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— Ве ра, па сыл ка та бе! — увай-
шоў шы ў па ла ту, пра мо ві ла са ра-
ка пя ці га до вая жан чы на-бру нет ка. 
У до ме са ста рэ лых яна пра ца ва ла 
нянь кай.

— Па сыл ка? — не ве ра чы, пе ра-
пы та ла Ве ра і ад хіс ну ла ся ад акна, 
за якім ішоў снег: — Ад ка го?

— Ад Дзе да Ма ро за быц цам. 
Зір ні.

Ве ра ўзя ла ў ру кі не вя ліч кі ко-
раб. Зір ну ла на под піс. У гра фе 
«ад праў нік» са праў ды зна чы ла ся 
імя ка зач на га ча раў ні ка.

— Ну што? Та бе? Ці, мо жа, па-
мы лі лі ся?

— Не па мы лі лі ся, — усміх нуў-
шы ся, ад ка за ла Ве ра.

— Як? — здзі ві ла ся нянь ка. — 
Ад Дзе да Ма ро за звы чай на дзе цям 
па да рун кі пры хо дзяць. А ты...

— Ве да е це, Ні на Фё да раў на, ве-
рыць у цу ды ні ко лі не поз на. Вось 
і я пісь мо ча раў ні ку па сла ла. Па-
мя та е це, не так даў но рэ кла ма па 
тэ ле ві за ры бы ла? За пі са ла ад рас, 
а по тым і на пі са ла.

— Сур' ёз на? — здзі ві ла ся нянь-
ка. — Пра што хоць пі са ла?

— Пра жыц цё.
— Доб ра, — мах ну ла ру кой жан-

чы на. — Паз ней зай ду, рас ка жаш.
— Аба вяз ко ва, — па га дзі ла ся 

Ве ра. — За ходзь це. Па ся дзім, па-
гу та рым.

Ка лі нянь ка вый шла з па кою, 
Ве ра ад кры ла па сыл ку. У ёй ака-
заў ся па чак цу ке рак «Пту шы нае 
ма ла ко». Над ім — ар куш па пе ры 
з ка ляд ны мі він ша ван ня мі ад бе-
ла ба ро да га ча раў ні ка. Жан чы на 
ўзя ла ар куш...

«Ша ноў ная Ве ра Сяр ге еў на!

З на ды хо дзя чым Вас Но вым го-

дам і Ка ля да мі!

Ваш ліст па-шчы ра му ўра зіў ста-

ро га дзе да! Не кож ны дзень да во-

дзіц ца чы таць па слан ні да рос лых. 

Што пры ем на ўдвая! У на ва год нія 

цу ды ве рыць ні ко лі не поз на. Асаб-

лі ва лю дзям, якія бы лі па збаў ле ныя 

шчас лі ва га дзя цін ства...»

На ва чах Ве ры пра сту пі лі слё зы. 
Яна ўспом ні ла рад кі, якія на пі са ла 
ў сва ім ліс це да ка зач на га ча раў-
ні ка.

«Ша ноў ны Дзед Ма роз! Я на-

ра дзі ла ся на пя рэ дад ні вай ны. У 

1941-м мне бы ло ўся го пяць га доў. 

Ты, пэў на, ве да еш, які гэ та быў час 
для кра і ны? Пра ліс ты да Дзе да Ма-
ро за та ды ні хто не ду маў. Акра мя 
мя не ў баць коў скім до ме бы лі яшчэ 
тры дач кі-па год кі: Тац ця на, Ма ры ля 
і Але на.

За не каль кі ме ся цаў да вай ны 
баць ку за бра лі на ву чэн ні. У той
час вай на іш ла ўжо ў Поль шчы. 
Я па мя таю, як у апош ні мо мант ён 
аб няў нас, за тым ма ту лю, ска заў: 
«Што б ні зда ры ла ся, ты толь кі дзя-
цей піль нуй!»

Мы та ды не ве да лі, што зна чаць 
гэ тыя сло вы. Мы не ра зу ме лі, ку ды 
ідзе баць ка. Мы ні чо га не ве да лі. 
Нам, ка неш не, бы ло вель мі шка да 
і крыўд на, што баць ка не ку ды сы-
хо дзіць. Што мы за ста ём ся ад ны з 
ма ці. Мы не зда гад ва лі ся, што ў той 
ве чар ба чы лі яго апош ні раз...»

Ве ра пе ра вя ла по зірк на акно. 
За ім пра цяг ваў іс ці снег. По тым 
яна за зір ну ла ў тум бач ку. Ся род 
рэ чаў знай шла па пе ру з школь на-
га сшыт ка. Гэ та быў чар на вы ліст 
бу ду ча га пісь ма Дзе ду Ма ро зу. Яна 
пра бег ла на пі са нае ва чы ма. По тым 
вяр ну ла ся на зад, знай шла мо мант, 
на якім пе ра рва лі ся яе ўспа мі ны.

«На ша вё сач ка бы ла не вя лі кая. 
Нем цы ча сам на вед ва лі ся — шу-
ка лі пар ты зан. Але тыя ха ва лі ся ў 
ля сах блі жэй да рай цэнт ра. Так мы 
і жы лі два га ды. У 1943-м наш ку-
то чак вы зва лі лі чыр во на ар мей цы. 
Гэ та бы ло вя лі кае свя та для ўсіх 
нас.

Ужо ў на ступ ным го дзе мы змаг-
лі пай сці ў шко лу.

Пас ля вай ны па ча лі вяр тац ца да-
моў муж чы ны. Мы так са ма ча ка лі 
свай го баць ку. А яго ўсё не бы ло. 
По тым, паз ней, у ва ен ка ма це ма ці 
ска за лі, што ён знік. Гэ та да ва ла 
над зею. Але...

Га ды іш лі. Баць кі так і не да ча ка-
лі ся. Мы — ча ты ры сяст ры — вы рас-
лі. Па еха лі ў го рад. Я — апош няя. 
Мне ха це ла ся стаць на стаў ні цай, 
ву чыць дзя цей. Та му па сту пі ла ў 
пе да га гіч нае ву чы лі шча на на стаў-
ні цу па чат ко вых кла саў.

Па мя таю, ад ной чы пад Но вы год 
у ін тэр на це за ста лі ся пяць дзяў чат. 
Ас тат нія па еха лі су стра каць свя та 
да до му. Сты пен дыя ў нас бы ла не 
ска заць што вя лі кая. Але ад зна-
чыць свя та ха це ла ся вель мі. Са бра-
лі ся мы ды і па шлі ў бліж нія кра мы 

го ра да.

На дэ серт на бы лі над звы чай па-

пу ляр ныя цу кер кі «Пту шы нае ма-

ла ко». Торт з та кой наз вай на той 

час яшчэ не вы раб ля лі. А да іх — 

не менш па пу ляр ны на пі так «Тар-

хун». Ну і, ка неш не, пры га та ва лі 
ўсім доб ра вя до мыя тра ды цый ныя 
стра вы — на ва ры лі буль бы, зра бі лі 
се ля дзец пад фут рам...

Так і су стрэ лі па ча так на ступ на га 
го да за ка роб кай цу ке рак. А коль кі 

бы ло дзя во чых раз моў! І пла ны на 
бу ду чы ню. Пра фе сій ныя — здзейс-
ні лі ся. Пас ля за кан чэн ня ву чо бы я 
ўсё жыц цё ад пра ца ва ла пе да го гам. 
Маю шмат уз на га род. А вось за муж 
так і не вый шла. І пад ка нец жыц-
ця, за стаў шы ся ад на, апы ну ла ся ў 
до ме са ста рэ лых.

Не так даў но ў па ла це са мной 
бы ла яшчэ ад на жан чы на. Але зу-
сім ня даў на яе не ста ла.... І я ў па коі 
па куль ад на.

Дзед Ма роз, я ве даю, што ты іс-
ну еш. Да руй, што не пі са ла та бе ліс-
ты ў дзя цін стве. Як ты ўжо зра зу меў, 
я не маг ла... А ця пер я рас ка за ла 
та бе ўсю сваю гіс то рыю жыц ця.

Ні хто не ве дае, коль кі нам за-
ста ло ся жыць. Асаб лі ва мне, ста ро-
му ча ла ве ку, які раз мя няў вось мы 
дзя ся так. Але су стра ка ю чы Но вы 
год, но выя над зеі, мне вель мі ха-
це ла ся ўспом ніць мі ну лае юнац тва. 
Каб зноў на ста ле ў та кое свя та быў 
па чак «Пту шы на га ма ла ка». І ма ім 
гос цем быў той, ка го так ча ка юць 
усе дзе ці Зям лі. І ка го ні ко лі ў сва ім 
дзя цін стве не ба чы ла я...»

На гэ тым яе ліст за вяр шыў ся. 
Але яшчэ быў і дру гі — ад Дзе да 
Ма ро за. Яна ўзя ла яго ў ру кі.

«Ве ра Сяр ге еў на, я — ча раў нік 
на ва год ня га свя та — аба вяз ко ва 
за зір ну да Вас. Мы па ся дзім за гар-
ба тай і ва шы мі лю бі мы мі цу кер ка-
мі, па гу та рым. Вы за га да е це сваё 
са мае па та ем нае жа дан не. Гэ тая 
су стрэ ча ад бу дзец ца вель мі хут ка. 
Я ве даю, што не па спе е це вы да чы-
таць гэ ты ліст да апош няй кроп кі, 
як у ва шае жыц цё прый дзе каз ка 
на ва год ніх дзён».

Між воль на Ве ра зноў зір ну ла ў 
акно. Па сця жын цы, якая вя ла ва 
ўста но ву, па воль на кро чы лі Дзед 
Ма роз і Сня гур ка. У па кой за зір ну-
ла нянь ка.

— Ну што там з па сыл кай? Не 
пад ма нуў Дзед Ма роз? — за пы та-
ла ся яна.

Ве ра ўсміх ну ла ся.
— Не, Ні на Фё да раў на, не пад-

ма нуў. І на кі роў ва ец ца да нас.
— Ня ўжо? — не па ве ры ла нянь-

ка.
— А вы са мі зір ні це ў акно, — 

пра па на ва ла Ве ра.
Нянь ка не да вер лі ва па гля дзе ла 

праз шы бу.
— Ба цюх ны, — пра мо ві ла яна. — 

Ён са мы. І Сня гур ка. Што ра біць 
бу дзем?

— Ста віць гар ба ту і су стра каць 
гас цей, — усміх ну ла ся жан чы на.

Анд рэй СІ ДА РЭЙ КА



КА ЛІ НА ДУ ШЫ 
СКРА БУЦ ЦА КОШ КІ...

Шу ка ем па зі тыў у прос тым
У сва ёй сла ву тай пес ні 
Эль дар Ра за наў сцвяр джаў, 
што ў пры ро ды ня ма дрэн-
на га на двор'я. Але як жа 
па га дзіц ца з яго сло ва мі, 
ка лі за акном усё час цей лье 
дождж, а на ду шы па чы на-
юць «скрэб ці ся кош кі»? 
Пра тое, ча му мы ўпа да ем 
у во сень скую дэ прэ сію і як 
з ёй зма гац ца, рас па вя ла 
псі хо лаг Воль га ХА МЕН КА.

— Што са бой уяў ляе дэ прэ-
сія, і як рас па знаць во ра га ў 
«твар»?

— Перш за ўсё, трэ ба ра зу мець, 
што дэ прэ сія — не сла басць ха рак-
та ру, як лі чаць мно гія, а цяж кі для 
ар га ніз ма пе ры яд. І ад яе, на жаль, 
ні хто не за стра ха ва ны. У пе ра-
кла дзе з ла ты ні дэ прэ сія азна чае 
«за ціс кан не». І час та — гэ та па-
д аў лен не ўнут ра ных пе ра жы ван-
няў. Па доб ныя не за вер ша ныя 
пе ра жы ван ні, якія не знай шлі ад-
па вед на га ра шэн ня, здоль ныя на-
за па швац ца і не га тыў на ўздзей ні-
чаць на ча ла ве ка. Пер шым кро-
кам да та го, каб да па-
маг чы са бе, з'яў ля ец ца 
ўсве дам лен не сва ёй 
хва ро бы. Пры дэ прэ сіі 
ча ла век па чы нае хут ка 
стам ляц ца, ста но віц ца 
раз драж няль ным. Яго 
апа ноў ва юць туж лі выя 
дум кі, рэз кія пе ра па-
ды на строю, з'яў ля ец-
ца ад чу ван не ўлас най 
ві ны і тры вож нас ці, 
ён ста но віц ца больш 
змроч ны. Па чы на юц ца 
бяс сон ні цы, а ру кі так і 
цяг нуц ца да ка ла рый-
най ежы. Час та ча ла-
ве ку на ват зда ец ца, што ён за блы-
таў ся ў ра зу мен ні сэн су жыц ця. І 
гэ та да лё ка не ўсе сімп то мы, бо 
дэ прэ сія ўплы вае не толь кі на на-
шы дум кі, па чуц ці і па во дзі ны, але 
на ват і на це ла.

— Як жа вы брац ца з гэ тай не-

бяс печ най сі ту а цыі?

— Па спра буй це ўнес ці ў сваё 
жыц цё раз на стай насць. Ха лод ныя 
во сень скія (ды і зі мо выя) ве ча ры 
пра вод зьце ў кам па ніі сяб роў ці 
сва я коў. Да та го ж гэ та вы дат ны 
час для та го, каб за няц ца якой-
не будзь ці ка вай спра вай, на якую 

ў вас ра ней не ха па ла ча су. Пад-
ба дзёр ва юць за ня ткі спор там. 
Спра віц ца з пры сту па мі дэ прэ сіі 
да па мо жа і ста ры пра ве ра ны ме-
тад — аро ма тэ ра пія. На прык лад, 
аніс па ні зіць нер во васць, ла ван-
да пры бя рэ на пру жан не, су па-
ко іць пас ля цяж ка га дня; лі мон 
па до рыць ста ноў чыя эмо цыі і за-
бяс пе чыць пры ліў энер гіі, ме лі са 
да па мо жа пры бяс сон ні цы, зды ме 
раз драж няль насць, а мя та лік ві дуе 
тры во гу. Яшчэ важ на ў гэ ты пе ры-
яд пра віль на хар ча вац ца, па коль кі 
нер во вай сіс тэ ме для пра віль на га 
функ цы я на ван ня не аб ход ны цэ лы 
шэ раг ві та мі наў, мак ра- і мік ра эле-
мен таў. Асаб лі ва важ ныя ві та мі ны 
гру пы В, ка лій, каль цый, маг ній. 
Ар га нізм і так да стат ко ва аслаб-
ле ны, та му ста рай це ся са чыць за 
тым, каб ён атрым лі ваў не аб ход-
ныя рэ чы вы. Ад нак ка лі дэ прэ сія 
за цяг ну ла ся, і вы ра зу ме е це, што 
не спраў ля е це ся з хва ро бай, вар-
та звяр нуц ца да псі хо ла га. Ра зам 
са спе цы я ліс там вы, на пэў на, змо-
жа це знай сці ключ да вы ра шэн ня 
праб ле мы.

— Як мож на аба ра ніць ся бе 

ад дэ прэ сіі?

— Як бы ба наль на гэ та ні гу-
ча ла, але най важ ней шую ро лю ў 
па пя рэ джан ні дэ прэ сіі ады гры вае 
зда ро вы лад жыц ця: гэ та і фі зіч ная 
ак тыў насць, і ўстры ман не ад шкод-
ных звы чак, і зда ро вы паў на вар-
тас ны сон. Так са ма рэ ка мен дую 
ес ці больш ага род ні ны і са да ві ны, 
каб на сы ціць ар га нізм ві та мі на мі. 
А га лоў нае — ву чыц ца зна хо дзіць 
па зі тыў нае ў прос тых рэ чах, бо мы 
ба чым свет ме на ві та та кім, якім 
са мі хо чам яго ба чыць.

ПТУ ШЫ НАЕ 
МА ЛА КО ДЛЯ ВЕ РЫ,
або Ве рыць у цу ды ні ко лі не поз на

ЯК ВЫ СПРАЎ ЛЯ Е ЦЕ СЯ З ДРЭННЫМ ВОСЕНЬСКІМ НАСТРОЕМ? 
Гэ тае пы тан не мы за да лі лю дзям на ву лі цы.

Вік то рыя ХА ДА СОК, жур на ліст:

— Ча сам во сень скае на двор'е вы бі вае мя не з ка ля і ны, але, як пра ві-
ла, не на доў га. Звы чай на ў та кія пе ры я ды ста ра юся як ма га больш ча су 
пра во дзіць з сяб ра мі і бліз кі мі, асаб лі ва з ма май. Яна са мы да ра гі мне 
ча ла век і мая пад трым ка. Гэ так жа ад цяг вае ад сум ных ду мак шо пінг: 
па бе га ла па кра мах, вы дат ка ва ла тро хі энер гіі і гро шай, гля дзіш —
і на строй уз ня ўся!

Іры на РУДЗЬ КО, на стаў нік:

— Як толь кі па кры се па чы нае «на кат ваць», ім гнен на прад пры маю 
якія-не будзь дзе ян ні. На прык лад, па чы наю ге не раль ную пры бор ку, 
якая мне вель мі да па ма гае ада рвац ца ад сва іх пе ра жы ван няў. За-
тым спра бую зна хо дзіць па зі тыў ныя мо ман ты ў жыц ці, су стра ка ю ся 
са зна ё мы мі. Ма гу ад па чыць за пра гля дам ці ка ва га філь ма. Га лоў-
нае, ад цяг нуць ува гу ад сва ёй праб ле мы і ні ў якім вы пад ку на ёй не 
за цык лі вац ца. 

Воль га ШЫ БЕ КА, ма ла дая ма ма:

— Ча сам я на ват ча каю стрэ са вых сі ту а цый, та му што ім заў сё ды 
спа да рож ні ча юць ней кія ня звык лыя аб ста ві ны. А неш та но вае дае нам 
во пыт і, як вы нік, ве ды! Та му, ня гле дзя чы на тое, што стрэ сы вы вод-
зяць мя не з раў на ва гі, мне ўда ец ца хут ка вяр нуц ца ў звык лы рытм 
жыц ця. Гэ та ад чу ван не па раў наль нае са стом ле нас цю. Сон, ежа, ва да, 
яшчэ па ру ін ды ві ду аль ных рэ цэп таў — і я зноў у вы дат най фор ме і ў 
доб рым на строі.

Вік тар ЛА ЗОЎ СКІ, трэ нер:

— Я вя ду зда ро вы лад жыц ця і кож ны дзень па чы наю з ра ніш няй 
пра беж кі на све жым па вет ры. Пра дрэн ны на строй і пра сту ды на ват 
не ўспа мі наю. У кож най па ры го да трэ ба зна хо дзіць свае плю сы. На-
прык лад, во сен ню атрым лі ваць аса ло ду ад за ла то га ўбран ня пры ро ды 
і па кры се рых та вац ца да шмат лі кіх зі мо вых свят.

Воль га ДУ ХОЎ НІК




