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Петербург 
заменит 
маршрутки 
на новые 
автобусы
1 апреля в городе стартует первый этап масштаб-
ной транспортной реформы. На смену привычным 
тесным маршруткам придёт настоящий транспорт 
будущего. Metro изучило нововведения. С. 4
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Накануне гала-шоу «Ледниковый 
период» Metro побывало на трениров-
ке Анастасии Мишиной и Александра 
Галлямова, чтобы обсудить их новый 
номер и планы на будущее. С. 2 

ОЛИМПИЙСКИЕ 
ЗВЁЗДЫ ВЫЙДУТ НА 
ЛЁД ЮБИЛЕЙНОГО
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Настя и Саша каждый день 
по несколько часов проводят 
на катке.

– Мы ставим специаль-
ный номер для шоу «Ледни-
ковый период», – говорит 
Анастасия Мишина. – Вместе 
с хореографом выбрали ли-
рическую мелодию, очень 
красивую. Болельщикам фи-
гурного катания наш номер 
обязательно понравится.

Олимпийские чемпионы 
в командном соревновании 
и бронзовые призёры Пе-
кинской олимпиады разучи-
вают элементы для лириче-
ского танца уже две недели. 

– Знаете, в чём отличие 
показательных выступлений 
от соревновательных? – спра-
шивает Настя и сама отвеча-
ет. – В шоу меньше сложных 
элементов и больше самого 
катания. И, конечно, больше 
удовольствия, общения со 
зрителем. 

Ребята знают, о чём гово-
рят. На последних междуна-
родных турнирах им часто 
приходилось выступать пе-
ред пустыми трибунами. 

– Когда выполняешь слож-
ный элемент, ты привык 
слышать бурные аплодис-
менты, болельщики кричат: 
«Давай! Всё получится!» А на 
пустом стадионе чувствуешь 
себя странно: вроде бы дела-
ешь всё хорошо, а зритель-
ской отдачи нет. 

Межсезонье – время, чтобы 
всех удивить
Ребята только что вернулись 
с Кубка Первого канала. Сей-
час у них период межсезо-
нья, появилось время для 
разучивания новых элемен-
тов.
    – Совсем недавно поме-
нялись стандарты междуна-
родного катка, его на четыре 
метра обрезали, – говорит 

Александр Галлямов. – В свя-
зи с этим все российские  
арены тоже будут уменьшать 
свои катки, надо привыкать 
к новым стандартам.

Без конкуренции невозмож-
но соревноваться
Совсем скоро фигуристы нач-
нут работать над новой про-
граммой для международных 
турниров.

– Можно сказать, что нам 
повезло. Мы в отличие от па-
ралимпийцев выступили на 
Играх в Китае, – говорит На-
стя. – Спортсмены работают 
по четырёхлеткам: от олим-
пиады до олимпиады. Мы на-
деемся, что в нашей карьере 
ещё будут международные со-
ревнования. Хотя последний 
чемпионат мира, который 
прошёл без участия россий-
ских фигуристов, смотреть 
было печально.

– Даже когда кто-то гово-
рит, что без русских на чемпи-
онатах хорошо, думаю, это не 
так, – продолжает Саша. – Счи-
таю, что Россия  продвигает 
фигурное катание. И не сто-
ит забывать, что чемпионат 
мира – это не только празд-
ник спорта, но ещё и состяза-
ние. А о чём можно говорить, 
если нет конкуренции? Взять 
хотя бы спортивные пары. В 
этот раз все пары набрали так 
мало баллов. Я даже не могу 
вспомнить, когда в последний 
раз  такое случалось.
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Максимальная ставка по льгот-
ной ипотеке вырастет с 7% до 
12%. Соответствующее по-
становление подписал пре-
мьер-министр РФ Михаил 
Мишустин. 

– В соответствии с пору-
чением главы государства 
установлена максимальная 
ставка в 12% годовых. Соот-
ветствующее постановле-
ние подписано, – 
сказал Мишустин. METRO
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Александр Галлямов и Анастасия Мишина репетируют номер для гала-шоу «Ледниковый период» | ФОТО: АЛЁНА БОБРОВИЧ, ПЦ «ИЛЬЯ АВЕРБУХ»

Фигуристы 
растопят лёд 
танцем о любви

3 апреля на ледовой арене «Юбилейного» состоится гала-шоу «Ледниковый период». В этом 
году вместе с участниками и ведущими телепроекта на лёд выйдут олимпийские пары, 

которые блистательно выступили на играх в Пекине. Анастасия Мишина и Александр Галлямов 
рассказали Metro о подготовке к шоу и о том, как видят своё спортивное будущее

В Эрмитаже – сенсация

В Эрмитаже открылась выставка «Скульптура Флоренции в XV веке». Отдель-

ную группу экспонатов составляют бюсты из терракоты, исполненные под 

влиянием скульптора Андреа Верроккьо. В его мастерской начинал свой путь 

Леонардо да Винчи. По словам Михаила Пиотровского, в некоторых произ-

ведениях специалисты осторожно усматривают руку молодого Леонардо.  
| АЛЁНА БОБРОВИЧ

«Хотим долго 
выступать и 

развивать пар-
ное катание. 

Хорошо бы 
войти в исто-

рию, чтобы 
о нас помнили 

много лет».
Александр Галлямов

«Фигуристы из 
Европы могут 
сколько угодно 

себя успока-
ивать, но без 
российских 

спортсменов 
чемпионат 

мира был 
слабее, чем 

обычно».
Анастасия Мишина

Шоу «Ледниковый 
период» – 15 лет
По словам режиссёра шоу Ильи 

Авербуха, телепроект «Ледниковый 

период» посмотрели миллионы. А 

ледовые гала-шоу всегда становятся 

квинтэссенцией сезона. 3 апреля 

в «Юбилейном» на лёд также вы-

йдут Камилла Валиева, Елизавета 

Туктамышева, Виктория Синицына и 

Никита Кацалапов, Евгения Тарасова 

и Владимир Морозов. | ФОТО: ПЦ «ИЛЬЯ АВЕРБУХ»

 

Петербургский дуб стал 
памятником   
Черешчатому дубу, растуще-

му на территории заказника 

«Северное побережье Не-

вской губы» присвоили статус 

памятника живой природы. 

Его включили в националь-

ный реестр старовозрастных 

деревьев России. Инфор-

мацию об этом сообщила 

пресс-служба Комитета по 

природопользованию Санкт-

Петербурга.

     Возраст дерева – 300 лет. С 

первой половины XVIII века 

оно растёт в смешанном лесу 

вблизи побережья Финского 

залива. Ранее неподалеку 

от него находилась усадьба 

«Ближние Дубки», которая 

относилась к путевым дере-

вянным дворцам Петра I по 

дороге из Северной столицы в 

Сестрорецк или Кронштадт.
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В апрельский субботник 
помоют фасады и улицы
1 апреля в Северной столице 

стартует весенний месячник 

по благоустройству. В планах 

городских коммунальщиков 

привести в порядок фасады 

многоквартирных домов, 

помыть окна и двери, 

отремонтировать детские 

и спортивные площадки, 

убрать несанкционированные 

свалки, сообщает пресс-

служба Смольного. Дорожные 

службы возьмутся за уборку 

улиц и площадей. 

Всего за этот месяц будет 

прибрано 280 миллионов 

квадратных метров городских 

территорий. В субботнике 

примет участие и Комитет по 

транспорту, который проведёт 

уборку разворотных колец 

городского пассажирского 

транспорта. 

METRO

КОРОТКО 

Ставки растут



В Пейзажном парке обустроят 
заповедник и отель для насекомых 

Пейзажный парк станет цен-
тром притяжения не только 
для жителей Красногвар-
дейского района, но и для 
насекомых. На территории 
зелёной зоны построят «го-
стиницы» для бабочек, пчёл, 
божьих коровок и других 
представителей фауны. Это 
специальные сооружения, в 
которых миниатюрные оби-
татели смогут размножаться 
и зимовать.

– Внутрь ячеек кладут 
кору, шишки и другие пред-
меты, которые своим за-
пахом привлекают разных 
насекомых, – рассказывает 
Metro Олег Шапиро, основа-
тель бюро, которое выиграло 
конкурс на благоустройство. 

К природе с любовью
«Номера» для крылатых – 
лишь одна деталь в концеп-
ции благоустройства нового 
парка. Проект в целом соз-
дан в экологичном ключе. 
К этому располагают геогра-
фические особенности тер-
ритории – парк разместится 
на лесном участке между 
улицей Пейзажной и рекой 
Охтой. Усилия экспертов бу-

дут направлены на то, чтобы 
сохранить зелёное богатство. 
    – Лесной массив и экоси-
стема парка максимально со-
храняются, а все площадки 
концентрируются в зонах, 
подвергшихся антропоген-
ной нагрузке: на заросших 
дорогах и расчищенных тер-
риториях свалки строитель-
ного мусора, – продолжает 
Олег Шапиро. 

Амфитеатр и огород 
Все «человеческие» построй-
ки будут встраивать в су-
ществующий природный 
ландшафт. Инфраструктура 
Пейзажного парка включает 
Молодёжный центр с игро-
вой площадкой для детей, 
скейт-парком, амфитеатром 
и открытым кинотеатром. 
Зарезервирован участок и 
для Центральной площади, 

где будут проводиться город-
ские праздники. Кроме того, 
авторы проекта планируют 
создать в парке цветочную 
аллею и аптекарский огород.

– Центральный бульвар 
включает в себя зону с фрук-
товыми деревьями разных 
сортов. Аптекарский огород 
представлен ароматными и 
лекарственными растения-
ми, – добавляет Шапиро.

Зелёная экзотика 
Любители дикой природы 
оценят заповедную зону. 
Вмешательство человека 
на этом участке будет ми-
нимальным. Необычно и 
устройство освещения. Так, 
экотропы и мостки на боло-
тах вечером будут погруже-
ны во тьму. Это сделано для 
того, чтобы у птиц и насеко-
мых не нарушались биологи-
ческие ритмы.  

– Это позволит поддер-
живать циркадные ритмы, 
связанные с контролем ми-
грационного, репродуктив-
ного и пищевого поведения, – 
поясняет собеседник Metro.

Напомним, благоустрой-
ство Пейзажного парка про-
ходит в рамках программы 
«Формирование комфортной 
городской среды». Его преоб-
ражение может начаться уже 
в этом году.

Пространство 
площадью в 42 гектара 
расположится между 

улицей Пейзажной 
и рекой Охтой

Весной на бульваре будут цвести яблони, каштаны, сирень | ВСЕ ФОТО: WOWHAUS

ЮЛИЯ ЖУРАВЛЁВА 
yuliya.zhuravleva@metronews.ru

42 
гектара – площадь нового 

Пейзажного парка 
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В парке будут созданы павильоны из лёгких и экологичных материалов



Новые автобусы 
будут кланяться 
пассажирам
В рамках перехода на новую 
транспортную модель 
петербургский автопарк 
пополнится автобусами 
российских и белорусских 
производителей: «ЛиАЗ», 
Volgabus, «НефАЗ», МАЗ. 
Часть техники уже прошла 
проверку на прочность пас-
сажиропотоком Северной 
столицы. Колёсные образцы 
«ЛиАЗ» и сейчас курсируют 
по городу. 

 – Все наши автобусы 
расширяют безбарьерную 
среду города. Благодаря 
отсутствию ступеней и от-
кидной платформе в салон 
легко пройти и мамам с 
колясками, и маломобиль-
ным пассажирам, и лицам с 
самокатами, чемоданами и 
пр. Вдобавок автобус умеет 

«приседать» и «наклоняться» 
в сторону остановки. На 
сленге водителей – «кланя-
ется пассажиру». В автобусе 
предусмотрено место для 
провоза собаки-поводыря, 
– пояснили Metro в пресс-
службе группы «ГАЗ».

Не хуже по оснащению и 
другой транспорт. В салонах 
всех автобусов есть функ-
ции, необходимые для со-
временного жителя мегапо-
лиса. Это мультимедийный 
экран, чтобы следить за 
остановками, USB-розетки 
для зарядки смартфонов, 
кондиционер, чтобы по-
ездка в летнюю жару была 
комфортной.

– Автобусы большого и 
среднего классов будут рабо-
тать на газомоторном топли-
ве: сжиженном природном 
газе. Это экологически 
чистый вид топлива, при его 
использовании в воздушную 
среду выделяется значитель-
но меньше вредных выбро-
сов. Автобусы малого класса 
будут работать на дизельном 
топливе ввиду отсутствия 
на рынке газомоторных 
автобусов такого класса, 
– пояснили в Комитете по 
транспорту. ЮЛИЯ ЖУРАВЛЁВА

Подробная информация 

по телефону: +7 953 1460651

Работа с 7 до 11 утра, 

вторник и четверг
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Оформление по договору
2

Требуются  
распространители 
газеты
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Петербург освободят от 
маршруток и очередей

1 апреля 
общественный 

транспорт Северной 
столицы переходит на 
новую схему работы.  

Metro разбиралось 
в нововведениях

Уже завтра петербуржцам 
предстоит пересмотреть 
привычный путь передви-
жения из пункта А в пункт 
В: переход на новую модель 
повлечёт серьёзные пере-
мены в работе обществен-
ного транспорта. Так, 193 
маршрута будут отменены, 
48 частично изменены. По-
мимо этого запланировано 
открытие 98 новых направ-
лений. 

Город без маршруток
Модернизация транспорт-
ной схемы пройдёт в три эта-
па. Каждый будет сопрово-

ждаться выпуском на линии 
новых автобусов. Одной из 
миссий новой транспортной 
модели является избавление 
Петербурга от маршруток. 
Часть автопарка переориен-
тируют на рейсы, которые 
сейчас осуществляют част-
ные перевозчики.     
    – 33 коммерческих марш-
рута будут заменены соци-
альным транспортом с до-
полнительным подвижным 
составом. Город откажется от 

автобусов с буквой «К», – рас-
сказали Metro в пресс-службе 
Комитета по транспорту.

Легально зайцем
Ещё одно нововведение – та-
риф «60 минут». Он будет удо-
бен для тех, кто добирается с 
пересадками. У пользовате-
лей «Подорожника» появит-
ся возможность менять на-
земный транспорт в течение 
часа бессчётное количество 
раз. Цена первой поездки со-

ставит 40 рублей, второй – 10 
рублей, все последующие до 
окончания временного ли-
мита – бесплатные. 

– Будут отменены зонные 
тарифы: на всём городском и 
пригородном транспорте вво-
дится единая стоимость неза-
висимо от дальности поездки: 
60 рублей – «гостевой тариф», 
40 рублей – по «Подорожни-
ку», – пояснили в Смольном.

Полный комплект
Внедрение новой транс-
портной модели планирует-
ся завершить за 3,5 месяца. 
Не исключено, что преоб-
разования позволят решить 
проблему с очередями из 
желающих уехать в Шуша-
ры, Пушкин, Тосно и другие 
труднодоступные районы 
Петербурга.

– Дефицита транспорта 
точно не возникнет. Автобу-
сы закупаются для СПб ГУП 
«Пассажиравтотранс», трам-
ваи и троллейбусы – для СПб 
ГУП «Горэлектротранс». Сум-
марная вместимость всего 
транспорта получится боль-
ше, чем ранее, – заключают в 
ведомстве.

ЮЛИЯ ЖУРАВЛЁВА 
yuliya.zhuravleva@metronews.ru

В новых автобусах есть кондиционе-

ры, USB-розетки, мультимедийные 

экраны | ПРЕСС-СЛУЖБА ГРУППЫ «ГАЗ»

В новых автобусах МАЗ сделан светлый салон. В Петербург прибыла партия из 

50 таких моделей | WWW.GOV.SPB.RU





УИЛЛ СМИТ 
УДАРИЛ 

КРИСА РОКА 
ЗА ШУТКУ 

О ЕГО ЖЕНЕ

«А насмехаться и ёрничать над 

болезнью человека – это циви-

лизованно?! Наказание равно 

проступку! Уважаю!»

СВЕТЛАНА ЛЕБЕДИНСКАЯ 

«Цивилизованный человек всегда 

может обойтись разговором».

АНДРЕЙ ПЕТРОВ

«Защита чести своей семьи – это 

не насилие. И это делается не раз-

говорами». KNIGHT RIDER

TwitterВКонтакте

ДРУЗЬЯ, для участия в конкурсе присылайте нам на почту konkurs@

metronews.ru фото или выкладывайте видео с «выступлением» 

вашего питомца (запишите мелодичное мяуканье или необычный 

вой) в соцсети с хештегом #gazetametro. Снимки лучших вокалистов 

появятся на полосах Metro, а видео с питомцем будет опубликовано 

в паблике газеты во «ВКонтакте»! Мы ждём ваши работы!

«Насилие порождает насилие».
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Во второй половине месяца сил на 

работу может совсем не остаться, 

как и материальных бонусов от неё. 

Поэтому постарайтесь все важные 

дела запланировать на первую по-

ловину апреля. Для личной жизни 

тоже не самый удачный месяц. Если 

постоянный партнёр у вас уже есть, 

старайтесь чаще общаться с ним – не 

закрывайтесь друг от друга. 

Не стоит брать отпуск, у вас будет воз-

можность продуктивно потрудиться, 

и есть смысл ею воспользоваться. В 

личной жизни избавиться от чувства 

одиночества вам помогут ваши 

друзья. Если вы пока без пары, при-

смотритесь к ним. Если же партнёр у 

вас есть, больше разговаривайте с ним 

на личные темы. За здоровье в апреле 

вряд ли придётся переживать.

Первая половина апреля подходит для 

образования и обучения. Вторая же 

больше порадует тех, кого волнуют во-

просы карьеры – проявите активность, 

и успех не заставит себя ждать. На 

личную жизнь может совсем не остать-

ся времени, поэтому для отношений 

наиболее удачной будет лишь первая 

неделя апреля. Здоровье обещает 

радовать, но всё-таки продолжайте со-

хранять дистанцию с окружающими. 

В первую декаду лучше заниматься 

общением, то есть знакомствами, 

сделками и переговорами. В осталь-

ном месяце удаваться будут дела, свя-

занные с обучением. По части личных 

отношений апрель благоприятен. У вас 

будет возможность помириться, если 

были ссоры, а поспособствует этому 

совместный отдых или общее хобби. 

Время командной работы, а не 

личных успехов. Даже если ваша тру-

довая деятельность не подразумевает 

никаких общих проектов с коллега-

ми, будьте отзывчивее к людям и 

помогайте им. Хорошее время для 

переговоров по работе и сделок. А вот 

в личной жизни всё не так удачно. Мо-

гут быть ссоры с любимым человеком. 

В первой половине месяца однооб-

разной тяжёлой работы всё ещё будет 

предостаточно. Вторая половина – 

время командных удач. Они принесут 

вам материальный успех. В личной 

жизни вы сможете гармонизировать 

отношения с любимыми людьми или 

начать новый роман, если вы пока 

одиноки. 

До середины месяца можно успешно 

заниматься творческими проектами. 

Потом вас захватит ежедневная 

рутина, в которой вашей фантазии раз-

гуляться просто негде. Для отношений 

удачна лишь первая неделя месяца 

– она будет наполнена романтикой и 

любовью. Здоровье берегите – могут 

быть воспаления в организме.

Хорошее время для решения вопро-

сов ремонта в квартире или вопросов, 

связанных с недвижимостью. Во 

второй половине апреля можно 

рассчитывать на успехи в творчестве. 

Вдохновение поможет и в личной 

жизни – удивляйте партнёра и дарите 

ему маленькие радости. Одинокие 

смогут начать отношения. В первой 

декаде берегите себя от вирусов.

Суета, начавшаяся в марте, не оставит 

вас ещё в течение первой половины 

апреля. К середине месяца станет 

попроще и можно будет немного 

отдохнуть от контактов, общения 

и поездок. В материальном плане 

апрель порадует тех, кто занимается 

недвижимостью. В личной жизни 

неплохой период. А вот со здоровьем 

могут быть проблемы – укрепляйте 

иммунитет, чтобы не заболеть. 

Время, когда в ваших силах увели-

чить свой доход, продолжается до 

середины апреля. Поэтому не стоит 

отлынивать от трудовых подвигов. 

Вторая половина месяца пройдёт 

активно: в суете, общении и поездках. 

Хорошее время для одиноких Козе-

рогов – знакомств ожидается много. 

Если партнёр у вас уже есть, больше 

общайтесь с ним. 

Вы можете браться за любые задачи, и 

личные, и по работе – сейчас вам всё 

по плечу. Главное – действовать. А уж 

награда воспоследует. В личной жизни 

всё более-менее ровно, вряд ли в ней 

будут какие-то сильные изменения. 

Новые романы заводить можно, 

звёзды вам в этом не помогают, но и 

не препятствуют. Здоровье порадует 

приливом сил и энергии.

В начале апреля лучше взять отпуск. 

Зато уже во второй половине месяца 

вы сможете продуктивно поработать 

и осуществить все задуманные планы. 

Для отношений удачно всё время 

после первой недели. Хорошее время 

для поиска потенциального партнёра. 

Усталость сменится в середине месяца 

приливом бодрости.

ГОРОСКОП  НА АПРЕЛЬ
ОВЕН 

21.03 – 20.04
ВЕСЫ 
23.09 – 22.10

ТЕЛЕЦ 

21.04 – 21.05
СКОРПИОН 
23.10 – 21.11

БЛИЗНЕЦЫ 

22.05 – 21.06

СТРЕЛЕЦ 
22.11 – 21.12

РАК 

22.06 – 22.07
КОЗЕРОГ 
22.12 – 20.01

ЛЕВ 

23.07 – 22.08
ВОДОЛЕЙ 
21.01 – 18.02

ДЕВА 

23.08 – 22.09
РЫБЫ 
19.02 – 20.03

ПОХВАЛИ СЕБЯ
Друзья! Напишите нам, за что вы можете себя похва-

лить. Ждём ваши тексты (не более 70 знаков) и фото на 

KONKURS@METRONEWS.RU с пометкой 

«Я МОЛОДЕЦ».

е нам, за что вы можете себя похва-

тексты (не более 70 знаков) и фото на 

ONEWS.RU с пометкой 

.

 

METRO 

В этом году из-за санкций наши артисты не выступят на «Евровиде-

нии», а российским животным даже запретили участие в междуна-

родных соревнованиях. Поэтому Metro запускает свой конкурс! 

«Это наша кошечка Буся. Ей 8 месяцев, она очень 
игривая и своенравная. Вокальные таланты её 
особо ярко проявляются в голодном состоянии. 
Ради еды готова петь сколько угодно. Пока в ноты 
попадает с трудом, но берёт красотой и старани-
ем». Виктория Мельникова, журналистка Metro

«Я жду 
команду. 

Я молодец!»
Александр, 

читатель Metro
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Болдуины 
ждут 

ребёнка
Американский 63-летний 
актёр Алек Болдуин снова 
станет отцом. Об этом со-
общила его жена Хилария. 
«После многих взлётов 
и падений за последние 
несколько лет нас ждёт 
захватывающий взлёт и 
огромный сюрприз: этой 
осенью будет ещё один 
Болдуин», – написала она 
у себя в соцсети. Артист 
станет папой в восьмой 
раз. METRO

Хилария и Алек Болдуины

| @HILARIABOLDWIN

3 Печень
Этот продукт 

является лидером по 
содержанию витаминов 
и микроэлементов. Но 
некоторым людям её 
употреблять не стоит. Это 
касается тех, у кого повышен 
холестерин. Пожилым 
также не стоит превышать 
норму потребления, которая 
составляет 100 г продукта в 
неделю.

4 Молоко
С детства мы 

знаем, что этот продукт 
богат минеральными 
веществами, в частности, 
кальцием, который 
считается необходимым 
для полноценного 
формирования и 
поддержания структур 
опорно-двигательного 
аппарата. По данным 
Роспотребнадзора, 
дневная норма 
потребления 
молока 
и других 
молочных 
продуктов в 
совокупности не 
должна превышать 
0,5 л.

Для профилактики болезней суставов к правильному питанию добавьте гимнастику | DEPOSITPHOTOS

Правильное питание – отличный инструмент 
для поддержания нормальных метаболических 

процессов в суставах и предотвращения их 
повреждения. Рассказываем, какие продукты 

стоит употреблять регулярно

1Холодец
 Варите холодец 

не только на Новый 
год. Это блюдо 
отличается высоким 
содержанием белков 
и коллагена, который 
восстанавливает 
хрящевую ткань 
и синовиальную 
жидкость, что 
позволяет замедлить 
развитие артроза. 

2Овощи
Их несомненный 

плюс – в низкой 
калорийности. 
Добавляйте овощи в 
ежедневный рацион, 
и будет польза для 
всех внутренних 
органов, а также 
для суставов. Ведь 
ожирение – один из 
основных факторов 
риска остеоартроза.

4ПРОДУКТА 
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 

СУСТАВОВ

д у |

м
в 
й 

ь



Как получить новую 
профессию онлайн

Онлайн-обучение – это возмож-
ность получать знания в любой 
точке мира. Но чтобы такое 
образование оказалось эффек-
тивным, наш эксперт рекомен-
дует в первую очередь хорошо 
изучить информацию о самих 
курсах и школе. 

– Прочитайте отзывы, осо-
бенно важны отрицательные, 
если их нигде нет, это повод 
насторожиться. Обратите вни-
мание на опыт и профессио-

нализм преподавателя. Есть 
ли наличие практики и обрат-
ной связи от кураторов. Важно 
отличать инфобизнес (когда 
преподаватель просто делится 
информацией) от онлайн-обра-
зования (которое подразумева-
ет получение новых навыков и 
конкретных результатов уже в 
процессе обучения), – советует 
Анна Солдаева.

Срок обучения зависит от 
цели ученика и от имеющих-
ся у него знаний. 

– Со своей стороны скажу 
так: серьёзное обучение, по-

сле которого могут быть 
какие-то действитель-
но стоящие результаты 
(например, появление 
новых навыков и уме-
ний), обычно длится 
от 2 месяцев, – говорит  
Солдаева. 

Metro поговорило с Анной Солдаевой, основателем онлайн-школы Insperia, о том, что нужно 
знать, прежде чем отправиться за знаниями в Интернет

Что должно насторожить:
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Гарантировать результат 

школа не может, потому 

что ученик тоже должен 

приложить усилия 
| PIXABAY

Важно заранее изучить политику школы по поводу возврата средств. 

Нужно различать курсы, в которых ученику сразу выдаются все матери-

алы, а также те, где он получает их постепенно. В первом случае полу-

чить возврат стоимости обучения бывает очень сложно, потому что 

услуга фактически уже оказана. Во втором случае по закону возврат 

делается полностью – за вычетом реально понесённых школой затрат. 

мание на опыт и профессио- сле которого м
какие-то де
но стоящие
(например,
новых навы
ний), обыч
от 2 месяцев
Солдаева. 

Гарантироват

школа не мож

что ученик то

приложить

| PIXABAY

Только положительные отзывы 

(значит, школа удаляет отри-

цательные, а это, к сожале-

нию, очень распространено). 

Отсутствие описания в отзывах 

результатов после прохождения 

курсов (в идеале они должны 

быть с подтверждениями).

1 Отсутствие официального 

оформления школы или 

преподавателя; отсутствие 

договора-оферты, понятной 

политики возврата денег за 

обучение (если не получится 

пройти, не понравится, не 

подойдёт).

3

Неготовность менеджеров 

отвечать на вопросы о курсе, 

предоставлять информацию об 

опыте и образовании препода-

вателя и кураторов, неспособ-

ность объяснить рациональные 

причины обучения именно на 

этом курсе лично для вас, с 

учётом ваших целей.

2 Несообразно высокая или 

низкая стоимость курса по 

сравнению с аналогичными 

продуктами на рынке (тут 

важно уточнить у менедже-

ра, почему стоимость курса 

именно такая; ученику должно 

быть понятно, за что он платит 

деньги).

4

ЕВГЕНИЯ НАЗАРОВА
evgeniya.nazarova@metronews.ru
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Как справиться со стрессом 
из-за потери работы, нам 
рассказал заведующий сек-
тором психологического со-
провождения СЗИУ РАНХиГС 
Дмитрий Балашов.

Берегите свою энергию
 – Конечно, если вы её люби-
ли, а она ушла – это грустно, 
– говорит эксперт. – Неза-
висимо от причины потери 
– проводите её с добром в 
душе, пожелайте ей про-
цветания. И обязательно по-
обещайте себе, что вы к ней 
обязательно заглянете ещё 
много раз. Увидеть тех, с кем 
вам было приятно, побол-

тать о текущем моменте, ру-
гая его немного, как всегда. 
Напишите тем, кого вы не 
увидите, поздравьте с днём 
рождения бывшего сослу-
живца. Это укрепит вас, сде-
лает сильнее и спокойнее.

Если же ваша бывшая ра-
бота была злой тёткой, пожа-
лейте её немного, это всегда 
так приятно! Пожелайте ей 
стать добрее, умнее, дально-
виднее. Это тоже сделает вас 
сильнее. Помните, как толь-
ко вы начнёте ругать свою 
бывшую, так скоро к вам 
прилетит нечто, что сделает 
вас слабее. Не разбрасывай-
тесь своей энергией, она вам 
ещё пригодится.

Не сдавайтесь
Эксперт советует искать но-
вую работу так, как ищете 
близкого вам человека. – 
Представляйте её нужной, 
красивой и полезной. Такой 
она и появится, верьте в это 
– и ваша дорога приведёт 
вас именно туда. Не отчаи-
вайтесь, если она не сразу 
откликнется. Помните: вы 
сильный человек, рядом с 
вами – друзья, они вас под-

держат. Не дайте слабости и 
тревоге отобрать вашу силу. 
Это – главное. Не сдавайтесь. 
Жизнь продолжается.

Как избавиться от тревоги
Прежде чем защищать себя 
от тревожности, надо по-

нять, чем она вызвана. Если 
острой ситуацией, то хоро-
шо помогут упражнения на 
спокойное дыхание, на вну-
треннее отодвигание от себя 
этой ситуации. В случае, ког-
да «тревога всегда с тобой» от 
такого состояния и избавить-

ся бывает довольно сложно.
– Первое – это признать 

сам факт наличия такого со-
стояния, – объясняет Дми-
трий Балашов. – Второе – по-
нять, откуда идёт эта тревога, 
а точнее – что она защищает, 
для чего нужна вам там, вну-
три вашего бессознательно-
го. Далее стоит подумать, а 
так ли там всё страшно, и не 
пора ли почистить себя от 
старых обид и детских стра-
хов. Но это непросто без по-
сторонней помощи.
 Третье – избавьте себя от 

постоянной подпитки ва-
шей тревоги – перестаньте 
по утрам читать (смотреть) 
плохие новости, не зацикли-
вайтесь на постоянном обду-
мывании темы «что делать и 
куда бежать», не совершайте 
импульсивных покупок, и 
уж точно не злоупотребляй-
те алкоголем и медикамента-
ми. Найдите себе интересное 
дело, увлечение. Очень хоро-
ший, рабочий вариант – на-
чать помогать другим.

Протяните себе руку
  – Четвёртое, самое главное: 
не замыкайтесь в себе! – при-
зывает эксперт. – Ищите 
друзей, говорите с ними, 
пишите, обсуждайте свои 
проблемы. В крайнем случае 
– позвоните на телефон до-
верия. Если вам это сложно 
– обратитесь к психологу.

И помните: вера в себя, в 
доброту этого мира, в своих 
друзей – это то, что всегда 
работает. Ведь только лень и 
нежелание помочь себе мо-
гут быть оправданием ваше-
го бездействия. Попробуйте 
протянуть себе руку, с этого 
начинается ваше спасение.

Сокращение, увольнение с работы – это стресс для человека. Мужчины такие 

кризисы часто переживают гораздо тяжелее женщин | DEPOSITPHOTO

Если ваша бывшая работа была 
«злой тёткой», просто пожалейте её

Из-за введения 
экономических 
санкций против 
России многим 
петербуржцам 

придётся сменить 
сферу деятельности 

ЗИНАИДА БЕЛОВА
zinaida.belova@metronews.ru

?

«Не дайте сла-
бости и тревоге 
отобрать вашу 
силу. Это глав-
ное. Не сдавай-

тесь. Жизнь 
продолжается».

Дмитрий Балашов



Ковид-19 подвергнул опасности не только 
физическое, но и психическое здоровье 

людей. Как его восстановить, Metro рассказала 
психолог, психотерапевт и специалист по 

психосоматике Куралай Нуркадилова
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Ищите новые 
подходы

Обратитесь к специалисту 

Дайте себе 
отдохнуть

Немного 
подождите

Дайте выход 
эмоциям

Любые привычные действия, будь 

то работа, домашние дела, после 

болезни могут стать неприятными, 

вызывать негатив и острые пережи-

вания. Вы можете ощутить выгора-

ние, слабость, нежелание выполнять 

даже простые задачи. Появляется 

ощущение, что мир вокруг стреми-

тельно трансформируется, а вы не 

успеваете за его ходом. Попробуйте 

переосмыслить свою реальность, 

найти к ней какие-то новые подходы 

или изменить её наполнение, начать 

заниматься чем-то новым. 

Ковид может так повлиять на психи-

ку, что любые попытки вернуться к 

нормальному ритму жизни приведут 

к высокой тревожности, страхам и 

даже паническим атакам. 

И сама болезнь, и глобальная 

пандемия привели почти всё чело-

вечество к состоянию постоянного 

нервного истощения. Когда после 

длительного ожидания и жизни в 

страхе за своё здоровье вы наконец 

заболеваете, то достаточно малей-

шего ослабления организма, чтобы 

получить неожиданные симптомы со 

стороны психики. Поэтому людям во 

время постковидной реабилитации 

помимо лекарств нужна и помощь 

специалиста. 

Обратитесь к психологу, пси-

хотерапевту или даже психиатру: 

он поможет разобраться в себе и в 

мыслях и при необходимости на-

значит лечение. 

После болезни у многих наблюда-

ются апатия и истощение, нет сил 

на общение, да и вообще на жизнь. 

Не пренебрегайте возможностью 

продлить больничный ещё немного 

и дать себе время для полноцен-

ного отдыха. Многие санатории и 

клиники предлагают программы 

восстановления после ковида, 

направленные на поддержку как 

физического, так и психологического 

здоровья. Воспринимайте это не как 

отпуск, а как необходимое меропри-

ятие для восстановления сил. 

Во время любой болезни организм 

человека ослабевает. Из-за этого 

нервная система становится гораздо 

восприимчивее, а психика ярко 

реагирует на любые раздражители. 

Поэтому после фактического вы-

здоровления дайте себе время для 

восстановления, не заставляйте себя 

сразу же возвращаться в привычный 

ритм. И тело, и психика должны 

восстановиться, чтобы адекватно вос-

принимать внешние факторы и при 

необходимости защищаться от них. 

После болезни у вас могут на-

копиться непривычные негативные 

эмоции: страх за своё здоровье и 

жизнь, тревога о повторном забо-

левании, переживания за близких. 

Создайте себе возможность для эмо-

циональной разгрузки: к примеру, 

развёрнуто опишите на бумаге, что 

вас тревожит. Так вы расстанетесь 

с дурными мыслями и связанным с 

ними дискомфортом. 

5СПОСОБОВ 
СПРАВИТЬСЯ С 

ПОСЛЕДСТВИЯМИ 
COVID-19

Панические атаки, состояния необъяснимой 
тяжёлой тревоги, чаще всего возникают 

у людей, страдающих вегетативными 
расстройствами, а также ведущих чрезмерно 

активный образ жизни. Metro узнало, 
какие актёры борются с ними

CВЕТЛАНА ПЕРЦОВА | GETTY

Звёзды
с паническими

атаками

2

3

11Эмма Стоун. Беседуя с 
корреспондентами журнала 

The Wall Street Journal, звезда 
«Ла-Ла Ленда» призналась, что 
страдает от панических атак с 
10 лет. 

2Райан Рейнольдс. Актёр 
говорит, что панические ата-

ки возникли у него вследствие 
тяжёлого детства – строгий 
отец часто наказывал и бил его, 
сообщает operativno.net.

3Дженнифер Лоуренс. 
Как сообщает 24smi.org, 

актриса не скрывает, что склон-
на к паническим атакам. В 
последний раз атака случилась 
после того, как в Сеть попали 
обнажённые фото звезды. 

4Дакота Джонсон. 
О том, что у неё панические 

атаки, актриса призналась на 
шоу Джимми Фэллона.

4

ЕВГЕНИЯ НАЗАРОВА
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ГОРОСКОП

ОВЕН 
21.03 – 20.04

Неплохой день, когда можно 

проявить себя с самой лучшей 

стороны. 

ТЕЛЕЦ 
21.04 – 21.05

Можно сбавить обороты – вторая 

половина недели принесёт пре-

дательскую усталость. 

БЛИЗНЕЦЫ 
22.05 – 21.06

Посвятите день работе в коллекти-

ве. Если у вас планы, не торопитесь 

приступать к их реализации.

РАК 
22.06 – 22.07

День благоприятен для професси-

ональных успехов. У вас сегодня 

всё должно получиться. 

ЛЕВ 
23.07 – 22.08

День лучше всего подходит для 

интеллектуальной деятельности. 

Стяжанием земных благ можно 

заняться в другое время.

ДЕВА 
23.08 – 22.09

Никто не говорит, что надо сидеть 

ниже травы и тише воды, но 

лучше сегодня быть осторожнее и 

не ввязываться в авантюры.

ВЕСЫ 
23.09 – 22.10

День надо посвятить коллектив-

ной работе, почувствуйте себя 

частью целого.

СКОРПИОН 
23.10 – 21.11

Вторую половину рабочей недели 

лучше всего посвятить самой про-

стой рутинной работе. 

СТРЕЛЕЦ 
22.11 – 21.12

День должен стать удачным. Вы 

не только проведёте его с поль-

зой, но и порадуете близких.

КОЗЕРОГ 
22.12 – 20.01

Не лучшее время для произ-

водственных успехов. Займитесь 

решением домашних проблем. 

ВОДОЛЕЙ 
21.01 – 18.02

Период благоприятен для полу-

чения информации, обучения, 

встреч и знакомств. Не сидите на 

одном месте, больше двигайтесь.

РЫБЫ 
19.02 – 20.03

Вы хорошо поработали и вправе 

рассчитывать на награду за 

труды. Но от всех предложений 

лучше решительно отказаться.

МИХАИЛ ЧИСТЯКОВ, АСТРОЛОГ
Центр прогнозирования и психологии 
«АСТРУС»

«Лунный рыцарь» / Moon 
Knight
Бывший морпех, страдающий от 
диссоциативного расстройства, 
внезапно получает власть и силы 
египетского бога Луны.
С 30 марта на Disney+. (16+)

«Медленные лошади» / Slow 
Horses
Шпионская лирическая комедия 
об агентах британской разведки 
MI6, «сосланных» в наименее 
престижное подразделение из-за 
совершённой ими ошибки.
С 1 апреля на Apple TV+. (18+)

«Последний автобус на Земле» 
/ The Last Bus
Британский фантастический про-
ект, в котором старшеклассни-
ки пытаются выжить в условиях 
предстоящего «робокалипсиса».      
С 1 апреля на Netfl ix. (16+)

Новинки

Сюжет
Второй сезон сериала о лон-
донском высшем обществе 
начала XIX века основан на 
второй из восьми книг Джу-
лии Куин про семейство 
Бриджертон «Виконт, кото-
рый любил меня». Неиспра-
вимый холостяк и повеса, 
виконт Энтони Бриджер-
тон (Джонатан Бэйли) нако-
нец решил остепениться и 
надумал найти себе супру-
гу. При этом он чётко при-
держивается убеждения, 
что все беды от любви и по-

этому не нужно руковод-
ствоваться ею при выборе 
жены. Идеальной кандида-
турой на роль виконтессы 
ему кажется полуиндиан-
ка, воспитанная и покор-
ная красавица мисс Эдвина 
Шарма (Чаритра Чандран). 
Она вместе с матерью (Шел-
ли Конн) и старшей сводной 
сестрой Кейт (Симон Эшли) 
только что прибыла в Лон-
дон из Бомбея и была на-
значена самой королевой 
«бриллиантом сезона», то 
есть «невестой номер 1». Эн-

тони настроен решительно 
и, буквально расталкивая 
локтями остальных конку-
рентов, движется к цели. 
Но на своём пути встреча-
ет серьёзное препятствие в 
лице Кейт, которую канди-
датура жениха категориче-
ски не устраивает. Однажды 
она подслушивает разговор 
Бриджертона с приятелями, 
в котором он высказывает 
свою точку зрения по пово-
ду брака и места женщины 
в нём. Услышанное потряса-
ет Кейт, и она клянётся бук-
вально костьми лечь, лишь 
бы только не допустить это-
го союза. При каждом удоб-
ном случае она прилюдно 
ставит наглого и высокомер-
ного виконта Бриджертона 
на место, демонстрируя се-
стре, что тот не может быть 
хорошим мужем. 

Впечатления
«Подсевших» на первый се-
зон любителей сериалов, 
снятых по бульварным ро-
манам и не претендующих 
на историческую достовер-
ность, продолжение вряд ли 
разочарует. Их ждут новые 
герои и новая любовная ли-
ния, так же медленно и так 
же предсказуемо развиваю-
щаяся. Зато чего не отнять 
у «Бриджертонов», так это 
как минимум двух парал-
лелей с нашей современно-
стью: весь Лондон читает за-
писки некой леди Уислдаун 
с едкими комментариями – 
чем не аналог соцсетей? И 
во-вторых, сериал и по ак-
тёрскому составу, и по сю-
жету очень напоминает ин-
дийское кино, которое у нас 
нынче в моде. 
ОКСАНА ЧЕРТОВА

ЧТО ПОСМОТРЕТЬ 
НА ДИВАНЕ

Каждую неделю мы 

рассказываем о самом 

интересном 

в мире ТВ

Режиссёры: Джули Энн Робинсон, Шери Фоксон, Олрик Райли.
В ролях:  Джонатан Бэйли, Симон Эшли, Чаритра Чандран, Руперт Янг, 

Полли Уокер, Рут Геммелль, Николя Кохлан, Шелли Конн, 
Кэлам Линч и др.

Возрастное ограничение: 18+
777

ПРЕМЬЕРА 
СЕРИАЛА

Сёстры Кейт и Эдвина Шарма со своей собакой Ньютоном приехали в Лондон 

из Бомбея | КАДР ИЗ ФИЛЬМА

«Бриджертоны»
/ Bridgerton Season 2 



«Как пахнет искусство» [0+] 
На выставке представлены работы 
французского художника Жан-Марка 
Жаньячика и ароматы, созданные 
петербургскими парфюмерами 
специально для этих картин. Каждый 
пейзаж можно понюхать и погрузить-
ся в его атмосферу. Вход свободный, 
по предварительной записи. 
Где: Студия живописи и парфюме-
рии «Я творю»
Когда: до 11 апреля

«Cтарший сын» [16+] 
В знаменитой пьесе Вампилова 
молодые люди, по случайности по-
падая в чужой дом, оказываются в 
гуще событий. История, начинаясь с 
обмана, как ни странно, приводит… 
к Любви. Спектакль о взаимопони-
мании, о ранимости светлых людей 
и об их единственной правоте в 
этой жизни!  
Где: ДК Ленсовета 
Когда: 1 апреля

Концерт «Growing Up Is 
Just A Trap» [12+] 
Концертом отметит своё 20-летие 
коллектив Saint Petersburg Ska-Jazz 
Review. На сцене прозвучат компо-
зиции из нового альбома «Growing 
Up Is Just A Trap» вместе со старыми 
хитами. Музыка в стиле ska, reggae, 
soul, rocksteady, swing, funk.
Где: на Новой сцене
Александринского театра. 
Когда: 31 марта 

Концерт «Лучшее из мира 
музыки» [6+] 
В исполнении Санкт-Петербургского 
государственного академического 
симфонического оркестра про-
звучат классические произведения 
Моцарта, Шостаковича, Чайковско-
го и Глинки. 
Где: в Концертном зале дворца 
Белосельских-Белозерских 
Когда: 5 и 6 апреля 

«Спящая красавица» [6+] 
Балетмейстеру Сергею Вихареву вместе 
с командой художников удалось вос-
становить роскошный, многокрасочный 
и многолюдный спектакль образца 1890 
года – первую постановку балета-фее-
рии. Придворные, феи, пажи, трубачи, 
стражники несут опахала, жезлы, корзи-
ны, свитки, шлейфы, гирлянды. 
Где: Мариинский-2 
Когда: 2, 3 апреля

Новые экспозиции [0+] 
В МИСП для широкой публики 
начинают работу сразу три новые 
экспозиции: «Открывая про-
шлое» Ивана Петровского, «Воз-
душные пути» Аллы Давыдовой, 
«Просто о жизни» Валентины 
Рахиной.  
Где: В Музее искусства Санкт-
Петербурга XX–XXI веков
Когда: 5 апреля

Афиша
| ПРЕДОСТАВЛЕНО ОРГАНИЗАТОРАМИ
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Ответы

По горизонтали:
4. Что производит меломан, 
нажав на красную кнопку?
7. Деятельность по применению 
чего-нибудь в жизни, опыт.
8. Маньяк, «отбирающий» весло 
у гипсовой девушки с помощью 
молотка.
9. Одна восьмая осязательной 
системы осьминога.
10. Совокупность цветовых полос, 
полученных при прохождении 
света через преломляющую 
среду.
15. Спец, способный сделать из 
молока «студень» с дырочками.
18. И картинку, и буклет, и 
рисунок, и портрет, даже даму в 
неглиже отпечатает ...
19. Воробьянинов – это «гигант 
мысли и ..., приближённая к 
императору» .
20. Одна попытка спринтера.
21. Будочка для торговли прессой.
22. Вкусная рыба, 
подтверждающая пословицу:   
«Трудно и рыбку съесть, и не 
уколоться».
24. Крестьянин с вузовским 
дипломом.
28. Охота для заработка.
29. Человек, любящий читать.

По вертикали:
1. Если украинка выкатит его 
вам на порог – значит, от ворот 
поворот.
2. И картинка в пачке со жвачкой, 
и сменная деталь подшипника 
скольжения.
3. Весточка, посланная при 
помощи почтамта.
4. Туман от дымовой шашки.
5. Мурлыкание мелодии.
6. Буржуйский пионер.
11. «Шоссе» до пастбища.
12. Количество человек, 
делающее собрание 
правомочным.

По горизонтали: 4. Запись.  7. 

Практика.  8. Вандал.  9. Щупаль-

це.  10. Спектр.  15. Сыровар.  18. 

Клише.  19. Особа.  20. Забег.  21. 

Киоск.  22. Окунь.  24. Агроном.  

28. Промысел.  29. Книголюб.  

По вертикали: 1. Арбуз.  2. 

Вкладыш.  3. Письмо.  4. Завеса.  

5. Пение.  6. Скаут.  11. Прогон.  

12. Кворум.  13. Рваньё.  14. 

Скука.  15. Синод.  16. Резка.  17. 

Выбор.  23. Корыто.  25. Гопак.  

26. Овощи.  27. Ревю.  

13. Наряд, доведённый до 
последней стадии.
14. Тягостное душевное 
состояние, связанное с 
отсутствием интереса к 
окружающему.
15. Совещательный орган при 
патриархе.
16. Кромсание продуктов ножом.
17. Альтернатива.
23. Продолговатый сосуд из 
оцинкованного железа или 
выдолбленный из бревна.
25. Пляс хлопцев после горилки.
26. Огородник их раскладывает 
по банкам.
27. Театральное шоу-попурри.
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