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50 здравствени совети за првите 100 години

Во текот на моето 15-годишно професионално 
работно искуство во здравствениот сектор во Маке-
донија и регионот имав можност да бидам организа-
тор, водител и активен учесник на бројни семинари, 
работилници и едукации на здравствените работници 
со цел унапредување на континуираната медицинска 
едукација.

Можеби и уште позначајно, како едукатор и про-
мотор на здрав животен стил, организирав и учествував 
во бројни кампањи и настани за подигнување на свеста 
кај општата популација за важноста од изградба на здра-
ви животни навики. Во целиот овој процес постојано се 
судирав со проблемот на преоптовареност на нашиот 
здравствен систем и, генерално, лошиот квалитет на 
здравствените услуги. Без намера да навлегувам во 
генезата на овие проблеми, која е комплицирана и бара 
опсервација од други аспекти, одлучив да помогнам со 
моето стручно знаење и искуството преку изградба на 
концептот „Топ Едукатор“ чија крајна цел е подигнување 
на здравствената свест и културата, градењето здрави 
навики и подобрувањето на сопственото здравје! 

Проектот „Топ Едукатор“ вклучува бројни еду-
кативни активности при што се користат ТВ-емисии, 
пишани медиуми, дигитални канали и социјални плат-
форми во кои споделувам практични совети за правилен 
третман на најчестите здравствени проблеми, здравата 
исхрана и здравиот животен стил!

Како дел од овој проект, во периодот септември 
2018 – август 2019, беше објавувана моја колумна под 
наслов „Совет во среда“ на специјализираниот здрав-
ствен интернет портал www.pharmanews.mk.

Со цел да дадеме дополнителен придонес во гра-
дењето на едуцирани пациенти, одлучивме 50-те ко-



лумни напишани во овој период да бидат издадени во 
оваа книга и да служат како практично здравствено 
четиво за целото семејство.

Добро едуцираниот пациент постојано работи на 
подигнување на своето здравје и разбира дека најголем 
дел од болестите се одраз на несоодветната исхрана, 
хигиената, животниот стил и падот на имунитетот 
и знае кога треба да го суплементира организмот со 
додатоци во исхраната. 

Добро едуцираниот пациент е придобивка за 
сите: го штеди своето време, своето здравје и целиот 
здравствен систем бидејќи не оди на лекар за секоја 
настинка, течење нос, дијареја, запек или зголемена 
температура, и на тој начин се остава повеќе простор 
за дијагноза и третман на оние пациенти со посериозни 
здравствени проблеми.

Со почит, 

м-р фарм. Филип Ачкоски
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•• често мокрење;
•• глад;
•• жед;
•• заматен поглед;
•• сува и иритирана кожа;
•• зголемен број на кожни инфекции 

(Staphylococcus);
•• зголемен број на габични инфекции 

(Candida);
•• замор, потреба за спиење, депресија, сла-

бост.

Како да се грижите за себе ако имате дијабетес 
тип 2:

I. Редовни лекарски контроли:
●● Самоконтрола на глукоза во крвта – Целта 

е количеството на глукоза во крвта да се 
одржува во нормални граници: 4-7 mmol/l;

●● Мерење на крвниот притисок (одржување 
во граници до 135/90 mmHG);

●● Мерење на телесната тежина (целта е да се 
намали, ако е BMI > 27);

●● Проверка на стапалата на секои 6 месеци 
(ризик од дијабетично стапало);

●● Контрола на крвта на фактор HbA1 на се-
кои 6-12 месеци;

●● Проверка на холестеролот (HDL/LDL) и 
триглицеридите на секои 12 месеци;

●● Проверка на бубрезите на секои 12 месеци 
(серумски креатинин, уринарна албумин-
ска секреција);

●● Проверка на видот на секои 12-24 месеци.
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Уште неколку практични 
здравствени совети...

)) За да го заштитите желудникот, првото утринско 
кафе задолжително пијте го по појадокот.

)) Избегнувајте кофеински пијалаци, цигари и 
прекумерна употреба на алкохол пред спиење, со цел 
да не го нарушите вашиот сон.

)) Во периодот додека дои, мајката треба да из-
бегнува тешка храна (грав, варена зелка), месни пре-
работки (колбаси, салами, паштети) и друга храна која 
во себе содржи конзерванси и адитиви.

)) Бремените жени не треба да јадат за двајца, туку 
мора да внесуваат соодветни витамини и минерали кои 
ќе им служат на потребите на двата организми, пред 
сè, фолна киселина и железо.

)) Практикувајте редовна, умерена физичка ак-
тивност три до пет пати во неделата, во времетраење 
од еден час и балансирана исхрана, богата со протеини 
и здрави масти. 

)) Децата треба да земаат три главни оброка и 1-3 
ужини во текот на денот, во зависност од возраста, 
активноста и апетитот на детето.

)) Секојдневно треба да се внесува разновиден 
сезонски зеленчук (краставица, морков, зелка, домат, 
пиперка и др.) и овошје (банана, лимон, портокал, ја-
болко, вишни, грозје) најдобро во сурова состојба во 
количини од 300-400 грама.

)) За лиснатите теста, пржените компири, смоки-
те, мекиците и слична храна не треба да има место на 
детската трпеза. 
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систем и може да биде предизвикувач на бројни ин-
фективни заболувања и алергии.

)) Доколку користите антибиотици, тогаш за-
должително треба паралелно да користите соодветен 
пробиотик!

)) Зголемете го внесувањето на вода, млеко, ово-
шје и зеленчук со што ќе ја зголемите способноста на 
организмот за детоксикација.

)) Не дозволувајте пушење дома и избегнувајте 
затворени простории во кои се пуши.

)) Во „странство“ консумирајте само (проверена) 
вода од шише.

)) Не седете долго време во влажни костими за 
капење или влажна облека.

)) При дијареја не е препорачливо да се пијат овош-
ни сокови или газирани пијалаци!

)) Кај бебињата, ако нема ниту 1 мокра пелена во 
рок од 8 часа, треба да се побара медицинска помош.
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Кон изданието

Секој поединец има различни вредности на кои 
го темели својот живот. Единствено, здравјето е „заед-
ничката“ вредност на секое човечко битие. Единствено 
здравјето е еден од клучните темели за достоинствен, 
среќен и исполнет живот. Секој сака и треба да биде 
здрав. Или како што велат „здравиот човек има многу 
желби, а болниот само една – да оздрави“.

Тргнувајќи од оваа премиса, авторот – магистер 
Филип Ачкоски – со сиот свој интелектуален габарит и 
многугодишна практика во сферата на здравјето, спор-
тот и едукацијата, го создава ова дело како едноставен 
практичен водич за подобрување или за зачувување 
на вашето здравје. „Топ едукатор“ како проект и идеја 
ја исполнува основната задача – да пренесе знаење до 
читателот, знаење кое е акумулирано преку теоретски 
и практични примери.

Магистер Ачкоски, темелно и навремено (сезон-
ски), на многу едноставен и лесен јазик за разбирање, 
ја доближува сложената медицинска терминологија до 
нас. Верувам дека секој има своја епизода на сеќавања 
од посетата кај „човекот во бел мантил“. Излегување-
то од ординација предизвикува куп прашалници и 
непознати околу дијагнозата и третманот на болеста. 
Неколку рецепти в рака, многу непознати и недоволно 
разбирлива дијагноза. 

Од друга страна, Ачкоски во ова четиво, говори 
за превентивата за речиси, секоја болест. Неговиот став 
е дека болеста може да се спречи со правилна исхрана, 
редовно вежбање, здрав животен стил. Низ 50 практич-
ни совети, континуирано споделувани со македонската 
јавност, авторот говори за разни теми кои секојдневно 
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