
— Алег Мі ка ла е віч, ня ў  -

жо бы вае так, што сяб-

роў ства — гэ та дрэн на?

— Бы вае, ка лі яно вель-

мі цес на пе ра пля та ец ца з 

ка хан нем. Ка хан не і сяб-

роў ства — два са мыя вы-

дат ныя пра яў лен ні па чуц-

цяў ча ла ве ка. Доб ра, ка лі 

на шы сяб ры з на мі сяб ру-

юць, а ка ха ныя — ка ха юць. 

Так са ма пра віль на, ка лі 

сяб роў ства па між муж чы-

нам і жан чы най па сту по ва 

пе ра рас тае ва ўза ем нае 

ка хан не. Але ёсць вы пад кі, 

ка лі гэ тыя вы со кія па чуц-

ці мо гуць стаць пры чы най 

зва ро ту да псі хо ла га. Ма ла 

хто мо жа па хва ліц ца тым, 

што яго па чуц цё ка хан ня 

заў сё ды бы ло ўза ем ным. 

І гэ тыя не ад па вед нас ці 

заў сё ды ста но вяц ца цяж-

кім вы пра ба ван нем для 

ча ла ве ка і па кі да юць ра ны 

ў ду шы.

— Гэ та зна чыць, што 

ка лі ў па ры ня ма ка хан-

ня з бо ку муж чы ны ці 

жан чы ны, то і сяб роў ства 

быць не мо жа?

— Для ка хан ня ха рак-

тэр ная ад на прос тая ры са. 

Так ці іна чай, але ча ла век, 

яко га мы па ка ха лі, па ві нен 

быць по бач. Для не раз-

дзе ле на га ка хан ня гэ та 

пра ві ла так са ма за хоў ва-

ец ца. Па ча так но вых ад но-

сін заў сё ды ўсклад ня ец ца 

тым, што парт нё ры не да 

кан ца ўпэў не ныя ў сва ім 

імк нен ні быць ра зам, і ад-

мо ва ў та кіх сі ту а цы ях мо-

жа мець не каль кі сэн саў. 

На ту раль на, што за ка ха-

насць акры ляе і ча ла век 

імк нец ца ба чыць у ад мо ве 

свай го абран ні ка толь кі ча-

со вае ра шэн не і ста ра ец-

ца стаць хоць бы сяб рам на 

тэр мін гэ тай ня вы зна ча нас-

ці. Не бяс пе ка ў тым, што з 

ча сам ня пра віль на зра зу-

ме тая ідэя сяб роў ства ўво-

дзіць ча ла ве ка ў дэ прэ сію. 

Та му вар та для ся бе вы зна-

чыць, хто та кія сяб ры.

— І хто ж?

— Сяб ры — гэ та лю дзі, у 

якіх вель мі шмат агуль ных 

ін та рэ саў, ад ноль ка вае ра-

зу мен не све ту і асноў ных 

пы тан няў. Ка лі ў па ры нех та 

не хо ча пад трым лі ваць ад-

но сі ны ці раз ві ваць іх, гэ та 

не вель мі сяб роў скі ўчы нак. 

Вось да вай це па раз ва жа-

ем: вы, на прык лад, за хап-

ля е це ся анг лій скай мо вай, 

а нех та ў агуль най кам па ніі 

па чы нае раз мо ву з ва мі з 

та го, што за яў ляе: «Я анг-

лій скую на дух не пе ра но-

шу, але мы бу дзем сяб ра-

мі». За хо чац ца сяб ра ваць з 

та кім ча ла ве кам? На пэў на, 

не вель мі. Хоць пе ра адо-

лець гэ тыя лінг віс тыч ныя 

роз на га лос сі не так і скла-

да на, у ад роз нен не ад та кіх 

важ ных пы тан няў, як ад но-

сі ны. Па сут нас ці, сяб роў-

ства за мест ка хан ня — гэ та 

сяб роў ства з ча ла ве кам, у 

яко га дыя мет раль на су-

праць лег лы по гляд на ва ша 

аса біс тае жыц цё. Вы хо ча-

це з ім быць, а ён — не.

— Але ж пра па но ву 

«да вай за ста нём ся сяб ра-

мі», як пра ві ла, ро біць як-

раз той, ад ка го ча ка юць 

уз вы ша ных па чуц цяў…

— Пра па но ва за стац ца 

сяб ра мі — гэ та вы нік ад-

чу ван ня ві ны та го, хто яе 

ро біць. Усве дам ля ю чы ўсю 

не пры гляд насць ад мо вы, 

та кой пра па но вай імк нуц-

ца не як сыс ці ад сур' ёз най 

раз мо вы, і час та не толь-

кі з па кі ну тым ча ла ве кам, 

але і са сва ім сум лен нем. 

Ад нак ку ды больш ка рыс-

на ў гэ тай сі ту а цыі бы ло б 

ад ка заць пра мой ад мо вай. 

Ка неш не ж, сяб роў ства па-

між муж чы нам і жан чы най 

мо жа быць, але толь кі не 

ў тым вы пад ку, ка лі хтось-

ці ра ней меў ра ман тыч ныя 

па чуц ці і спа дзя ец ца на іх 

ад наў лен не. На жаль, та кое 

сяб роў ства толь кі ха вае са-

праўд нае ста но ві шча рэ чаў 

і ўзмац няе траў му не мі ну-

ча га рас ста ван ня.

— І як па сту паць у та-

кім вы пад ку?

— Ка лі ўсё ж тра пі лі ў та-

кія двух сэн соў ныя ад но сі ны, 

то трэ ба ўста на віць ра зум-

ныя тэр мі ны, за якія ва ша 

сяб роў ская пры хіль насць 

па він на пе ра тва рыц ца ў ка-

хан не. Не каль кі тыд няў ці 

не каль кі ме ся цаў — зруч ны 

для вас час. Ка лі ж ад но сі ны 

не раз ві ва юц ца, трэ ба пры-

знаць, што гэ та не ка хан не і 

не сяб роў ства. І лепш па шу-

каць ін ша га ча ла ве ка
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Ма тэ ры я лы пад рых та ва ла Але на КРА ВЕЦ.

Што год у Бе ла ру сі вы яў ля ец ца больш за 50 ты сяч хво рых 
на рак. Пік за хва раль нас ці на зі ра ец ца ў лю дзей ва ўзрос це ад 
60 да 70 га доў.

— Па ве лі чэн не пра цяг лас ці жыц ця вя дзе да та го, што рас це 
коль касць ан ка ла гіч ных хва роб, — рас каз вае ды рэк тар РНПЦ 
ан ка ло гіі і ме ды цын скай ра ды я ло гіі імя М. М. Аляк санд ра ва, 
член Са ве та Рэс пуб лі кі Алег СУ КОН КА. — Усе мы з'яў ля ем-
ся нось бі та мі ан ка ге на і мо жам за хва рэць. І за хва рэ ем, ка лі 
бу дзем жыць да пэў на га ўзрос ту. Та му ра шэн не праб ле мы 
ра ку — у пэў ным сэн се ра шэн не праб ле мы бес смя рот нас ці. 
Ня гле дзя чы на тое, што ай чын ная ан ка ла гіч ная служ ба ад на з 
най леп шых у СНД, на шы пос пе хі не та кія іс тот ныя, як, ска жам, 
у кар дыя ло гіі.

Алег Су кон ка рас тлу ма чыў, што ка ля 40 % пух лін у бе ла ру саў 
вы яў ля юц ца на 3-4-й ста дыі. І гэ та вя лі кая праб ле ма і для ўра ча, 
і для па цы ен та: ня гле дзя чы на ля чэн не, лю дзі, у якіх рак вы яў-
ле ны на 4-й ста дыі, жы вуць у ся рэд нім не больш за тры га ды. 
Па ло ва з тых па цы ен таў, у ка го 3-я ста дыя, гі нуць на пра ця гу 

пя ці га доў. У той жа час хво-
рых на рак на 1-2-й ста дыі час та 
ўда ец ца цал кам вы ле чыць. Пры 
гэ тым ка ля 70 % срод каў рас хо-
ду ец ца на ля чэн не па цы ен таў 
з 3-й і 4-й ста ды я мі. Та му за-
раз вя лі кую ўва гу ан ка ла гіч ная 
служ ба ўдзя ляе вы яў лен ню за-
хвор ван няў на ран ніх ста ды ях.

У Бе ла ру сі ўжо не каль кі апош ніх га доў па спя хо ва ўка ра ня-
юц ца і дзей ні ча юць скры нін га выя пра гра мы (вы яў лен не ра ку на 
ран ніх ста ды ях у па цы ен таў, якія не ма юць сімп то маў) па тых 
ла ка лі за цы ях, якія най больш час та су стра ка юц ца.

— У муж чын гэ та рак пра ста ты, у жан чын — ма лоч ных за-
лоз. І ў абод вух по лаў — рак кі шэч ні ка. У жан чын ён на дру гім 
мес цы па смя рот нас ці, у муж чын — на трэ цім, — ад зна чае Алег 
Су кон ка. — У 60 % вы пад каў ён вы яў ля ец ца на 3-4-й ста ды ях. 
Рас паў сю джа ны і рак шый кі мат кі. Ня гле дзя чы на тое, што гэ та 
но ва ўтва рэн не вон ка вай ла ка лі за цыі, ка ля 20 % вы яў ля ец ца на 
апош ніх ста ды ях. Дзя ку ю чы скры нін гу часцей па ча лі вы яў ляць 
пух лі ны на ран ніх ста ды ях. І ка лі ле тась бы ла вы яў ле на 51 ты-
ся ча но вых па цы ен таў, то сё ле та гэ та ліч ба бу дзе 52 ты ся чы ці 
на ват больш. Ран няе вы яў лен не ра ку — гэ та скла да ная праб-
ле ма яшчэ і та му, што яна за кра нае асно вы на шай псі ха ло гіі. 
Па куль ні чо га не тур буе, мы не імк нём ся прай сці скры нінг, бо 
ба ім ся да ве дац ца дрэн ную на ві ну.

Алег Су кон ка за ся ро дзіў ува гу на тым, што кож ны ча ла век, 
не за леж на ад уз рос ту, па ві нен раз на год аб сле да вац ца, пры-
чым гэ та да ты чыц ца не толь кі ра ку, і пра хо дзіць дыс пан сер нае 
на зі ран не.

У най блі жэй шыя га ды ў Бе ла ру сі прой дуць да сле да ван ні па 
ўка ра нен ні скры нін гаў па ра ку ін шых рас паў сю джа ных ла ка-
лі за цый. Та кая ра бо та вя дзец ца на ба зе Мінск ага аб лас но га 
ту бер ку лёз на га дыс пан се ра па ра ку лёг ка га. У па цы ен таў яго 
вы яў ля юць з да па мо гай ніз ка да зі ра ва най кам п'ю тар най та ма-
г ра фіі. Бо флю а раг ра фія, па сло вах Але га Су кон кі, не ін фар ма-
тыў ная ў ад но сі нах да ан ка ла гіч ных за хвор ван няў, з яе да па мо-
гай вы явіць рак мож на толь кі на 3-й ста дыі. Ад ра ку яшчэ ад ной 
рас паў сю джа най ла ка лі за цыі — ро таг лот кі — што год па мі рае 
ка ля 17 ты сяч ча ла век, а гэ та 9 % ад ра ка вых хво рых, якія па мі-
ра юць. І яго пла ну ец ца вы яў ляць на ран ніх ста ды ях. Гэ так са ма 
як і ме ла но му — рак ску ры, а так са ма рак яеч ні каў.

— Рак яеч ні каў вель мі агрэ сіў ны тып ан ка ла гіч на га за хвор-
ван ня, і яго за пу шча насць вель мі вы со кая, а ля чэн не на поз ніх 
ста ды ях бес перс пек тыў нае, — тлу ма чыць Алег Су кон ка. — 
Больш чым тры га ды пас ля вы яў лен ня та кія жан чы ны, як пра-
ві ла, не жы вуць



Усе ве да юць, што ня ма ні чо га 

больш ка рыс на га за са ла ту са све-

жай ага род ні ны. Ня ўжо гэ та так? На 

са май спра ве не заў сё ды. Ка неш не, 

па мі до ры, асаб лі ва ле там, пры ем на 

ес ці све жы мі, але ў па мі до рах, якія як 

след пра грэ лі ся, ка рыс ці, аказ ва ец ца, 

на шмат бо лей. Бо іх са мым ка рыс ным 

эле мен там ура чы на зы ва юць лі ка-

пін — піг мент, які і ро біць іх чыр во ны-

мі. Але гэ та не толь кі фар ба валь нік. 

Лі ка пін яшчэ і моц ны ан ты ак сі дант, 

які зні шчае не бяс печ ныя сва бод ныя 

ра ды ка лы, што вы клі ка юць рак.

Ка лі па мі дор за пя чы, зва рыць ці 

пад сма жыць на ман га ле, то пад час 

на гра ван ня яго клет кі раз бу ра юц ца 

(страў ні ка вы сок спраў ля ец ца з гэ-

тым знач на горш), і лі ка пін вы хо дзіць 

з іх у «сва бод нае пла ван не». Пас ля 

сма жан ня ці 15-хві лін на га тры ман ня 

ў га ра чай ва дзе ўзро вень лі ка пі ну 

па вя ліч ва ец ца ў та ма тах у паў та ра 

ра за. А ў та мат най па сце, для якой 

па мі до ры ва раць ка ля 45 хві лін, лі-

ка пі ну ўжо ў 20 ра зоў больш, чым у 

све жых пла дах.

Не та кі ка рыс ны і све жы зя лё ны 

га ро шак. У ім, як, зрэш ты, і ў ін шых 

ба бо вых, змя шча юц ца лек ты ны, якія 

мо гуць вы клі каць атру чэн ні. Та му све-

жа га зя лё на га гарош ку не рэ ка мен ду-

ец ца ес ці больш за 100 гра маў у су ткі. 

Пад час вар кі лек ты ны зні ка юць.

Ва ра ная морк ва так са ма больш 

ка рыс ная, чым сы рая, бо пас ля вы-

со ка тэм пе ра тур най апра цоў кі рэ чы-

вы, якія па ляп ша юць зрок, па чы на юць 

дзей ні чаць ак тыў ней. Акра мя та го, у 

ва ра най ага род ні не менш ядаў, з да-

па мо гай якіх рас лі ны аба ра ня юц ца 

ад па ра зі таў.

Важ на па мя таць, што ва рыць, 

па рыць і сма жыць ага род ні ну трэ ба 

пра віль на, та ды ў ёй яшчэ і ві та мі-

ны за ста нуц ца. Узяць, на прык лад, 

бро ка лі ці цвят ную ка пус ту. Ка лі яны 

пра вод зяць у га ра чай ва дзе 15 хві лін, 

то ка рыс ці ў іх не за ста ец ца ўво гу ле. 

На ват кі пя чэн не пад час сямі хві лін зні-

шчае во да рас тва раль ныя ві та мі ны — 

та кія, як В і С. Та му ва рыць бро ка лі 

ці цвят ную ка пус ту трэ ба не больш 

за пяць хві лін. А на па ры іх га та ваць 

мож на ўся го чатыры хві лі ны.

А як яшчэ па вя лі чыць ка рысць 

ага род ні ны? Ка лі морк ву ці бу ра кі 

чыс ціць пас ля, а не да вар кі, а ка-

пус ту, па мі до ры, ка ба чок ці бак ла жан 

рэ заць на част кі пас ля та го, як яны 

пра пяк лі ся, то ка рыс ных рэ чы ваў у іх 

за ха ва ец ца больш.

Але не ўся ага род ні на па тра буе 

апра цоў кі. Той жа фар шы ра ва ны 

бал гар скі пе рац са сту пае пер цу све-

жа му па ка рыс ці. Уво гу ле пе рац — 

рэ кард смен па коль кас ці ві та мі ну С. 

У зя лё ным яго на 200 % больш, чым 

у лі мо не, а ў чыр во ным — на 300 % з 

ліш нім. Цы бу ля і час нок так са ма губ-

ля юць шмат ка рыс ных рэ чы ваў пры 

апра цоў цы, у тым лі ку фі та нут ры ен ты 

(гэ та рэ чы вы, якія аба ра ня юць гэ тыя 

ед кія рас лі ны ад па та ген ных мік ро баў 

і на ся ко мых).

Не заў сё ды больш ка рыс ны мі з'яў-

ля юц ца і све жыя яга ды і са да ві на. 

На ват ад на знач на ка рыс ныя све жыя 

чар ні цы ў чымсь ці прай гра юць чар ні-

цам, за пе ча ным у пі ра гу. Коль касць 

ка рыс ных ан ты ак сі дан таў у чар ні цах 

з ду хоў кі боль шая, чым у тых, што 

толь кі што з ле су. Пры чы на гэ та га — 

дрож джы ў цес це, якія ўсту па юць у 

кан такт з яга да мі. Пры гэ тым чар ні цы, 

зва ра ныя ў кам по це ці ва рэн ні, ка рыс-

ці амаль не пры но сяць. А вось су ша-

ная са да ві на — што на сон цы, што 

ў пе чы — зноў-та кі мо жа даць фо ру 

све жай. У су ша ных яб лы ках клят чат-

кі, бял коў і ка рыс ных мік ра эле мен таў 

змя шча ец ца, на прык лад, у 3,5 ра за 

больш, чым у све жых.

Не аб ход на ве дацьНе аб ход на ве даць  

Ан ко лаг Алег СУ КОН КА:

«40 % ПУХ ЛІН 
ВЫ ЯЎ ЛЯ ЮЦ ЦА ТА ДЫ,
КА ЛІ ЎЖО ЗА НАД ТА ПОЗ НА» 

Па ра ды псі хо ла гаПа ра ды псі хо ла га  

СЯБ РОЎ СТВА ЦІ КА ХАН НЕ?
ЧА МУ ІХ ВАЖ НА АД РОЗ НІ ВАЦЬ

Ці мо жа быць сяб роў ства па між муж чы нам і жан-

чы най, ка лі нех та з іх мае ра ман тыч ныя па чуц ці і 

спа дзя ец ца на ўза ем насць, а дру гі не спя ша ец ца 

ад каз ваць тым жа? Псі хо ла гі ў ад ка зе на гэ та пы-

тан не ка тэ га рыч ныя: не! Ча му не пры стой на пра па-

ноў ваць та кое сяб роў ства і, больш за тое, шкод на 

для псі хі кі і ча му фра зу «да вай за ста нём ся сяб ра мі» 

лепш ні ко лі не га ва рыць, рас ка заў псі хо лаг Га рад-

ско га клі ніч на га псі хі ят рыч на га дыс пан се ра Мін ска 

Алег СЯ ЛІЦ КІ.

ВА РЫЦЬВА РЫЦЬ
АБО ЕС ЦІ СЫ РЫ МІ?АБО ЕС ЦІ СЫ РЫ МІ?
Якую ага род ні ну ка рыс на ўжываць све жай,Якую ага род ні ну ка рыс на ўжываць све жай,
а што лепш пад сма жыцьа што лепш пад сма жыць

Ле там у кра мах і на рын ках, ды і на на шых ага ро дах і дач ных участ ках 

з'яў ля ец ца ня ма ла ка рыс най ежы. Узяць хоць б са да ві ну і ага род ні ну, 

якія ў цёп лы се зон да та го ж і па да юць у ца не. Праў да, ка рысць з іх 

атрым лі ваць усё роў на ўмее да лё ка не кож ны. На прык лад, ча мусь ці 

лі чыц ца, што чым менш апра цоў кі прай шлі да ры пры ро ды, тым лепш 

для зда роўя. На са май жа спра ве, на прык лад, морк ву лепш не грыз ці 

сы рой, а зва рыць ці па ту шыць. Якой яшчэ са да ві не і ага род ні не лепш 

ака заць га ра чы пры ём, а што лепш па кі нуць сы рым?

Коль касць ка рыс ных 
ан ты ак сі дан таў у чар ні цах 
з ду хоў кі боль шая, чым у тых, 
што толь кі што з ле су.

«Па куль ні чо га не тур буе, 
мы не імк нём ся прай сці 
скры нінг, бо ба ім ся 
да ве дац ца дрэн ную 
на ві ну».


