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А ЛОБ ГА РЫЦЬ
Ібуп ра фен, па ра цэ та мол 

і аль тэр на ты ва га рач ка па ні жаль ным

Прэ па ра ты гэ тыя ад пус ка юц ца без рэ цэп та, ад нак 
іх нель га лі чыць ад ноль ка вы мі, а ўжы ваць трэ ба з 
вя лі кай асця рож нас цю. Абод ва вы ка рыс тоў ва юц ца 
для зняц ця вы со кай тэм пе ра ту ры і лі ха ман кі. Больш 
пра цяг ла ўжы ва юць ібуп ра фен — яго су праць за па-
лен чы эфект мо жа пра явіц ца і праз ней кі час, прэ-
па рат не толь кі зні мае боль, але і па збаў ляе ацё ку, 
па чыр ва нен ня. Па ра цэ та мол жа не з'яў ля ец ца не стэ-
ро ід ным су праць за па лен чым прэ па ра там, лік ві дуе 
толь кі боль.

Як і ў вы пад ку з лю бы мі ін шы мі ле ка мі, тут не па ды хо-
дзіць прын цып «чым больш, тым лепш». Пе ра да зі роў ка 
ле каў заў сё ды не бяс печ ная — не тое што па лёг кі не бу дзе, 
мож на на огул ін ва лі дам за стац ца.

— Па ра цэ та мол пры ўжы ван ні больш за 4000 мг у су-
ткі і больш за 1000 мг за адзін раз мо жа па ру шыць функ-
цыю пе ча ні, — рас ка за ла за гад чы ца 2-га тэ ра пеў тыч на га 
ад дзя лен ня 11-й га рад ской па лі клі ні кі Мін ска Воль га 
ЯЧЭЙ КА. — За фік са ва ны вы пад кі най ця жэй ша га па шко-
джан ня пе ча ні, ка лі за адзін дзень ча ла век ужы ваў 6 і бо лей 
таб ле так, кож ная з якіх па 650 мг. Акра мя та го, на яў насць 
у ар га ніз ме на ват не вя лі кай до зы ал ка го лю па вы шае ве ра-
год насць уз нік нен ня праб лем з гэ тым ор га нам.

Пе ра да зі роў ка ібуп ра фе ну (больш за 3200 мг у су ткі і 
больш за 800 мг за адзін пры ём) не менш раз бу раль ная. 
Ібуп ра фен хоць і не пры во дзіць да пя чо нач най не да стат ко-
вас ці, але вы клі кае сур' ёз ныя па боч ныя эфек ты, звя за ныя 
з кі шэч ні кам або страў ні кам. Мо жа ўзнік нуць унут ра нае 
кро ва ця чэн не, бы ва юць ва ні ты, ка шаль з кроўю. Хво рым з 
яз вай страў ні ка, ін шы мі за хвор ван ня мі страў ні ка ва-кі шач-
на га трак ту трэ ба з асця рож нас цю пры маць ібуп ра фен або 
ад даць пе ра ва гу па ра цэ та мо лу. Да рэ чы, ён лі чыц ца больш 
бяс печ ным і для дзя цей.

Зні жаць тэм пе ра ту ру це ла не аб ход на толь кі ў кры тыч ных 
сі ту а цы ях. У дзя цей да го да гэ та бу дзе па вы шэн не да 38 гра-
ду саў, у да шка лят — да 38,5 °С, у пад лет каў і да рос лых — да 
39,9 °С. Ка лі ж ліч бы не да сяг ну лі пі ка, то для па лёг кі мож на 
вы ка рыс тоў ваць і на род ныя срод кі.

� На прык лад, аб ці ран ні звы чай най ва дой па ка ё вай тэм-
пе ра ту ры або га рэл кай з 3-пра цэнт ным во ца там 1:1. Мож на 
ра біць і кам прэ сы з тым жа скла дам. Тка ні ну, скла дзе ную ў 
не каль кі сла ёў, змоч ва юць у рас тво ры з во ца там або ў ва дзе 
і на клад ва юць на лоб, лыт кі і ўнут ра ны згіб лок цяў.

� За лі це шклян кай кі пе ню 2 ст. лыж кі су хіх ягад ма лі ны, 
дай це на сто яц ца 15—20 хві лін. За паў та ры-дзве га дзі ны 
трэ ба вы піць тры та кія шклян кі. Зні жа юць тэм пе ра ту ру і 
све жыя яга ды ма лі ны.

� Змя шай це ў роў ных част ках су хія яга ды ма лі ны і квет кі 
лі пы. 2 ст. л. су ме сі за лі це 2 шклян ка мі кі пе ню, га туй це 5 хві-
лін на сла бым аг ні. Ад вар пры маць цёп лым, па паў шклян кі 
3—4 ра зы ў дзень.

� 2—3 лыж кі све жых або за ма ро жа ных жу ра він рас-
ціс нуць у шклян цы і за ліць цёп лай ва дой. Та кі морс мож на 
ўжы ваць без аб ме жа ван няў.

� Сок і мя каць апель сі на так са ма вы дат ны сро дак ад 
тэм пе ра ту ры. Мож на на рых та ваць па ра шок з цэд ры і га та-
ваць пры вы со кай тэм пе ра ту ры.

� Ста ло вая лыж ка ліс ця ажы ны на шклян ку га ра чай 
ва ды плюс лыж ка мё ду.

� Еш це віш ню, гру шы і ка вун.

� Вы ціс ні це сок ад на го лі мо на, раз баў це га та ва най ва-
дой на па ло ву. Пі це цёп лым і пра ці рай це па верх ню ску ры.

� Ста ло вую лыж ку здроб не ных га лі нак або ягад аб ля пі хі 
за ліць 1,5 шклян кі кі пе ню, га та ваць пад на крыў кай 15 хві лін, 
даць на сто яц ца на працягу 2 га дзін.

Май це на ўва зе, што цу кар част ко ва раз бу рае ві та мін С, 
та му ка лі ней кія яга ды па да юц ца вам над та кіс лы мі, вазь-
мі це ле пей кры ху мё ду

�

Асноў ная част ка ёду, што па сту-
піў у ар га нізм, ува хо дзіць у склад 
гар мо наў шчы та па доб най за ло зы. 
А гар мо ны гэ тыя не аб ход ны для 
та го, каб у нас нар маль на раз ві-
ва лі ся ўсе ор га ны і сіс тэ мы, для 
ўся го на ша га фі зіч на га і псі хіч на га 
зда роўя. Ня ста ча ёду пры во дзіць 
не толь кі да за хвор ван няў шчы та-
па доб най за ло зы, але і па ру шае 
рэ пра дук тыў ную функ цыю, па-
вя ліч вае дзі ця чую смя рот насць, 
знач на зні жае ін тэ ле кту аль ныя, 
аду ка цый ныя, пра фе сій ныя здоль-
нас ці на цыі. 

— Па вод ле апы тан няў, бе ла ру сы 
доб ра ве да юць, для ча го трэ ба ўжы ваць 
ёда ва ную соль — для ра зу мо ва га і фі-
зіч на га раз віц ця дзі ця ці, зні жэн ня за хва-
раль нас ці шчы та па доб най за ло зы, ад нак 
пры гэ тым вы свят ля ец ца, што ёда ва ную 
соль мно гія не на бы ва юць або прос та не 
звяр та юць ува гі, якая яна, — рас каз вае 
за гад чык на ву ко ва-да след чай ла ба-
ра то рыі ант ра па ло гіі і гра мад ска га 
зда роўя на ву ко ва-да след ча га сек та-
ра Між на род на га дзяр жаў на га эка ла-
гіч на га ін сты ту та імя А.Д. Са ха ра ва 
Бе ла рус ка га дзяр жаў на га ўні вер сі-
тэ та, кан ды дат ме ды цын скіх на вук, 
да цэнт Сяр гей ПЯТ РЭН КА. — На тэ-
ры то рыі на шай кра і ны ка та стра фіч на не 
ха пае ў гле бе і ва дзе гэ та га каш тоў на га 
мік ра эле мен та, а зна чыць, рас лін ныя і 
кіс ла ма лоч ныя пра дук ты не здоль ныя за-
да во ліць па трэ бы ар га ніз ма ў ёдзе. Асаб-
лі ва вост ра дэ фі цыт ад чу ва юць жы ха ры 
паў днё вых ра ё наў, а так са ма но ва на ро-
джа ныя, ця жар ныя і кор мя чыя жан чы ны. 
На ват ка лі ў па чат ку ця жар нас ці ўсе ана-
лі зы на гар мо ны шчы та па доб най за ло зы, 
у тым лі ку і на коль касць ёду, бы лі доб-
рыя, па жа да на зда ваць ана лі зы кож ныя 
тры ме ся цы, бо па ме ры раз віц ця дзі ця 
ўмеш ва ец ца ў гар ма наль ны ба ланс ма ці, 
па трэ бы ў ёдзе ўзрас та юць. Пла ну ю чы 
ця жар насць, так са ма не аб ход на здаць 
ана ліз на коль касць ёду і гар мо наў, каб 
пра ве рыць ра бо ту шчы та па доб най за-
ло зы і па поў ніць за па сы мі не раль на га 
рэ чы ва.

— Шчы та па доб ная за ло за кам пен суе 
дэ фі цыт мік ра эле мен та раз рас тан нем, 
каб вы ла віць у то ку кры ві хоць якую яго 
коль касць, ад сюль і вал ляк, — удак лад-
няе Сяр гей Ула дзі мі ра віч. — Ка лі на гэ-
тым фо не ў кроў тра піць ра дые ак тыў ны 
ёд, а ён на огул вель мі лёг ка трап ляе ў 
ар га нізм — праз ску ру, з ды хан нем, то 
за ло за пры ме яго за звы чай ны, ста біль-
ны і вель мі доб ра на за па сіць. Ра дые ак-
тыў ны ёд вы во дзіц ца з ар га ніз ма, але ж 
за ло за пад вяр га ец ца апра мень ван ню.

Тра ды цый ны ме тад ана лі зу з за бо-
рам кры ві — ма ла пры ем ны, ку ды пра-
сцей вы явіць ёд па ана лі зе ма чы. Мік-
ра эле мент доб ра вы во дзіц ца з ма чой, і 
гэ ты ме тад адэ кват на ад люст роў вае яго 
коль касць у ар га ніз ме.

— Я не раю пры маць лю быя прэ па ра-
ты ёду без рэ ка мен да цыі ўра ча, — да дае 
спе цы я ліст. — Як пра ві ла, гэ та па трэб-
на гру пам ры зы кі, тым жа ця жар ным 
жан чы нам. А ўсім ас тат нім, не за леж на 
ад уз рос ту і ро ду дзей нас ці, да стат ко-
ва ўжы ваць ай чын ныя пра дук ты: хлеб, 
сыр, каў ба сы, кан сер ва ва ную ага род ні ну 
і са му ёда ва ную соль. Лі шак ёду цяж ка 
атры маць у звы чай ных умо вах. Ка лі вы 
з'е лі кры ху больш за рэ ка мен да ва ныя 
5—6 г ёда ва най со лі на дзень, ды яшчэ 
да да лі ў ра цы ён се ля дзец, крэ вет кі і 
мар скую ка пус ту, то пе ра да зі роў кі ёду ў 
ар га ніз ме вы не атры ма е це. Гэ так са ма 
ка лі мы апраў ля ем ся на азда раў лен не 
на бе раг мо ра, ак тыў на ўжы ва ем там 
мо рап ра дук ты, то атрым лі ва ем на шмат 
больш ёду, чым тут, і пры гэ тым ні я ка га 
шкод на га эфек ту. Для пе ра да зі роў кі да-

вя дзец ца прос та вы піць ёда вай на стой кі. 
Да сле да ван ні аме ры кан скіх ву чо ных па-
ка за лі, што ў та кім вы пад ку атрым лі ва ец-
ца спе цы фіч ны эфект бла кі ра ван ня за-
ло зы, што вы ка рыс тоў ва юць у вы пад ку 
ра ды я цый най не бяс пе кі, ка лі ў па вет ра 
трап ляе шмат ра дые ак тыў на га ёду. Та ды 
за бла кі ра ва ная доб рым ёдам за ло за не 
бу дзе спа жы ваць дрэн ны. А праз не каль-
кі дзён лі шак бу дзе вы ве дзе ны з ма чой.

...Яшчэ не так даў но па ло ва дзя цей 
у Кі таі не ха це ла ву чыц ца — не маг лі ні-
чо га за пом ніць і хут ка тра ці лі ці ка васць 
да шко лы, пра пус ка лі за ня ткі. Пас ля 
вы свет лі ла ся, што ў па пу ля цыі ёсць дэ-
фі цыт ёду. Ка ля трыц ца ці га доў та му 
кра і на зра бі ла ўсё, каб яго лік ві да ваць, 
і сён ня амаль сто пра цэн таў ма лых кі-
тай цаў не прос та хо дзяць у шко лу, але 
і па каз ва юць доб рыя вы ні кі. Па доб ную 
так ты ку аб ра лі на па чат ку мі ну ла га ста-
год дзя Швей ца рыя і ЗША. Хто ве дае, 
якія га дзін ні кі бы лі б най леп шы мі ў све-
це, ка лі б ёда вую праб ле му іг на ра ва лі 
да гэ та га ча су.

P.S. Прайсці даследаванне можна ў 
на ву ко ва-да след чай ла ба ра то рыі ант ра-
па ло гіі і гра мад ска га зда роўя ін сты ту та 
імя А.Д. Са ха ра ва (г. Мінск, вул. Іркуцкая, 
65А, тэл.: +375 17 297 42 25)

�

Матэрыялы падрыхтавала Святлана БАРЫСЕНКА. 
protas@zviazda.by
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ВАЖ НА! Звяр тай це ўва гу 
на тое, каб на ўпа коў цы з сол лю 
бы ло па зна ча на, коль кі ёда ту 
ка лію там змя шча ец ца, а па вод ле 
стан дар ту гэ та 40 мг/кг. 
Пас ля ад крыц ця ўпа коў кі 
та кая да зі роў ка за хоў ваец ца 
дзесь ці на пра ця гу паў го да. 
Рэ ка мен ду ец ца вы сы паць па чак 
у шклян ку і шчыль на за крыць, 
а на пра ця гу не каль кіх дзён 
ка рыс тац ца ад кры тай са лон кай. 
Ці ка ва, што мар ская соль 
са ма па са бе ёд не змя шчае 
(у мар ской ва дзе ён іс нуе 
ў ля ту чай фор ме), та му вы твор ца 
па ві нен спе цы яль на да даць ёд 
у ста біль най фор ме і па зна чыць 
гэ та на ўпа коў цы.

Пры чы най не ка то рых сур' ёз ных за хвор ван няў, стра ты 
ва ла соў або стом ле нас ці мо гуць стаць так січ ныя ме та лы ў 
ар га ніз ме. А да ве дац ца аб іх на яў нас ці мож на... па ва ла сах, 
са праўд ным мі не раль ным паш пар це! Во лас змя шчае ўсю 
ін фар ма цыю пра мі не раль ныя рэ чы вы, што па сту па юць у 
ар га нізм з ежай, ва дой і па вет рам.

— На пад ста ве да сле да ван ня ва ла соў мож на мер ка ваць 
пра на шы за хвор ван ні, шкод ныя звыч кі і ўмо вы пра цы, — 
тлу ма чыць на ву ко вы су пра цоў нік на ву ко ва-да след ча га 
сек та ра Між на род на га дзяр жаў на га эка ла гіч на га ін-
сты ту та імя А.Д. Са ха ра ва Бе ла рус ка га дзяр жаў на га 
ўні вер сі тэ та, кан ды дат бія ла гіч ных на вук Юлія ЖЫЛЬ-
ЦО ВА. — Не як да нас звяр нуў ся ча ла век з дэр ма ты там, 
пры чы ну яко га ўра чы ні як не маг лі ўста на віць. Мы вы яві лі 
ў ва ла сах пе ра вы шэн не ме дзі, а пас ля вы свет лі ла ся, што 
ў гэ тай сям'і не так даў но за мя ні лі тру бы на мед ныя. Пе ра-
да зі роў ка атры ма ла ся, та кім чы нам, праз ва ду. У ва ла сах 
кур цоў вы яў ля ец ца пе ра вы шэн не свін цу і 
кад мію, у алер гі каў звы чай на ў дэ фі цы це 
цынк і каль цый, зло ўжы ван не ал ка го лем 
зні жае коль касць жыц цё ва не аб ход ных 
ка лію, каль цыю, цын ку, жа ле за, маг нію. 
Уво гу ле бе ла ру сам не ха пае ў пер шую чар-
гу ёду, се ле ну, ме дзі, цын ку, на зі ра ец ца 
дыс ба ланс каль цыю, лі шак яко га так са ма 
шкод ны.

Вы зна чыць коль касць жа ле за, кад мію, 
ка лію, каль цыю, мар ган цу, ме дзі, мыш' я-
ку, ні ке лю, свін цу, строн цыю, ты та ну, хро му, цын ку і ін шых 
эле мен таў мож на з да па мо гай спект ро мет ра энер гіі рэнт ге-
наў ска га вы пра мень ван ня. Гэ ты апа рат да зва ляе вы ка рыс-
тоў ваць для да сле да ван ня не толь кі ва ла сы, але і пра дук ты 
хар ча ван ня, рас лі ны, на ват гле бу...

Пра цэ ду ра вы мя рэн ня зай мае га дзі ны ча ты ры. Спа чат-
ку трэ ба ах вя ра ваць па смай не фар ба ва ных ва ла соў, якім 

да вя дзец ца прай сці пра цэ ду ру ачы шчэн ня, здраб нен ня, 
склей ван ня і пра са ван ня ў не вя лі кую таб лет ку, якая і бу-
дзе да сле да ва на. Вы да дзе ная па цы ен ту эле мен таг ра ма 
бу дзе змя шчаць ін фар ма цыю аб дэ фі цы це/ліш ку шэ ра гу 
мік ра эле мен таў і іх су ад но сі нах, а так са ма рэ ка мен да цыі 
па хар ча ван ні. Дзя ку ю чы пра віль на му хар ча ван ню мож на 
атры маць ап ты маль ную коль касць мік ра эле мен таў без ры-
зы кі пе ра да зі роў кі.

«Сё ле та мы па чы на ем пра ект, які пра цяг нец ца да 2020 го-
да і бу дзе пра во дзіц ца ра зам з Ін сты ту там са цы я ло гіі НАН 
Бе ла ру сі, — да дае Юлія Жыль цо ва. — Гэ та бу дзе спро ба 
пра ана лі за ваць эле мент ны склад у лю дзей роз на га ўзрос ту 
і пра фе сій, якія пра жы ва юць на тэ ры то ры ях, па цяр пе лых 
у вы ні ку ава рыі на ЧА ЭС. Вы ні кам да сле да ван ня ста нуць 
рэ ка мен да цыі па зда роў ез бе ра галь ных па во дзі нах з улі кам 
эле мент ных ана ма лій ася род дзя пра жы ван ня і жыц ця дзей-
нас ці».

P.S. Прай сці да сле да ван не мож на ў Між на род ным дзяр-
жаў ным эка ла гіч ным ін сты ту це імя 
А.Д. Са ха ра ва па вул. Даў га брод ская, 
23/1, п. 304, тэл.: + 375 17 398 93 44.

Дэ фі цыт ёду 
ў час ця жар нас ці 
мо жа пры вес ці да...

...пе ра ры ван ня ця жар нас ці;

...за трым кі ін тэ ле кту аль на га і фі-
зіч на га раз віц ця дзі ця ці;

...за хвор ван няў шчы та па доб най 
за ло зы ў дзі ця ці;

...стом ле нас ці, сла бас ці, га ла ва-
кру жэн ня, так сі ко зу і гес то зу;

...па ру шэн ня аб ме ну рэ чы ваў і 
ліш няй ва гі ў ма ці і дзі ця ці.

Пра адзін Пра адзін 
мік ра эле мент мік ра эле мент 
і наш ін тэ лекті наш ін тэ лект

Якую соль вы ку пі лі? 
Бу дзем спа дзя вац ца, 

ёда ва ную

МІ НЕ РАЛЬ НЫ ПАШ ПАРТ
Пра каль цый, цынк, медзь і не толь кі ў на шым ар га ніз ме рас ка жуць ва ла сы


