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Евгений БЕЛЯКОВ

За 10 лет они 
прибавили 104%, 
обогнав инфляцию.

25 397 рублей - таков, по 
данным Росстата, средний 
размер пенсии на апрель. 
В  том же месяце 2016 
года пенсионеры получали 
в среднем 12 424 рубля. 
Получается, за 10  лет 
пенсии выросли на 104%.

Удвоение налицо. Но все 
познается в сравнении, ведь 
инфляция тоже не дремлет. 
Так вот, согласно данным 

Росстата, в среднем 
цены за те же 10 лет 
выросли на 85%. Так что 
покупательная способность 
пенсий явно увеличилась.

Правда, инфляция для 
всех разная. У пенсионеров 
основная часть денег уходит 
на еду. И если говорить про 
отдельные продукты, то 
сильнее всего за 10  лет 
подорожала картошка  - 
почти в три раза. Яблоки - 
вдвое. А  меньше всего 
подорожал сахар - в полтора 
раза. Курица выросла в цене 
на 65%, яйца - на 75%.

В общем, как ни крути, 
а вырос не только размер 
пенсий, но  и  число това-
ров, которые на них 
можно купить. Да  и  цены 
у  нас не только поднима-
ются, но  и  снижаются. 
Например, картофель 
и  яблоки летом начнут 
дешеветь. И  покупатель-
ная способность пенсий 
в  пересчете на килограм-
мы картошки вырастет.

Елена ОДИНЦОВА

Почему на майские праздники 
россияне съели больше 
шашлыков, чем год назад.

«И под каждым под кустом был мангал 
и дым столбом» - кажется, именно 
так классик описывал важнейший 
майский обычай наших людей (хотя за 
стопроцентную точность цитаты не 
ручаемся). А в нынешнем году россияне 
особенно активно отдавали дань этой 
традиции. Аналитики сравнили данные за 
1 - 3 мая с таким же периодом прошлого 
года и сообщили - россияне купили больше 
мяса, шампуров и других «шашлычных» 
товаров (см. «Только цифры»).

Главная причина - «отложенный спрос». 
В конце апреля во многих регионах было 
непривычно холодно. Но на 2 - 3 мая к нам 
пожаловало тепло, пружина разжалась, и 
шашлычный инстинкт взял свое.

Пенсии в России 
выросли в два раза
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ТОЛЬКО ЦИФРЫ
Как за год выросли закупки 

«шашлычного набора»

По данным аналитического центра «Чек Индекс». 
Сравниваются данные на 1 - 3 мая 2026 года с 1 - 3 мая 
2025 года, в среднем по России.

Средние
расходы

на покупку,
руб.

Рост
затрат

за год

Рост
числа

покупок

Шашлык (готовое 
для жарки мясо)
Средства для розжига
Шампуры
Мангал 
Древесный уголь

804

172
455
809 
304

+11%

+7%
+16%
+10%
+9%

+ 7%

+2%
+14% 
+16%
+14%

Привыкли руки 
к шампурам

Анастасия ПЛЕШАКОВА,  
Денис КОРСАКОВ

Недавно на большие экраны 
вышел режиссерский дебют Егора 
Бероева - драма «Кукла» 18+ (см. «О 
чем кино?»). Накануне он побывал 
в  студии Радио «Комсомольская 
правда» и рассказал, как работал 
над проектом, а заодно и о перипе-
тиях своей личной жизни.

Егор Бероев 
рассказал 
о новом 
фильме  
и новой жене
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Сибирячка 
обвинила мажора 
из Казахстана  
в похищении  
и побоях
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РЫЦАРИ ПОЛЕЙ
Закованная в кевларовые ла-

ты фигура идет по дороге, пе-
реступая ботинками на толстой 
подошве. Ботинки похожи на 
водолазные, и сама фигура в 
тяжелом шлеме с забралом на-
поминает водолаза или космо-
навта. Если смотреть на фигуру 
сзади, то кажется, будто «водо-
лаз» косит траву, мерно взма-
хивая косой. Это делает свою 
работу сапер, проводя над тра-
вой металлоискателем. Если 
для деревенского косаря самая 
большая проблема - камни, то 
на пути сапера опасностей на-
много больше.

Бойцы 48-го отдельного ин-
женерно-саперного батальо-
на 51-й гвардейской армии 
группировки войск «Центр» 
разминируют освобожденные 
территории. Линия соприкос-
новения ушла вперед, оста-
вив после себя тонны мин и 
неразорвавшихся снарядов. 
Тут же цветут вишни, сквозь 
разбитые армейские ящики 
и груды щебня прорастают 
тюльпаны.

Война засеяла землю Дон-
басса не в первый раз. Раз-
минируя Авдеевку, саперы 
наткнулись на снаряды вре-
мен Великой Отечественной. 
В тех же местах, где воевали 
их деды.

- Движемся к Селидово, - 
говорит сапер с позывным 
«Алекс».  - Чистим дороги, 
поселки, водоводы. И поля 
под посев. Кое-где они уже 
засеяны.

Эти черноземы были житни-
цей и Российской империи, и 
СССР. Люди здесь привыкли 
работать на земле. И не пере-
ставали ее пахать даже с нача-
лом СВО. Были случаи, когда 
комбайны подрывались на 
минах, но чаще их объезжали.

Мне попадались такие 
островки на полях, вроде 
клумб или альпийских горок. 
Делали их не для красоты. В 
центре «клумбы» обычно тор-
чал снаряд. В Запорожской 
области я видел воткнувшу-
юся в чернозем неразорвав-
шуюся английскую раке-
ту «Шторм Шедоу», вокруг 
продолжала ездить сельхоз-
техника.

«Алекс» и другие бойцы 
облачены в ОВР - общево-
йсковые костюмы размини-
рования. Вместе с броней они 
весят до 30 кг и держат удары 
небольших осколков. А боти-
нок с кевларовой прокладкой 
защищает ногу от коварной 
мины-«лепестка». «Алекс» ни 
разу не ошибался, чтобы при-
шлось проверить костюм на 
прочность. Но некоторые ре-
бята подрывались и выжива-
ли - костюм осколки держал.

СЛИШКОМ ЦЕЛЫЙ ДРОН
- Противник часто идет 

на хитрости, - рассказывает 
«Алекс», держа в руках щуп 
и миноискатель. - Однажды 
нам попалась ОЗМ, мина-
«лягушка». Она ставится на 
растяжки. Если зацепишь, 
подпрыгивает, как лягушка, и 
взрывается в воздухе. Тысяча 
металлических шариков раз-
летается на 50 метров. Будешь 
как решето. Мы ее подкопали 
и увидели - под ней установле-
ны гранаты. Пошевелишь - и 
всё, группа погибнет. Но мы 
справились.

Работать приходится не 
только тщательно, но и бы-
стро. Как-то пришел приказ 
срочно расчистить 12 кило-
метров дороги. Взвод из 12 
человек работал 4 дня без от-
дыха. Собрали 500 мин и бое-
припасов.

Любой предмет, лежащий 
на дороге, может оказаться 
ловушкой. Полено, батарея 
от рации, пачка сигарет, шо-
коладка, детская игрушка. Так 
поступали немцы в войну, так 
делали натовцы, так поступа-
ют бандеровцы.

Саперы ничего не подни-
мают. Однажды взорвали 
брошенный кем-то рюкзак 
с консервами. Повсюду раз-
летелись банки с тушенкой. 
Но лучше так, чем пропустить 
ловушку.

Бывает, противник специ-
ально сажает на поле зами-
нированные дроны, будто те 
упали. Даже старается поло-
жить их на бок. Лежат такие 
на видном месте, целенькие - 
ни батарея не пострадала, ни 
лопасти. Обрадуется солдат, 
возьмет в руки - бах! - дрон 
взрывается. Когда это только 
началось, неопытные пехо-
тинцы получали ранения. Но 
теперь расстреливают ловуш-
ки, не подходя к ним.

- Дроны мешают, - гово-
рит «Алекс». - Был случай. 
Работали в Малиновке. 
Ехали на машине, а сзади 
догнал украинский дрон. Во-
дитель дал по тормозам, дрон 
пролетел вперед. Выскочили 
из машины, и один из бойцов 
«застрелил» дрон из ружья. 
Спас жизнь коллективу.

- Продвигаемся вперед. 
Чтобы люди сюда смогли воз-
вращаться, - добавляет сапер 
с позывным «Гильза». Он слу-
жит с 2022 года. - Засыпано тут 
сильно. Много вогов - гранат 
от подствольника. Много ра-
кет.

Зато результат сразу виден. 
Разминировали в Мариупо-
ле дорогу через «Азовсталь», 
и теперь там строительство. 
В прошлом году расчистили 
поля у Авдеевки, их начали 
пахать, сажать озимые.

УСЫ В БУРЬЯНЕ
Позывной командира роты 

разминирования - «Призрак». 
Из бывших ополченцев, тех, 
кто встречал Русскую весну. 
У него в семье все военные: 
дед, прадед, дядя. Даже мать 
в ополчении служила. Его от-
чим получил Звезду «Героя 
ДНР», сжег в бою 6 вражеских 
бронемашин.

Молодой еще «Призрак» 
начинал в пехоте, потом в 
танковых войсках. Их роту 
разминирования сформиро-
вали летом 2022-го из ребят, 
штурмовавших Мариуполь и 
воевавших в Харьковской об-
ласти. Когда роту включили в 
состав 48-го отдельного инже-
нерно-саперного батальона, 
парни из Донецка, Макеев-
ки, Енакиева уже набрались 

опыта. Вчерашние таксисты, 
сантехники, студенты стали 
закаленными воинами.

- Вопросов много. Но стра-
на старается. Я эту поддержку 
чувствую. Честно, когда «вете-
ранку» (удостоверение участ-
ника боевых действий. - Ред.) 
получил российского образца, 
у меня слезы навернулись, - 
признается «Призрак».

До 10% бойцов подразде-
ления - идейные, воюющие 
с 2014 года. Другие пришли 
в 2022-м и продолжают при-
ходить.

Только что пришел боец с 
позывным «Родригез». Не-
много похож на шоумена 
Тимура Родригеза. Учился в 
техникуме на повара-конди-
тера. Когда исполнилось 18, 
подписал контракт и пошел 
служить. Его старший брат во-
юет 4 года. Свое решение «Ро-
дригез» принял давно. Когда 
на Украине в 2014-м случил-
ся нацистский госпереворот, 
«Родригез» пошел в первый 
класс. Теперь повзрослел и 
осваивает саперную науку.

- Передаем опыт молодым, - 
говорит «Призрак». - Рань-
ше изучали советские мины. 
Теперь упор - на электрони-
ку. Даже старые боеприпасы 
оснащаются электронными 
платами. Каждый раз встреча-
ется что-то новое. Интересная 
профессия, затягивающая. 
Подсаживаешься на адрена-
лин. Не с чем сравнить напря-
жение, когда обезвреживаешь 
мину, и облегчение, когда она 
становится без-

опасной. Но эта работа требу-
ет полной отдачи. Не будешь 
вникать, быстро потеряешь 
здоровье и жизнь.

Наказание за нарушение 
инструкций наступает сра-
зу. Был случай, когда один 
из саперов оказался невни-
мательным, полез в бурьян, 
и ус от мины… прицепился 
к его обмундированию. По-
шевелишься, и конец! Выдо-
хнул и прямо в снаряжении 
отпрыгнул, растянувшись 
на земле. К счастью, мина 
не сработала.

НЕ «ХАЙМАРС»,  
А ТРУБА ОТ ПЕЧКИ

Родной город «При-
зрака» Докучаевск счи-
тается в ДНР глубоким 
тылом. При этом - один 
из опаснейших районов 
по минной обстановке. 
До СВО линия фрон-
та проходила здесь. До 
сих пор заминированы 
посадки и развалины 
промзданий. Саперы 
идут вперед. Но в тылу 
остается много задач.

Если минное поле не 
убрать вовремя, оно за-
растет травой, кустами, 
а потом и деревьями. И 
попробуй вытащи взве-
денную мину из сплете-

ния корней!
Лишнюю работу добавляют 

гражданские. С южнорусской 
«хозяйственностью» припря-
тывают брошенные «градины» 
или мины. Вдруг пригодится? 
Однажды саперы нашли реак-
тивные снаряды, сложенные 
в смотровую яму гаража и за-
ботливо укрытые промаслен-
ной ветошью. Военные так не 
делают.

Дети чуть не сражаются друг 
с другом на «морковках» от 
гранатометов. А некий мужик 
был пойман на том, что срезал 
болгаркой медные кольца со 
снаряженных… 152-мм снаря-
дов, причем делал это явно не 
в первый раз.

И наоборот. Бывает, в пани-
ке зовут саперов: «Хаймарс» в 
дом воткнулся!» А придешь - 
труба от дымохода упала и 
торчит среди обломков.

Двигаясь вперед, саперы 
оставляют гражданским все-
ляющие надежду надписи: 
«Проверено. Мин нет».

- Даже когда победим в 
СВО, мы еще долго будем 
нужны, - говорит «Призрак». - 
Война закончится для всех, 
кроме нас. Работы на годы 
вперед, на всю жизнь хватит.

«Призрак» гордится тем, что 
часть полей вокруг родного 
Докучаевска удалось расчис-
тить и теперь там собирают 
урожай.

- Поля дяди Коли Суббо-
тина разминировали, это 
родственник мой. Он меч-
тал начать работать, жаль, не 
дождался, умер два года на-
зад. Зато сейчас его сын дело 
продолжает. И поля работа-
ют. Интересно наблюдать, как 
благодаря нашей работе люди 
начинают жить лучше.

Гр
иг

ор
ий

 К
УБ

АТ
ЬЯ

Н/
 «

КП
» 

- М
ос

кв
а

Со стороны сапер 
с миноискателем 

в поле похож 
на косаря с косой. 
Только на сапере 

30 килограммов брони. 
Пот сходит ведрами - 

и от нагрузки, 
и от напряжения.  

Цена любого неверного 
движения - жизнь.

Освобожденные 
территории нужно 
сначала очистить 

от мин. Тогда здесь 
можно будет 

снова жить.

Самая распространенная мина, 
которую оставляет ВСУ, - 
еще советская фугасная 

противопехотная ПМН-2. Саперы 
называют ее «Черной вдовой»...

Чтобы люди  
возвращались 
в Донбасс

Об СВО и не только -   
читайте в телеграм-канале 

военкора «КП»  
Григория Кубатьяна

  Григорий КУБАТЬЯН,   

    военкор «КП»      
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Евгений УМЕРЕНКОВ

Новая война с Россией, к которой 
так усиленно готовится Запад, не обя-
зательно станет продолжением кон-
фликта на Украине. Она может раз-
разиться за полярным кругом. Под 
арктическими льдами находятся при-
родные богатства на 100 триллионов 
долларов, и тот, кто получит преиму-
щества в их разработке, будет дикто-
вать условия всем остальным. Вдоба-
вок по мере таяния ледяного панциря 
Арктика становится кратчайшим пу-
тем из Азии в Европу.

Подготовка к большой арктической 
битве уже идет полным ходом.

Год назад на Международном ар-
ктическом форуме в Мурманске Пре-
зидент России заявил, что страна не 
допустит посягательств на свой суве-
ренитет в Заполярье и защитит нацио-
нальные интересы. Половина природ-
ных ресурсов Арктики приходится на 
территорию России (на Аляску - около 
пятой части).

Война в Иране сделала очевидным, 
что отныне морские проливы, через 
которые проложены маршруты миро-
вой торговли, превратились в оружие 
для стран, которые их контролируют. 
Поэтому резко выросло значение Се-
верного морского пути, идущего вдоль 
нашего арктического побережья. Кто 
может ему угрожать и как мы гото-
вимся его защищать, «Комсомолка» 
обсудила с экспертами.

НАТО ПЛАНИРУЕТ  
АННЕКСИЮ ШПИЦБЕРГЕНА?

- В арктическом простран-
стве Россия соседствует с членами  
НАТО - Канадой, Норвегией, Данией 
и США, - говорит руководитель Бюро 
военно-политического анализа Алек-
сандр Михайлов. - А Великобритания, 
Швеция и Финляндия в случае проти-
востояния с нашей страной в Арктике 
будут их поддерживать.

- В Арктике возможны какие-то се-
рьезные провокации?

- Думаю, уже планируют что-то по-
добное подрывам наших газопроводов, 
причем с использованием украинско-
го флага. Сейчас англосаксам удобно 
в открытую обвинять украинцев в том, 
что якобы они взорвали наши «Север-
ные потоки».

Есть еще архипелаг Шпицберген - 
международная территория под суве-
ренитетом Норвегии. Учитывая, что 
Россия развивала этот остров, имеет 
там свои интересы, его судьба тоже 
под большим вопросом. Не захочет ли 
завтра НАТО просто аннексировать 

его? Не сомневаюсь, что такие планы 
существуют.

Россия должна обретать союзников 
в вопросах безопасности Севморпути. 
Прежде всего это Китай, он также за-
интересован в том, чтобы эта артерия 
работала и у него всегда был дополни-
тельный путь доставки грузов в Атлан-
тику, в Европу.

ЛЕДОКОЛЫ ПРОТИВ ДРОНОВ
- Какие у нас сейчас есть козыри?
- Прежде всего мощный ледоколь-

ный флот, причем он постепенно ста-
новится вооруженным. Мы создаем 
новые боевые ледоколы, тот же «Иван 
Папанин». Такие суда способны сами 
поражать дроны, контролировать небо.

Россия развивает арктические бес-
пилотники, наши системы ПВО, на-
пример, «Тор-М2ДT», помещенный 
на вездеход, работают при температуре 
ниже -50, на это не способен ни один 
западный зенитно-ракетный комплекс 
малой дальности.

На северо-западе размещаются со-
временные эскадрильи боевых ис-
требителей, в том числе носителей 
гиперзвукового оружия, обстановку 
мониторят военные радиолокацион-
ные станции.

Наша база на Земле Франца-
Иосифа - самая крупная в регионе. 
Севморпуть прикрывает Северный 
флот со стратегическим ядерным ору-
жием. Напомню, что в случае, не дай 

бог, глобального конфликта с НАТО  
воздушное пространство Арктики ста-
новится кратчайшим путем для до-
ставки ядерных боеприпасов врага 
в сторону России.

ЭКОЛОГИЧЕСКИЙ ШАНТАЖ
- Россия сделала ставку на то, что-

бы судоходство по Cевморпути было 
регулярным, - объясняет эксперт по 
арктическим проблемам доктор истори-
ческих наук Лев Воронков. - Вспомним, 
какие проблемы возникли для миро-
вой торговли, когда контейнеровоз 
сел на мель в Суэцком канале. Сейчас 
Ормузский пролив стал горячей точ-
кой, потом что-то может случиться 
с Малаккским (соединяет Индийский 
океан с Тихим. - Ред.). Поэтому зна-
чение Северного морского пути про-
должит возрастать.

Но часть западных судоходных ком-
паний заявила, что они не желают ис-
пользовать эту артерию, чтобы не вре-
дить экологии, климату.

Давайте посчитаем: в Арктике живет 
около 5 миллионов человек, на каж-
дого приходится 5 квадратных кило-
метров арктического пространства. 
Очень сомнительно, что при таких 
условиях наносится какой-то серьез-
ный экологический ущерб. И почему 
он не волнует в связи с другими про-
ливами, например, Ла-Маншем? За-
падные судовладельцы, объявившие 
бойкот Севморпути, не хотят, чтобы 

активность там возросла, ведь для них 
это очень чувствительная конкурен-
ция.

ПРИ ЧЕМ ЗДЕСЬ ГРЕНЛАНДИЯ?
Тема Гренландии, которую так хотел 

заполучить Дональд Трамп, пока ушла 
из повестки - президент США плотно 
занят Ираном. Но никто не отменял 
слов хозяина Белого дома о том, что 
остров должен перейти под контроль 
Америки, поскольку рядом с ним яко-
бы ходят российские и китайские суда.

- Официальная трасса Северного 
морского пути начинается от Новой 
Земли и кончается в бухте Провидения 
на Дальнем Востоке, - подчеркивает 
Лев Воронков. - Вся она находится 
в пределах досягаемости или под кон-
тролем России. Гренландия никакого 
отношения к Севморпути не имеет.

Если руководствоваться логикой 
Трампа, то надо запретить россий-
ским и китайским судам ходить и в Ги-
бралтаре или Ла-Манше. Но закон-
ных оснований для этого нет. Это бред 
какой-то.

Американцы и сейчас могут делать 
в Гренландии практически все, что 
хотят. При этом Дания от нее отказы-
ваться не собирается. Другое дело, если 
гренландцы сами вдруг активизируют 
движение за независимость и получат 
ее. Вот тогда перспективы Гренландии 
стать американской провинцией резко 
возрастут.

Началась большая 
битва за Северный 

морской путь.
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Мурманск

Архангельск

Владивосток

Корсаков

СЕВЕРНЫЙ МОРСКОЙ ПУТЬ

Диксон
Тикси

Певек

Анадырь

Петропавловск-
Камчатский

Санкт-
Петербург

РОССИЯ

Для развития  
Севморпути 
до 2035 года появятся:
4 АТОМНЫХ ЛЕДОКОЛА
6 ГРУЗОВЫХ СУДОВ ВЫСОКОГО 
ЛЕДОВОГО КЛАССА
44 СУДНА АВАРИЙНО-СПАСАТЕЛЬНОГО ФЛОТА
6 МОРСКИХ ТЕРМИНАЛОВ
3 АВАРИЙНО-СПАСАТЕЛЬНЫХ ЦЕНТРА
7 СПУТНИКОВ

Маршрут из Европы на Дальний Восток:

Через Суэцкий канал - 
23 200 км
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ТОЛЬКО ЦИФРЫ

Россия: 
42, из них 8 атомных и 34 
дизель-электрических.
Канада: 
17, только 3 длиной больше 120 м.
Финляндия: 8. 
Швеция: 5. 
В прошлом году один ледокол 
вывели из эксплуатации 
из соображений экономии. 
Китай: 3. 
США: 
1, построен в 1976 году. Еще одно 
судно после пожара в 2024 г. 
перестало работать. Трамп заявил 
о намерении построить 
48 ледоколов для усиления 
американского 
присутствия в Арктике.

СКОЛЬКО 
У КОГО 
ЛЕДОКОЛОВ? 
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В марте в Норвегии, Швеции и Финляндии прошли крупнейшие учения 
НАТО Cold Response - «Холодный ответ» с участием 14 стран.  

Моделировали, естественно, конфликт с Россией.

В Арктике готовят провокации 
под украинским флагом -  
наподобие взрыва 
«Северных потоков»
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Никита МАНЬКО

Жительница Новосибирска 
обвинила бывшего парня  
из Казахстана в похищении  
и побоях.

Анастасия Степашкина познако-
милась с Р. 9 лет назад: тогда девуш-
ке было 16 лет, она приезжала в 
Усть-Каменогорск в гости к бабуш-
ке на каникулы. Вскоре парень и 
девушка начали встречаться. Моло-
дой человек из богатой семьи звал 
Анастасию замуж, но она не была 
готова к переезду в Казахстан. Она 
мечтала пойти по стопам родителей 
и стать врачом, поступила в вуз. 
Девушка продолжала встречаться с 
Р., даже ездила в гости к его семье в 
Алма-Ату. В 21 год Анастасия забе-
ременела от Р., у пары родился сын.

- Но Р. отказался жениться на 
Насте, почти не участвовал в жизни 
ребенка: высылал по 10 тысяч 
рублей раз в несколько месяцев, и 
на этом все. Настя пыталась сохра-
нить нормальные отношения ради 
ребенка: несколько раз в год она 
ездила к маме Р. с сыном, там были 
рады увидеть внука, - рассказала 
«КП» - Новосибирск» Анжела, тетя 
девушки.
«10 дней держали  
в доме бывшего»

В апреле 2026 года Анастасия с 
трехлетним сыном в очередной раз 
поехала к семье Р. в Казахстан. По 
приезде бывшую девушку встретил 
Р.

- Настя и ее сын гостили там неде-
лю, отметили день рождения Р. В 
ночь на 10 апреля, перед вылетом в 
Новосибирск, Р. взял телефон 
Насти без ее разрешения, нашел 
переписку с парнем и устроил сцену 
ревности. Стал избивать Настю, 
побрил налысо и угрожал убий-
ством. Он избивал ее сутки, а нам 
написал: «У нее все в порядке, она 
заболела, не может говорить», - 
уточняет Анжела.

Родственники сибирячки уверя-
ют: 10 дней девушку держали в доме 
бывшего, за это время его родствен-
ники пытались залечить ей следы 
побоев и полученные травмы. Отпу-
стили Анастасию 22 апреля.

- Я никогда не препятствовала 
общению отца с сыном, говорила 

ребенку об Р. только хорошее. Даже 
не представляла, что наше общение 
с Р. может обернуться таким адом! 
Когда он бил меня, я держалась из 
последних сил, понимала, что 
нужно выжить ради сына. Р. застав-
лял изобразить на камеру, якобы я 
сама себе сбрила волосы, встать на 
колени и просить прощения за 
неверность. Я соглашалась на все 
условия, которые выдвигал Р., толь-
ко чтобы я могла улететь живой 
из Казахстана, оставив им 
сына, - поделилась с «КП» - 
Новосибирск» Анастасия Сте-
пашкина.

Родные девушки были в 
ужасе, увидев ее в аэропорту - с 
синяками, лысую, с платком 
на голове. Правый глаз Ана-
стасии был травмирован, род-
ные повезли девушку в боль-
ницу. Медики диагностирова-
ли разрыв сетчатки, следы 
побоев и травму головы с 
сотрясением головного мозга.

- Насте сейчас нужно спасти 
зрение: из-за полученных 
травм предстоит дорогостоя-
щая операция. Кроме того, 
после всех издевательств у 
Насти диагностировали пост-
травматическое расстройство, 
у нее начались панические 
атаки. Бывший парень перед 
ее отъездом угрожал ее убить и 

закопать - все это происходило при 
его родственниках. У нее забрали 
дорогостоящую медицинскую 
линзу, оформили на нее кредит для 
покупки обратного билета. В итоге 
Насте отдали только паспорт, билет 
и отправили ее в Россию. В Новоси-
бирске мы сразу пошли в полицию, 
в СК, в опеку, к детскому омбуд-
смену. Также обратились в правоза-
щитный фонд «Не молчи» в Казах-
стане, обратились в МИД РФ, наня-
ли адвокатов в Казахстане и в Рос-
сии. Все заявления подавали начи-
ная с 24 апреля в России и с 29 апре-
ля в Казахстане. 4 мая в Алма-Ате 
прошло заседание суда, где мы 
попросили об уголовном преследо-
вании Р., - сообщила Анжела, тетя 
девушки.
«Прячут ребенка»

4 мая суд Алма-Аты назначил 
мужчине штраф по административ-
ной статье о профилактике домаш-
него насилия, адвокат потерпевшей 
ходатайствовал о возбуждении уго-
ловных дел об избиении и похище-
нии. В ответ Р. записал видеообра-
щение в соцсетях:

- Сейчас бывшая моя гражданская 
супруга Анастасия Степашкина 
ведет просто травлю в интернете 
меня и моей семьи. О нашей семье 
пишут всякие гадости, мне пишут 

всякие гадости - о том, что я монстр, 
что я ее избивал, что я побрил налы-
со, что я ее бил, истязал, что являет-
ся неправдой. Для этого у меня есть 
все доказательства, которые я пре-
доставил полиции города Алма-
Аты. Нашего сына я не удерживаю, 
он с самого детства воспитывается в 
нашей семье. Периодически летает 
туда, на ту сторону, где он воспиты-
вается прабабушками. Полностью 
ребенка я содержу, у меня есть все 
чеки о переводах, постоянно пере-
давал ей наличку. Непонятно, поче-
му до судебного разбирательства 
уже идет травля меня и моей семьи. 
Я призываю не верить одной сторо-
не конфликта и дождаться решения 
прокуратуры. Еще раз повторю, что 
Анастасию никто не держал в плену.

По словам родных Анастасии, 
сейчас девушка мечтает вернуть 
сына. Они утверждают, что мальчик 
воспитывался в России.

- От нас прячут ребенка, нам его не 
показывают, не дают даже с ним 
поговорить по телефону. Даже участ-
ковому через окно его показали. 
После огласки другие девушки, 
пострадавшие от Р., стали писать о 
насилии с его стороны. Сейчас сле-
дователями в Алма-Ате возбуждено 
уголовное дело, мы будем добиваться 
справедливого расследования и воз-
вращения ребенка Анастасии. Мы 
подали иск на определение места 
жительства ребенка и алименты в 
суд, надеемся на скорое и справедли-
вое решение, - добавляет Анжела, 
тетя пострадавшей девушки.

«Бил сутки, побрил налысо»

Комментарий 
юриста

- Что касается ребенка, то здесь 
будет действовать Конвенция о граж-
данско-правовых аспектах международ-
ного похищения детей 1980 года и 
Конвенция о юрисдикции, применимом 
праве, признании, исполнении и сотруд-
ничестве в отношении родительской 
ответственности и мер по защите детей 
1996 года. Уполномоченный орган от 
России по этим конвенциям - Министер-
ство просвещения РФ. С помощью Мин-
просвещения РФ нужно инициировать 
судебный процесс в Казахстане для 
признания удержания малолетнего 
ребенка незаконным, - прокомментиро-
вал адвокат Константин Зиновьев.

Бывший парень повредил  
девушке глаз.

Анастасия мечтает  
вернуть ребенка.
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Наталья ВАРСЕГОВА

Как город, переживший 
налеты беспилотников, 
готовится к курортному 
сезону.

«Я РЕШИЛА - ЕДЕМ!»
С Галиной Петровной я познако-

милась утром на бульваре Галины 
Петровой. Есть такая улица в Ту-
апсе, названная в честь медсестры 
морской пехоты, Героя Советского 
Союза. Моя новая знакомая приехала 
сюда из Питера с пятилетним внуком 
на майские праздники.

- Дети билеты нам купили заранее, 
гостиницу оплатили, - рассказывает 
Галина Петровна. - Когда в апреле все 
эти события начались, мы засомнева-
лись. Дочь даже хотела сдать билеты, 
бронь отменить, но я решила - едем. 
Приехали с Ваней сюда 4 мая, а здесь 
красота! Гуляем по бульварам, по цен-
тральной площади. На набережную 
проход закрыт, но мы съездили в со-
седний поселок Огой, там у моря по-
бродили. В общем, нам здесь есть чем 
заняться.

«Побродили, но не купались!» - за-
метит внимательный читатель. Все 
верно. Но вообще-то купаться сейчас 
холодно. Днем температура здесь едва 
дотягивает до +15. И это курорту даже 
на пользу: будь тут сейчас жара, ма-
зутных испарений не избежать. А пока 
прохладно - спасатели, коммунальщи-
ки и волонтеры по максимуму вычистят 
следы разлива нефтепродуктов.

Напомним, за полмесяца Туапсе 
пережил четыре атаки беспилотни-
ков: 16, 20, 28 апреля и 1 мая. Из-за 

налетов вспыхнули по-
жары в порту и на не-
фтеперерабатывающем 
заводе. Нефтепродукты 
попали на шесть участ-
ков побережья. Четыре 
из них уже полностью 
очищены.

Работы пока продол-
жаются на городском 
пляже Туапсе, который 
принял на себя основ-
ной удар (подробнее см. 
«С места событий»). 
А также в поселке Тю-
менский  - там берег 
практически отвесный, 
технике не подойти, 
поэтому все убирают 
вручную.

ОТМЕНЫ ЕСТЬ. 
НО МАЛО

Отелей и гостевых домов в Туапсе по 
сравнению с соседними Сочи, Анапой, 
Геленджиком немного. В пик сезона на 
интернет-платформах по бронирова-
нию можно насчитать больше сотни 
вариантов для размещения и в самом 
городе, и в ближайших поселках. На 
иных курортах предложений больше 
тысячи.

Такая разница объясняется тем, что 
Туапсе - не совсем курорт. Нефтяная 
инфраструктура здесь была заложена 
еще в 1926 - 1930 годах. Отсюда чер-
ное золото уходило на экспорт через 
крупнейший на побережье порт.

При этом, несмотря на близость 
НПЗ, море здесь чистое. Поэтому и 
приезжают отдыхающие.

Я специально съездила в Агой 

(20 км от Туапсе) и прошлась по го-
стевым домам. В некоторых было по 
2 - 3 отмены брони на майские - не 
более. «Остальные гости приехали», - 
рассказали администраторы.

В крупных отелях Туапсе - «Кара-
велле» и «Руси» - загрузка 100 про-
центов. Есть отдыхающие с детьми, 
много командированных. На лето, 
говорят, броней тоже хватает. Не-
большие отели «Астория» и «Магно-
лия» насчитали всего по два отказа от 
бронирований на июнь - август.

СЕЗОНУ - БЫТЬ!
Мэр Туапсе Сергей Бойко пообещал: 

к началу июня городской пляж приведут 
в порядок. Курортному сезону - быть! 
Однако, как рассказал «Комсомол-

ке» президент Союза туристических 
агентств Сергей Голов, «глубина про-
даж по путевкам в Туапсе сократилась». 
Глубина продаж - это промежуток 
времени между датой бронирования 
и началом поездки.

В Российском союзе туриндустрии 
отмечают, что курортные поселки, 
куда отправляется большинство от-
дыхающих, находятся в десятках ки-
лометров от Туапсе, и их проблема за-
грязнения не коснулась. Да, во второй 
половине апреля по понятным при-
чинам некоторые туристы захотели 
сдать путевки. Но после передумали 
и уже не спешат менять планы.

- Поток аннуляций заметно снизил-
ся, - констатирует эксперт Российско-
го союза туриндустрии, директор по 
продукту туроператора «Мультитур» 
Евгения Кизей. - Все, кто хотел отка-
заться от отдыха, могли это сделать 
без штрафов. Некоторые переори-
ентировались на другие направле-
ния - чаще всего это были Абхазия, 
Анапа, Подмосковье. Все остальное 
уже сейчас довольно дорого, в том 
числе Крым, где уже закончились 
бюджетные места. Многие туристы 
понимают, что за те же деньги они 
вряд ли сейчас могут что-то приоб-
рести, так как покупали путевки в 
рамках раннего бронирования или 
по акциям.
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Волонтеров на городской пляж не пускают:  
здесь трудятся нефтяники, чиновники, сотрудники МЧС  

и аварийно-спасательной службы.
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Туристы, которые приехали 
на майские праздники, 

подтвердят: в городе есть 
чем заняться! А к лету и пляж 
будет готов принять гостей.

Туапсе во всей красе

ВМЕСТО ПОСЛЕСЛОВИЯ
Перед отъездом из Туапсе я не могла 

не вернуться на улицу Кошкина, примы-
кающую к пострадавшему НПЗ. Три дня 
назад бродила здесь несколько часов, об-
щалась с местными жителями, смотрела, 
как пожар прошелся по их домам, обхо-
дила следы мазутных ручьев, что текли по 
асфальту во время пожара. Повсюду был 
въедливый запах разлившегося мазута. 
Несмотря на дождь и ветер, он плотно 
висел в воздухе.

Спустя несколько дней запаха почти 
нет. Улица стала чище. Местные говорят, 
по ней прошлась мощная поливальная 
машина с плотной щеткой, а после комму-

нальщики присыпали следы мазута 
песком.

Курорт начинает дышать в 
полную силу. Медленно, но на-
чинает.

Что сейчас происходит 
на главном пляже 
курорта.

Городской пляж пере-
крыт - негоже здесь зева-
кам бродить. Гражданским 
волонтерам и журналистам 
тоже вход заказан: токсич-
ную грязь убирают специа-
листы. Однако мне удалось 
побывать на пляже вместе 
с экспертами партии «Зе-
леные». Экологи приехали 
в Туапсе, чтобы оценить си-
туацию.

- Видите насыпь гравийную и 
за ней сваи? - показывает нам 
заместитель начальника спаса-
тельной службы Туапсинского 
муниципального округа Феникс 
Кесов. - До них уровень выбро-
са поднимался. А сейчас уже 
все чисто, убрали.

Я примерилась к этим сва-
ям, они немного не достают до 
моего плеча. От моих 160 см их 
высота около метра.

Место происшествия разде-
лили на сектора: территория 
самой нефтебазы, устье реки 
Туапсе, городской пляж. И в 
первые дни силами специализи-
рованных организаций вывезли 
около 7000 кубометров токсич-
ной грязи.

28 апреля губернатор объ-
явил режим ЧС региональ-
ного уровня и для устране-
ния последствий в Туапсе 
приехали специалисты со 
всего края. Благодаря им 
уже убрано около 20 тысяч 
кубометров замазученного 
песка, земли и нефтемазут-
ной смеси.

В общем, работа кипит. Трак-
торы перевозят заполненные 
грунтом мешки, которые лопа-
тами наполняют волонтеры…

Стоп! Какие волонтеры? Их 
же сюда не пускают. Это чи-
новники  - сотрудники админи-
страций поселков и городов 
Кубани. Схема отработана еще 
с Анапы (в декабре 2024 года 
из-за аварии с танкером на та-
мошние пляжи выбросило тон-
ны мазута). Территория пляжа 
делится на квадраты, каждый из 
которых закреплен за опреде-
ленным муниципалитетом. При-
возят чиновников - и те чистят. 
Сейчас таковых здесь около 

200 человек, еще столько же - 
нефтяники и спасатели.

- Техника на пляже работает 
круглосуточно. Волонтеры толь-
ко днем трудятся  - их задача 
подбирать грязную гальку, палки 
и т. д., - говорит Фемис Кесов.

- Из-за смога от пожара ин-
формационный шум вокруг 
Туапсе оказался сильно пере-
грет, - анонимно поговорил со 
мной местный эколог.  - Сло-
жилось эмоциональное 
ощущение, что случился 
новый анапский разлив. 
Говорить о последствиях 
пока слишком рано, но с 
точки зрения последствий 
для берега это да-
леко не Анапа.

■■ С МЕСТА СОБЫТИЙ

Правда чистой воды

Как в Туапсе спасают 
животных после «нефтяного 

дождя» - на сайте KP.RU
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Наталья ВАРСЕГОВА

Кадровый голод 
закончился. Грозит ли 
вам сокращение  
и как не потерять 
работу, если вас 
хотят уволить?

ПОНАБРАЛИ 
ПО ОБЪЯВЛЕНИЯМ

…А ведь эксперты пред-
упреждали работодателей: 
аккуратнее нанимайте пер-
сонал! Иначе потом будете 
ломать голову, что делать 
с «лишними» людьми.

Собственно, так и случи-
лось. Последние пару лет 
многие сферы экономики 
росли, и компании расши-
ряли штат как не  в  себя. 
Соискатели чувствовали 
себя дефицитным товаром 
и диктовали условия - мог-
ли с пристрастием выбирать 
работодателя, выбивать себе 
повышенный оклад и вся-
кие плюшки вроде оплаты 
фитнес-зала и расширенной 
медицинской страховки.

- Вплоть до 2025 года рабо-
тодатели нанимали сотруд-
ников «на вырост» и про за-
пас - под будущие проекты 
и новые направления. И опа-
сались сокращать персонал, 
поскольку были научены 
горьким опытом предыду-
щих кризисов и оптимиза-
ций, после которых восста-
новить штат стоило 
немалого труда,  - 
говорит карьерный 
консультант Галина 
Бобкова.

Но сегодня мно-
гие компании уже 
не  могут наращи-
вать траты на пер-
сонал прежними 
темпами. Да и день-
ги нужны для другого.

- Расходы компаний в по-
следние годы сильно возрос-
ли. Основные причины - удо-
рожание логистики, гонка 
зарплат, высокая ключевая 
ставка (а это огромные про-
центы по кредитам. - Ред.), 
уменьшение выручки, - про-
должает Галина Бобкова.

В общем, эксперты 
единодушны: «Рынок 
труда вышел из  фазы 
активного найма».

РАБОТЫ ХВАТАЕТ!  
НО НЕ ВСЕМ

Безработица у  нас 
остается на историче-
ском минимуме: всего 
2,2%.

- Есть факторы, которые 

сдерживают рост без-
работицы, - говорит 
профессор Финансо-
вого университета при 
Правительстве России 
Александр Сафонов. - 
Во-первых, это демо-
графическая ситуа-
ция: число молодых 
людей, вступающих 
в  трудовой возраст, 
сейчас меньше, чем 
тех, у кого близится срок вы-
хода на пенсию. Во-вторых, 
свою роль играют меры, при-
нимаемые властями для со-
кращения использования 
иностранной рабочей силы. 
Их суть - стимулировать ра-
ботодателей к найму мест-
ных специалистов.

Так что рынок не ставит 

перед нами жестких 
условий - всеми си-
лами держаться за ра-
бочие места и бояться 
увольнения.

- Обвала на  рын-
ке труда нет, - успо-
каивает Александр 
Сафонов. Добавляя 
при этом: «Но про-
цессы сокращения 
уже идут».

А вот и цифры в подтверж-
дение. Еще осенью 2025 года 
каждая восьмая российская 
компания запланировала 
сокращение штата. А пред-
приятий, готовых нанимать 
сотрудников, стало в два раза 
меньше. Таковы данные сер-
висов «Работа.ру» и «Сбер-
подбор».

По словам Александра 
Сафонова, многие компа-
нии сейчас оптимизируют 
персонал. Что это означает? 
На первом этапе - прекраще-
ние набора новых сотрудни-
ков. На втором - сокращение 
количества людей в органи-
зации. Третий этап - пере-
распределение функций 
между оставшимися.

При этом есть люди, у ко-
торых шансы остаться без 
работы выше.

- В  первую очередь это 
представители администра-
тивных и офисных специ-
альностей, - уточняет Галина 
Бобкова.

И перечисляет основные 
категории работников, кото-
рым следует задуматься. Это:

✓✓ Начинающие и  посред-
ственные айтишники

✓✓ Банковские служащие
✓✓ Специалисты в маркетин-

ге и рекламе (копирайтеры, 
верстальщики, фотографы, 
модели)

✓✓ Аналитики
✓✓ Специалисты по  персо-

налу
✓✓ Рядовые бухгалтеры
✓✓ Администраторы
✓✓ Операторы ввода данных
✓✓ Делопроизводители
В целом, по словам Галины 

Бобковой, риски оказаться 
не у дел выше…

✓✓ …у специалистов, чья ра-
бота связана с  простыми 
и повторяющимися задача-
ми;

✓✓ …у наименее результатив-
ных работников;

✓✓ …у сотрудников с  высо-
кой зарплатой, но при этом 
не обладающих уникальны-
ми компетенциями;

✓✓…у руководителей средней 
руки, поскольку компании 
стремятся к сокращению из-
быточных управленческих 

звеньев.
При этом не важен ни воз-

раст сотрудника, ни  реги-
он - рынок труда меняется 
во всей стране. А вот размер 
(организации) имеет значе-
ние. С ростом автоматизации 
процессов и внедрения ис-
кусственного интеллекта пе-
ретряхивать штаты в первую 
очередь будут крупные ком-
пании. Средний бизнес тоже 
планирует оптимизации.

- Малый бизнес в меньшей 
степени склонен проводить 
сокращение штата. Там и ра-
ботников немного, и текуч-
ка выше, - говорит Галина 
Бобкова.

Многие работодатели на-
деются, что ситуация скоро 
изменится, и не спешат рас-
ставаться с работниками, ко-
торые внезапно стали «лиш-
ними». Кто-то переводит 
сотрудников на  неполный 
рабочий день или сокращен-
ную рабочую неделю. Кто-то 
отправляет в отпуска без со-
хранения зарплаты. А неко-
торые практикуют снижение 
или полный отказ от премий 
и бонусов.

КАК НЕ ОКАЗАТЬСЯ 
НА УЛИЦЕ

Ведущий эксперт Института 
фундаментальных проблем со-
циогуманитарных наук Нацио-
нального исследовательского 
ядерного университета МИ-
ФИ Яков Якубович уверен: 
чтобы не попасть «под раз-
дачу», нужно перестать быть 

Доволен по собственному     желанию

Сокращения могут грозить 
сотрудникам далеко не во всех 

отраслях, отмечает Галина Боб-
кова. В производственной сфере, логисти-
ке, на транспорте по-прежнему наблюдается 
острый дефицит кадров. И если сотрудник - 
будь он хоть молодой человек, хоть пенсио-
нер - относится к категории «синих воротнич-
ков» и работает хорошо, ему вряд ли грозит 
увольнение.

Стабильно высокий спрос на персонал со-
храняется в аграрном секторе, фармацевти-
ческой отрасли и продажах.

Если говорить про бюджетников, то самые 
дефицитные на сегодня - работники социаль-
ной сферы: медики, педагоги, научные кадры.

По словам Якова Якубовича, меньше всего 
стоит бояться сокращения работникам сле-
дующих направлений:

Складская логистика
Операторы складов, водители 

категорий С и Е «подорожали» 
на 20 - 30% за счет развития мар-
кетплейсов.

Оборонно-
промышленный комплекс 
и машиностроение

В этой сфере зарплаты тока-
рей, фрезеровщиков, инженеров-

технологов, сварщиков ежегодно растут на 15 
- 25%. Дефицит настолько острый, что пред-
приятия готовы брать людей с курсов и до-
учивать.

Связь и IT-сектор (кроме 
начинающих специалистов)

Специалисты по  кибербезо-
пасности, DevOps-инженеры, 
разработчики (в особенности 1С 
и  мобильных приложений) по-

прежнему в цене. Зарплаты там высокие и 
за год вырастут еще на 10 - 15%.

Внутренний туризм
Число загранпоездок остается 

невысоким, ближневосточное 
направление вообще рухнуло - 
поэтому спрос на кадры в сфере 
туризма (работники отелей, гиды 

и т. д.) продолжает расти.

ВАЖНО Служба без опасности

Александр 
Сафонов.

Галина 
Бобкова.
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Кто чаще всего  
меняет работу  

в России и почему?  
Рейтинг профессий  

с самой высокой текучкой кадров 
и самых стабильных - на KP.RU
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«незаметным винтиком». Для 
этого, по мнению эксперта, 
есть три стратегии.

�Станьте ценным, 
а не просто 
«удобным»

Начальник сокращает 
не только тех, кто хуже дру-
гих работает. Но и тех, кого 
проще заменить. Задача  - 
стать тем, на ком держится 
процесс.

- Берите на себя погранич-
ные задачи, которые не вхо-
дят в  вашу должностную 
инструкцию, - рекомендует 
Яков Якубович. - Мозолить 
глаза глупыми инициатива-
ми не надо, а вот предлагать 
решения, которые для компа-
нии экономят или приносят 
деньги, - лучшая страховка 
от сокращения.

Поглядывайте 
налево

Даже если у вас все хоро-
шо, раз в несколько месяцев 
обновляйте резюме и ходите 
на собеседования. Это нуж-
но, чтобы знать свою реаль-
ную цену на рынке.

А если вы видите, что у ком-
пании падают показатели, за-
мораживаются премии или 
начались «разговоры о си-
нергии» («надо сплотиться», 
«войти в положение» и вот 
это вот всё. - Ред.) - это сиг-
нал. Начинайте искать работу 
заранее, пока вы в «ресурсе», 
а не в панике.

Осваивайте  
смежную 
профессию

Если чувствуете, что ваша 
профессия теряет актуаль-
ность - например, вы офис-
менеджер или узкий спе-
циалист по  устаревшему 

оборудованию, - не ждите 
вызова от начальника. Идите 
на курсы, но не для галочки, 
а по конкретным навыкам, 
которые видны работодате-
лю. Курсы по искусствен-
ному интеллекту, 1С, про-
двинутой работе с  Excel, 
проектному менеджменту 
или узким рабочим специ-
альностям - самые нагляд-
ные примеры.

экономические полосы

Доволен по собственному     желанию
1

2

3

- Самое плохое, что можно сделать в этой 
ситуации, - пойти на открытый конфликт 
с работодателем, угрожать ему, - говорит 
Галина Бобкова.  - Лучше принять этот 
факт, как бы ни было обидно и страшно 
остаться без дохода. Лучше начать перего-
воры с компанией, чтобы покинуть ее на 
максимально выгодных для себя условиях. 
Когда инициатором увольнения сотрудника 
является работодатель, он старается сгла-
дить этот момент и предлагает различные 
виды компенсации и помощи. Конечно, 
при условии, что работник не был злост-
ным нарушителем трудовой дисциплины 
и стремится расстаться мирно.

Чем может помочь работодатель:
✓✓ Выплатить компенсацию в размере не-

скольких окладов (обычно от двух до трех, 
а для особо ценных специалистов и до ше-
сти);

✓✓ дать устные или письменные рекомен-
дации;

✓✓ помочь с составлением резюме и трудоу-

стройством в компании-партнеры.
Яков Якубович настоятельно не рекомен-

дует подавать заявление «по собственному 
желанию», если увольнение инициирует 
работодатель. Верный вариант - увольнение 
по соглашению сторон или в связи с сокра-
щением штата.

- Если вы уволитесь «по собственному», 
то потеряете право на выходное пособие 
(обычно 2 - 3 средние зарплаты). Даже если 
на вас давят, отвечайте твердо: «Я не хо-
чу увольняться. Пожалуйста, подготовьте 
письменное уведомление о сокращении, ли-
бо давайте искать компромисс», - инструк-
тирует эксперт. - Большинство «насильных» 
увольнений ломаются об это спокойное  
сопротивление.

Если вас уволили незаконно, есть месяц, 
чтобы обратиться в суд. Суды в большин-
стве случаев встают на сторону работника: 
вас восстановят или, что чаще, изменят 
формулировку увольнения на «сокращение 
штата» и обяжут выплатить компенсацию.
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Выгодные курсы
КУДА ПОДАТЬСЯ?

- Самая большая ошибка сейчас - сидеть и ждать, пронесет или нет, - 
говорит Яков Якубович. - Если вы чувствуете ветер перемен, 

не ждите, пока вас вынесут. Прокачивайте навыки. 
Есть сферы, где работодатели сейчас готовы брать новичков 

и учить с нуля за пару недель прямо на месте.

Оператор склада (сборщик заказов) на маркетплейсах
Это физически тяжело, но это самый доступный 
вариант с гарантированным доходом прямо сейчас.
Обучение: 1 - 2 дня
Зарплата: 70 000 - 150 000 руб.

Машинист (водитель) погрузчика
Склады сейчас нуждаются в них катастрофически.
Обучение: 2 - 3 недели
Зарплата: 80 000 - 120 000 руб.

Инженер по сопровождению (Help Desk/ 
Техподдержка) или «1С-программист базовый»
Это лучший вариант для тех, кто хочет 
остаться в белых воротничках, 
но получить железобетонный навык.
Обучение: если вы уверенный пользователь 
компьютера, курсы по 1С длятся 2 - 4 месяца. 
Зарплата на старте: 60 000 - 90 000 
рублей с перспективой роста.

Маляр, штукатур
В прошлом году эти спецы были нарасхват, 
зарплаты выросли на 40 - 45 процентов. 
А выучиться на маляра можно за 2 - 3 месяца.
Зарплата: 60 000 - 150 000 руб.

ВОПРОС - РЕБРОМ

Что делать, если все-таки увольняют?

Программа о том,  
как ИИ меняет нашу 

жизнь и даже реальность. 
Слушайте «Вперёд 
в будущее» каждую 

пятницу в 1.30  
в эфире Радио «КП»

radiokp.ru
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Из чего же должны состоять популярные русские блюда?  
Вот что об этом говорит ГОСТ.

Владимир ПЕРЕКРЕСТ

АППЕТИТНЫЙ  
ДОКУМЕНТ

«Русская традиционная кухня» - так 
называется новый ГОСТ, над которым 
прямо сейчас трудятся Минпромторг 
и Роскачество. Ну просто слюнки текут!

Проект уже готов. В первой очереди 133 
блюда, а всего в «русском меню» будет 
300 наименований. Разработчики хотят 
уложиться до конца года.

Заставлять строго следовать документу 
никого не будут. ГОСТы у нас вообще 
необязательные - что на еду, что на ас-
фальт. Но те повара, которые отходят от 
предусмотренных стандартом рецептур, 
будут создавать блюда «русской кухни 
в авторском прочтении», уточнили в 
ведомстве. Если заведения будут назы-
вать себя ресторанами русской кухни, 
то им, скорее всего, нужно будет обо-
значать - гостовские у них рецепты или 
авторские.

КЛЮЧНИЦЕ  
НА ЗАМЕТКУ

К работе над документом привлекли 
историков, поваров, владельцев ресто-
ранов. Изучена масса документов - в 
проекте содержатся ссылки на 71 ис-
точник. Самое древнее - наставление 

«Старинная руская (именно так, с од-
ним «с», написано на обложке книги. - 
Ред.) хозяйка, ключница и стряпуха», 
изданное в 1790 году.

Но вкусы публики со временем ме-
нялись.

- Некоторые блюда пушкинских вре-
мен не очень заходят современному че-
ловеку: тяжеловаты, - рассказывал мне 
как-то ресторатор Валерий Максимов, 
возродивший столичный ресторан «Яр» 
и поначалу делавший ставку на блюда по 
рецептам XIX века.

Разработчики ГОСТа учли этот нюанс. 
Поэтому в стандарте будут не только 
дореволюционные, но и современные 
блюда. Ориентировались, в частности, 
на книгу «Русская кухня: Учебное посо-
бие для студентов вузов» от 2000 года.

В дальнейшем организаторы плани-
руют подать заявку на признание рус-
ской кухни частью мирового культур-
ного наследия. Такой титул, например, 
ЮНЕСКО присвоило в 2010 году фран-

цузской кухне. А чем наш борщ хуже их 
лукового супа?

С ЧЕМ ЭТО ЕДЯТ
Подробные рецепты в стандарте не про-

писаны. Вы не найдете в нем фраз вроде 
«варить полчаса на слабом огне». Главное - в 
ГОСТе указано, какие ингредиенты должны 
быть в составе, чтобы блюдо можно было 
считать русским.

Скажем, для окрошки четко прописано: 
она заливается квасом! А если вам боль-
ше по нраву кефир - ради бога, но такая 
окрошка русской считаться не может (воз-
можно, этот вариант имеет турецкие или 
балканские корни).

КОММЕНТАРИЙ 
ЭКСПЕРТА

Чебурек 
готовится 
покорять 
Германию

- К сожалению, мы в свое вре-
мя достаточно сильно откати-
лись от традиционной русской 
кухни, - признает руководитель 
Союза управляющих рестора-
нами Сергей Миронов. - Привез-
ли итальянскую, французскую, 
испанскую, всю Азию... Но се-
годня мода на русскую кухню 
стала возрождаться.

В перспективе русская 
кухня в России может по-
теснить иностранную, но 
это вопрос времени и уси-
лий, отметил собеседник. А 
не замахнуться ли нам на 
продвижение наших блюд 
в мировом масштабе?

- За границей русская кухня 
тоже может найти своего по-
требителя, но не быстро, - пола-
гает Миронов. - Возможно, есть 
смысл начать с российского 
фастфуда, а он потянет за со-
бой тренд на русскую кухню.

Действительно, есть же блин-
ные, чебуречные.

- Я, например, запустил сеть 
чебуречных в Москве, - расска-
зывает Миронов. - И уже появи-
лись запросы из-за границы. 
Из Германии приезжали люди, 
поели, им понравилось, хотят 
взять франшизу (открыть такие 
же точки у себя. - Ред.). Кстати, 
чебурек - это вполне россий-
ское блюдо, оно появилось на 
территории Крыма.

Блины
Основные ингредиен-

ты: мука (пшеничная, греч-
невая, овсяная или ржаная), молоко, яйца, соль. Дополнительно можно использовать манную крупу, дрожжи, растительное или сливочное масло, сахар.Возможные разновидности:

✓ красные блины (из пшеничного дрожжевого теста с маслом)
✓ с припеком (с добавлением во время выпекания рыбы либо грибов, яиц, лука)
✓ с начинкой (ее заворачивают в уже готовые блины).
Подают блины с мясными или рыбными деликате-сами, икрой, солеными или маринованными гриба-ми, а также на десерт с растопленным сливочным маслом, медом, вареньем, творогом, повидлом.Блины должны «иметь круглую форму, эластич-ную консистенцию, легко складываться пополам».

Борщ
В ГОСТе сказано: это «кисло-

сладкий заправочный суп на 
основе бульона (мясного, рыб-
ного, из птицы, овощного или 
грибного) с обязательным при-
сутствием в заправочной части 
свеклы и капусты в свежем или 
квашеном виде».

Заправочный суп - это когда 
в бульон закладывают («заправ-
ляют») остальные ингредиенты.

При подаче борща «обяза-
тельно наличие основного 
ингредиента, из которого 
варился бульон, близкие к 
нему продукты или его про-
изводные». Это могут быть 
кусочки разварного мяса, 
колбаса, сосиски, рыба и 
т. д. В качестве возможных 
ингредиентов прописаны:

✓ репчатый лук
✓ корнеплоды (петрушка, 

сельдерей, пастернак, репа, 
морковь)

✓ картофель
✓ томаты
✓ фасоль
✓ крупы (гречневая, пер-

ловая, полба)
✓ грибы
✓ ботва (свекольная или 

иная)
✓ зелень
✓ ягоды (свежие, сушеные, 

соленые или маринованные).
К борщу рекомендуется по-

давать сметану, сало, чеснок, 
зелень, пампушки или ватрушки 

с несладкой начинкой.

Селедка под шубой
Основные ингредиенты - сельдь (слабосоленая или 

пряного посола) и овощи (картофель, морковь, свек-
ла). Заправка - майонез. Можно добавлять репчатый 
лук, отварные яйца, яблоки, зелень (укроп, зеленый 
лук, петрушку). Допускается пастернак, репа, корень 
сельдерея (отваренные, запеченные или приготовлен-
ные на пару). Ингредиенты должны выкладываться 
слоями. Строгой последовательности нет. Но традици-
онно нижним слоем идет селедка, верхним - свекла.
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ГОСТрономические 
изыски

Защита традиционных вкусностей 

В России появится 
стандарт на блюда  

нашей национальной 
кухни.

Впервые это блюдо упо-
миналось еще в 1698 го-
ду: «окрошка севрюжья 
свежая».

Основные ингреди-
енты:

✓ мясо, птица, дичь или 
рыба в запеченном либо 
жареном виде

✓ свежие, соленые или 
малосольные огурцы

✓ зеленый лук
✓ зелень пряная (пе-

трушка, укроп, кервель, 
эстрагон).

И все это заливается 
кислым (обязательно) хлеб-
ным квасом. Можно доба-
вить рассол и/или уксус.

Окрошку можно раз-
нообразить свежими, за-
печенными или отварными 

овощами, мясными коп-
ченостями, соленой 
или копченой рыбой 
и (интересная мысль) 
раковыми шейками. 
А еще отварными яй-
цами, грибами, ягода-
ми, хреном, горчицей, 
сметаной и т. д.

И при всем таком 
разгуле «не рекомен-
дуется заправлять 
окрошку кефиром 
или другими кисло-
молочными продукта-
ми», пишут авторы.

Салат оливье
В перечне их целых два.

Исторический - с жареными рябчи-

ками, которых допускается заменить 

другой стреляной дичью, и дополни-

тельными ингредиентами в виде свежих 

трюфелей и черной икры.

И демократичный современный 

на основе колбасы либо мяса, птицы, 

дичи, морепродуктов. Остальное при-

вычно: отварной картофель, огурцы 

(свежие, соленые или маринованные), 

вареные яйца, зеленый горошек и май-

онез. Допускается морковь, репчатый 

лук, салат романо или латук, сметана.

Окрошка

Бутерброд
Да, он тоже попал в русский национальный 

оборот - а что, это вам не сэндвич какой-то. По 
ГОСТу бутерброд состоит из «ломтика хлеба 
с готовыми к употреблению продуктами (на-
чинкой)». Для основы используют белый или 
черный хлеб, а также булочки. Допускаются и 
бутерброды на базе пресного слое-
ного теста.

Начинка  - самая разнообразная 
и в различных сочетаниях: рыба, 
мясо, птица, субпродукты или дичь, 
ветчина, колбаса, икра, паштеты, 
яйца, грибы, зелень, мясные консер-
вы и т. д. А также овощи и фрукты.

Между основой и верхним сло-
ем допускается прослойка в виде 
сливочного масла или различных 

приправ и соусов.

Заливное
В основе - не только привычные рыба, мясо, птица, языки, ножки, потроха и дру-гие субпродукты, но и (при желании) раки, морепродукты и даже свежие или соленые грибы. Все это заливается бульоном с же-латином. Перед заливкой можно добавить вареных яиц, маслин (оливок), моркови (отварной и фигурно нарезанной), зелени.Подают заливное с горчицей или хре-ном, разведенным сметаной или уксусом.

 

- Изволите ли 
окрошечку с дичью, 

копченой рыбкой, белыми 
грибами, раковыми шейками... 

Или просто  
с докторской?
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■■ КРУГ ДОБРА

Юлия АНДРИЕНКО

Фонд «Круг 
добра» помог 
девочке с редким 
наследственным 
заболеванием.

Мария Токаева изумля-
лась: сколько бы ни корми-
ла новорожденную Анечку, 
та отчаянно плакала от 
голода и просила грудь. А 
потом пришли результаты 
неонатального скрининга, 
который выявил у девочки 
грозное наследственное за-
болевание - муковисцидоз. 
При этой болезни наруша-
ется работа желез внешней 

секреции и самыми уязви-
мыми являются дыхатель-
ная система и желудочно-
кишечный тракт. Стало 
понятно, почему малышка 
не наедается, - ее организм 
не усваивал жиры, а за пер-
вый месяц она набрала все-
го 300 граммов. 

- Когда узнали диагноз, 
мир померк. Но сдаваться 
не собирались и выяснили - 
лекарство есть. Правда, сто-
ит совершенно невообрази-
мых денег, - делится мама.

Аню нужно было обере-
гать от любой инфекции, 

которая могла стать фаталь-
ной. Девочка не ходила в 
детский сад, ее не возили в 
общественном транспорте. 
Семья переехала в частный 
дом, где Аня чаще могла гу-
лять на улице без риска под-
хватить вирус.

А потом семья узнала про 
фонд «Круг добра», и это 
подарило надежду. Собра-
ли все необходимые доку-
менты, и вскоре Анечка уже 
получила лечение, которое 
позволяет восстановить нор-
мальную работу клеток.

- Дочка заметно окрепла. 

Мы даже в первый класс в 
обычную школу пошли. Уче-
ба ей дается очень легко, а 
еще она любит петь, хоро-
шо рисует. А еще Аня сдала 
нормы ГТО и получила золо-
той знак отличия! 

Теперь в России появился 
и более доступный по цене 
аналогичный препарат от 
еще одного производителя, 
значит, терапия не только 
для детей, но и для взрос-
лых с муковисцидозом стала 
доступнее, а фонд «Круг до-
бра» сможет помочь боль-
шему числу детей.

 

Анна КУКАРЦЕВА

Появление второго ребенка 
в семье - это всегда испыта-
ние для первенца. Его психи-
ка воспринимает младшего 
как потерю важного ресур-
са - родительского внимания, 
любви… Это проблема неза-
висимо от того, сколько лет 
ребенку.

- Задача 
взрослых  - 
помочь стар-
шему, - гово-
рит семейный 
п с и х о л о г 
Ольга Коро-
лева. - Но не 
подавить это 
чувство, а на-

учиться с ним справляться и 
занять свое важное место в 
семье. Конечно, родителям, 
особенно мамам, в этот пери-
од нелегко. Но если получит-
ся правильно распределять 
свое внимание, то в скором 
времени можно значитель-
но упростить ваш ежеднев-
ный быт и взаимодействие 
с детьми.

НАЧИНАЕМ НА ЭТАПЕ 
ОЖИДАНИЯ

В идеале, конечно, нужно 
начать подготовку старшего 
заранее.

➊ Начните это делать в пер-
вой половине беременности. 
Можно читать сказки про 
появление малыша в семье, 
чтобы эта мысль для ребен-
ка становилась привычной, 
говорить, что когда есть бра-
тья и сестры - играть веселее, 
таким образом вызывая по-
зитивные ассоциации.

➋ Говорите честно о том, 
что малыши первых месяцев 
жизни сообщают о своих же-
ланиях плачем, и о том, что у 
вас появятся дополнительные 
обязанности.

➌ Просите старшего ребен-
ка о помощи: например, спла-
нировать место для будущего 
малыша и помочь разложить 

игрушки. Помощь должна 
быть для него посильной, 
приятной, а для подкрепле-
ния не забывайте поблагода-
рить и обнять.

➍ Сохраняйте привычные 
для старшего ребенка дей-
ствия и ритуалы, такие как 
вечерний ужин, чтение кни-
ги, сказка на ночь, чтобы дать 
ему ощущение стабильности 
и его неизменной важности 
для вас.

- Не нужно идеализировать 
и думать, что дети должны не-
пременно стать друзьями, - 
объясняет психолог. - Это не 
всегда срабатывает. Но мож-
но превратить братьев-сестер 
в союзников и закрепить эти 
отношения на долгие годы.

«СТАРШИЙ ЧТО,  
НЕ НУЖЕН?»

- В первую очередь необхо-
димо удовлетворить базовую 
потребность ребенка в его 
нужности и безопасности, - 
напоминает психолог. - Те 
самые привычные обнимаш-
ки и целовашки, количество 
которых уменьшилось с по-
явлением младшего, могут 
начать исправлять ситуацию. 
Но главное - объясните, что 
вы его так же любите и бу-
дете любить всегда, что он 
нужен и значим для вас, что 
вам важны его потребности 
и вы поддержите его в начи-
наниях.

Если этого не делать, то 
старший может замкнуться, 
начнет «выживать» в мире, 
который, по его мнению, его 
не любит, всеми возможными 

способами. Ведь якобы 
с появлением младшего 
старший становится «не 
нужен».

Чтобы дети не ста-
новились соперника-
ми друг другу за ваше 
внимание, создавайте 
обязательные совмест-
ные ритуалы, игры.

Вот лишь примеры, 
как встроить их в свою 
жизнь:
1. «Чтение 
для двоих».

Когда кормите малы-
ша, старший сидит рядом 
с книгой и вы ему читае-
те вслух. Так вы для него 
остаетесь доступной и, 
читая им двоим, создаете 
ощущение «мы вместе».
2. «Выходные 
с чемоданом 
приключений».

Мама достает коробку 
с совместными настольны-
ми играми или занятиями, 
которые выбираются детьми 
заранее.
3. «Кулинарный день».

Мама готовит или печет, 
а дети смешивают, пода-
ют,  украшают. Результат 
получается общий, а пси-
хологически это означает: 
«Мы вместе  создали что-то 
вкусное».

НЕ ДАВИТЬ, А ПРОСИТЬ 
ПОМОЩИ

- Важно помнить, что стар-
ший ничего не должен млад-
шему, в том числе уступать 
свои игрушки или сидеть тихо 
часами. Нельзя требовать от 
него «быть взрослым» - это 
непосильная ноша. Если вы 
приняли решение о появле-
нии второго ребенка, то он 
ваша задача и ответствен-
ность как взрослого, - гово-
рит Ольга Королева.
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Ане помогли 
победить болезнь.

КСТАТИ
В этом году испол-

нилось 5 лет фонду 
«Круг добра», ко-
торый был создан 
президентом Вла-
димиром Путиным 
для помощи детям с 
тяжелыми и редки-
ми болезнями. В его 
бюджет идет 2% от 
«налога на богатых». 
Помощь получили 
уже более 30 тысяч 
детей по всей России.
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Создайте старшему ребенку 
«правило красной дорожки», ког-
да ежедневно и точно 15 - 20 
минут вашего времени принад-
лежат только ему. В это время 
находитесь в полном контакте с 
ребенком, пусть ваше внимание 
будет направлено всецело толь-
ко на него.

Если потребность во внимании 
у него будет закрыта качествен-
но, то ему не нужно будет кон-
курировать за его количество. 
Когда старший знает, что есть 
его время и вы для него доступ-
ны гарантированно, он получает 
уверенность.

Как наладить 
гармонию 
между старшим 
и младшим 
ребенком.

КСТАТИ

От детской ревности спасет 
«правило красной дорожки»

Аня смогла пойти в обычную школу и даже сдала нормы ГТО
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Фразы-похвалы.
Не «Ты старший, поэтому уступи», а «Ты уже так много умеешь, 
я горжусь тобой. Хочешь показать это брату/сестре?».
Просьбы о помощи, а не приказы.
Привлекать старшего можно, особенно если ему 
это приносит радость или чувство значимости. 
Но его «взрослость» не должна быть обязанностью.
Спрашивайте, без требований: «Ты можешь принести 
мне распашонку?» Если ребенок ответил «нет», 
примите его ответ без обид и негативных проявлений.
Сделайте старшего экспертом.
Например: «Ты уже умеешь завязывать шнурки. Пожалуйста, 
научи и брата/сестру». Это снимает нагрузку и дает возможность 
почувствовать ребенку статус, он сделает это охотно.
- Если мы передаем ребенку роль наставника для младшего, 
мы помогаем ему развивать роль лидера, добровольно 
брать на себя чувство ответственности, развивать эмпатию, 
это снижает чувство ревности, - объясняет психолог.

ЧТО ПОМОЖЕТ

1
2

3

• малыши могут стать 
упрямыми, капризными,
• даже более взрослый ребенок 
может ломать или портить игрушки,
• проявлять в сторону 
младшего агрессию,
• начать регрессировать 
(откатываться в развитии) 
в своем поведении и навыках,
• пытаться командовать,
• постоянно говорить, 
что его меньше любят,
• саботировать привычные дела
или резко от них отказываться.
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ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ

ДЕТСКАЯ РЕВНОСТЬ МОЖЕТ 
ПРОЯВЛЯТЬСЯ ПО-РАЗНОМУ:

           - Таким образом дети могут     
           сообщать нам о том, что им 
необходимо наше внимание 
и готовы доносить это даже 
через плохие поступки, - 
объясняет Ольга Королева.
 - Если ребенку не хватает 
позитивного внимания, он будет 
провоцировать на негативное, 
пытаясь до вас достучаться.
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Ярослав КОРОБАТОВ

Новая цифровая 
реальность превращает 
людей в интровертов.

Мы все чаще общаемся не 
вживую, а виртуально  - в 
мессенджерах и социаль-
ных сетях. Как это влияет 
на наше социальное само-
чувствие и психологическое  
благополучие?

Об этом «КП» поговори-
ла с психологом Александрой 
Чмуж, автором книги «Клю-

чи от детства. 
Заметки пси-
холога для му-
дрой мамы» 
издательства 
«Комсомоль-
ская правда».

МОЛЧАНИЕ 
ЗЕРКАЛЬНЫХ НЕЙРОНОВ

- Александра, теряем ли 
мы что-то действительно  
важное?

- Безусловно. Если мы 
говорим об эмоциональ-
ном, дружеском общении, 
то все-таки бОльшая часть 
информации передается не-
вербально - через мимику, 
тон голоса, позу, жесты и так 
далее. Да, сейчас люди ведут 
активную переписку, но ес-
ли мы убираем из разговора 
эмоциональное наполнение 
и оставляем только слова, 
то качество общения сни-
жается. И человек может 
ощущать изоляцию и оди-
ночество, даже несмотря на 
интенсивный обмен тексто-
выми сообщениями.

- Погодите, но если мы возь-
мем мессенджеры и соцсети, 
то увидим эмоции: смайлики, 
эмодзи, стикеры...

- Это разные вещи. При 
живом общении у нас вклю-
чаются зеркальные нейро-
ны - клетки головного мозга, 
которые активируются, ког-
да мы наблюдаем за други-
ми людьми. Это нейронная 
основа для социального вза-
имодействия, благодаря этим 
участкам мозга мы понимаем 
чувства, настроения, состоя-
ния других людей. И это дает 
нам главное - эйфорию от пе-
реживания эмоционального 
единства с другим человеком 
во время живого общения. 

Когда мы видим смайлик, 
наши зеркальные нейроны 
молчат, потому что мы не ви-
дим перед собой человека. 
Включается сложный меха-
низм интерпретации этого 
изображения: мы вспоми-
наем прежний опыт, когда 
кто-то улыбался нам, и эта 
улыбка отраженным светом 
зажигает свет внутри нас. Ре-
акция на смайлик - это про-
екция собственных пережи-
ваний, а не эмоциональное 
послание от собеседника.

НАПИСАТЬ ЛЕГЧЕ, 
ЧЕМ ПОЗВОНИТЬ

- То есть переход в цифровое 
общение - индикатор эпиде-
мии одиночества в обществе?

- Скорее всего, да. Мои 
клиенты в качестве свое
образной точки отсчета, ког-
да они остро стали испыты-
вать ощущение одиночества 
и внутренней пустоты, назы-
вают коронавирус и вынуж-
денную изоляцию. Тогда рез-
ко сократился объем личного 
общения, прервалась тради-
ция дружеских встреч. Циф-
ровые технологии обеспечи-
ли деловую коммуникацию, 
но мы до конца не осозна-
ем, каким потрясением для 
общества была пандемия. У 
многих утраченные связи так 
и не восстановились.

- Как к этому состоянию 
адаптируются разные поко-
ления? Кто-то переживает 
острее, кому-то в новой циф-
ровой реальности более ком-
фортно?

- Мне кажется, представи-
тели старших возрастов про-
должают сохранять традиции 
семейных праздников, со-
вместных встреч. В современ-
ном поколении эти традиции 
поддерживаются не с таким 
энтузиазмом. Я замечаю, что 

молодые люди, которых по-
пулярная теория поколений 
относит к зумерам (примерно  
1997 - 2011 годы рождения) 
и миллениалам (1981 - 1996 
годы), испытывают трудно-
сти, когда нужно установить 
прямой контакт. Например, 
они избегают телефонных 
звонков, им проще написать 
сообщение, чем взять трубку 
и позвонить. И еще они пред-
почитают сразу обрывать свя-
зи и контакты, если им что-то 
не нравится.

- В каком смысле?
- Допустим, по службе 

возникают какие-то слож-
ности - вместо того, чтобы 
разбираться, отстаивать свои 
права, они просто перестают 
ходить на работу. Им про-
ще повернуться и уйти, чем 
объяснять, что именно не 
нравится. То же касается и 
личного общения: если что-
то пошло не так или изме-
нились планы, они просто 
исчезают - не отвечают и не 
берут трубку. С их точки зре-
ния, это целесообразнее, чем 
вести диалог.

СТРЕМЛЕНИЕ 
К ЗОНЕ КОМФОРТА

- Есть теория, что цифровая 
революция привела к струк-
турной перестройке психики и 
количество интровертов среди 
зумеров и миллениалов увели-
чивается.

- Цифровая революция 
скорее создала среду, кото-
рая поощряет интроверт-
ное поведение. В компью-
терную эпоху интровертом 
быть удобно - можно спо-
койно обойтись без личного 
общения там, где раньше оно 
было необходимо. Поэтому 
складывается впечатление, 
что общительных и легких на 
подъем экстравертов стано-
вится меньше. Многие мо-
лодые люди принципиально 
предпочитают удаленку, счи-
тают неприличным звонить 
по телефону без предупре-
ждения, их сложно выдернуть 
из дома на какое-то меропри-
ятие. Но, с другой стороны, 
этому образу жизни есть свое 
объяснение: мы живем в си-

туации, когда на людей вы-
падает большая психологи-
ческая нагрузка: высокий 
уровень конкуренции, беше-
ный темп жизни, особенно в 
мегаполисах, информацион-
ное пространство регулярно 
штормит... Как следствие, 
люди живут в условиях по-
стоянного стресса, тревоги 
и неопределенности. А кон-
такты с окружающими за-
бирают много психической 
энергии: ты иногда встреча-
ешься с недопониманием, 
конфликтными ситуациями, 
вынужден регулировать дис-
танцию, когда сталкиваешься 
с посягательством на личные 
границы. И, оставаясь дома в 
привычной обстановке, лю-
ди пытаются сохранить свой 
психологический ресурс. А 
стремление оставаться в зо-
не комфорта еще больше 
подталкивает к образу жиз-
ни интроверта, даже если  
ты изначально не относишь-
ся к этому типу.
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Смайлик нам улыбку заменил?
ВОПРОС - РЕБРОМ

Надо ли 
заставлять 
себя общаться

- Что же делать? Как-то адап-
тироваться к суровой цифровой 
реальности или пытаться выско-
чить из этого омута?

- Я не думаю, что нужно специально 
прилагать усилия, чтобы заставлять 
себя общаться с другими людьми. Ис-
кусственные отношения не принесут 
пользы. Знаете, почему мы нуждаем-
ся в других людях? Эта мысль очень 
хорошо сформулирована в фильме 
«Давайте потанцуем» с Ричардом Ги-
ром и Дженнифер Лопес. Там в уста 
персонажа вложена такая фраза: «Мы 
вступаем в отношения, чтобы у нас 
был свидетель нашей жизни». Нам 
нужен человек, чтобы он видел нас в 
самых разных жизненных ситуациях. 
Поэтому в качестве первого шага я 
бы посоветовала научиться замечать 
свое одиночество. Отдавать себе от-
чет, что многие наши проблемы вы-
званы состоянием изоляции. И когда 
вы почувствуете потребность выйти из 
добровольного самозаточения, у вас 
будет рождаться стремление сделать 
шаг навстречу людям. Кстати, имен-
но поэтому я думаю, что заменить 
психолога ChatGPT или другими си-
стемами искусственного интеллекта 
не получится, хотя многие переписы-
ваются с алгоритмом на тему своего 
психологического состояния. Может 
быть, с помощью советов машины 
ты и можешь снизить уровень своей 
тревоги, но ИИ не заменит потребно-
сти в живом общении. У психологов 
есть такая пословица: мы получаем 
душевные раны в отношениях, но ис-
целить их можем только в отношениях. 
Поэтому человеку всегда будет нужен 
другой человек.

СЛОВА - ВИНЬЕТКА ЛОЖНОЙ СУТИ

Американский психолог Альберт Мехрабиан 
знаменит своими исследованиями вербальной 

(выраженной словами) и невербальной 
коммуникации. В общении часто 

возникают ситуации, когда мы говорим одно, 
а мимика и интонации противоречат сказанному. 

На этот случай Мехрабиан вывел формулу доверия
 к информации в виде «правила 7-38-55».

 Что это значит?

• Смысл самих слов (ЧТО мы говорим) важен на 7%.
• Интонация, тембр и тон голоса (КАК мы говорим) на 38% 
определяют смысл сказанного.
• Мимика, жесты, взгляд (что собеседник ВИДИТ) на 55% 
определяют отношение к сказанному.

ПРИМЕР: Вы приходите домой и говорите жене: 
«В субботу я не еду на дачу, мы собрались с ребятами 
сходить на футбол, а потом выпить в баре по кружке пива». 
На что жена с усмешкой, скрестив руки на груди, говорит: 
«Я так рада за тебя, мой дорогой».

Слова говорят: 
жена рада.

Мимика и интонации 
говорят: она в ярости.
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Эту и другие книги можно 
купить на сайте shop.kp.ru  

и на маркетплейсах
АО «ИД 
«Комсомольская 
правда»,  
Москва, ОГРН 
1027739295781
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Анна КУКАРЦЕВА

Ученые доказали, 
что мы сами себе 
ее придумали.

Несмотря на солнце за окном, 
увеличение светового дня, мно-
гие все же испытывают в послед-
ние недели упадок сил. Жалуют-
ся на сниженное настроение, 
вялость. «Весенняя астения», - го-
ворят с умным видом. Хотя тако-
го диагноза нет, по крайней мере 
в международных классифика-
циях болезней. Но состояние-то 
есть! Или как?

Недавно в Journal of Sleep 
Research опубликовано исследо-
вание этого вопроса. Год врачи 
изучали группу пациентов воз-
растом от 18 до 87 лет (в основ-
ном молодых), 80% из которых 
были женщины. Половина добро-
вольцев признались, что испыты-
вают весеннюю усталость.

Но выяснилось: ответы 
этих людей о самочувствии на 
протяжении всего года не ме-
нялись - то есть они постоянно 
жаловались, что испытывали 
апатию, сонливость, усталость. 

Так почему испытуемые были 
свято уверены, что усталость на-
растает именно весной? Ученые 
выдвинули сразу несколько объ-
яснений:

✓ Существующий ярлык. Мы 
просто привыкли списывать свою 
усталость на весну, потому что 
есть знакомое название для это-
го состояния.

✓ Это первое удобное объ-
яснение, приходящее на ум, и 
обычно никто не задумывается 
копнуть поглубже. В психоло-
гии такое поведение называют 
«предвзятость атрибуции». Когда 
человек, вместо того чтобы при-
помнить: «Может, я перенервни-
чал и слишком много работал?», 
просто говорит себе: «Это весен-
няя усталость!»

✓ Склонность замечать и запо-
минать только то, что подтверж-
дает уже имеющееся убежде-
ние, игнорируя противоречия. 
Это называется «предвзятость 
подтверждения». Человек счи-
тает и отмечает только те дни, 
когда чувствовал себя плохо, и 
игнорирует те, когда был бодр. 

✓ Сочувствие окружающих. 
Если сыпать умными терминами, 
возникает «социально разделяе-
мый нарратив», когда окружаю-
щие разделяют твои верования, 
помогают объяснять ощущения 
и поддерживают их. Говоришь: 
«У меня весенняя усталость», и 
близкие сразу: «О, понятно! Мне 
это тоже знакомо!»

Так что, делают вывод ученые, 
«весенняя усталость»  - это по 
большей части результат наших 
когнитивных искажений или объ-
ективной усталости, которая во-
все не факт, что обусловлена 
весной.

Здоровый сон

Анна КУКАРЦЕВА

Храп часто становится 
поводом для шуток. А вос-
принимают его просто как 
не самую приятную особен-
ность, мешающую спать всей 
семье. Мол, над храпящим 
надо свистнуть, чтобы при-
тих, или толкнуть в бок, или 
перевернуть.

Однако для врачей этот 
звук - сигнал о том, что воз-
дух с трудом проходит через 
верхние дыхательные пути. И 
хуже всего, если храп пере-
растает в апноэ. А это уже 
болезнь - кратковременная 
остановка дыхания во сне. 
Причем она может случаться 
и сотни раз за ночь.

О том, какие методы дей-
ствительно возвращают ти-
шину и безопасность в спаль-
ню, рассказал Александр 
Пальман, врач-сомнолог, за-
ведующий Сомнологическим 
кабинетом Университетской 
клинической больницы № 1 
Первого МГМУ им. И. М. Се-
ченова, к. м. н., эксперт теле-
канала «Доктор».

ОТКУДА 
ОН БЕРЕТСЯ

Механизм воз-
никновения храпа 
связан с физиоло-
гическим рассла-
блением мышц. 
Когда мы засыпа-
ем, мышцы и стен-
ки глотки теряют 
тонус.

- При определенной сте-
пени расслабления стенки 
глотки начинают колебаться 
и хлопать в воздушном по-
токе, как это делает флаг на 
ветру, создавая специфиче-
ский звук, - объясняет Алек-
сандр Пальман. - Храп сам 
по себе - не болезнь, а про-
сто звук. Он может мешать 
окружающим, но никак не 
вредит самому храпящему. 
А вот если амплитуда таких 
колебаний велика, то стенки 
глотки начинают смыкаться 
полностью, не позволяя воз-
духу проникать в легкие, и 
это уже болезнь остановок 
дыхания - апноэ сна.

По словам врача, храп и ап-
ноэ - это две крайние точки 
одного процесса. Неболь-

шие колебания - это шум, а 
полная закупорка глотки - 
опасное состояние, которое 

нарушает сон и из-за 
которого мозг и сердце 
начинают испытывать 
кислородное голодание.

ГЛАВНЫЙ ФАКТОР 
РИСКА

Не единственной, но 
самой частой причиной 
появления обструктив-
ного апноэ является 
лишний вес. Причем 
обычно зависимость 

здесь прямая - чем больше 
у пациента вес, тем тяжелее 
у него нарушения дыхания 
во время сна: жировая ткань 
сдавливает просвет глотки, 
провоцируя ее смыкание.

- Идеальный пациент для 
сомнолога  - это когда вес 
максимально стремится к 
росту: например, 170 сан-
тиметров и 170 килограм-
мов,  - иронизирует Алек-
сандр Пальман. - На вопрос 
«Что делать?» я часто отве-
чаю таким людям: «Худей-
те до сотки - и все пройдет». 
Значительное снижение ве-
са - единственный способ са-
моизлечения от апноэ и да-
же храпа, но, к сожалению, 
нужного результата достига-
ют единицы...

ПОЧЕМУ  
ЭТО НУЖНО ЛЕЧИТЬ

При остановках дыхания 
сон превращается в «лоскут-
ное одеяло». Мозг сотни раз 
за ночь пробуждается, пусть и 
не полностью, чтобы дать ко-
манду вдохнуть. Человек этого 
обычно не помнит, но просы-
пается абсолютно разбитым.

- Пациенты с тяжелым ап-
ноэ постоянно хотят спать. 
Хронический недосып при 
этом заболевании быва-
ет настолько сильным, что 
пациенты иногда засыпа-
ют прямо в кабинете врача 
или, что гораздо опаснее, 
за рулем автомобиля, - рас-
сказывает доктор. - Но речь 
тут идет не только о плохом 
качестве жизни. При отсут-
ствии лечения они страдают 
от сердечно-сосудистых бо-
лезней в два-три раза чаще 
сверстников. Это инфаркты и 
инсульты, тяжелые аритмии и 
плохо поддающаяся лечению 
обычными лекарствами арте-
риальная гипертония.

Если храп мешает вам или 
вашим близким, первым де-
лом нужно пройти специ-
альную диагностику, чтобы 
исключить остановки дыха-
ния во сне. Лишь после того, 
как врач подтвердит наличие 
только храпа или храпа с оста-

новками дыхания и уточнит 
степень тяжести процесса, он 
сможет подобрать тот метод 
лечения, который подходит 
именно вам.

МОЖНО ЛИ «ПРОКАЧАТЬ»  
МЫШЦЫ ГОРТАНИ

В интернете популярны со-
веты по «накачке» мышц гор-
тани специальными упражне-
ниями. Эксперт относится к 
ним скептически.

- Казалось бы, логично: мы-
шечную стенку можно укре-
пить. Но на практике, если 
речь идет о болезни остановок 
дыхания, это не помогает, - 
предупреждает сомнолог. - В 
лучшем случае интенсивность 
звука немного снизится, но 
сама проблема останется. 
Возможно, где-то существу-
ют пациенты-волшебники, 
которые живут в стране ро-
зовых единорогов и там они 
вылечились от апноэ подоб-
ной гимнастикой, но ко мне 
они не приходят.

К сожалению, не помога-
ют от храпа и «правильные» 
ортопедические матрасы. Да, 
они полезны для спины, но не 
для гортани.

А вот специальные устрой-
ства или так называемая по-
зиционная терапия могут сра-
ботать, если человек храпит 
только на спине, а на боку 
храп отсутствует. В  самом 
простом варианте это тен-
нисный мячик в пришитом 
к задней части футболки кар-
мане: он просто физически не 
даст человеку перевернуться 
в наиболее «шумное» поло-
жение.

Александр 
Пальман.

Методы, которые 
реально работают 
против храпа
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СИПАП-терапия, или лечение 
положительным воздушным давлением. 
Для пациентов с тяжелой формой апноэ 
это золотой стандарт. «Это портативная 
машинка, которая через закрывающую нос 
пациента маску гонит воздух и накачивает 
глотку, как насос - шину автомобиля. 
Пневматическая подпорка не дает стенкам 
вибрировать и смыкаться. Внешне 
это проявляется отсутствием храпа, 
а по сути человек нормально спит
 и дышит», - объясняет врач.

     Стоматологические 
капы. Это специальные 
устройства, которые 
вставляются в рот 
и немного выдвигают 
вперед нижнюю 
челюсть на время сна. 
За счет этого глотка 
расширяется 
и стабилизируется. 
Предпочтительно, чтобы 
капу делал ортодонт, 
учитывая состояние 
зубов и  челюстных 
суставов.

Лор-хирургия. Многие думают, что 
в храпе виновата искривленная 
носовая перегородка. Иногда - 
да, но чаще всего исправить
 только ее недостаточно.
- На деле «носовая» хирургия может 
лишь несколько облегчить ситуацию, 
да и то лишь в трети случаев. Основной 
метод хирургического лечения - 
пластика мягкого неба, частичное 
иссечение и подтягивание его тканей, - 
объясняет эксперт.

- Помните, что качественный 
сон - это не роскошь, 
а базовое условие 
полноценной жизни 
и сердечно-сосудистого 
здоровья, - напоминает 
Александр Пальман. 
- В борьбе с храпом не стоит 
доверять «волшебным 
спреям» или обещаниям 
амбулаторно и без каких-либо 
обследований вылечить 
все лазером за один сеанс. 
Настоящий результат дают 
только проверенные методы.

КОНКРЕТНО

ЧТО ПОМОЖЕТ
Если у вас выявили апноэ или сам храп 
становится большой проблемой, медицина 
предлагает три основных пути:

1

2 3

- От храпа 
помогают 

беруши, говорили 
они. Что-то Василий 

как храпел,  
так и в берушах 

храпит!

Чем опасно апноэ и как определить 
степень развития болезни - 

разбираемся со специалистом.
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«Весенней 
усталости» 
не существует!
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Есть пара надежных 
способов уберечь уча-
сток от кротов и слепы-
шей, но они крайне за-
тратные как физически, 
так и финансово.

✓Огородить уча-
сток… под землей. 
Например, вкопать по пе-
риметру мелкоячеистую 
металлическую сетку. Но 
это целый инженерный проект, по-
скольку вкапывать ее нужно на глу-
бину 2 - 3 м. А сверху сетка должна 
возвышаться над поверхностью по-
чвы на 10 см. Представили объем 
работы? С другой стороны, если 
подземных вредителей в вашей 
местности много, то, возможно, 
стоит один раз потратить силы и 
время, чтобы навсегда забыть о 
проблеме.

✓Застелить участок метал-
лической сеткой. Если у вас нет 
ценных посадок, не разбит огород, 
территория предназначена для от-
дыха, то есть способ проще - засте-
лить участок металлической сеткой 
на глубине 15 - 20 см. Засыпать ее 
землей, а поверх посеять газон 
или посадить многолетние цветы. 
Кроты будут делать свои ходы в глу-
бине почвы, но не смогут создавать 
кротовины - им не позволит сетка.

✓Сажать растения в корзи-
ны. Если землекопы сильно не 
досаждают, ваш сад оформлен в 
природном стиле, то кротовины да-
же могут придать колорит. А чтобы 
слепыши не съели ценные луко-
вицы, сажайте их в специальные 
пластиковые корзинки  - они про-
даются в любом садовом центре.

Моя дача

После зимней спячки 
кроты наиболее актив-
ны - активно роют норы 
в поисках пищи и парт
неров. Для дачников это 
непростые времена, по-
скольку бугорки земли по-
являются то на грядках 
с овощами, то в цветни-
ках, то на газоне, что 
существенно портит их 
внешний вид. А еще зверь-
ки подгрызают корни, 
едят клубни и луковицы. 

На самом деле не все 
то крот, что роет под-
земные ходы. Более того, 
от животных, обитаю-
щих в толще почвы, бы-
вает не только вред, но 
и польза.

«Мой урожай» -  
телеграм-канал 
«Комсомолки» 

для увлеченных 
дачников, 

заядлых садоводов, 
азартных огородников 

и вдохновенных цветоводов
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Слепыши. Тоже роют 
подземные норы, но это 

грызуны. Длина - около 30 см, 
вес - 700 г. Мех - серый.

Кроты. Насекомоядные зверьки длиной около 
15 см и весом порядка 100 г. Мех - черный. Сравним!

Крот Шредингера
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 Алексей ВОЛОДИХИН, 

          агроном            

Это насекомоядные 
зверьки (см. «Сравним!»). В 
меню у кротов - дождевые 
черви, личинки насеко-
мых, взрослые насекомые, 
мокрицы, слизни, пауки и 
многоножки. Иногда пита-
ются мышами, лягушками 
и ящерицами, если смогут 
их поймать. Растительную 
пищу не употребляют.

Польза. Поскольку 
растения их не ин-
тересуют, прямого 

вреда посадкам кроты не 
наносят. А вот польза от 
них есть. Например, уни-

чтожают вредителей - мед-
ведок, личинок майских 
жуков, гусениц, слизней 
и проволочника. 
Подземными ходами рых-
лят почву.

А еще через кротовые 
норы с участка уходит из-
быточная вода после тая-
ния снега или обильных 
дождей.

Вред. Самая боль-
шая неприятность - 
это кротовины, то 

есть кучи земли, которые 
зверьки выталкивают на 
поверхность почвы, про-

кладывая свои тоннели. 
Они портят эстетику сада. 
А еще о кротовину мож-
но споткнуться и упасть, 
что особенно опасно для 
пожилых и детей. Поми-
мо этого, кроты поедают 
дождевых червей, которые 
рыхлят почву и насыща-
ют ее гумусом. Растениям 
кроты тоже могут навре-
дить, но неумышленно. 
Например, выкопав кучу 
среди посевов овощей. 
Разумеется, всходы, засы-
панные землей, погибнут.

Это грызуны, и они крупнее кротов 
(см. «Сравним!»). Питаются исключи-
тельно растительной пищей - корнями, 
клубнями, луковицами, иногда надзем-
ными побегами. В основном слепыши 
обитают в более южных регионах - в ле-
состепях и степях, но могут встречаться 
и у нас на дачах.

Польза. Через их норы с участка 
уходит лишняя вода. На этом все.
Вред. А вот вред от них существен-
ный. И в первую очередь в огоро-
дах и цветниках - слепыши с удо-
вольствием поедают картофель, 

морковь, свеклу и прочие корнеплоды, 
луковичные цветы, клубни георгинов и 
бегоний, клубнелуковицы гладиолусов. 
Часто повреждают посевы кукурузы и бо-
бовых. Иногда подгрызают корни дере-
вьев и кустарников, особенно молодых.

В конце лета эти зверьки делают запа-
сы на зиму - в их подземных кладовых 
бывает более 10 кг корнеплодов! То есть 
десяток слепышей способны утащить с 
огорода целый центнер картошки. И, 
разумеется, обилие кротовин на участ-
ке тоже не радует - это и поврежденные 
газоны, и опасность травм для пожилых 
людей и детей.

Кроты Слепыши

Как ни прихорашивался 
Кротик из чешского 
мультика прошлого 

века, а его сородичей 
так и продолжают 
гонять с дачных 

участков. Люди даже 
не представляют, 

что от кротов 
есть польза!

Сразу скажем: уничтожать 
кротов и слепышей физически - 
занятие не только негуманное, 
но и бессмысленное. Убьете од-
них - приползут другие. Остает-
ся всячески портить им жизнь в 
надежде, что они найдут более 
спокойное место обитания.

Есть несколько способов, 
которые получили широкое 
распространение среди ого-
родников. 

�Резкие 
неприятные 
запахи. 

Дачники часто используют для 
отпугивания кротов селедочные 
головы или тряпки, смоченные 
керосином, соляркой, формали-
ном, мазью Вишневского - их рас-
кладывают в норы, полагая, что 
кроты и слепыши станут обходить 
дурно пахнущие места стороной. 
С той же целью в норы закла-

дывают куски паленой шкуры, 
например от старой шубы.

! Это может сработать на корот-
ком промежутке времени. Но! 

Единичные «закладки» никакого 
эффекта не дадут. Животные вы-
копают новые ходы, чтобы обойти 
неприятно пахнущий участок. А 
что касается керосина, формали-
на, солярки - вы просто отравите 
почву. Поэтому не стоит экспери-
ментировать.

Есть современные средства, 
в основе которых пахучие ве-
щества, но их надо применять 
системно - закапывать по всему 
участку, что на практике сделать 
очень сложно. И опять же, под-
земные зверьки очень быстро 
учатся обходить их, сооружая 
новые норы.

Ловушки. 
Их помещают в норы - 

например, обычную мышеловку. 

Кроме того, в интернете предла-
гают схемы самодельных ловушек 
из тех же пластиковых бутылок.

! Этот метод во многом сомни-
тельный. Например, кроты при-

носят больше пользы, чем вреда. 
Слепыши - да, вредят. Но уничто-
жение нескольких особей даст 
кратковременный эффект - на их 
место придут другие зверьки, ведь 
в природе экологические ниши не 
бывают свободными. К тому же 
сам процесс закладки ловушек - 
занятие непростое, надо еще най-
ти «проходные» норы и правильно 
установить устройство.

Шумелки.
Еще один способ отпуг-

нуть подземных зверьков - различ-
ные шумовые устройства. Напри-
мер, советуют втыкать на участке 
сухой тростник - дескать, в ветрен-
ную погоду его полые стебли из-
дают свистящий звук, который 

неприятен кротам и слепышам, 
и они уходят с участка. Таким же 
эффектом, считается, обладают 
стеклянные бутылки, вкопанные 
в землю горлышками вверх под 
углом 45° - они издают завываю-
щий звук. С той же целью часто 
развешивают на заборы крышки 
от кастрюль и жестяные банки - на 
ветру они сильно гремят. Но самый 
популярный вариант - вертушки из 
пластиковых бутылок.

! За действием подобного 
устройства мне доводилось на-

блюдать лично. Как-то рано весной 
соседи расставили у себя по всему 
огороду подобные конструкции. 
В ветреные дни бутылки задорно 
вертелись, громко трещали, а кро-
ты продолжали делать кучи в гряд-
ках. Кульминационным моментом 
стала кротовина, вырытая аккурат 
под вертушкой. Так что практика 
показала, что и этот метод не всег-
да работает.

Надежные  
методы борьбы

Народные способы
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Защититься от подземных 
вредителей - задачка 
со звездочкой.  
Но мы попробуем.
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Клетка вернулась

Пиджак  
или блейзер 

необычного кроя

Брюки и поло
Поло в сочетании с брюками 

в стиле кежуал - беспроигрышный 
вариант на весну и лето. Только 
выбирайте футболки поярче, 
например, зеленого, желтого 
или оранжевого оттенка.

Отдельно хочется ска-
зать про низ. Многие пред-
ставители сильного пола 
почему-то до сих пор насто-
роженно относятся к широким 
брюкам, а зря! На самом деле 
модели с широкими штани-
нами сбалансируют фигуру, 
если у вас, например, име-
ется дополнительный объем 
в области живота, который 
вы хотите скрыть. А вот за-
уженные брюки или джин-
сы, наоборот, подчеркивают  
живот.

Дополняйте образы кедами 
в ретростиле, например, зам-
шевыми.

На стиле 

В этом сезоне актуаль-
ны рубашки в клетку, но 
не в классическом их по-

нимании. Обратите внимание на свободные 
модели с эффектом состаренности - на-
пример, с дырами. Такая вещь точно ста-
нет ярким акцентом в любом образе. Ее мы 
сочетаем с джинсами или широкими брюками 
в стиле кежуал. А если рубашку не застегивать 
и носить с белой или бежевой футболкой, то 
так вы визуально скроете лишний объем в об-
ласти живота.

В качестве верхней одежды рекомендую 
рассмотреть куртку из вельвета или замши 
в стиле ретро. Я отметила модель трендового 

темно-корич
невого цвета 
и  вариант из 
искусственной 
замши.

Дополняйте 
повседневные 
образы удоб-
ными кедами 
или кроссов-
ками. 

Например, 
универсаль-
ной моделью 
из натуральной  
кожи.

Актуальные 
тенденции 
из мира моды, 

рекомендации  
по подбору гардероба 
и советы стилиста - в разделе 
«Женские секреты» на сайте 
KP.RU/WOMAN/MODA

Если вы любите выделяться из 
толпы, то обратите внимание на 
блейзеры и пиджаки необычно-
го кроя. Актуальные модели из 
денима, выполненные в технике 
«варенка», с разводами и эффек-
том состаренности, представлены 
у российского дизайнера Льва Ер-
милова. Такая вещь сделает любой 
образ особенным, а за счет плотной 
и износостойкой джинсы прослу-
жит долгие годы. Кстати, в пид-
жаках Ермилова нередко можно 
видеть актера Сергея Безрукова.

Сочетайте акцентный пиджак 
с футболкой или лонгсливом (фут-
болка с длинным рукавом), а также 
с серыми брюками или джинсами. 

Сейчас актуаль-
ны брюки на ре-
зинке, которые 
решают сразу 
несколько за-
дач. Не нужно 
ломать голо-
ву в поисках 
подходящего 
ремня. Плюс 
резинка мяг-
ко адаптируется под ваши объемы.

Дополняйте образ удобными ке-
дами и эффектными аксессуарами - 
браслетами или наруч-
ными часами.

Ольга РОДИНА,  
журналист «КП», стилист

Многие представители 
сильного пола тоже сле-
дят за модными тенден-
циями и стараются вы-

глядеть актуально и стильно. 
Что носить мужчинам весной в 2026 году? 

Специально для вас мы составили список трен-
дов, которые вы можете применить прямо 
сейчас.

Рубашка 
RIVAL

Джинсы  
12 storeez

Куртка  
12 storeez

Костюмы  
в стиле кежуал

Обзаведитесь хотя бы одним 
костюмом, но не классиче-
ским, а расслабленным, в сти-
ле кежуал (от англ. casual - по-
вседневный). В ассортименте 
бренда молодого дизайнера 
Даниила Ландаря я обнаружи-
ла стильный комплект из ней-
лона. Да, костюм может быть 
из этой ткани. И для нашей по-
годы это весьма практичный 
вариант. По сути, такой пиджак 
заменит и верхнюю одежду. 
А благодаря свободному крою 
такой комплект подойдет муж-
чинам с разным типом фигуры. 
Носите костюм с футболками 
и дополняйте образ белыми 
базовыми кедами.

Многие мужчины не могут 
представить свою жизнь без 
наручных часов. Мы нашли ин-
тересную модель у дизайнера 
Сергея Грибнякова, созданную 
в честь запуска 
ракеты-носите
ля «Ангара-А5» 
в 2024 году.

Все так же актуально сочетание 
рубашки и брюк. Эффектно смо-
трятся брюки гурка - это класси-
ческая модель с высокой посадкой 
и защипами, широким поясом и за-
стежками по бокам. Ремень в данном 
случае не требуется. 

Я предлагаю комбинировать голу-
бую рубашку с бежевыми гурка. 
А сверху можно накинуть пиджак 
или блейзер, необязательно в тон 

брюк. Я остановилась на варианте 
универсального синего цвета и до-
полнила образ бежевыми лофера-
ми. Их носят не с обычными носками, 
а со следками.

Пиджак  
и брюки 
Daniil 
Landar

Кеды U.S. 
Polo Assn

Пиджак 
Ermilov

Джинсы 
Mademan

Рубашка в сочетании 
с брюками

Здравствуйте,  
брюки вот такой ширины!

Что носить мужчинам этой 
весной, чтобы выглядеть модно.

Поло 
Mademan

Кеды  
Antonio Barezzi

Брюки  
Zarina 
Man

Мужские часы 
«Орбита»,  

SERGEY GRIBNYAKOV

Рубашка 
Maison David

Брюки 
GANZEL

Пиджак 
Kanzler.

Брюки 
Ermilov

Кроссовки  
Ralf Ringer

Лоферы  
Ralf Ringer.

Пиджак 
20Line.
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Денис КОРСАКОВ

«Семь верст до рассвета» 
(16+, в прокате с 30 апреля) - 
киноверсия книги Бориса 
Полевого. Не столь знамени-
той, как «Повесть о настоя-
щем человеке», 
но тоже про во-
йну и героизм. 
Действие разво-
рачивается зимой 
1942  года в селе 
Куракино (окку-
пированная фаши-
стами Псковская 
область). Суровый 
и нелюдимый Мат-
вей Кузьмин, ро-
дившийся еще при 
крепостном праве 
старик, которого 
односельчане не-
долюбливают и по-
дозревают в сотруд-
ничестве с немцами, 
соглашается прове-
сти вражеский отряд 
тайными тропами к 
месту, где заплани-
рована диверсия про-
тив советских войск. 
Но немцы, конечно, не до-
гадываются, что Кузьмин на 
самом деле собирается повто-
рить подвиг Ивана Сусанина и 
ведет их в засаду.

Матвей Кузьмин - реальный 
человек, в 1965-м ему посмерт
но было присвоено звание Ге-
роя Советского Союза, и он 
стал самым пожилым Героем 
в истории по году рождения - 
1858-му. В фильме режиссера 
Александра Андреева его играет 
Федор Добронравов, и играет 
безупречно.

Федор Викторович не очень 
любит говорить с журналиста-
ми, прямо так мне и сказал: «Я 
считаю, что зритель не должен 
слишком много знать об ар-
тистах, и сам не очень люблю 
много о них знать. Должна 
быть какая-то завеса, скры-
вающая их, какая-то тайна». 
Тем не менее перед премьерой 
«Семи верст» он дал интервью 
«КП».

«НАДО БЫЛО БЫТЬ 
ЕЩЕ БОЛЕЕ УГРЮМЫМ!»

- Вы известны прежде всего 
по ролям в комедиях и сказках, 
а настоящей звездой вас сделал 
сверхпопулярный сериал «Сва-
ты». Были рады сыграть боль-
шую трагическую роль?

- Просто счастлив. Любой 
актер ждет хорошей, большой 
роли. Но я вообще-то остаюсь 
таким, какой есть, а почему 
мне предлагают такие роли 
или нет - вопрос к режиссе-
рам. Или скорее к продюсе-
рам: сейчас, мне кажется, век 
продюсерского кино. Раньше 
режиссеры рисковали, говори-
ли: «Я хочу, чтобы Никулин 
играл у меня в драме, чтобы 
Миронов играл, чтобы Леонов 
был, Папанов». Их всех счи-

тали комедийными актерами, 
но в результате они играли то, 
что связано с войной и други-
ми трагическими эпизодами 
истории так, что сердце оста-
навливалось. 

- Ваш герой  - нелюдимый 
человек, «бирюк», которого не 
любят односельчане, относятся 
к нему с подозрением. В вас есть 
эта нелюдимость?

- Нет, я более открытый. Ре-
жиссер требовал от меня быть 
угрюмым. И оказался прав. На 
съемках я не думал,что эта 
угрюмость правильна, а по-
смотрел кино - и понял, что 
нужно было еще более угрю-
мого персонажа делать!

- Говорят, вас пригласили 
играть главную роль в самом на-
чале работы даже не над филь-
мом, а еще над сценарием. Про-
сто потому, что вы внешне были 
похожи на Кузьмича.

- Ну да, увидели фотографию, 
и оказалось, что я действитель-
но чем-то на него похож... И 
согласился я мгновенно. У 
меня ведь много военных 

картин. «Китайская шкатул-
ка» была интересная, правда, 
я там играл офицера абвера. 
«Время собирать камни»... И, 
конечно, я читал повесть Бори-
са Полевого «Последний день 
Матвея Кузьмина», мы же ее 
проходили в школе. Вообще 
наша 30-я школа в Таганроге 
была под кураторством Алексея 
Маресьева, который был опи-
сан в «Повести о настоящем 
человеке»: я был маленьким, 
а он приезжал...

«В СЦЕНЕ ПОВЕШЕНИЯ  
 Я просто ПЛАКАЛ»

- Вам не кажется, что сейчас 
фильмы о войне - мы не говорим 
про «Семь верст до рассвета» - 
стали не такими, как раньше? 
Что зачастую их снимают про-
сто ради того, чтобы освоить 
бюджет?

- Если это так, то это грех. 
И пусть он будет на плечах тех 
людей, которые так отмывают 
деньги. Я вот притронулся к 
«Ликвидации», это, конечно, 
был не военный, но после-

военный фильм, 
и там все пре-
дельно се-
рьезно было, 
очень близко 
к действи-
тельности, 
Только так 
и надо рабо-
тать.

- А каково 
вам было сни-

маться в «Семи 
верстах»? Там ведь 

авторы нашли настоя-
щую, хоть и умирающую 
деревню, где шли съемки...

- Художники поста-
рались, они построили 
там еще дома. Когда дом 
Кузьмича горит - это не 
тот дом, который там 
стоял изначально, это 
декорация. Но все де-
корации были сделаны 

уникально! Невозможно от-
личить настоящее от сделан-
ного для фильма. Мы жили 
рядышком, в бывшем пионер-
ском лагере. Там было сложно 
в том смысле, что зима была 
не очень снежная, снег под-
таивал, нам с помощью адми-
нистрации Псковского района 
сделали дорогу, чтобы можно 
было в эту деревню проезжать, 
и вот мы всю зиму ездили туда-
сюда... Было очень холодно. 
На мне-то все время шуба и ва-
ленки, а вот на молодежи шубы 
были не всегда. Наталья Сур-
кова, Катерина Чаннова, Ксе-
ния Чехова - они, бедненькие, 
терпели.

Сцена повешения была для 
меня самой тяжелой. Особен-
но учитывая, что сейчас про-
исходит в мире. Раньше война 
была от нас далеко, а сейчас 
очень близко. Я стоял, смо-
трел, как героев вешают, и ни-
чего не играл, просто плакал. 
Как-то сами по себе навалива-
лись свои мысли, эмоции - это 
не удержать никак.

Федор ДОБРОНРАВОВ:

Снимать фильмы о войне 
только ради того, чтобы на них 
заработать, - это большой грех

Сколько 
зарабатывают 

«на троих» 
отец и сыновья 
Добронравовы, 

а также 
представители 

других 
актерских 
династий - 

на сайте KP.RU 
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Эта сцена стала  
одной из самых тяжелых  

для всей съемочной группы.

Про актеров 
нынешних 
и прежних 

- А что вы можете ска-
зать о своих молодых 
партнерах по фильму - 
Тимофее Кочневе, Олеге 
Гаасе, Артеме Быстро-
ве? Я иногда слышу мне-
ние, что раньше были 
настоящие актеры (и вас 
к ним многие причисля-
ют), а вот молодежь уже 
не та...

- Ну, слушайте, нам всем 
до тех актеров, о которых я 
говорил - Папанов, Леонов, 
можно перечислять долго, - 
еще идти и идти. Пахать и 
пахать, чтобы дотянуться 
до их уровня. Они же за-
частую сами прошли войну 
и просто нам показывали, 
как это тяжело. Мое поко-
ление, родившееся в 60-е, 
уже знало об этом только 
по рассказам родителей. А 
современная молодежь от 
этого еще дальше! Но наши 
ребята, конечно, молодцы, 
самоотдача у них огромная.

- А старшей внучке, 
которой 16 лет, вы этот 
фильм покажете?

- Разумеется, покажу. Во-
обще мои внучки смотре-
ли очень много советских 
фильмов, растут на них, 
трудно предположить, чего 
они не видели. И Витюшка, 
и Ванюшка (дети Федора 
Викторовича, актеры Вик-
тор и Иван Добронраво-
вы.  - Ред.) своим детям 
советский кинематограф 
просто преподносят. Мои 
внучки знают всех актеров, 
которых мы любим! А нелю-
бимого актера в советском 
кинематографе у меня нет.

ЕЩЕ ВОПРОСЫ

Актер сыграл «второго 

Ивана Сусанина»  

в военной драме «Семь 

верст до рассвета».
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Федор 
Добронравов 

(в кадре с Марией 
Шукшиной) 

даже внешне 
очень похож 
на реального 

Матвея Кузьмина 
(на фото справа).
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Окончание. 
Начало < стр. 1.

«Хотелось рассказать 
о том, что меня 
волнует»

- Егор, почему вы решили 
стать сценаристом и режис-
сером?

- Я давно к этому шел. Во-
обще я много думал о том, 
чтобы учиться на киноре-
жиссера. Но мне часто го-
ворили, что самая лучшая 
учеба - просто быть на пло-
щадке и смотреть на то, как 
работают профессионалы. 
Плюс, конечно, надо читать 
книги и смотреть классиче-
ские фильмы.

- А в какой момент вы по-
няли: все, пора садиться за 
сценарий и искать деньги на 
фильм?

- Просто хотелось расска-
зать зрителю о том, что меня 
волнует, причем тем языком, 
который мне кажется пра-
вильным. Еще в 2011 году 
я впервые побывал в право-
славном приюте в Покров-
ском монастыре. Там жили 
восемь девочек-сирот, рож-
денных в основном в тюрь-
мах. Я многое узнал про их 
семьи, про матерей, про то, 
как они росли. В какой-то 
момент даже стал видеть 
жизнь их глазами, хотя 
сложно было осознать, че-
рез какое количество потерь 
они прошли... Еще я три года 
подряд ездил в колонии, раз-
говаривал с заключенными, 
в том числе с женщинами, 
которые родили там детей. 
И понял, что хочу расска-
зать об этом, суммируя все 
истории в судьбе героини. 
Попросил заняться этим 
одного сценариста, 
потом другого, но не 
смог получить от них 
нужную степень сер-
дечной затратности 
и решил все писать 
сам. Может, я и не 
профессиональ-
ный кинодрама-
тург, но в  этой 
истории важно, 
чтобы зритель 
услышал ноту 
боли. Я ходил 
по комнате, 
проговаривал 
вслух диалоги... 

«В ее глазах 
невероятный 
драматизм»

- Как вы нашли ис-
полнительницу главной 
роли?

- Мы пробовали где-
то 250 девушек, но глав-
ную героиню найти не 
могли. И я решил искать 
среди людей, умеющих 

преодолевать сложности, не-
понятные в актерской про-
фессии. Мне показалось, что 
это есть в балеринах: танец - 
невероятно тяжелая работа, 
необходима сила духа, ко-
торая заставляет человека 
собраться и идти напролом. 
А как раз это отличает геро-
иню «Куклы».

- Как у спортсменок.
- Да, действительно. Но 

в  балете необходимо еще 
и  актерское мастерство! 
В конце концов мы набре-
ли на московскую «Шко-
лу классического танца» 
под руководством Генна-
дия и Ларисы Ледях. Я уви-
дел там Анну Панкратову 
и сразу сказал: «Это она». 
Конечно, мы еще провели 
пробы и увидели в ее глазах 
несвойственную современ-
ному поколению внутрен-
нюю глубину, какой-то не-
вероятный драматизм, 
мысль актера.

- А сколько ей было 
тогда лет?

- 19. Сложность со-
стояла еще и в том, 
что героине фильма 
сначала 18 лет, а потом 
24. И актриса должна бы-
ла сыграть даже не два воз-
раста - между ними не такая 
уж пропасть, а два состоя-
ния. Cначала героиня - ху-
лиганистая, дерзкая, борзая 
девчонка из южного города, 
а потом человек, шесть лет 
проведший в колонии. При 
этом нигде нельзя было на-
врать. Я хотел все сделать 
абсолютно по правде. Мне 
важно было показать, что, 
допустив ошибку и пройдя 
очень сложный путь, чело-

век может остаться 
человеком.

- По фильму 
никогда в жизни 
не скажешь, что 
Анна - балерина, 
она выглядит, 

как ростовская 
девчонка.

- Мы очень 
серьезно рабо-

тали над ее 
п о х о д к о й ! 
Она пере-
танцевала, 

кажется, всю ба-
летную классику, и ко-

нечно, балетная осанка в ней 
была очень заметна, а нам 
как раз это было не нужно.

- Она не планирует полу-
чать актерское образование?

- Лучше спрашивать у нее. 
Сейчас мы закончили съем-
ки восьмисерийного сериала 
«Марик» 18+, он должен вы-
йти осенью, Аня там сыгра-
ла сложную, большую и со-
вершенно другую роль. Это 
современная история про 
парня, который вернулся из 
плена в мирный Мариуполь. 
Отвоевал свое как военный 
врач и  теперь работает на 
скорой помощи. В целом это 
скорее мелодрама о жизни 
и работе команды врачей. 
Опять-таки, очень долго ис-
кали актера на главную роль 
и нашли прекрасного парня 
Васю Копейкина, родом из 
Иркутска. А Аня играет одну 
из медсестер.

«С Ксенией развелись 
без конфликтов»

- Не секрет, что Анна ста-
ла вашей спутницей жизни. 
Как мы понимаем, вы снача-

ла разошлись со своей женой 
Ксенией Алферовой, а потом 
встретили Анну. Но народ-то 
думает, что все было наобо-
рот. Может, стоит прояснить 
ситуацию?

- Когда вы меня об этом 
спрашиваете, я  себя чув-
ствую, как в школе - стоишь 
в  кабинете у  завуча, объ-
ясняешь свое поведение... 
(Улыбается.) Мы расстались 
с Ксенией в 2022 году, в но-
ябре. Я просто ушел, снял 
квартиру и  стал жить от-
дельно.

И с этого началась новая 
веха жизни в родном городе. 
Я ведь давно не жил в Мо-
скве, все больше на природе, 
а теперь вернулся практиче-
ски туда, где вырос - в центр 
столицы. Меня это очень 
питает, я люблю Москву, это 
мой город, меня не смущают 
его ритмы...

- И тут в вашу жизнь во-
рвалась балерина...

- И это произошло уже по-
сле съемок фильма, которые 
прошли в 2024-м... Знаете, 
вообще-то я  стараюсь ни 
с  кем не обсуждать свою 
личную жизнь. Мы с Аней 
не объявляли о наших от-
ношениях. Думаю, объявим 

как-нибудь, но мне бы хо-
телось это сделать самому, 
а не как в песне Высоцкого - 
«ходят слухи по домам, а без-
зубые старухи их разносят 
по умам». Но, к сожалению, 
у нас сейчас такое время…

- ...когда лучше самому обо 
всем рассказать, в тех грани-
цах, которые считаете воз-
можными.

- Значит, вы узнаете глав-
ное, причем вам я это гово-
рю в первый раз: в ноябре 
2022 года я ушел жить от-
дельно на съемную квартиру. 
А в 2025 году мы с Ксенией 
официально развелись. Спо-
койно, очень уважительно, 
без конфликтов. А в 2026-м, 
в феврале, скрепили отно-
шения с Анной.

- Вам не хотелось сделать 
это более празднично, боль-
шую красивую церемонию?

- Всему свое время.
- Вы с Ксенией Алферовой 

основали благотворительный 
фонд «Я  есть!» для людей 
с синдромом Дауна и други-
ми особенностями развития...

- Да, и продолжаем этим 
вместе заниматься. Уже 14 
лет я  занимаюсь поиском 
финансовых ресурсов, и это 
очень сложно, огромная 
и тяжелая работа, особенно 
в условиях нового времени. 
Но этим необходимо зани-
маться.

- То есть ваше расставание 
с Ксенией работе фонда не по-
мешало? А то мы ведь знаем 
ужасные истории про разво-
ды: Анджелина Джоли ушла 
от Брэда Питта и теперь не 
приближается к нему ближе 
чем на два километра...

- Нет, знаете, мы с Ксени-
ей здравомыслящие люди. 
Если возникнет необходи-
мость встретиться для рабо-
ты по фонду, мы, конечно, 
встретимся. Тысячи людей 
получают помощь от фонда, 
и было бы преступлением, 
чтобы они зависели от то-
го, что происходит в нашей 
жизни.

- Ваша дочка Евдокия 
в этом году поступает в вуз. 
Случайно, не в актерский?

- Она долго готовилась 
к поступлению в архитектур-
ный. А потом в какой-то мо-
мент передумала и решила 
поступать в МГУ на юрфак. 
Никогда я от нее не слышал 
«хочу быть актрисой».

Анастасия ПЛЕШАКОВА,  
Денис КОРСАКОВ.
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Поначалу 
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Анны и Егора 
были сугубо 
деловыми  

(фото со съемок 
«Куклы»).
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Впереди  
у Егора Бероева новые 
режиссерские работы.
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Актер рассказал 
о своем  

режиссерском дебюте 
и впервые -  

об изменениях 
в личной жизни.

О ЧЕМ КИНО?
«Кукла»  - история Нади, девушки из Ро-

стовской области. В 18 лет она стала вино-
вницей гибели своего бойфренда, получила 
шесть лет колонии, за решеткой родила дочь. 
А выйдя на свободу, пытается ее отыскать: 
похоже, что девочку в результате какой-то 
ошибки отдали на удочерение. Смотрите в 
кинотеатрах с 30 мая.

Егор БЕРОЕВ:

Мы поженились с Анной 
в феврале 2026 года…

Полный 
текст 
интервью -  
на нашем сайте

Режиссер пересмотрел 
чуть не три сотни 

актрис. А потом увидел 
Анну и понял: она!
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вается за нимбом? 13. Хищная 
инфузория. 15. Сумасшедшее 
сознание. 16. Товар электро-
станции. 17. Какой псевдоним 
взяла себе эстрадная певица 
Алиша Бет Мур? 19. Ступор 
при травме. 20. Прохожий на 
месте ЧП. 22. Бывшие соседи 
лангобардов. 23. Что доктор 
ставит? 25. Овощ в окрошке. 
26. Оболочка торта. 27. По-
рода английских пони.

ПО ВЕРТИКАЛИ: 1. Какая 
частица может быть прелест-

ной? 2. Камень в названии вол-
шебного города. 4. Третий по 
значимости парниковый газ. 5. 
Страна из пушкинских «Песен 
западных славян». 6. Чемпион 
по успеху. 8. Сериальная звез-
да, которой нравится, когда 
«мужчина первым начинает 
игру». 9. Что характеризует 
дальность? 12. Крестьянский 
налог из прошлой жизни. 13. 
Наука о похожести детей на 
родителей. 14. «Земной знак» 
января. 17. Жемчужная сетка 
по краю кокошника. 18. Фило-
соф, попросивший Александра 
Македонского не загораживать 
ему солнце. 21. Заигрывание 
с кавалерами. 23. Пивз, буя-
нивший в школе Хогвартс. 24. 
Все самое худшее.

ОТВЕТЫ НА КРОССВОРД. ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 3. Родство. 7. Связь. 9. Погрузка. 10. Тромбон. 11. Сияние. 
13. Гусек. 15. Бред. 16. Ток. 17. Пинк. 19. Шок. 20. Очевидец. 22. Англы. 23. Диагноз. 25. Лук. 26. Глазурь. 
27. Хакнэ. ПО ВЕРТИКАЛИ: 1. Кварк. 2. Изумруд. 4. Озон. 5. Сербия. 6. Везунчик. 8. Бабенко. 9. Полет. 12. 
Оброк. 13. Генетика. 14. Козерог. 17. Поднизь. 18. Диоген. 21. Флирт. 23. Дух. 24. Зло.

- Знаете ли вы, что 
ваши волосы начинают 
седеть?

- Это меня нисколько 
не удивляет. Вы не мог-
ли бы стричь чуточку 
быстрее?

✱  ✱  ✱
Мой уровень зна-

ний по географии:
- Привет, ты где ро-

дился?
- В Москве, а ты?
- Я в Ессентуках.
- Чё, прям в бутыл-

ке?
✱  ✱  ✱

- Похоже, вы беремен-
ны.

- Я беременна?
- Нет. Но похоже.

✱  ✱  ✱
В жизни каждого 

тигра после черной 

полосы наступает 
рыжая.

✱  ✱  ✱
Опытный лесник зна-

ет до 10 рифм на слово 
«ау».

✱  ✱  ✱
Идеальный сосед 

работает перфора-
тором в одно время 
со мной.

✱  ✱  ✱
Смотришь «Слу-

жебный роман» и по-
нимаешь, что Мымра 
моложе тебя.

■■ �анекдоты

Весь  
архив 

анекдотов  
от «КП» -  
на KP.RU

Оставьте свой анекдот
на сайте KP.RU  

в рубрике «Анекдоты»!
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