясен ум и 

ще се почувствате по-добре. От друга страна, 
старите наранявания могат да станат раздраз-
нени и болезнени. Това е резултат от пови-
шената способност на тялото да се лекува по 
време на гладуване. Ако сте счупили ръката си 
преди 10 години, около счупването има белег. 
По време на почивката способността на тяло-
то да лекува е пряко свързана с начина на жи-
вот. Ако сте живели на диета с нездравослов-
на храна, естествената лечебна способност 
на тялото е била компрометирана. По време 
на гладуване лечебният процес на тялото е с 
оптимална ефективност. Докато тялото търси 
мъртва или увредена тъкан, лимфоцитите на-
влизат в по-старите, увредени тъкани, секре-
тиращи вещества, за да разтворят увредени-
те клетки. Тези вещества дразнят нервите в 
околния регион и причиняват повторна поява 
на болки от по-рано наранени области, които 
може да са изчезнали години по-рано. Болката 
е добра, тъй като тялото завършва лечебния 
процес. Мускулите могат да станат стегнати и 
възпалени поради дразнене от токсини. Кра-
ката могат да бъдат най-силно засегнати, тъй 
като токсините се натрупват в краката. На този 
етап има прекомерно количество бактерии в 
устата. Ежедневната гаргара със сол и вода ще 
предотврати или излекува язви.

Етап на детоксикация 4 (ден 16 до ден 30)
Тялото е напълно адаптирано към проце-

са на гладуване. Има повече енергия и ясно-
та на ума. Периодите на почистване могат да 
бъдат кратки с много дни на добро чувство 
между тях. Има дни, когато езикът е розов, а 
дъхът свеж. Оздравителната работа на орга-
ните е завършена. След като механизмите за 
детоксикация премахнат причинителя или го 
направят безвреден, тялото работи с максима-
лен капацитет в тъканната пролиферация, за 
да замести увредената тъкан. След 20-ия ден 
се усеща повишена яснота и емоционален ба-
ланс. Паметта и концентрацията се подобря-
ват.

Постенето се възприемана не само от Исля-
ма, но и от много други култури и религии в 
продължение на векове. А напоследък добива 
все повече популярност сред диетолозите и 
медицината като ефективен метод за подобря-
ване на здравето и здравословна алтернатива 
за загуба на излишно тегло, известен като с 
модерното наименование фастинг или перио-
дично гладуване (Intermittent fasting).


