
Ангелина ОГЕР

Мы заняли первое место 
в рейтинге «Медиалогии» 
за 2025 год.

Иркутский филиал медиахолдинга «Ком-
сомольская правда» стал лидером медиа-
рейтинга самых цитируемых средств мас-
совой информации Иркутской области по 
итогам 2025 года!

Рейтинг «Медиалогии» был опубликован 
в середине марта. Основой его построения 
становится индекс цитируемости - показа-
тель качества распространения контента 
СМИ. «КП» - Иркутск» заняла 1-е место! 
Индекс цитируемости за 2025 год соста-
вил 114,95. Это достойный и почетный 
результат! Мы благодарим «Медиалогию» 

за объективный подсчет результатов на-
шей работы. Для нас это важно, почетно 
и, конечно, ответственно.

Достичь такого показателя удалось, по-
гружаясь в ежедневную информационную 
повестку и рассказывая вам самые инте-
ресные истории. «КП» - Иркутск» - ваш 
надежный источник новостей!

Читайте наши лучшие материалы в еже-
дневной газете, следите за актуальными 
новостями и интервью на радио «Комсо-
мольская правда» в Иркутске на 91.5 FM 
и на 99.5 FM в Братске, а также на сайте 
irk.kp.ru из любой точки мира. И, конечно 
же, подписывайтесь на наши социальные 
сети, чтобы не пропустить ничего важного 
и интересного: группы во «ВКонтакте», 
«Одноклассниках», канал в мессенджере 
«Телеграм» и «MAX».

КП-Иркутск стала самым цитируемым СМИ региона
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Собираюсь в очередную командировку 
в Донбасс, готовлюсь грузить машину. 
В ноябре 2025-го у меня в салоне практи-
чески не осталось места - вез 50 килограм-
мов проволоки для 3D-принтеров. Это один 
из самых востребованных сейчас грузов. 
В 3D-цехе «Интербригад» 100 кило такой 
проволоки уходит за пару недель. Из нее 
печатают хвостовики и так называемые 
накольники для сбросов, новые корпуса 
и «лучи» для поврежденных дронов, кон-
тейнеры для ампул с обезболивающим, 
жесткие укладки для саперов, разбитые 
осколками пластиковые части оружия…

Военкор Дмитрий 
Стешин рассказал 
о гуманитарке, 
необходимой 
сейчас на СВО
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ОКак 
финансовые 

страхи портят нашу 
жизнь и что с этим 

делать.

«ТЕМА ДНЯ»
Обсуждаем главные события 
четверга - 18.00
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Газета нашего города  ★  Иркутск

Полицейский 
спас человека, 
которого 
никогда не видел
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Проще сказать, что не печатают. 
Катушки с проволокой в машину 
не лезли из-за картонных упаковок. 
Дочка, незаменимая моя помощни-
ца в гуманитарных делах, уселась, 
как она сказала, «снимать шкурки с 
пельменей», то есть удалять с кату-
шек лишний картон. Груз впихнули, 
утоптали, осталось даже немного ме-
ста для личных вещей.

СВЯЗЬ И КОФЕ «КОМСОМОЛКИ»СВЯЗЬ И КОФЕ «КОМСОМОЛКИ»
В этот раз машина загружена на-

половину, правда, стоимость груза 
достаточно серьезная.

Самое дорогое - всеволновая базо-
вая радиостанция, мощности кото-
рой за глаза хватит, чтобы в нужный 
момент дотянуться до всех окопных 
«радеек» на сотню километров.

Запчасти для машины - на многих 
пунктах доставки появились таблич-
ки: «Мы доставляем грузы в Донецк 
и Луганск». Я их даже гладил с уми-
лением, пока не узнал, сколько это 
стоит. Лучше взять про запас два-
три комплекта тормозных дисков и 
колодок.

Совсем маленький груз - коробочка 
размером с ладонь, показывающая 
на экранчике в реальном времени, 
какие беспилотники и где летают. В 
нее зашита специальная антидроно-
вая программа, сделанная нашими 
умельцами. Если ребят на СВО при-
бор устроит, привезу еще.

Ну и по мелочи: африканский 
кофе, импортированный родной 
«Комсомолкой» (на фронте немало 
ценителей качественного кофе), су-
блимированные продукты в паке-
тах (их можно сбрасывать с дронов 
вместо надоевшей тушенки и про-
теиновых батончиков). Еще один 
хит - энергетики в виде пюре, тоже 
под сбросы. Зарядный «стакан» для 
редкой радиостанции. Нештатные 
антенны для штатных раций. Еще 
одна антенна - полевая, малозамет-
ная. ВЧ-разъемы и качественный 
кабель для выносных антенн наших 
дроноводов. Часто от длины кабеля 
зависит жизнь расчета наших ави-
аштурмовиков.

Уже по этой подборке грузов опыт-
ный человек может сделать множе-
ство выводов, и в целом заключе-
ние о снабжении фронта в 2026 году  
будет положительным. Так было не 
всегда.

2022: 2022: «ВЕЗИТЕ ВСЕ, «ВЕЗИТЕ ВСЕ, 
НЕТ НИЧЕГО!»НЕТ НИЧЕГО!»

Я не успел моргнуть глазом, как 
комната располаги батальона «Вос-
ток», штурмовавшего в тот момент 
Мариуполь, вдруг превратилась в 
склад гуманитарки, работающий 
круглосуточно на выдачу и прием. 
Мой товарищ Владлен Татарский не 
хотел этим заниматься, он хотел ле-
тать, летал и быстро стал классным 
авиаразведчиком, а их было тогда - по 

пальцам пересчитать. Влад-
лен даже «гастролировал» по 

фронту.
Но не заниматься этой гумани-

таркой он тоже не мог. Нужно было 
все: от носков, до копченой колбасы, 
сигарет и сгущенки. В этом потоке 
немудреных грузов все чаще встреча-
лись дроны, ночные прицелы, радио.

Осенью фронт потребовал поход-
ные газовые горелки, парафиновые 
печки, химические грелки, термо-
белье и обувь.

2023:2023: «БЕСПИЛОТНИКИ  «БЕСПИЛОТНИКИ 
И АПТЕЧКИ»И АПТЕЧКИ»

Весной 2023-го я возил на фронт 
«фельдшерские рюкзаки» - это очень 
специфический набор медикаментов 
для первой помощи или стабилиза-
ции тяжелораненых. А летом того же 
года привез врачам-эвакуаторам из 
Артемовска целую машину какой-
то совершенно немудреной меди-
цины - закупал на масс-маркетах по 
огромному списку. От хирургических 
игл до препаратов, останавливающих 
кровь. И аптечки, я все время воз-
ил индивидуальные аптечки перво-

го и второго эшелона, пока острый 
дефицит не превратился в умерен-
ную потребность, а потом в наличие. 
Разумеется, проблема решилась цен-
трализованными поставками, гума-
нитарщики лишь в нужный момент 
оказались подпоркой.

Осенью 2023-го ушедший на фронт 
добровольцем театральный режиссер 
Саша Борисов попросил у меня анти-
дроновое ружье. Вместе с читателями 
купили его и пауэр-банк, способный 
выдавать 220 вольт три часа. От себя 
добавил «трубу разведчика» еще со-
ветского производства, очень востре-
бованную. Барыги ломили за эти тру-
бы десятки, пока дроны-разведчики 
их не вытеснили окончательно. Анти-
дроновым ружьем Саша сбил четыре 
«птицы» и был награжден крестом 
«За храбрость». Через несколько ме-
сяцев эти ружья перестанут работать. 

Сменится технологическая эпоха. 
Дроны обзаведутся управлением на 
оптоволокне и перестанут реагиро-
вать на них.

2024:2024: «МАВИКИ»,   «МАВИКИ»,  
РЭБ И ДЕТЕКТОРЫ»РЭБ И ДЕТЕКТОРЫ»

Началась тотальная война в «малом 
небе». Носки и термофуфайки фрон-
ту уже были не нужны. Мне так и 
говорили прямо. Броня и каски тоже 
начали выдавать в нужных количе-

ствах. «Ирландец», штурмовав-
ший Красногоровку, показыва-
ет мне свой штатный «Ратник» 
6Б45. Грудная пластина остано-

вила осколок минометной мины 
точно напротив сердца. «Это лучший 
бронежилет, что я встречал», - гово-
рил он. Теперь «Ирландцу» нужны 
только «мавики». Осенью 2024-го 
товарищ с позывным «Харам» заво-
дит штурмовиков в Селидово. Без 
«птиц» будут лютые потери, и они 
нужны срочно. Мне в долг дали два 
ночных «мавика» с тепловизионны-
ми камерами. «Харам» примчался за 
ними глубокой ночью, взял в руки и 
сказал: «Ну вот, теперь нас больше 
живых останется». Селидово осво-

бодили через несколько дней, а чи-
татели помогли расплатиться за эти 
коптеры. На фронте началась вечная 
борьба дронов и РЭБ - две самые вос-
требованные позиции в гуманитар-
ных грузах. «Мавик», проживший на 
ЛБС две недели, считался почтен-
ным долгожителем. Стали популяр-
ны дрон-детекторы. Сейчас они есть 
у всех, и это не метафора.

В бесконечной «гонке частот» до-
рогущие РЭБ за пару месяцев ста-
новились неактуальными. Начались 
централизованные и массовые по-
ставки дронов на фронт. Гуманитар-
щики опять помогли в переходный 
период перед запуском массового 
производства. Осенью я впервые уви-
дел наши ударные дроны-разведчики 
«Молния» целыми штабелями, их 
было несколько сотен. Но «мавик» 
по-прежнему сохранил культовый 
статус.

2025:2025: «ДАЙТЕ ТО,  «ДАЙТЕ ТО, 
ЧТО НЕВОЗМОЖНО ВЫДАТЬ!»ЧТО НЕВОЗМОЖНО ВЫДАТЬ!»

Характер гуманитарных грузов 
опять поменялся. Мой товарищ, 
матерый ростовский гуманитар-
щик Сергей Богатырев, так оценил 
свои задачи: «Бронежилеты, каски 
в запросах - уже единичные случаи. 
Этим войска обеспечены. Мы везем 
то специфическое, что армия не мо-
жет выдать по определению. Напри-
мер, пену-утеплитель «Макрофлекс», 
или привозим то, что нужно было 
«еще вчера», то есть чрезвычайно бы-
стро. Например - сетку-рабицу для 
антидроновых перекрытий траншей. 
Мы - служба фронтовых почтовых 
голубей».

Еще Сергей возит на фронт маски-
ровочные сетки, их плетут бабушки 
из Удмуртии. Сетки нужны всегда: на 
театре боевых действий как минимум 
четыре цветовых сезона, а в воздухе 
лазают вражеские дроны, выиски-
вающие позиции.

Я привожу «Ирландцу» два «ма-
вика». Один купил читатель «Ком-

Журналист «Комсо-
молки», сам помогающий 
фронту гуманитаркой, 
пришел к неожиданному 
выводу: эпоха «Везите 
все, нет ничего!» для 
нашей армии давно 
закончилась. Спа-
сибо государству и 
Минобороны.

Но есть нюансы.
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Один дрон - это как минимум  Один дрон - это как минимум  

одна спасенная жизнь одна спасенная жизнь 
разведчика или штурмовика. разведчика или штурмовика. 

Больше дронов -  Больше дронов -  
больше спасенных.больше спасенных.
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Командир штурмовиков  
110-й отдельной гвардейской 

мотострелковой бригады  
51-й армии «Ирландец» передает 

привет поэтессе Юнне Мориц 
за дрон, который она купила 

для фронта на деньги, полученные 
за свою премию «Слово».
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Сергей Богатырев  
не без гордости показывает: 
помощь идет со всей России.

   Дмитрий СТЕШИН,  

      военкор «КП»   

Каски на СВО давно 
не нужны. А что нужно?
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	� ВМЕСТО ПОСЛЕСЛОВИЯ

Не партизанщина, 
а пересборка 
России

На данный момент нужно поис-
кать подразделение, где «нет ни-
чего»: ни связи, ни медицины. Это 
теперь редкость. Государство рас-
старалось.

Но и оно, надеюсь, оценит волон-
терский труд, все вот эти подпорки 
от «гражданского общества» в самый 
нужный момент, который каждый раз 
«наставал еще вчера».

Войны все равно выигрывает ре-
гулярная армия, а не партизанские 
войска. Государство, а не «шура по-
левых командиров».

Но вектор развития армии и пе-
ресборки нашего общества из этих 
списков «грузов на фронт» - очень 
показателен и понятен.

Валентин АЛФИМОВ,  
Григорий КУБАТЬЯН

Таких людей единицы. Ко-
мандир службы беспилотных 
систем штаба 68-й гвардей-
ской мотострелковой диви-
зии капитан Сергей Терзи-
ян - Герой России и кавалер 
трех орденов Мужества. А 
ведь ему всего 27 лет. 

Штурман беспилотников 
рассказал на Радио «КП» 
(97,2 FM), как побеждают 
в воздухе.

Сергей считает, что глав-
ное - любить Родину и де-
лать то, что хорошо полу-
чается. Вот у него хорошо 
получается воевать. Он - ка-
дровый военный, окончил 
Михайловскую военную ар-
тиллерийскую академию в 
Санкт-Петербурге, факуль-
тет артразведки. Распреде-
лился в 25-ю гвардейскую 
мотострелковую бригаду на 
должность командира взво-
да управления гаубичного 
дивизиона. Но спокойно 
послужить не успел, нача-
лась СВО, и вместе с бри-
гадой Сергей поехал защи-
щать страну.

В первый же месяц к ним 
в часть приехали спецназов-
цы, говорят: нужен артилле-
рийский корректировщик. 
Сергей вызвался доброволь-
цем. В свой первый боевой 
выход набрал с собой целый 
рюкзак: бинокль, буссоль, 
бумажную карту, тетрадку, 
карандаш… Все по учебни-
ку. Но скоро все это заме-
нил беспилотник.

- Я сначала скептически 
к нему отнесся, думал  - 
игрушка детская. В уставе 
про это ничего написано 
не было, - вспоминает Сер-
гей. - Пока не возникла си-
туация, когда я не смог най-
ти ни высотку, ни дерево, 
чтобы залезть с биноклем. 
Тогда в первый раз поднял 
коптер.

Сейчас Сергей Терзиян - 
начальник беспилотных 
систем дивизии. Он отве-
чает за работу и расчетов 
дронов-разведчиков, и ка-
микадзе, и наземных плат-
форм, и даже катеров.

НА ПЕРЕКРЕСТКЕ  
В ГЛУБОКОМ ТЫЛУ

Все начиналось с со-
провождения штурмовой 
группы. Сергей поднимал 
коптер над пехотой и под-
сказывал им каждый шаг. 

- Пригодился опыт, когда 
сам ходил ногами, - считает 
он. - Я знаю, как себя чув-
ствует штурмовая группа, 
которую веду, что думает 
боец, когда ему говоришь: 
«10 метров прямо», «ускорь-
ся», «сделай рывок», «кинь 
гранату».

В начале своей беспи-
лотной карьеры, приме-
няя сбросы, Сергей в ноч-
ное время уничтожил более 
50 единиц вражеской тех-
ники. А теперь ставит за-
дачи операторам, придумы-
вает тактику.

Говорит, самые эффек-
тивные дроны - «ждуны» на 
оптоволокне. Оператор са-
жает такой на перекрестке 
в 20 км в тылу противника 
и наблюдает. Если мимо 
проезжает боевая техника 
противника, дрон взлетает 
и работает по цели.

В справке Минобороны 
написано: «Благодаря сме-
лым и решительным дей-
ствиям капитана Сергея 
Терзияна были уничтоже-
ны 8 танков, 5 БМП, 6 бро-
нетранспортеров М-113, 
3 бронеавтомобиля Humvee, 
5 боевых бронированных 
машин, более 150 единиц 
автомобильной техники, 
9 самоходных артиллерий-
ских установок, 14 пунктов 
управления беспилотными 
летательными аппаратами, 
6 опорных пунктов».

Но сам Сергей призна-
ется: это лишь короткий 
эпизод. Результат, может,  
недели активной боевой 
работы. 

ПРОТИВНИК НЕ ЗНАЕТ, 
КУДА ДЕТЬСЯ

Все виды беспилотных 
систем, стоящих на воору-
жении в команде капитана 
Терзияна, связаны в еди-
ную систему управления: 
«Орлан-10» ведет развед-
ку на дальних подступах, 
ближе летают «мавики», 
на низком старте всегда 
находятся расчеты FPV и 
«ланцетов». Как только 
разведчики замечают дви-
жущуюся технику против-
ника, боевые расчеты го-
товятся к вылету. Летят по 
разным маршрутам и захо-
дят на цель с разных сторон.

Если техника подъезжа-
ет ближе, «Орлан» передает 
ее «мавикам» и продолжает 
разведку в дальней зоне. За 
считаные минуты дроны-
камикадзе достигают цели. 
Их страхует артиллерия.

В практике Сергея были 
случаи, когда за пару часов 
боевой работы уничтожа-
ли до 10 единиц техники на 
одном участке дороги:

- Эта система выстроена 
не только у меня в подраз-
делении, а вообще в Воору-
женных силах. Противник, 
поверьте, это чувствует. Он 
уже не знает, куда деться, я 
это вижу.

ВСУ пытается защищать 
свои дороги сетями. Но 
дрон на оптоволокне зале-
тает под сети и спокойно 
садится в засаду. Все: враг 
в ловушке.

Когда-то ВСУ смеялись 
над мангалами на рос-
сийских танках. Сейчас 
сами обшивают легковые 
машины и бронетехни-
ку защитными экранами, 
сеткой-рабицей. Но ког-
да боеприпас выбран пра
вильно, защита врагу не 
помогает.

- Иногда на нас выезжают 
мутанты-дикобразы, - рас-
сказывает Сергей.  - На-
пример, М-113, обшитый 
защитными экранами, ко-
лючками, проволоками. 
Ему в морду с разницей 
в 10  секунд влетают три 
«оптоволокна» подряд, и от-
туда выходить уже некому. 
Шансов мы не оставляем.

Семья гордилась Серге-
ем, когда увидела в пря-
мом эфире его награжде-

ние. Звезду Героя вручал 
Президент России. Сам же 
Сергей Терзиян чувствует 
не только поддержку се-
мьи, но и всей страны. Бы-
вает, обычные люди уви-
дят его в форме, подходят 
и спрашивают: «Как у вас 
обстановка, чем помочь?» 
Когда люди неравнодуш-
ны, армии легче. Стране 
действительно нужна по-
беда. А Сергей делает все, 
чтобы ее приблизить.

БЕЗ «СТАРЛИНКА» 
НЕ РАССТРОИЛИСЬ

- Сергей, недавно отклю-
чили «старлинки», на кото-
рых работали на большин-
стве направлений.

- Мы тоже на нашем на-
правлении на них работали.

- Решение этой проблемы 
найдено? Быстро сориен-
тировались? Это как-то на 
боеспособности отразилось?

- Выход был найден в 
первый же день, - говорит 
Герой России. - В армии 
никогда ничего не завязы-
вается на одного человека 
или на одну систему управ-
ления. У меня, например, 
у каждого расчета были и 
«Старлинк», и радиосвязь, 
и связь по оптоволокну. 
Одну систему связи об-
рубили - проблем нет, есть 
запасная. У запасной есть 
резервная. Скажем так: в 
первый день были какие-то 
затычки в плане налажива-
ния новой системы управ-
ления, но это больше про-
сто неприятный момент. 
Все расчеты оставались на 
связи, и на боеспособность 
подразделения это никак не 
повлияло: каждый мой рас-
чет продолжает давать кар-
тинку, трансляцию, я ими 
руковожу. Ничего критич-
ного из-за того, что случи-
лось, не произошло. Легко 
справились, работаем 

Герои нового времени

Герои СВО в редакции 
«Комсомольской правды» - 

слушайте в программе 
«Диалоги» на Радио «КП»  

и на сайте radiokp.ru
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Сергей долго рассказывал, как работают 
его подразделения, но все опубликовать 

мы не можем - военная тайна.

Капитан Сергей ТЕРЗИЯН: Капитан Сергей ТЕРЗИЯН: 

Думал, дроны - это детская игрушка.  Думал, дроны - это детская игрушка.  
А теперь я - начальник А теперь я - начальник 
беспилотников в дивизиибеспилотников в дивизии

сомолки», живущий в 
Танзании, а другой - 
поэтесса Юнна Мориц 
на свою литературную премию.

Летом организую для артиллери-
стов с Херсонщины, с Кинбурнской 
косы РЭБ. Противник опять по-
менял частоты и старый, штатный 
РЭБ перестал корректно работать. 
Читатели собрали на этот РЭБ за 
8 часов, а через двое суток за тысячу 
километров его привез, настроил и 
установил специалист-техник.

По-прежнему привожу фельдшер-
ские рюкзаки, берут с благодарно-
стью и радостью.

Фронт наконец-то обзавелся анти-
дроновыми ружьями-дробовиками. 
Их выдают уже по официальным 
каналам. Сам езжу с дробовиком 
и всегда делюсь с ребятами дро-
бовыми патронами. Дешевые ра-
дейки типа «Баофенг» или «Ротел» 
никому не нужны, у всех есть свои 
или выданы штатные. Но амери-
канский полицейский суперсканер 
«Юниден»,ребят из радиоэлектрон-
ной разведки очень обрадовал. При-
бор редкий, и им можно слушать 
«Моторолы», с которыми поголовно 
бегает противник, и так называемые 
транкинговые сети.

Опять нужны тепловизионные 
прицелы, только их назначение из-
менилось. Теперь их используют 
для борьбы с тяжелыми ночными 
«птицами» противника. Большин-
ство потребностей сдвинулось в 
сторону высокотехнологичной, не-
штатной продукции - легкие по ве-
су, но не по классу защиты кевларо-
вые броники для групп мобильного 
ПВО, антитепловизионные пончо, 
противоосколочные костюмы. Все-
возможные усилители сигналов и 
антенны для наших дроноводов, 
просто суперкачественные компо-
ненты - кабели и разъемы. Усилите-
ли вайфай-сигналов и оптоволокно 
для интернет-мостов, чтобы подавать 
связь, как можно ближе к ЛБС (линия 
боевого соприкосновения. - Ред.)...

Все остальные нужды научилась 
закрывать Родина. И аналоги «мави-
ков» сделаем в конце концов. А мо-
жет быть, сделаем и лучше.

Самые актуальные  
новости об СВО -  
в телеграм-канале  
военкора «КП»  
Дмитрия Стешина
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Дмитрий БАБИЧ

Решать, когда 
закончится война, 
будет не Вашингтон.

Востоковед, политолог Ка-
ринэ ГЕВОРГЯН в эфире Ра-
дио «Комсомольская правда» 
(97,2 FM) проанализировала 
ход войны США и Израиля с 
Ираном. 

«РЕЖИМ УЖЕСТОЧИЛСЯ»
- Каким вам видится итог 

первых 10 дней войны?
- Главное - сам факт про-

должения сопротивления. С 
одной стороны - США, Изра-
иль, их союзники - вся мощь 
«коалиции Эпштейна». И 
против них один Иран. Но он 
наносит удары по 
всем американ-
ским объектам 
на Аравийском 
полуострове, в 
Ираке. 

- Многое идет не 
по американскому 
плану. Но значит 
ли это, что Иран 
побеждает?

- Здесь есть во-
енный аспект, а 
о нем говорить пока трудно, 
поскольку еще не рассеялся 
туман войны. Но очевидно, 
что венесуэльский вариант, 
когда все быстро заканчи-
вается после «выбивания» 
политического руководства 
страны, в Иране не прока-
тил. Режим не развалился, а 
ужесточился.

Вот пример. Когда после 
исламской революции 1979 
года из страны эмигрировали 
сторонники свергнутого ша-
ха, Исламская Республика не 
конфисковала их собствен-
ность. И даже переводила 
им за границу дивиденды, 
насколько это позволяли за-
падные санкции. Так выпол-
нялось одно из требований 
ислама: не укради. Даже если 
человек вступил в конфликт с 
государством, его нельзя ли-
шать собственности.

Но буквально позавчера в 
Иране объявили: все, кто под-
держал шахёнка (живущего в 
США и поддерживающего их 
политику сына свергнутого 
шаха Резу Пехлеви. - Ред.) и 
удары по Ирану, будут лише-
ны собственности.

У ЧВК НЕТ ПЛАЦДАРМА
- Положим, Вашингтон 

решит воевать до победного 
конца, чтобы добиться смены 
иранского режима, - как это 
может выглядеть на практике?

- Для наземного вторжения 
у антииранской коалиции, 
что называется, кишка тон-
ка. Потребуется не меньше 
миллиона военнослужащих, 

а их американцам просто не-
где взять. Вариант с нападе-
нием каких-то местных сил 
тоже нереалистичен. Курды 
отказались.

- Возможно участие в на-
земных операциях ЧВК? Есть 
опыт войны в Ираке, там в 
конце концов частные воен-
ные компании стали проводить 
больше операций, чем амери-
канская армия.

- Место, с территории кото-
рого можно было бы это сде-
лать, - Бахрейн. Но там иран-
цы все объекты, какие только 
можно, разнесли, сильно по-
вредили мост, соединяющий 
Бахрейн с полуостровом. С 
военных кораблей сложнее 
провести подобную пират-
скую операцию, нужно со-

кратить это морское 
расстояние до мини-
мума, а это не очень 
просто.

- Многие говорят 
о техническом пре-
восходстве Израиля 
и США над Ираном. 
В одном из интервью 
вы заявили, что это не 
так. У Ирана есть да-
же космическая раз-
ведка…

- У Ирана, конечно, есть 
собственные спутники, Рос-
сия помогла запустить их на 
орбиту, иранцы очень этим 
гордились. Сколько этих 
спутников  - не могу вери-
фицировать. Но у КНР 500 
спутников, и, по некоторым 
данным, еще до ударов ки-
тайцы делились с иранцами 
информацией. Судя по тому, 
что иранцы размещают ино-
гда спутниковые снимки, я 
склонна в это верить. И еще 
один момент: у иранцев есть 
гиперзвуковые ракеты на во-
оружении, а у США нет.

У КОГО ПОДГОРАЕТ? 
- США, судя по сообщениям 

иранской прессы, пытаются 
выйти на переговоры с Теге-
раном…

- Корпус стражей ислам-
ской революции - КСИР - 
заявил, что их не будет, по-
скольку нынешнюю войну 
США и Израиль начали в 
момент, когда шли другие 
переговоры, - так сколько 
можно?

А теперь давайте посмо-
трим, у какой из сторон 
подгорает. Администрация 
Трампа собирается просить 
конгресс выделить еще 50 
миллиардов долларов на 
кампанию. При этом Иран 
за помощью ни к кому не об-
ращался - ни к Москве, ни к 
Пекину, ни к Пхеньяну. Так 
у кого подгорает?

- Если Трамп решит объя-
вить о победном окончании во-
йны без фактической победы, 
как он это сделает? Ведь он 
утверждал, что главная цель - 
смена режима?

- Я вас умоляю. Полго-

да назад Трамп заявил, что 
ядерная программа Ирана 
уничтожена. Тогда зачем 
ему сейчас понадобилось во-
евать? Так что с президента 
США станется сказать все 
что угодно. 

МЕСТЬ ЗА СЕМЬЮ
- Что известно о взглядах 

нового духовного лидера Ира-
на Моджтабы Хаменеи?

- Власть, включая управ-
ление боевыми действия-
ми, - в руках КСИР. Мод-
жтаба Хаменеи близок к этой 
организации. Уже само его 
избрание - очень искусный 
троллинг со стороны иран-
цев в адрес США. Я убежде-
на, что если бы предыдущий 
духовный лидер умер в своей 
постели мирно, его сына не 
избрали бы. Что бы ни гово-
рили о «престолонаследии» 
на Западе, в Исламской Ре-
спублике действуют другие 
механизмы.

Но в нынешних обстоя-
тельствах, учитывая, что 
Моджтаба разом потерял от-

ца, жену и дочь, его избра-
ние - вызов американцам. 
Получается, что коалиции 
будет противостоять человек, 
мстящий за семью, с боевым 
опытом. (Моджтаба участво-
вал в ирано-иракской вой-
не. - Ред.) А КСИР спокой-
но заявляет: это Иран будет 
решать, закончены военные 
действия или нет.

Иран в сильной позиции: 
все объекты США и союз-
ников на Аравийском по-
луострове пострадали, а 
арабские народы и власти на-
дулись как мыши на крупу на 
Соединенные Штаты. При-
шлось расстрелять куплен-
ный за безумные деньги бое-
запас для антиракет Patriot. 
И ради чего? Ради защиты 
американских объектов. Ара-
бы приостанавливают инве-
стиции в экономику США. А 
это обещанный в прошлом 
триллион долларов.

ДВА КОЗЫРЯ
- Какие козыри остались в 

рукаве у Тегерана?
- Иранцы пока не расходу-

ют ракеты последнего поко-
ления, в запасе у них имеют-
ся третье, и четвертое, и еще 
что-то. Они приберегают са-
мое разрушительное оружие, 
и его показали - например, 
ударили по Израилю ракетой 
«Хорремшехр» с разделяю-
щейся боеголовкой.

Во-вторых, их козырь - тер-
пение и консолидация наро-
да: или ты с нами, или пре-
датель, других вариантов нет.

- Кстати, о предателях. На-
шим так называемым рело-
кантам нет покоя: Израиль, 
Эмираты, Кипр - везде удары. 

- Анекдот хотите? Серб-
ский пограничник говорит 
русским эмигрантам: «Мы 
не можем вас пропустить». 
- «А почему?» - «В 2022 году 
вы покинули Россию, уле-
тели в Израиль. Оттуда ре-
тировались в Дубай. Знаете, 
у нас такое впечатление, что 
вы несете несчастье».

Картина дня: горячая точка

Мария БЕРК

Иранский журналист Хаял Муаззин, 
находящийся в Тегеране,  
ответил на вопросы  
«Комсомолки».

- Правда, что в городе перестал работать 
водопровод?

- Нет. Если рискнут атаковать водохранилище и 
водозаборы, Иран нацелится на опреснительные 
станции, которые обеспечивают водой страны Пер-
сидского залива.

- Как переживаете бомбежки?
- Под огнем оказались густонаселенные районы. 

Бьют и по объектам под охраной ЮНЕСКО. Раз-
рушения серьезные, много погибших. Но жизнь 
не замерла. И цены не повысились. Наоборот, в 
магазинах появились объявления: «Идет война. 
Если у вас нет денег или вы нуждаетесь в помощи, 
можете взять продукты бесплатно». Даже торгов-
цы, которые продают с лотков фрукты и овощи, 
не берут плату с нуждающихся.

- Ваши СМИ сообщали о попытке проник-
новения в Иран отряда американцев…

- У нас в руках несколько пленных американских 
военных, в том числе офицеров. Они были захва-
чены при попытке перейти границу для проведения 
спецоперации. Штаты об этом молчат, но информа-
цию подтвердил секретарь Совета национальной 
безопасности Ирана Али Лариджани.

- Продолжаются ли какие-то поставки нефти 
через Ормузский пролив?

- Да, для дружественных стран пролив открыт. 
Танкеры, связанные с КНР и Россией, через него 
проходят.

- Как долго могут продолжаться военные 
действия?

- В Иране звучат заявления, что еще 10 лет. С 
приходом нового верховного лидера дверь для 
переговоров с США закрыта.

Иран не торопится, не наносит удары куда по-
пало и будет действовать спокойно и четко, пока 
не выгонит американцев с Ближнего Востока и 
не отомстит за кровь верховного лидера и наших 
генералов.

«У нас в руках пленные американские военные»
	� ЗВОНОК В ТЕГЕРАН
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В феврале, перед началом войны, в Тегеране праздновали очередную 
годовщину исламской революции и гордились своими ракетами.

«Иранцы приберегли самое «Иранцы приберегли самое 
разрушительное оружие»разрушительное оружие»

Каринэ Геворгян.
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Восставший из вкладаВосставший из вклада
Евгений БЕЛЯКОВ

Как финансовые страхи 
портят нашу жизнь 
и что с этим делать.

К деньгам я отношусь спокойно, 
как и все экономисты. Для меня это 
просто инструмент. Но интерес к 
экономике возник не просто так. В 
своем бедном детстве я очень боял-
ся остаться без денег. И сделал все, 
чтобы они были. Причем с запасом.

Тем не менее, даже зная, как 
устроена финансовая система, 
некоторые страхи я все же «со-
хранил». И не только я. Давайте 
же разберемся, какие финансовые 
фобии отравляют нам жизнь и как 
от них избавиться.

У СТРАХОВ ГЛАЗА ВЕЛИКИ
Знаете, что объединяет челове-

ка, который боится летать на са-
молете, и того, кто не может под-
писать ипотечный договор? На 
первый взгляд- ничего. Но если 
посмотреть с точки зрения пси-
хологии, механизм один и тот же: 
мозг нашел что-то, что показалось 
ему опасным, и теперь охраняет 
человека от этого.

- Финансовая фобия - это не 
просто «я немного переживаю за 
деньги». Это когда тревога на-
столько захватывает все простран-
ство внутри, что вы буквально не 
можете действовать. Например, 
не можете думать и говорить о 
деньгах, неделями не смотрите 
банковское приложение. Это из-
бегание. А за избеганием всегда 
стоит страх, - говорит Ольга Ме-
дяник, кандидат психологических 
наук, руководитель программы 
«Поведенческая экономика и эко-
номическая психология» СПбГУ.

ПРОБЛЕМЫ РОДОМ 
ИЗ ДЕТСТВА

Любимый диагноз психологов - 
все наши страхи идут из детства. 
Именно там они пускают корни. И 
выкорчевать их довольно сложно.

- Вспомните: как в вашей семье 
говорили о деньгах? С тревогой? С 
презрением? С ощущением вечной 
нехватки? Если ребенок слышит 
«денег нет», «мы не можем себе 
этого позволить», «богатые - это 
воры», «за деньги счастья не ку-
пишь», эти фразы не просто уле-
тают в воздух. Они программируют 
систему личности. И уже взрос-
лый человек живет по этим про-
граммам, даже не осознавая, что 
они вообще существуют,- говорит 
Ольга Медяник.

- К примеру, человек может бо-
яться ипотеки и не улучшать жи-
лищные условия по многим причи-
нам. У него может быть глубинная 
установка, связанная с тем, что 
владеть более дорогим имуществом 
опасно. Или он воспитан в среде, 
где кредиты считались «злом», ро-
дители из-за ипотеки развелись, и 
у него сформировалось убеждение, 
что ипотека ведет к проблемам, 
- говорит Анна Деньгина, руково-
дитель Национального центра фи-
нансовой грамотности.

По словам экспертов «КП», фи-
нансовые страхи напрямую вли-
яют на принятие нами важных 
решений. Значит, пора их «рас-
сортировать» и разобраться с этим 
раз и навсегда.
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Плутофобия
Боязнь больших денег. Самый парадоксальный страх. Люди 

боятся следующего: «а вдруг большие деньги меня изменят, 
разрушат отношения, привлекут зависть или опасность».

В таком состоянии человек отказывается от карьерного 
повышения или новых перспективных проектов. Живет 
скромно, а любые свободные деньги быстро тратит- на ре-
монт, на гаджеты, на шмотки, на тренинги. Или даже вкла-
дывает в сомнительные проекты. И после этого испытывает 
облегчение: «фух, избавился от тяжкого груза».

- Где-то глубоко внутри богатство ассоциируется с чем-то 
небезопасным - и бессознательно делает все, чтобы туда не 
попасть. Это явление называется финансовым потолком. И 
да, оно встречается куда чаще, чем принято думать. По мо-
им наблюдениям, с той или иной степенью выраженности 
это есть у большинства людей, - говорит Ольга Медяник.

Плутофобия опасна тем, что человек не формирует никако-
го запаса прочности. В случае форс-мажора может остаться 
совсем без денег.

Как бороться
Людям с плутофобией рекомендуется поставить себе большую 

финансовую цель и копить на нее. Со временем человек привыкнет, 
что большие деньги - это не страшно.

Пениафобия
Боязнь бедности или пустого кошелька. Прояв-

ляется в том, что человек постоянно копит деньги, 
откладывает по максимуму, запрещает себе из-
лишества. А все из-за страха, что умрет в нищете.

- На формирование этой фобии могут влиять 
негативные события. Например, дефолт 98-го, 
который семья пережила тяжело. Отец, который 
все потерял на бизнесе. Мать, которая не знала, 
как оплатить счета, - говорит Ольга Медяник.

Эта фобия мешает радоваться жизни, которая 
как будто откладывается на будущее (например, 
на пенсию).

Как бороться
Нужно нарастить доход и отложить приличную сумму 

денег. Допустим, чтобы их хватило на несколько лет 
безбедной жизни. А потом постепенно уменьшать долю 
дохода, которая идет на сбережения. Например, отклады-
вать уже не половину зарплаты, а треть, а потом и 20%. 
Меньше все же не стоит - доходы должны превышать 
расходы даже у тех, у кого нет пениафобии.

«Легко сказать!» - заметите вы. Но легких путей никто 
и не обещал.

Кредитофобия
Боязнь жить в долг. С этим страхом человек отказывается 

в принципе брать деньги в банке, даже если ему их дают и 
он может обслуживать кредит.

Понятно, что жить только на свои - это правильная стра-
тегия. Она гораздо лучше, чем брать кредиты на все подряд, 
а потом героически их отдавать. Особенно при нынешних 
ставках, когда ипотеку дают под 20% годовых, а потреби-
тельский кредит - под 30%. Но иногда она все же мешает.

- Например, человек боится взять ипотеку - потому что 
это «долг», «кабала», «а вдруг потеряю работу». Это звучит 
разумно, правда? Но посмотрите на результат: человек 
снимает жилье годами, отдает деньги чужому дяде, не на-
капливает актив, живет в ощущении временности - и при 
этом убежден, что поступает осторожно. В этом и есть ло-
вушка страха: он умеет притворяться логикой. Он подбирает 
аргументы, строит убедительные доводы, находит истории 
других людей, у которых «все пошло не так». И человек ис-
кренне верит, что принимает взвешенное решение. Хотя на 
самом деле им управляет тревога, которая сформировалась 
еще до этого, - объясняет Ольга Медяник.

Как бороться
Здесь, как и везде, нужна золотая середина. Например, в случае 

с ипотекой можно на первоначальный взнос направить не 20 - 30%, 
а вложить все 50%. То есть можно выбрать жилье подешевле или 
еще подкопить (но учтите, что цены в этом случае могут убежать 
вперед). И тогда взаймы возьмете меньше, а срок кредита при 
желании сможете растянуть как можно дольше. Это 
снизит ежемесячный платеж.

И при этом стоит оставить приличную сумму в 
качестве финансового резерва. Например, что-
бы хватило на полгода или даже год безбедной 
жизни. Это будет давать ощущение спокойствия.

Кризисофобия
Это боязнь дефолтов, банкротств и других неожи-

данных факторов. Этой фобией страдают многие, 
кто во взрослом возрасте терял деньги в 90-е годы. 
Некоторые люди с тех пор не доверяют банкам и 
биржам. Предпочитают держать деньги наличными, 
нередко в долларах. Ну и, как правило, чахнут над 
своим сокровищем. Особенно если купили его по 
130 рублей в марте 2022-го...

- Я встречала людей, которые отлично разбира-
лись в финансовых инструментах, понимали, как 
работают инвестиции, умели считать сложные про-
центы- и при этом годами держали деньги в «трех-
литровой банке» под кроватью, - говорит Ольга 
Медяник.

По ее словам, знание не всегда убирает страх. 
Потому что порой он живет не в голове, а в памяти 
и эмоциях.

Как бороться
Лично я боюсь, что в какой-то момент открою приложение 

банка и увижу там нули. Например, из-за хакерской атаки...
Но потом вспоминаю про резервное копирование (банки 

постоянно делают цифровые «копии» со всей информацией 
о счетах). Про ставки по депозитам, которые даже сейчас 
достигают 14 - 15 процентов годовых. И про страхование 
вкладов на 1,4 млн рублей. Тогда страх упущенной выгоды 
(когда деньги лежат дома и не работают) пересиливает 
тревогу за их сохранность. В итоге оставляю деньги в 
банке и радуюсь начисленным процентам.

Что и вам советую.
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«Принимай-
те добавку с 
витаминами 
D3 и K2! Она 
поддержит здо-
ровье ва-
ших костей! 
Кальций из 
пищи будет 
п о п а д а т ь 
именно ту-
да, где ему 
и место,  - 
в костную 
ткань» - та-
кими обещаниями се-
годня на каждом шагу 
завлекают продавцы 
БАДов. С возрастом у 
людей действительно 
снижается плотность 
костей, подтвержда-
ют врачи. Когда она 
становится слишком 
низкой, развивается 
остеопороз. Его самое 
известное и опасное 
последствие  - пере-

ломы костей. В 
том числе перелом 
шейки бедра.

Действительно ли 
добавки с ви-

т а м и н а м и 
дают защи-
ту? У кого 
п о в ы ш е н 
риск остео-
пороза? Как 
его вовремя 
распознать 
и что пред-

лагает для лечения 
современная медици-
на? Мифы и правду о 
старении костной тка-
ни и поддержании ее 
здоровья мы разобра-
ли с одним из ведущих 
специалистов. Наш 
эксперт - заведующая 
лабораторией возраст-
ных метаболических 
и эндокринных нару-
шений Российского 
геронтологического 

научно-клинического 
центра Пироговского 
университета, врач-
эндокринолог, док-
тор медицинских наук, 
профессор Екатерина 
Дудинская.

Снижение плотности костей заметно уско-
ряется после 50 лет (плюс-минус). У женщин 
такой скачок «привязан» к менопаузе - стар-
тует непосредственно после нее. 

- В этом возрасте важно пройти денситоме-
трию - рентгеновское исследование для опре-
деления плотности костной ткани. Именно 
рентген, КТ или УЗИ не подходят, - пояс-
няет Екатерина Дудинская. - Далее, после 
50, согласно клиническим рекомендациям, 
женщинам и мужчинам желательно прохо-
дить денситометрию раз в год при наличии 
медпоказаний (их определит врач). В Москве 
это исследование входит в территориальную 
программу ОМС и выполняется по полису 
бесплатно. В других регионах - по-разному.

- Есть ли симптомы, признаки остеопороза, 
когда нужно обязательно записаться на при-
ем к врачу?

- Самый явный сигнал к действию - пере-
лом, который произошел при минималь-
ной травме: падение с высоты собственного 
роста, после чихания, кашля, неудачного 
поворота или поднятия тяжелой сумки. Ес-
ли перелом случился в такой ситуации, это 
с очень высокой вероятностью говорит об 

остеопорозе. Человеку нужно срочно обра-
титься к специалисту! Это может быть врач-
терапевт, эндокринолог, ревматолог, гериатр.

Доктор назначает как денситометрию, так 
и ряд анализов. В стандартный минимум вхо-
дят: анализы крови на витамин D, кальций, 
показатели функции почек, уровень глюко-
зы, щелочную фосфатазу, фосфор. А также 
клинический анализ крови. Кроме того, обя-
зателен осмотр с измерением роста пациента.

- Если у человека произошло снижение 
роста на 4 см по сравнению с молодостью 
или на 2 см за последние несколько лет, это 
явный признак компрессионных переломов 
позвонков (одно из последствий остеопоро-
за. - Ред.). Такого человека нужно срочно 
направлять на рентген и искать переломы, - 
поясняет профессор Дудинская.

Как поясняет профессор 
Дудинская, по последним 
научным данным, ускорен-
ному снижению плотности 
костей и развитию остеопо-
роза способствуют:
✓ Дефицит витамина D 

(его норма по анализу кро-
ви не менее 30 нг/мл).
✓ Диеты с дефицитом 

определенных веществ 
(белка, кальция). В первую 
очередь  - вегетарианство  
и веганство. А также голо-
дание.
✓ Малоподвижный образ 

жизни.
✓ Изнуряющий спорт и 

другие чрезмерные физна-
грузки.

✓ Курение, алкоголь. 
«Курение усиливает окис-
лительный стресс и хро-
ническое воспаление в 
организме. А это - основа 
развития остеопороза, один 
из самых мощных факторов 
риска его развития», - под-
черкивает доктор Дудин-
ская.
✓ Лишний вес, ожирение.
Также негативную роль 

играют хронические стрес-
сы.

- При длительном стрес-
се в организме уровень 
гормонов надпочечников 
может немного повышать-
ся - буквально в верхней ча-
сти нормальных значений. 

Но такое состояние в тече-
ние долгого времени может 
угнетать костный метабо-
лизм - снижается рост кост-
ных клеток, восстановление 
костной ткани, - поясняет 
эксперт. - Примерно такую 
же ситуацию мы наблюда-
ем, когда люди из-за тяже-
лых заболеваний вынужде-
ны постоянно принимать 
высокие дозы препаратов-
глюкокортикостероидов. 
У  таких пациентов может 
развиться стероидный осте-
опороз. Хронический стресс 
действует на организм по 
очень похожему механизму, 
хотя и не настолько мощно, 
как высокие дозы лекарств.

Как вовремя распознать опасное 
снижение плотности костей  

и что поможет дольше сохранять их 
крепкими - «Комсомолке» рассказала 

один из ведущих российских 
экспертов по остеопорозу.

Война  
внутри вас: 

что жировая 
ткань делает 

с организмом и почему  
это важно знать - читайте 

на сайте

Физическая активность - как «спусковой крючок»  Физическая активность - как «спусковой крючок»  
в терапии остеопороза:  в терапии остеопороза:  

без нее таблетки помогать не начнут!без нее таблетки помогать не начнут!

Екатерина 
Дудинская.

  Анна ДОБРЮХА,   

  медицинский  

   журналист  

- Для лечения остеопороза на-
значаются препараты из группы 
бисфосфонатов (алендроновая, 
ибандроновая, ризедроновая, зо-
ледроновая кислоты). Они быва-
ют в таблетках и в инъекционных 
формах, - говорит врач. - Таблет-
ки могут значительно раздражать 
слизистую желудка. Поэтому 
нужно строго соблюдать прави-
ла: принимать утром натощак, 
запивая большим стаканом воды, 
затем двигаться, ходить в течение 
часа, чтобы таблетка скорее вы-
шла из желудка в кишечник. Если 
у человека язва, острый гастрит, 
предпочтительнее инъекции  
(уколы). Они не влияют на же-
лудок. Но есть другой нюанс  - 
при первом введении препарата 
часто бывает гриппоподобная 
реакция: повышение температу-
ры, ломота. Поэтому мы совету-
ет делать инъекции, например, 
перед выходными, когда можно 
«отлежаться». На 2 - 3-е введение 
реакции, как правило, менее вы-
раженные.

- А что насчет витаминов D, 
K и кальция? Правда ли, что 
они не только помогают при 
остеопорозе, но и укрепля-
ют кости, не давая развиться 
болезни?

- Витамин D обязательно на-
значается при остеопорозе - ле-
чебные дозировки определяет 
врач. Для профилактики можно 
принимать не более 1000 МЕ 
(международных единиц) в день.

! По витамину К на 
сегодня нет круп-
ных клинических 

исследований, которые 
доказали бы его безопас-
ность и эффективность у 
людей старшего возрас-
та. Этот витамин может 
повышать риск тромбоза, 
поэтому мы, как правило, 
не рекомендуем его па-
циентам.

Кальций назначается обязатель-
но, в высоких дозах, но только по-
сле подтвержденного диагноза 
«остеопороз». Принимать его для 
профилактики нецелесообразно. 
Достаточно сбалансированного 
питания и поддержания в норме 
витамина D.

Также важнейший элемент ле-
чения остеопороза - физическая 
активность, подчеркивает про-
фессор Дудинская.

- Лекарственное лечение за-
медляет скорость разрушения 
костной ткани. Но восстанавли-
ваются кости только за счет соб-
ственных резервов организма: с 
помощью питания и физнагрузок. 
Если не делать упражнения на 
баланс, умеренные силовые (на-
пример, с бутылочками воды или 
гантелями по 0,5 кг) - положитель-
ной динамики не будет.

- Что вы советуете по пи-
танию?

- Обязательно нужны кисломо-
лочные продукты - кефир, йогурт, 
творог, сыр, ряженка. Из них 
кальций и другие микроэлементы 
усваиваются лучше всего. Также 
крайне важен белок - мясо, рыба.

- Правда ли, что кофе мощ-
но вымывает кальций из ор-
ганизма?

- Это заблуждение. До 3 ча-
шек кофе в день не оказывают 
никакого влияния на выведение 
кальция. Да и при большем ко-
личестве эффект «вымывания» 
незначительный.

Как лечат остеопороз Как лечат остеопороз 
и работают ли витаминыи работают ли витамины

Здоровье: активное долголетие

Не ломайся!Не ломайся!

БУДЬ В КУРСЕ!

И СТРЕССЫ ТОЖЕ: ИЗ-ЗА ЧЕГО СТРАДАЮТ НАШИ КОСТИИ СТРЕССЫ ТОЖЕ: ИЗ-ЗА ЧЕГО СТРАДАЮТ НАШИ КОСТИ

ВОВРЕМЯ «ПОЙМАТЬ» БОЛЕЗНЬВОВРЕМЯ «ПОЙМАТЬ» БОЛЕЗНЬ

В ближайших выпусках 
рубрики «Здоровье: активное 
долголетие» вместе с профес-
сором Дудинской мы разберем, 
как людям старшего возраста 
снизить риск падений, и дадим 
примеры простых упражнений 
для тренировки координации и 
устойчивости.
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Анастасия КУРЕНОВА

Лейтенант полиции из Усть-
Илимска стал донором 
костного мозга.

29-летний Владислав Нестеренко 
из Усть-Илимска никогда не думал, 
что от него будет зависеть человече-
ская жизнь, тем более незнакомца. 
Мужчина около пяти лет служит 
в рядах МВД. Однако экстренная 
помощь лейтенанта полиции по-
надобилась не на посту, а в стенах 
больницы. Появился реципиент, 
которому требовалась срочная пе-
ресадка костного мозга. Идеальным 
донором стал именно Владислав.

-В преддверии Дня защитника 
Отечества я в 13-й раз сдал кровь, - 
делится с «Комсомолкой» сибиряк. 
- Впервые на станцию по перели-
ванию крови я пришел в 2020 году 
с коллегами из вневедомственной 
охраны, где ранее работал. Коллек-
тив участвовал в благотворительной 
акции, а у меня группа довольно 
редкая - вторая отрицательная. По-
думал: «Вдруг кому-то пригожусь». 
Заодно врачи предложили вступить 
в Федеральный регистр доноров 
костного мозга. Согласился без со-
мнений.

Осенью 2025 года Владиславу по-
звонили специалисты Кировского 
научно-исследовательского инсти-
тута гематологии и переливания 
крови с новостью: «Ваш генотип 
подошел!». Было необходимо прой-
ти дополнительные обследования, 
пропить медикаменты, а после 
вылететь в Киров для проведения 
пересадки. При этом мужчина не 
знал ничего о своем генетическом 
близнеце: ни имени, ни пола, ни 
возраста. Личные данные донора 
и реципиента зашифрованы и мо-
гут быть раскрыты лишь спустя два 
года и при условии желания обо-
их. Врачи считают такой период 
оптимальным, чтобы понять, по-
могла ли пересадка стволовых кле-
ток. Также это помогает избежать 
лишних переживаний.

- Я согласился, не раздумывая. А 
вот близкие начали сомневаться - 
боялись, что процедура повлияет 
на мое здоровье, появятся какие-то 
ограничения. У меня ведь сыну все-
го пять лет. Но проконсультировав-
шись с врачами, я узнал, что кроме 
как времени и сил на подготовку 
организма, я ничего не потеряю. 
Хотя решение было принято дав-
но. Если есть шанс спасти чью-то 

жизнь, я не имею права его упу-
стить.

Перед пересадкой психолог пред-
ложил Владиславу Нестеренко на-
писать реципиенту обезличенное 
письмо - такой вид общения не за-
прещен.

- Я решил адресовать человеку 
слова поддержки. Писал, как на 
духу, все, что было на сердце: мол, 
что все будет хорошо, главное - не 
вешать нос в темные времена. И 
в конце добавил: «Встретимся за 
чашкой кофе через два года!».

Комплекс обследований офицер 
прошел в Усть-Илимске, после чего 
отправился в Киров, где сдал ство-
ловые клетки. Познакомиться с ге-
нетическим близнецом он сможет 
не раньше октября 2027 года. Се-
годня Владислав продолжает служ-
бу в Межмуниципальном отделе 
МВД России «Усть-Илимский» в 
должности инспектора группы ин-
формационного обеспечения. Так-
же мужчина планирует и в дальней-
шем сдавать кровь, чтобы спасти не 
одну жизнь.

- Это мой маленький долг перед 
самим собой. Теперь я знаю, что 
живу не зря.

Полицейский спас 
человека, которого 
никогда не видел

■■ НУ И НУ!

Сибирячка случайно постирала 
кота в стиральной машине
Виктория КУДАЕВА

Ветеринары откачали 
животное, сейчас ему уже 
ничего не угрожает.

- Помогите! Спасите моего питомца!
Несколько дней назад в приемную вете-

ринарной клиники Усолья-Сибирского при-
бежала пожилая женщина. Она прижимала 
к себе сверток из полотенец и пледа, внутри 
которого находился кот. Состояние - кри-
тическое: тяжело дышал, шерсть мокрая, 
глаза красные и воспаленные.

ПРИТАИЛСЯ В БАРАБАНЕ
- Хозяйка решила освежить тюль. Собрала 

шторы, загрузила их в барабан и запустила 
щадящий режим стирки - на 15 минут, - рас-
сказывает заведующая Усольской станции 
по борьбе с болезнями животных Людмила 
Орлова. - А через некоторое время услыша-
ла громкие крики кота из ванной комнаты. 
Вернулась проверить, а ее кот - внутри ба-
рабана! Скорее всего, он просто притаился 
в темном месте, а хозяйка его не заметила.

Неизвестно, успела ли женщина прервать 
программу стирки или бедняга оказался 
освобожденным лишь после полного цик-
ла. Открыв дверцу машинки, она тут же 
заказала такси, и, сжимая ослабленного 
питомца, поспешила в ветклинику.

- И совершенно верно поступила, не тратя 
время на звонки или наблюдения за само-
чувствием животного! Кот молодой, ему 
примерно год. У него наблюдалось тяжелое 
учащенное дыхание, судороги, характерные 
для приступов эпилепсии, сильное раздра-
жение слизистой оболочки глаз, вероятно, 
от попадания порошка. Температура тела 
низкая - 32 градуса, при норме 37. Кроме 
того, он находился в состоянии посттрав-
матического стресса.

НАХЛЕБАЛСЯ ВОДЫ, НО ВЫЖИЛ
К счастью, температура воды в машинке 

при щадящем режиме стирке небольшая - в 
пределах 30 градусов, поэтому животное 
не получило ожогов и переломов.

- При небольших загрузках белья машин-
ка заливает воду частично, оставляя до-
статочно воздуха. Вероятно, кот цеплялся 
за барабан, отыскав так доступ к воздуху. 
Конечно, воды он нахлебался, но в легкие 
она не попала. При диагностике отек легких 
мы исключили.

Ветеринары признаются, что шансы на 
выздоровление были минимальными. Но они 
боролись за жизнь кота несколько часов: 
провели УЗИ, взяли анализы крови, ввели 
противошоковые препараты и антидоты, 
для вывода из организма стирального по-
рошка. А после оставили на несколько дней 
в стационаре.

- Спустя три дня начал пить и есть. Еще 
через время начал понемногу передвигать-
ся. Думаю, что быстрее восстановиться 
организму помог молодой возраст. Эмоцио-
нально он тоже быстро отошел: не проявлял 
агрессии или пугливости.

Сейчас кот уже дома, с ним все в поряд-
ке. Однако ветеринары предостерегают: 
случившееся может отразиться на нервной 
системе животного в будущем. Хозяйке 
рекомендовали в скором времени привести 
питомца на плановый осмотр и вниматель-
нее следить за любыми изменениями его 
поведения и здоровья.

29-летний Владислав 
Нестеренко написал 

реципиенту письмо, предложив 
встретиться спустя два года.
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За жизнь питомца боролись несколько часов.  
Сейчас он уже дома и чувствует себя нормально.

Самые важные новости, 
фото и видео -  

в телеграм-канале  
«КП» - Иркутск»
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2 Иркутск

Конькобежный спорт в Иркутске на 
подъеме. Воспитанники наших школ 
не только демонстрируют личные ре-
корды на всероссийских стартах, но и 
возвращают областному центру статус 
одной из главных ледовых арен стра-
ны. Как иркутские тренеры превра-
щают мальчишек и девчонок в чем-
пионов? Можно ли совмещать успех 
на льду с отличной учебой? И в каком 
возрасте самое время для начала за-
нятий? Ответы на вопросы - в нашем 
материале.

ТРУДОЛЮБИЕ АТЛЕТА ПЛЮС 
ОПЫТ ТРЕНЕРА

В начале марта на Первенствах Рос-
сии по конькобежному спорту ирку-
тяне собрали россыпь медалей.

- Все наши атлеты пробежали дис-
танции по личным рекордам. Это 
хороший показатель и значит, что 
мы движемся в правильном направ-
лении, - отметила тренер спортивной 
школы «Сибскана» Ольга Тарасова. 
Один из ее воспитанников - победи-
тель Первенства России среди юно-
шей и девушек старшего возраста - 
Юрий Фогель. После этой победы он 
выступил на юниорских соревновани-
ях на московском овале «Крылатское», 
завоевав серебро и показав результат 
6:37.67 на 5000 м. На пятикилометро-
вой дистанции Юрий установил ре-

корд катка среди старших юношей. И 
это лишь одно из достижений спор-
тсмена, все перечислять устанешь.

В спорте Юрий с детства. Начинал 
с акробатики, а в семь лет мама пред-
ложила попробовать себя в скорост-
ных дисциплинах - сначала в роликах, 
потом в конькобежном спорте. Здесь, 
что называется, покатило. Но не про-
сто так - сошлись вместе трудолюбие 
и целеустремленность спортсмена, 
опыт и нацеленность на результат со 
стороны тренеров. Ольга Тарасова - 
мастер спорта международного класса, 
двукратная чемпионка России, по-
бедитель этапа Кубка мира, Сергей 
Тарасов, конькобежец, мастер спорта.

ОТЛИЧНИК НА ЛЬДУ И В ШКОЛЕ
- Работа у тренера очень простая - 

сделать команду чемпионов, - шутит 
мама спортсмена Наталья Фогель.

А если говорить серьезно, то настав-
никам приходится не просто развивать 
атлетические данные, но еще и фор-
мировать характер и даже проверять 
дневники, чтобы хорошо учились. 
Юра, кстати, и в учебе преуспевает. 
Аттестат за девять классов - с отли-
чием. И это несмотря на тренировки 
шесть дней в неделю, а в каникулы - 
еще и дважды в день.

- В 8 и 9 классе спортсмен учился по 
индивидуальному графику для одарен-

ных детей: учителя и классный руко-
водитель взяли на себя нелегкую на-
грузку - отдельные домашние задания, 
проверка, аттестация, необходимость 
помнить о том, что у тебя в классе 37 
человек и еще Фогель в свободном 
полете, - рассказывает мама спортсме-
на. - Я очень благодарна нашей школе 
№ 19 за то, что ни разу не оставили нас 
без внимания. Надо отдать должное 
Юре - он изо всех сил учился, делая 
упор на физику, алгебру и русский

Примечательно, что почти одно-
временно окончанием девятилетки 
Юрию присвоили и звание мастера 
спорта. Так совпало, что нужно бы-
ло ставить новые цели - и в учебе, и 
в спорте. И продолжать заниматься, 
еще больше прежнего.

ДЛЯ СИЛЬНЫХ ДУХОМ
Сейчас в Иркутске есть условия для 

занятий конькобежным спортом: тре-
неры, школы, катки, хотя, безусловно, 
хочется большего. А главное есть сами 
спортсмены: мальчишки и девчонки, 
которые готовы покорять ледовые до-
рожки. Принимают на занятия - с 9 
лет, но нередко тренеры проводят и 
наборы более юных воспитанников. 
Это в фигурном и для первых шагов 
девять лет, мягко говоря, поздновато, 
а в скоростном - в самый раз. Главное, 
чтобы не было медицинских противо-
показаний, так как нагрузки прилич-
ные, плюс придется проводить немало 
времени не в самых теплых условиях.

До заветных девяти специалисты 
советуют заняться другими видами 
спорта, тем же плаванием или игро-
выми видами. Тогда потом будет легче 
встать на коньки и удержать баланс. 
А он и координация - отличительные 
особенности направления. Плюсом 
идут способность быстро мыслить и 
принимать решения в «скользкой» си-
туации, где расплатой за малейший 
промах может стать болезненное па-
дение. Кроме того, спортсмен учится 
нести ответственность за свои дей-
ствия - ведь на дорожке именно от 
него зависит результат. Если говорить 
о здоровье, то это, прежде всего раз-
витые легкие, крепкий иммунитет, 
выносливость.

В ЛИДЕРАХ ПО ПОПУЛЯРНОСТИ
В последнее время Иркутск стал 

еще и местом проведения крупных 
соревнований по конькобежному 
спорту. В частности, в этом январе 
ледовый дворец «Байкал» прини-
мал чемпионат России по конько-
бежному спорту в классическом и 
спринтерском многоборье. За меда-
ли боролись около 100 сильнейших 
спортсменов страны, включая чле-
нов национальной сборной. Вход для 
зрителей был свободным, увидеть 
состязания могли все желающие.

Есть в регионе и собственный тур-
нир всероссийского уровня «Лед 
Байкала». В минувшем декабре он 
собрал около 300 конькобежцев из 
разных регионов страны. С учетом 
уровня состязаний здесь можно было 
выполнить нормативы на спортив-
ные разряды, норматив кандидата в 
мастера спорта. Кстати, сейчас в Ир-
кутске 25 конькобежцев - мастеров 
спорта. Это второй результат среди 
зимних видов спорта после хоккея 
с мячом.

На встречу   скорости!
� КСТАТИ

О плюсах 
и минусах

ПОЧЕМУ СТОИТ ПОПРОБОВАТЬ
✔ Королевская осанка и мыш-

цы: коньки задействуют глубокие мыш-
цы спины, ног и кора. Конькобежцы 
редко сутулятся - посадка во время 
бега формирует крепкий мышечный 
корсет.
✔ Рекордная выносливость:

это циклический вид спорта, который 
прокачивает сердечно-сосудистую и 
дыхательную системы. Легкие работа-
ют на полную.
✔ Дисциплина и режим: дети 

привыкают к расписанию, учатся рас-
пределять время и ценить его. Отличная 
прививка от гаджетов.
✔ Закалка характера и нервов:

высокая скорость и скользкий лед фор-
мируют умение справляться со страхом 
и падать без паники. Выход на старт 
воспитывает стрессоустойчивость луч-
ше многих тренингов.
✔ Соревновательный драйв:

если ребенок активный и любит дух 
соперничества, коньки дают яркие эмо-
ции. Это не просто бег, а тактическая 
борьба на дорожке.

ЧТО МОЖЕТ НЕ ПОНРАВИТЬСЯ
✖ Монотонность тренировок:

некоторым детям становится скучно. 
Круги, раскладки, бесконечная работа 
над техникой - это не хоккей с вечной 
борьбой и не фигурное катание с твор-
чеством.
✖ Специфические условия: тре-

нировки проходят на холодном льду. 
Ребенок не должен быть «теплолюби-
вым», иначе частые ОРВИ обеспече-
ны. Нужно следить за экипировкой и 
сушить форму.
✖ Сложность входа: встать на 

классические конькобежные коньки 
сложнее, чем на хоккейные или фи-
гурные.
✖ Травмы от падений: без них не 

обойтись. Ушибы неизбежны.
✖ Поздние результаты: звезда-

ми здесь становятся не в 5, а в 15-17 
лет. Первые годы уходят на базу. Если 
ребенку нужно «быстрое золото», это 
не тот вид спорта.
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Елизавета 
ГРИГОРЬЕВА

Конькобежный 
спорт в нашем 
регионе активно 
развивается.

Сейчас в Иркутске 
25 конькобежцев - 
мастеров спорта.

На тренировки 
в Приангарье 

детей принимают 
с девяти лет.
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Занимаемся биатлоном.

А что в Иркутской области есть 
секции биатлона? Про хоккей с мя-
чом общеизвестно, наши успехи в 
художественной гимнастике на слу-
ху, а вот то, что в городе и регионе 
воспитывают стреляющих лыжни-
ков, стало сюрпризом. Оказалось, 
что этот вид спорта развивается, хотя 
и не семимильными шагами. Есть и 
медальные успехи. Расскажем под-
робнее как присоединиться к снай-
перам лыжни, про которых иной раз 
говорят - должен стрелять, как ков-
бой, и бегать также быстро, как его 
лошадь.

ЗИМНИЙ СЕЗОН НАЧИНАЕТСЯ 
ЛЕТОМ

- Лыжная подготовка - это осно-
ва, - говорит Ирина Коренева, заме-
ститель директора по спортивной ра-
боте лыжно-биатлонного комплекса 
«Ангарский». Детей в секции при-
нимают с 9 лет - таков федеральный 
стандарт. Уже через год занятий ре-
бята не только уверенно бегут на 
лыжах, но и способны выполнить 
нормативы юношеских спортивных 
разрядов.

- Биатлон - это еще и стрелковая 
подготовка. У нас есть специальная 
площадка, где дети тренируются, це-
лятся в мишени для пневматической 
стрельбы и лежа, и стоя. Также бы-
ло закуплено необходимое оружие. 
Здесь мы проводим соревнования - 
городские и областные, - добавляет 
Ирина Коренева. Летом дети выез-
жают на спортивные сборы. Кто-то 
в Аршан, кто-то в Монды, кто-то 
поближе. Но это обязательно.

- Есть правило: как сборы про-
ведешь - так и сезон пройдет. Для 
представителей зимних видов спор-
та период с весны по осень - трени-
ровочный. А зимой уже нужно вы-
давать результат, - отмечает Ирина 
Коренева.

КАК СЕМЕЙНАЯ ТРАДИЦИЯ
Один из воспитанников ангар-

ской биатлонной школы - Андрей 
Войтенко - в 2025-м завоевал брон-
зу в дисциплине кросс-спринт на 
Первенстве России среди юношей и 
девушек 15-16 лет в Мордовии. Пер-
вому месту он уступил всего семь се-
кунд, а второму и того меньше - семь 
сотых секунды. Тренер Андрея, по 
совместительству дедушка - Сергей 
Войтенко. Задействована еще и ба-
бушка - Надежда Войтенко, которая 
также тренирует биатлонистов. Сна-
чала они поставили внука на лыжи, 
а позже, когда в Ангарске открылось 
отделение биатлона, предложили ему 
попробовать себя в этом виде спорта.

Путевку на всероссийские со-
ревнования Андрей завоевал, став 
серебряным призером первенства 
Сибирского федерального округа по 
биатлону. Также на первенстве вы-
ступали еще две воспитанницы лыж-
но-биатлонного комплекса - София 
Васильева, занявшая восьмое место, 
и Виктория Подваркова, финиши-
ровавшая седьмой. Стоит отметить, 
что и Андрей, и другие биатлонисты 
активно участвуют и в лыжных со-
стязаниях, причем успешно, стано-
вясь призерами и победителями даже 
марафонов. Тем самым, не только 
улучшают форму, но и нарабатыва-
ют необходимый соревновательный 
опыт.

ВОСПИТАНИЕ ХАРАКТЕРА 
И «ХОЛОДНОЙ ГОЛОВЫ»

Иркутские биатлонисты тоже ездят 
в Ангарск стрельбище. Для трени-
ровок оно обязательно должно быть 
на открытом воздухе, и в Иркутске 
площадок маловато.

- Ездим на сборы в Улан-Удэ. Там 
есть база, где оборудована и лыжерол-
лерная трасса, и стрельбище, которые 
можно использовать круглогоднично. 
У нас в городе такого единого ком-
плекса нет, - говорит Альберт Ми-
хашенко, тренер по лыжным гонкам 
и биатлону.

Наставник отмечает, что биатлон - 
это не только универсальное физи-
ческое развитие и закаливание ор-
ганизма, но еще и психологическая 
подготовка, развитие аналитического 
мышления.

- Нужно распределять усилия по 
трассе, определять - как тактически 
лучше проехать гонку, как подъехать 
к рубежу, как провести стрельбу, как 
выехать с рубежа. Это требует учета 
очень многих факторов, - подчерки-
вает Альберт Михашенко.

ОТ ПЕРВЫХ СТАРТОВ ДО 
КАНДИДАТСКИХ НОРМАТИВОВ

Заниматься биатлоном в Иркутске 
можно в пос. Молодежный и на лыж-
но-биатлонном комплексе «Дина-
мо». А еще есть отделение, действует в 
спортивной школе Иркутского райо-
на. Здесь вырастили свою звездочку - 
Ольгу Колосову. Она многократно 
побеждала на областных и всероссий-
ских соревнованиях, входит в сбор-

ную региона по биатлону, выполнила 
норматив кандидата в мастера спорта. 
В частности, год назад Ольга заняла 
третье место на первенстве Сибирско-
го Федерального округа по биатлону 
среди девушек 17-18 лет. Под началом 
тренера Рената Поликарпова в Иркут-
ском районе занимается биатлоном 
около 30 спортсменов. Занятия про-
ходят в Смоленщине.

Быстро бежать, метко стрелять!
КОНКРЕТНО
Этой истории уже 
более 260 лет

Первые соревнования, похожие на 
биатлон, прошли почти 260 лет на-
зад - в 1767 году в Норвегии. Погра-
ничники стреляли из ружей во время 
спуска со склона. Дистанция до мише-
ни была всего 30-35 метров - дальше 
гладкоствольные ружья просто не 
били точно.

� А В ЭТО ВРЕМЯ

Есть такая служба
Летом 2025-го столица Приангарья принимала чемпионат по служебному биатлону и 

легкоатлетическому кроссу среди военнослужащих и сотрудников Сибирского ордена 
Жукова округа войск национальной гвардии Российской Федерации. В чемпионате при-
няли участие 20 команд из воинских частей и территориальных управлений округа. В 
первый день соревнований спортсменам нужно было преодолеть дистанцию в 3 киломе-
тра, дважды останавливаясь на огневых рубежах. В итоге в командном зачете сборная 
Иркутской области завоевала медали высшей пробы. Служебный биатлон - это вид спорта, 
который сочетает элементы бега и стрельбы. Направлен на развитие и поддержание про-
фессиональных навыков сотрудников правоохранительных органов и силовых структур. 
Среди силовиков в регионе есть даже свои мастера спорта по служебному биатлону.

ТОЛЬКО ФАКТЫ

1.Патроны - дорогое удоволь-
ствие: за три летних месяца 

тренировок высокопрофессиональный 
биатлонист расходует около 10 000 
патронов калибра 5,6 мм. Это делает 
биатлон не только зрелищным, но и 
одним из самых дорогих видов спорта 
в плане подготовки.

2. Винтовка меняет физику бе-
га: ношение оружия за спиной 

(минимум 3,5 кг) изменяет биомеханику 
движений и повышает энергозатраты.

3.Летний биатлон опаснее 
зимнего: падать на лыжерол-

лерах на асфальт страшнее, чем в снег. 
Стрелять летом тоже непросто - зимой 
плотная одежда и перчатки частично 
гасят колебания тела, а летом дрожь от 
высокого пульса чувствуется сильнее.

4.Возраст - стрельбе не поме-
ха: исследования показывают, 

что дистанционная скорость - удел мо-
лодых, а вот точность стрельбы с воз-
растом растет. Биатлонисты постарше 
стреляют быстрее и точнее юниоров.

Правда, что я 
на свете всех 

быстрее?!
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Гид по полезным видам спорта.

В погоне за здоровьем и хорошей 
физической формой легко расте-
ряться: фитнес-клубы привлекают 
броскими фотографиями стройных 
посетителей, тренеры в соцсетях обе-
щают мгновенный результат, а друзья 
зовут на футбол или йогу. Как найти 
идеальный спорт, который будет не 
в тягость, а в радость, и принесет ре-
альную пользу организму? Жители 
Иркутска делятся личным опытом, а 
врачи и эксперты - профессиональ-
ными советами, чтобы легче было 
сделать правильный выбор.

НАШЕ ТЕЛО СОЗДАНО 
ДЛЯ ДВИЖЕНИЯ

Иркутянка Марина Свириденко 
решила всерьез заняться своим здо-
ровьем. И первое, что сделала - за-
писалась в секцию плавания.

- В свои 35 плавать я не умею. Аб-
солютно. В моем детстве возле дома 
бассейна не было, возить куда-то ро-
дители не могли. Сейчас же захоте-
лось научиться. Поборов стеснение, 
пришла к тренеру. Оказалось, что 
таких новичков довольно много, - 
делится Марина. - Уже с первого за-
нятия поняла, что это мое. Настроена 
ходить два раза в неделю. Терапевт 
одобряет. Говорит, что это полезно 
для организма.

Плавание действительно в лидерах 
рейтинга наиболее полезных видов 
спорта. Среди явных плюсов специ-
алисты отмечают низкую нагрузку на 
суставы, комплексную проработку 
мышц, укрепление сердца и сосудов, 
развитие дыхательной системы.

- Плавание в бассейне - это отлич-
ный вид физической активности. Но 
важно соблюдать правильную тех-
нику, в частности, голова должна 
быть опущена в воду, а не поднята, 
как делают многие и перегружают, 
тем самым, шейный отдел позво-
ночника, - отмечает иркутский врач-
нейрохирург Иван Степанов.

Сам Иван - завсегдатай бассей-

на. А еще увлекается футболом, но 
здесь врач делает акцент - если за-
ботитесь о состоянии суставов и 
позвоночника, то командные виды 
спорта стоит рассматривать только 
как увлечение. При серьезных на-
грузках они могут добавить проблем 
со здоровьем.

- Помимо всего прочего, важна ме-
ра. Не нужно перенапрягаться так, 
словно готовитесь к всероссийским 
стартам. Вреден и сидячий образ жиз-
ни - это приводит к атрофии мышц, 
создает условия для образования 
грыж, - говорит Иван Степанов. - На-
ше тело создано для движения. 2-3 
умеренные тренировки в неделю - это 
существенный вклад в поддержание 
хорошего самочувствия.

НАГРУЗКА ПО СИЛАМ
Среди других полезных нагрузок - 

скандинавская ходьба и бег трусцой. 
Ни высоких скоростей, ни сложных 
маршрутов. Прогулочный шаг или 
легкий бег, а усложнения - по на-
строению, возрасту и подготовке. К 
примеру, противопоказаний к скан-
динавской ходьбе как таковых, не 
существует. Разве что состояние, 
при котором рекомендован 

полный покой и постельный режим. 
Палки - важнейший атрибут трени-
ровки. Подсчитано, что при их ис-
пользовании сжигается на 20% боль-
ше калорий, чем при простой ходьбе.

- В идеале маршрут должен про-
ходить по грунту. Для полноценного 
процесса отталкивания шип на конце 
палки нужно втыкать в почву - так 
создается хорошая нагрузка на ру-
ки и плечевой пояс. В случае с ас-
фальтом этого не происходит. Даже 
придуманы специальные «сапожки» - 
съемные резиновые наконечники на 
шипы для городских прогулок», - де-
лится опытом руководитель Ассоци-
ации «Байкальская федерация скан-
динавской ходьбы» Андрей Кудаев.

Легкий бег - вариант для более под-
готовленных, кто пока на суставы и 
лишний вес не жалуется. Не поме-
шают занятия с тренером, который 
поможет поставить правильную тех-
нику бега. Скорость и длина дистан-
ции должны быть комфортными для 
человека. Продолжительность - по 
самочувствию, трусцу можно чере-
довать с ходьбой.

ПОЛЬЗА ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 
И НАСТРОЕНИЯ

Размеренный вариант поддержа-
ния формы - йога. О ее пользе для 
здоровья ходят легенды. Регулярная 
практика йоги, говорят ее поклонни-
ки, способствует снижение уровня 
кортизола, а значит снятию стресса. 
В асанах развивается умение чувство-
вать каждую мышцу тела, концентра-
ция на дыхании также успокаивает, 
гармонизирует нервные процессы в 
организме.

- Я бы не отнес себя к очень спор-
тивным людям, но считаю, что под-

держивать хорошую физическую 

форму необходимо. С возрастом важ-
ность занятий только возрастает. Уже 
четыре года занимаюсь силовой йогой 
в группе. Это не классическая йога, а 
как мы ее сами называем - физкульту-
ра для йогов. Раз в два месяца в группе 
проходит контрольная тренировка, 
где измеряются показатели физиче-
ской формы. И я рад, что показываю 
результаты выше средних значений 
для моего возраста, - отмечает Павел 
Никифоров, председатель Иркутско-
го регионального астрономического 
общества.

Важно, что особых возрастных 
ограничений для йоги нет. Так, на-
бирает популярность, в том числе и в 
Иркутске, детская йога. В ней прак-
тически нет элементов медитаций: 
упор на правильное выполнение асан 
и концентрацию внимания.

Хочется более динамичной на-
грузки и при этом без выраженных 
болевых ощущений - есть еще один 
вариант. Это танцы.

- Я записалась на танцы в общем-
то случайно. Шла с работы на оста-
новку в не самом лучшем настрое-
нии. Увидела объявление о наборе в 
студию и решила заглянуть. Теперь 
занимаюсь сальсой, - рассказывает 
иркутянка Екатерина Протасова. - По 
профессии я бухгалтер, весь рабочий 
день мало двигаюсь. На танцы успе-
ваю только раз в неделю. И несмотря 
на это, через год я вижу результат. Я 
выучила основные движения, ста-
ла чувствовать себя на тренировках 
уверенно. Дома говорят, что даже по-
худела». Примечательно, что танцы 
под приятную музыку повышают вы-
работку эндорфинов или «гормонов 
счастья». Получается, и физическая 
форма улучшается, и нервная система 
оздоравливается.
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4 Иркутск в движении

От бассейна до йоги

КОНКРЕТНО
Пять критериев 

для выбора тренировок
● Состояние здоровья и наличие противопоказаний: прежде 

чем покупать абонемент, проконсультируйтесь с врачом, хотя бы с 
терапевтом.
● Уровень подготовки: не стоит записываться в группу для про-

двинутых, если вы последний раз бегали на физкультуре в школе.
● Наличие свободного времени и финансов: самые частые 

отговорки - «нет времени» и «дорого». Чтобы спорт стал при-
вычкой, он должен органично вписываться в вашу жизнь и 
не бить по кошельку.
● Психологический комфорт и интерес: спорт не дол-

жен быть наказанием. Если вы ненавидите бег, вы бросите его 
через месяц, несмотря на пользу.
● Социальный аспект: у вас есть единомышленники? Или, 

напротив, после шумной работы ищете уединения. Спорт может дать 
и то, и другое в зависимости от того, что вам действительно нужно.

Спорт делает 
нас сильнее 

и выносливее, 
а еще - 

спокойнее.

Плаванию 
все возрасты 

покорны!
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Светлана МАКОВЕЕВА
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ПЕРВЫЙ ЭТАП ПЕРВЫЙ ЭТАП 

От 1 до 4 лет
Примерно с одного до 2,5 года 

ребенок активно всё повторяет за 
взрослыми. И пол подметает, как 
мама, и в кастрюле (своей, дет-
ской) что-то варит, и сумку несет.

- И тут важно то самое эмоцио-
нальное подкрепление от самых 
значимых для него людей,  - от-
мечает Светлана Смирнова. - Ес-
ли родители (бабушки, дедушки, 
няни) хвалят за такие действия, 
одобряют, то у ребенка начинает 
формироваться эмоционально по-
зитивная связь, связанная с убор-
кой. В этом возрасте, конечно, 
малыш не способен делать что-то 
точно и аккуратно. В его восприя-
тии он просто делает что-то, как 
его близкие, и это здорово.

Срабатывает и обратная связь: 
если бурная уборочная деятель-
ность вызывает отрицательные 
эмоции у близких взрослых 
(сложно сдержаться, если грязи 
становится только больше), то у 
малыша начинает формироваться 
скорее отрицательное эмоцио-
нальное подкрепление этой дея-
тельности. То есть избегание ее 
на совсем неосознанном уровне.

В итоге уже в более взрослом 
возрасте при возникшем импуль-
се «ой, пролил, надо протереть 
пол!» тут же возникает тревога 
или раздражение и неистовое 
стремление этого не делать.

ВТОРОЙ ЭТАП ВТОРОЙ ЭТАП 

С 4 до 7 лет
В этом возрасте ребенок еще 

стремится быть хорошим, он 
осваивает социальные роли. И 
главное - он этот мир и наше по-
ведение в нем хорошо восприни-
мает через игру.

- Соответственно, чем больше 
нудная тема уборки в комнате 
будет окрашена игрой, тем боль-
ше позитивных эмоций будет вы-
зывать этот процесс, - объясняет 
психолог Светлана Смирнова.  - 
Например: «Жуткое чудовище 
через 5 минут ворвется в комна-
ту, и, если игрушки не будут на 
своих местах, оно их съест!» (В 
роли чудовища игрушка в руках 

мамы или она сама, она же - по-
мощник в уборке.) Или «навязать» 
соревнования  - кто быстрее со-
берет машинки в коробку и т. д. 
И не забывайте обязательно по-
радоваться результату: «Как ты 
здорово всё сложил(а)».

Не забывайте про разделение 
«мальчик - девочка». Сын вместе 
с папой помогает донести из ма-
газина сумки для мамы - и мама 
нежно хвалит своих мужчин. Доч-
ка красиво расставляет тарелки, 
и папа восхищен.

«Тогда у ребенка бытовые дела 
и ощущение нужности, уважения, 
самостоятельности, одобрения 
близких скрепляются еще проч-
нее. Да, позитивное подкрепление 
требует от нас немного больше 
выдумки и времени, но создает 
прочную эмоционально теплую 
связь с делом на всю жизнь»,  - 
объясняет Светлана Смирнова.

Ну и наоборот: заставляя быть 
серьезнее, критиковать, настаи-
вать на постоянном порядке, тре-
бовать серьезного отношения к 
вещам  - легкий способ вызвать 
у ребенка отвращение к уборке.

- Впрочем, справедливости ради 
стоит заметить, что подкрепление 

стыдом, страхом, угрозой наказа-
ния и отвержения тоже прекрасно 
работают, - отмечает психолог. - 
Собственно, те взрослые, кото-
рые нервно вздрагивают, когда 
у них беспорядок в комнате или 
что-то рассыпалось, и настаива-
ют, чтобы покрывало было за-
правлено идеально, чаще всего 
в детстве приучались к уборке 
именно этими методами…

ТРЕТИЙ ЭТАП ТРЕТИЙ ЭТАП 

С 7 до 11 лет
Возраст, когда детям стано-

вится важно, а правильно ли они 
сделали, получилось ли у них. И 
вот тут уже можно давать более 
сложные поручения:
✓ вынос мусора,
✓ аккуратное застилание кро-

вати,
✓ не просто помощь, но и са-

мостоятельное приготовление 
субботней яичницы или вообще 
какого-то нового блюда на всю 
семью в выходные.

Не забываем хвалить! «Вот это 
блюдо было супер - ты что туда 
положила? Классная идея!»

Видим недостатки, но не кри-

тикуем, а направляем: «Не-
много подгорело, и это 
обидно - вкус-то изумитель-

ный. Ты огонь убавлял? Меня вот 
бабушка учила, что где-то через 
минуту надо убавить».

- И так продолжаем подкреп
лять - радостью от того, что есть 
помощь, благодарностью за это, 
дискуссиями, где мнение ребенка 
тоже обязательно учитывается. 
Это еще одна ступенька к пози-
тивному отношению к бытовым 
делам, - подсказывает психолог 
Светлана Смирнова.

ГЛАВНЫЙ ЭТАПГЛАВНЫЙ ЭТАП

Подросточки
Именно после 11 - 12 лет дети в 

норме начинают воевать за свое 
пространство, свой порядок, 
спорить с многими установками 
родителей. Да, это самый непод-
ходящий возраст, чтобы начать 
приучать к порядку. Но шансы 
есть, а отступать некуда. Если 
не сейчас, то потом уж никогда.

- Не боритесь, а договаривай-
тесь, - намекает психолог. - В этом 
возрасте дети протестуют против 
двух вещей:

1. Когда они должны делать все 
наравне со взрослыми.

2. Когда старшим нужно, чтобы 

они все бросили и сделали имен-
но в этот момент.

- Значит, нужно давать четкие 
задачи (вынести мусор) и назна-
чать временные рамки. Не «вот 
прям щаз», а, скажем, - не позже 
19 часов вечера, пока не совсем 
стемнело,  - поясняет Светлана 
Смирнова.

Ну и главное: быть морально 
готовым, что для формирования 
навыка нужно большое количе-
ство повторов, эмоциональное 
подкрепление и, в случае с под-
ростком, ваш контроль.

- Не сделал  - намекните, что 
время уже сильно за 19 часов, 
мусор воняет и скоро начнет окон-
чательно разлагаться. Да, вам 
придется вытерпеть вой, стоны и 
проклятья, но, когда дело будет 
сделано, обязательно похвалите 
своего «помощника». Он хоть и 
подросток, но услышать, что для 
вас его помощь - важна и нужна, а 
он сам вообще молодец и зайка, - 
это приятно. Как бы он ни кривил 
лицо. Конечно, если к этому воз-
расту у детей уже сформировано 
позитивное отношение к быту, 
они будут меньше отлынивать и 
сопротивляться. Но работаем с 
тем, что есть. Мудрости нам ро-
дительской и понимания! - подыто-
живает психолог.
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         Но в чем подвох?
            Психологи утверждают, что такая стратегия в конечном счете 
провальная, хуже только за пятерки приплачивать. Мол, 
мотивация подменяется - ребенок идет в школу не за знаниями 
и общением со сверстниками, а за деньгами от родителей.
То же и с уборкой: ребенок должен понимать, что у него, как 
и у любого члена семьи, есть определенный круг обязанностей 
в этом доме. Как минимум прибрать в своей комнате и выбросить 
мусор. При этом он также должен чувствовать, что его помощь 
вас радует - это и будет «эмоциональной зарплатой». 
Так что не скупитесь на похвалы.
Исключение специалисты готовы сделать, только если 
вы оплачиваете ребенку какую-то работу вне круга его 
обязанностей. Например, обычно глажка - обязанность мамы. 
         Но в эти выходные она идет в театр и попросила сына 
              отутюжить вещи вместо нее, пообещав вознаграждение. 

А МОЖЕТ, 
ЛУЧШЕ 
ПРИПЛАТИТЬ?

ВОПРОС - РЕБРОМ

Казалось бы, логично - ребенок делает свою часть 
работы по дому, получает какое-то поощрение.

Финансовая мотивация обычно помогает. 
 И карманных денег чадо подзаработает, и не бездельничает. 

Денежная мотивация может 
в этом случае и польстить 
ребенку, и подтолкнуть к тому, 
что он начнет предлагать 
свою помощь в нестандартных 
ситуациях.

Родительское собрание

Анна КУКАРЦЕВА

Жизнь с подростком - это вам не 
с нежной шестилеткой в окружении 
лего и розовых пони. Подросток - 
это совсем другой, порой откровенно 
чуждый взрослым человек и целый 
мир. И, пожалуй, что чаще всего бесит 
родителей в этом вымахавшем домо-
чадце - это отсутствие желания при-
бираться в своей комнате и вообще 
как-либо помогать с бытом.

Фраза «И убери уже наконец в своей 

комнате!» становится завершающей 
точкой многих скандалов, во время 
которых родители взывают к совести 
и ответственности своего подростка.

А кто-то с горечью признается, что 
признали за подросшими детьми пра-
во жить, как те хотят, и просто стара-
ются не входить в детскую. Главное, 
чтобы хаос не распространялся за ее 
пределы. Смириться? Учиться роди-
тельскому дзену?

- Почему-то большинство 
родителей искренне счи-

тают, что после 12 - 14 лет 
желание помогать по дому 
как-то само должно воз-
никнуть в головах подрос-
ших чад, - говорит детский 
и семейный психолог Свет-
лана Смирнова. - Но уборка 
и помощь в бытовых вопро-
сах - это такой же навык, 
как и многие в нашей жизни. И для 
того, чтобы он выработался, нужно 
определенное количество повторов, 
подкрепленных эмоционально. То 

есть навык вырабатывается в 
том случае, если деятельность 
интересна самому ребенку или 
если она встроена в его обще-
ние со взрослым. И давайте 
будем честны - начинать надо 
было раньше. Ведь навык по-

мощи с той же уборкой формируется 
на протяжении всей жизни, каждый 
возрастной этап вносит свои коррек-
тивы в его формирование.

Психолог 

рассказала, 

можно ли 

это сделать. 

без скандалов.

Советы 
по воспитанию, 

здоровью 
и развитию ребенка дают опытные  

психологи, педагоги и врачи  
в «Родительском вопросе»  

по воскресеньям в 11.00 (мск)

Светлана 
Смирнова.
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- А не спеть ли 
нам песню о полах? 
Как получше отмыть 

и с утра получить 
гонорар?

Когда  Когда  
и как стоит и как стоит 
действоватьдействовать

Приучить подростка к уборке: Приучить подростка к уборке: 

19.03.2026
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- Как вы решились переехать 
сюда? - спросил я.

Вьюга царапалась в окно, 
ныла, бросалась снегом, 
рвалась в наше уютное кафе, 
взбесившись от одиночества.

На часах  - три дня, за 
окном - тьма, а передо мной - 
странный человек . Его зовут 
Алексей Левински. Он перее-
хал из Москвы в Воркуту.

Да-да! Он не уехал ИЗ Вор-
куты (города - чемпиона по 
бегству  - в 1991 году здесь 
проживало 117 тысяч человек, 
сейчас 55 тысяч), он приехал 
с семьей В Воркуту!

Разглядывал я Алексея, как 
диво дивное. Как НЛО.

Меня удивляло не только 
то, что москвич Левински 
здесь и, судя по светящейся 
физиономии, непозволитель-
но счастлив. Я был поражен, 
что семья Левински - лишь 
одни из «невозможных пере-
селенцев». И пусть их пока не 
больше полусотни, они не вы-
думка, а тренд. Еще несколь-
ко семей «на материке» уже 
уволились, купили билеты 
и скоро будут здесь. Кто-то, 
уехав «навсегда», возвраща-
ется. Кто-то заселяется за-
ново. Местных это сводит 
с ума, подрывает их не вы-
думанную, настоящую на-
циональную идею - бежать, 
бежать. К Солнцу, Карьере, 
Жизни. Родители с пеленок 
программируют: «Не посту-
пишь, балбес, в столичный 
вуз, останешься несчастным 
в несчастной Воркуте!»

А тут в Воркуту по доброй 
воле?! За Полярный круг?! Где 
до Москвы полтора суток на 
поезде. Где мертвые заколо-
ченные улицы брошенных 
поселков, мороз и черная-
черная полярная ночь.

- Как вы решились переехать 
сюда? - спросил я Алексея.

- У нас всегда так с женой 
было, что-то в голову придет - 
и все, - улыбается. - Перееха-
ли, купили квартиру…

Алексей перехватывает мой 
взгляд:

- Да-да, не думал, что ока-
жусь здесь, - смеется. - Но как 
в Воркуте хорошо! Не как у 
вас, на юге. У вас хочется гу-
лять, а здесь идешь через пур-
гу на свет своего окна, как на 
маяк. Там дом, моя крепость, 
там тепло, уютно. И все мо-

сковские блага рядом. Такси, 
театр, маркетплейсы. Тем бо-
лее квартира за такую цену…

- За какую?
- 370 тысяч.
- Однушка, - присвистываю. 

Не сильно, значит, привира-
ют. Пусть квартиры здесь не 
по цене айфона - их надо три 
или пять...

- Четырехкомнатная, - по-
правляет переселенец.

И Воркута сразу преоб-
разилась. Заиграли огни 
полуденно-ночных улиц. 
Сталинки, построенные 
ссыльными зэками, вдруг 
стали украшением. А север-
ное нависшее небо заиграло 
романтичным визборовским: 
«Лыжи у печки стоят, гаснет 
закат за горой…».

370 тысяч рублей за четыре 
комнаты?

ЗАГАДКА 
РУССКОГО БЕГСТВА

Лет десять назад Ворку-
та была странным местом. 
Что-то вроде гигантской 
Териберки. Есть в России 
живописно-гниющие горо-
да с шедевральными разва-
линами.

Обидно, ко-
нечно, что сто-
лицей неустро-
енности стал 
именно этот 
г е р о и ч е с к и й 
город, постро-
енный ссыль-
ными «врагами 
народа». Здесь 
добывали спа-
сительный уголь 
для блокадного 
Ленинграда. Со-
ветским шахтерам 
платили так, что 
Воркута в 70-х ку-
палась в деньгах. 
Она росла, разбра-
сывая пригороды-
поселки по тундре 
и циклопические для вечной 
мерзлоты дома. Казалось, еще 
чуть, и станет полумиллио-
ником.

Но... Разрушение СССР, 
падение спроса на уголь, при-
ватизация... Взрывались и го-
рели шахты, рвались котлы 
на ТЭЦ, трубы. В новостях 
было два слова - «авария» и 
«бегство». Я видел Воркуту 
десять лет назад, и в убежден-

ности, что она в агонии, ее  
подзабыл.

А недавно наткнулся на 
фотографию: красивый ноч-
ной город с птичьего полета. 
И? В чем подвох? Самара? 
Нижний? Может, Невский 
проспект? Батюшки, да это 
Воркута… Мол, клевое ме-
сто. Туда едут удаленщики, 
программисты за дармо-
вым жильем, уединением и  
романтикой.

Я как раз пытался раскрыть 
загадку: почему люди русские 
бегут из родных мест? Этот во-
прос мне задал глава типово-
го хиреющего городка Крас- 
нослободска Иван Волков.

«Я готов заплатить ту же зар-
плату, что в Москве охранни-
кам, но уезжают. Почему?!» - 
недоумевал глава района, рав-
ного по площади половине 
Москвы, но в котором за год 
рождается всего 50 детей. Он 

искренне не по-
нимал: что челове-
ку надо? Если не 
деньги, то что?

И чтобы это 
узнать, поехал я 
вслед за воркутин-
скими переселен-
цами.

ИЗ КЛАССА 
НИКТО 
НЕ ОСТАЛСЯ

В поезде встре-
тил замученную 

даму - Екатерину. Едет домой 
в Печору (городок на полпу-
ти от Сыктывкара до Ворку-
ты), чтобы летом, когда сын 
окончит школу, переехать в 
Краснодар. Сейчас мотается, 
перевозит вещи… Едет вместе 
с сестрой - планируют пока 
на съемной, а когда продадут 
свои квартиры, что-то купить. 
Хотя, что там за 2 миллиона 
купишь… Даже если с ипо-
текой.

- Вот и вы,  - вздыхаю,  -  
бежите.

- А что делать? - защищает-
ся Екатерина. - Вечером неку-
да пойти. Ни секций нормаль-
ных, ни кружков. Ни вузов.

По пути пустилась в воспо-
минания. Как замуж вышла, 
как сын в школу пошел… А 
какие у Печоры леса. Реки. 
Грибы да ягоды. И...

- У меня из класса все уе-
хали. Только я задержалась. 
Умирает Печора. Нет ни пер-
спектив, ни денег, ни разви-
тия. На город страна словно 
махнула рукой, оставила до-
живать. Зачем я ребенка тут 
оставлю? - почти вскрикнула 
Катя на прощание…

ПОЕХАЛ НА ЮГ 
И ВСЕ ПРОКЛЯЛ

Воркута встретила ядовито-
желтой Луной. Она висела над 
тундрой (для остроты ощуще-
ния представил: еду не в купе, 
а в теплушке мотать срок в 

Воркуту). Бр-р-р, даже смо-
треть холодно.

Минус 30. Господи, как я 
доберусь до гостиницы? Здесь 
категорически отсутствова-
ли все известные агрегаторы 
такси. Нахожу воркутинское.

За завтраком знакомлюсь 
с охранником, шахтером-
ветераном Николаем Фе-
доровичем. Приехал из-под 
Курска в начале 80-х подза-
работать, «на годик». Застал 
последнюю «стахановскую» 
шахту с деревянными крепле-
ниями. Остался. Сейчас на 
пятидесятитысячной «север-
ной» пенсии. Недавно, рас-
сказывает, съездил на море. 
Сдуру, говорит, взял путевку 
на месяц. Все проклял.

- У вас там нечисто, - вор-
чит.  - В магазинах на полу 
грязь. Кругом пыль. Всегда 
чем-то пахнет. У нас такого 
нет. У нас все чисто, подморо-
жено (смеется). Да и вообще… 
Не могу без Севера. Тут пой-
дешь в тундру, из любой реки 
пить можно. А у вас… (Машет 
рукой.). Да и вообще (смотрит 
задумчво - как же объяснить), 
раньше была вьюга как вью-
га. Нормальная, с летающими 
собаками. А сейчас - это разве 
вьюга, - смотрит насмешли-
во на пугающую меня белую 
стерву за окном.

Русский Север, усмехается 
Федорыч, паршивец, неза-
метно в кровь проникает. Со-
вет тебе, говорит, в депрессию 
сразу не впадай. Не спеши, 
москвич. Тут если разобрать-
ся - земля обетованная…

ЗАПОЛЯРНЫЙ ПЕНТАГОН 
И СПА-ГАРАЖ

С «обетованной», дорогой 
Федорович, положим, пере-
бор. Прогуляешься по городу 
с чувством крепнущего уваже-
ния к СССР: великолепные, 
крепкие, прочно вросшие в 
землю здания. Вон простор-
ный бассейн, вот мастерская 
обуви, вот школа в пять эта-
жей. И все это... мертво. Все 
заколочено. Наткнешься на 
«Пентагон», как тут назы-

Под небом ледяным
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Удивительно, но то, от чего люди из Воркуты уезжали - серость, тьма, пурга, 
панельки, для современных зумеров или даже альфа это «кайфовый вайб».
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Алексей уверен: 
вернуться 

«на материк»  
он уже не захочет.
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Александра 
отучилась в Кирове 

и вернулась 
домой в Воркуту. 
Теперь помогает 

понаехавшим 
освоиться.

Страшное дело - русский 
народ начал переезжать 
не в Сочи, а за Полярный 

круг. Умирающий было 
город шахтеров 

и каторжан открыл второе 
дыхание. Как такое может быть - поехал 

выяснять обозреватель «Комсомолки».

    Владимир ВОРСОБИН,   

   обозреватель «КП»    

Москвичи скупают в Воркуте      квартиры  Москвичи скупают в Воркуте      квартиры  
         по цене смартфона и…       в них живут!         по цене смартфона и…       в них живут!
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вают малосемейное обще-
житие комбината «Печор-
шахтострой» и шепчешь с 
ужасом: «Матерь Божья!», 
разглядывая украшенную 
ржавыми буквами «Покори-
телям Заполярья - слава» ци-
клопическую суперобщагу с 
непередаваемыми запахами 
и происшествиями. Ворку-
тинский «Пентагон» даже не 
трущоба - король трущоб.

И все равно то тут, то там 
новенький салон красоты, 
свежая кофейня, магазин-
чик, лавочка. В центре они 
уже симпатично собираются 
в спорткомплекс с катком, с 
отличным фитнесом, новым 
ландшафтным парком, сете-
выми магазинами с неожи-
данно умеренными для этих 
широт московскими цена-
ми. Более того, ты нечаян-
но обнаруживаешь, что по-
среди Воркуты преспокойно 
работает драмтеатр, который 
в прошлом году взял… «Золо-
тую маску».

Но тебя, прибывшего с 
«материка», остановить не-
возможно. Ты, как и все «чу-
жаки», едешь за «жестью» на 
окраины, в городские посел-
ки. И обязательно затемно, 
в часа четыре дня (полярная 
ночь же), за извращенным 
удовольствием.

Но и тут неожиданность.
Нет, со зрелищем все в по-

рядке. Поселок Северный не 
подкачал. Из 20 тысяч жите-
лей осталось 3 тысячи. Сле-
пые дома с редкими горящи-
ми окнами, вымороженные 
квартиры - весь треш на ме-
сте. Как мне рассказывал мэр 
Воркуты Игорь Гурьев, город 
проходит стадию «сжатия». 
План - постепенно пересе-
лить жителей окраинных по-
селков в город, достигнув на-
селения 40 - 45 тысяч.

Но те, кто не уехал, впе-
чатление, норовят остаться 
здесь навсегда. Бывший во-
енный, например, ставший 
единственным жителем мно-
гоэтажки, ушел в глухой от-
каз - никаких новых квартир, 
хочет умереть здесь. В тишине 

и безлюдье. Местные мужики 
построили себе знаменитые 
воркутинские спа-гаражи c 
банями, бассейнами, снего-
ходами, банками с грибами, 
ягодами, вяленой олениной, 
сушеной рыбой, удочками 
и другими видами мужско-
го счастья. Местная школа 
№ 42 - пять сотен учеников, 
кабинеты по последнему пи-
ску компьютерной моды.

Учитель английского Свет-
лана Медведчикова переехала 
в поселок Северный из Ки-
рова и убеждает сейчас меня, 
что не притворяется: спокой-
ные дети. Размеренная жизнь. 
100 тысяч оклад, подъемные, 
хорошая бесплатная кварти-
ра: раз в два года бесплатный 
проезд на отдых.

А я Светлане Викторовне 
даже начинал верить. Сколь-
ко на «материке» получают 
провинциальные учителя. 
30 тысяч. 40… А те, кто едет 
на заработки в Москву, за ту 
же соточку получают сума
сшедший класс в 35 парази-
тов да съемную квартиру за 
60 - 70…

Чего тогда мы все давимся 
в столицах?! Чего не хочется 
нам жить спокойно, разме-
ренно и счастливо?!

УТОМЛЕННЫЕ ГОНКОЙ 
ЗА ДЕНЬГАМИ

- Ах, так?! Тогда переез-
жайте, Владимир! - смеется 
воркутинка Александра Куз-
нецова, которая после учебы 
в Кирове вернулась домой.

Вернулась, потому что вы-
годнее. Александра - органи-
затор мастер-классов, графи-

ческий дизайнер. А еще она, 
похоже, хороший психолог. 
Часто помогает новичкам. 
Да-да, по словам мэра, их ста-
новится все больше - в про-
шлом году наконец-то коли-
чество уехавших сравнялось 
(!) в приехавшими - 3,5 ты-
сячи. Нововоркутинцы про-
ходят все стадии: отрицание-
гнев-торг-принятие.

- Ко мне на занятия при-
ходят жены переведенных 
сюда военных, - рассказы-
вает Александра. - И я вижу, 
как им трудно в первый год. 
Почти у всех в полярную ночь 
начинается депрессия. Но у 
воркутинцев хорошая взаи-
мовыручка - наши девушки 
сразу берут новичков под опе-
ку и через общие увлечения 
помогают преодолеть «север-
ную ломку».

- И все равно не все при-
нимают Воркуту, часто люди 
скучают по солнцу, - взды-
хает Кузнецова.  - Но тех, 
кого Воркута зацепила, кто 
по натуре человек северный, 
спокойный, дружелюбный, 
тому здесь действительно пре-
красно.

Бывшая питерская пред-
принимательница, блогер 
Жанна Бердинская, перее-
хавшая в Воркуту, согласна - 
тут люди особенные. Хлебнув 
питерской суеты, она теперь 
торгует здесь обувью и ведет 
блог, в котором ворчит над 
«воркутинскими причудами», 
по-моему, не замечая, что на 
самом деле любуется.

Но честнее всех, выстрадан-
нее что ли - тот самый «мо-
сквич» Алексей Левински. 

Уроженец маленького город-
ка Ленинградской области, 
Алексей снимал квартирку 
в Москве у метро «Щелков-
ская» и, как программист, 
спокойно рассчитал свою 
жизнь.

- Воркута - не для тех, кто 
за успехом гонится, - гово-
рит он. - Сюда попадают люди 
спокойные. Либо уже заму-
ченные этой гонкой за день-
гами. Кто особо и не пони-
мал в ней смысла. Но даже для 
таких людей это может быть 
решением выгодным.

Молчу…
- Давайте подсчитаем,  - 

кивнул Алексей. - Для приез-
жих перспектив в Москве нет. 
Надо быть незаурядным или 
иметь мощное знакомство, 
чтобы с ходу получать пол-
миллиона в месяц. Иначе в 
Москве квартиру не купишь. 
А приехать в столицу, ничего 
особо не умея, устроиться в 
офис или в магазин, получать 
те же 100 тысяч, из них 70 от-
давать на аренду? Работать, 
чтобы всю жизнь спать в чу-
жой квартире?

- И что, обязательно Вор-
кута?

- Мне этот вопрос часто за-
дают в соцсетях - можно же 
купить частный дом, напри-
мер, в Рязанской области. Я 
отвечаю: а зачем мне дом? 
Я в городе жить хочу. С до-
ставкой пиццы, маркетплей-
сами, отличным интернетом, 
центральным отоплением. Я и 
пытаюсь рассказать это всем, 
может, даже жизнь кому-то 
спасти. Потому что кто-то 

сидит в депрессухе в одной 
квартире с родителями или 
еще хуже - в чужой кварти-
ре. Здесь можно заново жить 
начать. Здесь быстрый старт. 
Здесь нет безработицы. Куча 
работы! Тут можно баналь-
но в магазинчике за углом за 
минималку (а воркутинская 
минималка - 56 тысяч) пора-
ботать и за полгода кварти-
ру купить. Где еще возмож-
но такое?! Здесь лет за пять 
можно поднакопить на пер-
воначальный взнос ипотеки 
уже на «материке». Но я не 
верю, что захочется уехать… 
Затягивает Север. Мне, на-
пример, Ярославль нравит-
ся, там климат получше. Но 
когда начинаешь считать, 
получается ерунда. Конские 
цены. Да и квартира у нас че-
тырехкомнатная. Теперь не 
понимаю, как можно жить в 
однушке. А в Ярославле это 
стоит миллионов 14. Стоит ли 
игра свеч? Я лучше эти деньги 
на путешествия потрачу.

МОРЕ РЯДЫШКОМ
И вот в чем беда. Ответ на 

вопрос: «Что людям все-таки 
надо?»  - квартиру, деньги, 
солнце, удобства, романтику, 
казалось, все знают, но сфор-
мулировать не могут.

Похоже, это что-то очень 
личное. Левински нашел 
здесь покой, а другой под-
хватит депрессию.

Вот и мэр Гурьев насчет 
дешевизны квартир уклон-
чив. Говорит, действительно - 
много предложений о прода-
же квартир за 600 - 700 тысяч, 
но советует - мол, осторож-
нее, изучите сначала, напри-
мер, кто живет по соседству. 
Впрочем, говорит - коль по-
шла такая экзотическая тема 
с переездом в обратную сто-
рону, значит, ипотека нынче 
в стране действительно штука 
сложная.

- Жуткая, - ворчу.
- Что ж, Владимир,  - го-

ворит мэр.  - Если ты хо-
чешь приехать с семьей, у 
нас всего достаточно: садик, 
школа, спорт. Нужен интер-
нет - оптоволокно работает 
идеально! Море (подмигива-
ет) рядышком, 220 киломе-
тров, 5 часов пути. Правда, 
оно Карское. Полярное сия-
ние, если кто за романтикой 
приезжает.

Давлю в себе автоматиче-
ское «Лучше вы к нам», спра-
шиваю - не закроется ли не-
нароком Воркута?

Оказывается, правительство 
утвердило план комплексного 
развития Воркуты и приго-
родов до 2035 года аж на 330 
млрд рублей.

- Воркута переживет нас 
всех!  - деловито сообщил  
Гурьев.

Я силой воли выгнал себя на 
мороз, заметив что-то новое. 
Тоску. Мне нестерпимо захо-
телось увидеть солнце. Во что 
бы ни стало и сколько бы это 
ни стоило. Впрочем, надо по-
думать… Четырехкомнатная 
квартира…
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Жанна в своем блоге 
ворчит на Воркуту. 
Но на самом деле 

любуется.  
А как не любоваться 
вот такой красотой?
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Москвичи скупают в Воркуте      квартиры  Москвичи скупают в Воркуте      квартиры  
         по цене смартфона и…       в них живут!         по цене смартфона и…       в них живут!
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Воркутинский «Пентагон». Он не только выглядит страшно, но и внутри - особенный. 
Местные просто так туда не ходят, а туристов водят только совсем бесстрашные гиды.
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Многие садовые культуры в средней 
полосе зимуют только с укрытием. 

Минувшей зимой дачникам сыграл 
на руку снег - под сугробами розы, 
виноград, гортензии и им подобные 
способны выдержать даже самые су-
ровые морозы.

Но сейчас возникает дру-
гая проблема - резкое поте-
пление может привести к то-
му, что растения-неженки… 

сопреют. И это гораздо опаснее. 
Подмерзшие побеги легко восстанавливаются - в их 

основании всегда есть спящие почки. А вот если они 
сгнили, тут уже ничего не поможет. Поэтому надо снять 
укрытия как можно скорее.

«Мой урожай» - 
телеграм-канал 
«Комсомолки» 

для увлеченных 
дачников, заядлых 

садоводов, 
азартных 

огородников 
и вдохновенных 

цветоводов

✓ Когда приступать. 
В различных изда-

ниях можно встретить раз-
ные советы по срокам: где 
рекомендуют раскрывать 
растения в марте, где-то 
советуют подождать до на-
чала апреля. На самом деле 
конкретные даты не имеют 
никакого значения. Важна 
температура воздуха. Как 
только столбик термоме-
тра начнет подниматься 
выше 0 °С в течение не-
скольких дней - пора!

✓ Как правильно. 
Снимать укрытие 

нужно постепенно. Снача-
ла розам необходимо обе-

спечить только проветри-
вание: днем нетканку или 
пленку нужно снимать, а 
на ночь снова укладывать 
поверх кустов. Через 2 не-
дели защиту следует убрать 
окончательно. А еще через 
пару дней кусты разоку-
чить - отгрести от побегов 
торф, перегной или землю.

А вот лапник надо оста-
вить, поскольку после 
мрачной зимы яркое ве-
сеннее солнце может вы-
звать на побегах ожоги. 
Путь он лежит до момента, 
когда начнут распускаться 

почки - спящие растения 
под ним не сопреют, по-
скольку хвойные ветви хо-
рошо продуваются.

Если погода вызывает 
сомнения (вдруг похо-
лодает!), помните: лучше 
«раздеть» теплолюбивые 
раньше, чем позже. Не-
большие ночные замороз-
ки им не страшны - вино-
град, розы и гортензии без 
последствий выдерживают 
морозы до -15 °С, а в марте 
такие уже аномальщина. 
Зато при излишне высо-
кой температуре растения 

наверняка сопреют и 
погибнут.

✓ Что делать со 
снегом. Разу

меется, его нужно 
убрать с самих рас-
тений, но уносить с 
участка не стоит - его 
можно складировать 
на небольшом рассто-
янии, за пределами при-
ствольного круга. Пусть 
потихоньку тает и насы-
щает почву влагой.

Снять с растений укры-
тие - это полдела. Чтобы 
они пришли в себя после 
зимы, нужно обеспечить 
им хороший уход.

Подкормки. Первую под-
кормку следует дать сразу, 
как сняли с винограда укрытия. 
Причем наилучшие результаты 
дает совместное применение 
удобрений, когда растениям да-
ют одновременно минеральные и 
органические удобрения. Нормы 
такие (на 1 кв. м):
● перегной, компост или биогу-

мус - 1 ведро;
● древесная зола - 1 стакан;
● карбамид (мочевина) - 5 ст. ло-

жек;
● суперфосфат - 0,5 стакана;
● сульфат калия - 2,5 ст. ложки.
Все эти удобрения нужно внести в 

междурядья, если кустов много, либо 
в приствольные круги, примерно 1 м 
в диаметре. А затем заделать в почву 
граблями или неглубоко перекопать 
ее лопатой.

Подвязка. Как только у лозы нач-
нут набухать почки, нужно убрать 
лапник и подвязать побеги к опорам, 
на которых виноград будет расти 
летом.

Защита от заморозков. В от-
личие от прочих теплолюбивых рас-
тений, виноград надо защищать от 
весенних заморозков  - набухшие 
почки и молодые побеги винограда 
повреждаются при -2 °С, а зеленые 
части куста - уже при -0,5 °С.

Укрывать лозы лучше всего нетка-
ным полотном - его следует переки-

нуть через опору, к которой подвязан 
виноград. Нижние концы материала 
прижать к земле кирпичами или до-
сками, а боковины сколоть булавка-
ми или прищепками, чтобы внутрь не 
задувал холодный воздух.

Полностью лозы освободить из-под 
укрытий можно будет, когда закон-
чатся заморозки.

Временное укрытие из нетканки 
не только спасает виноград от за-
морозков, но и ускоряет развитие 
растений. В результате чего урожай 
созревает на 5  - 15 дней раньше 
обычного.

Повысить устойчивость лозы к низ-
ким температурам поможет также 
популярный адаптоген Эпин-Экстра. 
Его нужно развести в холодной воде 
и холодным же раствором опрыснуть 
растения. Действие этого препарата 
начинается через сутки и длится 10 
дней. Следовательно, через 10 дней 
после первой обработки нужно про-
вести еще одну. А потом еще - вплоть 
до конца мая. Эпин лучше сочетать с 
укрытием нетканкой - так надежнее.

Обрезка. Обрезку роз (если не сде-
лали этого осенью) нужно провести 
сразу после того, как окончательно 
сняли укрытие. Степень зависит от 
группы сортов:
❀ Парковые (кустарниковые, шра-

бы). У них нужно вырезать все загущен-
ные, старые, слабые, поврежденные и 
больные побеги, чтобы в итоге осталось 
3 - 7 стеблей, половину из них следует 
укоротить на 1/2, у остальных срезать 
макушки на 3 - 5 почек;
❀ Флорибунда. Их крона должна 

иметь не более 5 сильных веток, все 
остальные надо удалить, на полови-
не побегов оставить по 2 - 3 почки, у 
остальных - 5 - 7.
❀ Чайно-гибридные. Хорошо сфор-

мированный куст должен иметь не более 
5 сильных побегов, все остальные не-
обходимо удалить. У сильнорослых со-
ртов на каждом побеге рекомендуется 
оставить по 5 - 7 почек. У всех прочих 
однолетние побеги нужно обрезать до 
3 - 5 почек, у сильных 2 - 4-летних оста-
вить 2 - 3 почки.
❀ Плетистые. У этой группы сортов 

следует обрезать только самые верхуш-
ки с недоразвитыми почками.

Подкормки. Весной розам нужна 
всего 1 подкормка, сразу после обрезки 
(на 1 кв. м):
● перегной или компост - 1/2 ведра;
● аммиачная селитра - 1 ст. ложка;
● суперфосфат - 4 ст. ложки;
● калийная соль - 3 - 4 чайные ложки.

В садах выращивают несколько видов гортензий, 
но на зиму рекомендуется укрывать только самую 
теплолюбивую из них - гортензию крупнолистную. 
И весной ей нужно уделить особое внимание.

Обрезка. Обрезать гортензии необязательно 
сразу после раскрытия, но важно успеть до на-
чала сокодвижения, которое в средней полосе 
начинается обычно в середине апреля.

Молодые растения в первые 2 - 3 года форми-
ровать не нужно - пусть набираются сил. А вот с 
четвертого года обрезка требуется. Первым делом 
следует удалить самые старые побеги - примерно 
1/5 часть из общего числа. Остальные следует 
укоротить так, чтобы на них осталось 2 - 3 пары 
сильных почек.

Подкормки. Первую подкормку гортензиям 
можно дать, когда начнут распускаться почки. По-
скольку эти растения любят кислую почву, далеко 
не все удобрения им подходят - многие нейтрализу-
ют кислотность, что недопустимо. Например, золу 
категорически нельзя вносить в почву под кусты.

Лучше всего для подкормки гортензий использо-
вать специальные комплексные удобрения, кото-
рые поддерживают кислую среду. Они так и назы-
ваются - «Для гортензий». Либо «Для азалий» - они 
обладают аналогичными свойствами.

Пусть даже снег Пусть даже снег 
еще выпадет,  еще выпадет,  
а может, а может, 
и не раз, и не раз, 
цветам пора цветам пора 
разоблачаться. разоблачаться. 

Снимите это немедленно!Снимите это немедленно!
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Когда раскрывать теплолюбивые 
растения и как правильно  

это сделать, чтобы не навредить.

 Алексей ВОЛОДИХИН, 

          агроном            

Общие правилаОбщие правила
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Сумка - неотъемлемый 
женский аксессуар. Какой 
она может быть? Базо-
вой, на каждый день. Как 
правило, это багеты, боу-
леры, трапеции и шоперы. 
Но сегодня мы поговорим 
об акцентных сумках, ко-
торыми звезды нередко 
дополняют свои образы. 
Такие аксессуары часто 
имеют необычную форму 
и фактуру. Их можно вы-
гуливать по особым пово-
дам или даже вписать 
в повседневные образы. 

Правда, в этом случае 
остальные детали образа 
должны быть спокойны-
ми и нейтральными. За-
метим, экстравагант-
ные сумки выпускают не 
только люксовые бренды.

МОДА, 
СТОП!

С у м к о й -
у т ю г о м , 
как у Ксе-
нии Соб-
чак, бренд 
M o s c h i n o 
не ограни-
чился. Вы 
только по-
смотрите на 
эту потряса-
ющую сумку-
кастрюлю за 
225 тыс. руб. 
К р ы ш -
ка дер-
жится на 
магнитах и 
очень удоб-
но открывается. 
Очень ждем ка-
стрюльку в обра-
зах российских 
модниц.
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Образы звезд 
комментирует 

журналист «КП», 
стилист  

Ольга РОДИНА.  
На фото - с сумкой 

из натуральной 
кожи от бренда 

Le-Vertige.

Виктория 
Шелягова

Очень весенняя Виктория со-
четает розовое барби-платье от 

российского бренда You Wanna (16 
950 руб.) с нежным цветочным клат-

чем. Кстати, в этом случае пестрая 
и не самая практичная сумка очень 
даже уместна. Светская львица до-
полнила образ розовыми босоножками 

на каблуке и платформе. Плюс укладка 
«морской бриз».

Светлана Бондарчук
Светлана показала клас-

сический тяжелый люкс - 
рыжую Birkin из кожи 
страуса стоимостью в 
несколько миллионов 
рублей. В общем-то, 
эта сумка в осо-
бых дополнениях 
не нуждается. 
Дорогой аксес-
суар Бондар-
чук скомби-
нировала 
с серым 
брючным 
костюмом 
и водо-
лазкой на 
пару тонов  
т е м н е е 
сумки. По-
лучилось 
элегантно.

Татьяна Брухунова
Татьяна продемонстрировала ори-

гинальную сумку-перчатку от рос-
сийского бренда «В руках правды 
нет». Клатч выполнен в форме 
обычной кожаной перчатки, ку-
да спокойно помещается рука. 
Бордовым аксессуаром моло-
дая супруга дополнила образ с 
черным трикотажным платьем 

и шубой из каракуля. На 
голову Татьяна повяза-
ла розовый пуховой 
платок. А на ноги на-
дела лоферы Gucci 
(от 120 тыс. руб.). 
По снегу в таких, 

конечно, долго 
не погуляешь.

Актуальные 
тенденции 

из мира моды, 
рекомендации 

по подбору гардероба 
и советы стилиста - в разделе 

«Женские секреты» на сайте  
KP.RU/WOMAN/MODA
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Стефания 
Маликова
Стефания, которая 
всячески реклами-
рует свой собствен-
ный бренд одежды, 
просто обожает 
люксовые аксес-

суары. Так, золо-
тистую сумку-мешок 

от Chanel (от 700 тыс. 
руб.) дизайнер вписа-
ла в образ с белым 
пальто в сочетании с 
бежевой меховой на-
кидкой и синими джин-
сами. На ногах  - зам-
шевые лоферы Chanel.

Самые Самые 
причудливые причудливые 

сумки сумки 
от российских от российских 
знаменитостей.знаменитостей.
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Модный трюк:  Модный трюк:  
Собчак кладет  Собчак кладет  
помаду в утюгпомаду в утюг

Ксения Собчак
Ксения Анатольевна как всег-
да раздает стиля, на этот 

раз с сумкой-утюгом от 
итальянского бренда 
Moschino за 265 тыс. 
руб. Ею Собчак допол-
нила образ с белой 
рубашкой в виктори-
анском стиле, поло-
сатыми брюками и 
шоколадной кожа-
ной косухой. Плюс 

акцентные туфли 
металлик и очень 

красивое змеиное 
колье от Tiffany & Co 
за 700 тыс. руб.
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Алена 
Водонаева

Алена любит нео-
бычные аксессуары. 
В этом образе цен-
тральное место зани-

мает объемный клатч из 
длинных черных волос - почти 
как у ее мейнкуна Бегемота. 
Экстравагантной сумкой Во-

донаева дополнила леопардо-
вый жакет в сочетании то ли с 

кружевной юбкой, то ли с ком-
бинацией.
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ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 
3. Надпись «на вечную 

память». 8. Эверест на 
Марсе. 9. Кто из советских 
классиков категорически 
выступал за высылку Бори-
са Пастернака из страны? 
10. Ураган посреди моря. 
12. Богатый жених с голо-
сом Анатолия Папанова из 
мультфильма «Как грибы с 
горохом воевали». 17. Лод-
ка из фильмов про индей-
цев. 18. Кого из мировых 
фантастов за плодовитость 
окрестили «человек - пишу-
щая машинка»? 20. Карти-
на ткача. 21. «Шерстная 
игрушка» котенка. 23. 
«Ценный кадр» резидента. 
24. Пленница паутины. 25. 
К чему приписан «голубой 
патруль»? 26. Сходни для 
авиапассажиров.

ПО ВЕРТИКАЛИ: 1. Пес 
из друзей Микки-Мауса. 2. 
Русский крестьянин очень 
давних времен. 4. «Фир-
менное блюдо» хохмача. 5. 
Объем дорожного движе-
ния через данный узел. 6. 
Возмутительный. 7. «Моя 
неоперабельная ... на дне 
несуществующей души». 
11. Какой гриб у северных 
народов принято заливать 
уксусом, чтобы пригото-
вить бодрящий напиток? 
13. Изобретение древ-
неегипетского бога Тота. 
14. Шут из артистов. 15. 
Что помогает обналичить 
зарплату? 16. Любимая по-
рода собак скрипачки Ва-
нессы Мэй. 19. Участник 
писательского тандема. 
22. Растение с болотной 
пропиской.

ОТВЕТЫ НА КРОССВОРД. ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 3. 
Эпитафия. 8. Олимп. 9. Михалков. 10. Шторм. 12. 
Дубовик. 17. Каноэ. 18. Азимов. 20. Гобелен. 21. 
Клубок. 23. Разведчик. 24. Муха. 25. Рыбохрана. 
26. Трап. ПО ВЕРТИКАЛИ: 1. Плуто. 2. Смерд. 4. 
Прикол. 5. Трафик. 6. Факт. 7. Язва. 11. Мухомор. 
13. Календарь. 14. Комедиант. 15. Банкомат. 16. 
Чихуахуа. 19. Соавтор. 22. Камыш.

Голосуйте Голосуйте 
за понравившуюся вам за понравившуюся вам 
участницу на нашем сайтеучастницу на нашем сайте  
KP.RUKP.RU  в разделе «Будь в разделе «Будь 
стильной с «КП»!стильной с «КП»!

«Отправь фотки» - на этом 
этапе женщина теряет 90% 
интереса.

«Отправь деньги» - на этом 
этапе мужчина теряет 100% 
интереса.

✱  ✱  ✱
Почему у мужчин рас-

тет живот?
Да потому что женщи-

ны пытаются добраться 
до их сердца!

✱  ✱  ✱
Лихие 90-е становятся 

какими-то флегматичными.
✱  ✱  ✱

Победить коррупцию 

не получится, пока спи-
сок «Форбс» не будет 
рассматриваться как 
неопровержимая улика.

✱  ✱  ✱
Говорят, Россия - «Импе-

рия зла». А не надо было им-
перию злить, так что теперь 
не обижайтесь!

✱  ✱  ✱
Жизнь такая короткая, 

что тратить ее на осмыс-
ливание нет никакого 
смысла.

✱  ✱  ✱
Я закуриваю, только когда 

выпью. А выпиваю я посто-

янно. Поэтому многие оши-
бочно думают, что я курю.

✱  ✱  ✱
Чем старше я станов-

люсь, тем лучше я был 
раньше!

✱  ✱  ✱
Дорогие родители, учите 

своих детей есть левой ру-
кой. Потом, сидя за ком-
пьютером, они скажут 
вам спасибо.

✱  ✱  ✱
Не будите в детях

К сказкам интерес.
В жизни столько нету

Принцев и принцесс.
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Дарья  Дарья  
МАРИНИНА,  МАРИНИНА,  

Самара:Самара:
- Раскрываю новые  - Раскрываю новые  

грани себя:  грани себя:  
фотографирую  фотографирую  

с любовью, пою по зову с любовью, пою по зову 
души. Мое вдохновение - души. Мое вдохновение - 

маленькая дочь Машенька, маленькая дочь Машенька, 
для которой я -  для которой я -  

ориентир женственности, ориентир женственности, 
искреннего счастья и любви.искреннего счастья и любви.

Виктория АНДРЕЯНОВА, 
модельер:

- Образ выстроен мягко, 
без резких линий, тепло 

и заботливо. Нюдовый оттенок 
сливается с тоном кожи, 

но деликатно и спокойно, без 
эпатажа. При всем цветочном 
буйстве платье не теряется,  

а остается фоном композиции.
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      ночью            днем

Прогноз погоды на завтра, 20 марта

Иркутск	 -8…-6	 -1…+3

Бодайбо	 -13…-12	 -7…0

Братск	 -11…-7	 -7…-5

Ербогачен	 -14…-8	 -14…-11

Тайшет	 -11…-8	 -5…-4

Усть-Илимск	 -14…-10	 -10…-7

Давление 723 мм рт. ст.
(норма для марта - 719)
Относительная влажность 
воздуха 63%
(норма для марта - 61%)
Ветер северо-западный, 1-2 м/с 
Восход  07.07          Луна
Закат  19.14           растет


