
ZBOGUM    VIROZI



^ISTOTATA KAKO
PREVENCIJA

Lekovite, vakcinata ili preparatite
koi go zajaknuvaat imunolo{kiot
sistem, ne se edinstvenata dobra
prevencija za gripot ili nastinkata.
Za{titata vo najgolema mera se
zasnova na niza higienski pravila.



Vetrejte gi prostoriite

Za vreme na studenite denovi
nemame mnogu `elba za otvorawe
prozori. No, toa e prepora~livo ne
samo nautro  koga od spalnata soba
treba da go isfrlime zastoeniot
vozduh, tuku i vo tekot na celiot
den  vo u~ilnicata, dnevnata soba,
sekade kade prestojuvame. Nekolku
minutno provetruvawe nema
zna~itelno da go izladi prostorot,
no zatoa }e ni pomogne da gi
rasterame virusite i bakteriite i
da ja vratime potrebnata vla`nost
na vozduhot {to mu e potrebna na
organizmot.



^esto mijte gi racete

Vo vreme na
epidemii na
grip ili
nastinka ,
mnogu e va`no
dobro da se

vnimava na
higienata na racete. Tie treba
redovno da se mijat, po mo`nost
so antibakteriski ili
dezinfekcionen sapun.
Istra`uvawata poka`uvaat deka
so   dopiraweto na o~ite, nosot,
ustata i  u{ite  ja zgolemuvame
mo`nosta da se zarazime od nekoja
virusna bolest.



^isti krpi

Znaej}i deka
virusite
najdobro se
razvivaat
na vla`ni
povr{ini,
posebna
higiena treba da se vodi za podovite
vo sobite, osobeno vo onie vo koi
prestojuva bolniot. Zatoa, krpite so
koi bri{ete treba ~esto da gi
menuvame i do slednata upotreba da
gi izmieme i dobro da gi isu{ime.



Ne ka{lajte i ne kivajte vo race

Spored
najnovite
istra`uvawa,
golemiot
broj na
nastinki se
{irat preku
neposreden
kontakt.
Bakteriite i virusite se lepat za
racete, a eden od na~inite sami da se
zarazime ili      infekcijata da ja
preneseme na drugi e ako ustata pri
ka{lawe  ili kivawe ja {titime so
raka. Zatoa, za taa namena treba da
koristime hartieno maram~e i
vedna{ da go frlime vo kanta, a
racete dobro da gi izmieme.



Ne dopirajte go liceto

Iako za toa ne sme svesni, liceto
za eden ~as vo prosek  go dopirame
15 pati. Toa zna~i deka  vo vrmeto
koga vladee grip ili nastinka,
virusite se poaktivni i vo
organizmot vleguvaat preku o~i,
nos ili usta i postoi golema
verojatnost da ne napadnat. Za
vreme na nekoja epidemija, bi
bilo dobro da se vnimava na
avtomatski dvi`ewa i {to
pomalku da go dopirame liceto
so racete.



Ispirajte ja nosnata praznina

Odr`uvawweto
na nosot ~ist so
pomo{ na hartieni
maram~iwa ne e
dovolno za vreme
na gripot ili
nastinkata .
Podobro e da se stekne navikata da
se plakne nosot so mlaka solena
voda, so {to bi se podobrilo
vla`neweto na sluznicata. So
prstot treba da se zatvori ednata
nozdra i malku rastvor da povle~ete
vo nosot, vnimavaj}i da ne ni vleze
vo grlo.



Vla`nete go vozduhot vo
prostorijata

Prv na~in na
odbrana od
virusite i
bakteriite,
e vsu{nost
zdravata sluznica na di{nite
pati{ta. Za da tie funkcioniraat
kako {to treba potrebna  im e
opredelena vla`nost. Ako pati{tata
vo nosot se suvi, sluznicata
atrofira i  vlaknencata ne uspevaat
da ja ostvarat svojata va`na zada~a a
taa e da gi  prenesat virusite i
bakteriite do `dreloto, virusite  i
bakteriite lesno navleguvaat vo
organizmot i se
razboluvame.



Ako doma ili vo u~ilnicata imame
parno greewe na nego mo`eme da
stavime sad so voda vo koj }e
kapneme  nekolku kapki mirizlivo
dezinfekciono sredstvo, maslo od
eukaliptus ili mentol.
Ako pak koristime elektri~en
navla`nuva~ na vozduhot, sekoj den
mijte  go aparatot so voda, za da  toj
ne bi se  pretvoril vo
odgleduva~nica na virusi i
bakterii, koi toga{ bi se
prenesuvale preku vozduhot.



Pijte mnogu te~nosti

^oveko telo se sostoi od okolu
75 % te~nost dovolni za dobro
rabotewe na    organite. Vodata go
~isti organizmot, mu ja vra}a
vla`nosta  i ovozmo`uva pobrzo
da se  is~istat otrovite. Odnosno,
otpadnite materii od
metabolizmot. Zdrava vozrasna
li~nost, za da ne gi   optovari
organite , treba da pie
najmalku osum ~a{i voda na den.
Za da otkriete dali vnesuvate
dovolno te~nost, treba  da ja
poglednete bojata na urinata.    Ako
e svetla i proyirna, toa e znak
deka  dovolno ste piele te~nosti,
no ako e so jaka, `olta boja, treba
pove}e da piete.



NAJSTARIOT PRIRODEN
ANTIBIOTIK - LUKOT

Lukot me|u
narodot e
poznat kako
priroden
antibiotik,
kako za~in i
lek poznat so
vekovi, a
poslednive
godini
intenzivno
se ispituva negovoto svojstvo.
Doka`ano e deka gi ubla`uva
vospalenijata na sluznicata kaj
nastinkite, gi ubiva {tetnite
bakterii,



go jakne odbrambeniot mehanizam na
teloto, a preventivno vlijae protiv
infarkt i mozo~en udar. Analizata
na lukot poka`uva deka stanuva zbor
za kompleten produkt, koj sodr`i od
se po malku: masti, belkovini,
jagleni hidrati, minerali i nekoi
vitamini.   Vo 100 g luk ima okolu
181 mg kalcium, {to e me|u
najgolemite vrednosti  vo svetot na
bilkite. Sodr`i i 30 mg vitamin S,
a mnogu e va`no i deka sodr`i dva
jaki antioksidansi: selen i
germanium, koi zaedno so vitaminot
S  se odli~na odbrana protiv
slobodnite   radikali koi se
odgovorni za
degenerativnite bolesti i za brzoto
stareewe.



Re~isi nema bolest za koja narodot
ne ja isprobal mo}ta na lukot, no
najmnogu se koristi  kako
antiseptik, odnosno sredstvo za
antibakterisko vlijanie. Osobeno e
popularen za dezinfekcija na
sluznicata, protiv nastinkite,
gripot, ja olesnuva ka{licata i se
koristi za
iska{luvawe kako ~aj ili te~nost za
inhalirawe na sinusite, no i su rov
(zdroben luk) so med. Lukot se
koristi sve`, kako pasta, sok, mast,
oblogi, ~aj, tinktura, ekstrakt za
inhalacija, suv  pra{ok, tableti i
maslen ekstrakt vo kapsuli.



Dali lukot i preparatite od nego se
ednakvo delotvorni?
Siroviot luk e najjako sredstvo, no
se odbegnuva poradi silnata
mirizba, a ako sakame pobrzo da se
oslobodime od crevnite bakterii i
virusi  }e go koristime.
Dokolku posakate narodna
preventiva  iskoristete ja ovaa
recepta:
200 g luk zdrobete gi i natopete vo
eden litar rakija. Te~nosta treba da
stoi dve nedeli. Potoa se proceduva
i se ~uva vo fri`ider. Se pijat po 20
kapki od te~nosta, sekoja ve~er.

OU “Dimitar Miladinov”
Op{tina Centar - Skopje

VI B odd.
odd. rakovoditel - A. Petrovska

2009/2010


