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Не знаешь, чем заняться в свободное 
время? Не беда, ведь у нас есть к тебе от-
личное предложение провести время с 
пользой, к тому же совершенно бесплат-
но. Ну, не будем затягивать, скорее читай 
нашу подборку!

ДЕНЬ
В МУЗЕЕ

РЕДАКЦИЯ РЕКОМЕНДУЕТ

МАРИЯ КОСТОВАРОВА, СД №5

Эрмитаж
Ну что ж, начнём мы 

нашу подборку культурных ме-
стечек с одного из главнейших символов Пе-
тербурга – Эрмитажа. Скорее всего, тебе дово-
дилось бывать там, но что плохого в том, чтобы 
посетить это место вновь и узнать что-нибудь 
новое? А сделать это бесплатно можно в тре-
тий четверг каждого месяца, так что настоя-
тельно советуем не упускать такую уникаль-
ную возможность!

Интересный факт: всего в Эрмитаже насчи-
тывается 350 залов с экспонатами, и чтобы 
побывать в каждом из них, необходимо прео-
долеть дистанцию в целых 24 км! А коллекция 
музея насчитывает около 3 миллионов разно-
образных произведений искусства, поэтому за 
один день всё это богатство точно не посмо-
треть.

Русский музей
Продолжает нашу подборку не менее из-

вестное в широких кругах место. Это целый 
комплекс музеев, каждый из которых является 
памятником архитектуры и имеет свою уни-
кальную историю. Русский музей представля-
ет собой крупнейшее в мире собрание рус-
ского искусства, причём все здания находятся 
в центральной части Санкт-Петербурга! Если 
просуммировать площадь земли, на которой 
расположились здания музея, то получится 
около 30 гектаров. А это очень много, поверь! К 
комплексу относятся Михайловский, Мрамор-
ный и Строгановский дворцы, Михайловский 
замок, Корпус Бенуа и Домик Петра I. Но пом-
ни, что бесплатно насладиться красотой этих 
достопримечательностей можно только 18-го 
числа каждого месяца.

Дворец Меншикова
Ну а если тебе не терпится воочию посмо-

треть на резиденцию, построенную когда-то 

по приказу самого императора Петра I в по-
дарок генерал-губернатору А.Д. Меншикову, 
то этот музей ждёт твоего визита. А если жал-
ко денег на билеты, то стоит запланировать 
культурное просвещение на третий четверг 
месяца! Кстати, советуем тебе заранее скачать 
бесплатный гид с экскурсией по дворцу, чтобы 
одновременно слушать полезную информа-
цию и наслаждаться экспозицией.

 
Петропавловская крепость
Ну а кто не слышал об этом уникальном во-

енном и историческом архитектурном памят-
нике Петербурга, бесплатно посетить который 
также можно в третий четверг месяца? Важно 
знать, что на территории комплекса находятся 
сразу несколько интересных мест: Петропав-
ловский собор и Великокняжеская усыпаль-
ница, тюрьма Трубецкого бастиона, музей кос-
монавтики и ракетной техники им. В. П. Глушко, 
музей архитектурной керамики. Так что уверя-
ем, там ты точно не соскучишься!

 
Военно-морской музей
Если тебе вдруг интересно углубиться в 

историю развития отечественного флота, то 
советуем бесплатно посетить Центральный 
Военно-морской музей в первое воскресенье 
любого месяца. Кстати говоря, в экспозицию 
музея входят и модели кораблей, и образцы 
холодного и огнестрельного оружия, и различ-
ные ценные экспонаты военного искусства, 
например, чертежи, награды, флаги, фотогра-
фии и другие предметы, когда-то принадлежа-
щие великим морским завоевателям.

Ну а мы искренне надеемся, что тебе понра-
вилась наша культурная подборка и желаем 
приятного времяпрепровождения! Только не 
забудь взять студенческий, чтобы увидеть всю 
эту красоту бесплатно!

www.msg-spb.ru
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Блины, блины, блины… Кто сказал, что их может быть много? Масленица — прекрасный 
повод не отказывать себе в большой порции блинчиков от любимого Студенческого 
совета, ну или самому напечь стопку блинов и угостить соседей по общаге. С клубничным 
вареньем или со сгущёнкой — очень вкусно получается. 

26 февраля весь МСГ весело и задорно про-
вожал зиму, ведь все мы так сильно соскучи-
лись по теплу и солнышку! 

Наши предки почитали солнце, как Бога, 
ведь оно дарует жизнь всему. Так и появилась 
традиция в честь весеннего солнышка печь 
круглые, напоминающие его по форме, ле-
пёшки. Считалось, что съев такое угощение, 
человек получает частичку солнечного тепла 
и света. Замечательная традиция есть блины в 
огромном количестве и весело встречать вес-
ну осталась нам на радость, и в последнее вос-
кресенье февраля жители всех студенческих 
домов собрались на площади у МУСЦа, чтобы 
с размахом, как и положено, проводить зиму и 
отметить один из самых вкусных праздников в 
году. Спортивные забавы, важные гости, неве-
роятные костюмы и много-много блинчиков! 
Но давайте обо всем по порядку. 

Несмотря на ветреную погоду и снег, желаю-
щих отметить конец зимы было достаточно. Ну 
и какой праздник без гостей? Вместе с нами 
веселились и угощались депутат Государ-
ственной Думы Виталий Валентинович Ми-
лонов, представитель главы администрации 
Московского района по делам молодёжи Кон-
стантин Рыжов, сотрудники Дома молодёжи 
Санкт-Петербурга — заместитель директора 
Олеся Аранович и начальник отдела поддерж-
ки молодежных инициатив Ксения Перевощи-
кова, а также представители РГПУ им А.И. Гер-
цена и СПбГЭУ. 

По уже сложившейся традиции Александр 
Алексеевич вместе с Виталием Валентинови-
чем угощали всех желающих своими блина-
ми с пылу с жару. Говорят, кстати, что съесть 
на Масленицу блин от директора считается 
огромной удачей и означает отличную сдачу 
сессии. Так что можно только позавидовать 
везунчикам, которым удалось заполучить за-
ветный блин! 

Ну а в это время самые смелые участвовали 
в Гонке героев, проходя различные квесты по 
станциям. И несмотря на холод, представите-
ли каждого корпуса показали отличные ре-
зультаты, но герои уютной Троечки оказались 
лучшими и получили заслуженную награду, 
победив в перетягивании каната. 

Каждый Студенческий дом приготовил не 
только гору блинчиков по своему рецепту, но 
и оригинальное блюдо из блинов на конкурс. 
А уж с фантазией у ребят всё в порядке, так что 
членам жюри пришлось нелегко — выбирать 
пришлось между блинным вулканом, львом, 
драконом, мельницей, каруселью, букетом 

цветов, портретом Александра Алексеевича 
и аж тремя фигурками масленичной бабы! В 
итоге Лев от Студенческого дома № 1 был при-
знан лучшим.

Среди толпы нельзя было не заметить неве-
роятные и красочные костюмы участников ещё 
одной традиции Масленицы в МСГ — конкурса 
на самый оригинальный костюм. Буфет, само-
вар, весна, балалайка, целых две банки сгу-
щёнки, подсолнух — диву даёшься, как такое 
можно придумать! Но очаровательную пару 
валенок из Студенческого дома № 5 никто не 
смог затмить — заслуженное первое место! 

Ну и какое веселье без песен и танцев? Не-
возможно было устоять на месте, когда наши 
талантливые студенты исполняли творческие 
номера, так что хороводы и пляски на празд-
нике тоже были! 

И хотя зима не сдавалась и никак не уступа-
ла, все точно успели согреться, пока ярко горе-
ло чучело Масленицы. Так что зиму мы прогна-
ли и природу ото сна разбудили. 

А наш праздник завершился вкусной поле-
вой кашей и еще одной порцией блинчиков! 
Не зря же главное правило праздника звучит 
так: «Есть надо много-много, а гулять весе-
ло-весело!» Мы его выполнили, так что гори, 
гори ясно и приходи весна!

Удалось попробовать блины от Александра 
Алексеевича? Если ты смотрел наш Масленич-
ный подкаст, то уже знаешь этот рецепт, ну а 
если нет, читай!

Тебе потребуется:
	• Половина банки сметаны (150 граммов)
	• Вода (100-150 миллилитров)
	• Мука (4 столовые ложки с горкой)
	• Яйцо (1 штука)
	• Сахар (2 чайные ложки)
	• Соль (щепотка)
	• Лимон (1 штука)
	• Подсолнечное масло (1 столовая ложка)

Рецепт прост: смешиваешь сметану с водой, 
чтобы по консистенции получившаяся масса 
напоминала молоко. Добавляешь муку и про-
должаешь размешивать тесто. Разбиваешь в 
тесто яйцо, насыпаешь немного соли и сахар. 
Перемешиваешь. Из лимона выжимаешь в те-
сто сок – благодаря этому блины не будут при-
липать к сковородке и пригорать. Добавляешь 
столовую ложку подсолнечного масла и снова 
перемешиваешь. Разогреваешь сковородку 
на огне и жаришь блины! Вуаля, ты восхитите-
лен!

ВИКА ГАУПТ, СД №10
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Неотъемлемыми составляющими жиз-
ни любого студента, живущего в МСГ, яв-
ляются различные мероприятия. И это 
касается не только ребят, которые непо-
средственно участвуют в соревнованиях 
и конкурсах, но и тех, кто рисует плака-
ты, знает все кричалки наизусть и каж-
дый раз как в первый переживает за свой 
корпус. Именно о важности и значимости 
группы поддержки мы расскажем на этой 
странице.

ОЛЕ,
ОЛЕ, ОЛЕ!

АВТОРСКАЯ КОЛОНКА

ТАНЯ БЕЛЕНКО, СД №8

Начнём с того, что в целом трудно предста-
вить какое-либо мероприятие без заряжен-
ных болельщиков, ободряющих кричалок и 
шума толпы. Особенно это касается спортив-
ных матчей. Именно это создает атмосферу 
состязания и помогает всем присутствующим 
прочувствовать дух соперничества.

Кстати, согласно исследованиям специали-
стов реакция болельщиков считается одним 
из ключевых факторов, влияющих на состоя-
ние спортсмена, а иногда даже на конечный 
результат выступления. Это объясняется тем, 
что в зависимости от настроя зрителей и их ак-
тивности создается положительный или отри-
цательный эмоциональный фон проведения 
мероприятия. Кроме того, болельщики могут 
вызвать тонкие изменения в нервно-мышеч-
ных реакциях спортсмена, напрямую завися-
щие от его отношения к действиям публики.

Причиной такого воздействия считается вос-
приятие конкурсантами зрителей как людей, 
оценивающих и обсуждающих их действия 
и поведение. Соответственно, если зрители 
поддерживают, подбадривают свою команду, 
аплодируют ей, дают понять, что они верят в её 
успех, у её участников появляется вера в свои 
силы, просыпается боевой дух и стремление 
оправдать возлагаемые надежды. В психоло-
гии такой приём называется «эффект социаль-
ной фасилитации».

Но у каждой медали есть две стороны: из-
рядная активность группы поддержки может 
оказать противоположный эффект и стать от-
влекающим фактором, поэтому на трибуне 
лучше не использовать предметы, издающие 
резкие и неприятные для слуха звуки, особен-
но в ответственные моменты.

Также всегда важно оставаться гуманным по 
отношению к другим командам. Дух соперни-
чества – это, конечно, хорошо, но у всего есть 
границы, поэтому стоит воздержаться от нели-
цеприятных комментариев в адрес соперни-
ков. Помни, соревнования пройдут, а непри-
ятный осадок останется. Это правило работает, 
даже если ты думаешь, что никогда больше не 
увидишься с участниками команды соперни-
ков, ну а уж если вы с ними живёте в двух ша-
гах друг от друга и периодически встречаетесь 
в столовой, тут уж и говорить нечего.

К сожалению, не всегда участникам, за ко-
торых мы болеем, удаётся одержать победу, 
и это тоже надо уметь правильно принимать. 
Ситуации бывают разными и всем свойствен-
но допускать ошибки, поэтому ругать игроков 
во всеуслышание, особенно непосредственно 
во время матча, не лучший вариант. Наоборот, 
необходимо вдвойне поддержать свою коман-
ду, ведь истинный болельщик познаётся в по-
ражении. 

Понял всю важность присутствия болельщи-
ков на матчах? Ждём тебя на МСГ Арене в мар-
те! Быть может именно твоя поддержка  станет 
мотивацией для  будущих побед и поможет ко-
манде почувствовать себя важным. 

Это интересно
Любой футбольный клуб покоится на трех китах: игроки, болельщики, тренерский состав. 

В МСГ ПОЙМУТ
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ГЕЛЯ ХУДЕНКО, СД №5

ЗИМА, ХОЛОДА, 
ОДИНОКИЕ ДОМА…

АВТОРСКАЯ КОЛОНКА

Казалось бы, строчки из песни, но как же откликается в реальности! Суровый климат, 
вечная непогода  и незаметно подкравшийся новый семестр в университете забирают 
всю энергию, а так хочется лета и тепла? Как же понимаем… Но унывать не дадим, а рас-
скажем, как справиться с хандрой и выйти из зимней спячки мотивированным и заря-
женным на новые свершения. Погнали!

1

4

2

3

Порефлексировать и подвести итоги
Не говори, что совсем недавно мы подводи-

ли итоги года – если подумать, это было уже 
два месяца назад! Предлагаем взять листо-
чек и попробовать подытожить зиму, проана-
лизировав всё, что уже воплотилось из целей 
на Новый год. Это поможет понять, где ты уже 
прокачался, а где только предстоит порабо-
тать. Важно уметь контролировать прогресс и 
хвалить себя за всё выполненное и достигну-
тое. Такая небольшая рефлексия поможет на-
вести порядок в голове и прибавит мотивации 
к достижению целей.

Наметить новые планы и начинания
Пункт, который плавно вытекает из преды-

дущего. Немного порефлексировали, а теперь 
время для новых желаний!  Переворачивай 
листочек и записывай всё то, что хотел бы во-
плотить в жизнь этой весной. Не бойся смелых 
и провокационных идей: пока ты будешь при-
думывать и записывать, не заметишь, как под-
нимется твоё настроение и появится желание 
что-то делать! Брось себе вызов на весну, бла-
годаря которому ты сможешь привести себя в 
форму, узнать больше об искусстве, прочитать 
несколько книг или улучшить качество своей 
жизни. Лучшее время, чтобы начать - сейчас, 
поэтому дерзай, мы в тебя верим!

Заняться чем-то новым
Мы не сильны в физике, но со школьных 

уроков по этому предмету запомнили одну 
фразу - «движение порождает движение». Но-

вое время года станет в разы приятнее, если 
разнообразить свою жизнь. Можно начать с 
малого: завести полезные привычки и начать 
прокачивать навыки, записаться в тренажер-
ный зал или на танцы, попробовать себя в леп-
ке или купить на Уделке гитару и научиться на 
ней играть. Чем больше у тебя будет занятий 
и увлечений, тем легче тебе будет выполнять 
привычные дела, так как будет вырабатывать-
ся больше энергии и сил! Главное, заниматься 
тем, что действительно нравится и приносит 
удовольствие!

Настраиваться на позитив
Все мы склонны к обесцениванию своих до-

стижений и событий вокруг. Из-за проблем и 
негативных мыслей, которые сопровождают 
нас каждый день, очень легко перестать заме-
чать хорошие вещи и быть благодарным. По-
следствием может стать отсутствие мотивации 
что-либо делать, плохое настроение, злость, 
потеря друзей, погружение в депрессию и 
оцепенение. Но вспомни всеми любимого Губ-
ку Боба, который много работал, каждый день 
учился чему-то новому, но всегда приходил на 
помощь друзьям и спасал секретный рецепт 
от хитрого Планктона… Причем здесь детский 
мультик? Губка Боб – образ современной мо-
лодежи, которая живёт в эпоху многозадачно-
сти и стресса, но его отличает жизнерадост-
ный подход к жизни. Да, плохое случается, но 
это не значит, что исчезает всё хорошее! Пом-
ни об этом и будь как Боб – жизнерадостным 
и клёвым! Со временем такой подход к жизни 
закрепится в сознании и станет барьером для 
негативных мыслей. 

Не бойся действовать! 
Впереди время, которое может изменить 

тебя и твою жизнь на 360 градусов. Забудь о 
прошлых неудачах, живи настоящим и насла-
ждайся моментом!

Совет
Даже если не хочется вставать с кро-

вати, постарайся улыбнуться душой — 
такой настрой обязательно даст поло-
жительный результат.

www.msg-spb.ru
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Столько ребят живёт в МСГ! Никогда не перестаёшь удивляться тому, насколько разные 
они и их увлечения: журналист-певец, строитель-фотограф, филолог-танцор. Среди всего 
этого разнообразия мы нашли крайне необычное сочетание – химик-художник Диана из 
Студенческого дома №4. Она учится в РГПУ имени А.И. Герцена на химическом факультете, 
но её сердце принадлежит творчеству.

Почему учишься на химическом факуль-
тете, и как так получилось, что начала зани-
маться рисованием? 

Выбрала этот факультет, потому что не знала, 
куда хочу, а с химией всё получалось, было ин-
тересно. А рисую я с самого детства, с малых 
лет, как говорит моя мама: тогда пыталась пе-
рерисовывать мультики. Родители увидели 
эту тягу к творчеству и отдали меня на кружок 
рисования для маленьких. Потом были годы 
художественной школы, где мне дали действи-
тельно хорошую базу академических знаний. 
Диджиталом я начала заниматься где-то в 2017 
году. Я не думала связывать свою жизнь с ри-
сованием в плане работы: оно всегда казалось 
только хобби.

Собираешься ли работать по профессии?
Скорее всего я не буду работать химиком, но 

я не жалею о годах, проведённых в универси-
тете из-за людей, с которыми познакомилась, 
и из-за опыта, который получила. Сейчас я по-
нимаю, что рисование уже не просто хобби, 
а действительно работа, ведь оно приносит 
деньги.

Нашла ли ты своё призвание в рисовании?
Абсолютно точно – да! И очень хочу продол-

жать развиваться в этой сфере. Но для себя 
пока не могу решить, хочу я работать в ка-
кой-то студии или остаться на фрилансе.

Ты рисуешь только портреты или твои на-
выки гораздо шире? 

Раньше я рисовала только портреты. Мне 
хотелось достичь уровня, который меня бы 
устраивал: схожесть, свой узнаваемый стиль 
(больная тема для любого художника). Когда 
я добилась желаемого, то мне захотелось че-
го-то нового. За последний год к портретам до-
бавились иллюстрации, аватарки, стикерпаки, 
но рисовать людей мне всё-таки очень нравит-
ся. Сейчас играет большую роль фактор разно-
образия: я не могу долго сидеть за портретами 
или рисовать только стикеры.

Расскажи, что такое диджитал? Можно ли 
начать рисовать портреты, не имея никаких 
навыков и таланта художника?

Диджитал – работы, выполненные в цифро-
вом формате с помощью разных программ и 
приложений. Абсолютно точно можно рисо-
вать портеры без таланта художника. Я вообще 
не верю в талант и в его существование, всё 

это практика и всему можно научиться.

Сколько времени уходит на создание од-
ной работы?

Количество времени прежде всего зависит 
от детализации работы. Если это портрет, то я 
могу нарисовать его часа за три, а если пол-
ноценный арт с продумыванием, с фоном, с 
выставлением света, то, конечно, это занимает 
намного больше времени. Также это зависит 
от правок заказчика и от того, насколько бы-
стро ты их исправляешь – всё индивидуально 
и нельзя точно сказать. Но с годами скорость 
увеличивается, это факт.

Ты работала с блогерами и стримерами. 
На каких условиях это обычно происходит?

Есть два варианта. Либо напрямую связы-
ваешься с человеком, с которым хочешь по-
сотрудничать, скидываешь ему свой профиль, 
портфолио и предлагаешь сотрудничество: на-
пример, рисуешь аватарку взамен на рекламу. 
Или можно просто нарисовать кого-либо, вы-
ложить на страницу и отметить его – есть шанс, 
что тебя заметят, но тут не угадаешь.

Как ты отдыхаешь и где берёшь вдохнове-
ние?

Я очень люблю поспать, потому что от экрана 
очень устают глаза. Ещё я очень люблю видео-
игры и в последнее время отдыхаю и нахожу 
вдохновение именно в них. Также меня вдох-
новляет музыка, у меня даже есть отдельный 
плейлист для рисования.

Какое оборудование нужно для занятия 
диджиталом?

Когда я начинала, у меня был очень слабый 
ноутбук и я рисовала мышкой, потом мне ку-
пили самый простой графический планшет 
без экрана. Я подключала планшет к ноутбуку, 
рисовала на нём, а всё отображалось на экра-
не. Через несколько лет у меня появился са-
мый бюджетный iPad, потому что техника для 
рисования довольно дорогая. 

Что посоветуешь новичкам и тем, кто боит-
ся не найти аудиторию?

Тут только один совет: просто делать, рабо-
тать над собой, над техникой рисования и це-
нить своё творчество. Если что-то идёт не так, 
то нужно искать разные подходы, свою нишу и 
всё обязательно получится!

ТАНЯ АНИСИФОРОВА, СД №1
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АВТОРСКАЯ КОЛОНКА

Сколько жителей нашего прекрасного города знают истинное объяснение названию 
«парадная», которое используется в Петербурге вместо привычного всем подъезда? До 
1917 года так называли часть улицы, пристроенную к дому, куда подъезжали на своих ка-
ретах уважаемые господа. Проходя через красиво украшенное крыльцо дворца, гости 
поднимались по парадной к своим покоям.

Позже здания перевоплотились в доход-
ные дома, которые сейчас реставрируются, а 
мы до сих пор можем любоваться красивыми 
парадными с историческим значением. Ниже 
представлены одни из самых красивых домов, 
истории которых не уступают их эстетичности.

Парадная особняка Каншина
Эта парадная была построена в 1860 году 

и с тех пор ремонтировалась лишь однажды. 
Когда-то этот особняк коллежский регистра-
тор Василий Каншин подарил своей дочери 
на свадьбу. Он был содержателем петербург-
ских питейных сборов, имел 13 детей и боль-
шое количество денег. По соседству распола-
гались ещё два дома, принадлежащие ему, но 
по красоте и богатству уступающие первому. В 
свое время сюда переместилась школа джаза 
и мюзикла, которая работает до сих пор, имен-
но её сотрудники и ухаживают за зданием. Бе-
лые медальоны с купидонами, голубая отделка 
стен, мелкие цветочные узоры и белые рамоч-
ные вставки и сейчас выглядят даже лучше, 
чем в красивых сказках.

 
Доходный дом Дернова (Дом с башней)
Этот дом изначально строился для осо-

бых арендаторов, поэтому в дизайне есть все 
изысканные по тем временам особенности, 
превращающие казалось бы обычное здание 
в дворец. Широкая лестница, росписи на ок-
нах и потолке, два соединяющихся пролёта и 
остальные убранства, напоминающие като-
лическую церковь. Название «Дом с башней» 
пошло от писателей XIX века, которые собира-
лись по средам у коллеги по цеху – поэта Вя-
чеслава Иванова, чья квартира была на самом 
верху башни. Сейчас для посещений доступно 
пространство только до второго этажа. Боль-
шая часть дома перешла в частные владения, 
но самая красивая лестница с видом всё рав-
но доступна, ведь расположена она на первом 
этаже. 

Доходный дом Бернштейна
Изначально на месте дома были отдельные 

дворы, принадлежавшие разным хозяевам. Но 
в начале прошлого века здание выкупил Гри-
горий Бернштейн, предложивший архитекто-
ру Александру Хренову немалое жалование 
за постройку архитектурного шедевра в стиле 
модерн. Стиль отличается простыми деталями, 
некоторые из которых, в том числе керамиче-
ская отделка, сохранились без реставрации 
до наших дней. Хотя цветовая гамма выглядит 
вычурно, здесь можно увидеть интересные 
элементы, например, панно с лилиями и фриз 
с кувшинами. Кстати, интересный факт: Алек-
сандр Хренов был главным архитектором Иса-
акиевского собора, владел конным заводом и 
имел во владении больше двадцати доходных 
домов. А некоторые его потомки всё ещё жи-
вут в старых квартирах на Таврической улице. 

Особняк Гейденрейх
Это здание было построено академиком ар-

хитектуры Богуславом Гендрейхом в 1860 году. 
За долгие годы оно сменило множество вла-
дельцев и какое-то время даже принадлежало 
графине Апраксиной. Особняк долгое время 
был недоступен для посетителей, но совсем 
недавно в нём открыли действующее отделе-
ние банка ВТБ в исторических интерьерах с 
лепниной на стенах.

Доходный дом Бака
До революции весь первый этаж здания 

принадлежал издателю газеты «Речь» Юлиану 
Баку, где он жил со своей семьёй, а 22 комната-
ми на втором этаже владел военный министр 
Александр Редигер. Состояние здания ухуд-
шилось, когда квартиры стали коммуналка-
ми. Красивые узоры и маленькие скульптуры 
во внутреннем убранстве парадной всё ещё 
несут историю и выглядят роскошно, но облу-
пившаяся краска говорит сама за себя. 

ОЛЯ РУДЬКО, СД №11

ИСТОРИЧЕСКИЕ 
ПАРАДНЫЕ

В МСГ ПОЙМУТ
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ЗДОРОВЫЙ СОН? 
НЕ, НЕ СЛЫШАЛИ...

РЕДАКЦИЯ РЕКОМЕНДУЕТ

Когда ты студент, единственное, о чём мечтаешь – выспаться. Когда ты живешь в обще-
житии это становится не просто мечтой, а целью. Учёба, ненормированный график рабо-
ты, хобби, увлечения, вечеринки, друзья… А спать когда? Хочется успеть всё и сразу, но 
даже времени 24/7 уже не хватает. Зачастую студенты в попытке угнаться за всем, забы-
вают о самом главном –качественном сне. 

ЗЛАТА АСАДЧАЯ, СД №11

1

2

3
4

Учёными давно доказано, что лучшие часы 
для сна – это промежуток между 22:00 и 02:00. 
Поэтому старайся ложиться спать до полуночи 
в одно и то же время. Благодаря этому выра-
ботается условный рефлекс, способствующий 
легкому засыпанию.  Для более глубокого и ка-
чественного сна существуют техники рассла-
бления, которые может использовать каждый, 
в том числе и ты. 

Глубокое дыхание 
Медленно вдохни воздух через нос, затем 

так же медленно выдохни через рот (вдох и 
выдох должны занимать 5 секунд). Очень важ-
но, чтобы в дыхании участвовала не только 
грудная клетка, но и мышцы живота.  Таким 
образом, сердечный ритм и дыхание замедля-
ются, исчезают все негативные мысли, мышцы 
тела расслабляются. 

Мышечное расслабление 
Эта техника способствует расслаблению 

мышц тела, что помогает успокоиться от тре-
вог, забот и переживаний. Начни с пальцев 
ног: сильно напряги их и через несколько се-
кунд расслабь. Затем проделай то же самое с 
мышцами нижней части ног и с остальными 
мышцами тела, двигаясь в направлении снизу 
вверх. Повтори весь цикл 2-3 раза. 

Медитация 
На протяжении тысячелетий медитация 

применялась для  восстановления сил и рас-
слабления тела. Пассивная поза, спокойная 
музыка помогают успокоиться и настроиться 
на сон. 

Метод дыхания «4-7-8»  
Этот метод  дыхания позволяет заполнить 

лёгкие свежим воздухом, снабжая кровь и 
мозг большим количеством кислорода. Как 
следствие – ощущение абсолютного покоя и 
безмятежности. 

Что нужно делать? Спокойно вдохни через 
нос в течение 4 секунд. Задержи  дыхание на 
7 секунд, затем медленно выдыхай через рот в 
течение 8 секунд. Повтори 2-4 раза. Просто, не 
правда ли? 

 Ты вот уже полчаса подбираешь удобную 
позу, но заснуть не можешь, бывало? Неред-
ко проблемы со сном возникают из-за не-
правильно подобранной  подушки. Её выбор 
напрямую влияет на комфорт и качество тво-
его сна, а значит, на твоё настроение, само-
чувствие и здоровье в целом. Анатомические 
подушки изготавливаются из таких материа-
лов, как пена с эффектом памяти и латекс. Они 
идеально повторяют форму тела. Эти подушки 
помогают разгрузить мышцы шеи и снять уста-
лость.

А ты знал, что подушку нужно выбирать, учи-
тывая любимую позу для сна? 

	• Если сон на животе, то  для тебя подушка 
не должна быть жёсткой и высокой, высотой 
не более 6-8 см.

	• Любитель поспать на боку? Тогда жесткая 
и поддерживающая анатомическую форму по-
душка – для тебя. Лучше выбирать изделие вы-
сотой 10-14 см.

	• Для сна на спине советуют классическую 
средней жёсткости подушку. Именно эта поза 
считается лучшей для сна, так как в этом поло-
жении на позвоночник приходится минималь-
ный уровень нагрузки. 

Не стоит пренебрегать простыми прави-
лами сна: свежий воздух, отсутствие света и 
шума. Постарайся договориться с соседями 
о времени отхода ко сну: после 11 выключать 
свет и не смотреть сериалы без наушников. 
Это поможет не только выстроить личные гра-
ницы, но и наладить комфортную атмосферу в 
комнате для отдыха. 

Аккуратнее! Если учитывать советы выше, то 
велика вероятность выспаться. Попробуй! 

www.msg-spb.ru
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Все студенты в своем 
роде супергерои. Толь-

ко мы не умеем перемещать-
ся во времени или читать мысли. У 

студентов особенные способности. 
Пройди тест, чтобы узнать, какой ты су-

пергерой.

А КАКОЙ 
СУПЕРГЕРОЙ
ТЫ?

АВТОРСКАЯ КОЛОНКА

В комнате бардак, стучится староста с про-
веркой. Твои действия?

На плите сгорела твоя еда, а пожарная тре-
вога уже сработала. Что будешь делать?

На часах 8:40, выходить на учёбу через 
10 минут, а ты только проснулся. Как посту-
пишь?

Ты устроил в комнате шумную вечеринку. 
В 2 часа ночи слышишь стук в дверь. Твои 
действия?

Тебя активно просят принять участие в 
Этажерке, но ты совсем не хочешь. Что бу-
дешь делать?

Уберу всё за 30 секунд

Быстро всё уберу и убегу

10 минут хватит, чтобы собраться

Заболтаю старосту и 
получу хорошую оценку

Быстро всё уберу и открою 
дверь как ни в чём не бывало

В моей комнате всегда чисто!

Продолжу смотреть фильм

В такие моменты я 
всегда сплю, поэтому 
не открываю дверь

Со мной такого никогда 
не произойдёт!

Я всегда просыпаюсь 
за час до начала пар

Судьба подсказывает, что 
сегодня у меня выходной

Выставлю себя в лучшем 
свете на студсовете, 
смогу договориться

Как обычно придумаю себе 
оправдание и договорюсь 
с преподавателем

Я против вечеринок!

Не открою дверь

Затащу злого соседа 
на вечеринку

Убегу от навязчивых просьб

Безразлично пройду мимо

Конечно же, я соглашусь, 
чтобы помочь людям

В МСГ ПОЙМУТ
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Обычно я не 
конфликтую с людьми

Пойму человека и 
угощу его обедом

Не буду обращать 
на это внимания

Сделаю так, чтобы они 
сами отказались от этой 
идеи, ведь у меня «ну очень 
загруженный» график

Поговорю с соседями 
и грамотно донесу 
свою позицию

Серьёзно поговорю 
и объясню, что так 
делать нельзя

Договорюсь с людьми на 
этаже и утюг выключат

Ты постоянно ссоришься с соседями по 
комнате. Как решишь проблему?

Результаты
Если преобладают ответы с оранжевым 

цветом, то ты — человек-скорость. Ты спосо-
бен быстро и чётко решить проблему, возник-
шую на пути. Ну или убежать… Скорость – это 
твоя изюминка.

Если преобладают ответы с голубым цве-
том, то ты — человек-идеал. Ты привык к тому, 
что всё складывается наилучшим образом, и 
всё держишь под контролем. Для тебя не су-
ществует проблем, которые нельзя решить. 

Если преобладают ответы с лососевым цве-
том, то ты — человек-гипноз. Можешь забол-
тать абсолютно любого. Все проблемы привык 
решать исключительно разговорами. Но ино-
гда можешь и немного приврать, чтобы вы-
звать у других приятное впечатление о себе.

Если преобладают ответы с синим цветом, 
то ты — человек-пофигист. Тебя не заботят 
проблемы и трудности, ведь намного прият-
нее абстрагироваться от внешних факторов и 
посмотреть любимый фильм

Ты обнаружил, что сосед ест твою еду. Что 
будешь делать?

По пути на учебу вспомнил, что не выклю-
чил утюг в комнате. Твои действия?

Быстро съеду в 
другую комнату

Опережу и съем 
всю его еду

Придется разворачиваться 
и бежать в МСГ

Пусть ест, куплю ещё

Как я могу забыть про утюг?

Давно хотел уже съехать, 
вот время и пришло!

www.msg-spb.ru
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Все же помнят, как в школьные годы у 
большинства подростков крутость и ста-
тусность определялась наличием вред-
ных привычек и отношений? Хотя часто 
вторая половинка и становилась той са-
мой вредной привычкой. Набив шишек и 
прокатившись на эмоциональных качелях 
партнёра, именно в то время мы узнали о 
понятии «абьюз». 

ПОМЕНЯТЬ 
ЧЕЛОВЕКА

АВТОРСКАЯ КОЛОНКА

ДИАНА ЧИГИРИНОВА, СД №11

И пусть говорят, что на ошибках учатся, в 
более осознанном возрасте мы, приступая к 
поиску того самого единственного человека, 
наступаем на те же грабли и пропуская «тре-
вожные звоночки», попадаем под тотальное 
влияние своего партнёра. 

Итак, вот несколько сигналов, которые нель-
зя игнорировать и закрывать на них глаза:

	• милые прозвища из разряда «глупышка», 
«дурачок», «пампушечка». Именно они могут 
стать первыми ласточками, сигнализирующи-
ми о том, что пора открыть глаза и бежать, так 
как больше смахивают на попытки заставить 
жертву чувствовать себя неловко и сомневать-
ся в себе;

	• стереотипное мышление партнёра о том, 
что место женщины у плиты, а мужчины не 
должны плакать и проявлять эмоции, тоже не 
приведёт ни к чему хорошему. С огромной ве-
роятностью, в будущем, когда ты откажешься 
играть по его/ее правилам, он/она попытается 
оказывать на тебя давление. Запомни раз и на-
всегда: ты вправе жить именно так, как поже-
лаешь сам;

	• попытки второй половинки полностью от-
городить тебя от общения с друзьями и близ-
кими, сделать себя центром вселенной ваших 
отношений. Всё это делается для того, чтобы 
жертве абьюзивных отношений было не к 
кому обратиться, когда она поймет, что оказа-
лась в ловушке;

	• если ты всё ещё думаешь, что лезть в теле-
фон своего партнёра, мониторить каждую под-
писку в соцсетях и читать его переписки – это 
нормально, то советуем снять розовые очки. 
Твои гаджеты и социальные сети – уголочек, в 
котором можно спрятаться от внешнего мира. 
Вторжение в него без разрешения недопусти-
мо;

	• непредсказуемые вспышки агрессии и 
гнева, которые могут вылиться в рукопри-
кладство – это, пожалуй, самое страшное, что 
может ждать тебя в абьюзивных отношениях. 
Человек, который долго находится в эмоцио-
нальной близости с таким партнёром, начина-
ет ходить перед ним по струнке и выполнять 
все, даже самые нелепые приказы, лишь бы 
не спровоцировать его на очередной всплеск 
эмоций.

Самое страшное, что во время подобных от-
ношений жертва воспринимает своего пар-
тнёра как защитника и заботливого человека. 
Все его действия кажутся в порядке вещей, са-
мым обыкновенным проявлением внимания. 
Играет роль и сильная эмоциональная при-
вязанность к человеку, можно даже сказать 
зависимость от него. Убеждение в том, что для 
достижения собственных целей людьми мож-
но и нужно манипулировать - основное кредо 
абьюзера.

Чтобы не допустить подобного в свой адрес, 
при первых признаках абьюза стоит сразу дать 
понять партнёру или партнёрше, что ты не по-
зволишь так с собой обращаться и разорвёшь 
отношения, если подобное поведение не пре-
кратится.  Но не стоит постоянно говорить, что 
это последнее предупреждение в его адрес, а 
потом прощать абьюзера, снова и снова попа-
дая в западню. В таком случае он/она решит, 
что ты никогда не решишься порвать оконча-
тельно. 

Если же никаких перемен в поведении пар-
тнёра не наблюдается, то лучше указать ему на 
дверь. Не нужно раз за разом прощать челове-
ка, ссылаясь на любовь и привязанность. Как 
говорится, проще поменять человека, чем по-
менять человека.

В МСГ ПОЙМУТ
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