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“Ó÷óäâàì ñå íà õîðà-
òà, êîèòî èäâàò íà ðàáîòà
áîëíè, õðåìàâè, êàøëÿùè
è ïèïàò íåùàòà, äî êîèòî
è âñè÷êè äðóãè ñå äîêîñ-
âàò. Òàêà íÿêîëêî ïúòè
ñúì ñå çàðàçÿâàëà ñ ðàç-
íè âèðóñíè èíôåêöèè” 
êàçâà åäíà ñëóæèòåëêà.

Ïðîöåñúò å ïðîñò.
Âñåêè, êîéòî âëèçà â êîí-
òàêò ñ èíôåêòèðàíè ïðåä-
ìåòè, ïðîäúëæàâà âåðè-
ãàòà, êàòî äîïèðà íàòîâà-
ðåíèòå ñè ñ âèðóñè ïðúñ-
òè äî î÷èòå, íîñà è óñòà-
òà ñè. È ñàìî ñëåä êðàò-
êî âðåìå ñå ïðåâðúùà îò
ïàñèâíà æåðòâà â àêòè-
âåí íîñèòåë íà âèðóñà.

ÏÎÄÏÐÀÂÊÈ ÇÀ
ÔÀÑÓË È ËÅÙÀ
Áîæèäàð ÏÀÐÓØÅÂ

Êîãàòî ñòàâà äóìà
çà ïîëåçíè ïîäïðàâêè, òå,
îñâåí ÷å îâêóñÿâàò õðà-
íàòà, äîïðèíàñÿò è çà
ïî-ïúëíîòî é óñâîÿâàíå.
Ïî÷òè âñè÷êè îò íàòó-
ðàëíèòå áúëãàðñêè òàêè-
âà ñà è áèëêè, êîèòî ëå-
êóâàò ðàçëè÷íè áîëåñòè.
Íàé-äîáðèÿò íà÷èí äà ãè
êîíñóìèðàìå å äà óñòà-
íîâèì êîÿ ïîäïðàâêà íà
êàêâî ÿñòèå ïîäõîæäà.

Äæîäæåíúò å òðàäè-
öèîííî ïîñòàâÿí íà ôà-
ñóë, íî èìà îùå ìíîãî
ïîäïðàâêè, êîèòî ãî ïðà-
âÿò âêóñåí. Èçïðîáâàéòå
ãè åäíà ïî åäíà. Íÿêîè îò
òÿõ ñà ïîäõîäÿùè è çà
ëåùà, êàòî äèâèñèë, êà-
ëîôåð÷å, òàðîñ (åñòðà-
ãîí). Àêî ïîñòàâèòå åäèí
äàôèíîâ ëèñò â áîáåíà
ñóïà, òÿ ùå ïðèäîáèå åê-
çîòè÷åí âêóñ. Ïðè ïðè-
ãîòâÿíå íà ôàñóë è ëåùà
íå ïðîïóñêàéòå òðàäèöè-
îííèòå ìàãäàíîç, ÷åðâåí
ïèïåð è öåëèíà. Ñïåöèàë-
íî â ëåùàòà ìîæå äà äî-
áàâèòå è áÿë ðèãàí.

Ïðàâèëíàòà äèåòà å âàæíà çà
âñÿêà áîëåñò, íî å èçêëþ÷èòåëíî
âàæíà çà õîðàòà ñ àðòðèò. Ïðè íåãî
å ïî-òðóäíî äà ñå ïîñòèãíå ðàçíî-
îáðàçèå â õðàíàòà, òúé êàòî óìîðà-
òà è áîëêàòà íàìàëÿâàò àïåòèòà.

Ïîäóòèòå ñòàâè è îáåçäâèæâà-
íåòî ìîæå äà âè íàêàðàò äà èçáÿã-
âàòå íÿêîè õðàíè, íàïðèìåð çåëåí-
÷óöèòå, êîèòî îòíåìàò ïîâå÷å âðå-
ìå è óñèëèÿ çà ïðèãîòâÿíå. Íÿêîè
âèäîâå àðòðèò è íÿêîè ëåêàðñòâà
ìîæå ñúùî äà ïîâëèÿÿò íà àïåòèòà
è íà âúçìîæíîñòèòå íà òÿëîòî äà
óñâîÿâà îïðåäåëåíè õðàíè.

Ôàêóëòåòúò ïî îðòîïåäèÿ êúì
Âàøèíãòîíñêèÿ óíèâåðñèòåò ïðåïî-
ðú÷âà ñåäåì ïðàâèëà çà çäðàâîñ-

ÏÐÈ ÀÐÒÐÈÒ
ÄÀ ÊÎÍÑÓÌÈÐÀÌÅ

?
ëîâíà è ðàçíîîáðàçíà äèåòà ïðè
òîâà çàáîëÿâàíå:

1. Ïðèåìàéòå ðàçíîîáðàçíà õðà-
íà.

2. Ïîääúðæàéòå èäåàëíî òåãëî.
3. Èçáÿãâàéòå ìíîãî ìàçíè õðà-

íè, ñúäúðæàùè õîëåñòåðîë.
4. Èçáÿãâàéòå ïðèåìàíåòî íà

ìíîãî çàõàð.
5. Ïðèåìàéòå õðàíè, ñúäúðæà-

ùè äîñòàòú÷íî öåëóëîçà è âëàêíè-
íè.

6. Èçáÿãâàéòå ïðèåìàíåòî íà
ìíîãî ñîë.

Ìîæåòå äà ïîëó÷èòå äîïúëíèòåë-
íà èíôîðìàöèÿ â òàçè íàñîêà îò
çäðàâíè êíèãè èëè ñïåöèàëèñòè äè-
åòîëîçè.

ÊÀÊÂÎ

Èçñëåäâàíèÿ íà
ðàáîòíîòî ìÿñòî

Ïðåç 2001 ã. ä-ð ×àðëç
Ãåðáà, ïðîôåñîð ïî ìèê-
ðîáèîëîãèÿ â óíèâåðñèòå-
òà â Àðèçîíà, èçñëåäâàë
ìèêðîîðãàíèçìèòå íà ðà-
áîòíîòî ìÿñòî. Òîé è åêè-
ïúò ìó ñúáðàëè ïîâå÷å îò
7000 áàêòåðèàëíè ùàìî-
âå. Òå îòêðèëè, ÷å íÿêîè
îò íàé-óïîòðåáÿâàíèòå
ïðåäìåòè íà ðàáîòíîòî
ìÿñòî ãúìæàò îò ìèêðî-
îðãàíèçìè è áàêòåðèè  ïî-
âå÷å, îòêîëêîòî åäíà òî-
àëåòíà ÷èíèÿ. Ñïîðåä
ïðîôåñîðà ÷åëíèòå 5 ìåñ-
òà ïî çàðàçåíîñò çàåìàò:
òåëåôîíèòå, äðúæêèòå íà
âðàòèòå, êðàí÷åòàòà íà
÷åøìèòå, âðàòèòå íà ìèê-
ðîâúëíîâèòå ïå÷êè è êëà-
âèàòóðèòå íà êîìïþòðè-
òå. Èçñëåäâàíåòî ïîêàçà-
ëî, ÷å òåçè, êîèòî âçåìàò
ìåðêè, áîëåäóâàò ïî-ðÿä-
êî.

Ä-ð Ôèëèé Òèåðíî,
ìèêðîáèîëîã â Íþéîðêñ-
êèÿ óíèâåðñèòåòñêè ìåäè-
öèíñêè öåíòúð è àâòîð íà
êíèãàòà “Òàéíèÿò æèâîò
íà ìèêðîáèòå”, ñìÿòà, ÷å
ñëóæèòåëèòå òðÿáâà äà
äåçèíôåêöèðàò è èçìèâàò
âñè÷êî â îôèñà ïîíå âåä-
íúæ ñåäìè÷íî. “Áðîÿò íà

ìèêðîáèòå â îôèñà å íà-
èñòèíà óäèâèòåëåí”  êà-
çâà òîé.

Îáÿäâàíå â
ñëóæáàòà

Ìîæå äà ñè âúîáðàçÿ-

âàòå, ÷å ñïåñòÿâàòå âðå-
ìå, êàòî îáÿäâàòå íà áþ-
ðîòî ñè, íî âñúùíîñò ñ
òîâà ñàìî óâåëè÷àâàòå
øàíñîâåòå ñè äà ñå ðàç-
áîëååòå. Õðàíàòà è ðúöå-
òå âè ëåñíî ìîãàò äà äî-
êîñíàò ïðåòîâàðåíèòå ñ
áàêòåðèè ïîâúðõíîñòè è
äà âíåñåòå öÿëà ðåäèöà
ãàäîñòè ïðàâî â óñòàòà

ñè. Èçñëåäâàíåòî íà Ãåð-
áà îòêðèëî 20 461 áàöèëà
íà êâ. ñì îò ïîâúðõíîñò-
òà íà áþðîòî è ñàìî 40
ìèêðîáà íà ñúùàòà ïî-
âúðõíîñò îò òîàëåòíàòà
÷èíèÿ. Àêî ùåòå âÿðâàé-
òå, íî å ïîäîáðå äà ñè

èçÿäåòå îáÿäà â òîàëåò-
íàòà!

Íàìàëÿâàíå íà
áàêòåðèèòå â ñòàÿòà
çà ïî÷èâêà

Ìàêàð ÷å ìíîãî ôèð-
ìè äíåñ ñà îáîñîáèëè îò-
äåëíè ñòàè  íåùî êàòî
êóõíè  çà îáÿäâàíå íà

ïåðñîíàëà, íå ìèñëåòå,
÷å è òàì ìîæåòå äà ñè
äúâ÷åòå îáÿäà ñïîêîéíî.

Îáèêíîâåíî õëàäèë-
íèêúò ñå ÷èñòè íà 6 ìåñå-
öà. Óæàñíè èñòîðèè èìà
çà ðàçâàëåíè, ôåðìåíòè-
ðàëè è îòðîâíè õðàíè.
Àêî ïîëçâàòå ñëóæåáíèÿ
õëàäèëíèê, çà äà çàïàçè-
òå õðàíàòà ñè äî îáÿä, ìî-
æå áè ùå òðÿáâà äà èç-
ïúëíÿâàòå ñëåäíèòå íÿ-
êîëêî ïðîñòè ñúâåòà:

Äðúæòå õëàäèëíèêà íà
ïî-ñòóäåíà òåìïåðàòóðà
(45 èëè 6).

Íå äðúæòå â íåãî îñ-
òàòúöè îò ïîâå÷å îò 34
äíè.

Ñëàãàéòå õðàíàòà ñè â
õëàäèëíèêà îùå âåäíàãà
ùîì äîéäåòå íà ðàáîòà.

×èñòåòå õëàäèëíèêà
åäèí ïúò ñåäìè÷íî (ñúùî
è äðóãèòå óðåäè, âêëþ÷è-
òåëíî è ìèêðîâúëíîâàòà
ïå÷êà).

Ïðè ÷èñòåíå ñëåä ÿäå-
íå íå èçïîëçâàéòå êóõíåí-
ñêàòà ãúáà. Òèåðíî êàçâà,
÷å òÿ ñúäúðæà ïîâå÷å áà-
öèëè, îòêîëêîòî êîéòî è äà
áèëî äðóã ïðåäìåò. Âìåñ-
òî íåÿ èçïîëçâàéòå òîàëåò-
íà õàðòèÿ. Çà ñîáñòâåíî
õèäðàòèðàíå èçïîëçâàéòå
ñîáñòâåíà ÷àøà ñ òå÷íîñò.

Ïðîäúëæàâà íà
ñëåäâàùàòà ñòðàíèöà

Íÿêîè îò íàé-

óïîòðåáÿâàíè-

òå ïðåäìåòè

â ñëóæáàòà

òè ñúäúðæàò

ïîâå÷å

ìèêðîáè îò

åäíà òîàëåò-

íà ÷èíèÿ.


