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В
секи изпитва от 
време на време 
болки. Всъщност 
внезапната болка 
е важна реакция на 

нервната система, която ви 
предупреждава за възможно 
нараняване. Когато се получи 
нараняване, сигналите за бол-
ка се придвижват от увреде-
ната област нагоре към гръб-
начния и към главния мозък.

Болката обикновено става 
по-слаба, когато нараняване-
то заздравее. Въпреки това 
хроничната болка е различна 
от моментната такава. При 
хронична болка тялото ви про-
дължава да изпраща сигнали 
за болка към мозъка ви дори 
след заздравяване на нараня-
ването. Това може да продъл-

жи от няколко седмици до го-
дини. Хроничната болка може 
да ограничи подвижността 
ви и да намали вашата гъв-
кавост, сила и издръжливост. 
Това може да направи предиз-
викателство преминаването 
през всекидневните зада-
чи и дейности.

>> Продължава на стр. 4

Скъпи приятели,
Настъпва времето, когато по-

глеждаме назад и правим равно-
сметка на отминалите дни. Времето, в 
което чертаем планове за следващите 
12 месеца и завиваме листче с желание 
в очакване на коледното чудо… Точно в 
тези магични часове искаме да ви поже-
лаем много любов, здраве и красота. 
Истинското чудо нека бъдат семей-
ствата ви и приятелите ви - всич-
ки да сте здрави и щастливи, да 
се радвате заедно на празници-
те, да споделяте богата трапеза 
и да се обичате винаги.

А ние ще бъдем с вас през ця-
лата 2022 г. и ви благодарим за 

това! Благодарим ви, че 
сте наши приятели! Ве-
сели празници!

От екипа на „Здравитал“

Кои са причинителите 
на хроничната болка

Цена 1.20 лв.TEMATA
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В САЩ създадоха 
дъвка срещу  

COVID-19

Дъвка, която намалява риска от 
предаване на COVID-19 от човек 
на човек, разработиха учени от 

университета в Пенсилвания, става 
ясно от публикувано на сайта на учеб-
ното заведение съобщение.

Учените са направили експерименти 
със слюнка на заразени със SARS-Cov-2 
хора, добавяйки в опитните образци от-
гледани в лабораторни условия протеини 
ACE2, съдържащ се в дъвката. Устано-
вено е, че този протеин помага да се 
намали вирусното натоварване в слюн-
ката на пациентите. „Вирусът се раз-
пространява в слюнката и ние знаем, 
че когато заразен човек киха, кашля или 
разговаря, вирусът се разпространява и 
попада в организма на други хора“, от-
беляза ръководителят на изследването 
Хенри Даниел, цитиран от Нова тв.

Дъвката ще даде възможност виру-
сът да бъде неутрализиран в слюнката, 
като по този начин се даде лесен начин 
за намаляване на източника на предава-
не на болестта.

Изследването е още в първоначален 
стадий на проучване, отбелязват уче-
ните. Предстои да бъдат проведени 
клинични изследвания, за да се прове-
ри безопасността и ефективността на 
дъвката за здравето и живота на хора-
та.

БЛС иска 
повишаване 

на цените на 
клиничните пътеки

Българският лекарски съюз ще по-
иска повишаване на цените на кли-
ничните пътеки от следващата 

година.
Макрорамката на бъдещия анекс към 

договора с НЗОК беше обсъдена на из-
вънреден конгрес в Пловдив. От лекар-
ския съюз ще настояват за повече сред-
ства за интензивните грижи и акцент 
върху доболничната помощ пред лечени-
ето в болница.

“Да осигурим достатъчно изследва-
ния за пациентите в извънболничната 
помощ и не да влизат в болница по ня-
колко дни за един скенер например. Тряб-
ва да дадем добри цена на интензивните 
грижи, да дадем добри цени на дейности, 
които са еднодневни в болниците, за да 
не се налага да влизат по пътеки. Съще-
временно гоним един баланс в цените на 
клиничните пътеки, за да може да се по-
крие предстоящата инфлация. Истина-
та е, че ако няма минимално увеличение 
на пътеките, няма как да издържат нито 
болниците, нито доболничната помощ 
през следващата година”, заяви предсе-
дателят на БЛС д-р Иван Маджаров.

ПромянАтА В 
ПуЛСА е знАк зА 

Сърдечен ПроБЛем

Между 7 и 
16% от бо-
ледувалите 

Covid-19 съобщават 
за появата на някак-
во аритмично съби-
тие. Промяната в 
пулса - забавяне или 
забързване, е знак за 
сърдечен проблем, 
който може да пови-
ши риска от сърдеч-
на недостатъчност 
пет пъти, а от ин-
султи два пъти и 
половина. Така наре-
ченото предсърдно 
мъждене засяга най-
често възрастните 
хора, предупреждава  
Съсловното сдруже-
ние по кардиостму-
лация и електрофи-
зиология.

П р е д с ъ р д н о -
то мъждене е най-
честата сърдеч-
на аритмия, която 
може да доведе до 
инсулт и тромбоем-
болизъм, казва доц. 
Васил Трайков, на-
чалник на отделе-
нието по инвазивна 
електрофизиология 
в болница „Токуда“. В 
рисковата група по-
падат хора над 65-
години, но има и слу-
чай с пациенти до 
30 години, предим-
но мъже. Съветът е 
консултация с лекар 
в случай на аритмия 
и промяна в пулса.

„Обикновено па-
циентите усещат 
такива пристъпи на 
аритмия или пък дру-

ги пациенти усещат 
единични прескача-
ния. В някои случаи 
те биха могли да бъ-
дат предвестник 
на изявата на пред-
сърдно мъждене“.

Според статис-
тиката между 15 
и 30% от засегна-
тите нямат дру-
ги симптоми освен 
аритмия. При един 
на всеки пет паци-
енти състоянието 
прогресира и изли-
зането на сърцето 
от ритъм може да 
зачести. Предсърд-
ното мъждене уве-
личава с пет пъти 
риска от сърдечна 
недостатъчност и 
с 2,5 пъти риска от 
инсулт.

„Някои хора нямат 
сериозна симпто-
матика. Това може 
да продължи дълги 

години. Загубата 
на предсърдна кон-
тракция, на пред-
сърдно съкраще-
ние вследствие на 
аритмията е пред-
поставка за обра-
зуване на тромби, 
които могат да се 
откъснат и да на-
правят емболизъм и 
да доведе до инсулт 
например, който е 
често усложнение“, 
заяви доц. Трайков.

Той казва, че не 
всеки с тази диагно-
за е застрашен от 
усложнения. Откри-
то навреме, това 
състояние може да 
се контролира:

„Профилактика-
та на емболизма 
и предсърдното 
мъждене е от осо-
бена важност и тя 
трябва да бъде за-
почната своевре-

менно при наличие 
на рискови фактори 
за емболизъм. Зато-
ва е много важно да 
провеждаме скри-
нинг за това състо-
яние, защото много 
хора не го усещат“.

Рискови факто-
ри са наднормено-
то тегло, прекаля-
ването с алкохол, 
тютюнопушене, ви-
соко кръвно или ге-
нетична обремене-
ност.

„Терапията бук-
вално предотвра-
тява инсулт. Има 
сериозно влияние 
върху развитието 
на болестта. Тера-
пията е лекарства 
в огромния про-
цент от случаите. 
Това са медикамен-
ти, които пречат 
на съсирването на 
кръвта“.

Ш умни пъ-
тища са 
много по-

вече от неудоб-
ство, смущаващо 
съня, откриха уче-
ните. Живеенето 
в близост до ожи-
вени булеварди съ-
кращава живота, 
пише "Индипен-
дънт". 

И з сле д овате -
лите установили 
връзка между рева 
на автомобилите 
по натоварените 
пътища и смърт-
ността, както и 
риска от инсулт. 

Ре з ул т а т и т е 
показват, че хора-
та, които са изло-
жени на повече от 

60 децибела, е 4% 
по-вероятно да ум-
рат по-рано. Това 
доказва, че шумът 
от трафика съкра-
щава живота. Спо-
ред учените тази 
връзка е свързана с 
повишеното кръв-
но налягане, про-
блемите със съня и 
стреса, предизви-

кани от шума. Про-
учването устано-
ви също така, че 
възрастните, жи-
веещи в райони с 
голямо движение, 
е 5% по-вероятно 
да бъдат приети в 
болница за инсулт, 
отколкото тези 
от по-тихи квар-
тали. 

Шумните градове съкращават живота



20฀декември฀2021฀г.,฀брой฀50฀(50) 3здравен฀университет

Кръвната кар-
тина е първо-
то изследва-

не, с което започва 
диагностиката на 
почти всички забо-
лявания, отклонения 
и нарушения в ор-
ганизма. Именно по 
тази причина тя е 
задължителна част 
от профилактични-
те прегледи на бе-
бета, деца и въз-
растни. 

Най-добре е да ви 
вземат кръв за из-
следване сутрин на 
гладно. Но това не-
винаги може да се 
спази, тъй като се 
приемат и пациен-
ти по спешност. А 
за биохимичните из-
следвания и за про-
верката на холес-
терола е важно те 
да се направят след 
12-часов глад. Зато-
ва лекарите съвет-
ват пациенти да 
вечерят най-късно в 
20 ч.

Докторите са 
категорични, че 
наркотици въоб-
ще не трябва да 
се вземат. И доба-
вят, че ако се нала-
гат кръвни изслед-
вания, дрогата със 
сигурност може да 
им повлияе. Също-
то важи за някои 
медикаменти, кои-

то вземат диабе-
тици например.

За да се постави 
точна диагноза, ре-
зултатите от кръв-
ната картина тряб-
ва да се разчитат 
комплексно. Нови-
те апарати следят 
28 показателя, като 
сред основните са: 
хемоглобин, левко-
цити, хематокрит, 
еритроцити, тром-
боцити и др.

 Хемоглоби-
нът е “пълнежът” 
на еритроцитите 
(червените кръвни 
телца), които “но-
сят” кислорода в ор-
ганизма.

Хемогло б и н ъ т 
има значение за 
окислението на 

кръвта в мозъка, 
сърцето, белия дроб. 
Нивото му дава ин-
формация и за желя-
зото в кръвта, за-
това трябва да е 
задължителен еле-
мент на изследва-
нето.

Хемоглобинъте 
основен показател 
за появата на ане-
мии и кръвоизливи. 
Анемиите могат да 
бъдат остри и хро-
нични. Първите на-
стъпват при траен 
и ясен кръвоизлив.

 Еритроцити-
те (носителите на 
хемоглобина) се по-
влияват от пола, 
възрастта, над-
морската височи-
на, храната и др. 

Болестното увели-
чаване на броя им 
първо издава заболя-
ването еритремия, 
а като състояние 
се наблюдава при 
хронични белодроб-
ни болести, вроде-
ни сърдечни пороци, 
загуба на голямо ко-
личество течности 
и др.

 Левкоцитите, 
или белите кръв-
ни телца, винаги 
се изследват при 
съмнения за някак-
ва инфекция. Задъл-
жително се изслед-
ват на гладно, тъй 
като след хранене 
е възможно нивото 
им фалшиво да се е 
повишило, което да 
повлияе на диагно-

стиката.
Това е показате-

лят, който трябва 
да се следи в хирур-
гичните кабинети, 
а издава апендицит, 
перитонит, гине-
кологичен проблем, 
жлъчна криза и др. 
Започнат ли да се 
понижават, инфекци-
ята отшумява.

 Хематокритът 
показва дали кръв-
та е разредена, или 
е по-концентрира-
на. Ако той е нисък, 
това говори за сил-
ното й разреждане, 
защото има много 
малко кръвни тел-
ца. Показателят е 
изключително ва-
жен за хирурзите 
и за терапевтите. 
По него се разбира 
дали се налага кръ-
вопреливане, или бо-
лният кърви, като 
по този начин се 
подпомага диагно-
стиката. В доста 
случаи хематокри-
тът се пренебрег-
ва като показател, 
а за определени слу-
чаи е ключов.

 Тромбоцитите 
са друг формен еле-
мент на кръвта. Те 
са от значение за 
кръвосъсирването. 
Броят им издава 
дали да се приемат 
противосъсирващи 

препарати, а висо-
кият им брой показ-
ва, че има наличие 
на тромб.

Новите хемато-
логични апарати са 
с така заложени па-
раметри, че се узна-
ва не само броят на 
формените елемен-
ти на кръвта, но и 
какъв е “пълнежът” 
им, функционалното 
им състояние и др.

 Т.нар. утайка, 
или скоростта на 
утаяване на ерит-
роцитите за един 
час, е сред пока-
зателите, които 
издават възпали-
телен процес. Напо-
следък много се го-
вори за отпадането 
на този показател, 
защото има нови 
като С-реактивния 
протеин, който дос-
та по-рано издава 
възпалителния про-
цес. “Но тъй като 
утайката най-къс-
но се позитивира 
при такива условия, 
но и най-късно се 
нормализира, което 
означава отмина-
ване на опасности-
те, клиницистите 
много държат на 
нея.“ По-просто ка-
зано - утайката не 
може напълно да се 
измести от новия 
тип изследвания.

Артрозата е 
хронично де-
генеративно 

ставно заболяване, 
свързано с обезвод-
няването на ставния 
хрущял и последвало-
то му износване. Ко-
гато той изтънее, 
костта се натовар-
ва с несвойствена 
за нея функция и ре-
агира по единстве-
ния възможен начин 
- да се разраства 
в местата с нато-
варване и да обра-
зува така нарече-
ните ,,шипове”. Те 
дразнят околните 
структури, предиз-
викват възпаление, 
оток и съответно 
болка. 

Преди време се 
смяташе, че хрущя-
лът не се възстано-
вява. Съвременните 
проучвания доказ-
ват, че това е един 
бавен и труден, но 
не и невъзможен про-
цес. Естествено, не 
може да се регене-
рира 100%. Трябва да 
се спазва определен 
режим - двигателна 
активност, прием 
на много течности. 
Колкото по-сла-
ба е мускулатура-
та, толкова повече 
се товари ставата 
и се усилва болка-
та. Затова упраж-
ненията се правят 
от облекчено поло-
жение - седящо, от 

лицев или тилен лег, 
при възможност да 
се прави и подводна 
гимнастика. 

Първият и осно-
вен симптом за про-
блем със ставите 
е болката, понякога 
придружена с оток. 
Тя се появява често 
след натоварване - 
продължително хо-
дене, тежка физиче-
ска работа. Болката 
в кръста понякога се 
предизвиква от про-
дължително седене. 
Обездвижването е 
причина за отслаб-
ване на мускулату-
рата, затрудненото 
хранене на ставата 
води също до бол-
ка. Единствената 

става със собстве-
но оросяване е та-
зобедрената - при 
всички други храни-
телните вещества 
се доставят през 
ставната капсула 
чрез движението. 

Много често хо-
рата не обръщат 
внимание в начало-
то, търпят с годи-
ни, самолекуват се 
и в един момент са 
шокирани, че вече 
са за смяна на ста-
ва. Когато став-
ният хрущял не е 
износен, напълно 
може да им се по-
могне с медикамен-
ти, физиотерапия и 
прием на хондропро-
тектори.

обездвижването е пагубно за ставите

кръвната картина издава всяка болест
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Кои са причинителите  
на хроничната болка

>> Продължава от стр. 1

Хроничната бол-
ка се определя като 
болка, която про-
дължава най-малко 
12 седмици. Болка-
та може да се по-
чувства остра или 
тъпа, причинявайки 
усещане за парене в 
засегнатите обла-
сти. Тя може да бъде 
постоянна или пери-
одична, да идва и да 
си отива без видима 
причина. Хронична-
та болка може да се 
появи в почти вся-
ка част на тялото 
ви. Болката може да 
се усеща различно в 
различните засегна-
ти области.

Някои от най-чес-
тите видове хро-
нична болка включ-
ват:

 главоболие
 следоператив-

на болка
 болка след 

травма
 болки в кръста
 болка при онко-

логично заболяване
 артритна бол-

ка
 неврогенна бол-

ка (болка, причине-
на от увреждане на 
нервите)

 психогенна бол-
ка (болка, която не 
е причинена от за-
боляване, наранява-
не или увреждане на 
нервите).

Според Амери-
канската акаде-
мия по медицина на 
болката повече от 
1,5 милиарда души 
по света имат хро-
нична болка. Това е 
най-честата причи-
на за дългосрочна 
инвалидност в Съе-
динените щати, за-
сягаща около 100 ми-
лиона американци. 

какво причинява 
хронична болка?

Хроничната бол-
ка обикновено се 
причинява от пър-
воначално наранява-
не, като изкълчване 

или изтеглен мускул. 
Смята се, че хронич-
ната болка се разви-
ва след увреждане на 
нервите. Увреждане-
то на нервите прави 
болката по-интен-
зивна и дълготрайна. 
В тези случаи лече-
нието на основното 
нараняване може да 
не разреши проблема 
с хроничната болка.

В някои случаи оба-
че хората изпитват 
хронична болка без 
предходно наранява-
не. Точните причи-
ни за хронична бол-
ка без нараняване не 
са добре известни. 
Болката понякога 
може да е резултат 
от основно здраво-
словно състояние, 
като например:

 Синдром на 
хронична умора: ха-
рактеризира се с 
екстремна, про-
дължителна умо-
ра, която често 
е придружена от 
болка 

 фиброми-
алгия: широко 
разпространена 
болка в костите 
и мускулите 

 възпалител-
но заболяване на 
червата: група 
състояния, които 
причиняват болезне-
но, хронично възпа-
ление в храносми-
лателния тракт 

 интерсти-
циален цистит: 
хронично заболя-
ване, характе-
ризиращо се с 
натиск и бол-
ка в пикоч-
ния мехур 

 дис-
ф у н к -
ция на 
темпо-
роман -
д и б у -
ларната 
с т а в а 
(TMJ): състо- я -
ние, което причинява 
болезнено щракане, 
пукане или заключва-
не на челюстта 

 вулводиния: хро-
нична болка във вул-

вата, която се по-
явява без очевидна 
причина.

кой е изложен на 
риск от хронична 

болка?

Хроничната болка 
може да засегне хора 
от всички възрасти, 
но най-често се сре-
ща при възрастни 
хора. Освен възрас-
тта други фактори, 
които могат да уве-
личат риска от раз-
витие на хронична 
болка, включват:

 нараняване
 хирурги-

ческа ин-

тервенция
 наднормено те-

гло или затлъстява-
не

 жените са по-
склонни към хронич-
ни болки.

как се лекува 
хроничната 

болка?

Основната цел на 
лечението е нама-
ляване на болката и 
повишаване на под-
вижността. Това ви 
помага да се върне-
те към всекиднев-
ните си дейности 
без дискомфорт.

Тежестта и 
честотата на 
хроничната бол-
ка могат да се 
различават при 
отделните хора. 

Така че лекари-
те изготвят 
планове за уп-
равление на 
болката, ко-
ито са спе-
цифични за 
всеки чо-
век. Ваши-
ят план за 

управле-

ние на болката ще 
зависи от вашите 
симптоми и всички 
основни здравослов-
ни състояния. Ме-
дицинско лечение, 
промяна в начина на 
живот или комбина-
ция от тези методи 
може да се използва 
за лечение на ваша-
та хронична болка.

Лекарства и 
хранителни 
добавки за 

хронична болка

Предлагат се ня-
колко вида лекар-
ства, които могат 
да помогнат за ле-
чение на хронична 
болка:

 болкоуспокоя-
ващи без рецепта, 
включително аце-
таминофен (Tylenol) 
или нестероид-
ни противовъзпа-
лителни средства 
(НСПВС), като ас-
пирин (буферин) или 
ибупрофен (Advil).

 опиоидни бол-
к о у с п о ко я в а щ и , 
включително мор-
фин (MS Contin), ко-
деин и хидрокодон 

(Tussigon)
 

с п о -
мага-
телни 
анал-
г е -
тици, 
к а т о 
анти-
депре-
санти 
и ан-
тикон-
вулсан-
ти

 бил-
кови екс-
т р а к т и 
под фор-
мата на 
хранител-

ни добавки 
– една така-

ва добавка е 
Трибор Гама – 
комбинация от 
бабини зъби, 
жълт канта-
рион и джин-
джифил, която 

успешно се справя 
с възпаление и бол-
ка от различен про-
изход

Справяне с 
хронична болка

Ф и з и ч е с к а т а 
болка е свързана с 
емоционална бол-
ка, така че хронич-
ната болка може да 
увеличи нивата на 
стрес. Изграждане-
то на емоционален 
контрол може да ви 
помогне да се спра-
вите с всеки стрес, 
свързан с вашето 
състояние. Ето ня-
кои стъпки, които 
можете да предпри-
емете, за да нама-
лите стреса:

Грижете се добре 
за тялото си: правил-
ното хранене, дос-
татъчно сън и ре-
довните упражнения 
могат да поддържат 
тялото ви здраво и 
да намалят чувство-
то на стрес. 

Продължете да 
участвате в еже-
дневните си дей-
ности: Можете да 
подобрите настрое-
нието си и да нама-
лите стреса, като 
участвате в дей-
ности, които харес-
вате, и общувате с 
приятели. Хронич-
ната болка може да 
затрудни изпълне-
нието на определе-
ни задачи, но само-
изолирането може 
да ви даде по-нега-
тивна представа за 
състоянието ви и 
да увеличи чувстви-
телността ви към 
болка. 

Доверете се на 
природата: Употре-
бата на хранител-
ни добавки, които 
облекчават болка-
та и същевременно 
не натоварват ор-
ганизма, могат да 
са вашите най-до-
бри приятели в бор-
бата с хроничната 
болка.

Екип на  
„Здравитал“



20฀декември฀2021฀г.,฀брой฀50฀(50) 5здравни฀съвети

Причина за по-
явата на па-
пиломи е 

зapaзявaнeтo c 
чoвeшкия пaпилoмa 
виpyc, пpeдизвик-
вaщ paзpacтвaнeтo 
нa eпидepмиca. Смя-
та се, че над 90% 
от човечеството 
са носители на ви-
руса. Образуванието 
е  дoбpoкaчecтвeнo, 
нo cъздaвa много не-
удобства.  При някои 
хора има единични 
израстъци c paзмepи 
oт 1-2 мм, a пpи дpy-
ги са и повече. Ако 
дълго време тези из-
растъци не се леку-
ват, те придобиват 
тъмнокафяв цвят 
и стават по-голе-
ми. Специалисти-
те твърдят, че има 
около 100 вида разно-
видности папиломи, 
които пpoниквaт в 
opгaнизмa чpeз пopи-
тe нa кoжaтa. 

Папиломите мо-
гат да се появят в 
peдицa cлyчaи, на-
пример: още от мaй-
кaтa в мoмeнтa нa 
paждaнeтo; при до-
косване с инфекти-
рана с човешки папи-
ломен вирус кожа; от 

пapтньop пo вpeмe 
нa ceкcyaлeн кoн-
тaкт; чpeз шaлoвe, 
гepдaни, oгъpлици, 
aкo пpeди това ca 
били изпoлзвaни oт 
чoвeк, зapaзeн чо-
вешки папилома ви-
рус; пpи изпoлзвaнe 
нa чyжди xaвлии; при 
ползване на бaceйни, 
oбщecтвeни бaни, 
cayни или плaжoвe; 
при ползване на сола-
риум. 

Има латентен 
период, в който ви-
русът е в cкpитa 
фopмa, нe ce paз-
мнoжaвa и изoбщo нe 
дaвa никакви пpиз-
нaци зa съществу-
ването си. Пpичини-
те зa пpoбyждaнe нa 
виpyca са: отслаб-
нала имунна систе-
ма; често уврежда-
не на кожата; тежко 
протичащи простуд-
ни заболявания; по-
стоянна физическа 
и психическа преу-
мора; прекаляване с 
употребата на ци-
гари, алкохол, пуше-
ни и пържени хра-
ни; използването на 
противозачатъчни 
хормонални препара-
ти; пpиeм нa aнти-

биoтици и др. 
Тъй  като тези 

папиломи създават 
дискомфорт, мно-
го от засегнатите 
се опитват сами да 
се отърват от тях 
чрез откъсването 
или превръзването с 
конец на папиломите, 
чрез използването 
на сок от лук, чесън, 
змийcкo млякo, кoeтo 
ce нaнacя нa шиятa 
по няколко пъти на 
дeн. Но това е твър-
де опасно и даже 
може да предизви-
ка преобразуването 
на туморите в зло-
качествени. Поняко-
га при подобно само-
лечение на мястото 
на единия папилом се 
появяват няколко или 
пък остават трудни 
за премахване беле-
зи. Затова задължи-
телно трябва да се 
направи изследване,  
да се разбере какво 
точно е заболяване-
то, какъв тип са па-
пиломите. 

Диагноза може 
да постави само ле-
кар специалист, той 
единствен може да 
назначи и лечение-
то. 

Десетминут-
но тичане с 
умерена ин-

тензивност оказ-
ва положително 
въздействие върху 
психичното здра-
ве и подобрява на-
строението. Това 
сочат данни от из-
следване на япон-
ски специалисти, 
цитирани от елек-
тронното издание 
„Медикъл експрес“.

Учени от универ-
ситета в град Цу-
куба са установили, 
че този вид физи-
ческа активност 
увеличава притока 
на кръв към част 
от мозъка, която 
има важна роля при 
контролирането на 
настроението и на 
изпълнителните 
функции.

Изследователи-
те използват за 
целите на проуч-

ването популярен 
тест, отчитащ 
бързината, с която 
работи мозъкът, а 
също така засне-
мат промените в 
неговата актив-
ност, докато учас-
тниците изпълня-
ват поставени им 
задачи. В проучва-
нето вземат учас-
тие 26 доброволци.

Ре з ул т ат и т е 
показват, че след 
десетминутно бя-
гане с умерена ин-
тензивност значи-
телно се намалява 
времето за реак-
ция в сравнение с 
това преди тича-
нето. Освен това 
участниците спо-
делят, че им се е 
подобрило настро-
ението.

Това откритие 
може да доприне-
се за разработва-
нето на по-широк 

спектър от препо-
ръки за лечение на 
психичното здра-
ве, смята профе-
сор Хидеаки Соя, 
съавтор на изслед-
ването.

Доказано е, че 
от физическата ак-
тивност има мно-
го ползи и една от 
тях е, че води до 
подобряване на на-
строението, но при 
предишни проучва-
ния основно се изу-
чаваше въздейст-
вието на каране 
на велосипед, от-
белязват японски-
те специалисти. 
Те обаче подчерта-
ват, че трябва да 
бъдат направени 
още проучвания.

Данните от из-
следването са оп-
исани в специали-
зираното издание 
„Сайънтифик ри-
портс“.

не премахвайте 
сами пaпилoмите 

по шиятa

нямате настроение? 
Потичайте десет минути
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Включените във в. „Здравитал” материали дават само най-обща здравна информация на достъпен език. Тя не може да замести консултацията с лекар за решава-

не на вашите конкретни здравни проблеми. Екипът на изданието не носи отговорност за самостоятелно поставяни диагнози и самолечение, базирани единствено 

върху публикациите във вестника! За авторските материали, малките обяви и билковите рецепти отговорност носят техните автори.  От редакцията

Учени дадо-
ха още един 
добър аргу-

мент на любите-
лите на кафето да 
не се отказват от 
него. Екип от уни-
верситета „Джон 
Хопкинс“ установи, 
че консумацията на 
200 мг кофеин подо-
брява паметта 24 
часа по-късно. „Няма 
значение по какъв 
начин си набавяме 
този кофеин“ спо-
деля авторът на из-
следването Майкъл 
Ясса, сега доцент 
по невробиология и 
поведение към Ка-
лифорнийския уни-
верситет, и добавя: 
„Това може да бъде 
чрез консумацията 
на чай, шоколад, без-
алкохолна напитка 
– ефектът е един и 
същ“. 

В проучването 
участват 160 до-
броволци в добро 
здраве, които по 
принцип не консуми-
рат редовно кофеин 
съдържащи проду-
кти. При експери-
мента учените им 
показват серия от 
снимки, преди да им 
предложат таблет-
ка кофеин или пла-
цебо. На следващия 
ден учените прове-
ряват до каква сте-
пен участниците си 
спомнят изображе-
нията. За целта те 
трябвало да позна-
ят видените по-ра-
но снимки в тесте 
с подбрани нови, ко-
ито се различава-
ли в определени де-
тайли като цвят на 
рамката.

От анализа на ре-
зултатите се прави 
изводът, че взели-
те кофеин успяват 
да видят тези мал-
ки различия. Способ-

ността на мозъка 
да разпознава раз-
ликите между две 
подобни, но не ед-
накви картини по-
казва, че се работи 
с дългосрочната па-
мет. За да разберем 
разликата в използ-
ването на кратко-
трайната и дълго-
срочната памет, ни 
дава примерът за 
това къде сме пар-
кирали колата си в 
момента и вчера. 

Изследователи-
те измерват ефек-
тивността на ко-
феина при различни 
негови дози и от-
криват, че 100 мг 
не оказват няка-
къв ефект върху па-
метта, а същият 
ефект, който имат 
300, се постига и 
с 200. Най-голяма-
та доза е свързана 
и с някои неприят-
ни странични ефек-
ти като главоболие, 
нервност, пора-
ди което от екипа 
приемат, че опти-
малното количе-
ство кофеин за до-
бро помнене е 200 
мг. Това се равнява 
на 2-3 чаши обикно-
вено еспресо.

Освен на запаме-
тяването кофеинът 
действа благопри-
ятно и за постига-
не на съсредото-
чаване, но не бива 
да се забравя, че 
по-високи дози от 
тази носят свои-
те негативи – тре-
вожност, ускорена 
сърдечна честота, 
високо кръвно наля-
гане, обръща вни-
мание Ясса. Консу-
мацията на кафе 
въобще нощно вре-
ме по принцип не 
носи никакви ползи 
при повечето хора, 
допълва той.

З н а ч и т е л н о 
място по чес-
тота и те-

жест на проявите 
заема заболяване-
то на устната ли-
гавица, което се 
характеризира с 
типичен обрив, на-
речен афта. На-
пълно развитата 
афта представля-
ва кръгла, овална 
или полигонална по-
върхностна ерозия 
или язвичка, голяма 
обикновено колкото 
лещено зърно. Цен-
тралната част на 
афтата е покрита 
с материя с бяло-
жълтеникав цвят, а 
периферията пред-
ставлява яркочер-
вен венец. 

Хронично повта-
рящите се афти са 
заболявания само 
на устата. Сами-
те афти се разви-
ват като строго 
ограничени пораже-
ния, които се раз-

полагат на нивото 
на лигавицата или 
са леко вдлъбнати. 
Броят на афтите, 
които се виждат в 
даден момент, обик-
новено не надмина-
ва 3-4. Еволюцията 
на отделната афта 
трае около 6-7 дни, 
за което време тя 
преминава, без да 
остави белег. 

Общата продъл-
жителност на бо-
лестта обаче е по-
голяма, тъй като 
едни афти изчез-
ват, а други се по-
явяват. Афтите 

се разполагат най-
често по лигавица-
та на бузите, уст-
ните, по долната 
повърхност и ръбо-
вете на езика. Те са 
силно болезнени - 
особено при допир и 
хранене. Афтите се 
срещат във всички 
възрасти и в двата 
пола. Причините за 
тяхното появява-
не са неизвестни. 
Смята се, че игра-
ят роля вирусни ин-
фекции, нервно на-
прежение, смущение 
в храносмилателна-
та система, бакте-

риални огнища.
При наличие на 

афти в устата е 
необходимо да се 
регулира хранене-
то, да се избягват 
подправки, солени 
и пикантни храни. 
Храната по възмож-
ност да бъде ка-
шеста. Стомахът я 
червата трябва да 
бъдат редовни, да 
се лекуват гнойни-
те огнища (ако има 
такива). Специфич-
но лечение няма. За 
локално лечение мо-
гат да се използват 
намазвания с 3% 
разтвор от боракс 
в глицерин, гарга-
ри с отвара от лай-
ка, плакнене на ус-
тата с разтвор от 
хлебна сода - 1 ча-
ена лъжичка на 1 
чаша вода. Храната 
трябва да бъде бо-
гата на витамини - 
С, В1, В12. Органи-
змът трябва да се 
закалява.

При афти в устата избягвайте 
сол и пикантни храни

Смехът помага на мозъка да работи по-добре

Паметта се 
подобрява от 

кофеина

Смехът не само 
влияе на наше-
то настрое-

ние, но и помага на 
мозъка ни да работи 
по-добре. Това со-
чат изводите от из-
следване, в което са 
участвали 20 души. 
Те гледали смешни 
клипчета всеки ден 
в продължение на 30 
минути. В края на 
експеримента тези 
хора са показали по-
добри свойства на 
запомняне в срав-
нение с контролна-
та група, на която 
не били пускани по-
добни клипчета и те 
рядко се усмихвали. 
Така било доказано, 
че смехът помага на 
работата на 
мозъка. 

При следващи 
проучвания стана-
ло ясно, че смехът 
може да намали и 
нивата на стрес в 
организма. А както 
е из-

вестно, именно все-
кидневното напре-
жение е в основата 
на съвременните 
болести. Намалява-
нето на стреса пък 
подобрява работа-
та на „централния 

ни компютър“, ка-
тегорични са 
учените. 

В компани-
ята „Гугъл“ 
н а п р и м е р 
има задъл-
ж и т е л н а 
пауза за 
смях, по-
добна на 
о б е д н а -
та почив-
ка. При нея 
хората спи-

рат да работят за 
30 минути и започ-
ват да се забавля-
ват. Това помага 
за намаляването 
на напрежението 
сред служителите 
и подобрява тяхна-
та работоспособ-
ност в оставащи-
те часове до края 
на деня. Смейте 
се, ако искате да 
си вършите рабо-
тата по-добре, съ-
ветват учените. 
Според тях всеки 
трябва да отде-
ля по няколко мину-
ти за шеги и закач-
ки с колегите или 
да гледа клипове, 
за да подобри функ-
циите на мозъка си 
и да изпълни всич-

ките си работни 
задачи.
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При ниско кръв-
но човек може 
да си помог-

не с някои изпитани 
средства от народ-
ната медицина. Роз-
маринът, босилекът 
и женското биле са 
само част от бил-

ките, с които може 
да се овладее това 
състояние. Един от 
най-добрите лекове 
за хипотония е чудо-
творният босилек, 
който е изключител-
но богат на вита-
мин С, магнезий, ка-

лий и пантотенова 
киселина. Подправ-
ката помага за ба-
лансирането на ума, 
като намалява стре-
са. Дъвченето на ли-
стенца босилек су-
трин на гладно е 
превъзходен лек сре-

щу ниско кръвно. 
Билката сла-

дък корен е друг по-
пулярен лек от на-
родната медицина 
при хипотония. Тя е  
ефективна, когато 
състоянието е про-
вокирано от висо-

ки нива на хормона 
кортизол. Производ-
ството му се увели-
чава, когато тялото 
е подложено на силен 
стрес. Сладкият ко-
рен блокира ензима, 
който участва в про-
изводството на кор-

тизола, и поддържа 
здравословна функ-
ция на адреналина. 
Приготвя се чай от 
тази билка, като се 
накисва една чае-
на лъжичка от нея в 
чаша вряла вода за 
около пет минути.

Народните методи 
за лечение са добре 
известни на голяма 

част от българите и се 
ползват активно през раз-
личните сезони. Те са осо-
бено полезни през студе-
ните месеци на годината. 
Не липсват обаче и хора, 
които ги подценяват. Това 
се дължи най-вече на сла-
бата им информираност, 
твърдят специалисти.

Всички българи добре 
знаят, че пилешката супа 
държи вирусите далеч от 
нас през зимата. Послед-
ното американско изслед-
ване доказва по категори-
чен начин, че карнозинът 
в пилешката супа е сери-
озна бариера срещу по-
безобидните вируси през 
студените месеци. Това е 
вещество, което използ-
ват атлетите, за да се 
представят по-добре на 
състезание. Учените са 
категорични, че карно-
зинът повишава издръж-
ливостта и мускулната 
сила, действа като мо-
щен антиоксидант и под-
младява клетките. Освен 
това в пилешката супа 
се съдържа и много цинк, 
който укрепва организма, 
за да може да се предпази 
от атакуващите го ви-
русите. Лечебната храна 
помага и след това - ко-
гато човек вече се е раз-
болял. За да има максима-
лен ефект от пилешката 
супа, тя трябва да се кон-
сумира всеки ден и задъл-
жително гореща с резен 
лимон. Заради високата 

народни методи за лечение

Подправките отпушват носа, 
пилешката супа укрепва организма

Босилекът помага при ниско кръвно

Спорт и хигиена за висок имунитет

Спортуването е задължително не само за да се влезе във форма, но и да 
се повиши имунитетът. Повечето хора предпочитат фитнеса. Лекари-
те обаче предупреждават да се внимава при излизането от залата, тъй 

като човек често е потен след тренировка. Студеният въздух навън може да 
свали и най-големия здравеняк на легло, ако не е добре облечен. За съжаление, 
това не е единствената опасност – дръжките на уредите във фитнеса бъ-
кат от бактерии, затова е добре да се почистват с антибактериални кърпич-
ки, преди да се пипат. Ако не ви притесняват минусовите температури навън, 
специалистите препоръчват тичането, бързото ходене и разходките в парка, 
ако разполагате с подходящи за целта обувки. Пълноценният сън също е от 
полза в борбата с вирусите. Учените са установили, че 7-8 часа сън са необхо-
дими, за да може човек да си почине максимално. Затова лекарите съветват да 
не се прави компромис с почивката през нощта, ако искаме да сме здрави. 

температура бактерии-
те в горните дихателни 
пътища не могат да се 
разпространяват толко-
ва бързо. Доказано е също 
така, че цинкът съкра-
щава настинката с поне 
три дни. 

Пикантните храни и 

скилидките чесън също 
трябва да са в менюто 
ни в студените дни. Ня-
кои хора се кълнат в свой-
ствата на чесъна, хряна, 
чилито и другите люти 
подправки. Те твърдят, 
че подправките отпуш-
ват носа и облекчават съ-

ществено хремата. Зато-
ва добавянето на лют сос 
към ястието има допълни-
телен ефект. 

Чайовете пък успешно 
могат да заменят кафе-
то през снежните месе-
ца. Най-малкото те под-
държат организма добре 

хидратиран. Много добра 
идея е човек да държи бли-
зо до себе си кана билков 
чай от лайка или мента, в 
който може да сложите лъ-
жица мед и няколко резена 
лимон. Чаят от джинджи-
фил пък помага при лечени-
ето на кашлица и темпе-
ратура. 

Ако човек не си пада 
по чайовете, може да пие 
много вода и прясно изце-
дени сокове. И децата зна-
ят, че цитрусовите плодо-
ве са незаменим източник 
на витамин С. Затова ча-
шата портокалов сок на 
закуска е задължителна. 
Плодовата салата пък е 
идеална за лека подкрепа 
следобед – тя се пригот-
вя от половин грейпфрут, 
едно киви и две мандарини, 
като се подправя със сок 
от лимон. Освен от ци-
трусовите плодове, вита-
мин С може да се набави и 
от ягодите, папаята и ки-
вито. Чушките, броколите 
и брюкселското зеле също 
са добър източник на този 
ценен витамин. 

Хранете се с повече 
протеини, съветват ле-
карите. Според тях има 
редица продукти, които 
укрепват организма и го 
правят по-устойчив на ви-
русната атака. Протеини-
те дават енергия, затова 
е добре човек да наблегне 
през студените месеци на 
яйцата, киселото мляко, 
рибата и пилешкото месо. 
Тези продукти ще помог-
нат и за сваляне на излиш-
ните килограми.



8 20฀декември฀2021฀г.,฀брой฀50฀(50)฀ хранене฀и฀здраве

5
0

5
0
(50)

Цитрусовите плодове подобряват метаболизма

Имате ли чув-
ството поня-
кога, че какво-

то и да хапнете, ви 
тежи на стомаха, 
подувате се и даже 
ви боли? Обикнове-
но причина за това 
е лошото храносми-
лане, което води 
до образуване на 
т.нар. шлакове. На-
рушава се чревната 
флора, а понякога се 
получава и разширен 
стомах. От лошото 
храносмилане стра-
да също и апенди-
ксът.

А доброто функ-
циониране на чрев-
ния тракт е много 
важно, защото там 
става усвояването 
на водата, солите и 
витамините.

Когато поемаме 
храна, бедна на фи-
бри, става забавяне 
на перисталтика-
та на червата (ле-
ниви черва), чрев-
ните бактерии се 
размножават бързо 

и произвеждат газ 
метан. Резултатът 
е: натиск върху сто-
маха, издуване, бол-
ки и газове.

Решението на 
проблема е в цитру-
совите плодове! С 
цитрусова диета не 
само ще се 
предпазите 
от тези 
непри -
я т н о -
с т и , 
н о 
и в 

рам-
к и те 
с а м о 
на една 
с е д м и ц а 
може значи-
телно да нама-
лите теглото си. 
Освен това ще из-
чистите органи-
зма си, ще подобри-
те чревната флора, 
ще премахнете бол-
ките в стомаха. Ци-

трусовите плодове 
ще подобрят ме-
таболизма ви и ще 
ви заредят с така 
нужните за борба с 
грипните епидемии 
витамини.

защо да ядем 
плодове

Плодовете са със-
тавени предимно от 
вода и прости заха-
ри (фруктоза), а те 
лесно се усвояват. 
Да не забравяме и 

баластните веще-
ства (целулозата), 
които са като “мет-
ла” за червата.

И още 4 причини:
 Плодовете са 

антиоксиданти, как-
то и зеленчуците. 
Останалите хра-
ни, съдържащи жи-
вотински протеини, 
и варивата са носи-

тели на токсини и 
органи-

змът 

се стреми да ги ели-
минира.

 Плодовете пре-
чистват органи-
зма, внасяйки в него 
вода, минерали и ви-

тамини.
 Плодовете са 

най-лесно смила-
емата храна, която 
отива директно в 
тънките черва.

 Плодовете ни 
зареждат с доста-
тъчно енергия чрез 
лесно усвояемите 
прости захари.

кога да ядем 
плодове

Малко хора мо-
жем да видим, 

които пося-
гат към 

п л о д о -
в е т е 
п р о с -
т о 
т а к а , 

не след 
о б я д 

като де-
серт или след 

вечеря. Ако погле-
днем менюто в рес-
торантите, винаги 
плодовете са на по-
следната страница, 
т.е. ядем ги, кога-

то сме вече с пъ-
лен стомах, натъп-
кан с хляб, мазнини, 
протеини. А всичко 
това трябва да се 
преработи от орга-
низма и изисква оп-
ределено време за 
различните видове 
храни. С две думи, 
не е препоръчител-
но да ядете плодове 
за десерт, защото:

 Чакайки реда 
си, бързо ферменти-
рат в стомаха.

 Храносмилане-
то се забавя.

 Наблюдава се 
разделно смилане на 
храните в стомаха.

 Образуват се 
газове в червата и 
се подува стома-
хът.

При яденето само 
на плодове обаче 
стомахът не реаги-
ра с болки и газове, 
напротив - смилане-
то и асимилирането 
става много бързо, 
безболезнено и ефи-
касно.


