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КОЖ НЫ РАЗ 
ПРА ЖЫЦЬ 
НО ВАЕ ЖЫЦ ЦЁ

Для су бот няй су стрэ чы аб-

ра лі па пу ляр нае гро дзен скае 

ка фэ, дзе заў сё ды шмат люд на 

і смач на (ві даць, і на ро ду — на-

тоўп, та му што заў сё ды мож на 

не чым па ла са вац ца). На па ро-

зе з'яў ля ец ца Ні нель (ня гле дзя-

чы на роз ні цу ва ўзрос це, я не 

на зы ваю яе імя па баць ку — так 

больш на ту раль на) у ску ра ной 

спад ні цы ні жэй за ка ле на, та кой 

жа ску ра ной курт цы, як заў сё ды, 
на аб ца сах і з ня змен най цар скай 
ха дою. Па да ро зе ха пае не каль кі 
за ці каў ле ных муж чын скіх по зір каў 
і ся дае за сто лік, што зна хо дзіц ца 
да ле ка ва та ад цэнт ра, дзе мож на 
ства рыць кры ху ку лу ар ную ат ма-
сфе ру, так прос та па бал ба таць аб 
сва ім, дзя во чым...

— Ну і ку ды вы гэ тым ра зам 
да еха лі, па куль мы не ба чы лі-
ся? — пы та ю ся ад ра зу.

— Свае 72 га ды су стрэ ла ў лю-
тым на Паў днё вым Гаа, а ў ве рас ні 
бы ла на Сі цы ліі, — з за гад ка вай 

усмеш кай (ві даць, што ад ра зу ёй 

пры гад ва ец ца неш та дзі вос нае) 

ад каз вае Ні нель.

І вось тут вар та рас па чаць гіс то-

рыю яе ванд ро вак: за 30 га доў яна 

на ве да ла амаль 30 кра ін све ту. 

Дзе толь кі ні бы ла! І ў го ры на вы-

шы ню без ма ло га тры ты ся чы мет-

раў па ды ма ла ся, і з аква лан гам у 

акі ян скія во ды ны ра ла, у го ра дзе 

ка хан ня і ра ман ты кі — Па ры жы — 

за гад ва ла са мыя па та ем ныя жа-

дан ні... Па ванд ра ва ла па Еў ро пе, 

па бы ва ла на Бліз кім Ус хо дзе, у 

Аф ры цы, Паў ноч най Аме ры цы. 

У апош нія га ды яе больш ва бяць 

эк за тыч ныя кра і ны: Ту ніс, Маль ды-

вы, Да мі ні ка на, Ін дыя...

Да рэ чы, з па езд кай на Маль-

ды вы аб ды ла ся ці ка вая гіс то рыя: 

мая ві за ві ад ной чы вы ра шы ла: ка-

лі вя до мая Анас та сія Ва лач ко ва 

там бы ла, ча му я не ма гу? Так і 

зда ры ла ся, а яшчэ яна паў та ры-

ла зна ка мі ты шпа гат ба ле ры ны 

на пля жы... Не здар ма ж ка лісь ці 

так са ма вель мі сур' ез на зай ма ла-

ся ба ле там.

На пы тан не: «Якія з кан ты нен-

таў на за па ша ны для ві зі таў у бу ду-

чы ні?» — ад ка за ла, што ма рыць 

злё таць у Япо нію і Аў стра лію.

На дум ку ма ёй су раз моў ні цы, 

лепш за ванд роў кі ні што не вы леч-

вае ад се зон най ханд ры:

— Для мя не па ехаць у ін шае 

мес ца — гэ та быц цам пра жыць но-

вае жыц цё, якое на паў няе све жы-

мі эмо цы я мі, моц ны мі ўра жан ня-

мі, уз мац няе жа дан не дзей ні чаць 

і ства раць леп шае!

ЗДЗЕЙС НІЦЬ МА РУ 
НА... ПЕН СІЮ?

Ця пер га лоў нае пы тан-

не: фі нан са вае (ку ды ж 

без яго?!):

— Ці маг чы ма пен сі я-

не ру ез дзіць па све це?

— Ка неш не! Га лоў нае, 

раз лі чыць усе свае вы дат-

кі. Я, на прык лад, атрым лі-

ваю пен сію і пра цую. Мы з 

му жам пры звы ча і лі ся вес ці 

ас ке тыч ны лад жыц ця: ес-

ці ня шмат, не куп ляць пра 

за пас. З дзя цін ства мя-

не ба бу ля на ву чы ла, што 

трэ ба эка но міць. Пен сі я не-

ру ж неаба вяз ко ва ра біць 

ма ні кюр-пе ды кюр 

у са ло не, куп ляць 

но вае адзен не, ка-

ра цей, раз ліч вац ца за тыя 

рэ чы, якія цяг нуць шмат 

срод каў у ма ла дых. А яшчэ 

я пад лі чы ла: што ме сяц вы-

дат коў ваю са бе на ежу не 

больш за 100 руб лёў.

— ???

— Не ве ры це? Я не куп-

ляю кі ла гра мы ага род ні ны, 

што ро бяць боль шай част-

кай пен сі я не ры, ка лі трап ля-

юць на ры нак. Я жы ву по бач 

і ба чу, з які мі тор ба мі яны 

вяр та юц ца да моў. А да ма іх 

двух-трох агур коў ту тэй шыя 

ганд ля ры ўжо пры звы ча і лі-

ся, — усмі ха ец ца жан чы на.

Вось так і атрым лі ва ец-

ца, што за год мож на на-

за па сіць пэў ную су му, каб 

здзейс ніць сваю ма ру пра 

эк за тыч ны ад па чы нак.

Да рэ чы, ці ка ва на огул, чым 

хар чу ец ца фіт нес-трэ нер і ча му 

на ву чае ін шых? Мая су раз моў-

ні ца рас каз вае, што на пра ця гу 

чатырох га доў на ват прак ты ка-

ва ла ве ге та ры ян ства, але ка лі 

з'я ві лі ся праб ле мы са зда роў ем, 

ад ідэі не ес ці мя са зу сім яна ад-

мо ві ла ся:

— Я зра зу ме ла, што пас ля 50 

нель га аб мя жоў ваць ся бе ў рэ чы-

вах, якія зна хо дзяц ца ў ім.

За раз Ні нель ужы вае яла ві-

чы ну, ку ра ці ну — сло вам, ня-

тлус тае мя са, мо жа да зво ліць 

ка ва ла чак саль ца, ка лі ду ша 

вель мі про сіць... А ўво гу ле, 

план хар ча ван ня вы гля дае на-

ступ ным чы нам: мож на ес ці 5-6 

ра зоў на су ткі, але ў аб' ёме не 

больш за шклян ку.

— Ні ў якім ра зе не ўжы ва ем 

ра зам пер шае, дру гое і кам пот! 

Муч ное — мі ні маль на, а вось 

са ло дзень кім мож на ся бе па-

пес ціць: ша ка ла дам, мё дам ці 

зе фі рам, гэ та вель мі ка рыс на 

(ды што ўжо ка заць, і смач на!).

Зран ку жан чы на заў сё ды вы пі-

вае шклян ку цёп лай лі мон най ва-

ды і з'я дае тры сы рыя пе ра пя лі ныя 

яй кі, а паз ней га туе са бе ка шу на 

ма ла цэ, — ка жа, што вель мі смач-

на атрым лі ва ец ца з гар бу зо вы мі 

сем ка мі.

Ка лі чы тач па мя тае, су стрэ чу 

мы пры зна чы лі ў ка фэ, і са мы ці-

каў ны, на пэў на, за дасць пы тан не: 

дык ня ўжо ж у мод ным мес цы дзве 

жан чы ны ся дзе лі і лы па лі га лод-

ны мі ва чы ма? Маў ляў, лух та гэ-

та ўсё — фі ла со фія для ін шых, а 

са бе — та лер ку сма жа най буль-

бач кі з тлус цень кім се ляд цом пад 

цы буль ка вай коў драч кай! А вось і 

не, па ва жа ны, — су ша ныя коль цы 

апель сі на з лу пі най, якія тут ча-

мусь ці за вуц ца чып са мі, цал кам 

за да во лі лі на шу ку лі нар ную ці каў-

насць і го лад.

ГІМ НАС ТЫ КА, 
ШТО ДА ЗВА ЛЯЕ РАС ЦІ

Трэ ба ска заць, што Ні нель 

Бла хі на ўвесь час зна хо дзіц ца ў 

ня спын ным ру ху: пра цуе фіт нес-

трэ не рам (на ву чае тэх ні цы скрэй-

тчынг-ёга), па куль да зва ляе на-

двор'е, пла вае ў Нё ма не, ка та ец ца 

на ро ва ры ці ро лі ках, што дзён на 

ро біць гім нас ты ку. На вош та столь-

кі ўся го?

— Ве да е це, у мя не ўжо дэ ге не-

ра тыў ны ўзрост: ка лі 72 га дзі ны 

я не пла ваю, не ха джу, не трэ ні-

ру ю ся, — ад чу ваю атра фі ра ван не 

мыш цаў. Та му не ма гу са бе да-

зво ліць прос та лег чы на ка на пу і 

ля жаць...

— Як лі чаць не ка то рыя, ваш 

знеш ні вы гляд — гэ та вы нік та го, 

што вы амаль усё жыц цё зай ма-

лі ся тан ца мі і ў вас вель мі доб рая 

ге не ты ка: маў ляў, лёг ка ка заць, 

ка лі ад пры ро ды на-

дзе ле ны мі ні я цюр-

ны мі па ме ра мі...

— Каб вы ба чы-
лі, якія сцёг ны бы лі 
ў ма ёй ма ці! — эма-

цы я наль на рэ агуе 

жан чы на, ад на ча со ва спра бу ю чы 

па ка заць мне дзвю ма ру ка мі вя-

лі кую акруж насць. — Мая ба бу ля 

(усе жан чы ны ў нас з Ку ба ні) бы ла 

так са ма ў це ле... Не, толь кі пра ца 

над са бой ро біць тое, што хо чац ца 

ба чыць у люс тэр ку.

Пра шу яе ўспом ніць той пе ры яд, 

ка лі па ча ла зай мац ца стрэй тчынг-

ёгай (ад мыс ло вая гім нас ты ка на 

рас ця жэн не су ста ваў і па зван коў). 

Да рэ чы, з гэ тым так са ма звя за на 

ці ка вая гіс то рыя.

— Га доў у 50—60 у мя не бы-

лі сур' ёз ныя праб ле мы са зда-

роў ем: ме ды кі знай шлі на ват 

атра фа цыю мі я кар да. Ну, ка жу, 

па мі раць, дык з му зы кай! І па-

еха ла ў Ту ніс, дзе 51 гра дус. Са-

ма са бе ду маю: та кой спя ко ты 

сэр ца не вы тры мае, ка ра цей, 

па ля це ла, каб за гі нуць пры го-

жа... У вы ні ку ўсім цяж ка, а мне 

хоць бы што! Вось дзе ге не ты-

ка, як вы ка жа це, спат рэ бі ла ся: 

па коль кі ўсе прод кі з Ку ба ні, я 

доб ра вы трым лі ваю спя ко ту. І ў 

Ту ні се я су стрэ ла вель мі вы са-

ка род на га пры го жа га ста ро га. 

Ён быў нось бі там стрэй тчынг-

ёгі, я ўпер шы ню ўба чы ла на 

ўлас ныя во чы, як гэ та пра цуе, 

і... афа на це ла. Гэ тай прак ты кай 

я зай ма ю ся ўжо сем га доў.

— А як жа праб ле мы з сэр-

цам?

— Іх ужо ня ма, — усмі ха ец ца 

жан чы на. — На огул, я за раз да 

дак та роў за хо джу, толь кі каб па ра-

іц ца і па гу та рыць, рас ка заць, што 

і як у мя не змя ня ец ца. Ле каў мне 

ўжо не пры зна ча юць. Ка лі ля це-

лі на Гаа, адзін ма ла ды ча ла век 

га доў 50 за пы таў, ці не змя ніў ся 

ў мя не ціск, бо вы ля та лі мы з мі-

нус 30, а пры ля це лі ў плюс 40 гра-

ду саў. Дык не, ка жу, не змя ніў ся. 

А ча му па він на ба лець га ла ва?

Між ін шым, што дзён ныя прак-

ты ка ван ні да зва ля юць жан чы не лі-

та раль на... рас ці. Усе мы ве да ем, 

што чым больш ста ла му ча ла ве-

ку га доў, тым мен шым па па ме ры 

ста но віц ца яго па зва ноч нік, ад па-

вед на і рост. А ў сі ту а цыі Ні нель 

усё на ад ва рот: у па раў на нні з ёй, 

71-га до вай, — яна ста ла вы шэй-

шай на па ло ву сан ты мет ра. Што 

па цвер дзіў ня даў ні ві зіт на пра фі-

лак тыч ны агляд у па лі клі ні ку.

ШКОЛЬ НІ ЦЫ ЯК СТЫ МУЛ 
ДА КАР ДЫ НАЛЬ НЫХ 
ЗМЕН

— Да рэ чы, аб дак та рах: ці 

ёсць умя шаль ніц тва ў ва шу 

знеш насць з бо ку эс тэ тыч най 

хі рур гіі?

— Так, я пер шая, хто ска рыс-

таў ся ў Грод не та кой маг чы мас цю, 

ка лі клі ні ка пры га жос ці пра па на ва-

ла та кую па слу гу. Мне та ды бы ло 

62 га ды.

Мая су раз моў ні ца не лі чыць 

за ган ным да па ма гаць пры ро дзе 

роз ны мі срод ка мі, у тым лі ку і ра-

ды каль ны мі.

З гэ тым па хо дам так са ма бы-

ла звя за ная свая гіс то рыя. Ні нель 

Бла хі на ра ней вель мі доў гі час 

пра ца ва ла ха рэо гра фам у эліт най 

гро дзен скай гім на зіі. Дзе ці заў сё-

ды ўсё за ўва жаць і не да ру юць хі-

баў, упэў не на су раз моў ні ца. І ка лі 

дзяў чын кі, звяр та ю чы ся да свай го 

пе да го га, ад зна чы лі яе не над та 

доб ры вы гляд, яна вы ра шы ла: ця-

пер ці ні ко лі.

Ка неш не, у па ста ян ным до гля-

дзе за сва ёй знеш нас цю ёсць мес-

ца і хат нім пра цэ ду рам, але, га лоў-

нае — гэ та доб ры на строй і жа дан не 

быць пры го жай і ба дзё рай у лю бым 

уз рос це! Прык лад ма ёй пры ваб най 

ге ра і ні — не па срэд ны та му до каз. 

Упэў не на, што яе муж чы ны — муж, 

сын і ўнук-сту дэнт — пад трым лі ва-

юць сваю ак тыў ную пры га жу ню ў яе 

на ма ган нях на ўсе 100 %!

Воль га АНУФ РЫ Е ВА, 
фо та ге ра і ні пуб лі ка цыі 

з са цы яль ных се так.

СМАЧ НА ЕС ЦІ!
Рэ цэпт вель мі ка рыс на га сму зі ад Ні нель Бла хі ной

Уве ча ры за лі ва ем цёп лай ва дой 2 ста ло выя лыж кі аў ся ных шмат-

коў і 2 ста ло выя лыж кі грэч не вай кру пы, за ра нёй здроб не ныя на 

ка ва мол цы. Ра ні цай кла дзём у блэн дар 3 лыж кі гэ тай ма сы, 1 ба-

нан, 2 лыж кі тва ра гу і столь кі ж ёгур ту, да да ём цёп ла га ма ла ка і 

пе ра мол ва ем.

Гэ та вель мі смач на, рас каз вае жан чы на. І мож на ес ці на ват 

пе ред трэ ні роў кай. Вя до ма, што ўжы ваць ежу пе рад фі зіч ны мі на-

груз ка мі не рэ ка мен ду юць, але ж та кі сму зі не вяр та ец ца ў страў нік 

пя кот кай.(Заканчэнне. 

Пачатак на 1-й стар. «СГ».)

«ГА ЛА ВА? 
А ЧА МУ ЯНА 

ПА ВІН НА БА ЛЕЦЬ?!»

«Мы з му жам пры звы ча і лі ся 
вес ці ас ке тыч ны лад жыц ця: 
ес ці ня шмат, не куп ляць 
пра за пас. З дзя цін ства мя не 
ба бу ля на ву чы ла, што трэ ба 
эка но міць».


