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Черният дроб е „пречиствателната система“ на нашето тяло и ако той не е здрав, всички други органи и системи страдат от това. Начинът на живот, който водим, и средата, в която живеем, поставят цялото ни тяло под стрес. Добрата грижа за черния ни дроб може да подобри цялостното ни здравословно състояние. Вижте как можете да подобрите състоянието на черния си дроб, като малко промените навиците си:

	Намалете алкохола. Банално, но факт – алкохолът е враг на черния дроб. Статистиката сочи, че за нашата географска ширина над 10% процента от населението злоупотребява с консумацията на алкохол.
	Направете си ваксина против хепатит. Особено ако професията ви е в здравния сектор, ако общувате с много хора или просто искате да сте по-сигурни за здравето си.
	Мийте ръцете си редовно. Хепатитът в миналото е наричан болестта на мръсните ръце. Неслучайно е така – след пътуване в градския транспорт, ръкостискане или пипане на пари никога не пропускайте да измиете ръцете си.
	Пийте повече витамин С. Този витамин е един от най-силните антиоксиданти – прочиства организма от токсините и подсилва имунната защита.
	Намалете лекарствата. Избягвайте излишния прием на лекарства. Свикнали сме и при най-малката болежка да взимаме лекарства. Не товарете излишно черния си дроб с безброй обезболяващи и хранителни добавки.
	Хапвайте повече заленчуци, колкото се може по-малко термично обработени. Задушени или на пара, а най-добре сурови. Повече салати, по-малко пържено.
	Намалете мазните храни, особено животинските. Тлъстите животински меса, майонезата, яйцата заменете с полезни мазнини като зехтин и дълбоководни риби.
	Правете безопасен секс. Това е един от начините за предаване на хепатит. Сексът с презерватив не ни пази само от нежелана бременност, но и от редица други опасни заболявания.
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				СВЪРЗАНИ СТАТИИ

				
			
					
						Съвети: Как да научим бебето да пие от шише

						18.01.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 2)

						

					

				
					
						Нова диета „3 часа“

						6.01.2017 (Коментари: 1)

						

					

				
					
						Жените започват да се тревожат от бръчки на 24 г.

						23.05.2014 (Коментари: 0)

						

					

				
					
						Млякото и бразилският орех гарантират здрав сън
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			Романтични поверия за осми март

			7.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Съществуват много поверия, свързани с най-женския празник - осми март. » Прочети

			

		

	
		
			
			От колко сън се нуждаем в зависимост от годините ни

			25.12.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Разбира се, кой не иска да знае?! » Прочети

			

		

	
		
			
			Защо някои пушачи не могат да спрат цигарите?

			23.11.2016 (Коментари: 7) 

			Широко разпространеното мнение, че прекратяването на вредния навик зависи от волята, беше развенчано с новото изследване на американски учени от Северна Каролина.
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			Ходенето е по-полезно от тичането

			10.04.2013 (Коментари: 0) 

			Добра новина за тези, които предпочитат дългите разходки пред изморителното тичане.
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			Оплешивяването издава риск за сърцето

			8.04.2013 (Коментари: 10) 

			Мъжете с оредяваща на темето коса, изглежда, са по-застрашени от  сърдечни болести в сравнение със своите връстници с младежки гъста  прическа. » Прочети

			

		

	
		
			
			Колко калории горим в чистене?

			27.03.2013 (Коментари: 0) 

			Повечето жени не си представят, че почистването на дома може да им осигури не само чистота, но и стройна фигура.
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			Кръвното вреди на зъбите

			26.03.2013 (Коментари: 2) 

			Екип от изследователи от Швеция откриха още една лоша последица от високото кръвно налягане и сърдечните болести – увреждането на зъбите.
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			Полезно ли е обезмасленото мляко за децата?

			25.03.2013 (Коментари: 0) 

			Преди се смяташе, че обезмасленото мляко поддържа здравословното  тегло на децата, но ново проучване разкри, че помага за напълняване.
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			Диня и домати за вечна младост

			22.03.2013 (Коментари: 3) 

			Американски диетолози препоръчват да добавите червените хранителни продукти към ежедневното си меню, за да съхраните младостта си, предаде БГНЕС.
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			Приспивателните подобряват паметта

			16.03.2013 (Коментари: 0) 

			Приспивателните таблетки могат да помогнат за подобряването на паметта и да открият път към намирането на лекарство срещу деменция, предаде БГНЕС.
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