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3 Андрей Жвалевский и Евгения Пастернак. 
«ПРАВДИВАЯ ИСТОРИЯ ДЕДА МОРОЗА»

Душевная сказка для детей и взрослых, 
предлагающая пофантазировать на праздничную 
тему. А что, если любимые новогодние персона-
жи на самом деле были обычными людьми, но 
случайность сделала их новогодними волшебни-

ками на целых 50 лет? Такая 
невероятность произошла с 
Сергеем и Марией в 1912 году. 
В эту, казалось бы, чистой 
воды сказку авторы умело 
интегрировали сложную исто-
рию нашей страны, лишения и 
веру в самое светлое. Готовы 
к чуду? Тогда обязательно 
познакомьтесь с этой книгой, 
и, возможно, за окном пойдёт 
тот самый волшебный снег.

4 Маркус Зусак. 
«КНИЖНЫЙ ВОР»

Критики называли эту книгу 
«литературной жемчужиной» и 
«невиданной дерзостью». В ро-
мане нет ничего праздничного – 
действие происходит в нацистской 

Германии, а повество-
вание ведётся от лица 
Смерти. Эта история 
о жертвах своего вре-
мени на фоне ужасных 
событий двадцатого 
века, но вместе с этим о 
дружбе, привязанности 
и духовной связи между 
людьми. Если вы готовы 
взбередить свою душу, 
обязательно уделите вре-
мя «Книжному вору».

5
Сара Чемпион. 
АНТОЛОГИЯ «ДИСКО 2000»

Напоследок немного сумасше-
ствия. Сборник коротких рассказов 
разных авторов, сюжеты всех развора-
чиваются в последние часы прошлого 

столетия. Что здесь сумасшед-
шего? А вспомните, как весь мир 
ждал смены тысячелетия. Великий 
и ужасный миллениум, мысли об 
апокалипсисе, психо-
делика, религиозные 
истерии, фрики и мар-
гиналы. Если хочется 
чего‑то нестандартного, 
абсурдного и «мозговы-
носящего», то это изда-
ние для вас!

МАРИЯ 
КОРОБОВА

Автор:
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КОЛОНКА РЕДАКТОРА

У каждого человека должны быть свои 
увлечения и хобби. Это те занятия, кото-
рые приносят радость, помогают рассла-
биться, отвлечься от проблем и невзгод. 
Увлечения бывают настолько разными, 
что, пожалуй, все разновидности и пере-
числять не стоит. 

Журнал «Джоуль» рассказывает  
о вдохновлённых людях. В нём уже пред-
ставлены сотни удивительных историй, 
которые по признанию самих героев,  
в значительной мере определили их 
дальнейшую судьбу.

Кто‑то любит коллекционировать 
что‑либо. Причём это могут быть совер-
шенно разные вещи: марки, карты, фар-
форовые статуэтки, открытки и многое 
другое! Кто‑то любит мастерить, рисо-
вать. Человек своими руками способен 
создавать настоящие шедевры!

Увлечения меняют нашу жизнь, де-
лают её богаче. Не так уж важно какие 
именно – можно заниматься плавани-
ем или туризмом, радовать фокусами, 
писать рэп или с друзьями сражаться  
в компьютерной игре.

Предновогодний выпуск полон по-
дарков: кто‑то отправится на необычную 
встречу в «Звёздном интервью», а кто‑то 
может найти четвероногого друга и сам 
сотворить маленькое чудо!

Развивайтесь, ваше счастье – в ваших 
руках! Открывайте для себя новые хобби 
и увлечения, которые распахнут перед 
вами новые границы для самопознания 
и совершенствования!

Александр Сердитов
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АНДРЕЙ ПЕШЕНКО
ХИРУРГ МЕДИЦИНСКОГО КОМПЛЕКСА «БОВАНЕНКОВО» 

МЕДИКО-САНИТАРНОЙ ЧАСТИ

ОТКРОВЕНИЯ 
ХИРУРГА

Он мечтал 
ремонтировать 
машины,  
а «ремонтирует» 
людей. Всё случилось 
по желанию отца. 
Андрей Пешенко в 
медицине себя никогда 
не представлял,
по душе были больше 
технические науки. 
Но врач – профессия 
престижная, и 
он не стал особо 
сопротивляться. 
Наш герой поступил 
в медицинский 
университет – 
выдержал и большой 
конкурс, и сложные 
экзамены. Считал, 
что если уже и 
идти в медицину, то 
становиться только 
хирургом. Как позже 
выяснилось, это была 
несбывшаяся мечта 
папы, которую он 
воплотил в сыне. 
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– Помните свою первую сложную 
операцию?

– Все сложные, когда они первые. 
Даже незначительное кровотечение 
тогда казалось катастрофой. Я воспи-
тывал себя, воспитывал волю, привы-
кал. Было непросто. Именно тогда я 
стал ощущать свою значимость и от-
ветственность. Первые годы – знако-
вые для всех врачей.
–Андрей Владимирович, вы по‑ 
прежнему волнуетесь, когда берёте  
в руки скальпель?

– Конечно. Волнение не такое как 
тогда, но присутствует. Ведь любое 
хирургическое вмешательство не-
предсказуемо. Перестаю волноваться, 
когда начинается сам процесс. До на-
чала операции прокручиваю её всегда 
в голове, продумываю ход: какие могут 
быть осложнения, с какими техниче-
скими трудностями могу столкнуться. 
Во время операции усталости не ощу-
щаешь, она появляется после – и ноги 
отнимаются, и руки.
– Врач не имеет права на ошибку, 
особенно хирург. Бывали сложности 
во время операций, когда что‑то по‑
шло не так?

– Безусловно, выздоровление за-
висит от правильно выполненной опе-
рации, но бывают и непредвиденные 
обстоятельства. Стопроцентной гаран-
тии нет! Значение имеет и возраст па-
циента, и сопутствующие заболевания 
– массу факторов нужно учесть. Хи-
рург не имеет права на ошибку, но он 
тоже человек. Даже у самых блестящих 
врачей случаются неудачи.

После успешного окончания университета молодой врач вслед за родителями 
переехал в Надым. В районную больницу как раз требовались молодые хирурги. 
Именно здесь он научился ставить правильный диагноз и оперировать само-
стоятельно. Сегодня за его плечами двадцатилетний опыт работы. Последние 
три года Андрей Владимирович работает на Бованенковском месторождении –  
в самом большом и отдалённом арктическом медицинском комплексе «Газпрома».
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Я не знаю таких хирургов, которые 
бы не переживали о смерти больного.  
Я помню всех своих потерянных па-
циентов. Это трагедия для врача, 
травма, которую каждый пережива-
ет по‑своему: кто‑то уходит в отпуск, 
кто‑то, наоборот, с головой погружает-
ся в работу. Но если после такого слу-
чая ушёл из медицины – значит сдался, 
не справился с ситуацией.
– Здесь, на Бованенково, вы, на‑
верное, без постоянной практики,  
но всегда наготове?

– Как без постоянной практики?! 
Каждый день приходится оказывать 
помощь. Конечно, если сравнивать с 
государственными больницами, где за 
год приходилось делать по 300‑400 
различных операций, то на Бованен-
ковском месторождении их гораздо 
меньше. Но здесь тоже бывают и он-
кологические больные, не говоря уже 
о тех, кто поступает с аппендицитами 
и различными травмами. И это вполне 
понятно. Люди тут живут по несколько 
месяцев. А мы оказываем помощь каж-
дому – не только сотрудникам «Газ-
пром добыча Надым», но и работникам 
подрядных организаций, местному на-
селению.
–Многие боятся «ложиться под 
нож». Посоветуйте, как побороть 
страх.

– Практически все испытывают пе-
ред операцией определённый диском-
форт, это нормально. Было бы удиви-
тельно, если бы отсутствовало чувство 
страха и пациент прибегал на операцию 
вприпрыжку. Как побороть этот страх, 
не знаю. Сам боюсь. Меня оперирова-
ли четыре раза, и каждый раз я боялся.  

009О ГЛАВНОМО ГЛАВНОМ
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 ТОЛЬКО НЕ НОГАМИ ВПЕРЁД!
Большинство медицинских ассоциаций и протоколов в 
мире рекомендуют способ транспортировки больных 
вперёд ногами. Пациент видит, куда его везут, а риск 
травмы при ударе каталкой о дверной проём снижа-
ется. Но в наших традициях принято выносить ногами 
вперёд известно кого и когда… Вот и перевозят то и 
дело пациентов по больнице головой вперёд. Потому 
что обычай требует.

 НЕ ОПЕРИРОВАТЬ РОДСТВЕННИКОВ, 
ДРУЗЕЙ  И БЛИЗКИХ

Это табу. Бывают исключения, но это крайний случай. 
Очень редко. И, как правило, эти операции всегда про-
ходят с осложнениями. Проверено годами. И не дай бог 
оперировать врача!

 ЗАКОН ПАРНОГО СЛУЧАЯ
Примета сильна настолько, что, если какой‑то неорди-
нарный и очень тяжёлый случай произошёл в клинике, 
совсем скоро жди такой же второй.

 НЕ ОПЕРИРУЙ ПО ПОНЕДЕЛЬНИКАМ 
И ПЯТНИЦАМ

На эти дни хирурги стараются не назначать сложные 
операции. Просто потому, что понедельник – в начале 
недели, а пятница – в конце, и, если что‑то пойдёт не так, 
не будет ни спокойной работы, ни нормального отдыха.

 НЕ РОНЯЙ ИНСТРУМЕНТЫ И ИСТОРИИ БОЛЕЗНИ
И то, и другое не сулит пациенту ничего хорошего – будет 
либо осложнение, либо рецидив. Инструмент, который 
упал во время операции, не поднимают до конца. И более 
того, стараются по нему хорошенько потоптаться.

ЧЕГО БОИТСЯ ДОКТОР? 
Какие приметы есть у врачей

Врачи в большинстве своём – реалисты, однако 
это не мешает многим из них следовать приме-
там. А всё потому, что медицинские работники 
верят в причинно-следственные связи и точно 
знают: в их профессии нет места совпадениям…
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Сегодня в больницах специально го-
товят пациентов к хирургическому 
вмешательству: это включает в себя и 
медикаментозное, и психологическое 
воздействие.
– Сила духа имеет большое значение 
при выздоровлении. Верите ли вы в 
то, что можно выздороветь, опре‑
делённо настроившись?

– Вера – это вообще самое глав-
ное в жизни. Среди онкологических 
больных я встречал таких жизнелюбов,  
которые силой духа и настроем прод-
левали себе жизнь. И видел людей  
с менее тяжёлыми заболеваниями, 
которым ещё жить да жить, но мо-
рально они настолько подавлены, что 
сами себя загоняли глубже в болезнь. 
К каждому пациенту нужен свой под-
ход. С одними надо быть жёстким,  
с другими – мягче. Плох тот врач, если 
он не психолог. Даже хирург должен 
лечить не только тело, но и душу. Как ты 
поднимешь человека с кровати, если 
морально не убедил его, что он может 
это сделать? Поэтому неравнодушным 
циникам в медицине не место.
– Врачи суеверны? Вы, например, во 
что верите?

– Не могу сказать за всех, но хирур-
ги крайне суеверны. И эти суеверия 
накоплены десятками лет и работают 
безотказно. У каждого врача они свои, 
но откуда взялись и почему, знает толь-
ко он. Например, один знакомый хирург 
перед операцией надевает перчатки 
с правой руки, другой крестит опера-
ционное поле. Я тоже суеверный. Точ-
но знаю: нельзя желать нам спокойной 

ночи на дежурстве. Иначе ночка обя-
зательно будет «жаркой»: обеспечены 
сложные ситуации, большое количе-
ство операций, поступление экстрен-
ных пациентов.
– Врачи, как никто, умеют ценить 
жизнь. А как же ваше увлечение ез‑
дой на мотоцикле? Не противоречат 
друг другу?

– Нет, скорость я не люблю. И мо-
тоцикл у меня не скоростной, а для 
путешествий – круизер. Он может ра-
зогнаться до 150 км / ч. Я езжу 120, но 
это не скорость для мотоциклистов. Я 
люблю путешествовать медленно, раз-
меренно. Техника – это хобби. Я соби-
раю-разбираю мотоциклы по сей день. 
Их у меня три: один – для путешествий, 
остальные – для души. Сейчас восста-
навливаю ИЖ-56. Ему 56 лет!
– Андрей Владимирович, что прино‑
сит вам удовлетворение?

– Любимая работа – она позволяет 
мне самореализовываться и чувство-
вать себя нужным. Вкусная еда – боль-
ше всего люблю, конечно, мясо. 
Шашлык для меня – это не про-
сто блюдо, это целая культура. 
Он не терпит суеты. Самый вкус-
ный, конечно, только собствен-
ного исполнения! И строитель-
ство – мечтаю, чтобы рядом  
с домом наконец‑то появился га-
раж. Всё это даёт мне наслаж-
дение жизнью!

ЯРОСЛАВА
НАЛИМОВА

Автор:
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ПРОНЗИТЕЛЬНАЯ СЕВЕРНАЯ ОСЕНЬ 
«Ласковая» арктическая зима давно 

и безапелляционно вступила в свои 
законные права. Снежная королева 
показала свой «покладистый» 
характер и властно правит бал – 
щедро посыпает нас снегом  
и подгоняет обжигающим морозом. 
Нас охватила предновогодняя суета, 
дома наполнились любимыми  
с детства ароматами мандаринов 
и хвои. Мы предвкушаем самый 
волшебный, самый семейный 
праздник. И тёплые дни уже кажутся 
чем‑то несбыточным, иллюзорным, 
словно они были в прошлой жизни.

Чтобы на минуточку окунуться в ту, 
иную, тёплую реальность, мы собрали 
атмосферный фоторепортаж об 
удивительной северной осени.  
Вся сотканная из противоречий  
и внезапностей она завораживает, 
буквально гипнотизируя своей 
первозданной субтильностью. Ловим 
осенние вибрации. Наслаждаемся 
высокохудожественными работами 
наших утончённых маэстро выдержки 
и экспозиции Дмитрия Эрнста  
и Антона Дроздова. Из фото  
«красоты» не выкинешь.

Самый яркий персонаж осеннего лесаЭстетика северной природы проникает в самое сердце
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ПРОНЗИТЕЛЬНАЯ СЕВЕРНАЯ ОСЕНЬ 

Сижу на двух диетах. Одной не наедаюсь))

Начало конца. Увядание – тоже искусство

Душистый шиповник шепчет нам: «Добро пожаловать в осень»
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Лохматые, чудаковатые, свободныеУмытый дождём клевер. Вот бы он принёс удачу

Прозрачное одиночество. Когда-то где-то в лесу

Велюровый, плюшевый, бархатный, «мясистый»
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Макромалышка божья коровка Красота в деталях. Главное – уметь их видеть и ценить

У северной осени есть удивительная способность – молниеносно в себя влюблять 
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ИГОРЬ ВОВК НАЧАЛЬНИК ПАНГОДИНСКОЙ БАЗЫ ПТОИК УПРАВЛЕНИЯ 
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО СНАБЖЕНИЯ И КОМПЛЕКТАЦИИ

Пловец, «морж», велосипедист и не только. Активности 
нашему герою не занимать. Каким бы видом спорта Игорь 
Вовк не занимался, у него это – всерьёз и надолго. Также 
ответственно он подходит и к своей работе. Без фальшивой 
«показухи», уважительно и бережно относится к родным, 
друзьям и коллегам, живя по принципу «Не навреди».
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ИГОРЯ ВОВКА ИГОРЯ ВОВКА

ПОЛУВЕКОВОЙ 
ЗАПЛЫВ

ПОЛУВЕКОВОЙ 
ЗАПЛЫВ

и другие увлечения
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Плавание вошло в жизнь Игоря Вовка с первого клас-
са. Он родился и вырос в Полтаве, и, как все совет-
ские дети, в семь лет пошёл в школу, но не в простую 

общеобразовательную, а со спортивным уклоном. Уклон 
делался на пловцов и волейболистов. К третьему классу 
самых талантливых ребят собирали в отдельный спорт-
класс, в котором они учились и тренировались по своей, 
отличной от всей школы, программе. Первый урок начи-
нался в семь утра с плавания, следующая тренировка – 
с 15:30 длилась уже полтора часа, а в перерывах между 
ними школьники «грызли гранит науки».

Бассейн и школу отделяли два квартала. Вовку повезло, 
он жил неподалёку от первого, и потому утром мог подоль-
ше поспать, а вечером быстрее других приходил домой.  
В то время, как одноклассники добирались на обществен-
ном транспорте со всех концов города, тратя на поездку от 
30 минут до часа.

– Во время школьных каникул у нас были сборы. Мы выез-
жали в другие города или жили в общежитии при бассейне 
и тренировались по три раза в день, – вспоминает Игорь 
Вовк. – Нагрузки были серьёзные, мы проплывали по 5‑7 км 
за одно занятие. И это не просто преодолеть километраж, 

«Бывало придёшь после работы домой уставший и ни на что нет желания, 
а переоденешься, приедешь к проруби, подолбишь лёд, сделаешь зарядку, 
окунёшься, и жизнь налаживается, настроение появляется»
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а с нагрузками разные дистанции и на время. Только тем, 
кто основательно занимался плаванием, знакомо чувство, 
когда потеешь в воде. Бывало придёшь с тренировки домой, 
сядешь в прихожей, и нет сил дойти до кухни на ужин, когда 
звала мама.

В такие трудные моменты иногда закрадывалась мысль 
бросить плавание и заняться, к примеру, волейболом, фут-
болом или хоккеем. Хотя на занятиях по общей физической 
подготовке была возможность отвлечься на игровые виды 
спорта, а во время сборов на зимних каникулах – покататься 
на лыжах со снежных склонов Карпат. И всё же это не давало 
повод юному спортсмену сбиться с намеченного пути.

– Москва, Киев, Харьков, Днепропетровск, Севастополь, 
Ростов-на-Дону, Уфа – за время занятием плаванием, я по-
бывал практически во всех крупных городах СССР, где защи-
щал честь области или Советской Республики в зависимости 
от ранга соревнований, – рассказал Игорь Вовк. – К тому 
моменту я уже выполнил норматив мастера спорта и был 
членом сборной Украины в своей возрастной группе.

Специализированная детско-юношеская школа олимпий-
ского резерва, в которую ходил Игорь Вовк, относилась к 
добровольному спортивному обществу «Буревестник». Это 
давало право воспитанникам СДЮСШ в старших классах 
участвовать в первенствах среди вузов. Выступление в со-
ставе сборной Полтавского медицинского стоматологиче-
ского института сыграло свою роль в судьбоносном выборе 
будущей профессии врача.

«Только тем, кто основательно 
занимался плаванием, знакомо 
чувство, когда потеешь в воде»
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– Вдобавок все эти усилия очень пригодились в ар-
мии. К службе я уже был подготовлен и морально, и физи-
чески, и стойко переносил все тяготы армейской жизни.  
Мне даже приходилось принимать зачёты по плаванию не 
только у курсантов учебного центра, но и у офицеров, где я 
служил первые полгода в городе-герое Керчи, – продолжил 
рассказ собеседник. – За мою спортивную карьеру накопи-
лось много грамот, медалей и кубков. Все эти награды хра-
нятся у мамы в Полтаве. И когда мы бываем там в отпуске, то 
с удовольствием их пересматриваем, и я рассказываю внуку 
о своих достижениях.

Закончив «олимпийские старты», Игорь Вовк с водой не 
простился, а ушёл в другой заплыв – экстремальный. Двад-
цать лет назад он увлёкся моржеванием. В отпуске как‑то 
встретился со своим другом детства, с которым много лет 
просидел за одной партой, тот‑то и научил его «плохому», 
как шутит наш герой.

– Те ощущения, что ты испытываешь при погружении в 
ледяной водоём или бассейн, не сравнимы с простым  

«Мне даже приходилось принимать 
зачёты по плаванию не только  
у курсантов учебного центра,  
но и у офицеров, где я служил первые 
полгода в городе-герое Керчи»
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холодным душем или обливанием – это надо прочувствовать. 
Но тот заряд бодрости и энергии, что ты получаешь от этой 
процедуры, дорогого стоит, – поделился опытный «морж».

В Пангоды Игорь Вовк переехал в 1994 году. И, конечно, 
как только узнал, что в посёлке есть бассейн, буквально  
с первой недели стал его постоянным посетителем. Послед-
ние 30 лет он следует традиции: в 6 часов утра до работы 
взбодриться плаванием.

Пример Вовка заразил и других пангодинских руково-
дителей, которые дружной компанией стали по 5‑6 раз в 
неделю собираться по утрам в бассейне. Благодаря таким 
неофициальным встречам коллегам удавалось не только по-
плавать, но и обсудить насущные проблемы посёлка, найти 
способы их решения.

Когда в летний период бассейн закрывается, наш герой 
до и после работы колесит на велосипеде. Зимой становит-
ся на лыжи, а в сильные морозы находит время для пеших 
прогулок. А чтобы снять усталость после напряжённого 
трудового дня отправляется на речку или озеро.

– Бывало придёшь после работы домой уставший и ни 
на что нет желания, а переоденешься, приедешь к проруби, 
подолбишь лёд, сделаешь зарядку, окунёшься, и жизнь на-
лаживается, настроение появляется, – открыл секрет панго-
динец. – Ребята моего поколения в детстве стремились быть 
развиты физически. Гоняли на велосипеде, плавали, ездили 
на лыжах и коньках. Сегодня для этого в посёлке есть все 
условия: ледовый корт, спортивный комплекс с бассейном, 
лыжная база. Очень радуюсь за пангодинские семьи, кото-
рые находят время покататься с детьми зимой на лыжах, а 
летом на велосипедах, на роликах или просто погулять по 
лыжной трассе.

В отпуск Вовк любит ездить на машине с семьёй. Раньше 
с дочерью, теперь её заменил внук Алёша, который начал 
путешествовать с восьми месяцев. С собой в поездку Игорь 
Анатольевич непременно берёт велосипед, а по пути ста-
рается окунуться в любом водоёме, будь то горная река, 
озеро или море.

Охота, рыбалка, игра в бильярд – тоже в числе его лю-
бимых хобби. Но всё же главной страстью остаётся 
вода. С этой стихией он не расстаётся уже на про-
тяжении полувека.

Полезную привычку поплавать по утрам пере-
няла и дочь, но больше всего радует внук, который 
буквально «живёт» в бассейне с трёх месяцев, и 
в свои пять лет уже показывает неплохие резуль-
таты. А как иначе, ведь его активный дедушка и се-
годня зарабатывает медали, отстаивая честь своего  
филиала в составе сборной пловцов на корпоратив-
ных спартакиадах.

«Очень радуюсь за пангодинские семьи, 
которые находят время покататься  
с детьми зимой на лыжах, а летом  
на велосипедах, на роликах» 

Автор:

СВЕТЛАНА 
ФЕДОТКИНА

«Полезную при‑
вычку поплавать 
по утрам переня‑
ла и дочь, но боль‑
ше всего радует 
внук, который 
буквально «жи‑
вёт» в бассейне  
с трёх месяцев»



Декабрь 2022

022

Пешком за новыми
впечатлениями

ИВАН БУЯЛЬСКИЙ
СПЕЦИАЛИСТ ПО ОХРАНЕ ТРУДА 
ПАНСИОНАТА «НАДЫМ»

ПОЕХАЛИ

Он родился и всё детство провёл 
в Майкопе – столице предгорной 
республики Адыгея. Сама атмосфера 
Северного Кавказа располагает 
и увлекает прогулками в горы. 
Однако походы походам рознь, 
утверждает наш эксперт. Любитель 
пеших путешествий Иван Буяльский 
поделился своими впечатлениями 
от увиденных природных красот 
и дал советы начинающим туристам.

Подвесной мост через реку Белую (пос. Никель)
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– Я больше люблю то, что в запад-
ной культуре называется «хайкинг» – 
пеший туризм налегке в пределах 
одного светового дня. Как правило, у 
таких прогулок есть конкретная цель – 
точка на карте. Это может быть водо-
пад, вершина горы со смотровой пло-
щадкой, труднодоступный пляж, озе-
ро, пещера, да, в общем, что угодно. В 
горах Адыгеи я получил первый опыт 
хайкинга, в основном к местным до-
стопримечательностям – водопадам 
на ручьях Руфабго и Мишоко. Советую 
там побывать и вам!

В Краснодаре, будучи студентом, 
а потом аспирантом, я работал в НИИ 
прикладной и экспериментальной эко-
логии, и такие пешие прогулки по при-
родным достопримечательностям были 
моей должностной обязанностью. Каж-
дый год моя организация занималась 
разработкой проектов по созданию 
или изменению условий функциониро-
вания особо охраняемых природных Телескоп САО РАН, Нижний Архыз

На склонах Эльбруса
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территорий. К ним относятся заповед-
ники, заказники, национальные парки, 
памятники природы. За несколько лет 
я исколесил почти все дороги Крас-
нодарского края 
и посетил более  
сотни памятни-
ко в  п р и р од ы . 
Среди них есть 
как природные 
объекты, цен-
ность которых 
очевидна каж-
дому посетите-
лю: например, 
г р а н д и о з н ы е 
ущелья или вы-
сокие водопа-
ды, так и те, для 
понимания сути 
которых необхо-
димо обладать 
узкоспециальными знаниями в области 
ботаники, геологии, гидрологии.

Два года назад я переехал в Гелен-
джик и полтора из них тружусь в пан-

сионате «Надым». К моему сожалению, 
командировки на природные объек-
ты больше не являются моей работой, 
здесь я – специалист по охране тру-

да. Но при этом, 
в  Ге л е н д ж и к е 
очень благодат-
ная местность для 
самостоятельного 
хайкинга во вне-
рабочее время. 
Э то  у в л е ч е н и е 
полностью разде-
ляет моя супруга 
Ксения, которая 
родом из города-
курорта.

Ещё до наше-
го переезда из 
Краснодара у нас 
зародилась тра-
диция ежегодного 

подъёма на Маркотхский хребет. Это 
та самая длинная гряда гор, идущих от 
Геленджика до Новороссийска. В Ге-
леджике на хребет можно подняться 

«Больше люблю то, что 
в западной культуре 
называется «хайкинг» – 
пеший туризм 
налегке в пределах 
одного светового 
дня. Как правило, у 
таких прогулок есть 
конкретная цель – 
точка на карте»

Живописный вид на Кабардинку 

На скалах в Апшеронском районе

ПОЕХАЛИ
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на двухкресельных канатных дорогах. 
Наша прогулка традиционно прохо-
дит на майских праздниках. Маршрут 
мы стараемся выбирать каждый раз 
разный, но апоге-
ем мини-путеше-
ствия неизменно 
становится момент 
во схож дения на 
вершину хребта. 
Это прекрасное 
чувство преодоле-
ния себя! Приятный 
бонус после такой 
прогулки – креп-
чайший сон мла-
денца. Я с нетерпением жду, когда мой 
сын Федя, которому скоро исполнится 
3 года, сможет к нам присоединиться 
в таких походах. Хотя, справедливости 
ради, замечу, что по лёгким маршру-
там он уже ходит с нами – совсем не-
давно мы побывали на водопадах реки 
Жане.

Помимо окрестностей Геленджика и 
Майкопа мы с женой несколько раз со-
вершали автотуристические поездки 

по Северному Кавказу – в Карачаево-
Черкесию, Ставропольский край, Ка-
бардино-Балкарию и Северную Осе-
тию. В наших поездках мы неизменно 

совершаем и 
пешие вылазки 
к примечатель-
ным природным 
и рукотворным 
объек там.  Из 
п о с л е д н е г о :  
в сентябре это-
го года мы по-
бывали в При-
эльбрусье, где 
п о  к а н а т н о й 

дороге поднимались на высоту более 
3800 метров. Это выше, чем подавляю-
щая часть горных вершин Кавказа. Для 
сравнения, в Краснодарском крае выс-
шая точка – это гора Цахвоа (3346 м),  
а мы были гораздо выше!

В наших поездках мы всегда восхи-
щаемся красотами Кавказа, удивляем-
ся, как в недавнем прошлом совершен-
но везде кипела жизнь, были заводы, 
разрабатывались месторождения, ве-
лась научная деятельность, и немно-
го расстраиваемся, когда ощущаем в 
заброшенных зданиях (иногда и насе-
лённых пунктах) дыхание ушедшей ци-
вилизации. При этом лично я понимаю, 
что жить и работать в таких суровых 
местах можно и нужно только, если в 
этом есть целесообразность, а если 
производство или месторождения не-
рентабельны, то их просто закрывают, 
а люди едут жить и работать туда, где 
лучше. Это правильно, это естествен-
ный ход истории.

Читателям могу посоветовать обяза-
тельно смотреть по сторонам и инте-
ресоваться теми местами, до которых 
только может дотянуться глаз. Не ис-
ключено, что где‑то на горизонте, на 
вершине малозаметного холма, вас 
ждут самые чудесные впечат-
ления в этом месяце, году или 
в жизни! Оттуда вы увидите 
другие, не менее интересные 
места. Расширяйте зону своих 
интересов, ходите, ездите, чи-
тайте, смотрите! Для хайкинга 
не нужно много дорогого сна-
ряжения, запаситесь лишь хоро-
шей обувью и вперёд!

Автор:

СВЕТЛАНА 
ФЕДОТКИНАУниверситетские водопады, Апшеронский район

«За несколько лет  
я исколесил почти все 
дороги Краснодарского 
края и посетил более 
сотни памятников 
природы»

ПОЕХАЛИ
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ЛОВКОСТЬ РУК 
ПОДЪЕХАЛА.

ХОГВАРТС 
ОТДЫХАЕТ

Мечтатель, загадочный 
франт, добродушный 
оптимист, умеет 
создавать чудо, 
любит удивлять 
и радовать. Себя 
называет «хирургом 
детских сердечек». 
Многогранный 
парень – пиарщик 
нашей компании и 
профессиональный 
фокусник. Просим 
любить и жаловать. 
Верьте глазам 
своим. Волшебство 
существует.
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– Фокусами я увлекаюсь с детства: 
всегда знал пару лёгких карточных трю-
ков, которыми при случае можно блес-
нуть. Но это всё было как‑то урывками, 
эпизодично – я учил фокус, показывал 
его и благополучно забывал. Серьёзно 
развиваться в этом искусстве я стал с 
2021 года, буквально с самого его на-
чала. Перед Новым годом я «дедморо-
зил» и для разнообразия выступлений 
показывал несложные фокусы с мини-
мальным реквизитом. И меня поразила 
реакция детей на эту мою простую, 
незамысловатую магию – они были 
искренне восхищены. Именно тогда я 
решил заняться фокусами на профес-
сиональном уровне.

Изначально я учился сам по ютубу – 
там много бесплатных качественных 
обучающих роликов. Начал с карточных 
фокусов. Постепенно приобретал офи-
циальный реквизит, вместе с которым 
тоже идут обучалки. Но чтобы вывести 
это на коммерческую плоскость, чтобы 
зарабатывать на этом, такого контента 
недостаточно. И я стал покупать кон-
сультации и учебные курсы у профес-
сионалов.

Первым учителем у меня был фокус-
ник из Тулы – он поставил мне детское 
шоу. Затем были ведущие тюменские 
фокусники братья Ибрагимовы – они 
помогли выстроить хорошую про-
грамму выступления для взрослой ау-
дитории. Также я брал несколько кур-
сов уроков у топового иллюзиониста 
Павла Баха. Он учил меня актёрскому 
мастерству, общению с публикой, хо-
реографии выступления, построению 
шуток. Плюс были консультации с очень 
уважаемым российским фокусником, 
живущим в Германии. Там было больше 
про духовные ценности артиста, про 
нашу общую миссию, позиционирова-

«Для меня важно, 
чтобы мои шоу 
постоянно обновлялись, 
чтобы в них 
привносилось 
что‑то новое» 

ДЕЙСТВУЮЩИЕ ЛИЦА
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«Мой самый 
любимый фокус – 
с рыбкой. Там 
над стаканом с 
водой я поджигаю 
бумажку и из огня 
появляется живая 
рыбка»

ние себя в обществе. Ещё, поскольку 
фокуснику необходимо находиться на 
сцене помимо своих представлений, 
я записался в надымскую театральную 
труппу.

На самом деле, фокусы составля-
ют всего лишь 30 % выступления. Всё 
остальное – это уже артистические 
способности, контакт со зрителями, 
управление их вниманием. Первые 
полноценные коммерческие представ-
ления я начал давать через четыре ме-
сяца непрерывной учёбы. Кстати, мне 
с детства нравится выступать перед 
публикой, в подростковом возрасте 
работал аниматором, хотел быть юмо-
ристом – это не из серии кем мечтал 
стать, а кем видел себя в будущем.

Когда раньше работал вахтовым ме-
тодом на Бованенково, всё свободное 
время межвахты посвящал фокусам, 
это было поставлено на поток – в не-
делю выходило порядка 10‑15 пред-
ставлений. Львиная их доля – детские 
шоу. Сейчас, при работе по пятидневке, 
такая плотность графика нереальна, я 
выступаю редко: в основном для дру-
зей, знакомых. Это уже больше как от-
душина, любимое хобби, перезагрузка 
после работы или часть её самой. Ле-
том фокусничал в «Экопарке» нашего 
предприятия для гостей-детсадовцев. 
Немного магии на образовательной 
экскурсии помогает закрепить эколо-
гические знания))

Дети – это очень благодарная публи-
ка, не простая, но щедрая на эмоции. 
Они такие милые, мне самому прино-
сит радость их удивлять. Я, как хирург 

«Меня поразила реакция детей на эту мою простую, 
незамысловатую магию – они были искренне 
восхищены. Именно тогда я решил заняться фокусами 
на профессиональном уровне»

ДЕЙСТВУЮЩИЕ ЛИЦА
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детских сердечек, стараюсь погрузить 
их в сказку. Искренне кайфую от их не-
поддельного изумления, счастливых 
глаз, верящих в чудо.

В искусстве фокусов мне нравится 
абсолютно всё: от процесса обучения, 
он достаточно медитативный, до ре-
зультата – эмоций зрителей; от само-
го выступления, хорошее волнение, до 
подготовки к представлению, прогона 
программы. Приятная суета. Чисто с 
технической точки зрения только пере-
зарядка реквизита занимает несколько 
часов: надо всё проверить, заменить, 
что взорвалось, закончилось, разло-
жить по положенным местам, чтобы 
потом на шоу не копаться в чемодане. 
Даже если делал это сотни раз, вы-
ступление – всегда стресс, я стараюсь 
готовиться максимально тщательно и 
скрупулёзно к каждому.

Для меня важно, чтобы мои шоу по-
стоянно обновлялись, чтобы в них при-
вносилось что‑то новое. Фокусники – 
они шопоголики, я в том числе. Раньше 
особенно много реквизита покупал, 
сейчас чуть успокоился. Я очень мно-
го практикуюсь, прокручиваю в голове 
ход выступлений. Один и тот же фокус 
можно отрабатывать годами, профес-
сионалы совершенствуют свои трюки 
десятилетиями. Важны лёгкость дви-
жений, утончённость манипуляций, всё 
должно происходить непринуждённо, 
плавно. Бывает, что десять раз подряд 
идеально выполнил фокус, но стоит 
только показать его первым зрителям, 
как начинают трястись руки – чуда не 
происходит. Это абсолютно разные 

вещи – выполнять фокус наедине с со-
бой и перед людьми. Поэтому я обяза-
тельно тренирую-обкатываю трюки на 
родственниках, друзьях и только потом 
показываю публике.

В работе иллюзиониста, естествен-
но, случаются моменты ступора. И 
именно поведение в таких ситуаци-
ях демонстрирует профессионализм 
фокусника. Я общался на эту тему со 
многими опытными коллегами. И все 
говорят, что главное – оставаться не-
поколебимо уверенным, не подавать 
виду, что что‑то не получилось, продол-
жать манипуляции с «покерфейсом». 
Ведь зритель не знает, как должно быть. 
Об этом знаешь только ты. А произой-
ти может многое, «накосячить» можно 
в каждом фокусе – порвалась бумага, 
что‑то намочилось. Или выкручивайся, 
или мягко, через импровизацию пере-
ходи к следующему фокусу. Главное – 
уверенно. На самоиронии хорошо «вы-
езжать» из неловких ситуаций – если 
что‑то упало, можно отшутиться: «о, 
ловкость рук подъехала». Начнёшь из-
виняться – потеряешь уважение публи-
ки, которое уже больше не завоевать, 
всё, ты «поплыл».

Бывает попадаются вредные зри-
тели, которые целенаправленно ме-
шают представлению, пытаются его 
сорвать, выкрикивают что‑то. Они все 
одинаковые, и попытки испортить вы-
ступление, и подколы, и шутки у них 
одни и те же. С опытом формируется 
уже некий «иммунитет» на них, стан-
дартные реакции и ответы на их дей-
ствия, скрипты, лайфхаки. Я понял, что 

это люди, которым просто нужно вни-
мание. И я научился это внимание им 
давать. С помощью юмора. У меня есть 
ряд фокусов, в которых невозможно 
что‑либо испортить. Я привлекаю к их 
выполнению этих зрителей. Они потом 
остаются по‑доброму немного в глу-
пом положении.

А есть такие фокусы, когда у иллю-
зиониста специально как будто что‑то 
не получается. На самом деле все идёт 
по плану, но зрители начинают пережи-
вать, поддерживать тебя. А потом пони-
мают, что это была часть трюка, что так 
и было задумано, и искренне радуются. 
Это усиливает впечатление от шоу.

Помимо славного чувства дарения 
волшебства, фокусы дают мне комму-
никативные привилегии. То есть в любой 
компании, с любым человеком, это всег-
да некий плюс, бонус. И да, в глазах сво-
их новых знакомых я навсегда остаюсь 
фокусником. Мне приятно привносить 
в чью‑то жизнь радость. Неоднократно 
подходил на улице, в очереди к незна-
комым людям без настроения и просто 
показывал какой‑нибудь лёгкий фокус – 
даже самые скупые на эмоции тают в та-
кие моменты. Мне не сложно, а у кого‑то 
настроение стало на градус выше.

У меня есть два питомца, которые 
выступают вместе со мной – кролик 
Людовиг и голубка-горлица Елизавета. 
Фокусник должен быть с животными, 
это даёт очень сильный эффект. Людо-
виг – неприхотливый, классный зверёк, 
ничего не грызёт, но может обидеться, 
если больше двух выступлений подряд, 
очень привязан ко мне, спит со мной в 
одной постели, заставляет чесать, гла-
дить его, облизывает меня)) Если кро-
лика особо дрессировать не надо, то с 
горлицей – это минимум полгода, без-
умно интересный, но очень сложный, 
долгий, кропотливый труд. Иногда она 
красиво поёт.

Мой самый любимый фокус – с рыб-
кой. Там над стаканом с водой я под-
жигаю бумажку и из огня появляется 
живая рыбка. Очень эффектное, ма-
ленькое чудо. Сейчас у многих моих 
знакомых и просто людей, перед ко-
торыми я выступал, живут эти золотые 
рыбки, подаренные мною. Мне кажется, 
это мило. Как будто я подарил частичку 
своей души.

«В искусстве фокусов мне 
нравится абсолютно всё: 
от процесса обучения 
до результата — эмоций 
зрителей; от самого 
выступления, хорошее 
волнение, до подготовки 
к представлению, прогона 
программы»
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ИЗОБРЕТАЯ АЛЕКСАНДРА

Проходим по QR-коду и смотрим 
удивительный фокус Александра Ростовцева 
с горлицей Елизаветой. Автор:

МАРИЯ 
ГАЛЛЯМОВА

Я обожаю эксперименты. Работал 
с пиротехникой, пытался создать свою 
собственную подачу, часто горели руки, 
одежда, даже волосы недавно; в преде-
лах разумного, но ожоги были. В планах 
– попробовать себя в новом амплуа – 
клоуна. Я уже много информации впи-
тал по этой теме, приобретаю реквизит, 
тренируюсь. Думаю, это будет интерес-
ный для меня опыт, необычная роль.

Деньги из фокусов меня переста-
ли интересовать. Сейчас мне близка 
философия дарения волшебства, слу-
жения людям, я стараюсь через фокусы 
нести добро, благо. Я вижу в этом свою 
высшую цель, миссию. Мне хочется за-
ниматься благотворительной деятель-
ностью, чем‑то масштабным. Буквально 
недавно на образовательном форуме 
волонтёров компаний ТЭК «Арктика 
добра» мне довелось курировать со-
циальное волонтёрство и в рамках 
этого выступать перед детьми-паци-
ентами педиатрического отделения 
Центральной районной больницы. Мы 
с командой устроили для малышей це-
лое шоу-ярмарку добра. Завершалось 
представление моим выступлением с 
фокусами. Дети визжали от перепол-
няющей их радости))

Ещё у меня есть проект под на-
званием «Волшебный автобус». Идея 
в том, что автобус с артистами, где я 
буду фокусником и клоуном, поедет с 
выступлениями по самым от-
далённым населённым пунктам 
ЯНАО. Я подавал заявку на его 
финансирование на россий-
ский конкурс «Росмолодёжь. 
Гранты». Не прошёл. Увы. Буду 
подавать проект на региональ-
ные грантовые конкурсы. Наде-
юсь, получится.

«Один и тот же фокус 
можно отрабатывать 
годами, профессионалы 
совершенствуют 
свои трюки 
десятилетиями»
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ЛЕОНИД ХАРИТОНОВ
ЭЛЕКТРОМОНТЁР ОХРАННО-ПОЖАРНОЙ СИГНАЛИЗАЦИИ 

УПРАВЛЕНИЯ АВАРИЙНО-ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ РАБОТ

Хобби 
длиною 
в жизнь

Путёвку на открытый 

киберспортивный турнир 

«TGK Esports», где  

за звание лучших боролись 

представители дочерних 

компаний «Газпрома», 

получила команда надымских 

игроков «LK.GDN». 

Знакомьтесь с капитаном 

команды Леонидом 

Харитоновым. Для него это – 

хобби длиною в жизнь.

Dota 2 — многопользовательская командная компьютерная игра в жанре 
MOBA, разработанная и изданная корпорацией Valve. Игра является 
продолжением DotA — пользовательской карты-модификации для игры 
Warcraft III: Reign of Chaos и дополнения к ней Warcraft III: The Frozen 
Throne. Игра изображает сражение на карте особого вида; в каждом матче 
участвуют две команды по пять игроков, управляющих «героями» — 
персонажами с различными наборами способностей и характеристиками. 
Для победы в матче команда должна уничтожить особый объект — 
«крепость» (он же «трон»), принадлежащий вражеской стороне, и защитить 
от уничтожения собственную «крепость». Dota 2 работает по модели 
free-to-play с элементами микроплатежей.

Информация из Википедии
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З
накомство с компьютерными 
играми Леонид Харитонов 
начал, будучи второкласс-
ником. Интернета тогда не 

было, но диск с новой игрушкой был 
самым желанным подарком на день 
рождения. Увлечение, вспоминает 
Леонид, стимулировало его на обду-
мывание многих вещей в жизни, раз-
вивало воображение. Однако, при 
этом, не мешало заниматься учёбой 
и спортом.

– С тех пор практически ничего не 
изменилось, – поделился собеседник. – 
После получения профессионального 
образования основную часть времени 
я посвящаю работе, увлечён спортом, а 
отдохнуть и отвлечься стараюсь за ком-
пьютером, гоняя героев игры «Dota».

К профессиональным спортсме-
нам Леонид себя не относит, ведь те 
тренируются по восемь часов в день 
и зарабатывают на турнирах. Вообще 
в этой игре можно совершенствовать 
игровые навыки и изучать персонажей 
долгие годы, но всё равно не овладеть 
всеми её тонкостями. Нашего героя 
«Dota» привлекает ещё и потому, что 

это, по большому счёту, большой мир 
фэнтези, куда всегда интересно погру-
жаться и находить единомышленников.

– Всегда интересно сесть за ком-
пьютер ещё и тому, что персонажи 
игры продуманы до мелочей. Одни – 
похожи на людей. Другие – плод фан-
тазии разработчиков. Мне нравится 
играть и за ледяную волшебницу, и 
двухголового огр-мага, и за жизнера-
достную старушку… Таких разножанро-
вых персонажей более 120 и каждый 
имеет свою тактику, разрушительную 
силу, характер. Каждый по‑своему мне 
интересен, – посвятил в подробности 
Леонид Харитонов.

На поле боя каждый раз встречают-
ся десять абсолютно разных героев, ка-
чества которых будут по‑своему рас-
крываться в игре, зависеть от добытых 
ресурсов и предметов. Вы только пред-
ставьте, от скольких переменных зави-
сит исход битвы с таким количеством 
вводных! Он действительно непред-
сказуем! А приобретённые качества в 
«Dota» помогают киберспортсмену в 
жизни принимать верные решения за 
минимальное время.
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ИГОРЬ ЧЕРНЫШОВ
ОПЕРАТОР ПО ДОБЫЧЕ НЕФТИ И ГАЗА

ЯМАЛЬСКОГО ГАЗОПРОМЫСЛОВОГО УПРАВЛЕНИЯ
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Волшебный мир 
в жанре фэнтези
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Игра совершенствовалась вме-
сте с Игорем. И вот он уже 
специалист крупной газодо-

бывающей компании, муж и отец. Но 
всё также вечерами, как и в юности, 
любит погружаться в компьютерную 
историю, но теперь уже под названи-
ем «DOTA».

– «Dota» – можно назвать продолже-
нием «Warcraft». Это командная такти-
ческая игра, где игрок управляет одним 
героем, и, если тот имеет соответству-
ющие способности, то и некоторым ко-
личеством дополнительных существ, 
– разъяснил Игорь Чернышов. – В про-
цессе и в зависимости от успешности 
действий – можно получить опыт, как 
бы «прокачивая» своего персонажа, и 
виртуальные деньги, на которые можно 
купить различные игровые предметы. 
Основная задача игры – уничтожить 
вражескую базу.

«Dota» – волшебный мир в жанре 
фэнтэзи, немного напоминающий мир 
«Властелина колец», с очень разными 
персонажами: от древних богов до гово-
рящих зверей и парящего сгустка энер-
гии. Игроки могут выбрать себе любого 
и объединиться с другими участника-
ми, чтобы сражаться против команды 
противника. Бои длятся по 30‑50 минут, 
проходят на специальной карте и у них 
есть свои закономерности.

– На самом деле это очень увлека-
тельное и довольно небесполезное 
занятие. В стратегиях, к примеру, не 
справиться без логического мышления, 
внимательности, хорошей реакции и 
памяти, – продолжил рассказывать о 

своём хобби Игорь. – А в процессе 
игры – суметь договориться или от-
стоять свою позицию не только на рус-
ском, но и иностранном языке.

Играть в одиночку в «Dota» неинте-
ресно, да и то, можно только в качестве 
тренировки – как в шахматы против 

компьютера. Но наш герой по 
мере возможности старается 
выделить время и лишний раз 
отработать навыки, скорость и 
реакцию, поскольку это помо-
жет ему достойно выступать в 
киберспортивных турнирах.

ДЕЙСТВУЮЩИЕ ЛИЦА

Виртуальный мир затянул Игоря Чернышова в юношестве – в то время 

ему по душе пришлась компьютерная игра «Warcraft», сюжет которой 

достаточно прост: тёмные и светлые силы – орки и люди – сражались 

за превосходство. Орков наш герой истреблял самозабвенно лично  

и с командой единомышленников. 

Автор:

ОКСАНА 
ЗАХАРОВА
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«Джоуль» уважает деньги.  
И в этом нет ничего постыдного. 
Именно этот актив помог 
обществу уйти от бартерной 
экономики, при которой не 
всегда можно было соизмерять 
стоимость разных товаров  
и проводить обменные 
операции. С началом 
денежной «эпохи» изменилось 
всё: производитель стал 
ориентироваться на 
потребителя, расширился 
ассортимент продукции, 
рыночные отношения стали 
более понятны.  
Ну и, конечно же, осязаемый 
эквивалент стоимости вещей 
способствовал прогрессу  
во всех хозяйственных сферах 
человека. Проще говоря,  
за многие материальные блага, 
без которых мы сегодня  
не можем представить свою 
жизнь, нужно также сказать 
спасибо и денюжкам. А ещё 
деньги интересны своей 
историей и эволюцией: от 
первых чеканных монет до 
цифровой валюты. В этом 
материале мы решили 
рассказать о биографии 
бумажного золотого рубля. 
Царская банкнота 1898 года 
не так проста, как кажется. 
Убедиться в этом помог 
Владимир Пестов, ведущий 
специалист информационно-
аналитического отдела Службы 
корпоративной защиты, по 
совместительству денежный 
коллекционер.

БУМАЖНЫЙ 
ЗОЛОТОЙ 
РУБЛЬ
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ВЛАДИМИР ПЕСТОВ
ВЕДУЩИЙ СПЕЦИАЛИСТ ИНФОРМАЦИОННО-АНАЛИТИЧЕСКОГО ОТДЕЛА

СЛУЖБЫ КОРПОРАТИВНОЙ ЗАЩИТЫ
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– Нумизмат и бонист – это громко сказано, просто у меня 
есть небольшая коллекция монет и банкнот, которые я начал 
собирать ещё в подростковом возрасте. Бумажных денег, 
конечно, гораздо меньше, чем металлических – они «ка-
призны» по части сохранения. Но в моём «собрании» есть 
любопытные экземпляры, – рассказал Владимир. – Царский 
рубль 1898 года – это «бумажное золото», он стал детищем 
новой страницы в денежной истории нашей страны.

Именно с этого билета начался переход на золотой стан-
дарт в Российской империи, то есть банкноты стали обе-
спечиваться золотом вместо серебра, которое ценилось 
гораздо ниже. Появился бумажный денежный знак в ре-
зультате реформы министра финансов Сергея Витте, после 
которой золотой рубль, содержащий 0,774 чистого золота, 
стал основной денежной единицей страны.

Царский рубль 1898 года – это «бумажное золото». С этого билета начался переход на золотой стандарт  
в Российской империи, банкноты стали обеспечиваться золотом вместо серебра

Рубль образца 1898 года был в обращении до 1 октября 1922 года, потом он потерял платёжную силу согласно декрету Совета народных комиссаров 
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– Банкноты 1898 года повторяли дизайн экземпляров 
1897 года. Но на них впервые появились надписи «Размен 
Государственных кредитных билетов на золотую монету 
обеспечивается всем достоянием Государства» и «Государ-
ственные кредитные билеты имеют хождение по всей Импе-
рии наравне с золотою монетой». Так бумажный рубль стал 
золотым, – пояснил Владимир.

Курс рубля укрепился не только внутри страны, но 
и на международной арене, а обмен банкнот на золо-
то проводили вплоть до начала Первой мировой войны. 
Рублёвые госбилеты печатали на белой бумаге с водя-
ными знаками, с синей лицевой стороной, и обратной – 
коричневой. На каждой купюре обязательно был вензель им-
ператора Николая II, подписи управляющего и кассира. Ин-
тересно, что эти купюры поступили в отделения и конторы 
Госбанка только в 1900 году после израсходования запасов 
образцов прежних выпусков.

Кстати, в определённых кругах по-
явились некоторые легенды о неко-
торых купюрах рубля 1898 года. Так, у 
азартных игроков счастливым считал-
ся «брутовский рубль» за подписью 
кассира Брута. Тот проиграл в карты 
внушительную сумму и покончил с со-
бой. Картёжники полагали, что рубль 
с автографом этого самоубийцы при-
носит удачу. Особо «верующие» ста-
ли гоняться за такими экземплярами, а 
менялы продавали его по цене, в 20‑25 
раз превышающей реальный номинал.

– Первый бумажный золотой рубль 
выпускался в России до 1915 года. Се-
годня стоимость таких билетов от 100 
до 5000 рублей, всё зависит от серии 
и подписи управляющего, – до-
бавил собеседник.

Рубль образца 1898  года 
был в обращении до 1 октября 
1922 года, потом он потерял пла-
тёжную силу согласно декрету 
Совета народных комиссаров. 
Но он остался атрибутом исто-
рии нашей страны, бумажным 
золотым.

МАРИЯ 
КОРОБОВА

Автор:
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Маршруты 
для влюблённых 

в горы 
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Сегодня ваш проводник в мир путешествий по России – 
Екатерина Никончук, чью волю и силы закалили горы. 
Испытав все трудности и радости трекингового по-

хода, она охотно делится своими открытиями, наблюде-
ниями и советами. Влюбленным в горы Катя рекомендует 
посетить Северный Кавказ. Тем, кто исследует Ямал, пред-
лагает насладиться красотой северной части Уральских 
гор. Прекратить гонку со временем, затаить дыхание и по-
чувствовать сердцем невероятную красоту – вот что значит 
побывать в Карачаево-Черкесии, Дагестане, на Эльбрусе 
или Полярном Урале. А приятным бонусом станет памятная 
фотоколлекция!

– Я точно знаю, что мой маршрут будет пролегать через 
горы, этот роман длится не первый год! – с улыбкой говорит 
Екатерина Никончук, геолог геологического отдела адми-
нистрации «Газпром добыча Надым». – Очень долго мечтала 
о чудесном местечке под названием плато Бермамыт, рас-
положенном в Карачаево-Черкесии, в трёх километрах от 
села Хасаут. Эта часть Скалистого хребта Большого Кавказа 
похожа на каньон, масштабы которого поражают воображе-
ние. Оказавшись там, почувствовала себя самым счастливым 
человеком! Изумительно, но с вершины горного массива 
открывается прекрасный вид на гору Эльбрус!

ЕКАТЕРИНА НИКОНЧУК
ГЕОЛОГ ГЕОЛОГИЧЕСКОГО ОТДЕЛА

АДМИНИСТРАЦИИ

Хотите встретить самый 

невероятный рассвет на 

высоте в несколько тысяч 

метров над уровнем моря? 

Или заглянуть в бездну одного 

из самых глубоких каньонов 

мира? А насладиться вкусом 

горной реки, о существовании 

которой не знали? Что 

почувствуете, преодолев 

почти вертикальный подъём и 

увидев перед собой чистейшее 

озеро небесного цвета? Тогда 

берите рюкзак, удобную обувь 

и забудьте о суете!
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Этот исполин изве-
стен как самая высокая 
горная вершина России 
и Европы – помните гео-

графию? Эльбрус бросает вызов, но это 
только кажется, – поясняет Екатерина. 
Он покоряет своим величием, чудес-
ными видами и трогательной красотой. 
Можно совершить треккинг в окрест-
ностях Приэльбрусья и открыть вы-
сотные радиальные маршруты. И на 
протяжении всего пути любоваться 
альпийскими лугами, горными озёра-
ми, хохочущими водопадами и величе-
ственными скалами. Эти многовековые 
проводники, сменяя друг друга, никого 
не оставят равнодушными.

Катя планирует любую по-
ездку как минимум за полгода 
до отправления. В программу 
«побега» – его лучше устроить во вре-
мя отпуска – включены сезон и особен-
ности климата, местные маршруты и 
советы друзей. Десятки исхоженных 
километров, спуски и подъёмы, ужин 
на костре, тёплый спальник и – непри-
вычно тихо вокруг. За годы путешествий 
хрупкая девушка приучила себя запа-
саться самым необходимым, оптималь-
ным и удобным.

– Всегда берите с собой флисо-
вую вещь, лишней не будет! Нужен 

ПОЕХАЛИ

«Девиз походных сборов 
звучит так: «Практично 
и компактно!» Тогда 
и настроение всю дорогу 
будет радостным»



047

Декабрь 2022

Всё это определённо облегчит дорогу.  
Ведь девиз походных сборов звучит так: 
«Практично и компактно!» Тогда и на-
строение всю дорогу будет радостным.

С каждым пройденным километром 
пейзажи сменяются. Тундра и болота, 
леса и горы, закаты и рассветы – и всё 
это капля в море или океане неизве-
данного рядом и вокруг. Не отклады-
вая мечты на завтра, важно жить и ис-
следовать окружающий мир сейчас, – 
убеждена Екатерина Никончук. 

комплект термобелья ,  как 
минимум, один. Обязательно 
возьмите дождевик и шап-
ку – вот увидите, пригодится в 
середине июля, – советует коллега. – 
Возьмите самую удобную, хорошо раз-
ношенную и непромокаемую обувь, ни 
в коем случае не покупайте новую для 
поездок. Это же касается и одежды.

Наша героиня напоминает буду-
щим путешественникам: важно быть 
готовыми остаться на время без связи. 
Поэтому надо заранее записать, ка-
кие населённые пункты есть по пути 
следования. Так человек довольно 
точно определит, какое количество 
продовольствия сложить в рюкзак. 

ПОЕХАЛИ

«Не откладывая мечты 
на завтра, важно 
жить и исследовать 
окружающий мир сейчас»

Автор:

СВЕТЛАНА 
СКОРЕНКО
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Встреча с этой девушкой мало кого 
может оставить равнодушным  
и всегда заканчивается одинаково.  
Люди добровольно и с большим желанием 
вступают в ряды так называемых «спящих 
агентов». Всё дело в повестке дня,  
с которой приходит Евгения Лобачёва – 
руководитель отдела рекрутинга 
Национального регистра доноров 
костного мозга имени Васи Перевощикова 
(Национального РДКМ). С лекциями  
о донорстве костного мозга она выступила 
перед работниками Администрации 
«Газпром добыча Надым» и участниками 
образовательного форума волонтёров 
компаний ТЭК «Арктика добра».  
Как результат, 75 наших коллег стали 
потенциальными донорами. К этим 
добровольцам можете присоединиться  
и вы. В скором времени в компании будет 
организована возможность централизованно 
сдать необходимый анализ.

«СПЯЩИЕ 
    АГЕНТЫ»
СРЕДИ НАС
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«ЖИЗНЬ НЕЛЬЗЯ 
КУПИТЬ, 
НО ЕЮ МОЖНО 
ПОДЕЛИТЬСЯ»
Русфонд.Регистр

В компании «Газпром добыча 
Надым» донорством костно-
го мозга заинтересовались 

ещё в прошлом году, но из‑за большого 
количества запланированных меро-
приятий организовать встречу с пред-
ставителями Национального РДКМ  
в тот же год не получилось. Инициа-
торы сами заказывали наборы для взя-
тия буккального эпителия через сайт 
rdkm.ru и почтой пересылали био-
образцы в лабораторию. Чтобы об этой 
теме узнали другие коллеги, работ-
ники службы по связям с обществен-
ностью и СМИ создали социальный  
видеоролик. Теперь его показывают  
на всех промоакциях Русфонда.
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– Создавали ролик в течение лета 
2022 года, – рассказал ответственный 
редактор ССОиСМИ Александр Сер-
дитов. – И снимали сами, и снялись 
наши же сотрудники, которые уже 
вступили в регистр. Выложили в соцсе-
тях компании и на корпоративных ре-
сурсах ко Дню донора костного мозга –  
19 сентября. Очень хорошая фраза есть 
на сайте Национального РДКМ: «Жизнь 
нельзя купить, но ею можно поделить-
ся». Спасти чужую жизнь просто: сдать 
мазок, он пройдет исследование для 
включения человека в регистр – и мы 
решили донести эту мысль до нашей 
аудитории. Ведь чем больше людей об 
этом узнает, тем лучше станет жизнь  
в целом.

Во время своего визита в Надым 
Евгения Лобачёва рассказала о том, 
какие болезни можно вылечить при по-
мощи стволовых клеток, что они из себя 
представляют, где находятся. Газовики 
узнали, как обстоят дела с донорской 
базой в России, и почему мы так мало 
знаем об этой проблематике.

– Каждые двадцать минут в России 
один человек узнаёт, что ему поставлен 
диагноз рак крови. И когда все способы 
борьбы с этим заболеванием исполь-
зованы, остаётся последний шанс на 
спасение – трансплантация донорских 
стволовых клеток костного мозга. Тыся-
чам это уже спасло жизнь, – отметила 
Евгения Лобачёва.

Шанс встретить своего генетиче-
ского близнеца – один на десять тысяч,  

Шанс встретить 
своего генетического 
близнеца – один 
на десять тысяч, 
но эти десять 
тысяч должны 
хотя бы находиться 
в Национальном 
регистре доноров 
костного мозга.
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Автор:

СВЕТЛАНА 
ФЕДОТКИНА

но эти десять тысяч должны хотя бы 
находиться в Национальном регистре 
доноров костного мозга. В России  
с 2013 года такую базу создаёт Рус-
фонд, но, к сожалению, в ней всего 200 
тысяч потенциальных доноров, при на-
селении 145 миллионов человек.

– Нам необходимо развивать ре-
гистр, чтобы спасти жизни взрослых  
и детей, – продолжила Евгения Лоба-
чёва. – И у каждого здорового человека 
в возрасте от 18 до 45 лет есть такой 
шанс. Если вы в регистре, вы потенци-
альный донор костного мозга. Через 
какое‑то время можете стать реаль-
ным донором, а можете никогда им и 
не стать. Это зависит от того, подойдёт 
ли когда‑нибудь ваш HLA-фенотип кон-
кретному пациенту.

– Я слышала о мировых базах до-
норов костного мозга, но о россий-
ском регистре узнала впервые. Не 
раздумывая, решила стать донором, – 
поделилась Анастасия Белякова, эко-
номист Медико-санитарной части. – 
Если смогу кому‑то помочь в лечении 
тяжёлой болезни, буду очень этому 
рада!

– Не имел понятия о способах до-
нации, о том, что малого количества 
стволовых клеток здорового человека 
хватит для того, чтобы спасти чью‑то 
жизнь. Написал заявление на всту-
пление в Национальный регистр, сдал  
анализ, хотелось бы быть полезным, – 
прокомментировал своё решение 
Никита Бычков, мастер Управления  
аварийно-восстановительных работ.

По данным Минздрава РФ, транс-
плантация костного мозга (ТКМ) еже-
годно требуется более чем 5 тыс. 
россиян. По данным независимых экс-
пертов, эта потребность вдвое выше. 
ТКМ применяют при онкогематоло-
гических заболеваниях, нарушениях  
в системе кроветворения и в иммун-
ной системе. Если у больного 
нет родственного донора, то 
поиск совместимого генетиче-
ского близнеца – человека с тем 
же HLA-генотипом (цифровым 
показателем генов, отвечающих 
за тканевую совместимость) – 
ведётся в регистрах доноров 
костного мозга. Все подробно-
сти – на сайте rdkm.rusfond.ru
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СНОУБОРДИНГ –  
МОДНЫЙ ВИД СПОРТА

Защита – ключевое слово при подборе одеж-
ды и снаряжения начинающего сноуборди-
ста. Здесь экстрим диктует свои правила, 

рассказала Екатерина Швачич, ведущий специ-
алист отдела Службы корпоративной защиты. 
Обеспечить безопасность поможет правильный 
выбор вещей и экипировки.

– Этот вид спорта для тех, кто не сидит на ме-
сте. Азартные и энергичные получат свою порцию 
адреналина при катании с горы, – отметила Ека-
терина Швачич. – Кроме спортивной подготовки 
и хорошей координации движений надо уделить 
время зимнему наряду. 

ЕКАТЕРИНА ШВАЧИЧ
ВЕДУЩИЙ СПЕЦИАЛИСТ ОТДЕЛА ИНФОРМАЦИОННОЙ 

БЕЗОПАСНОСТИ СЛУЖБЫ КОРПОРАТИВНОЙ ЗАЩИТЫ

Термобельё на первом месте, поскольку регулирует тем-
пературу и отводит влагу. Надо обязательно смотреть на ха-
рактеристику материалов, которые защитят от мороза, ветра 
и осадков. А всевозможные приспособления из пластика и 
разные крепления призваны уберечь при падениях. Кроме 
практичности, выбираю красоту и яркие цвета. Ведь сноу-
бордиста должно быть видно издалека. Итак, выбирайте, что 
больше нравится!

– Наша семья просто обожает зиму! Свежий воздух на при-
роде не сравнить с городским. Сноубординг – это море радо-
сти от движения и поездок, общения с друзьями и единомыш-
ленниками. По возможности ездим на горнолыжные курорты: 
«Шерегеш» в Кемеровской области, «Завьялиха» на Южном 
Урале, «Роза Хутор» в Сочи, «Октябрьский» в Лабытнангах. 
Один раз побывали на Эльбрусе. Сегодня приобщаем дочь к 
любимому виду спорта и катаемся в своё удовольствие!
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ФОТО: ИГОРЬ БУКИН
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ИНСПЕКТОР БОВАНЕНКОВСКОГО ОТДЕЛЕНИЯ 
ЗАЩИТЫ ИМУЩЕСТВА 

СЛУЖБЫ КОРПОРАТИВНОЙ ЗАЩИТЫ

СЕРГЕЙ КОНДРАТОВ
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1. ПОМНИТЕ О ФОКУСЕ ВНИМАНИЯ
Приходя на фондовый рынок, большинство людей с не-
большим капиталом хотят получать регулярный доход. 
Им стоит обратить внимание на дивидендные акции и 
государственные облигации. Если инвестор хочет вы-
сокую доходность за относительно короткий период 
времени и готов рисковать своим капиталом, тогда стоит 
обратить внимание на акции роста и корпоративные 
облигации.

2. ЧЁТКО ОПРЕДЕЛИТЕ ЦЕЛИ
Вероятность достичь положительных результатов боль-
ше, если вы задаёте долгосрочные цели и следуете своей 
стратегии. Не так важно, с какой суммы вы начинаете, 
как то, насколько регулярно вы это делаете.

3. РАБОТАЙТЕ ОСТОРОЖНО С РИСКАМИ 
Слишком высокие риски приводят к отрицательным фи-
нансовым результатам и разочарованию. Новичкам луч-
ше воздержаться от маржинальной торговли, фьючерсов 
и опционов. Сейчас большим инфраструктурным риском 
является торговля акциями иностранных эмитентов че-
рез российских брокеров, либо наличие счетов у ино-
странных брокеров.

4. ДЕРЖИТЕ ПОД КОНТРОЛЕМ ЭМОЦИИ 
Зачастую к ошибочным финансовым решениям приво-
дят эмоциональные сделки под воздействием страха 
или алчности. Но больше всего я бы хотел предостеречь 
азартных людей. Им нужно быть максимально осторож-
ными: работать над самоконтролем или отказаться от 
торгов на бирже.

5. ЧИТАЙТЕ КНИГИ 
Базовые знания экономики и политики, понимание 
финансовой отчётности и структуры различных 
бизнес-процессов, анализ рынка помогут снизить 
риски при формировании инвестиционного порт-
феля и повысить его результативность.

ЛАЙФХАК

– Активно заниматься инвестициями – 
значит, быть в курсе важных мировых 
событий и даже уметь их прогнози-
ровать. Получив определённый опыт, 
я начал понимать суть экономических 
процессов. Стал зарабатывать само-
стоятельно как участник торгов, и это мотивиру-
ет двигаться дальше, постоянно интересоваться 
чем‑то новым. Начинающим инвесторам я могу 
посоветовать пять лайфхаков.

По словам нашего эксперта, не существует 
универсальной стратегии для различных этапов 
экономических циклов. Финансовые инструмен-
ты, которые показывают впечатляющую результа-
тивность в один период, могут показать проти-
воположную в другое время. Сергей Кондратов 
напоминает: какую бы стратегию не выбрали на-
чинающие инвесторы, в любом случае следует 
оценить ситуацию на финансовых рынках.

Инвестиции открывают большие 
возможности для финансового 
благополучия и личностного 
развития. Как начать самостоятельно 
зарабатывать на фондовом рынке, 
знает Сергей Кондратов, инспектор 
Бованенковского отделения 
защиты имущества СКЗ. Будучи 
квалифицированным инвестором 
ЦБ РФ, он предлагает новичкам 
ознакомиться с простыми  
финансовыми инструментами.  
К ним относятся облигации и акции 
«голубых фишек». Умноженные  
на знания в сфере накопления 
капитала, они позволят добиться 
результатов и улучшить своё 
финансовое положение.

Автор:

СВЕТЛАНА 
СКОРЕНКО

ПЯТЬ ЛАЙФХАКОВ ДЛЯ 
ИНВЕСТОРОВ-НОВИЧКОВ

Данная информация не является индивидуальной инвестиционной рекомендацией
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ЛОХМАТАЯ ЛАПА,
КОЖАНЫЙ НОС

Говорят, Новый год – время чудес. Своего чуда в виде хозяина ждут 
собаки-подопечные Центра помощи бездомным животным «Лучик». 
Некоторые из них – уже много лет. Но при этом они не теряют своего 
природного обаяния и жизнелюбия. «Джоуль» побывал в гостях  
у мохнатых и зарядился невероятным позитивом, которым спешит 
поделиться с читателями. Просто посмотрите на эти милейшие мордочки, 
возможно, на одном из фото тот самый друг, которого вы искали.

БУТЧ, 2,5 года
Главный игрун и весельчак собачей компании, непоседа и 
невероятно позитивный парень – Бутч. Он пережил ДТП, 
операцию и реабилитацию, но не растерял своего опти-
мизма и человеколюбия. Готов стать самым хорошим в мире 
мальчиком для своего хозяина, приносить мячик и, конеч-
но же, тапочки (с этим, правда, нужно будет поработать). 
В общем, не упустите такого замечательного друга!

АЙНА, 7 лет
Вы не встретите собаки добрее и скромнее. Готова дружить 
со всеми: и с человеком, и с себе подобными, и с кошками, и 
с птичками. У этой леди тяжёлая судьба – она чуть не погибла 
от истощения и чуть не ослепла, но её спасли добрые люди. 
Сегодня всё это позади, и собака мечтает о мягкой лежанке 
в тёплом доме хозяина. Айна – отличный компаньон для тех, 
кто ведёт умеренно активный образ жизни.
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Если вам нужен верный компаньон, обязательно обращайтесь в «Лучик». 
Звоните по телефону: 8 (922) 090‑04‑50 или переходите по QR-коду
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БУТУЗ, 7 лет
Телосложение – качка, характер – ребёнка. Серьёзная 
внешность сначала настораживает, но, пообщавшись с 
ним, становится понятно, что в душе он – премилый щено-
чек. Готов бегать за мячиком и колечком, скакать от радости 
аки горный козлик. А как этот парень любит обниматься! 
Бутузу рекомендован переезд в частный дом. Мы в «Джо-
уле» уверены, с таким «грозным» охранником никто не 
отважится посягнуть на ваш покой.

ЯХА, 3 года
Кажется, эта собака может двигаться со скоростью света 
или около того. Ураган на четырёх лапах, ракета, метеор 
– всё это про Яху. Она отправится с вами в велопоездку, в 
лес и горы, не откажется прокатиться на лодке и заноче-
вать в палатке. Пережила серьёзную травму шеи и теперь 
пожизненно хрипит, но её активности это нисколько не 
мешает. Если вы и сами не сидите на одном месте, то этот 
энерджайзер точно для вас!

ПУЛЯ, 6 лет
У этой мадам никогда не бывает плохого настроения, и 
она готова делиться своим позитивом! Знакомьтесь, Пуля. 
Назвали девчуху так, потому что будучи щенком она была 
ого-го, неуловимая и неугомонная. Сейчас она обрела со-
бачью мудрость, но всё равно не откажется побегать и по-
валяться в сугробах. А ещё эта обаяшка будет вас охранять 
и ни за что не даст в обиду. В общем, просто собака мечты, 
присмотритесь!

ВЕРА, 2,5 года
Вера очень любит покушать, но самое дорогое для неё – 
внимание человека. Она всегда рядом: у ваших ног или на 
ручках. Любите её, чешите, жамкайте нос – делайте всё, 
что хотите, только будьте рядом. А Вера будет счастлива до 
небес. Этой собаке нужно было родиться пудельком, на-
столько она человекоориентирована. Если вы хотите, чтобы 
вас почитали словно божество и дарили неземную предан-
ность, Вера – самый подходящий вариант.
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МАРИЯ 
КОРОБОВА

Автор:

МИШЕЛЬ, 3,5 года
Оказывается, есть уменьшенная копия Йети. Мишель 
или просто Миша славится не только лохматой шуб-
кой, но и шебутным характером. Сидеть на одном 
месте – это не про неё. Правда, есть один способ 
угомонить непоседу – почесать животик. Тогда со-
бака деактивируется и наслаждается каждой секун-
дой. Как только прекратите, Мишель снова станет ну 
очень много, но такой очаровахе всё можно!

БУРЯ, 6 лет
Когда‑то у Бури был хозяин, она ходила с ним на охоту 
и рыбалку… Эту собаку тянет в лес не так сильно, как к 
человеку. А с ним и вовсе можно остаться дома. У неё 
нет богатой родословной, но зато есть большое предан-
ное сердце. Своего человека она будет превозносить и 
верно служить ему, а взамен будет ждать добрых слов и 
почесушек. Возможно, вы искали именно такого питомца. 
Приходите знакомиться с Бурей, и она вас точно очарует!

ДЖУЛИ, 4 года
Робкая и пугливая Джули откроет своё сердечко не каж-
дому. Но если вам повезёт, то собака-радость сделает 
всё, чтобы вы не скучали. Эта девочка выполняет насто-
ящие кульбиты с мячиком или палочкой. И на это веселье 
можно смотреть бесконечно («Джоуль» проверял😊). А  ещё 
она – невероятная ласкуша, только чешите ей за ушком – 
не останавливайтесь! Познакомьтесь с Джули, и большие 
глазки-бусинки не оставят вас равнодушными.

ЛИСА, 3,5 года
Лисуля-красотуля и только так. Эта собака любит и по-
бегать, и понежиться. Внутри неё живёт и маленький мо-
торчик, и плюшевый мишка. К своему хозяину Лиса подпу-
стит только тех, кого сама одобрит. Но «кастинг» будет не 
очень жёстким, девушка достаточно дружелюбна. Кстати, 
эта красотка достаточно компактного размера – меньше 
среднего, но и не карманный вариант. Если вас заинтере-
совала миледи, скорее звоните в «Лучик»!
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– С паническими атаками в течение 
жизни сталкиваются примерно 5 % лю-
дей. При этом женщины испытывают их 
чаще, чем мужчины. Последние несколь-
ко лет на фоне ситуации, связанной с 
пандемией COVID-19 и обострением 
геополитической обстановки в мире, 
эта проблема встала наиболее остро.

Под панической атакой понимают 
тяжелый приступ, который сопрово-
ждаются психологическими реакци-
ями (тревога, страх смерти, потеря 
контроля, боязнь сойти с ума) и физио-
логическими реакциями (головокру-
жение, учащённое дыхание, нехватка 
воздуха, одышка, потливость).

Причины панических атак до кон-
ца не изучены, существуют версии о 
генетической предрасположенности 
этого явления. Другой причиной назы-
вают нарушения химического баланса 
в мозгу. Наиболее вероятно, что при-
чиной или триггером панической ата-

ПАНИЧЕСКАЯ АТАКА
Тяжёлое чувство тревоги, 
головокружение, нехватка 
воздуха, одышка. Вам 
может показаться, что вы 
просто перенервничали 
или устали.  
Но зачастую эти симптомы 
говорят о панической 
атаке. Это состояние 
всепоглощающего страха 
со временем может 
пагубно повлиять как  
на психику человека,  
так и организм. Как 
распознать признаки 
панической атаки, что 
делать в случае приступа, 
рассказала психолог 
Людмила Игнатова.
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Распознайте паническое состояние 
Если вы чувствуете, что накатывает паника, скажите себе:  
«Я знаю, что сейчас начнётся паническая атака!». Проговори-
те, какими симптомами ваши атаки обычно сопровождаются, 
например: «Я знаю, что у меня будет учащённо биться сердце 
и трястись руки». Напомните себе, что эпизод скоро закон-
чится, а от самой атаки вы не сойдёте с ума и не умрёте. Это 
поможет обрести контроль, и сама ситуация перестанет быть 
непредсказуемой.

Смените обстановку 
Если есть возможность, покиньте помещение, в котором 
случилась паническая атака. Выйдите в другую комнату 
или на улицу. На свежем воздухе или в другом помеще-
нии станет легче, потому что вы физически уйдёте от 
триггера.

Выпейте стакан воды
Жидкость надо пить маленькими глотками, это поможет 
восстановить ритм дыхания, которое сбивается из‑за не-
хватки воздуха или гипервентиляции.

Выполните дыхательные упражнения 
Как в случае с водой, упражнения позволяют восстано-
вить дыхание. Попробуйте следующее упражнение – ды-
хание «на три»: вы делаете вдох, паузу и выдох по три 
счёта каждый. Можно удлинить выдох и делать его на 
шесть счётов. Попробуйте заранее и выберите, какой из 
них вам комфортнее.

Переключите внимание 
Озвучивайте и подробно описывайте всё, что видите пе-
ред собой и вокруг себя. Так вы переключите внимание с 
внутренних интенсивных переживаний на происходящее 
вокруг и напомните себе, что вы не умираете, а мир не пре-
кращает существовать.

СТЕСНЯЮСЬ СПРОСИТЬ

ки могут стать и становятся не только 
физиологические особенности чело-
века, но и психологические факторы. 
Это – возрастающий уровень неопре-
делённости в жизни, страх одиноче-
ства и серьёзные стрессовые ситуации 
на работе и в быту. По мнению учёных, 
наибольшая предрасположенность к 
паническим атакам существуют у лю-
дей с высоким уровнем личностной 
тревожности.

Серьёзно то, что паническую ата-
ку чувствует весь организм человека: 
мозг, сердечно-сосудистая, нервная и 
дыхательная системы. Все мы знаем, 
что сильный стресс всегда пагубно 
влияет как на психическое, так и на фи-
зическое здоровье. Поэтому если вы 
столкнулись с такими приступами и, 
тем более, если они повторяются ре-
гулярно, необходимо обратиться к спе-
циалисту. Но сначала нужно научиться 
их распознавать. 

Помните, панические атаки – это 
временная реакция, которая не может 
долго продолжаться! Если панические 
атаки стали мешать вам, жить полно-
ценной жизнью, происходят несколь-
ко раз в месяц, и вы не контролируете 
своё состояние, необходимо обратить-
ся к специалисту.

МАРИЯ 
КОРОБОВА

Автор:

НЕСКОЛЬКО УНИВЕРСАЛЬНЫХ СОВЕТОВ
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– Я начинающий рэп-исполнитель. 
Сам пишу куплеты, сам их исполняю. 
Написание текстов для меня – это в 
какой‑то степени сеанс психотера-
пии. Накопились эмоции, пережива-
ния, что‑то произошло – пишу, изливаю. 
Стихи рождаются, когда хочется чем‑то 
поделиться с другими или сохранить в 
воспоминаниях. Это как снимать фото и 
видео на память. Я тоже, естественно, 
как все стараюсь запечатлеть опреде-
лённые моменты жизни на телефон, но 
ещё я пишу свои тексты. И спустя вре-
мя, читая их или слушая уже готовые 
треки, я возвращаюсь к тем самым чув-
ствам, ощущениям, которые и сподвиг-
ли на эти строчки, наполняюсь, напиты-
ваюсь ими. «Я в тех картинах наблюдал 
за тем, как все красиво. Я мимо зданий 
и дворов, я ночью рефлексировал».

Молодой, романтичный, пишет 

стихи, которые читает под биты. 

Знакомимся, харасавэйский рэпер. 

Йоу))

АНДРЕЙ БОЛДЫРЕВ
оператор по добыче нефти и газа ГКП «Харасавэйский» 
Надымского нефтегазодобывающего управления
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Я работаю вахтовым методом на 
Харасавэе, и именно там и была на-
писана большая часть моих стихов. От-
части, думаю, это потому, что на краю 
географии, на берегу Карского моря, 
не очень с интернетом, не залипнешь. 
А когда голова отдыхает от информа-
ционного шума, мысли становят-
ся чище и сочиняются стоящие, 
честные строки.

Всё зависит от вдохнове-
ния, конечно. Мне случалось 
сочинять в разных местах: в 
своей студии дома, в метро, или 
просто, когда иду по улице, могу 
остановится и начать писать. Есте-
ственно, могу ночью проснуться и на-
писать куплет. Всё всегда по‑разному. 
И вдохновить может что угодно: от по-

лёта птицы до дворника, 
подметающего улицу, от 
неприятного события и 
плохого настроения до 
красоты момента, ра-

курса и ощущения счастья.
Мне нравится творчество Гуфа, 

очень круто звучит, можно сказать, я 
вырос на его музыке. Да, там присут-
ствует мат. Я нормально к этому отно-
шусь, если ненормативной лексики в 
меру, не режет слух. Но рэп возможен 

и без неё. Сам пишу треки с 
матом и нет, главное – без 

фанатизма.
Музыкой я  з анима-

юсь всего около года, но 
она всегда была где‑то 

рядом. Ещё в 
школе с друзьями 

мы пытались что‑то риф-
мовать, но это быстро 
закончилось, кстати, не 
знаю почему. Потом уже 

лет в 20, писал стихи время от вре-
мени, просто сохранял свои эмоции 
в рифме в заметках на телефоне. Для 
меня это что‑то вроде дневника. «За-
шторил города огни, слышен шум от 
стройки. Мы каждый выбираем путь, и 
не у всех он лёгкий».

Год назад летел в самолете и решил, 
что хочу записать полноценный трек. 
Писалось тяжело, чувствовал высокую 
ответственность, которую я сам на 
себя зачем‑то возложил. Когда пришёл 
в звукозаписывающую студию, было 
волнительно услышать свой голос, 
страх микрофона сковывал горло. Но 
всё прошло хорошо. Ребята на студии 
сказали, что мне стоит развиваться в 
этом направлении, у меня получается.

«Так много мыслей соответствуют                                    стихийным вихрям»

«Через призму молчания мы так близки к драматизму»
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Сейчас готовых треков у меня при-
мерно с десяток. Много неоконченных, 
может вернусь к ним, может нет. Дома 
я сделал себе небольшую студию – это 
комната с акустическими панелями и 
минимальным набором оборудования 
для записи голоса. На моём, начальном 
этапе, этого вполне достаточно. Меня 
очень поддерживают семья и близкие, 
коллеги в курсе моего увлечения, неко-
торым даю послушать своё творчество.

Опыт выступления на сцене был 
всего однажды – на квартирнике «Мо-
лодёжки» нашего предприятия. Вол-
новался перед выходом, думал забуду 
слова, потные ладошки – полный на-
бор)) После исполнения, получив свою 
порцию аплодисментов, я был горд со-
бой, что смог. Энергетика от зрителей – 
невероятная, круто заряжает. Но пока 
выступать мне непросто.

Для своих композиций я покупаю 
биты, в планах – научиться делать их са-
мому. Последнее время увлечён игрой 
на гитаре, улучшаю навык; в школе на-
учился нескольким аккордам, на кото-
рых в основном и строятся все дво-
ровые песни. Сейчас это как‑то более 
осознанно происходит, с наслажде-
нием. Занимался вокалом с педагогом, 
забросил, вернусь. Хочу развиваться 
в этом направлении, в рифмопостро-
ении, импровизации, вокале, музыке, 
создании битов. «Я двигаю к тем, кто в 
теме, кто хочет, чтобы рэпчик звучал, по 
этой причине не сплю по ночам».

«Бессильным падаю я в бездну,Знаешь, так красивоСмотреть, как ты ресницамиПишешь на мне картину»

Автор:

МАРИЯ 
ГАЛЛЯМОВА

Писать о музыке и не дать 
возможность её послушать – 
было бы странным. Ловим вайб. 
Смотрим по QR-коду короткий 
ролик про харасавэйского  
рэпера.
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МАСТЕРСКАЯ 

УБОРЩИК СЛУЖЕБНЫХ ПОМЕЩЕНИЙ 

УПРАВЛЕНИЯ АВАРИЙНО-ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ РАБОТ
ЛЕЙЛА ДОРОФЕЕВА

хорошего 
настроения
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В 
руках Лейлы Дорофеевой неприметные лоскуты 
из искусственной кожи превращаются в произ-
ведение искусства. Вот уже три года мастерица 
шьёт новую «одежду» для документов: «костю-
мы» – для паспортов, «платья» – для визитниц. 

Модные и стильные обложки украшают блокноты, папки для 
документов, кардхолдеры. Брутальные и нежные деловые 
аксессуары разлетаются по разным городам – как подарки 
и знаки внимания.

Необычными профатрибутами от Лейлы заинтересова-
лись пангодинцы. Авторские работы изготовлены из каче-
ственного кожзама и всегда будут в тренде. Каждый вечер 
она садится за любимую швейную машинку, надевает «твор-
ческую шляпу» и вперёд!

– Мне иногда говорят: «Делать тебе нечего, лучше полежи 
и отдохни после работы». А я, наоборот, стараюсь быстро 
сделать все домашние дела, чтобы сесть за свой маленький 
столик, – рассказала наша героиня. – Это моя отдушина. Я 
как будто погружаюсь в свой собственный волшебный мир: 
подбираю цвет материала, варианты комплектации и отдел-
ки, играю со стилями и украшениями.

Сегодня всё больше 
людей находится в поиске 
увлекательного занятия, 
в которое можно вложить 
энергию, талант и знания. 
Живопись, скульптура, 
фотография, дизайн одежды, 
кожевенное дело и многое 
другое – работники «Газпром 
добыча Надым» во всём себя 
успешно реализуют. Вообще 
искусство не наделяют 
мужскими или женскими 
чертами. Но только женщины 
с их лирической натурой 
способны вложить в своё 
творчество все чувства, 
эмоции и частичку себя.
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Через час в её руках уже рождается обложка 
на паспорт, через несколько дней – папка для до-
кументов. Для работы Лейла использует доро-
гой, качественный материал. Изделия поражают 
внимательностью к мелким деталям и любовью, 
с которой мастерица создаёт их. Ещё совсем не-
давно она вручную вырезала мелкие детали, а 
сейчас новый режущий плоттер, который подарил 
на день рождения супруг, существенно облегчил 
её творческую работу.

– Я очень ответственно отношусь ко всему. По-
этому и в моей творческой работе должно быть 
всё идеально. Если пойдёт кривая строчка, я её 
буду распускать до тех пор, пока она не станет 
ровной, – отметила Лейла. – Это кропотливая 
работа. Поэтому я постоянно повышаю своё ма-
стерство, участвуя в различных образовательных 
проектах.

Для каждого человека – свой цвет, декор и 
стиль. Лейла всегда учитывает возраст и характер 
будущего хозяина вещи. Яркому человеку – яркий 
аксессуар. Поэтому приходится даже сочетать 
несочетаемое. За почти четыре года мастерица 
изготовила почти 300 штук. Особенное удоволь-
ствие получает, когда видит реакцию людей.

– Я очень люблю дарить свои вещи. Особенно 
если они именные. Про себя могу сказать, что я 
«сапожник с сапогами». Семейные документы у 
меня всегда в порядке, потому что давно храню 
их в деловом аксессуаре собственного изготов-
ления, – рассказала героиня.

Как у любой творческой волшебницы, у Лейлы 
тоже есть свой секрет. В её мастерской всегда 
царит хорошее настроение. Только так, считает 
рукодельница, стежок всегда ляжет к стежку и 
шедевры получатся оригинальными и неповто-
римыми.

ЯРОСЛАВА
НАЛИМОВА

Автор:
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С
воему увлечению древ-
неиндийской практикой 
аудитор Наталья Устин-
ская благодарна писате-

лю и трансформационному тренеру 
Дмитрию Харе. Именно он стал её 
проводником в мир глубинных изме-
нений и душевной гармонии. Пройдя 
его онлайн-марафон, Наталья открыла 
один из инструментов познания себя 

и своего тела – практику 
гвоздестояния. Именно 
на ступнях ног сконцен-
трировано большое ко-
личество акупунктурных 
точек. Воздействие на них 
способствует движению 
энергии.

– Все проблемы от 
н е п р ож и т ы х  э м о ц и й . 
Здоровое тело – без на-
пряжения. Мы все зажа-
тые люди, не умеем и не 
можем «экологично» вы-
плёскивать накопившийся 
негатив, а храним внутри. 
Стоя на гвоздях, можно 
«проживать» различные 

эмоции – от негодования, боли, оби-
ды до спокойствия, умиротворения и 
даже кайфа, – рассказала наша колле-
га. – Чувства обостряются и оголяются. 
Происходит некая перезагрузка. Для 
меня это стало великим открытием 
благодаря доске.

ГВОЗДЬ ПРОГРАММЫ: 
боль, антистресс 
или духовная сила?

НАТАЛЬЯ УСТИНСКАЯ
АУДИТОР ОТДЕЛА ВНУТPЕННЕГО АУДИТА 
АДМИНИСТРАЦИИ

«Я стою вся напряжённая, 
тело, как натянутая струна, 
сердце бешено стучит, 
вокруг гремит музыка, в руках 
подушка, которая позволяет 
скрывать дикий крик». Такой 
были её первые секунды 
на гвоздях. Боль в ступнях 
настолько невыносимая, 
что, казалось, больше нет 
сил терпеть. Но Наталья 
продолжала стоять. 
«Минута, другая, третья. 
Боль не утихает,  
но я принимаю её. Тело 
начинает расслабляться, 
дышать. До мурашек. 
Спустя несколько минут меня 
распирает от беспричинной 
радости, какого‑то звенящего 
счастья».
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Доска садху, огонь-доска, йога-деск 
и даже ложе из гвоздей – названий у 
этого «инструмента» много, но прин-
цип один. Это своего рода тренажёр 
стрессоустойчивости. Освоив его, 
можно спокойно проходить через си-
туации, когда мы напрягаемся, боимся, 
злимся.

– Самое  главное – расслабиться. 
Но если просто стоять, замерев, энер-
гия не пройдёт через тело, поэтому 
обязательно можно и нужно двигаться. 
Гвозди – как батарейка. После них чув-
ствуется такой заряд, словно крылья 
за спиной. Появляется сила, хочется 
улыбаться. Максимально я стояла один 
час десять минут. Потом и состояние 
эйфории длится дольше.
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Сейчас таких способов по управ-
лению своими чувствами через тело 
у Натальи множество. Она является 
сертифицированным инструктором по 
динамической медитации Шодхан. В 
переводе с хинди это означает «очи-
щение». Можно сказать, это эмоцио-
нальная гигиена, которая позволяет из-
бавляться от обид, сожалений, апатии 
и прочего «мусора».

– Я умею отслеживать все свои 
состояния. Если у меня возникают 
какие‑то негативные ощущения, вну-
три всё начинает сжиматься. Я ловлю 
их и сразу стараюсь проработать. По-
кричать в подушку, например, или по-
дышать, расслабиться. Если этого не 
сделать, то могут пострадать близкие.

Восходить на гвозди нужно с чётко 
сформулированной мыслью. Запросы, 
цели и желания не должны быть лож-
ными, иначе гвозди тебя «не примут». 
Именно они помогают снять все маски 
и быть самим собой, раскрывая новые 
грани своей личности. Спустя 
два года практики наша героиня 
может сказать с уверенностью: 
«Гвозди – это не про боль».

Помните, что фанатизм вре-
дит. Даже эликсир бессмертия 
становится ядом, если не со-
блюдать дозировку. Чтобы це-
лебная практика не стала вред-
ной, проявляйте здравомыслие.

В последнее время  
о гвоздестоянии  
всё чаще говорят 
как об эффективном 
способе борьбы 
со стрессом. Количество 
поисковых запросов 
со словосочетанием 
«стояние на гвоздях» 
за последний год в России 
увеличилось в 3,7 раза,  
«доска садху» –  в 3 раза.

ЯРОСЛАВА
НАЛИМОВА

Автор:
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Эти ребята прославились на всю страну, за них переживали 
не только в нашем коллективе, но и за пределами 
арктического региона, а уж сколько поклонников появилось 
у «белых пирожочков»! Братья Хара и Савэй стали примером 
ответственности за соседей по планете, а ещё вдохновили на 
много-много творчества. Неудивительно, только посмотрите на эти 
мордашки! Можно сказать, знаменитые харасавэйские медвежата – 
талисманы нашей компании. Без них теперь никуда. Нет, конечно, 
реальные мишки на свободе, наводят порядки где‑то на просторах 
Арктики. К слову, пусть там остаются,  а у нас есть символы.

Кстати, если вы по какой‑то причине не слышали про этих хулиганов, 
предлагаем вам познакомиться с их историей. Переходите по QR-коду  
и смотрите специальный репортаж о наших арктических знаменитостях.

ХАРА И САВЭЙ – ХАРА И САВЭЙ – 
КОСОЛАПЫЕ 
ТАЛИСМАНЫ 
НАШЕЙ КОМПАНИИ

КОСОЛАПЫЕ 
ТАЛИСМАНЫ 
НАШЕЙ КОМПАНИИ
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ХАРА И САВЭЙ – АМБАССАДОРЫ НАСТРОЕНИЯ
А ещё «пирожочки» обязательно приходят на события компании, 

встречи с детьми и другие мероприятия. Они поднимают настроение 
и абсолютно безвозмездно раздают всем «обнимашки». «Джоуль» на 
своём примере знает, что устоять тут невозможно. И вот как тут не 
улыбнуться?

Возможно, вы уже в курсе, что Хара и Савэй в этом году порадовали 
ещё и новогодними подарками. Думаем (знаем) сюрпризов от «белых 
пирожочков» будет ещё много. Без них теперь никуда!

А У НАС ОСТАЛСЯ СТИЛЬ, 
СТИЛЬ АРКТИКИ
Наборы стикеров, браслеты, бре-

локи, футболки, значки – всё это по-
священо нашим приятелям с Карского 
моря. Медвежьи подарки прежде всего 
предназначаются для детей, но поль-
зуются большой популярностью и у 
взрослых. Неудивительно, фирменная 
«сувенирка», действительно, стильная, 
а ещё очень милая.

Маскот экологии
Пусть наши экологи немного отдо-

хнут, потому что просветительскую ра-
боту с подрастающим поколением им 
помогают проводить мишки. Они стали 
героями серии мультфильмов «Хара 
и Савэй. Приключения в Арктике».  
В каждом выпуске братишки расска-
зывают о том, насколько уязвим их дом, 
что нужно делать, чтобы не навредить 
хрупкой экосистеме. Последнее, ко-
нечно же, на при-
мере нашей компа-
нии. Не смотрели 
этот анимацион-
ный мини-сериал? 
Есть шанс это ис-
править – QR-код 
вам в помощь!

Декабрь 2022
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«САМОЛЁТ
 ЛЕГКО МЕНЯ

УНОСИТ…»
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В НАДЫМ



Декабрь 2022

090 ЗВЁЗДНОЕ ИНТЕРВЬЮ

Нежная, искренняя, яркая. Первое 
знакомство Валерии с Надымом 
состоялось зимой много лет назад. 
Среди холода, снега, метели удивили 
люди, которые, как будто не замечая 
мороза, куда‑то бежали по своим 
делам. Суровый край и его жители 
до сих пор вызывают у певицы 
неподдельное восхищение. 
Спустя годы Валерия вновь приехала 
в наш город в качестве хэдлайнера 
главного праздника газовиков. 
Именно в Надыме она открыла свой 
гастрольный сезон.
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– Жизнь артиста – постоянная гон‑
ка, всё бегом, на износ. За сутки при‑
ходится преодолевать сотни кило‑
метров. Любите бывать, выступать 
в маленьких городах?

Валерия: Да, мою жизнь оседлой 
и спокойной назвать сложно. Но мне 
это нравится. Наверное, люди, которые 
по‑другому видят своё будущее, в эту 
профессию не идут. Я очень люблю пу-
тешествовать, гастролировать, бывать 
в самых разных уголках нашей стра-
ны: и в больших городах, и в маленьких.  
Люблю открывать для себя новые места 
и познавать неизведанное. Моя про-
фессия позволяет изучать свою страну. 
И в этом у артистов огромное преиму-
щество. На праздник в Надым я при-
летела из Москвы и туда же вернулась 
обратно. В этот день у меня было за-
планировано ещё одно мероприятие. 
С 1 сентября у артистов начинается га-
строльный сезон, новый артистический 
год. Это и внутренняя точка отсчёта для 
меня. И я рада, что такая активность  
после летнего отпуска началась имен-
но в вашем городе.

– Вы давали концерт на одном из 
самых крупных месторождений  
в стране – Бованенковском, разра‑
боткой и эксплуатацией которого 
занимается компания «Газпром до‑
быча Надым». Газовики – это особен‑
ная аудитория для вас?

Валерия: В свой первый приезд в 
Надым я побывала в музее «Газпром 
добыча Надым» и, безусловно, впе-
чатлилась историей предприятия, 
становления газовой промышлен-
ности, масштабами месторождений.  

«Я пою о том, что было, что могло бы 
быть при каких‑то обстоятельствах,  
или чего бы не хотела. Каждый хит –  
это маленький спектакль, какая‑то роль»
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Всё это колоссальный и героиче-
ский труд людей,  первопроход-
цев, которые жили и работали в су-
ровых климатических условиях. В 
этот раз мне довелось побывать 
на Бованенковском месторожде-
нии. Конечно, это было … экзотично.  
Я восхищена местной кухней: олени-
ной и малосолным щёкуром.

– Валерия, много ли среди ваших пе‑
сен, которые вы исполнили в этот 
приезд, композиций лично про вас?

Валерия: Я замечаю, что у меня по-
является всё больше композиций, ко-
торые так или иначе созвучны с моей 
жизнью. Какие‑то были написаны кон-
кретно обо мне, моей истории. В лю-
бом случае всё пропускаю через себя. 
Я пою о том, что было, что могло бы быть 
при каких‑то обстоятельствах, или чего 
бы не хотела. Каждый хит – это малень-
кий спектакль, какая‑то роль. Не обяза-
тельно, чтобы песни были автобиогра-
фичными, хотя таких в моём репертуа-
ре достаточное количество. И все они 
прозвучали в Надыме.

– Испытывали ли вы когда‑нибудь 
эмоциональное выгорание? Как боро‑
лись с ним?

Валерия: С как таковым эмоци-
ональным выгоранием я не сталки-
валась. Однако мне знакомо чувство, 
которое сопряжено скорее всего с 
физической усталостью, когда очень 
много гастрольных поездок, длитель-
ных туров, всё одно и то же – так на-
зываемый день сурка. И ты перестаёшь 
ощущать ту самую полноту эмоций, 
впечатлений, всё немножко смазывает-
ся. Но мне достаточно сделать какой‑то 
перерыв, восстановиться, наполниться 
чем‑то другим, переключиться с кон-
цертной жизни на нечто иное, а ещё 
лучше поехать в интересную поездку 
– просто сменить картинку. Вот тогда 
всё приходит в норму.

– На своей страничке в соцсетях вы 
написали, что на фестивале «Белые 
ночи» в Петербурге вас носили на ру‑
ках. А как часто это происходит в 
жизни?

Валерия: В моей жизни бывало 
по‑разному. Когда‑то о таком прихо-
дилось только мечтать. Сегодня это 
происходит чаще. Это не означает, что 
целыми днями меня носят на руках, а я 
болтаю ножками и смеюсь от удоволь-
ствия. У нас с мужем много работы. Но 
он окружает меня заботой со всех сто-
рон, чего бы это ни касалось: работы, 
быта, семьи. В этом смысле мне очень 
повезло.
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– В одном из ваших интервью вы рас‑
сказали об увлечении французским 
языком, которое появилось у вас в 
период пандемии. Каковы успехи?

Валерия: Пандемия пошла мне на 
пользу, именно этот период дал мне 
большой языковой старт. Было много 
свободного времени, я занималась 
чуть ли не по восемь часов в день. 
Французский язык мне безумно нравит-
ся. И меня радует, что я могу уже легко 
на нём общаться, читать, смотреть про-
граммы. Это даёт огромную свободу в 
жизни, большее понимание истории, 
проникновение в культуру языка. Это 
очень интересно и увлекательно. Сей-
час я продолжаю обучение онлайн. По-
этому где бы я ни была, всегда нахожу 
время на занятия.

– Роман с йогой продолжается до сих 
пор? Коврик взяли с собой?

Валерия: Роман с йогой продол-
жается. Но это уже больше необходи-
мость, потребность тела растянуться, 
поддерживать эластичность мышц. 
Кроме того, я занимаюсь ещё и функ-
циональным тренингом, пробую другие 
активности. Но йога помогает восста-
новлению и такому внутреннему ба-
лансу. А коврик у меня всегда с собой, 
также, как и весы.

– Сбылись ли ваши детские мечты?  
И о чём мечтаете сегодня?

Валерия: Моя детская мечта сбы-
лась. Что может быть лучше?! Я мечтала 
стать певицей, и я ей стала. Сегодня 
я хочу больше времени проводить со 
своими близкими: иметь возможность 
чаще общаться и встречаться, на-
полнять друг друга положительными 

эмоциями. Жизнь нас разбрасывает по 
разным городам и странам. Это очень 
важно не только для нас, но и для на-
ших детей.

ЯРОСЛАВА
НАЛИМОВА

Автор:
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«Рисование 
наполняет меня

ЭНЕРГИЕЙ»

ТЕЛЕФОНИСТ УПРАВЛЕНИЯ СВЯЗИ

ПРЕДСЕДАТЕЛЬ МЕСТНОЙ ОБЩЕСТВЕННОЙ ОРГАНИЗАЦИИ  
КЛУБ МАТЕРЕЙ, ВОСПИТЫВАЮЩИХ ДЕТЕЙ С ОГРАНИЧЕННЫМИ 
ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ «НАДЕЖДА»

На работе она всегда на связи, 

в жизни – настоящий боец, готовый 

прийти на помощь в трудную минуту, 

а дома – погружается в интересный 

мир творчества. Интерес 

к рисованию Татьяна Ческидова 

раскрыла в себе четыре года назад 

на случайном мастер-классе, 

который она посетила в отпуске. 

ТАТЬЯНА ЧЕСКИДОВА

Именно там её научили 

правильно держать в руке кисть, 

рассказали про пропорции 

и принципы создания картины, 

показали, как правильно 

смешивать краски в палитре. 

Именно на том первом занятии 

она почувствовала в себе 

уверенность.
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С 
тех пор из‑под её кисти родилась не одна ра-
бота. Рисует для себя. Для души. Для настрое-
ния. Для неё этот процесс – просто медитация 
с палитрой в руках… Потому, что душа просит, 

потому, что это отвлекает и наполняет энергией.
– Рисовать активно я начала в пандемию коронавиру-

са и это завораживающее занятие помогло мне пережить 
изоляцию. А сегодня занятие живописью даёт мне радость 
творчества, за ним я забываю о хлопотах и заботах тяжёлого 
дня. Отдыхаю душой, когда беру в руки краски, – рассказала 
Татьяна. – Больше всего мне нравится создавать пейзажи. 
Это может быть лес или залитый солнцем луг, над травами 
которого летают разноцветные бабочки. Или берег речки, 
на котором я мечтаю проводить летние дни, или милая мне 
деревня, в которой я в детстве гостила у бабушки.

Татьяна Ческидова уверена, что без силы духа, несконча-
емой веры, упорства и принципиальности не было бы успеха 
не только в достижении поставленных в жизни целей, но и 
в художественном хобби. Её работы простые и сложные. 
Яркие и нежные. Большие и маленькие. Но объединяет их 
одно: сделаны с любовью!

Она не претендует на то, чтобы стать художником – отно-
сит себя к любителям. Однако, это не мешает нашей героине 
нарабатывать опыт, оттачивать навыки и постоянно учиться 
в изобразительном искусстве чему‑то новому. Ведь страсть 
к творчеству наполняет и без этого ей уже сложно пред-
ставить свою жизнь!

 «Занятие 
живописью 
даёт мне 
радость 
творчества, 
за ним 
я забываю 
о хлопотах 
и заботах 
тяжёлого дня»
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ЗАМЕСТИТЕЛЬ 
НАЧАЛЬНИКА 
ПРОИЗВОДСТВЕННО-
ДИСПЕТЧЕРСКОЙ 
СЛУЖБЫ

АЛЬБЕРТ ЗАКИРОВ
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«Моя м а м а н е п л охо р и со в а л а ,  
и я наблюдал за её увлечением», – 
вспоминает Альберт Закиров. Она 
показывала, как можно изобразить 
акварелью самаркандские горы, 
которые виднелись из окошка. Но, как 
и всем мальчишкам, Альберту больше 
нравилось побегать с друзьями во 
дворе. В школе – рисовал стенгазеты, 
в институте ему отлично удавалась 
начертательная геометрия, а когда 
стал отцом – калякал что‑то с детьми 
в альбоме.

– Получается, что задатки к рисова-
нию были, но развить их не пришлось, – 

поделился А льберт 
Закиров. – Я и сам от 
себя не ожидал, что 
увлекусь рисовани-
ем. Всё чаще стал за-
ходить в музеи, худо-
жественные галереи 
и выставочные залы. 
Разглядывал картины 
уличных художников и 
наблюдал на Неве за 
пленэрами. Что‑то мне 
нравилось, что‑то я не 
понимал.

О мастер-классе по 
рисованию для членов 
профсоюза Админи-

страции Альберт Закиров узнал слу-
чайно. Но пойти туда решился не сразу 
– мешала стеснительность. Однако, все 
опасения были напрасны. Преподава-
тель с первого дня увлекла и помогла 
поверить в свои силы. В группе тепло 
приняли нашего героя.

– Очень толково преподавателем 
выстроен каждый урок. И, казалось бы, 
самое невозможное – становится воз-
можным, – с улыбкой рассказывает наш 
собеседник. – Получатся стало почти 
сразу. Но у меня есть особенность 
много внимания уделять деталям, чего 

в построении композиции никак нель-
зя делать – теряешь масштаб. А даль-
ше, как на спортивной тренировке по 
плаванию: когда научился держаться 
на воде, освоил разворот, нашёл свой 
темп и стиль, то получаешь удоволь-
ствие.

Художник-любитель научился изо-
бражать день и ночь, воду и сушу, пере-
давать глубину композиции, выработал 
свой стиль рисования и окончательно 
понял, что нет ни-
чего невозможного. 
Из-под его кисти вы-
шло более тридцати 
сюжетов. Удалась и 
сочная долька ар-
буза, отрезанная от 
плода; и одинокий 
осенний листок, на-
висший над лужей; 
и осенний букет в 
прозрачной вазе; и залитая солнцем 
поляна с одуванчиками; и новогодние 
пряничные домики. А работы, выпол-
ненные акварелью, гуашью и акрило-
выми красками, разлетелись как горя-
чие пирожки среди родных и друзей. В 
творческих планах Альберта Закирова 
научиться рисовать людей. И пусть за-
думанное осуществится!

ОКСАНА 
ЗАХАРОВА

Автор:
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КНИГ ДЛЯ  
Зима, снежные просторы за окном, 
новогодние праздники – время, когда 
особенно приятно укутаться в плед и 
забыть о времени, взяв книгу. «Джоуль» 
подготовил для вас подборку 
совершенно разных изданий для 
зимних вечеров. Одни для новогоднего 
настроения и веры в чудо, другие – для 
того, чтобы посмотреть на рутину под 
иным углом, а третьи – для любителей 
сумасшествия и абсурда. В общем, 
знакомьтесь с этим литературным 
«набором», и вперёд – в библиотеку 
или книжный магазин!

1 Сьюзан Войцеховски.
«РОЖДЕСТВЕНСКОЕ ЧУДО 
МИСТЕРА ТУМИ»

Небольшой рассказ американской писа‑
тельницы для детей. Или не только для них? 
Затворник и местный «злюка» мистер Туми не 
может оправиться от потери родных, его един‑
ственное утешение – ремесло. Однажды к нему 
в мастерскую приходят вдова и её маленький 

сын, после чего жизнь муж‑
чины начинает меняться. 
Невероятно добрая история 
о человеческом счастье, о 
том, что даже после страш‑
ной трагедии с тобой может 
случиться чудо, о том, что 
вера в чудо необходима 
каждому. Обязательно к 
прочтению под Новый год, в 
кругу семьи или просто тем, 
кто любит жизнеутверждаю‑
щие сказки.

2 Джек Лондон.
«ДОЧЬ СНЕГОВ»

Жизнь сильной героини в суровом 
крае от мэтра приключений. В этой 
книге есть всё: «золотая лихорадка», 
дух времени, любовный треугольник, 
детективный сюжет, сила, воля, ат‑

мосферные зимние 
пейзажи и острое 
ощущение правди‑
вости. Читателя ждут 
сильные характеры, 
опасные ситуации, 
поэтичное описание 
природы Клондайка 
и романтическая 
интрига. В общем, 
наливайте горячий 
чай или какао и от‑
правляйтесь в неве‑
роятно атмосферный 
мир Джека Лондона.
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3 Андрей Жвалевский и Евгения Пастернак. 
«ПРАВДИВАЯ ИСТОРИЯ ДЕДА МОРОЗА»

Душевная сказка для детей и взрослых, пред‑
лагающая пофантазировать на праздничную 
тему. А что, если любимые новогодние персо‑
нажи на самом деле были обычными людьми, 
но случайность сделала их новогодними вол‑

шебниками на целых 50 лет? 
Такая невероятность произо‑
шла с Сергеем и Марией в 
1912 году. В эту, казалось бы, 
чистой воды сказку авторы 
умело интегрировали слож‑
ную историю нашей страны, 
лишения и веру в самое 
светлое. Готовы к чуду? Тогда 
обязательно познакомьтесь 
с этой книгой, и, возможно, 
за окном пойдёт тот самый 
волшебный снег.

4 Маркус Зусак. 
«КНИЖНЫЙ ВОР»

Критики называли эту книгу 
«литературной жемчужиной» и 
«невиданной дерзостью». В рома‑
не нет ничего праздничного – дей‑
ствие происходит в нацистской 

Германии, а повество‑
вание ведётся от лица 
Смерти. Эта история 
о жертвах своего вре‑
мени на фоне ужасных 
событий двадцатого 
века, но вместе с этим о 
дружбе, привязанности 
и духовной связи между 
людьми. Если вы готовы 
взбередить свою душу, 
обязательно уделите 
время «Книжному вору».

5
Сара Чемпион. 
АНТОЛОГИЯ «ДИСКО 2000»

Напоследок немного сумасше‑
ствия. Сборник коротких рассказов 
разных авторов, сюжеты всех раз‑
ворачиваются в последние часы 

прошлого столетия. Что здесь 
сумасшедшего? А вспомните, 
как весь мир ждал смены ты‑
сячелетия. Великий и ужасный 
миллениум, мысли об 
апокалипсисе, психо‑
делика, религиозные 
истерии, фрики и мар‑
гиналы. Если хочется 
чего‑то нестандартно‑
го, абсурдного и «моз‑
говыносящего», то это 
издание для вас!

МАРИЯ 
КОРОБОВА

Автор:

ЗИМНИХ ВЕЧЕРОВ
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