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Íà äåöà, áîëíè îò àñòìà, ìàñîâî ñå
ïðåäïèñâà èíõàëàòîð, êàòî ïðåïàðà-
òèòå çà âïðúñêâàíå ñà ãëàâíî êîðòè-
êîñòåðîèäè (êîðòèçîíîâè ïðåïàðàòè,
êàòî óðáàçîí è ïð.). Íî äâå íåîòäàâ-
íàøíè èçñëåäâàíèÿ â Äàíèÿ óñòàíîâè-
ëè, ÷å êîãàòî äåöàòà ïîïîðàñíàò, òåçè
ïðåïàðàòè âå÷å íå ïîìàãàò.

Òúé êàòî ïðèëàãàíåòî íà êîðòèêîñ-
òåðîèäè å ñâúðçàíî ñ ðèñê, ïðèëàãàíå-
òî èì, îñîáåíî íà äåöà ïîä äâåãîäèø-
íà âúçðàñò, òðÿáâà äà å ìíîãî âíèìà-
òåëíî, òâúðäè ä-ð Äàéåí Ãîëä è ä-ð Àí
Ôóëëáðèäæ îò Áîñòúðñêàòà áîëíèöà.
Òîãàâà?

Íàðàñòâàíåòî íà ñëó÷àèòå íà
çàáîëÿâàíèÿ îò àñòìà ïðåç ïîñ-
ëåäíèòå 30 ãîäèíè å òÿñíî ñâúð-
çàíî ñ íà÷èíà íà æèâîò è äèåòè÷-
íèòå ôàêòîðè. Çàòîâà ïúðâîòî íå-
ùî, êîåòî ðîäèòåëèòå ñ áîëíè îò
àñòìà äåöà òðÿáâà äà íàó÷àò, å,
÷å àñòìàòà íàñòúïâà êàòî ðåàê-
öèÿ ñïðÿìî ïðîöåñ, ïðîòè÷àù â
îêîëíàòà ñðåäà, êàçâà ä-ð Òîáè
Ëóèñ, äîöåíò ïî ïåäèàòðèÿ è ïóë-
ìîëîãèÿ â Ìè÷èãàíñêèÿ ìåäèöèí-
ñêè óíèâåðñèòåò. “Åäíà îò ïúðâè-
òå ñòúïêè êúì îâëàäÿâàíåòî íà
àñòìàòà å îïðåäåëÿíåòî íà òîçè
ïðîöåñ, íà òàçè ïðè÷èíà â îêîëíàòà
ñðåäà.

Åäèí ñâîáîäåí îò òþòþíåâ ïóøåê è
öâåòåí ïðàøåö äîì ìîæå äà ñå îêàæå
íàé-äîáðèÿò íà÷èí çà ïðåäîòâðàòÿâà-
íå íà àñòìàòà, äîáàâÿò èçñëåäîâàòå-
ëèòå. ßäåíåòî íà ÿáúëêè è êðóøè ñúùî
å ñâúðçàíî ñ íàìàëÿâàíå ðèñêà îò çà-

áîëÿâàíå îò àñòìà. Åäíà ÷àåíà ëúæè÷-
êà êóðêóìà (ïîïóëÿðíà ïîäïðàâêà, êî-
ÿòî ñå ïðîäàâà ïî ìàãàçèíèòå), ñìåñå-
íà ñ ÷àøà òîïëà âîäà è äâå ñóïåíè
ëúæèöè ìåä, ìîæå äà ïîìîãíå äà ñå
ïðåäîòâðàòÿò àñòìàòè÷íèòå ñèìïòîìè,
êàêòî è ïèåíåòî íà ÷àé îò áîñèëåê íà
ãëàäåí ñòîìàõ.
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Èçãëåæäà ÷å äðåâíîòî
èçîáðåòåíèå - äà çàáðàâèø
âñè÷êè ïðîáëåìè ïðåäè ëÿ-
ãàíå - íå ïîñòèãà öåëòà ñè.
Åäíî èçñëåäâàíå â Àâñòðà-
ëèÿ óñòàíîâèëî, ÷å îïèòèòå
äà ñå ïðîïúäÿò íåæåëàíèòå
ìèñëè, êàòî íàïðèìåð ïà-
ðè÷íè ïðîáëåìè èëè ïðîá-
ëåìè, ñâúðçàíè ñ îáùóâà-
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Ðúöåòå ñà ïðîòåãíàòè ïî ïîñîêà íà òÿ-
ëîòî, ëåêî îáêðúæàâàò ðàìåíåòå. Îãúíå-
òå ãúðäèòå íàñòðàíè, áåç äà ìúðäàòå õàí-
øà. Ñòàðàéòå ñå ðúöåòå äà çàñòàíàò ïî-
íàäîëó îò ãëàâàòà. Âúðíåòå ñå â èçõîäíî
ïîëîæåíèå, ñìåíåòå ïîñîêàòà. Íàïðà-
âåòå ãî ïî 15 ïúòè íà âñÿêà ñòðàíà.

Ïîçèöèÿòà å êàòî ïðåäèøíàòà, íî ðú-
öåòå ñà ïîñòàâåíè íà ðàìåíåòå. Ïîâ-
äèãíåòå êðàêà è ãî ñâèéòå íàñòðàíè,
êàòî íàêëàíÿòå ãúðäèòå (áåç äà äâèæè-
òå õàíøà), òàêà ÷å äà äîêîñíåòå êîëÿ-
íîòî ñ ëàêúò, èçäèøàéêè. Íàïðàâåòå ãî
ïî 15 ïúòè íà âñÿêà ñòðàíà.

Ñåäíåòå ñ êðàêà íàïðåä, ðúöåòå íà çå-
ìÿòà çàä ñåäàëèùåòî. Ñãúíåòå êðàêà,
ïðåõâúðëåòå êîëÿíîòî âúðõó äðóãèÿ êðàê,
áåç äà äîêîñâàòå çåìÿòà, îñòàâÿéêè òà-
çà äà ñå ïîâäèãíå ëåêî. Ðàçìåíåòå êðà-
êàòà. Íàïðàâåòå ãî ïî 15 ïúòè íà êðàê.

Çàñòàíåòå íà êîëåíå. Ïðåìåñòâàéòå òà-
çà íàëÿâî è íàäÿñíî, êàòî â ñúùîòî
âðåìå ïðîòÿãàòå è îïúâàòå ðúöå â ïðî-
òèâîïîëîæíàòà ïîñîêà, íà ðàâíèùåòî
íà ðàìåíåòå. Íàïðàâåòå ãî ïî 15 ïúòè
íà âñÿêà ñòðàíà.
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Äðåâíèòå åãèïòÿíè ïîç-
íàâàëè ìíîãî äîáðå ëåíå-
íîòî ìàñëî. Òå ñà ïðàâåëè
äðåõè è ðèáàðñêè ìðåæè
îò ñòúáëîòî íà ëåíà. Ñëåä
òîâà îòêðèëè ìíîãî íà÷è-
íè, ïî êîèòî ëåíåíîòî ìàñ-
ëî ãè ïðàâåëî ïî-çäðàâè.
Áåç ñúìíåíèå, íàñëàæäà-
âàëè ñà ñå è íà êðàñèâèòå
ìó ñèíè öâåòîâå.

Ëåíúò áèë èçêëþ÷èòåë-
íî ïîëåçíî ðàñòåíèå âå-
êîâå ïðåäè îòêðèâàíåòî íà
ìíîãî îò ÷óäåñàòà íà ñúâ-
ðåìåííàòà ìåäèöèíà. Íÿ-
êîè îò èçïîëçâàíèòå äíåñ
òåðàïåâòè÷íè óïîòðåáè íà
ëåíà â Àçèÿ, Åâðîïà è Ñå-
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ÌÈÊÐÎÁÈÒÅ

âåðíà Àìåðèêà ìîãàò äà
áúäàò ïðîñëåäåíè â äðåâ-
íèòå ïðàêòèêè íà Ðèìñêà-
òà èìïåðèÿ. Ðèìëÿíèòå, à
ïðåäè òÿõ è åãèïòÿíèòå, íå
ñà ìîãëè äà èäåíòèôèöè-
ðàò êîè ñà òåçè çàáåëåæè-
òåëíè âåùåñòâà â òîâà ÷óä-

íî ðàñòèòåëíî ìàñ-
ëî, êîèòî îêàçâàò
áëàãîòâîðíî âëè-
ÿíèå. Òå ïðîñòî ñà
çíàåëè! Äíåñ ëåíå-
íîòî ìàñëî å äîáðå
èçâåñòíî êàòî áîãàò
âåãåòàðèàíñêè èç-
òî÷íèê íà àëôà-ëè-
íîëåíîâà êèñåëèíà,
íà îìåãà-3 ìàñòíà
êèñåëèíà. Îìåãà-3
íå ìîæå äà áúäå
ïðîèçâåäåíà â òÿëî-
òî è çàòîâà òðÿáâà
äà áúäå ïðèåìàíà
÷ðåç õðàíàòà. Ìíî-
ãî õîðà îáà÷å íå
ïðèåìàò äîñòàòú÷íî

îìåãà-3 ÷ðåç õðàíàòà ñè.
Äîáðèÿò áàëàíñ íà

åñåíöèàëíè ìàñòíè êèñå-
ëèíè ïîäïîìàãà íàìàëÿâà-
íåòî íà âúçïàëåíèÿòà â ñòà-
âèòå è äîïðèíàñÿ çà ïîä-
äúðæàíåòî íà çäðàâî ñúð-
öå. Òî å âàæíî ñúùî òàêà
è çà çäðàâè êîñà è êîæà.

Ñìÿòà ñå, ÷å õîðàòà îá-
ùî âçåòî òðÿáâà äà óâåëè-
÷àò ïðèåìàíåòî íà îìåãà-
3 ìàñòíè êèñåëèíè. Ïîâå-
÷åòî äèåòè ñà áîãàòè íà
îìåãà-6 (îò ñëúí÷îãëåäîâî-
òî è äðóãî îëèî çà ãîòâåíå)
ìàñòíè êèñåëèíè è áåäíè
íà îìåãà-3. ßéöàòà è ðèáà-
òà ñà íàé-ïîïóëÿðíèÿò èç-

íåòî, âñúùíîñò âî-
äÿò êúì îùå ïî-íå-
æåëàíè ñúíèùà è
ïðîáëåìè. Ïñèõî-
ëîçè ñà íàêàðàëè
100 ñòóäåíòè äà
èäåíòèôèöèðàò
íåæåëàíèòå ìèñ-
ëè, êîèòî ðåäîâíî
èì ñå íàòðàïâàëè
â ãëàâàòà. Íà ïî-
ëîâèíàòà îò ãðóïà-
òà çàðú÷àëè äà ãè
ïîòèñíàò ïåò ìè-
íóòè ïðåäè çàñïè-
âàíå. Àíàëèçèòå

íà ñúíèùàòà èì ïîêàçàëè,
÷å òàçè ãðóïà áèëà ñïîëåòÿ-
íà îò ìíîãî ïîâå÷å êîøìàð-
íè ñúíèùà, ñâúðçàíè ñ îíå-
çè ìèñëè, â ñðàâíåíèå ñ òå-
çè, êîèòî íå ãè ïîòèñêàëè.
Òàêà ÷å ñëåäâàùèÿ ïúò å ìî-
æå áè ïî-äîáðå äà ïðåãúð-
íåòå áåçïîêîéñòâàòà, à íå
äà ãè ïúäèòå.

òî÷íèê íà îìåãà-3, çàòîâà
âåãåòàðèàíöè, êîèòî íå
óïîòðåáÿâàò ÿéöà, ñå èçëà-
ãàò íà èçâåñòåí ðèñê îò
íèñêî ñúäúðæàíèå íà îìå-
ãà-3 â îðãàíèçìà ñè. Ëåíå-
íîòî ìàñëî îñèãóðÿâà îìå-
ãà-3 èçãðàæäàùè áëîêîâå,
îò êîèòî ñå îáðàçóâàò ïðî-
òèâîâúçïàëèòåëíè âåùåñò-
âà è ñå íàìàëÿâàò âúçïà-
ëèòåëíèòå ñâîéñòâà íà îìå-
ãà-6 ìàñòíè êèñåëèíè, êî-
èòî ñå íàìèðàò â ìåñîòî è
âåãåòàðèàíñêèòå ìàçíèíè.

Êëþ÷úò êúì äîáðîòî
õðàíåíå å - ÁÀËÀÍÑ. Òîâà
å äðåâíà òåîðèÿ, êîÿòî å
âñå îùå âàëèäíà è äíåñ.

ÏÀÐÀÇÈÒÈ

Ïðîäúëæàâà îò ïðåäèøíàòà ñòðàíèöà

Ãúáè÷êèòå ñà ìèêðîîðãàíèç-
ìè, êîèòî ïðè÷èíÿâàò ìèêîçèòå
ïðè ÷îâåêà. Ïîçíàòè ñà ïîâå÷å
îò 80 000 âèäà. Ïðîÿâÿâàò ñå ïîä
ôîðìàòà íà êâàñ è òúêàíè.

Ïàòîëîãè÷íàòà èì ïðîÿâà ñå
ñúñòîè â òîâà, ÷å äåéñòâàò íåâè-
äèìî çà óíèùîæàâàíå íà òúêàíè-
òå. Äåéñòâàéêè ëîêàëíî, ìèêîçè-
òå ïîíÿêîãà ìîãàò äà äîñòèãíàò
äîðè âúòðåøíèòå îðãàíè.

Ïðîÿâÿâàò ñå âúâ âèä íà ïëà-
êè, ëèøåè, õåðïåñè, åêçåìè è ïð.

ÃÚÁÈ×ÊÈ

Òåðìèíúò “ïàðàçèò” ñå
èçïîëçâà â ìåäèöèíàòà çà
îáîçíà÷àâàíå íà æèâîòèí-
ñêè îðãàíèçìè, êîèòî æè-
âåÿò çà ñìåòêà íà ÷îâåø-
êèÿ îðãàíèçúì. Ãðóïèðàò
ñå â ðàçëè÷íè êàòåãîðèè.

Ïðîòîçîàðèèòå ñà ñúñ-
òàâåíè îò åäíà-åäèíñòâå-
íà êëåòêà,
ðàçìåðèòå
èì ñà ìåæ-
äó 2 è 30 000
îò ìèëèìå-
òúðà. Ñðåä
íàé-ïîçíà-
òèòå ñà ïðè-
÷èíÿâàùèòå

äèçåíòåðèÿ è ïàëîäèçúì.
Íî ñúùåñòâóâàò è ìíîãî
äðóãè òðîïè÷åñêè. Íå
çàáðàâÿéòå è òîêñîïëàç-
ìîçàòà, òâúðäå ÷åñòî
ñðåùàùà ñå áîëåñò è
ïðåíàñÿùà ñå ÷ðåç êîò-
êèòå.

Ïàòîãåííîòî äåéñò-
âèå íà ïàðàçèòèòå å ðàç-
ëè÷íî ñïîðåä ðàçëè÷íè-

òå âèäîâå:
Ò ð à â -

ìàòè÷íî:
ÿçâåíè îá-
ðàçîâàíèÿ
íà õðàíîñ-
ìèëàòåë-
íèÿ òðàêò,
óíèùîæå-
íèå íà
÷åðâåíèòå
ê ð ú â í è
òåëöà.

Ìåõàíè÷íî: çàïóøâà-
íå íà êðúâîíîñåí ñúä è
íà ëèìôàòè÷åí êàíàë.

Òîêñè÷íî: ñåêðåöèè,
ñúäúðæàùè îòðîâíè ñóá-
ñòàíöèè.


