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Àõ, èäàò ïðàçíèöèòå,
èçâåñòíè îùå êàòî “ãëàâî-
áîëèÿòà ïðåäè Êîëåäà”.
Âðåìå íà çàåòîñò, òè÷àíå,
óìîðà, äàæå ñòðåñ è äåï-
ðåñèÿ.

Òîâà å âåðîÿòíî è íàé-
ïîäõîäÿùîòî âðåìå äà ñå
îáúðíå ñïåöèàëíî âíèìà-
íèå íà ïðåãðúäêèòå, êîèòî
Áîã íè äàâà.

Ïðåãðúäêè?
Èçñëåäâàíè-

ÿòà ïîêàçâàò, ÷å
(îò çäðàâíà ãëåä-
íà òî÷êà) åäíà
ëè÷íîñò ñå íóæ-
äàå îò 4 ïðåãðúä-
êè äíåâíî, çà äà
îöåëåå, 8 - çà äà
÷óâñòâà ïîäêðå-
ïà, è 12 - çà äà
ðàñòå.

(Ïî âðåìå íà êîëåäíèòå
ïðàçíèöè òðÿáâà äà óâåëè-
÷èòå äíåâíàòà äîçà äî ìè-
íèìóì 15 - çà ïî-ñèãóðíî.)

Äîêëàäâà ñå, ÷å ïðåã-
ðúäêàòà ïðåíàñÿ (ïðåäàâà)
åíåðãèÿ, íîñè íà ïðèåìà-
ùàòà ÿ ëè÷íîñò åìîöèîíà-
ëåí “áóì”. Òúé êàòî Áîã íå
ìîæå áóêâàëíî äà íè îá-
ãúðíå ñ ðúöåòå Ñè, Òîé íè
ïðåãðúùà ïî ñúâñåì ñïå-
öèàëåí íà÷èí. Âåðîÿòíî
ñòå ñå ðàäâàëè íà òåçè
ïðîÿâè íà Íåãîâàòà îáè÷
â ìèíàëîòî è ïðîñòî íå ñòå
ãè ðàçïîçíàâàëè êàòî òà-
êèâà. Âñúùíîñò Òîé âÿðíî
ñëåäâà òîâà ïðàâèëî çà 12-
òå, íî Íåãîâèòå äîêîñâà-
íèÿ èäâàò ïîä ôîðìàòà íà
ìàëêè íåùà, êîèòî ñòàâàò
îò âðåìå íà âðåìå.

Íàïðèìåð: “Åäíà ñóò-

ðèí òðÿáâàøå äà ..., áÿõ
íàïðåãíàò..., à äåòåòî..., à
ïúê ñå ñëó÷è..., è òîãàâà ñå
ïîçâúíè..., èäåøå ìè äà èç-
êðåùÿ... È èçâåäíúæ ñå
ñëó÷è íåùî..., êîåòî ìå íà-
êàðà äà ñå ðàçïëà÷à... Âíå-
çàïíî ðàçáðàõ, ÷å òîâà áÿ-
õà îíåçè òâîð÷åñêè æåñ-
òîâå íà îáè÷, êîèòî Áîã èç-
ïîëçâà, çà äà íè îáâèå â

Ñâîèòå ëþáÿùè ðúöå.”
Êàçâàò, ÷å å ïî-äîáðå

äà ñå äàâà, îòêîëêîòî äà
ñå ïîëó÷àâà, íî ïðåãðúùà-
íåòî å ïðèìåð çà íåùî, êî-
åòî îáëàãîäåòåëñòâà è äâà-
ìàòà. À êîãàòî ïîëó÷àâàòå
ïðåãðúäêà îò Áîãà, íàé-õó-
áàâîòî è ìèëî íåùî å äà
ÿ ïðåäàäåòå íàòàòúê.

Äàæå è êîãàòî ñòå íàé-
ùàñòëèâè, ïàê íå å ëåñíî
èëè ïîíå íå èäâà åñòåñò-
âåíî äà êàæåòå íà íÿêîãî
êîëêî ìíîãî çíà÷è òîé çà
âàñ. Òî÷íî òóê ïðåãðúäêà-
òà íàèñòèíà áëåñòè. Àêî íå
ñòå òàêúâ òèï ëè÷íîñò, êî-
ÿòî å ñêëîííà è é ñå óäàâà
äà ïðåãðúùà, òîãàâà âçå-
ìåòå ïðèìåð îò õóáàâèòå
ïðåãðúäêè, êîèòî Áîã äà-
âà, è çàïî÷íåòå äà ñè èç-
ìèñëÿòå è ñâîè ñîáñòâå-

íè.
×åñòî ãðåøèì, êàòî çà-

äúðæàìå íÿêîé æåñò íà
ëþáîâ, àêî òîé íå å èçê-
ëþ÷èòåëåí. Íÿìà íèùî ïî-
ïîäâåæäàùî îò òîâà. ÂÑß-
ÊÎ äåéñòâèå å ïî-äîáðî îò
áåçäåéñòâèåòî. Ìàëêèòå
íåùà îçíà÷àâàò ìíîãî. Ïî-
äàéòå âåñòíèêà, â êîéòî
ñòå ïðî÷åëè íåùî èíòåðåñ-

íî. Èçïðàòåòå èçðåçêà îò
ñïèñàíèå íà íÿêîãî, êîéòî
çíàåòå, ÷å ùå ñå çàèíòå-
ðåñóâà îò òåìàòà. Äàéòå
ìèíèàòþðíà èãðà÷êà íà
äåòåíöå, ïðàòåòå íà íÿêî-
ãî êðàòêà áåëåæ÷èöà. Íà-
ïèøåòå ïèñìî íà âúçðàñ-
òåí ðîäíèíà. Òåëåôîíè-
ðàéòå íà ðîäèòåëè èëè äå-
öà, êîèòî æèâåÿò äàëå÷.
Èìà ìèëèîíè íà÷èíè äà
ïðîòåãíåòå ðúöå è äà ïðå-
ãúðíåòå íÿêîãî.

Íî íå ïðåíåáðåãâàéòå
ïîëçàòà è îò áóêâàëíàòà,
ôèçè÷åñêà ïðåãðúäêà. Âè-
íàãè, êîãàòî âúçíèêíå ñëó-
÷àé, ÏÎÌÍÅÒÅ - êîãàòî
ïîäàðÿâàòå ïðåãðúäêà, âèå
è ïîëó÷àâàòå åäíà, êîÿòî
äîáàâÿ íåùî êúì åæåäíåâ-
íèÿ âè æèçíåí êàïèòàë â
æèâîòà.

Ïðîñòî èìàéòå ïðåä-
âèä ñëåäíèòå ïðàâèëà íà
åòèêåöèÿòà ïðè ôèçè÷åñ-
êàòà ïðåãðúäêà:

1. Ïîèñêàéòå ðàçðåøå-
íèå ïðåäè äà ïðåãúðíåòå.
(Íå å íóæíî äà øîêèðàòå
íÿêîãî, êîéòî íå å áèë
ïðåãðúùàí, îòêàêòî Ãîðáà-
÷îâ å áèë ïðåçèäåíò.)

2. Ïîìîëåòå çà ïðåã-
ðúäêà, àêî ñå
íóæäàåòå îò òàêà-
âà.

3. Çà÷èòàéòå
ôàêòà, ÷å íå âñå-
êè ñå ðàäâà íà
ïðåãðúäêèòå. (Íÿ-
êîè õîðà ñà ñú-
âúðøåíî äîâîëíè
è îò ïðèÿòåëñêî
ðúêîñòèñêàíå è
òîïëà óñìèâêà.)

Âåëèêîòî ïðè îòäàâà-
íåòî è ïðèåìàíåòî íà ïðåã-
ðúäêè - êàêòî ôèçè÷åñêè,
òàêà è åìîöèîíàëíè - å,
÷å òå îòñòðàíÿâàò îò ôîêó-
ñà íàñ ñàìèòå è ïîñòàâÿò
òàì íÿêîãî äðóãèãî. Ïî
âðåìå íà ïðàçíèöèòå, êî-
ãàòî öÿëîòî òîâà êîìåðñè-
àëíî îáùåñòâî ñå ñòðåìè
äà íè ïðåâúðíå â ñåáåëþ-
áèâè ÷óäîâèùà, îòäåëåòå
íÿêîëêî ìèãà äà îñâåòèòå
äåíÿ íà íÿêîãî - êàòî ãî
ïðàâèòå, ùå îñâåòèòå è
ñâîÿ ñîáñòâåí. È òóê ìîæå
äà ñå êðèå ðàçëèêàòà ìåæ-
äó òîâà - äà ñå ðàäâàòå íà
ïðàçíèöèòå, è äà èñêàòå äà
èçáÿãàòå îò òÿõ... Ìèñëÿ, ÷å
Áîã å ïëàíèðàë òàêèâà åä-
íè ïðàçíèöè äà áúäàò äî-
ïúëíèòåëíà ïðåãðúäêà çà
íàñ! Âèå êàê ìèñëèòå?

Îïàñíà èëè ïîëåçíà
å òåìïåðàòóðàòà
Òåìïåðàòóðàòà å ñèìïòîì íà çàáîëÿâàíå, ñèãíàë, ÷å

íåùî â îðãàíèçìà íå å òàêà, êàêòî áè òðÿáâàëî äà áúäå.
Òÿ å óñèëèåòî íà ïðèðîäàòà äà êîðèãèðà ëîøîòî ñúñòî-
ÿíèå íà òÿëîòî.

Ä-ð Âîëô îò Ôðàíöèÿ, íîñèòåë íà Íîáåëîâà íàã-
ðàäà, êàçâà: “Âèñîêàòà òåìïåðàòóðà ïî âðåìå íà âè-
ðóñíà èíôåêöèÿ íàìàëÿâà ðàçïðîñòðàíåíèåòî íà âè-
ðóñà. Çàòîâà òåìïåðàòóðàòà äî 37.2 - 37.50Ñ  íå áèâà
äà ñå ñìúêâà ÷ðåç ëåêàðñòâà.”

Âèñîêàòà òåìïåðàòóðà óñêîðÿâà ìåòàáîëèçìà, ïîòèñ-
êà ðàçâèòèåòî íà âèðóñèòå è áàêòåðèèòå è èçãàðÿ ìèêðî-
áèòå è òîêñèíèòå ÷ðåç òîïëèíà. Òÿ ñå áîðè ñ âèðóñíàòà
èíôåêöèÿ ÷ðåç îòêëþ÷âàíå íà ïðîèçâîäñòâîòî íà àíòè-
âèðóñíîòî âåùåñòâî èíòåðôåðîí îò èíôåêòèðàíèòå êëåò-
êè. Ëèçîçîìèòå ñà âúòðåêëåòú÷íè òåëöà - “ñàìîóáèéöè”
- è ñúùî ñå ñòèìóëèðàò îò âèñîêàòà òåìïåðàòóðà. Òå
ïîìàãàò â áîðáàòà ñ âèðóñíàòà èíôåêöèÿ, à ñúùî òàêà
ðàçðóøàâàò òóìîðíèòå êëåòêè, êîèòî ñà ïî-÷óâñòâèòåëíè
îò îñòàíàëèòå íîðìàëíè êëåòêè êúì òîïëèíàòà.

Äîêàçàíî å, ÷å óìåðåíî ïîâèøåíàòà òåìïåðàòóðà (äî
37.2 - 37.50Ñ) å ïîëåçíà, íî âèñîêàòà òåìïåðàòóðà (íàä
37.50Ñ) å îïàñíà.

Êàê äà ëåêóâàìå òåìïåðàòóðàòà?
1. Ïèéòå îáèëíî âîäà, òúé êàòî òÿ ðàçðåæäà è îòíàñÿ

òîêñèíèòå ÷ðåç áúáðåöèòå.
2. Ïðåïîðú÷èòåëíè ñà âñè÷êè âèäîâå ïëîäîâè ñîêîâå.
3. Ñ äîáúð åôåêò å óïîòðåáàòà íà ñëåäíèòå áèëêè ïîä

ôîðìàòà íà ÷àé: ëàéêà, êîòåøêè íîêúò, ëþò ÷åðâåí ïèïåð,
ëèñòà îò ìàëèíà, ñúíëèâ áðÿñò, äæèíäæèôèë, ëèñòà îò
ðîçè è ÷åðâåí ìàê, êîðàòà íà öúôòÿùèÿ äðÿí; ÷àé îò
ëèñòàòà è ñòúáúëöåòî íà äàôèíà çà êîìïðåñè è çà ïèåíå,
áèëêîâè ÷àéîâå îò àíàñîí, ï÷åëèíîê èëè ÷åñíîâî ìàñëî,
ðàçòâîðåíî âúâ âîäà.

4. Âèòàìèíè:
Âèòàìèí Ñ - äåéñòâà êàòî åñòåñòâåí àíòèõèñòàìèí,

êàòî íàìàëÿâà îòîêà è âúçïàëåíèåòî, ìîæå äà íàìàëè
àëåðãè÷íèòå ðåàêöèè. Ïðèåìàéòå îò 50 äî 100 ìã âèòàìèí
Ñ íà ÷àñ, à ñëåä òîâà ïî 200 ìã íà äåí.

Âèòàìèí Â - ïðè âèñîêà òåìïåðàòóðà å ïðåïîðú÷èòåë-
íà óïîòðåáàòà íà âèòàìèí Â êîìïëåêñ â êîìáèíàöèÿ ñ
âèòàìèí Ñ è êàëöèé.

5. Àíòèïèðåòè÷íè ñðåäñòâà

×ÅÒÅÒÅ ÏÐÅÇ ÑËÅÄÂÀÙÀÒÀ ÃÎÄÈÍÀ

Êîëêî ñòðàøíî
íåùî ñà ìèêðîáèòå!

Åòî êàê ñè ãè ïðåäñòàâÿò äåòñêèòå
î÷è÷êè. À êàêâî ïðåäñòàâëÿâàò òå è
êàê äà ñå ïðåäïàçèì, ùå ñå îïèòà-
ìå äà âè èíôîðìèðàìå ïðåç ãîäèíàòà.

Íÿêîè îò
íàé-óïîòðåáÿ-

âàíèòå ïðåäìå-
òè â îôèñà òè

ñúäúðæàò
ïîâå÷å áàêòå-

ðèè îò òåçè íà
òîàëåòíàòà

÷èíèÿ.

Ìîæå ëè ðàáîòíîòî
òè ìÿñòî äà òå ðàçáîëåå?

Êàê ëåêóâàò
äîìàøíèòå ëþáèìöè?

“Íÿìà ïñèõèàòúð íà ñâåòà, êîéòî ìîæå
äà ïîìîãíå ïîâå÷å îò áëèçâàíåòî íà åäíî

êóòðå” - êàçâà ïðîô. ä-ð ÁúðíÓèëÿìñ.

Óäàð ñ íîæ
â ãúðáà

Êàðèåñ îùå
îò äåòñêà âúçðàñò.

Çà õðàíåíåòî

Ìàñà îò XVII â. Îòðîâà èëè çäðàâ ðàçóì?

Äà ðàçðå-
øèì ñïîðà.

Âúçâðàòèìà áîëåñò ëè å
íàðóøåíîòî êðúâíî íàëÿãàíå?

Áèòêà ñ
åäíîîêîòî
÷óäîâèùå

Ïðàêòè÷åñêè
ñúâåòè çà òîâà, êàê
ìîçúêúò íà äåòåòî
äà íå ñòàíå êàòî
"äæóäæå" ñ “ïîìîù-
òà” íà êîìïþòúðíè
èãðè, âèäåî è
òåëåâèçèÿ.
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