
Сегодня за счет средств Фонда
социального страхования рабо-
тодатели могут возместить
часть расходов на охрану труда
работников. В условиях угрозы
распространения коронавируса
Минтруд предлагает расширить
существующий перечень.

По данным Минтруда РФ, ежегод-
ный объем средств страховых взносов,
возмещенных работодателям на обес-
печение предупредительных мер, пре-
вышает 10 миллиардов рублей. Сейчас
за счет этих сумм можно финансиро-
вать проведение специальной оценки
условий труда, обучение по охране
труда, приобретение средств индиви-
дуальной защиты, приборов контроля
за режимом труда и отдыха водителей,
аптечек для оказания первой помощи,
санаторно-курортное лечение вредни-
ков и некоторые другие мероприя-
тия.

В нынешних условиях министерст-
во предлагает возмещать работодате-
лям расходы на противодействие рас-

пространению коронавирусной ин-
фекции. Проект приказа уже подго-
товлен и согласован с отраслевыми
ведомствами. Согласно документу,
Перечень предупредительных меро-
приятий на 2020 год может быть рас-
ширен следующими пунктами:

l приобретение средств индивиду-
альной защиты органов дыхания (од-
норазовых масок, респираторов, мно-
горазовых тканных масок), лицевых
щитков, бахил, противочумных ко-
стюмов, одноразовых халатов;

lприобретение дезинфицирующих
кожных антисептиков и дозирующих
устройств для обработки рук;

l приобретение устройств и дезин-
фицирующих средств для комплекс-
ной обработки транспортных средств,
упаковки материалов, оборудования,
продуктов, служебных помещений,
контактных поверхностей;

l приобретение устройств для бес-
контактного контроля температуры
тела работника;

l проведение лабораторного обсле-
дования работников на COVID-19.

Если приказ будет утвержден, ра-
ботодатели смогут получать компен-
сацию этих расходов из средств Фонда
социального страхования. При этом
ее размер не может превышать сумму
20 % страховых отчислений пред-
приятия за 2019 год.

Андрей ВАСИЛЬЕВ

Минтруд РФ предлагает возмещать работодателям расходы на закупку средств защиты от коронавирусной инфекции
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отдохнем на родине
На заседании президиума Координацион-

ного совета при Правительстве по борьбе с
распространением новой коронавирусной
инфекции на территории РФ россиянам ре-
комендовали воздержаться от туристических
поездок за рубеж, чтобы исключить малей-
шую возможность повторного завоза инфек-
ции в Россию. Такая точка зрения основы-
вается на мнении Всемирной организации
здравоохранения, которая считает риск
дальнейшего развития пандемии высоким
и пока не дает рекомендаций по снятию
ограничений на международные поездки.
Как альтернатива зарубежному отдыху пред-
лагаются курорты нашей страны. Так, с
1 июня во многих регионах уже начали ра-
ботать санатории с медицинской лицензией.
При благоприятной эпидемиологической
ситуации можно будет говорить о запуске
курортов в полном объеме. Субъектам РФ
необходимо следовать всем рекомендациям
Роспотребнадзора, чтобы это случилось в
ближайшее время. 

Временные правила
Утверждены санитарно-эпидемиологиче-

ские правила СП 3.1.3597-20 «Профилак-
тика новой коронавирусной инфекции
(COVID-19)». Соответствующее Постанов-
ление Главного государственного санитар-
ного врача РФ от 22.05.2020 № 15 зареги-
стрировано в Минюсте России. Документ
имеет временный характер и будет действо-
вать до 1 января 2021 года. Правила уста-
навливают требования к комплексу орга-
низационных, профилактических, санитар-
но-противоэпидемических мероприятий,
проведение которых обеспечивает пред-
упреждение возникновения и распростра-
нения случаев заболевания COVID-19 на
территории РФ.

Проверки на расстоянии
Приказом Ростехнадзора от 27.05.2020

№ 201 утверждены новые методические ре-
комендации по осуществлению государст-
венного надзора. Согласно документу, до
31 декабря 2020 года проверки соответствия
требованиям промышленной безопасности
и лицензионным требованиям будут прохо-
дить путем дистанционного взаимодействия.
Речь идет о контроле в отношении юрлиц и
ИП, осуществляющих экспертизу промыш-
ленной безопасности, занимающихся обра-
щением взрывчатых материалов промыш-
ленного назначения, маркшейдерскими ра-
ботами, эксплуатирующих взрывопожаро-
опасные и химически опасные производ-
ственные объекты I, II и III классов. В ре-
комендациях приведены требования к фор-
мату документов или информации, запра-
шиваемых и получаемых в ходе проверки,
и перечни документов, необходимых для
осуществления государственного надзора.

день за три
Минтруд России информирует о том, что

пенсионный стаж медработников, работаю-
щих с зараженными коронавирусом, в 2020
году будет идти из расчета день за три. Уже
подготовлен соответствующий проект по-
становления. Сведения о трудовой деятель-
ности медицинских работников, осуществ-
ляющих оказание медицинской помощи па-
циентам с подтвержденным диагнозом
COVID-19 или с подозрением на эту инфек-
цию, должны будут подавать работодатели
в территориальные органы Пенсионного
фонда в составе сведений индивидуального
персонифицированного учета в системе обя-
зательного пенсионного страхования.

актуально

Выписать газету «охрана труда
и безо пас ность предприятия» можно
как в почтовом отделении, так и
онлайн. Оформить и оплатить под-
писку, не выходя из офиса, очень
просто. Достаточно зайти на сайт
podpiska.pochta.ru и в строке по-
иска ввести ИНдЕКС – ПР 698
или написать название нашей га-
зеты.

Цена подписки на 6 месяцев
II полугодия 2020 года – 

478 руб. 56 коп.
По вопросам подписки через редакцию

обращаться по телефонам: 
(347) 273-61-39, 8-917-785-28-29.

Безналичным расчетом через подписные
агентства:

«Урал-Пресс-Евраз» – (347) 216-35-67;
«Ваш Выбор +В» – (347) 246-10-65;

«Стерлитамак – печать» – (3473) 25-32-50.

ПодПИСКА – 2020
20 июня заВершается ПодПисная камПания на II Полугодие 2020 года

ПЛЮС МАСКИ И ПЕРЧАТКИ
Перечень ПредуПредительных мероПриятий 

По охране труда, финансируемых за счет
средстВ фсс, может быть расширен
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ЦИТАТА

«Расходы на закупку масок, пер-
чаток, термометров для бескон-
тактного измерения температуры,
установку в помещениях санитай-
зеров, проведение тестов на коро-
навирус работодатели смогут воз-
местить за счет средств страхо-
вых взносов. Расширение перечня
мероприятий, подлежащих финан-
сированию за счет страховых взно-
сов, поможет предприятиям при
возобновлении работы обеспечить
защиту здоровья сотрудников», –
сказал министр труда и социаль-
ной защиты РФ Антон КОТЯКОВ.

Внимание!



2
рынок труда

Исследование Междуна-
родной организации
труда, посвященное
влиянию COVID-19 на
рынок труда, показало,
что за период пандемии
более одной шестой
всех молодых людей ли-
шились работы. Причем
женщин проблема без-
работицы затронула
гораздо серьезнее.

Такие данные приведе-
ны в 4-м выпуске бюлле-
теня «Вестник МОТ:
COVID-19 и сфера труда».
В статье отмечается, что
для молодых людей панде-
мия стала тройным ударом:
лишила их занятости, со-
рвала учебу и профессио-
нальную подготовку, а так-
же помешала впервые
устроиться на работу. При-
веденные данные свиде-
тельствуют, что еще в про-
шлом году безработица
среди молодежи была на
высоком уровне – 13,6 про-
цента, то есть больше 267
миллионов молодых людей
во всем мире не работали
и не учились. А те молодые
люди от 15 до 24 лет, кото-
рые все-таки имели работу,
чаще других возрастных
групп трудились за низкую
зарплату и без официаль-
ного оформления. «Эконо-

мический кризис, связан-
ный с COVID-19, бьет по
молодым людям, особенно
по женщинам, сильнее,
чем по любой иной катего-
рии, и ощущают они это
раньше других», – утверж -
дает Генеральный дирек-
тор МоТ Гай РАЙдЕР. По
его мнению, нужны сроч-

ные меры для улучшения
этого положения, чтобы
молодежь нашла примене-
ние своим талантам и не
осталась на обочине, в про-
тивном случае может по-
страдать будущее всех нас.
Согласно выводам МОТ,
чтобы выйти из этого кри-
зиса, необходимы все-

объемлющие программы
гарантий занятости и про-
фессиональной подготовки
в развитых странах, а так-
же программы, стимули-
рующие рост занятости в
странах с низким и сред-
ним уровнем дохода.

Марат ШАФИКоВ

Снять стресс
В Письме Министерства

здравоохранения РФ от
7 мая 2020 года № 28-
3/И/2-6111 содержатся ре-
комендации по психоло-
гическому сопровождению
деятельности руководите-
лей медицинских органи-
заций и их структурных
подразделений в условиях
оказания медицинской по-
мощи пациентам с COVID-
19. Как отмечается в до-
кументе, недостаточное
внимание к вопросу про-
филактики и коррекции
факторов психологической
напряженности может
приводить к эмоциональ-
ному выгоранию и профес-
сиональной деформации
даже высококлассных спе-
циалистов, ухудшению
психологического климата
в давно сложившемся кол-
лективе.

В период пандемии ес-
тественным истощающим
фактором становится

стресс. Развивается он на
фоне переживаний в связи
с непредсказуемостью си-
туации, из-за тяжелых фи-
зических и психологиче-
ских условий труда, есте-
ственной тревоги или стра-
ха заражения себя, своих
близких и коллег по рабо-
те; человеческих потерь
при оказании медицин-
ской помощи; риска совер-
шить ошибку в экстре-
мальных условиях дея-
тельности и других фак-
торов.

Поэтому в рекоменда-
циях в том числе содер-
жатся меры, которые мо-
гут быть приняты руково-
дителем медицинского уч-
реждения совместно со
службой психологического
сопровождения для сни-
жения психологической
нагрузки на персонал, спе-
циальные меры по поощре-
нию деятельности работ-
ников, по поднятию мо-
рального духа и поддер-
жанию здорового климата
в коллективе. 

Все условия
Кроме того, предложе-

ны специальные меры по
охране труда. Это поощре-
ние регулярных переры-
вов, создание условий для
удовлетворения медицин-
ским персоналом первич-
ных потребностей (орга-
низованное питание, пить-
евая вода, возможности со-
блюдения личной гигиены
во время и после длитель-
ных смен).  Важная мера
– обеспечение сотрудни-
кам режима сна и отдыха,
оказание психологической
помощи при расстройствах
сна (учет при составлении
графика работы индиви-
дуальных особенностей и
предпочтений сотрудни-
ков). Также рекомендова-
но выделить специальные

пространства для отдыха
и двигательной активно-
сти работников (с возмож-
ностью поиграть в пинг-
понг, аэрохоккей, побок-
сировать с грушей и т.п.).
Для персонала, оказываю-
щего помощь пациентам,
нужно организовать рабо-
ту в команде из двух че-
ловек для взаимной под-
держки, уменьшения
стресса и усиления физи-
ческой и психологической
безопасности. При этом
стоит объединять молодых
работников с более опыт-
ными коллегами. И, на-
конец, важно предостав-
лять полную и четкую ин-
формацию о том, как, в
каком порядке и когда бу-
дут производиться оплата,
начисляться льготы, ком-
пенсации.

Маргарита СоЛНЦЕВА

ПоСТРАдАЛА МоЛодЕЖЬ
По оценкам мот, больше Всего безработных В сВязи

с коронаВирусом стало среди молодых людей

Сегодня резко выросла безработица в молодежной среде

работодателю на заметку

ПСИХоЛоГ дЛЯ ВРАЧА
Предложены меры Психологической Поддержки медработникоВ
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В ПоМоЩЬ

В приложениях к рекомендациям приведены дви-
гательные упражнения на релаксацию, помогающие
снять физическое и эмоциональное напряжение, меры
по предупреждению психологического неблагополучия
у медицинских работников, по совладанию со стрессом
в условиях пандемии COVID-19, а также рекомендации
для населения по сохранению психического здоровья.

Врачам просто необходима психологическая разгрузка

В связи со вспышкой COVID-19 многие медицин-
ские работники оказались в сложных условиях.
Постоянный стресс стал нормой для многих из
них, что отрицательно сказалось на состоянии
здоровья. Помочь компенсировать эмоциональ-
ный вред, нанесенный медикам, призваны разра-
ботанные Минздравом России рекомендации.

оТСРоЧИТЬ
МЕдоСМоТР

работодателям разрешили 
Переносить сроки медицинского 

обследоВания Персонала

Медосмотры можно будет сместить на
срок до 6 месяцев в случае введения режима
повышенной готовности или режима ЧС.
Сделать это работодателям позволяет не-
давно вступивший в силу Приказ Минздрава
России от 18.05.2020 № 455н.

На всех ли работников будет распространяться
данная норма? Оказывается, нет. Во-первых,
медосмотры в положенный срок по-прежнему
должны будут проходить те работники, условия
труда которых отнесены к подклассам 3.3 (когда
уровни воздействия вредных и (или) опасных
производственных факторов способны вызвать
стойкие функциональные изменения в организме
работника, приводящие к появлению и развитию
профессиональных заболеваний легкой и средней
степени тяжести) и 3.4 (когда вредные и (или)
опасные производственные факторы могут при-
вести к появлению и развитию тяжелых форм
профессиональных заболеваний).

Во-вторых, перенос медосмотров запрещен для
занятых видами труда, перечисленными в пунктах
14–26 перечня работ, при выполнении которых
проводят обязательные медосмотры. Так, приказ
не распространяется на работников общепита,
медицинский персонал лечебно-профилактиче-
ских учреждений, сотрудников образовательных
организаций всех типов и видов, а также детских
организаций, не осуществляющих образователь-
ную деятельность (спортивных секций, творче-
ских, досуговых организаций).

Андрей ВАСИЛЬЕВ

ноВый документ

Федеральная служба
по надзору в сфере
защиты прав потре-
бителей и благополу-
чия человека напоми-
нает, что на фоне со-
хранения рисков рас-
пространения новой
коронавирусной ин-
фекции COVID-19 ак-
тивизировались раз-
личного рода мошен-
ники, которые, ис-
пользуя всеобщую
панику, обманывают
граждан различными
способами.

Так, ведомство сове-
тует с опаской относить-
ся к предложениям при-
обрести на условиях
предоплаты «уникаль-
ные» товары: особые
фильтры, очистители
воздуха, лекарства и т.п.
Сегодня такие продажи
нередко организуют не-
добросовестные гражда-
не и юридические лица.

Также для обмана по-
требителей используют-
ся разные новые аспек-
ты возникшей ситуа-
ции: оплата якобы вы-
писанного штрафа, обя-
зательное проведение
платного анализа или
выдача особого пропуска
на передвижение, услу-
ги по поиску работы.

Кроме того, мошен-
ники пытаются проник-
нуть в квартиру с целью
совершения кражи под

новыми предлогами: ви-
зит врача, социального
работника, сотрудника
компании, проводящей
санитарную обработку
помещений и др.

Много обманщиков и
в интернете: доверчи-
вым пользователям
предлагают перейти по
опасным ссылкам и
оставить свои персо-
нальные данные.

В связи с этим Рос -
пот ребнадзор рекомен-
дует использовать толь-
ко достоверные источ-
ники. Информация для
потребителей размещена
в специальном разделе
на официальном сайте
ведомства. Также для
граждан работает спе-
циальный портал, где
размещены справочные
материалы в сфере за-
щиты прав потребите-
лей.

Ксения ЛАРИНА

личная безоПасность

оСТоРоЖНо,
МоШЕННИКИ!

росПотребнадзор
Предостерегает граждан 

от обмана на фоне Пандемии

КСТАТИ

Бесплатные кон-
сультации специали-
стов можно получить
по номеру телефона
«горячей линии» для
потребителей финан-
совых услуг 8-800-100-
29-26, а также по те-
лефону Единого кон-
сультационного цент-
ра Роспотребнадзора
8-800-555-49-43. 
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Психология труда

При устранении причин производ-
ственного травматизма обычно
больше внимания уделяется техни-
ческим причинам и проблемам орга-
низационного характера – непра-
вильному руководству и недоста-
точному контролю за проведением
работ. Но зачастую к трагедии при-
водит травмоопасное поведение са-
мого работника. 

давний интерес
Психологические предпосылки трав-

матизма на производстве впервые за-
интересовали исследователей в начале
20 века. Такие знания потребовались
страховщикам, мечтающим снизить рас-
ходы по выплатам в связи с несчастными
случаями. Психологи выяснили, что из
группы людей на одной и той же работе
выделялись те, которые травмировались
чаще других. Чуть позже получила ши-
рокое распространение теория психоло-
гической предрасположенности к не-
счастным случаям Карла Марбе. Ученый
утверждал, что склонность к травматиз-
му зависит от способности человека пе-
реключаться, то есть быстро приспосаб-
ливаться к новой ситуации. Те, у кого
эта способность была понижена, оказы-
вались в наибольшей степени предрас-
положены к несчастным случаям. 

С риском или нет?
Неспособность отдельных людей из-

бежать несчастных случаев при выпол-
нении какого-либо вида профессиональ-
ной деятельности психологи считают не-
пригодностью к этой работе. В свое время
было проведено множество тестов, по-
могающих оценить психологическую
устойчивость работников, способность

к конкретному роду занятий, склонность
к риску. Вот один из них. Испытуемых
приглашали к специально вырытому
рву, на дне которого были разбросаны
осколки от бутылок, показывали им
опасность, а потом завязывали глаза и
отводили на 5 метров назад. Участники
по очереди должны были подходить к
краю рва. Согласно выводам экспери-
мента, предрасположены к несчастным
случаям были те, кто с первого шага
проявлял осторожность или же, напро-
тив, смело шагал до самого края рва –
так, что приходилось останавливать их
от падения. Самыми устойчивыми были
признаны испытуемые, которые делали

несколько безопасных шагов вперед и
потом ни за что не хотели сдвигаться с
места. Существующие сегодня системы
тестирования более современны и без-
опасны, позволяют определить поведение
с риском с большой точностью.

обратите внимание
Руководители подразделений могут и

самостоятельно вычислить работников
со склонностью к травматизму. Для этого
нужно обратить внимание на несколько
признаков. Так, по свойствам характера
чаще других рискуют агрессивные, са-
моуверенные, слабо дисциплинирован-
ные работники, проявляющие неуваже-
ние к другим людям, а также тревожные
и чрезмерно замкнутые. По возрастным
характеристикам травмам больше под-
вержена молодежь в возрасте до 25 лет
(первый пик травматизма). Это происхо-
дит в основном из-за отсутствия опыта.
Второй скачок числа несчастных случаев
(«вторичная беспечность») характерен
для персонала со стажем 5 лет. У таких
рабочих появляется уверенность в своих
силах, ощущение, что «все по плечу», и
это может приводить к снижению про-
фессиональной бдительности, а значит,
несчастным случаям. 

В группе риска также находятся утом-
ленные работники, независимо от воз-
раста. Усталость, вызванная процессом
труда, снижает работоспособность и за-
щитные реакции. Точно так же, как бо-
лезнь и состояние стресса, влияющие на
точность движений, мешающие оцени-
вать сигналы окружающей среды, на-
рушающие контроль за процессом труда. 

Наблюдая за подчиненными, руково-
дитель работ должен быть внимателен
ко всем этим факторам и вовремя при-
нимать меры для устранения причин,
приводящих к травмоопасному поведе-
нию.

Лекарство 
от травматизма

Для профилактики несчастных слу-
чаев большое значение имеет настроение
в коллективе. Любые конфликты – с
коллегами, с руководством – резко по-
вышают вероятность травматизма. И,
наоборот, доброжелательные отношения,
атмосфера взаимопомощи снижают рис-
ки.

Обычно наиболее распространенное
мнение, особенно если его придержи-
ваются лидеры, становится групповой
нормой. Поэтому очень важно форми-
ровать положительный групповой на-
строй в отношении безопасности труда с
опорой на авторитетных в коллективе
работников. Ведь, если уважаемый стар-
ший товарищ не одобряет рискованного
поведения, молодой коллега вряд ли ста-
нет работать без страховки.

Серьезно относиться к правилам без-
опасности поможет правильная органи-
зация процесса обучения и инструктажа,
особенно на рабочих местах. Простое за-
читывание инструкций обесценивает
важную информацию. А вот реальные
примеры, демонстрация работы обору-
дования, инструктаж в формате «Во-
прос-ответ» помогут сформировать пра-
вильные навыки еще до начала работы.

И еще. По мнению психологов, для
профилактики травматизма не меньшее,
а даже большее значение имеют пози-
тивные санкции, поощрения. Люди, по-
лучившие премию за безопасный труд,
в дальнейшем значительно реже нару-
шают требования безопасности, чем
оштрафованные.

Андрей ВАСИЛЬЕВ

Побыть в тишине сегодня
можно разве что в парке или
за городом. Но особенно тя-
жело приходится работни-
кам шумных производств.
Многие из них теряют
слух…

В грохоте машин
Самые громкие производства

– металлургические, горные,
строительные, нефтяные, дере-
во- и камнеобрабатывающие,
печатные, ткацкие. Рискуют по-
терять слух также летчики, во-
дители спецтехники, дорожные
рабочие и даже диджеи. Требо-
вания к уровню шума на рабо-
чих местах регулируют СанПиН
2.2.4.3359-16. Согласно доку-
менту допустимый уровень
шума на рабочих местах – 80
дБА. Однако на шумных про-
изводствах он обычно гораздо
выше. Именно поэтому профес-
сиональная тугоухость занимает
третье место в структуре проф-
заболеваний.

Как это 
происходит?

Когда шум долго воздействует
на уши, начинает страдать спи-
ральный орган – отдел слухового
анализатора, который передает
звук нервным волокнам внут-
реннего уха. Его волосковые
клетки постепенно отмирают,

их становится все меньше, в ре-
зультате ухудшается качество
преобразования звука и разви-
вается тугоухость. Первые симп-
томы появляются через 5 – 7
лет работы на шумном производ-
стве. Слух становится хуже, а в
голове и ушах появляется шум.
Качество жизни человека замет-
но падает. Возникает тревож-
ность, развиваются депрессив-

ные состояния. Это серьезный
повод для обращения к врачу
сурдологу-оториноларингологу,
который направит на анализы
и необходимые исследования –
пороговую тональную аудиомет-
рию и тест на феномен усиления
нарастания громкости. Важно
диагностировать профзаболева-
ние именно на этой стадии, ко-
гда еще можно остановить даль-
нейшее его прогрессирование.
Тем более что на поздних этапах
болезнь уже необратима. Ее ком-
пенсируют с помощью слуховых
аппаратов.

Нужна 
профилактика

Чтобы у работников не раз-
вилась тугоухость, условия тру-
да на шумных производствах
должны быть безопасными: в
цехах установлены шумовые за-
весы, звукоизолирующие пере-
городки, персонал обеспечен со-
временными берушами, на-
ушниками, противошумными
шлемами. Своевременно долж-
ны выполняться и рекоменда-
ции после проведенной спец-
оценки. Также необходимо раз-

работать программы профилак-
тики профпатологии для персо-
нала из группы риска.

Самим работникам шумных
производств не нужно дожи-
даться ухудшения слуха, стоит
соблюдать все требования без-
опасности с момента трудо-
устройства: обязательно приме-
нять средства индивидуальной
защиты, во время перерывов на-
ходиться в тихой обстановке,
стараться избегать использова-
ния наушников для прослуши-
вания музыки в свободное вре-
мя, при профосмотрах не скры-
вать признаки заболевания.
Если проблема будет выявлена
на ранних стадиях, то врач на-
значит терапию медикамента-
ми, которые стимулируют ре-
цепторы центральной нервной
системы, улучшают кровообра-
щение в мозге и внутреннем ухе,
нормализуют обмен веществ.
При первых признаках заболе-
вания будет рекомендовано са-
наторно-курортное лечение. Все
это поможет сохранить слух и
избежать использования слухо-
вого аппарата. 

Маргарита СоЛНЦЕВА

В ЧёМ ПРИЧИНА?
траВмооПасное ПоВедение: анализируем и ПредуПреждаем

ПрофзаболеВание

Я ВАС НЕ СЛЫШУ!
как ПредотВратить разВитие Профессиональной тугоухости

Работать в шумном цехе можно только в наушниках или берушах

Доброжелательные отношения в коллективе снижают риск несчастных случаев
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ТРИ РЕЖИМА
Отечественные психологи оценили уровень травмоопасности работников на

основе классификации режимов труда. В минимальном режиме решаются
простые задачи в благоприятных условиях (водитель управляет автомобилем
летом на малозагруженной автостраде). В оптимальном работа ведется с
большой нагрузкой и продолжительностью и требует особого внимания (работа
водителя в городских условиях в часы пик). Экстремальный режим характери-
зуется усложнением процесса деятельности, возможно, аварийной ситуацией
(ДТП). Ошибки и несчастные случаи могут произойти при работе в любом из
этих режимов. Однако наиболее подвержены риску работники в экстремальном
(из-за нехватки возможностей) и, как ни парадоксально, в минимальном
режимах (из-за чрезмерного расслабления, пренебрежения к задачам). 



Вкусно и полезно –
так можно охарак-
теризовать любой
кисломолочный про-
дукт. Но есть в
этом семействе на-
питок с особыми
свойствами. Регу-
лярное его упо-
требление может
помочь от целого
букета недугов, в
том числе при бо-
лезнях дыхатель-
ных органов.

Много пользы
Кумыс – напиток из ко-

быльего молока, приготов-
ленный с использованием
закваски. Благодаря своим
целебным качествам он по-
пулярен уже много веков.
Им с успехом лечат мало-
кровие, болезни желудочно-
кишечного тракта, туберку-
лез. В настоящее время до-
казано, что лечение кумы-
сом приводит к повышению
иммунного статуса больных,
способствуя их выздоровле-
нию. Не зря наши предки
называли его «богатырским
молоком», «живым напит-

ком», «даром небесной ко-
былицы».

Доказано, что в кобыльем
молоке содержится в 10 раз
больше витаминов, чем в ко-
ровьем. Среди них А, Е, С,
группы В, фолиевая и пан-
тотеновая кислоты. Много
в напитке и микроэлементов
– кальция, фосфора, калия,
железа и других, а также
полиненасыщенных жир-
ных кислот. Благодаря та-
кому составу кумыс укреп-
ляет кости и зубы, снижает
уровень холестерина в кро-
ви, повышает гемоглобин,
предотвращает старение кле-
ток мозга. 

Профилактика и
лечение

Калорийность кобыльего
молока небольшая, поэтому
продукт из него считается
диетическим. Белки, кото-
рые в нем содержатся, усваи-
ваются намного быстрее и
лучше. Кумыс повышает
усвояемость питательных
веществ, улучшает аппетит,
наполняет организм силой.
В нем содержатся незаме-
нимые аминокислоты – ли-
зин, триптофан, метионин.
Они участвуют в построении
иммунных белков, что по-
могает восстановить нару-
шенные обменные процессы
при заболеваниях органов
дыхания. Напиток усилива-
ет кроветворение, тонизи-
рует нервную систему, сти-
мулирует лимфообразова-
ние, регулирует функцию
эндокринных желез и же-
лудочно-кишечного тракта,
улучшает работу печени, яв-
ляется иммуностимулято-
ром и адаптогеном. Свойство
кумыса повышать защитные
силы организма может быть
использовано при профилак-
тике вирусов, острых рес-
пираторных заболеваний,
при лечении инфекцион-
ных, ревматических и он-
кологических болезней.

В России достаточно мно-
го кумысолечебниц, но се-
годня этот уникальный на-
питок есть и в свободной
продаже. Так что улучшить
свое самочувствие, пропивая
кумыс курсами по 10 – 14
дней в сезон простуд и эпи-
демиологического неблаго-
получия, может каждый. Но
только при условии отсут-
ствия противопоказаний.

Маргарита СоЛНЦЕВА

Благодаря своим целебным качествам
кумыс известен уже много веков

будьте здороВы!
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безоПасная работа – 2020

Второй участник нашего
конкурса представляет
профессию, без которой
невозможно полноценное
функционирование инфра-
структуры любого города.
Ильшат КУТЛУГИЛЬДИН –
тракторист-машинист
ООО УК «Мой дом-К»
г. Уфы. 

Марка его железного коня
– «МТЗ 82». Многие этот сель-
скохозяйственный агрегат от
Минского тракторного завода
знают просто как  «Беларус».
Казалось бы, такая техника,
как трактор, диковинка для
города, и мы обычно не заме-
чаем их в повседневной жизни.
Однако они есть при каждом
ЖЭУ. И работают на них от-
ветственные, трудолюбивые
люди. Такие, как наш герой.

Ильшату Валияновичу 54
года, и трудится он в управ-
ляющей компании более ше-

сти лет. Всё это время на за-
крепленной территории всегда
был уют и порядок. Соблюдая
все правила безопасности, зи-
мой он расчищает от снега
подъездные пути, дворовые
площадки, парковку. Летом
вывозит мусор и осуществляет
любую другую работу, где не-
обходима тяговая техника. К
тому же сам отвечает за тех-
ническое состояние трактора.
Устранять возникающие во
время работы мелкие эксплуа-
тационные неисправности для
Ильшата Кутлугильдина
ерунда, ведь он на все руки
мастер! И семьянин отличный!
С супругой Рамилей Рамисов-
ной воспитали двух прекрас-
ных дочерей. В выходные все
дружно отправляются в заго-
родный дом, где их ждет пол-
ный огород грядок. Тут тебе и
овощи, и ягоды, и плодовые
деревья. Всё свое, натураль-
ное!

УЧАСТВУЙ!
Чтобы принять участие в конкурсе,

нужно сделать фотографию в спец-
одежде или СИЗ в процессе работы.
При подведении итогов комиссия бу-
дет учитывать креативность, веселый
задор и нестандартный подход при
создании снимка. На конкурс прини-
маются фотоматериалы в электронном
формате. Требования к фотографии:
формат – jpeg, png, bmp, pdf; размер
– до 5 Мбайт (с разрешением не менее
150 dpi). Работы присылать по элек-
тронной почте  safework.06@mail.ru,
телефоны для связи: (347) 273-61-39,
8-917-785-28-29. Снимок должен со-
провождаться сведениями: ФИО,
должность, название предприятия,
стаж работы, короткий рассказ либо
о себе, либо о предприятии или под-
разделении.

Победители, занявшие 1, 2 и 3 ме-
ста, а также отмеченные в дополни-
тельных номинациях, получат сред-
ства защиты и спецодежду от ООО
«Восток-Сервис-Башкирия» и денеж-
ные сертификаты на сумму 3000, 2000
и 1000 рублей от ООО «Центр Экс-
пертиз».

Если вы за безопасную работу, ждем
ваших фотографий!

НА ВСЕ РУКИ МАСТЕР
у тракториста-машиниста и В городе забот хВатает

Профессий с низкой двигатель-
ной активностью очень много.
У работников, вынужденных це-
лый день сидеть, ухудшается
деятельность многих органов и
систем, нарушается кровоснаб-
жение. Делать полноценную
гимнастику в течение рабочего
дня могут не все. Но есть очень
полезные упражнения, которые
можно выполнять, даже не
вставая с места.

Статические упражнения ценны
тем, что, не меняя рабочей позы,
можно воздействовать на любые
группы мышц. При этом мышцы,
сухожилия и связки напряжены, но
не сокращаются – они натягиваются,
усиливая поток импульсов в кору
головного мозга. Статические упраж-
нения применяются в условиях, ко-
гда затруднено выполнение дина-
мических комплексов. Они отлично
борются с застоем крови, улучшают
кровоснабжение, способствуют по-
худению, тренируют выносливость
и концентрацию, улучшают работо-
способность.

Такое занятие может выполняться
сидя на рабочих местах. Нужно на-
прягать отдельные группы мышц

(на 5-8-10 секунд) с последующим
расслаблением (10-12 секунд). При
этом делать по 6-8 повторов. 

Предлагаем несколько вариантов
статических упражнений. Их можно
делать все вместе, либо по три – че-
тыре за один раз.

3 Приподнимаем ступни ног над
полом и напрягаем мышцы. 

3 Прижимаем пятки к ножкам
стула и напрягаем мышцы. 

3 Выпрямляем ноги в коленях и
напрягаем мышцы. 

3 Напрягая мышцы спины, про-
гибаемся назад, а живот втягиваем. 

3Выполняем движения животом:
вперед – вдох, назад – выдох. 

3 Напрягаем ягодичные мышцы
и мышцы тазового дна. 

3 Напрягаем мышцы туловища
и выполняем наклоны влево – впра-
во, вперед – назад, повороты.

3 Напрягаем мышцы шеи и
плечевого пояса. 

3 Напрягаем мышцы всего тела.
Ксения ЛАРИНА

разминка

«БоГАТЫРСКоЕ МоЛоКо»
кумыс Поможет укреПить организм

ИНТЕРЕСНо

Ранние упоминания о кумысе встречаются в описаниях
быта скифов у древнегреческого историка Геродота
(484-424 гг. до н.э.), в древнерусской летописи «Ипать-
евский список» (1182 год). Лечебное действие кумыса
описано в трудах Авиценны, который почти 1000 лет
назад вылечил этим напитком визиря Сухайлия, стра-
давшего мочекаменной болезнью. Писатель Сергей Ти-
мофеевич Аксаков в «Семейной хронике» писал: «Весной...
начинается приготовление кумыса. И все, кто может
пить, от грудного младенца до дряхлого старика, пьют
допьяна целительный, благодатный, богатырский на-
питок, и дивно исчезают недуги голодной зимы и даже
старости, полнотой одеваются осунувшиеся лица, ру-
мянцем покрываются впалые щеки».

МИНУТКА дЛЯ ЗРЕНИЯ

Отвлечься от монотонной работы
и снять усталость с глаз поможет
специальная гимнастика. Она не
только улучшит кровоснабжение,
но и укрепит глазные мышцы.
Упражнения выполняют сидя.

l Крепко зажмуриваем глаза на
3-5 секунд, затем широко раскры-
ваем их на 3-5 секунд. Повторяем
5-6 раз. 

l Быстро моргаем в течение од-
ной минуты. 

l Смотрим на кончик носа в
течение 3-4 секунд, переводим
взгляд вдаль на 3-5 секунд. Повто-
ряем 4-5 раз. 

l Опускаем веки и массируем
их круговыми движениями паль-
цев в течение одной минуты (без
болезненных ощущений). 

lЗакрываем глаза, расслабляем
мышцы лица.

НЕ ВСТАВАЯ С МЕСТА
статические уПражнения

для сильно занятых
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