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«ЗА ХА ЦЕ ЛА СЯ СТАЦЬ 
БОЛЬШ НЕ ЗА ЛЕЖ НАЙ»

«Вы хо дзі ла 
з ма шы ны 
з мок рай спі най...»

Мы раз маў ля ем пра жыц-
цё, пра апош нія па дзеі і зме-
ны ў ім, і Свят ла на Пят роў на 
рас каз вае, як год та му, у 60 — 
яны ра зам з ка ле гай пай шлі на 
кур сы ва джэн ня. «За ха це ла ся 
стаць больш не за леж най», — 
тлу ма чыць су раз моў ца.

— У на шай сям'і ўсе ўме-
юць кі ра ваць ма шы най: і муж, 
і дзе ці. Муж ад ра зу на ват тро-
хі здзі віў ся, маў ляў, на вош та 
гэ та та бе трэ ба? Я ад ка за ла: 
«Не ма гу ўвесь час ад ця бе 
за ле жаць, хо чац ца і са мой вы-
ра шаць свае пы тан ні».

Час ця пер та кі, па тра буе 
ма біль нас ці. У мя не дзе ці да-
рос лыя, уну кі — хо чац ца і ім 

да па маг чы. Ця пер ра біць гэ та 
ста ла пра сцей. І ў цэ лым, ця-
пер я за ха це ла ку дысь ці — се-
ла і са ма па еха ла...

— Ці цяж ка бы ло ву чыц-
ца?

— Ня прос та, — не ха вае 
праў ды Свят ла на Пят роў-
на. — Аў та шко лу мы асаб-
лі ва не вы бі ра лі, га лоў нае, 
каб бы ла блі жэй да ра бо ты. 
Але, як ака за ла ся, не па мы-
лі лі ся. Мне тра піў ся вель мі 
доб ры ін струк тар, ну прос-
та ад Бо га. Алег Баг да но віч 
мя не ад ра зу па пя рэ дзіў, што 
бу дзе цяж ка. І праў ду ка заў. 
Я вы хо дзі ла з ма шы ны, ня-
гле дзя чы на хо лад, заў сё ды 
з мок рай спі най. Але ін струк-
тар заў сё ды мя не пад трым-
лі ваў і пад ба дзёр ваў, шмат 
жар та ваў... Я ха дзі ла да яго 
як на свя та, ня гле дзя чы на 
тое, што быў ліс та пад і, ад-
па вед на, хо лад на, мок ра, па-
хмур на. А ка лі зда ла эк за мен 

па ва джэн ні, то, вы ска чыў шы 
з ма шы ны, га то вая бы ла ска-
каць ад ра дас ці!

Ця пер, ка лі еду ў якас ці па-
са жыр кі, гля джу, ці пры трым-
лі ва ец ца муж пра ві лаў, раб лю 
за ўва гі, ка лі што...

— Ця пер вы мо жа це цал-
кам пра фе сій на ад ка заць на 
пы тан не: як ез дзяць бе ла-
рус кія кі роў цы?

— Боль шасць на шых ва дзі-
це ляў ез дзяць аку рат на, хоць 
ча сам бы ва юць і су праць лег-
лыя пры кла ды. Та ды толь кі 
гля дзіш і здзіў ля еш ся: як так 
мож на? Пад рэ заць адзін ад-
на го, пе ра скок ваць з па ла сы 
ў па ла су, прос та як у кам п'ю-
тар ных гуль нях... Доб ра, што з 
та кім су ты ка еш ся ня час та.

— А з не па ва гай з бо ку 
кі роў цаў-муж чын су ты ка-
лі ся?

— Не, не да во дзі ла ся. Адзін 
раз толь кі быў ней кі вы крык з 
ін шай ма шы ны. Мо жа, та му, 
што па воль на еха ла. Але гэ та 
быў не бе ла рус, а вы ха дзец з 
Каў ка за...

20 га доў та му 
па ча ла зай мац ца 
ёгай

— Пас ля та го як я атры-
ма ла пра вы кі роў цы, я чар го-
вы раз ся бе за па ва жа ла, — 
усмі ха ец ца на ша ге ра і ня. — 
Мы з ка ле гай (ёй 55 га доў) 
бы лі са мыя ўзрос та выя ў 
ву чэб най гру пе, усе ас тат-
нія — мо ладзь. І, ве да е це, 
мы ака за лі ся са мы мі дыс-
цып лі на ва ны мі і ад каз ны мі 
кур сан та мі. Заў сё ды свое ча-
со ва зда ва лі за лі кі, з пер ша-
га ра зу. Але ін шыя так са ма 
ста ра лі ся, прос та, мо жа, з-за 
пра цы, з-за та го, што дзе ці 
ма лень кія ў іх... не ўсё ад ра-
зу атрым лі ва ла ся.

На огул, у нас вы дат ная 
мо ладзь. Я ўжо 10 га доў пра-
цую ў сту дэнц кай па лі клі ні цы 
і ба чу гэ та. З су час ны мі сту-
дэн та мі лёг ка мець зно сі ны, 

мно гія ад каз на ста вяц ца да 
свай го зда роўя. Ма ла дыя 
лю дзі ця пер ці ка вяц ца пра-
віль ным хар ча ван нем. Ка лі ў 
му жа быў дзень на ра джэн ня, 
я ска за ла: «Ну што, тор цік?» 
А мае дзе ці ад ка за лі: «Не, 
ма ма, не куп ляй тор цік, лепш 
ку пім са да ві ны». Мо ладзь ра-
зу мее каш тоў насць зда роўя. 
Яны зай ма юц ца фіт не сам, 
спор там .... Гэ та доб рая мо-
да, па га дзі це ся.

Я са ма шмат га доў зай ма-
ю ся ёгай. А па ча ла — у 40 га-
доў, сха дзіў шы на кур сы Між-
на род на га фон ду «Мас тац тва 
жыц ця».

Ра ней, ка лі мне бы ло 30 
га доў, я не маг ла на ват 10-
15 хві лін ад ста яць у чар зе — 
мне ба ле ла спі на, па яс ні ца. 
Не маг ла пра ца ваць на ле ці-
шчы... Ка лі ста ла зай мац ца 
ёгай, боль сы шоў. Ума ца ваў-
ся па зва ноч нік, і ця пер ін шы 
раз муж не мо жа зра біць на 
ле ці шчы тое, што ма гу я. Па-
пра ца ваць з рыд лёў кай? Без 
праб лем. Трэ ба пад ка сіць тра-
ву руч ной ка сой? Я бя ру і іду 
ка сіць. Мая спі на прый шла 
ў па ра дак, як і нер вы так са-
ма. І ад бран хі яль най астмы я 
вы ле чы ла ся, хоць спра ва да-
хо дзі ла ўжо да та го, што мне 
па тра ба ва лі ся гар ма наль ныя 
прэ па ра ты.

Я за ня ткі ёгай на вед ваю да 
гэ та га ча су і до ма са ма зай-

ма ю ся. Не атрым лі ва ец ца ра-
ні цай (я па на ту ры са ва), та ды 
ве ча рам, ка лі ўсе ўжо ля гуць 
спаць — я ды ван ра за сла ла і 
зай ма ю ся...

Га лоў нае, 
каб ве ра бы ла 
ў сэр цы

— Пас ля та го як я па ча ла 
зай мац ца ёгай, у мя не ў ко ра ні 
змя ні ла ся жыц цё, — пры зна-
ец ца Свят ла на Пят роў на. — 
Я на ву чы ла ся быць удзяч най 
за ўсё, што зда ра ец ца ў ма ім 
жыц ці. Усё ця пер зу сім па-ін-
ша му ўспры ма ец ца, на шмат 
ляг чэй пе ра жы ваю ней кія не-
пры ем ныя мо ман ты.

Ця пер я ра зу мею, што ўсё 
ў на шым жыц ці не вы пад ко ва. 
На огул, шмат ста ла ці ка ва га 
ў мя не ад бы вац ца. Я ні ко лі 
не ду ма ла, што па бы ваю ў Ін-
дыі, на прык лад. Ад яе за ста-
лі ся вель мі моц ныя ўра жан ні. 
Асаб лі ва ад акі я на з яго ма-
гут ны мі пры лі ва мі і ад лі ва мі і 
ва дой, што цяп лей шая за ча-
ла ве чае це ла. Ад эк за тыч най 
пры ро ды, шум ных ін дый скіх 
рын каў...

Вя до ма, га ле ча там стра-
шэн ная, але ін ду сы ве раць, 
што ка лі ў гэ тым жыц ці яны 
бед ныя, то ў на ступ ным бу-
дуць жыць вель мі доб ра. Та му 
жаб ра кі там ля жаць на тра ту-
а рах, на тра ве — і пры гэ тым 
цал кам шчас лі выя! Усе за да-
во ле ныя, во чы ва ўсіх ззя юць. 
Хоць, вя до ма, вы гляд ма лень-
кіх дзя цей з руч ка мі-нож ка мі, 
як па лач кі, і ве лі зар ны мі ад 
не да ядан ня жы ва та мі мя не 
ўра зіў. Я на ват пла ка ла ад 
уба ча на га.

Як док тар я ці ка ві ла ся там 
не ка то ры мі мо ман та мі, на-
прык лад, у ка фэ на зі ра ла, як 
вы кон ва юц ца пра ві лы гі гі е ны. 
І ха чу ска заць, што, у прын цы-
пе, у мя не за ста лі ся нар маль-
ныя ўра жан ні: там ёсць ха ла-
дзіль ні кі, га ра чая і ха лод ная 

ва да, усё чыс та — са ні тар ныя 
нор мы вы кон ва юц ца.

Ін дыя вель мі су пя рэч лі вая 
кра і на, яна за ха пі ла мя не, але 
мен таль на блі жэй Гер ма нія. 
Мне па да ба ец ца дыс цып лі на, 
дак лад насць, ад каз насць, па-
ра дак.

...Яшчэ я па бы ва ла ў Еру-
са лі ме, хоць ра ней так са ма 
ні ко лі не ду ма ла, што гэ та 
ад бу дзец ца. Я ве ру ю чы ча-
ла век, кож ны дзень ма лю ся 
і за ся бе, і за сва іх род ных і 
бліз кіх, і за кра і ну ў цэ лым. 
Ка лі толь кі ста ла зай мац ца 
ёгай, пе ра жы ва ла, што, мо-
жа, гэ тым я здрадж ваю пра-
ва слаў най рэ лі гіі, але по тым 
зра зу ме ла: гэ та не так. Рэ лі-
гія — гэ та толь кі аб горт ка для 
ве ры, і ме на ві та ве ра — са мае 
га лоў нае. Га лоў нае, каб яна 
бы ла ў сэр цы...

***
Вось та кія ці ка выя раз ва-

жан ні. Хо ча це па га ва рыць з 
ці ка вым ча ла ве кам? На ступ-
ны раз звяр ні це ўва гу на су-
се да ці су сед ку або ка ле гу 
па ра бо це. Прос та па га ва-
ры це і па ста рай це ся пры гэ-
тым чуць не ся бе, а ча ла ве-
ка на су праць. І вы ліш ні раз 
пе ра ка на е це ся, што вы раз 
«кож ны ча ла век — гэ та Су-
свет» — не прос та пры го жыя 
сло вы. Так і ёсць на са мрэч.

Свят ла на БУСЬ КО,
busko@zvіazda.by

«Ума ца ваў ся 
па зва ноч нік, і ця пер 
ін шы раз муж 
не мо жа зра біць 
на ле ці шчы тое, 
што ма гу я. 
Па пра ца ваць 
з рыд лёў кай? 
Без праб лем. 
Трэ ба пад ка сіць тра ву 
руч ной ка сой? Я бя ру 
і іду ка сіць».

«Ка лі толь кі ста ла 
зай мац ца ёгай, 
пе ра жы ва ла, што, мо жа, 
гэ тым я здрадж ваю 
пра ва слаў най рэ лі гіі, 
але по тым зра зу ме ла: 
гэ та не так. 
Рэ лі гія — 
гэ та толь кі аб горт ка 
для ве ры, і ме на ві та 
ве ра — са мае га лоў нае. 
Га лоў нае, каб яна бы ла 
ў сэр цы...»

На рэш це вы вый шлі на пен сію! 
Ці, мо жа, гэ тая па дзея зу сім не ра дуе 
вас? Ба і це ся, што з'я віц ца ма са 
воль на га ча су (яко га так не ха па ла 
ра ней, ка лі вы з 9.00 да 18.00 ся дзе лі 
на пра цоў ным мес цы) і не бу дзе це 
ве даць, ку ды ся бе па дзець ад ну ды? 
Да зволь це раз ве яць гэ тую бо язь 
і пе ра ка наць вас у тым, што на пен сіі 
сва бод нае, гар ма ніч нае і ці ка вае 
жыц цё толь кі па чы на ец ца.

ПА РА ДА № 1. 
Больш рухаемся

Ка лі ў вас за апош нія га ды ўтва ры лі ся не-
пры ваб ныя скла дач кі на жы ва це ды сцёг нах і 
з'я ві ла ся ліш няя ва га, то ця пер са мы час за-
няц ца са бой. Пач ні це з ра ніш няй гім нас ты кі (з 
са мых прос тых прак ты ка ван няў) па сту по ва 
па вя ліч вай це коль касць паў то раў, да да вай це 
но выя, ка лі ёсць маг чы масць — за пі шы це ся 
ў ба сейн по бач з до мам або на за ня ткі ёгай. 
Па мя тай це, што жыц цё — гэ та рух.

ПА РА ДА № 2. 
Раз бі ра ем гар дэ роб

Вы ка лісь ці ня дрэн на вя за лі або па чы на лі 
шыць, але по тым з-за ад сут нас ці ча су за кі ну-
лі? Ча му б не ўспом ніць гэ тыя на вы кі за раз? А 
ка лі і не спра ба ва лі ні ко лі — па спра буй це. Хі ба 

не пры ваб на вы гля дае перс пек ты ва на шыць і 
на вя заць са бе (ды сва ім бліз кім) сім па тыч ных 
утуль ных рэ чаў?

Пра цяг вай це са чыць за мод ны мі трэн да мі, 
ха дзі це па кра мах. На рас про да жах мож на 
тан на ку піць пры го жыя і стыль ныя рэ чы. Вы-
кінь це з ша фаў (а лепш раз да ры це!) тое, што 
ўжо на да ку чы ла вам або не па ды хо дзіць па 
па ме ры. Вы хад на пен сію — не пад ста ва вы-
гля даць не пры го жа і ня мод на!

ПА РА ДА № 3. 
Па чы на ем пра віль на хар ча вац ца

Ка рыс ная і зда ро вая ежа — за лог ак тыў-
на га даў га лец ця. Ка лі да пен сіі вы ўвесь час 
пе ра кус ва лі на бя гу, елі ўсу ха мят ку, зло ўжы ва-
лі вост ры мі і са лё ны мі пра дук та мі, то за няц ца 
на пен сіі пра віль ным хар ча ван нем — гэ та ва ш 
аба вя зак пе рад улас ным ар га ніз мам. Пач ні це 
ка лек цы я на ваць і асвой ваць рэ цэп ты ме на ві та 
ка рыс най і зда ро вай ежы. І ўжо праз не каль кі 
дзён вы за ўва жы це, як па леп шы ла ся ва ша 
стра ва ван не. Пры ем ным бо ну сам ста не вы-
дат нае са ма ад чу ван не.

ПА РА ДА № 4. 
Чы та ем кла сі ку

Так-так, вось та кая не ча ка ная, але вель мі 
эфек тыў ная па ра да. Што ро бяць пен сі я нер кі, 
се дзя чы до ма? Гля дзяць тэ ле ві зар, а ме на ві-
та се ры я лы, ток-шоу, кры мі наль ныя на ві ны 

і ін шыя пе ра да чы, якія «за смеч ва-
юць маз гі». А ў вы ні ку — стом ле-
насць, не га тыў ныя эмо цыі... Яно 
вам трэ ба? Вя до ма, не. Вось я і за-
клі каю пе ра чы таць веч нае — кла-
сі ку, якая ні ко лі не вы йдзе з мо ды. 
Ка лі вы пра ца ва лі, ці шмат у вас 
бы ло ча су на гэ та? Ша мя кін, Го-
галь, Кун дэ ра — ус пом ні це гэ тых 
аў та раў, ка лі вы чы та лі іх ка лісь ці 
даў но, або ад крый це для ся бе дзі-
вос ны свет лі та ра ту ры пер шы раз! 
Пры гэ тым зу сім не аба вяз ко ва куп-
ляць да ра гія та мы ў пры го жых вок-
лад ках у кні гар ні — прос та сха дзі це 
ў біб лі я тэ ку!

ПА РА ДА № 5. 
Гу ля ем і па да рож ні ча ем

Не за мы кай це ся ў ча ты рох сце нах. Па ды дуць 
лю быя ві ды пра гу лак — у пар ку, па го ра дзе. 
Сха дзі це на тыя ву лі цы, дзе вы даў но не бы лі, 
па гля дзі це, як яны змя ні лі ся. Знай дзі це ў біб лі-
я тэ цы доб рую кні гу па гіс то рыі ва ша га го ра да і 
пра гу ляй це ся па тых мяс ці нах, якія ў ёй апіс ва-
юц ца. Не пра пус кай це вы ста вы і экс па зі цыі (пра 
іх звы чай на пі шуць у га зе тах і па ве дам ля юць у 
на ві нах) — вы мо жа це на ве даць іх у буд ны дзень 
без спеш кі і таў куч кі, і знач на тан ней. Ка лі вы 
жы вя це ў вёс цы, знай дзі це са бе ад на дум цаў, з 
які мі вы змо жа це хоць зрэд ку за ві таць у су сед нія 
га ра ды на эк скур сію.

Ска рыс тай це ся маг чы мас ця мі ін тэр нэ ту — 
на ват ка лі фі нан сы не да зва ля юць з'ез дзіць 
ту ды, ку ды хо чац ца, вы заў сё ды мо жа це пра-
клас ці свой улас ны вір ту аль ны марш рут па 
зам ках Фран цыі або фі ёр дах Нар ве гіі.

Ад ным сло вам, зай май це ся тым, што 
пры но сіць ме на ві та вам па зі тыў ныя эмо цыі, 
спры яе доб ра му са ма ад чу ван ню, ба дзё рас-
ці ду ху і ўма ца ван ню зда роўя. На паў няй це 
кож ны свой дзень та кім спра ва мі, і су ма-
ваць і мар ко ціц ца на пен сіі вам дак лад на 
не да вя дзец ца.

Пад рых та ва ла На тал ля МАЎ ЧА НА ВА

�

Ка рыс ныя па ра дыКа рыс ныя па ра ды  ��

ЧЫМ ЗА НЯЦ ЦА НА ПЕН СІІ?

Калі Ульяна гасцюе ў бабулі, яны разам займаюцца ёгай.

(Заканчэнне. 
Пачатак на 1-й стар. «СГ».)
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