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Тэр мін «на ма фо бія» 

ўзнік ад нос на ня даў на. Ён 

па хо дзіць ад анг лій ска га 

«nomobіlephobіa» (мож на пе-

ра вес ці і як «не тма фо бія») і 

быў уве дзе ны спе цы я ліс та мі 

для апі сан ня ста ну тур бо ты і 

на ват па ні кі ў ча ла ве ка, які 

па тых ці ін шых пры чы нах 

стра ціў маг чы масць з да па-

мо гай смарт фо на пад трым-

лі ваць кан такт з людзь мі.

— Псі хо ла гі час та па раў-

ноў ва юць за леж насць ад тэ-

ле фо на з ал ка га ліз мам: па-

збаў лен не тэ ле фо на, гэ так 

жа, як і ал ка го лю, вы клі кае 

па ні ку і сін дром ад ме ны, ці 

аб сты нент ны сін дром. Хоць 

на ма фо бія не вы клі кае па-

гро зы для зда роўя і жыц ця 

ча ла ве ка, ад нак яе ўплыў на 

паў ся дзён нае жыц цё мо жа 

быць да стат ко ва сур' ёз ным. 

Сімп та ма ты ка на ма фо біі за-

клю ча ец ца ў па ніч ных ата-

ках, га ла ва кру жэн нях, не да-

хо пе кіс ла ро ду, млос нас ці, 

па тлі вас ці, па ча шча ным 

сэр ца біц ці, трэ ма ры і бо лі ў 

гру дзях. Пры кме ты на ма фо-

біі рэз ка аб васт ра юц ца, ка-

лі ча ла век рап там вы яў ляе, 

што не мо жа знай сці свой 

тэ ле фон, — рас каз вае ўрач 

уль тра гу ка вой ды яг нос ты-

кі 3-й га рад ской дзі ця чай 

клі ніч най па лі клі ні кі Юлія 

ГРЫ ГОР' Е ВА.

На пэў на, вы ча сам за ў-

ва жа лі, як, за мест та го

каб уваж лі ва слу хаць вас, 

су раз моў ца ня спын на ўты-

ка ец ца ў тэ ле фон, губ ля ю чы 

ніць раз мо вы. А мо жа, аса-

біс та вас ахоп лі вае па ні ка 

пры дум цы аб тым, што ма-

біль нік мог за стац ца до ма 

і, ня гле дзя чы ні на што, вы 

га то вы вяр нуц ца за ім?

Ча му ўзні кае 
бо язь?

— У асноў ным пры чы ны 

звя за ны не з тэ ле фо нам як 

та кім, а з асо бас ны мі праб-

ле ма мі. Час та за леж насць 

ад тэ ле фо на ці бо язь за-

стац ца без яго звя за на з 

па чуц цём адзі но ты ці стра-

хам пе рад ёй — на яў насць 

мност ва сяб роў у сац сет ках 

да зва ляе ча ла ве ку сха ваць 

гэ ты страх углыб. Але па-

збаў лен не кры ні цы су вя зі 

зноў яго ад кры вае, — тлу-

ма чыць Юлія Гры гор' е ва.

Ня ўмен не кан так та ваць 

і пад трым лі ваць ад но сі ны 

ў рэ аль нас ці мо жа пры му-

сіць пе ра нес ці ўсе зно сі ны ў 

вір ту аль ны свет, ства рыць 

са бе но вы воб раз та го, кім 

хо чац ца быць.

Акра мя та го, га джэ ты 

пад трым лі ва юць мно гія тра-

ды цый ныя ва ры ян ты ўцё каў

ад рэ аль нас ці: на тэ ле фо не 

мож на чы таць кні гі, гля дзець 

філь мы, гу ляць у гуль ні, пра-

ца ваць або ву чыц ца.

У не ка то рых вы пад ках 

тэ ле фон да па ма гае пад-

тры маць ілю зію важ нас ці і 

па трэб нас ці, ка лі ча ла ве ку 

ўвесь час хтось ці тэ ле фа нуе 

або пі ша.

У лю бым вы пад ку, апы-

нуў шы ся без тэ ле фо на, ча-

ла век ад чу вае па чуц цё пус-

та ты, што спа ра джае за леж-

насць і на ма фо бію.

Як ад гэ та га 
па зба віц ца?

Вось не каль кі па рад, якія 

да зво ляць па зба віц ца ад гэ-

тай за леж нас ці.

— Па раз ва жай це, ча му 

вам так не аб ход ны ма біль-

ны тэ ле фон, без яко га яшчэ 

па ру дзя сят каў га доў та му 

лю дзі вы дат на абы хо дзі лі ся. 

Важ на ра за брац ца з пер ша-

пры чы най фо біі, на яў насць 

якой мно гія на ват не пры-

зна юць, тлу ма ча чы яе звыч-

кай, вы го дай ці пра цоў най 

не аб ход нас цю.

— Ска ра чай це час вы ка-

ры стан ня ма біль на га. Кла-

дзі це яго да лё ка ад лож ка, 

каб па збег нуць спа ку сы 

ра ні цай перш за ўсё па гля-

дзець у эк ран. Не бя ры це 

смарт фон у ван ную, а праз 

не ка то ры час пе ра стань це 

браць яго і на кух ню.

— З ча сам ад моў це ся 

ад звыч кі пе ра но сіць яго за 

са бой па ква тэ ры — ня хай 

увесь час ля жыць на ад ным 

мес цы.

— Ад клю чы це гук для 

апа вя шчэн няў і па кінь це сіг-

нал толь кі для зван коў, ска-

ра ці це коль касць да дат каў, 

якія мо гуць вас аб не чым 

апа вя шчаць.

— Уя ві це ся бе без тэ-

ле фо на ў дэ та лях: дзе вы 

зна хо дзі це ся, што ро бі це, 

ка го ба чы це і што ад чу ва е -

це. За тым ад клю чы це тэ -

ле фон — для па чат ку на га-

дзі ну. З кож ным днём мож на 

да да ваць да гэ та га ча су па 

пяць хві лін. У рэш це рэшт 

пра вя дзі це з ад клю ча ным 

тэ ле фо нам дзень і вы ад чу е-

 це, што коль касць пра пу-

 шча ных зван коў і ін фар ма-

цыі не та кая ўжо і вя лі кая.

— Уні вер саль ная па ра-

да — по шук за хап лен няў у 

рэ аль ным све це, асаб лі ва 

та кіх, якія ма юць на ўва зе 

аса біс тыя зно сі ны. З'ез дзі це 

на во зе ра ці ў лес — ту ды, 

дзе ня ма сет кі. Атры май це 

аса ло ду ад ад па чын ку без 

ма біль на га. Су стрэнь це ся з 

рэ аль ны мі сяб ра мі, па кі нуў-

шы тэ ле фон у су мцы ці кі шэ-

ні, вы не прос та вы ка на е це 

эле мен тар ную вет лі васць, 

але і да ве да е це ся пра сяб-

ра знач на больш, чым ка лі 

вы абод ва бу дзе це ся дзець 

по бач, уткнуў шы ся ў смарт-

фо ны.

Па да  ных эн та ма ла гіч на га 

на зі ран ня, ужо 

пра чну лі ся пер шыя 

кля шчы ў Брэсц кай 

і Гро дзен скай аб лас цях. 

У кан цы лю та га — па чат ку 

са ка ві ка за рэ гіст ра ва ны 

пер шыя па цы ен ты, якія 

па цяр пе лі ад іх уку саў 

у гэ тых рэ гі ё нах, а так са ма 

ў Мін ску, па ве дам ляе 

Мі ніс тэр ства ахо вы 

зда роўя. Праз уку сы 

мо гуць пе ра да вац ца 

ўзбу джаль ні кі кля шчо вых 

ін фек цый.

У чым не бяс пе ка?
Як звяр ну ла ўва гу ўрач-эпі-

дэ мі ё лаг Мінск ага аб лас но га 

цэнт ра гі гі е ны, эпі дэ мі я ло гіі 

і гра мад ска га зда роўя Воль-

га ЛІЦ КЕ ВІЧ, у апош нія га ды ў 

су вя зі з клі ма тыч ны мі зме на мі 

пра цяг ласць пе ры я ду ак тыў нас-

ці кля шчоў па вя лі чы ла ся, і ўжо 

з кан ца зі мы пас ля сы хо джан ня 

снеж на га по кры ва і ўста наў лен-

ня ся рэд ня су тач най тэм пе ра ту ры 

па вет ра +5 °С за рэ гіст ра ва ныя 

вы пад кі на па дзен ня кля шчоў на 

ча ла ве ка.

На тэ ры то рыі на шай кра і ны 

асноў ны мі пе ра нос чы ка мі кля-

шчо вых ін фек цый з'яў ля юц ца 

клешч ляс ны — Іxodes rіcіnus і 

клешч лу га вы — Dermacentor 

retіculatus. Ся род гэ тых ві даў 

цыр ку лю юць уз бу джаль ні кі дзе-

вя ці ін фек цый ных за хвор ван няў, 

з якіх са мы мі рас паў сю джа ны мі 

з'яў ля юц ца Лайм-ба рэ лі ёз і кле-

шча вы ві рус ны эн цэ фа літ.

— Ві рус кля шчо ва га эн цэ-

фа лі ту па шкодж вае пе ра важ на 

цэнт раль ную нер во вую сіс тэ му. 

За ра жэн не ча ла ве ка ад бы ва ец-

ца праз укус кля шча. Сімп то мы 

за хвор ван ня з'яў ля юц ца праз 

два-тры тыд ні пас ля пры смокт-

ван ня кля шча, ча сам праз 30 і 

больш дзён. Кля шчо вы ві рус ны 

эн цэ фа літ па чы на ец ца з рэз ка га 

па вы шэн ня тэм пе ра ту ры да 38-40 

°C, га лаў но га бо лю, хва ра ві тас-

ці ў мыш цах шыі, спі ны, па яс ні-

цы, су стаў ных бо ляў і з'яў лен ня 

праб лем з ка ар ды на цы яй, — ка-

жа Воль га Ліц ке віч.

За ра зіц ца кля шчо вым эн цэ-

фа лі там мож на пры ўжы ван ні ў 

ежу не кі пя чо на га ка зі на га ма ла ка 

з пры ват на га пад вор ка. У гэ тым 

вы пад ку за хвор ван не пра яў ля ец-

ца ўжо праз не каль кі дзён.

Уз бу джаль ні ка мі хва ро бы Лай-

ма з'яў ля юц ца ба рэ ліі. У мо мант 

уку су са слі най кля шча ба рэ ліі 

пра ні ка юць у ар га нізм ча ла ве ка. 

Пер шыя сімп то мы пра яў ля юц ца 

праз 2—30 дзён, у ся рэд нім праз 

два тыд ні. На ску ры ў мес цы пры-

смокт ван ня кля шча ўтво рыц ца 

чыр ва на ва тая пля ма з блед ным

цэнт рам, якая на гад вае коль ца, 

што на пра ця гу не каль кіх дзён 

пра цяг вае па вя ліч вац ца — міг-

ра ваць. З'яў ля юц ца агуль нае не-

да ма ган не, га лаў ны боль, боль 

у мыш цах, су ста вах, па вя ліч ва-

ец ца тэм пе ра ту ра. Гэ тыя сімп то-

мы час та пры ма юць за пра сту ду. 

Але ка лі свое ча со ва не ды яг нас-

та ваць за хвор ван не і не па чаць 

ля чэн не, хва ро ба мо жа пе рай сці 

ў хра ніч ную фор му.

У апош нія га ды ад зна ча ец ца 

па ве лі чэн не коль кас ці ік со да вых 

кля шчоў як у пры род ных бія то-

пах, так і на ант ра па ген ных тэ-

ры то ры ях, рас це за хвор ван не на 

кля шчо вы эн цэ фа літ і Лайм-ба-

рэ лі ёз.

Лю бі мыя мес цы
З кля шча мі мож на су стрэц ца 

прак тыч на ўсю ды: у ле се, пар-

ку, скве ры, у два ры до ма, на 

да чы, у ага ро дах, у мес цах вы-

гу лу са бак, пры га рад ных зо нах, 

на па шы, на мо гіл ках і на ват у 

са мым цэнт ры го ра да, дзе пры-

сут ні чае на ват ня знач ная хмыз-

ня ко ва-тра вя ніс тая рас лін насць. 

Лю бі мыя мес цы рас ся лен ня кля-

шчоў — ляс ныя да рож кі і сцеж кі, 

якія па рас лі па або чы нах тра вой, 

гус ты пад ле сак, аб ло гі па ва ле-

ных дрэў, га лін кі кус тоў на вы-

шы ні да ад на го мет ра.

Клешч мо жа па тра піць у ха-

ту, ка лі пры та іц ца ў поў сці хат ніх 

жы вёл або на бу ке тах па ля вых 

кве так, ле ка вых траў, ве ні ках, 

дро вах, яга дах, гры бах і інш.

Як па збег нуць 
не пры ем най су стрэ чы?

Каб не да пус ціць пры смокт-

ван ня кля шча, рэ ка мен ду ец ца 

вы кон ваць на ступ ныя пра ві лы:

— збі ра ю чы ся ў лес, апра най-

це адзен не свет лых то наў з ня-

вор сіс тых тка нін, якое шчыль на 

пры ля гае да це ла (на ім кля шчы 

больш пры кмет ныя). Яно па він-

на мак сі маль на за кры ваць це ла. 

Абу вай це гу мо выя бо ты ці ча ра-

ві кі, га ла ву пры кры вай це хуст кай, 

кеп кай або ка пю шо нам. Аба вяз-

ко ва агля дай це ўсе квет кі і прад-

ме ты, якія пры но сі це з ле су;

— пры пра цяг лым зна хо джан ні 

ў мес цах ве ра год на га на па ду кля-

шчоў вы ка рыс тоў вай це су праць-

кля шчо выя рэ пе лен ты, на нось-

це іх на ад кры тыя ўчаст кі це ла і 

адзен не згод на з ін струк цы яй;

— пра во дзі це са ма- і ўза е ма-

агля ды для вы яў лен ня і зняц ця 

з адзен ня кля шчоў не ра дзей за 

адзін раз у га дзі ну і ў кан цы на-

вед ван ня ляс ных і пар ка вых зон;

— агля дай це сва іх хат ніх га да-

ван цаў пас ля пра гул кі і вы да ляй-

це кля шчоў, якія пры смак та лі ся;

— для па мян шэн ня коль кас-

ці кля шчоў на тэ ры то ры ях пры-

ват ных до ма ўла дан няў і дач ных 

участ каў вы да ляй це апа лае ліс-

це, бу ра лом, пра вод зьце свое-

ча со вую вы сеч ку пус та зель ных 

хмыз ня коў і скош ван не тра вы, 

ад лоў мы ша па доб ных гры зу ноў;

— ужы вай це ў ежу ка зі нае ма-

ла ко толь кі пас ля 2-3 хві лін кі пя-

чэн ня;

— не да пус кай це вы па су коз у 

ляс ной зо не і на не акуль ту ра ных 

па шах, што дня агля дай це жы вёл 

на на яў насць кля шчоў.

І ЗА ЛЕ ЖАЦЬ, 
І ТРЫ ВАЦЬ

У чым не бяс пе ка пры вя за нас ці да га джэ таў?
Да рос лыя ад чу ва юць стрэс, ка лі ма біль нік раз ра-

джа ны. Дзя цей дык і ўво гу ле на зы ва юць па ка лен нем 

dіgіtal natіves — «ліч ба вы мі аба ры ге на мі», або на ро-

джа ны мі са смарт фо нам у ру ках. Са стра хам ада рвац-

ца ад тэ ле фо на са пер ні чае хі ба што страх на браць 

ліш нюю ва гу — дзве гэ тыя фо біі ста лі са праўд ны мі 

хва ро ба мі ста год дзя. У чым не бяс пе ка пры хіль нас ці 

да га джэ таў і як ад яе па зба віц ца?

КЛЯ ШЧЫ ПРА ЧНУ ЛІ СЯ
Што ра біць пры ўку се?

Ка лі пры смокт ван ня кля шча па-

збег нуць не атры ма ла ся, звяр тай-

це ся ў ме ды цын скую ўста но ву для 

яго вы да лен ня па ўсіх пра ві лах. Ка-

лі ня ма та кой маг чы мас ці, вы да лі-

це кля шча са ма стой на з да па мо гай 

ад мыс ло вай пры ла ды, якую мож на 

на быць у ап тэ цы, ці ні ця ной пят лі 

(тры ва лую ніт ку за вяз ва юць у ву зел 

як ма га блі жэй да ха бат ка кля шча 

і да ста юць, пад цяг ва ю чы кру га вы-

мі ру ха мі ўверх без рэз кіх рыў коў); 

тон ка га пін цэ та (аку рат на за ха пі це 

га лоў ку кля шча бліз ка да ха бат ка і, 

па ва роч ва ю чы су праць га дзін ні ка-

вай стрэл кі, вы кру ці це яго).

Важ на вы няць кля шча цал кам 

ра зам з ха бат ком, не раз ду шыў шы 

яго. Мес ца пры смокт ван ня апра-

цуй це лю бым спір та вым рас тво рам 

або ёдам, ста ран на вы мый це ру кі 

з мы лам.

Пас ля вы да лен ня кля шча звяр ні-

це ся да ўчаст ко ва га тэ ра пеў та (пе-

ды ят ра) ці ін фек цы я ніс та па мес цы 

жы хар ства або мес цы зна хо джан ня, 

пры не аб ход нас ці вам пры зна чаць 

пра фі лак тыч нае ля чэн не ан ты бі ё-

ты ка мі і ўста лю юць ме ды цын скае 

на зі ран не. Не аб ход на па мя таць, 

што мак сі маль ны эфект хі мі яп ра фі-

лак ты кі да ся га ец ца ў вы пад ку, ка лі 

пры ём ан ты бі ё ты каў па ча ты ў пер-

шыя 72 га дзі ны пас ля ўку су. Пры 

паў тор ных уку сах так са ма вар та 

пра во дзіць пра фі лак ты ку ан ты бі ё-

ты кам.

Вы пад кі раз віц ця хва ро бы Лай ма 

ў лю дзей, якія пры ма лі ан ты бі ё тык 

пас ля ўку су кля шча, вель мі рэд кія. 

Пра фі лак тыч ны пры ём пры зна ча на-

га прэ па ра та да зва ляе па пя рэ дзіць 

не толь кі хва ро бу Лай ма, але і ін шыя 

бак тэ ры яль ныя ін фек цыі (анап лаз-

моз, эр лі хі ёз і інш.), якія пе ра да юц ца 

кля шча мі.


