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Мно гія лі чаць, што ак ты ва-
ва ны ву галь мо жа спра віц ца з 
лю бой праб ле май: ад млос нас ці 
да алер гіі. Але та кі імідж, тлу-
ма чаць экс пер ты, за ма ца ваў ся 
з-за дэ фі цы ту ле каў у са вец кіх 
ап тэ ках.

Най перш вы вя дзен не так-
сі наў — гэ та най ма гут ней шы 
мар ке тын га вы тры гер, і пра 
тое, як дзей ні ча юць сар бен-
ты, не ўсе ве да юць, на ра ка юць 
гаст ра эн тэ ра ло гіі. Сар бент пра-
хо дзіць праз ар га нізм, ад на ча-
со ва збі ра ю чы ўсё, што мо жа 
да яго пры ліп нуць. У вы пад ку 
рэ аль на га атру чэн ня ён да па-
мо жа толь кі на пра ця гу пер шай 
га дзі ны і зу сім не да па мо жа пры 
ал ка голь най ін так сі ка цыі. Ка лі 
ал ка голь і пра дук ты яго рас па-

ду тра пі лі ў пе чань, а ад туль у 
мозг, з-за ча го мы і ад чу ва ем 
усе не пры ем ныя на ступ ствы, 
ня ма сэн су чыс ціць кі шэч нік — 
ал ка голь ад туль сы шоў. І ўжы-
ваць ак ты ва ва ны ву галь, пры-
нам сі, бес сэн соў на.

Да та го ж ву галь за цяг вае ў 
свае по ры яшчэ і ка рыс ныя бак-
тэ рыі з фер мен та мі, ві та мі на мі 
і мік ра эле мен та мі. На прык лад, 

ён мо жа пры браць ві та мін А з 
морк вы, каль цый са з'е дзе на га 
на сня да нак тва ра гу або ві та-
мін C.

Трэ ба так са ма па мя таць, 
што сар бент нель га пры маць 
ад на ча со ва з ін шы мі ле ка вы-
мі рэ чы ва мі. Па між пры ёмам 
сар бен таў і ле каў па ві нен 
прай сці ней кі іс тот ны пра ме-
жак ча су: га дзі на-дзве ці на-
ват больш.

У Ка ра леў скім ка ле джы 
Лон да на вы свет лі лі, што ліш кі 
ак ты ва ва на га ву га лю, які не ка-
то рыя бес кант роль на ўжы ва-
юць для ні бы та ачы шчэн ня ску-
ры і ўся го ар га ніз ма, ус пры ма-
юц ца апош нім як кан цэ ра ге ны 
і пас ля мо гуць спра ва ка ваць 
ан ка ла гіч нае за хвор ван не. 
Ад на з ры зык пры ёму ак ты ва-
ва на га ву га лю за клю ча ец ца ў 
тым, што ён уплы вае на дзе-
ян не жыц цё ва важ ных ле каў і 
на за свой ван не па жыў ных рэ-
чы ваў. Час ты пры ём ву га лю 
мо жа спра ва ка ваць уз нік нен-
не млос насці, за по раў, яз вы, 
а гэ та ў вы ні ку мо жа пры вес ці 
да ан ка ло гіі ор га наў страў ні ка-
ва-кі шач на га трак та.

У ЛІ ДА РАХ 
ПА СУ ІЦЫ ДАХ — 
РАЗ ВІ ТЫЯ КРА І НЫ

Су іцы ды за ста юц ца ак ту аль-
ны мі для боль шас ці кра ін све ту, 
яны скла да юць 50 % усіх гвал тоў-
ных смер цяў у муж чын і 71 % — у 
жан чын. Са ма губ ствы най больш 
ха рак тэр ныя для ўзрос ту 45 га доў 
і ста рэй ша га, а ся род ма ла дых лю-
дзей 15-29 га доў яны з'яў ля юц ца 
дру гой вя ду чай пры чы най смер ці. 
У гру пу па вы ша най ры зы кі трап-
ля юць лю дзі ста ла га ўзрос ту і пад-
лет кі.

Па да ных СА АЗ, агуль ная коль-
касць смер цяў ад су іцы ду ў све це 
сён ня на блі жа ец ца да міль ё на ў 
год. Пры гэ тым у вы ні ку са ма губ-
стваў лю дзей па мі рае больш, чым 

у вы ні ку вой наў і гвал тоў ных за-
бой стваў, ра зам узя тых. Па рас-
паў сю джа нас ці вы пад каў су іцы ду 
лі дзі ру юць раз ві тыя кра і ны. Пры-
чым пер шын ство на ле жыць Ус-
ход няй Еў ро пе. У Япо ніі што год 
кан чае са ма губ ствам пры клад на 
30 ты сяч ча ла век. Най мен шыя ж 
па каз чы кі — у Ла цін скай Аме ры цы 
і іс лам скіх кра і нах. Лі чыц ца, што 
су свет ным «лі да рам» па са ма за-
бой ствах з'яў ля юц ца шве ды, хоць 
яны ж і ад ны з са мых ба га тых лю-
дзей на пла не це. Гэ та свед чыць аб 
тым, што су іцыд — зло, ад яко га 
мы не па зба вім ся, на ват ка лі бу-
дзем жыць, як шве ды.

Але пры гэ тым за ўва жа на, што 
чым больш не га тыў на лю дзі ацэнь-
ва юць свае эка на міч ныя перс пек-
ты вы, тым вы шэй шая ве ра год-
насць са ма губ ства. Да ныя свед-

чаць аб тым, што ся рэд ні ўзро вень 
са ма губ стваў знач на па вя лі чыў ся 
пас ля фі нан са ва га кры зі су ва ўсіх 
по лаў зрос та вых гру пах, ад нак гэ-
ты эфект ака заў ся больш вы яў ле-
ны ў жан чын, чым у муж чын.

НЕБЯСПЕЧНЫЯ ЗНА КІ
— Са ма губ ства — вы ключ на 

ча ла ве чы акт. Ча ла век, які ад ва-
жыў ся на па доб ны крок, ад чу вае 
глы бо кае го ра, моц ны ду шэў ны 
боль, час тае па чуц цё не маг чы-
мас ці спра віц ца са сва і мі праб ле-
ма мі. За вер ша ны су іцыд не маг-
чы ма вы пра віць, ад нак яго мож на 
пра ду хі ліць, га лоў нае, трэ ба быць 
уваж лі вы мі да на ва коль ных. Іс ну-
юць ары ен ці ро вач ныя «клю чы», 
якія па каз ва юць на маг чы масць 
су іцы даль най ак тыў нас ці, — тлу-
ма чыць урач-псі хі ятр-нар ко лаг 

Га рад ско га клі ніч на га псі хі ят-

рыч на га дыс пан се ра На тал ля 

ГРА ЧЫ ШЫ НА.

Та кі мі зна ка мі су іцы даль най ры-
зы кі з'яў ля юц ца як пра мыя па гро зы 
«Я збі ра ю ся па кон чыць з са бой», 
«На на ступ ным тыд ні мя не ўжо 
не бу дзе жы во га», так і ўскос ныя: 
«Без мя не жыц цё гор шае не бу дзе» 
або «Ча сам хо чац ца з усім гэ тым 
скон чыць раз і на заўж ды». Так са-
ма ха рак тэр ныя не ча ка ныя зме ны 
на строю. Па він ны на сця ро жыць ня-
даў няя цяж кая стра та, раз да ча лю-
бі мых рэ чаў, на вя дзен не па рад ку ў 
спра вах, вяр тан не даў гоў, стра та 
са ма па ва гі, са ма іза ля цыя.

Пры ўзнік нен ні на ват най мен-
ша га па да зрэн ня аб маг чы мас ці 
су іцы ду аль бо на яў нас ці цяж кіх 
аса біс тых праб лем не па кі дай-
це ча ла ве ка ад на го. Са мае леп-
шае — звяр нуц ца па да па мо гу да 
спе цы я ліс та — псі хо ла га, псі ха тэ-
ра пеў та, псі хі ят ра-нар ко ла га, дзе 
ака жуць свое ча со вую ква лі фі ка-
ва ную да па мо гу.

— Не па срэд ныя пры чы ны су-
іцы ду звы чай на цес на звя за ныя 
з праб ле ма мі ў най блі жэй шым 
ата чэн ні: аса біс та-ся мей ныя кан-
флік ты, стан псі хіч на га і фі зіч на га 
зда роўя, кан флік ты як вы нік ан ты-
са цы яль ных па во дзін, праб лем у 
пра фе сій най або ву чэб най сфе ры, 
ма тэ ры яль на-бы та выя і фі нан са-
выя цяж кас ці, — ка жа псі хо лаг 

Га рад ско га клі ніч на га псі хі ят-

рыч на га дыс пан се ра Ак са на 

НЕ ХВЯ ДО ВІЧ. — Ка рэ лю юць з 
су іцы даль ны мі ры зы ка мі і та кія 
фак та ры, як уз рост 45 га доў і ста-
рэй шы, ал ка га лізм, уз бу джэн не, 
гвалт і агрэ сія ў па во дзі нах, су і-
цы даль ныя па во дзі ны ў мі ну лым, 
муж чын скі пол, не жа дан не пры-
маць да па мо гу, за цяж ное пра хо-
джан не пры сту пу дэ прэ сіі, шпі-
та лі за цыя і ля чэн не ў псі хі ят рыч-
ным ста цы я на ры, стра та бліз ка га 
ча ла ве ка або раз вод у ня даў нім 
мі ну лым, цяж кае са ма тыч нае за-
хвор ван не, стра та ра бо ты, вы хад 
на пен сію, адзі но та, стра та жон кі 
ці му жа.

КРЫ НІ ЦЫ ПАД ТРЫМ КІ
Важ ную ро лю ў пра ду хі лен ні 

су іцы ду ады гры ва юць да ступ ныя 
кры ні цы пад трым кі, ка жа ўрач-

псі хі ятр-нар ко лаг Га рад ско га 

клі ніч на га псі хі ят рыч на га дыс-

пан се ра Ак са на БУЙ КО. Гэ та 
сям'я, сяб ры, ка ле гі па ра бо це, 
свя та ры, кры зіс ныя цэнт ры, ме-
ды цын скія ра бот ні кі. Усе на яў-
ныя рэ сур сы не аб ход на вы ка-
рыс тоў ваць. На ват ка лі ча ла век 
з су іцы даль ным на стро ем су-
праць, вар та па спра ба ваць знай-
сці ка го-не будзь, хто пра явіў бы
да яго асаб лі вае спа чу ван не.

— Пе ра важ ная боль шасць жа-
дае не смер ці, а вы зва лен ня ад 
псі хіч на га бо лю, — да дае На тал-
ля Гра чы шы на. — Боль шасць 

лю дзей, якія аб дум ва юць маг чы-
масць са ма губ ства, хо ча, каб іх 
па ку ты скон чы лі ся, і яны імк нуц ца 
знай сці аль тэр на ты ву або шлях аб-
ляг чэн ня бо лю.

Каб «су іцы даль ны» ча ла век 
не ад чуў крыў ды ці ад сут нас ці 
кло па ту пры зва ро це да спе цы-
я ліс таў, вар та па гу та рыць з ім 
за га дзя, рас тлу ма чыў шы, што 
ча сам бы вае ляг чэй га ва рыць з 
чу жым ча ла ве кам, чым з бліз-
кім. Пры гэ тым раз маў ляць трэ-
ба, імк ну чы ся не аб ві на вач ваць 
яго ні ў чым і не вы клі ка ю чы ў яго 
па чуц ця ві ны.

У Рэс пуб лі кан скім на ву ко ва-
прак тыч ным цэнт ры псі хіч на га 
зда роўя ад кры ты два ста цы я нар-
ныя псі ха не ўра ла гіч ныя ад дзя лен-
ні для ля чэн ня кры зіс ных ста наў. 
У кра і не функ цы я ну юць бяс плат-
ныя тэ ле фон ныя «га ра чыя лі ніі» 
для ака зан ня эк стран най псі ха-
ла гіч най да па мо гі лю дзям, якія 
тра пі лі ў цяж кую жыц цё вую сі ту-
а цыю. Яны пра цу юць не толь кі ў 
Мін ску (пры ўста но вах ахо вы зда-
роўя «Га рад скі клі ніч ны дзі ця чы 
псі хі ят рыч ны дыс пан сер» г. Мін-
ска — 317-89-30 , «Га рад скі клі-
ніч ны псі хі ят рыч ны дыс пан сер» 
г. Мін ска — 373-31-72), але і ва 
ўсіх аб лас цях (ін фар ма цыя аб ну-
ма рах тэ ле фо наў ма ец ца на сай це 
Мі ніс тэр ства ахо вы зда роўя www.
mіnzdrav.gov.by).

Як час та трэ ба мя няць бы та выя 

пры ла ды, на прык лад, губ ку для 

мыц ця по су ду, ма чал ку для ду-

шу, брыт ву для га лен ня, зуб ную 

шчот ку і рас чос ку? Іх тэр мі ны 

пры дат нас ці, як пі шуць еў ра пей-

скія га зе ты, на шмат ні жэй шыя, 

чым мы ўяў ля ем.

Па да ных за меж ных СМІ, пас ля 
толь кі ад на го тыд ня вы ка ры стан ня ў 
губ цы для по су ду апы на ец ца 50 міль-
яр даў бак тэ рый. І на ват ка лі губ ку 
пра кі пя ціць, за гі нуць да лё ка не ўсе. 
Гэ та да ты чыц ца і зуб ных шчо так. Пі-
шуць, што ка лі свое ча со ва іх не па-
мя няць, яны па чы на юць па мна жаць 
боль кі ў ро це. Ці так гэ та?

Губ ка для мыц ця по су ду праз два 
тыд ні вы ка ры стан ня яшчэ не па чы-
нае не пры ем на пах нуць ці па да зро на 
вы гля даць. Ад нак мік ра бі ё ла гі зна хо-
дзяць на ёй цэ лыя ка ло ніі мік ро баў. 
У су вя зі з гэ тым вар та па мя таць, што 
звы чай ныя срод кі для мыц ця по су ду, 
на су пе рак рас паў сю джа най дум цы, 
та лер кі з лыж ка мі зу сім не дэз ын фі-
цы ру юць і не за бі ва юць мік ра ар га ніз-
мы, а толь кі зды ма юць па верх не вы 
слой, да зва ля ю чы тлу шчу пра сцей 
ад дзя ліц ца ад по су ду. Гэ та зна чыць, 
мый ныя срод кі толь кі змы ва юць. Але 
ка лі бак тэ рыі раз мна жа юц ца ўнут ры 
губ кі, яны лёг ка рас паў сюдж ва юц ца 
на абе дзен ны стол, ві дэль цы, на жы і 
ўвесь по суд.

Дэр ма то ла гі ад зна ча юць, што пад-
час вы ка ры стан ня ў по ры ма чал кі для 
ду шу за бі ва юц ца амярц ве лыя час цін-

кі ску ры. А ча ла ве чая ску ра — гэ та 
па жы ва для гры боў і бак тэ рый, якія, 
рас пла дзіў шы ся, ата ку юць і са мо га 
ўла даль ні ка ма чал кі. Гры бок і цвіль — 
кры ні ца ў тым лі ку пра яў алер гіч ных 
рэ ак цый.

Пры ла да для га лен ня праз паў та-
ра ме ся ца вы ка ры стан ня ста не, хут-
чэй за ўсё, не вель мі зруч ная. Ад нак 
ка ля ро вая па лос ка-ін ды ка тар, якая, 
па вод ле ін струк цыі вы твор цы, па він-
на па бя лець і гэ тым пра сіг на лі за ваць, 
што ста нок па ра за мя ніць, за ста нец ца 
ўсё та кая ж яр кая. Пры гэ тым лё зы ў 
стан ках так за ма ца ва ны, што з ча сам 
па між імі збі ра юц ца рэшт кі ску ры і 
ва ла соў. Яны зноў ста но вяц ца ежай 
для мік ро баў, як у вы пад ку з губ кай 
і ма чал кай. Плюс ску ра атрым лі вае 
міль ё ны дра пін і буй ней шыя па рэ зы.

Ура чы ра яць мыць гра бень чы кі і 
шчот кі для ва ла соў хоць бы раз на ты-
дзень і па маг чы мас ці мя няць кож ныя 
паў го да. А вось ас тат нія прад ме ты не 
ад мы еш ад мік ро баў. Та му губ ку для 
по су ду ра яць вы ка рыс тоў ваць мак-
сі мум два тыд ні, брыт ву для га лен-
ня аб наў ляць праз ме сяц, а зуб ной 
шчот кай ка рыс тац ца не даў жэй за 
тры ме ся цы.

Па шка ле Су свет най ар га ні за цыі ахо вы зда роўя Бе ла русь 

апош нім ча сам ад но сі ла ся да кра ін з ся рэд нім уз роў нем 

рас паў сю джа нас ці су іцы даў. Упер шы ню за ўсю гіс то рыю 

афі цый най рэ гіст ра цыі ў 2014 го дзе ўзро вень са ма губ стваў 

у на шай кра і не стаў мен шы, чым 20 вы пад каў на 100 ты сяч 

на сель ніц тва —18,4. Ад нак та кая па зі тыў ная ды на мі ка 

за хоў ва ла ся ня доў га. Рост коль кас ці са ма губ стваў па чаў 

на зі рац ца з 2016 го да — 21,5, 2017 г. — 20,7, 2018 г. — 

18,5, 2019 г. — 17,9, 2020 г. — 26,2. Ча му так ад бы ва ец ца? 

Што пры му шае на шых су гра ма дзян зво дзіць ра хун кі 

з жыц цём? Як рас па знаць па тэн цы яль на га са ма за бой цу 

і пра ду хі ліць тра ге дыю? З гэ ты мі пы тан ня мі на пя рэ дад ні 

Су свет на га дня па пя рэ джан ня са ма губ стваў, які 

ад зна ча ец ца 10 ве рас ня, мы звяр ну лі ся да спе цы я ліс таў 

Га рад ско га клі ніч на га псі хі ят рыч на га дыс пан се ра.

Па да ных СА АЗ, агуль ная 
коль касць смер цяў ад су іцы ду 
ў све це сён ня на блі жа ец ца 
да міль ё на ў год. Пры гэ тым 
у вы ні ку са ма губ стваў 
лю дзей па мі рае больш, чым 
у вы ні ку вой наў і гвал тоў ных 
за бой стваў, ра зам узя тых.

Пры ста ні шча для мік ро баў

Добрыя па ра дыДобрыя па ра дыА вы ве да лі?А вы ве да лі?

Са праў ды бяс шкод ны?

ЗРА ЗУ МЕЦЬ І АДА ГРЭЦЬЗРА ЗУ МЕЦЬ І АДА ГРЭЦЬ
Як рас па знаць су іцы даль ныя схіль нас ці ў бліз ка га ча ла ве ка

Ка рысць 
і не бяс пе ка 
ак ты ва ва на га ву га лю

Ак ты ва ва ны ву галь вя до мы сва і мі ад сар бі ру ю чы мі ўлас-

ці вас ця мі — ён здоль ны па глы наць так сі ны. У су вя зі з 

гэ тым ён вы ка рыс тоў ваў ся паў сюд на: пры ал ка голь ных 

атру чэн нях, ме тэа рыз ме, для ачы шчэн ня ску ры. Ад нак 

не вар та за бы ваць, што ак ты ва ва ны ву галь — перш за 

ўсё ле кі, а пры ём яго ў вя лі кіх коль кас цях мо жа на нес ці 

шко ду ар га ніз му. Ра сій скае Мі ніс тэр ства ахо вы зда роўя 

ня даў на ўво гу ле вы крас лі ла яго са спі са жыц цё ва важ ных 

прэ па ра таў. Дык ці па трэ бен ён у на шых ап тэч ках? Або 

раз рэ кла ма ва ныя ўлас ці вас ці та кіх таб ле так і да ба вак — 

гэ та толь кі чор ны пі яр?
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