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3 диети
срещу
тлеещи

възпаления
помагат
за бебе

� Австралийски учени:
Това са традиционните стилове
на хранене край Средиземно

море, в Скандинавието и острова
на дълголетниците Окинава

- на 18-а стр.
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боледуват, но
живеят по-дълго

тегляне на плюсовете и ми-
нусите, докато не се намер-
ят убедителни доказател-
ства в едната или другата
посока, смятат авторите.
Затова пък има безспор-

ни данни, че най-честите
заболявания засягат мъже-
те и жените по различен
начин.
Най-вече когато става ду-

ма за симптоми, познаване-
то на нюансите може да е
животоспасяващо.

Инфаркт
Характерното при сърдеч-

ен удар усещане на мъжете
е за натиск като от канара
върху гърдите и болка. Но
не е толкова често среща-
но при жените.

(Продължава
на 22-а стр.)

постига намаляване на ни-
вата на вредния холесте-
рол в кръвообращението,
който се смята за водеща
причина за сърдечните ин-
фаркти.
Лекарите го наричат ли-

попротеин с ниска плътност
и в медицинските докумен-
ти се изписва с абревиату-
рата LDL. Разговорно е из-
вестен като лош холесте-
рол.
Около 5 г. преди мено-

паузата естрогенът намаля-
ва, а след настъпването є
стига минимума си в жен-
ското тяло. Тогава при рав-
ни други условия рискът за

сърцето и мозъка на
жените се изравнява
с мъжкия. На тази
основа възниква
хипотезата, че
хормонозамести-
телна терапия
(ХЗТ) би подоб-
рила здравето
на сърцето в
менопаузата.
Някои проуча-

вия в САЩ върху
дългосрочната

ХЗТ оставя много
въпроси без отговор,

пише Кливланд клиник
в информационен материал
по темата за здравето на
жените. Медицината про-
дължава да събира доказа-
телства за ефектите.
Към момента се цитират

проучвания за “някои пре-
димства на ХЗТ за предот-
вратяване на загубата на
костна плътност - остеопо-
розата, и намаляване на
вероятността от рак на де-
белото черво”, но не и за
свързаните със сърцето ри-
скове.
Но дори и с цел подкрепа

за костите и черват реше-
нието за продължителна
заместваща хормона тера-
пия трябва ще е след пре-

ЛЮБОМИРА НИКОЛАЕВА

Жените живеят по-дълго от
мъжете в повечето държави.
Мъжете са по-дълголетни в ня-
колко азиатски страни - Афга-
нистан, Непал, Папуа-Нова
Гвинея, Намибия и Зимбабве в
Южна Африка и още няколко.
Изключенията вероятно се
дължат на голям процент май-
чина смъртност при ражда-
не и неравенство на по-
ловете във всичките
измерения. Твърде-
нието, че жените
са по-дълголетни,
обаче не е абсо-
лютна истина за
всяко сравнение
мъж - жена, а
статистика. Ана-
лиз в “Бритиш ме-
дикъл джърнъл” за
продължителността
на живота на мъже-
те и жените в 199
страни за почти 200 г.
сочи, че често женените и
мъжете с диплома от универ-
ситет са по-дълголетни от нео-
мъжени жени и жени без
образование. Всички фактори
не са изучени, преплитат се
социални, поведенчески и при-
родни дадености, но дори взе-
ти изолирано, биологичните
различия могат да обяснят по-
високата продължителност на
живота на жените. Учените
смятат, че водеща роля има
женският полов хормон естро-
ген. С милитаристична образ-
ност той може да бъде наречен

хормонална
стража, която
пази сърцето
С участие на ензима се

Пот от
пръста
открива
рак на

гърдата
� Новият метод е с 98%

сигурност, очаква се да измести
мамографията - на 20-а стр.

Има
много фактори
за дълголетието,
но за №1 се сочи

хормонът естроген,
който пази
от лош

холестерол
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3 диети срещу тлеещи възпаления
помагат за бебе нини улеснява или поддържа възпалител-

ни процеси.
Една от първите версии на
противовъзпалителна диета
е публикувана през 1995 г.

от д-р Бари Сиърс, написал “Зоната”.
Днес за антивъзпалителни се смятат 3
сходни стила на хранене - средиземно-
морската, скандинавската и окинавската
диета, прославила името на острова на
дълголетниците.
Пирамидата на медитеране диетата

включва пълнозърнести храни, плодове,
зеленчуци, риба и морски дарове, бобови
храни, зехтин и ядки. Северната залага
на пълнозърнести зърнени култури като
ръж, ечемик и овес; горски плодове; зе-
ленчуци, главно зеле и кореноплоди като
картофи и моркови; мазни риби като
сьомга, скумрия и херинга; бобови храни,
основно боб и грах. Меню, обичайно за
храненето на о-в Окинава, включва оран-
жеви сладки картофи, лилави картофи,
морска салата и други водорасли, бамбу-
кови издънки, репи, горчив пъпеш, зеле,
моркови, тиква, папая, гъби, риба. Специ-
фичните механизми, чрез които противо-
възпалителните компоненти могат ди-
ректно да повлияят на фертилитета, оста-
ват неясни. Макар и нееднозначно, ана-
лизът на проучвания показва, че противо-
възпалителните стилове на хранене
намаляват възпалителните маркери по
време на бременност и в периода преди
зачеването. Други изследвания доказват,
че средиземноморската диета улеснява
намаляването на теглото и особено опас-
ното коремно затлъстяване и така съдей-
ства за подобрена плодовитост. Затова
изследователите подчертават, че проти-
вовъзпалителните диети “работят за бе-
бе” чрез разнообразни и взаимно усилва-
щи се ефекти от комбинациите на вита-
мини, минерали, мастни киселини, фито-
химикали, каротеноиди и флавоноиди.

ЛЮБОМИРА НИКОЛАЕВА

Теорията за тлеещите възпаления като
пречка по пътя към създаване на дете
има дълга история в медицината. На та-
зи почва в последните години се правят
опити към класическите методи за лече-
ние да бъдат интегрирани и по-широк
кръг от подходи, като например диетата.
Австралийски учени анализират изслед-
ванията в тази област и стигат до заклю-
чението, че, да, някои стилове на хране-
не имат противовъзпалителен потенциал
и по този начин – сила да допринесат за
подобряване на плодовитостта.
Възпалението е нормален телесен

процес в отговор на инфекция или нара-
няване, инструмент на организма да по-
прави щетата възможно най-бързо. Не е
така при продължителните субхронични
възпаления, които са нещо като гориво
за поддържане на болестта за вечни
времена. Според специалисти по въз-
производство

тлеещите възпаления може
да доведат до нарушения
в менструалния цикъл,
спонтанни аборти,

ендометриоза, смутена овулация при же-
ните и да влошат качеството и количе-
ството на сперматозоидите.
Ако острото възпаление се характеризи-

ра с бързо навлизане на плазма и левко-
цити от кръвта в увредените тъкани, то
хроничното, т.нар. нискостепенно възпа-
ление, се проявява с циркулация на над-
нормени възпалителни маркери, които, въ-
преки че са над референтните граници,
остават по-ниски от при хора с активна
инфекция. Ключов маркер, използван за
откриване на възпалението, е С-реактив-

ният протеин (в медицинските документи
се изписва CRP). Хроничното възпаление
не довежда до “поправяне” на щетите и
край на процеса, а чрез постоянно пови-
шените възпалителни молекули уврежда
органите.
Епигенетиката, която изследва как окол-

ната среда може да повлияе на изявата
на гените, без да засяга самата ДНК по-
следователност, обяснява въздействието
на диетата върху репродуктивното здраве.
В анализираните публикации има съобще-
ния за различни храни, хранителни веще-
ства и биоактивни растителни съединения
с регулаторни ефекти както върху острото,
така и върху хроничното възпаление.
Например хората, които съобщават за

редовна консумация на плодове и зелен-
чуци, пълнозърнести храни, бобови култу-
ри, ядки и риба, се оказват в добро ре-
продуктивно здраве. А по-високата консу-
мация на червени и преработени меса,
захар и рафинирани въглехидрати, ултра-
преработени храни, наситени и трансмаз-

Австралийски
учени: Това са
традиционните
стилове на
хранене край
Средиземно
море, в
Скандинавието
и на острова на
дълголетниците
Окинава
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Пот от пръста откриваПот, взета от пръстите на ръцете на
пациентки, разкрива с 98% сигурност
дали страдат от рак на гърдата заради
специфичен протеин, който се съдър-
жа в нея. Изследване на този прин-
цип може в недалечно бъдеще да из-
мести мамографията, съобщиха медии
на Острова.
Откритието е на проф. Симона Фран-

чезе от университета “Халъм” в Ше-
фийлд, Великобритания. В последните 15
г. химичката и виден експерт по крими-
налистика изследва заедно с британска-
та полиция пръстови отпечатъци, оставе-
ни на местопрестъпления. В процеса на
работата тя стига до уникалната техника
за диагностициране на рака.

Докато изучава
отпечатъците на жени,
заподозрени в престъпление,

тя открива начин да се разбере дали
страдат от карцином на гърдата и в ка-
къв стадий е той. Трябва само да се взе-
ме пот по върха на пръстите на пациент-
ките, което става лесно, като ги плъзнат
по специална алуминиева плочка.
“При криминалните разследвания, раз-

глеждайки молекулите, които ни разкри-
ват пола на индивида, се натъкнахме на
малки протеини и пептиди, за които
установихме, че могат да бъдат потен-
циални биомаркери за рак на гърдата.“,
обяснява проф. Франчезе.
Начинът, по който работи методът, е

следният: пръстовият отпечатък на па-
циента се напръсква с химическо покри-
тие и се поставя в масспектрометър, къ-
дето пробата от пот се превръща в газ с
помощта на мощен лазер. По този начин
учените могат да оценят различните
протеини, т.е. да се направи молекуля-
рен профил, който дава точна индикация
за рак на гърдата.
Оказало се, че от група жени, раз-

следвани за престъпления, пет са имали
доброкачествени неракови бучки, пет са
били с ранен рак на гърдата, а други пет
са имали метастатичен рак на гърдата.

� Новият метод е
с 98% сигурност,
очаква се
да измести
мамографията

� Екипът на
проф. Франчезе
проучва дали
тази форма на
диагностика
може да
установява
злокачествени
образувания
на простатата

Изследването е публикувано в списа-
ние Scientific Reports.
Сега при мамография лекарят поставя

гърдата между две пластмасови пласти-
ни и я притиска силно, за да направи
рентгенова снимка. Този скрининг, ма-
кар и да отнема секунди, често е неудо-
бен и болезнен. Общият преглед до из-
лизането на снимката отнема 20 минути.
Новият метод дава възможност тесто-

вете да се правят вкъщи вместо в болни-
цата, пише в. „Сънди таймс”.
Лабораторната алуминиева пластина

за събиране на проби от пот може да се
изпраща на хората през няколко години.
Проф. Линда Уайлд, преподавател в

Шефилдския университет и раков хирург
в Кралската болница в Донкастър, която
е работила по изследването, казва:

“Данните са много обещаващи
Ако в по-нататъшни изпитания бъде

потвърдено, че изследването е меродав-

но, то ще има огромен потенциал”.
Екипът на Франчезе проучва дали та-

зи форма на диагностика може да се из-
ползва за откриване на други видове рак
- например на простатата.
Програмата за скрининг на гърдите във

Великобритания е с най-дългите интер-
вали в света. Миналата година само 1,97
млн. британки на възраст от 50 до 70 г.
са били на прегледи в рамките на 6 ме-
сеца, а поканените са били 3,17 млн.
Според Дейм Лесли, професор по аку-

шерство и гинекология в Imperial College,
Лондон, изборът жените да си правят
мамографии веднъж на 3 г. се основава
на бюджетите за скрининг при въвежда-
нето му в края на 80-те години.
Проучванията показват, че годишните

прегледи биха спасили много жени, тъй
като ранните или предраковите лезии,
които могат да бъдат открити чрез скри-
нинг, са лечими.

Новият
метод може да
измести мамогра-
фията като основ-
но изследване
за рак на
гърдата.

рак на гърдата
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Лекуваме инконтиненция
щадящо, безболезнено и
с най-висок клас апаратура

КОНСТАНТИНА КОСТОВА

- Доц. Димитров, в медицински цен-
тър “Фемина” лекувате с отлични ре-
зултати пациентки с разнообразни ги-
некологични и уринарни смущения.
Сред тях е и стрес инконтиненцията.
Какво точно представлява заболява-
нето и как постигате лечението му?
- Стрес инконтиненцията е симптом,

при който настъпва неволево изпускане
на урина по време на рязко покачване
на коремното налягане. Случва се при
кашляне, кихане, физическо усилие, вди-
гане на тежест, но понякога може да на-
стъпи при тичане или смях. Обикновено

засяга физически активни
жени, които танцуват,
спортуват, работят
Това е най-масовият вид инконтинен-

ция.
Другите типове са характерни за дру-

ги възрастови групи. При възрастните
преобладаваща е urge инконтиненция-
та, т.е. пациентът има позив за урини-
ране, но не може да го овладява. При
стрес инконтиненцията може да се взе-
мат превантивни мерки, които да я
предотвратят, но при възрастните с urge
инконтиненция тя не може да се избег-
не. При този тип симптомите са много
по-тежки и отражението върху каче-
ството на живот е още по-неблагоприят-
но.

- Какви мерки могат да предприе-
мат жените, за да избегнат неволево-
то изпускане?
- Пациентките може да направят пре-

вантивно волево стискане, когато има
стресов момент, да не вдигат тежко, да
не кашлят, да държат пикочния мехур
празен. Това изисква често ходене до
тоалетната, което също е неприятно.

- Какви са най-честите причини,
при които се случва инконтиненция-
та?
- Причините са анатомични промени,

които настъпват в тазовото дъно при
жената с нарушаване на опората на пи-
кочния мехур, на уретрата, със засягане
на функцията на уретралните сфинкте-
ри. Всичко това намалява затварящата
способност на уретрата и възможността
тя да удържа натиска на коремното на-

лягане при тези стресови маньоври.
- Кога хората трябва да потърсят

специалист?
- Обикновено хората с години носят

този проблем.

Смятат го за нещо обидно
или срамно и не търсят лекар
- Какво лечение прилагате на па-

циентите?
- За да говорим изобщо за лечение,

трябва да имаме много точна диагноза
на състоянието, оценка на анатомията
на тазовото дъно, за да може да преце-
ним кой метод да приложим в конкрет-
ния случай. Лечението е хирургическо и
нехирургическо. При тежките дефекти се
налага оперативна корекция, а при по-
леките са възможни методи на алтерна-
тивноконсервативно лечение.
Неоперативното лечение е обект в на-

шия медицински център. Тук лекуваме с
щадящи техники, които дават отличен
резултат, без пациентът да изпитва бол-
ка, без да отсъства от работа, от дома,
без да се налага да се възстановява и
да ползва болничен.
Във “Фемина” прилагаме лазерна и

електромагнитна терапия. Лазерната це-
ли да укрепи съединителната тъкан, коя-
то поддържа структурите в тазовото дъ-
но. Електромагнитната терапия действа
на мускулатурата. Позицията на тазови-
те органи зависи от два фактора - съеди-
нителната тъкан и мускулатурата на та-
зовото дъно.
Лазерът въздейства на съединителната

тъкан, а електромагнитът - на мускулату-
рата. Съществуват упражнения на Кегел
за стягане на мускулите на тазовото дъ-
но, които волево са трудноизпълними и
ефектът от тях не е голям.
Електромагнитът прави стимулация,

каквато човек никога не може да постиг-
не волево. Той укрепва мускулатурата
на тазовото дъно, което не може да се
постигне по друг начин. Лазерът пък
променя структурата на колагенните

влакна. Фотоните, които “удрят” върху
молекулата на колагена, променят ней-
ната пространствена структура. Вслед-
ствие на това колагенните влакна се
скъсяват. На втори етап настъпва синтез
на нов колаген, който е по-отложен във
времето. Всичко това води до

възстановяване на анатомията
на тези структури до степен,
че да изчезне симптомът
на стрес инконтиненцията
- Колко дълго продължава лечение-

то?
- Лечението не е един сеанс. Лазерно-

то лечение включва три сеанса през
един месец. Отчетлив ефект се наблюда-
ва след второто третиране. Не е никак
болезнено. Използват се различни лазе-
ри, но най-добрият е Erbium лазерът, с
какъвто ние разполагаме. Той е с най-
доказано добри въздействия в тъканите.
Магнитната терапия също се извършва
амбулаторно и безболезнено.

Пациентът сяда върху стол,
под който се намира магнит
Започва електромагнитната стимула-

ция, а пациентката усеща потрепвания
на тазовата мускулатура. Столът сменя
режимите на електромагнитното поле и
усещанията се менят, но не е болезне-
но. Стандартно се правят шест процеду-
ри в рамките на три седмици.
Съветваме пациентите с инконтинен-

ция да се подложат на двата вида лече-
ние, защото ефектът е кумулативен.
Предстои откриването на новия ни фи-

лиал, в който сме разположили най-ви-
сок клас апаратура и ще прилагаме този
тип лечение. Целта е и да не се смесват
пациентите с останалите.

Можете да ни откриете на:
Адрес: гр. София, ул. “Дунав“ No 47

Телефони за контакти: 02 / 983 30 20,
02 / 983 57 97, 088 903 05 95

https://mcfemina.com/

Резултатите са
уникални след:
� три сеанса
лазерна
терапия
през месец
за укрепване на
съединителната
тъкан на
тазовото дъно

� шест
процедури
електромагнитна
терапия за три
седмици, която
действа на
мускулатурата

Доц. Димитров
до лазера от
най-висок клас

Доц. Румен Димитров, управител на медицински център “Фемина”:



Новолуние
    21-и, 19,26 ч

Пълнолуние
    7-и, 14,42 ч

Първа четвърт
     29-и, 5,33 ч

Последна четвърт
    15-и, 4,10 ч

24.III.

Геомагнитна
активност

Слънчеви 
часове

УВ индекс*

Метеорологични
явления

25.III. 26.III. 27.III. 28.III. 29.III. 30.III.

умеренаниска буря висока умерена ниска висока

Фазите на Луната през март

Прогнозата на синоптиците от TV-MET

3-44-5 3-43-42-3 2-3 3-4

*Скала на УВ индекса от 0 до 10 (безопасно от 0 до 5)Геомагнитна активност

висока буря

ниска умерена
Дъжд
и сняг

Дъжд 
Застудяване

Вятър и 
затопляне

Затопляне
Разкъсана
облачност

5 54 3 4 44

www.24zdrave.bg

Гъбички в САЩ
не превръщат
хората в зомбита,
но ги убиват
при слаб имунитет

Гъбички в САЩ
не превръщат
хората в зомбита,
но ги убиват
при слаб имунитет

Гъбички в САЩ
не превръщат
хората в зомбита,
но ги убиват
при слаб имунитет
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гициди на земеделските култури също
може да са отключили появата є.

В края на миналата година
СЗО публикува първия си спи-
сък с “приоритетни гъбични
патогени”, сред които е и ща-
мът на Candida. “Гъбичните
патогени са сериозна за-
плаха за общественото
здраве, тъй като стават
все по-резистентни към
лечение с четирите кла-
са противогъбични ле-
карства”, казват от СЗО.
Според американски-

те експерти здравите
обикновено не се раз-
боляват. По-вероятно е
да се заразят тези с от-
слабен имунитет. Препо-
ръчват им се профилак-
тични прегледи.
Гъбичките могат да на-

влязат в кръвообращението
и да се разпространят в целия

организъм, причинявайки агре-
сивни инфекции. Треска и втриса-

не, които не се подобряват след ан-
тибиотик, са най-честите симптоми на
инвазивната кандидоза. Инфекцията
може да влоши състоянието на сърце-
то, бъбреците, очите и мозъка.
Хората, които приемат много анти-

биотици, са изложени на най-висок
риск, твърдят още учените. По данни
на CDC между 30 и 60% от хоспитали-
зираните

развиват инфекции
на кръвта и умират
Много от тези пациенти обаче са

имали съпътстващи заболявания, свър-
зани със сърцето, мозъка, бъбреците,
или са с диабет. Нужни са допълнител-
ни проучвания, за да се разбере как
точно се разпространява инфекцията.

Смъртоносна гъбична инфекция се
разпространява със застрашителни
темпове в здравни центрове и болници
в САЩ, съобщиха от Центъра за кон-
трол и превенция на заболяванията
(CDC).
Учените побързаха да опровергаят

опасенията за гъбички, които контро-
лират мозъците на хората - като в по-
пулярния сериал The Last of Us, в кой-
то гъбичките превръщат хората в зом-
бита. Тези от реалността се наричат
кордицепс, засягат мравки и някои
паяци. “Не искаме хората, които са
гледали The Last of Us, да си мислят,
че всички ще умрем”, казва д-р Уалид
Джавайд, директор на отдела за пре-
венция и контрол на инфекциите в
Mount Sinai Downtown в Ню Йорк.
Гъбичките с висока резистентност

към лекарства са щам на вид дрожди,
известен като Candida auris. CDC твър-
ди, че инфекцията представлява

сериозна заплаха
за здравето в световен мащаб, защото
са устойчиви на някои дезинфектанти и

може да се пре-
насят по кожата.
В изследването
са анализирани
случаите на C. auris
от 2016 г., когато са
регистрирани първите
в САЩ, до 2021 г.

Установява се, че забо-
лелите се увеличават вся-
ка година - от 53 през 2016-а
на 330 през 2018-а, 476 през 2019-
а 1471 през 2021 г. Според CDC
случаите на C. auris
са се увеличили с 60%

през 2020 г. в сравнение с 2019 г.
Първоначално инфекцията е била

разпространена около Ню Йорк и Чи-
каго, но вече се среща в 17 щата.
Candida auris е открита за първи път

в ушния канал на пациент в Токио
през 2009 г. Тя може да попадне в ор-
ганизма при операция или при поста-
вяне на катетър. Засяга и хирургични
рани.
От 2009 г. насам гъбичката е открита

в Колумбия, Индия, Израел, Кения, Ку-
вейт, Пакистан, Южна Корея, Венецуе-
ла и Великобритания.
В доклад на CDC се отбелязва, че
пандемията е засилила
разпространението є
Предполага се, че Candida еволюи-

ра, за да оцелее в затоплящия се свят.
Широкото използване на противогъ-
бични лекарства и третирането с фун-

Candida auris причинява остра инфек-
ция, която може да засегне сърцето, бъ-
бреците, очите и мозъка. СНИМКА: АРХИВ

Жените често...
(Продължение от 17-а стр.)
При много жени обезпокои-

телният симптом може да е в
горната част на гърба или в сто-
маха, да се появят в различна
комбинация болка в челюстта,
задух, гадене, замайване. Дру-
го, за което кардиолозите пред-
упреждават: въпреки че сърдеч-
носъдовите заболявания са
сред водещите причини за
смъртипридватапола,фаталният
изход е по-вероятен за жените.

Инсулт,
мозъчен удар
Честите симптоми на това жи-

вотозастрашаващо състояние
са внезапна слабост на едната
страна на лицето и тялото, загу-
ба на говор и равновесие, мо-
зъчна мъгла. Но жените често
имат и допълнителни или раз-
лични симптоми като гърчове,
припадък, халюцинации, хълца-
не, повръщане.
Както и се възстановяват по-

трудно и продължително от ин-
султ.

Стрес
За жените е по-вероятно да

изпитват чувството, че натискът
от средата (ангажиментите, ра-
ботата, животът) поставя на из-
питание търпението да го поне-
сат, без да разруши емоционал-
ната им стабилност. При невъз-
можност да понесат тежестта
на такава преса и двата пола
изпитват гняв и мускулно напре-
жение, но жените по-често каз-
ват, че това им причинява гла-
воболие, стомашно разстрой-
ство или ги кара да плачат. Мъ-
жете определено по-рядко имат
физически симптоми. На при-
ницпа “аз не се чувствам така,
значи е невъзможно” мъжете са
склонни да подозират, че жени-
те просто се глезят. Доказано е
чрез обективни измервания
обаче, че грешат.

Болка
Лекарите все още не знаят

причината, но смятат, че през

живота си жените изтърпяват
повече епизоди на хронична
болка. В това понятие се включ-
ва мъчително усещане, което
продължава над 6 месеца. Ос-
вен това болката при жените
често е по-интензивна. Обясне-
нието може да е в хормонални-
те разлики между половете, но
е възможно и механизмите да
са много по-сложни.

Остеопороза
Жените особено след 40-го-

дишна възраст по-често раз-
виват остеопороза. Но според
американски проучвания мъ-
жете с аналогична рехавост
на костното вещество са в 2
пъти по-голям риск от фатално
развитие при счупване на бе-
дрената шийка.

Урологични инфекции
Въпреки че жените са склон-

ни да получават по-често ин-
фекции на пикочните пътища,
при мъжете възпаленията са
по-комплицирани. Преобладава-
щите причини за инфекцията
при двата пола също не съвпа-
дат. Жените най-често са жер-
тва на бактерии поради анато-
мичното предразположение за
по-лесно навлизане на микроби
в пикочните пътища - имат по-
къса уретра. При мъжете е по-
вероятно да възникнат от нещо,
което блокира потока на урина-
та - например уголемена про-
стата или камъни в бъбреците.
Имунитет
Предимство на женския орга-

низъм е, че природата го е
снабдила с по-разгърната имун-
на система от мъжете. Обясне-
нието е в процес на уточняване.
Засега се дискутират количе-
ствени връзки. С напредъка на
генетиката се разбра, че Х-хро-
мозомите имат по-висока плът-
ност на гени, свързани с имун-
ната система. По решение на
създателя, природата или ня-
каква друга сила жените имат
две Х-хромозоми, а мъжете -
една.

Д-Р БИСЕР ГЕОРГИЕВ
СПЕЦИАЛИСТ ПО ОБЩА

МЕДИЦИНА В 11-И ДКЦ

Много хора стра-
дат от недо-
стиг на вита-
мин D. Резул-

татът се обяснява с мал-
кото време, което пре-
карваме на открито.
Най-засегнати от дефицит
на витамина са жителите
на градовете и жените,
като особено изразен е в
началото на пролетта
след продължителния не-
достиг на пряка слънчева
светлина. Причина за не-
достига са и повечето
дрехи, които обличаме,
замърсяването на възду-
ха в градовете, което аб-
сорбира UV лъчите.
Витамин D се произ-

вежда в кожата под въз-
действието на слънчевата
светлина. Съхранява се в
мастната тъкан. Недости-
гът му може да нанесе
поражения върху имуни-
тета, калцият не се ус-
воява пълноценно, нару-
шава се продукцията на
серотонин, което обясня-
ва потиснатото настрое-
ние.
Ежедневното 15-минут-

но излагане на слънце ни
осигурява адекватна про-
дукция на витамин D и ни
осигурява здрави кости,
укрепва белите дробове,
подобрява имунитета и

15 мин на слънце - и
трупаме витамин D,
за да сме здрави
ни прави по-щастливи.
За да го запазим,

не се измивайте
веднага със сапун,

тъй кaтo така ce oтмивa
чacт oт xoлecтepoлa oт
koжaтa, с помощта на
който се синтезира вита-
минът.
Той може да се набавя

и с храната, но само 20%
от дневната доза. С най-
богато съдържание са
pибнитe мacлa, рибата,
яйцaта и гъбитe.
В периода се очакват и

колебания на времето,
което може да доведе до
колебания на кръвното
налягане. Този неблаго-
приятен ефект е особено
силен при възрастни хора
с хронични сърдечносъ-
дови заболявания. Нару-
шава се сънят. Възникват
безпокойство, раздразни-
телност, избухливост,
главоболие и болки в сто-

маха.
Разходки за по 20-30

минути 2 часа преди сън,
както и вани с ароматни
масла подобряват състоя-
нието. Трябва да се из-
бягва физическото прето-
варване. Организмът се
опитва да компенсира не-
достига на сили с пови-
шен апетит.

Хранете се 5-6 пъти
дневно, но порциите да са
малки. Яжте повече плодо-
ве и зеленчуци.
Не избягвайте напълно

мазнините. През пролетта
не е подходящо да се
правят нискокалорични
диети, тъй като това е
стрес за организма.
Откажете се от пушене-

то и от алкохола. Никоти-
нът свива кръвоносните съ-
дове, влошава кръвообра-
щението и предизвиква
кислороден глад. В резул-
тат настъпва умората.
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