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ОТКРЫВАЕМ 
ГОРОД
С ГАЗЕТОЙ METRO

1. Начало прогулки от станции метро 
«Проспект Славы» (выход к парку 
Интернационалистов). 10 шагов от 
выхода – и перед вами памятник 
воинам-интернационалистам, по-
гибшим в Афганистане.

2. Пройдите 100 метров вглубь 
парка – перед вами откроется вид 
на памятник бойцам специальных 
подразделений РФ.

3. В парке ухоженные дорожки, 
клумбы, пруды в окружении вос-
хитительных шаровидных ив.

4. Церковь Святого Великомученика 
Георгия Победоносца.

5. Парк граничит с парком Героев 

-Пожарных. Ориентир – второй 
выход со станции метро «Проспект 
Славы». Здесь установлен памятник 
героям. В парке есть всё необхо-
димое для отдыха: спортивные, 
детские площадки с современным 
оборудованием, есть условия для 
велопрогулок, пруды и их обита-
тели, более подробно о которых 
можно прочитать на информацион-
ных стендах. А также здесь велико-
лепные пейзажи.

6. Далее двигайтесь вглубь парка 
вдоль улицы Димитрова до места, 
где парк граничит с памятной 
территорией – мемориальным ком-
плексом «Участок оборонительного 
рубежа Ижора». Место памяти для 
познавательной прогулки.

Маршрут «Слава и память героям» от Ольги 
Григорьевой

Что требуется?

Присылайте фото и небольшой Присылайте фото и небольшой 
рассказ о своём маршруте рассказ о своём маршруте 
и местах, где вы любите бывать, и местах, где вы любите бывать, 
на почту: gorod@metronews.ru на почту: gorod@metronews.ru 
с пометкой «Открываем город». с пометкой «Открываем город». 
Лучшие мы опубликуем. Лучшие мы опубликуем. 
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Metro продолжает проект, в рамках которого предлагает делиться любимыми пешеходны-Metro продолжает проект, в рамках которого предлагает делиться любимыми пешеходны-

ми маршрутами по Северной столице вне зависимости от того, центр это, спальный район ми маршрутами по Северной столице вне зависимости от того, центр это, спальный район 

или пригород. Расскажите о своих любимых достопримечательностях, театрах, музеях, или пригород. Расскажите о своих любимых достопримечательностях, театрах, музеях, 

скверах, ресторанах, смотровых площадках или кофейнях. Открываем город вместе!скверах, ресторанах, смотровых площадках или кофейнях. Открываем город вместе!

«БЕЗ ЗАДНИХ ЛАП»

КОНКУРС

ДРУЗЬЯ, ДРУЗЬЯ, конкурс «Без задних лап» продолжается! конкурс «Без задних лап» продолжается! 
Присылайте фото ваших спящих питомцев на почту Присылайте фото ваших спящих питомцев на почту 
konkurs@metronews.ru и следите за ними в нашем konkurs@metronews.ru и следите за ними в нашем 
телеграм-канале! Каждый день мы выкладываем телеграм-канале! Каждый день мы выкладываем 
фото самого милого спящего усатого-полосатого! фото самого милого спящего усатого-полосатого! 
Переходите по ссылке и смотрите, вдруг ваш пито-Переходите по ссылке и смотрите, вдруг ваш пито-
мец уже стал котиком дня!мец уже стал котиком дня!

«Наша солнеч-«Наша солнеч-
ная девочка ная девочка 
Санни и её Санни и её 
уморительные уморительные 
позы», – хозяй-позы», – хозяй-
ка Ольга.ка Ольга.

«Кот Тимофей», –  хозяйка Дарья.«Кот Тимофей», –  хозяйка Дарья.

«У природы нет плохой погоды»
ДРУЗЬЯ, мы любим свой город, несмотря на довольно капризный климат. Поэтому мы решили объявить новый конкурс 
«У природы нет плохой погоды!». Присылайте нам свои фотографии Петербурга и четверостишия, посвящённые нашей север-
ной погоде, на почту konkurs@metronews.ru. Лучшие мы обязательно опубликуем!

КОНКУРС

рр-

Вот такое милое стихотворение прислала наша читательница Ольга.

Прислала наша читательница Ирина.

«Кто сказал, что
в Питере серое небо?

Тот не видел в городе 
нашем 

Волшебных закатов, 
красивых рассветов!»

«На Елагином цветы –
Небывалой красоты!

Не смотри ты на погоду,
Приходи смотреть цветы!»
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знания, но и умение спра-
виться с тревогой. И вот 
здесь роль родителей ключе-
вая.

Каких ошибок надо избегать
Не сравнивайте своего ре-
бёнка с одноклассниками, 
даже если очень хочется: «А 
вот Ваня уже всё сдал пробно 
на сто баллов!» Это разруша-
ет доверие.

Не обсуждайте свои стра-
хи вслух. Фразы вроде: «Если 
ты не сдашь, что с тобой бу-
дет?!» – работают против мо-
тивации.

Не отменяйте радости 
жизни. Период подготов-
ки не должен быть време-
нем «режима». Он должен 

быть временем поддерж-
ки. И отдыха – тоже.

Как справиться с тревогой
Создайте ритуалы расслабле-
ния. Простые дыхательные 
упражнения перед сном, про-
гулка, душ – это не пустяк. Это 
сигналы телу: опасности нет.

Уберите перегруз. Лучше 
час продуктивного повторе-
ния, чем пять часов бестол-
ковой зубрёжки с уставшим 
мозгом.

Разберите «страшилки» 
заранее. Что делать, если вы-
падет непонятный вариант? 
А если забудется формула? 

Вместе найдите алгоритм, 
как действовать. Чёткий 
план уменьшает тревогу.

В день экзамена
Рано встаньте. Прогулка пе-
ред экзаменом – отличный 
способ снизить уровень гор-
мона кортизола. Завтрак дол-
жен быть лёгким, но сытным.

На самом экзамене за-
медлите дыхание, если на-
катывает паника: глубокий 
вдох на 4 счёта, задержка – 2 
счёта, выдох – на 6. Это акти-
вирует парасимпатическую 
систему, которая отвечает за 
спокойствие.

Помните: ни один экза-
мен не равен всей вашей 
жизни.

Не применяйте никакие 
препараты – якобы «для спо-
койствия и концентрации»! 
Неизвестно, в какую сторону 
они могут неожиданно сра-
ботать.
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По словам психолога, ребён-
ку в первую очередь нужны 
не новые курсы подготовки, 
не дорогие сборники зада-
ний и не усиленный режим 
«дом – школа – дом». Ему нуж-
ны два ресурса: поддержка, в 
которой нет давления, и уве-
ренность, что он справится, 
даже если будет не идеально.

Не нагнетайте ситуацию
– Ребёнок, как правило, уже 
знает, что ЕГЭ важен. Не 
надо усиливать эту мысль, 
– советует эксперт. – Гораз-
до полезнее повторять: 
«Ты уже многое зна-
ешь. Экзамен – про-
сто способ это пока-
зать. Мы с тобой, и 
это главное. Что бы 
ни случилось, мы 
справимся». Давно 
доказано: умерен-
ное волнение повы-
шает концентрацию. 

Но чрезмерная тревога сни-
жает когнитивные функции 
– память, внимание, логиче-

ское мышление. 
Особенно страда-

ют те, кто мыс-
ленно «про-
и г р ы в а е т » 
провал ещё 
до начала 
экзамена. 
П о э т о м у 
подготов-
ка к ЕГЭ 
– это не 
т о л ь к о 

Равномерно распределите по дням подготовки материал для изучения и 
повторения | DEPOSITPHOTO

Экзамен – это просто способ показать свои 
знания: как сдать ЕГЭ без лишних тревог

О том, как выпускнику психологически подготовиться к экзаменам, 
какие упражнения можно использовать для снятия стресса, а также как 
правильно вести себя родителям, Metro рассказал заведующий сектором 

психологического сопровождения РАНХиГС СПб Дмитрий Балашов

ЗИНАИДА БЕЛОВА
zinaida.belova@metronews.ru
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«Помните:
ни один экзамен 

не равен всей 
вашей жизни».

Дмитрий Балашов
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Овен
21.03 – 20.04

Не бойтесь экспериментировать 
и делиться своими мыслями с 
окружающими – вас ждут отличные 
результаты.  

Телец
21.04 – 21.05

Время для новых связей. Общение 
с друзьями и коллегами принесёт  
не только удовольствие, но и новые 
возможности.

Близнецы
22.05 – 21.06

Вторник дарит Близнецам невероят-
ную харизму и обаяние. Используйте 
его, чтобы заявить о себе, начать 
новые дела и достичь поставленных 
целей. У вас всё получится.

Рак
22.06 – 22.07

Сегодня отличный день для плани-
рования будущих путешествий и 
обучения. 

Лев
23.07 – 22.08

Займитесь творчеством, реализуйте 
свои идеи и не бойтесь эксперимен-
тировать. Результаты превзойдут все 
ваши ожидания. 

Дева
23.08 – 22.09

Используйте этот день, чтобы повы-
сить свою квалификацию, изучить 
новые навыки и добиться професси-
ональных успехов. 

Весы
23.09 – 22.10

Вторник – прекрасный день для 
укрепления связей с партнёром, 
друзьями и семьёй. Проведите 
время вместе. 

Скорпион
23.10 – 21.11

Сегодня вам откроются новые 
возможности для карьерного роста. 
Будьте внимательны к предложе-
ниям. 

Стрелец
22.11 – 21.12

День принесёт массу позитивных 
эмоций и новых идей. Позвольте 
себе помечтать и визуализировать 
свои цели.  

Козерог
22.12 – 20.01

Уделите время своей семье и создайте 
уютную атмосферу в доме. Займитесь 
обустройством, приготовьте ужин и 
насладитесь теплом домашнего очага. 

Водолей
21.01 – 18.02

Первая половина недели – отлич-
ное время для общения с новыми 
людьми и расширения своего круга 
общения. 

Рыбы
19.02 – 20.03

Сейчас ваша интуиция обострена, по-
этому доверяйте своим ощущениям 
и принимайте решения, основываясь 
на внутреннем голосе.

Гороскоп

ЯНА ГОМОЛИЦКАЯ, АСТРОЛОГ,  t.me/YanaGomolitskayaChannel

Несколько веков назад ко-
варный Соловей-разбойник 
хитростью победил богаты-
ря Илью Муромца, присвоил 
себе его подвиги и славу, а 
вдобавок ещё и разжился 
элексиром бессмертия, 
благодаря которому живёт 
и процветает в наши дни. И 
не просто процветает, а уча-
ствует в поединках «Желез-
ных героев» с гигантскими 
роботами на «Робоарене» и, 
разумеется, всех побеждает.  
Но для полного счастья Соло-
вью, или Андрею Знаменско-
му, как его зовут в наши дни, 
не хватает только одного 
– Стального сердца, разрабо-
танного неким профессором 

Киселёвым, которое он обе-
щал за своё бессмертие тём-
ному богу Велесу. 

Как ни странно, в наши 
дни то обстоятельство, что 
Соловей – это герой, а Муро-
мец – разбойник, ни у кого 
не вызывает никаких подо-
зрений. Видимо, потому, что 
все люди от мала до велика 
поголовно увлечены боями с 
роботами. Сомневаются в пе-
реписанной Соловьём исто-
рии только члены семейства 
профессора Киселёва, за что 
один за другим и погибают. 
Сначала мать, потом отец. 
Правда, последнему перед 
смертью всё же удаётся рас-
копать где-то во льдах Илью 

Муромца и оживить героя, 
вставив в его богатырскую 
грудь своё стальное изобре-
тение. 

После смерти родителей 
дело берутся продолжить 
сыновья. Теперь их цель – не 
просто рассказать людям 
правду, а доказать на деле 
(разумеется, битвой на «Ро-
боарене», где же ещё!). Но 
при этом Илью анонсируют 
как робота, а не человека, 
надев на него железный 
скафандр. Так он сначала 
сражается с роботами Жар-
птицей, Лихом Одноглазым 
и Кощеем Бессмертным, а 
потом уже дело доходит до 
финальной схватки с Соло-

вьём. В общем, искры летят, 
металл бряцает, железные 
монстры то ломаются, то го-
рят, и длится всё это восста-
ние машин большую часть 
не самого короткого по 
хронометражу фильма (1 час 
55 минут), рассчитанного на 
детскую аудиторию 6+.  

Высидеть подобное зрели-
ще мне, взрослому человеку, 
было тяжело. Может, конеч-
но, я безнадёжно отстала от 
жизни и юным зрителям 
это в самый раз, но, судя по 
тому, как нервно колотил 
ногой в спинку моего кресла 
какой-то ребёнок, «заходит» 
такое кино точно не всем. 
ОКСАНА ЧЕРТОВА

В кинопрокат 
выходит фэнтези 
«Соловей против 

Муромца», в котором 
героям русских сказок 

и былин придётся 
сражаться 

с использованием 
современных высоких 

технологий

Режиссёр: Карен Оганесян
Сценарий: Кирилл Журенков, 
Надежда Воробьёва
В ролях: Никита Ефремов, 
Владимир Любимцев, Тимофей 
Кочнев, Марк-Малик Мурашкин, 
Антон Васильев, Елена Валюшки-
на и др.

77777 Сначала Егор Киселёв (Тимофей Кочнев) создавал просто робота Илью Муромца для участия в «Железных играх», 
но потом пришлось переделать его под живого Илью (Владимир Любимцев) | «АТМОСФЕРА КИНО»

«Соловей против 
Муромца»

КИНОПРЕМЬЕРА 

(6+)


