
Стали известны даты проведения
Международного форума «Безопас-
ность и охрана труда». БИОТ – 2020
состоится в Москве с 8-го по 11-е
декабря 2020-го года.

Решение о проведении форума было
принято на заседании организационного
комитета под председательством мини-
стра труда и социальной защиты РФ
Антона Котякова.

По информации пресс-центра Мин -
труда РФ, в рамках деловой программы
БИОТ – 2020 пройдет целый ряд сессий
и панелей, в том числе в формате видео-
конференцсвязи, в которых примут уча-
стие руководители федеральных органов
исполнительной власти – Минтруда,
Минпромторга, Фонда социального стра-
хования, Роструда, Росстандарта, Рос-
потребнадзора, руководители и топ-ме-
неджеры крупнейших предприятий про-
мышленности, а также ведущие россий-
ские и зарубежные эксперты.

Организаторами БИОТ – 2020 тради-
ционно выступают Минтруд РФ и Ассо-
циация разработчиков, производителей
и поставщиков средств индивидуальной
защиты (Ассоциация «СИЗ»). В выставке
примут участие крупнейшие российские
работодатели. Ожидаются также зару-
бежные участники. Уже поступили за-
явки на участие от экспонентов из 19
стран, в том числе Германии, Ирландии,
Италии, Китая, Нидерландов, Пакиста-
на, Польши, Португалии, Турции, Чехии
и Литвы.

БИОТ сегодня занимает второе-третье
место в мире среди выставочных меро-
приятий в области безопасности труда
и является самым крупным в России,
СНГ и Восточной Европе. Грядущий фо-
рум пройдет с соблюдением всех сани-
тарно-эпидемиологических требований
по предупреждению вирусных инфек-
ций, установленных Роспотребнадзо-
ром.

андрей ВасИЛЬЕВ

Ежегодно в рамках форума проходит обучение и демонстрация работ на высоте
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ноВоСти

к новым правилам
Предлагается обновить Правила по

охране труда на автомобильном транс-
порте. Соответствующий Проект Приказа
Минтруда России недавно был обнародо-
ван и находится на рассмотрении. Доку-
мент устанавливает государственные нор-
мативные требования охраны труда при
организации и проведении работ, связан-
ных с техническим содержанием и экс-
плуатацией автомобильного транспорта.
Приказ Минтруда России от 6 февраля
2018 г. № 59н, регулирующий аналогич-
ные правоотношения, предлагается при-
знать утратившим силу. В ближайшее
время будет обновлен и ряд других правил
по охране труда: при производстве от-
дельных видов пищевой продукции, при
эксплуатации тепловых энергоустановок,
при сооружении мостов, при производстве
дорожных строительных и ремонтно-
строительных работ. Некоторые из них
начнут действовать уже с 1 января 2021-
го года.

Требования 
ужесточились

Постановлением Правительства РФ от
31.08.2020 № 1331 внесены изменения в
Правила допуска организаций к деятель-
ности по проведению специальной оценки
условий труда, их регистрации в реестре
организаций, проводящих СОУТ, при-
остановления и прекращения деятельно-
сти по проведению спецоценки, а также
формирования и ведения реестра орга-
низаций, проводящих специальную оцен-
ку условий труда, утверждённые поста-
новлением Правительства РФ от
30.06.2014 № 599. В частности, расширен
перечень оснований для приостановления
деятельности организации по проведению
СОУТ, а также случаев, при которых ор-
ганизация подлежит исключению из рее-
стра; уточнён порядок принятия Минт-
рудом России решения о внесении в реестр
записи о приостановлении деятельности
организации. 

по шести критериям
Постановлением Правительства РФ от

14.08.2020 N 1226 утверждены Правила
разработки критериев отнесения объектов
всех форм собственности к потенциально
опасным объектам. Критерии должны со-
стоять из конкретных (количественных
и качественных) показателей и соответ-
ствующих им значений. На основании
значений конкретных показателей объ-
екты, подлежащие отнесению к потен-
циально опасным объектам, включаются
в одну из категорий опасности потенци-
ально опасных объектов. Всего шесть ка-
тегорий опасности – от особо высокого
до низкого уровня.

прибавка бюджетникам
С 1 октября 2020 г. оплата труда бюд-

жетников увеличится на 3 процента. В
Распоряжении Правительства РФ от
04.09.2020 № 2250-р федеральным госу-
дарственным органам и федеральным го-
сударственным учреждениям поручено
принять соответствующие меры, то есть
увеличить за счет средств федерального
бюджета оплату труда работников феде-
ральных казенных, бюджетных и авто-
номных учреждений; работников феде-
ральных государственных органов, а так-
же гражданского персонала воинских ча-
стей, учреждений и подразделений фе-
деральных органов исполнительной вла-
сти, в которых законом предусмотрена
военная и приравненная к ней служба. 

Выписать газету «охрана труда
и безопасность предприятия»
можно как в почтовом отделении,
так и онлайн. Оформить и опла-
тить подписку, не выходя из офи-
са, очень просто. Достаточно зай-
ти на сайт podpiska.pochta.ru и
в строке поиска ввести 

ИНдЕкс пР 698 
или написать название на-

шей газеты. 

Цена подписки на 6 месяцев I полугодия
2021 года – 523 руб. 08 коп.; 

на год – 1046 руб. 16 коп.

ГодоВоЙ ИНдЕкс – па 273.
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.

БИоТ – 2020
Форум пройдет В конце года

al
pi

nd
us

tr
ia

.p
ro

 

Событие

подпИска – 2021
СтартоВала подпиСная кампания на I полугодие 2021 года

Внимание!

ЦИФРЫ

В 2019 году выставку БИОТ по-
сетили более двадцати тысяч че-
ловек из 45 стран мира. 450 ком-
паний из 23 стран представили
здесь более 100 тысяч изделий, то-
варов и услуг. Общая площадь вы-
ставки составила 16,5 тысячи
квадратных метров. Выставочная
экспозиция была застроена по те-
матическим аллеям и салонам. Это
позволило максимально концент-
рированно организовать общение
посетителей и экспонентов по те-
матикам. На аллеях, непрерывно
сменяя друг друга, шли мастер-
классы, практические и обучающие
занятия. На «Аллее высоты», на-
пример, были созданы специальные
полигоны, полностью имитирую-
щие реальные условия, где профес-
сионалы мирового уровня проводили
обучение и демонстрацию работ.
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Верхне-Донское управление
Ростехнадзора завершило
расследование группового
несчастного случая со
смертельным исходом в АО
«Липецкое торгово-про-
мышленное объединение» и
тяжелого несчастного слу-
чая на подземном руднике
ООО «Корпанга».

под напряжением
Случай произошел в июне

этого года. При отключении
оперативной штангой рубиль-
ника питания потолочного вен-
тилятора в распределительном
устройстве РУ-0,4кВ РП-1 на-
чальник цеха энергоснабжения
получил термические ожоги,
не совместимые с жизнью,
электромонтер по обслу-
живанию подстанций –
травмы легкой степени.

Комиссия определи-
ла причины несчаст-
ного случая: 

– производство
оперативных пе-
реключений без
п р и м е н е н и я
к о м п л е к т а
для защиты
от электри-

ческой дуги и без записи в опе-
ративном журнале; 

– неисправность подвижных
контактов (ножей) рубильника
электропитания потолочного
вентилятора; 

– отсутствие планово-преду -
предительного ремонта и годо-
вого плана (графика) ремонта
электрооборудования; 

– допуск к работе сотрудни-
ка, не прошедшего проверку
знаний на соответствующую
группу по электробезопасности; 

– отсутствие контроля со сто-
роны администрации за соблю-
дением персоналом требований
производственной дисципли-
ны.

За нарушения требований
энергетической безопасности

в соответствии со статьей 9.11
КоАП РФ к административ-

ной ответственности при-
влечены юридическое

лицо и два должност-
ных лица АО «Липец-

кое торгово-промыш-
ленное объедине-

ние». Материалы
расследования

переданы в
правоохрани-

тельные ор-
ганы.

Завалило

27 июля 2020 года на под-
земном руднике ООО «Корпан-
га» произошло отслоение и
последующее падение горной
массы из-за рам арочного креп-
ления. В результате происше-
ствия травмы тяжелой степени
получил проходчик горнопро-
ходческого участка. Причина-
ми несчастного случая были
названы неудовлетворительная
организация безопасного про-
изводства работ в подземных
горных выработках со стороны
должностных лиц рудника и
неудовлетворительная органи-
зация производственного конт-
роля и соблюдения требований
охраны труда со стороны юри-
дического лица. К администра-
тивной ответственности в виде
штрафа по ч. 3 ст. 9.1. КоАП
РФ привлечено юридическое
лицо и четыре должностных
лица ООО «Корпанга» на об-
щую сумму 1 миллион 170 ты-
сяч рублей. 

по материалам
открытых источников

ноВые документы

В сФЕРЕ 
пРоМБЕЗопасНосТИ

изучить и применить

В прошлом месяце был
утвержден ряд докумен-
тов по промышленной
безопасности. С их пол-
ными текстами можно
ознакомиться на офици-
альном интернет-порта-
ле правовой информа-
ции www.pravo.gov.ru.

3 Постановлением Пра-
вительства Российской Фе-
дерации от 14.08.2020
№ 1226 утверждены Правила
разработки критериев отнесе-
ния объектов всех форм собст-
венности к потенциально опас-
ным объектам (№ опубликования
0001202008190010).

3 Постановлением Правительства Российской Федерации от
17.08.2020 № 1243 утверждены требования к документационному
обеспечению систем управления промышленной безопасностью
(№ опубликования 0001202008190014), вступят в силу
01.01.2021.

3 Постановлением Правительства Российской Федерации от
17.08.2020 № 1241 утверждены Правила представления декла-
рации промышленной безопасности опасных производственных
объектов (№ опубликования 0001202008190035), вступят в силу
01.01.2021.

3 Постановлением Правительства Российской Федерации от
14.08.2020 № 1225 утверждены Правила разработки критериев
отнесения объектов всех форм собственности к критически важ-
ным объектам (№ опубликования 000120200819004).

Территориальные органы
Роструда регулярно доби-
ваются восстановления на-
рушенных прав работников на
своевременную оплату тру-
да. Проверенные предприятия
возвращают долги в полном
объеме.

l В ходе контрольно-надзорных
мероприятий территориальный
орган Роструда в Ханты-Мансий-
ском автономном округе – Югре
установил, что в ООО «Ремстрой-
мастер» образовалась задолжен-
ность перед 117 работниками.
Сумма долга составила 5,7 млн
рублей. В результате принятых
мер долг погашен в полном объе-
ме. 

l Государственная инспекция
труда в Ульяновской области вос-
становила права 74 работников
ООО «Маслозавод «Якушка». По
итогам проверок, проведенных в
компании, работникам была вы-

плачена задержанная заработная
плата за апрель – май 2020 г.
Сумма выплат составила 1,9 млн
рублей.

l Территориальный орган Рос -
труда в Архангельской области и
Ненецком автономном округе вы-
явил задолженность по заработ-
ной плате перед 46 работниками
ООО «Деревянное зодчество». В
результате принятых мер вы-
явленный долг в размере 2,6 млн
рублей погашен в полном объе-
ме.

l Территориальный орган Рос -
труда в Кабардино-Балкарской
Республике восстановил права
228 работников ООО «Аэроком-
плекс». По итогам контрольно-
над зорных мероприятий, прове-
денных инспекцией труда на пред-
приятии, работникам была вы-
плачена задержанная заработная
плата за апрель – июнь. Сумма
выплат составила 6,3 миллиона
рублей.

За допущенные правонаруше-
ния виновные лица привлечены
к административной ответствен-
ности.

по информации Роструда

Процедура истребова-
ния компенсации мо-
рального вреда за нару-
шение трудовых прав
будет упрощена. Соот-
ветствующий проект
поправок в Трудовой ко-
декс подготовлен и вы-
несен на общественное
обсуждение Минтрудом
России. 

Сейчас, если работник и
работодатель не приходят
к соглашению о восстанов-
лении нарушенных прав и
выплате компенсации мо-
рального вреда, работнику
приходится обращаться в
суд. Когда факт нарушения
признан судебным решени-
ем, а сами права восстанов-
лены, работнику сложно по-
лучить компенсацию мо-
рального вреда, поскольку
на законодательном уровне
отсутствуют сроки обраще-
ния в суд с требованием о
компенсации морального
вреда за эти нарушения. 

Как сообщает пресс-
центр Минтруда РФ, новый
законопроект устанавлива-
ет сроки, в течение которых
можно обратиться за судеб-
ным взысканием компен-

сации морального вреда в
связи с нарушением трудо-
вых прав. Работник сможет
подавать иск либо одновре-
менно с требованием о вос-
становлении нарушенных
трудовых прав, либо в тече-
ние трехмесячного срока с
момента вступления в за-
конную силу решения суда,
которым эти права были
восстановлены полностью
или частично.

надзор и контроль

доЛГИ ВЕРНУЛИ
результаты проВерок гоСтрудинСпекций

Благодаря действиям госинспекторов долги по зарплате возвращают

ТЕМ ВРЕМЕНЕМ

Генеральная прокуратура РФ
начала работу над формирова-
нием плана контрольно-надзор-
ных мероприятий на 2021 год.
Он будет опубликован на офи-
циальном сайте Генпрокурату-
ры, и предприятия смогут за-
ранее подготовиться к приходу
инспектора соответствующего
ведомства. Количество прове-
рок в следующем году может
увеличиться. В 2021 году исте-
кает срок моратория для субъ-
ектов малого предприниматель-
ства. Кроме того, должны быть
сняты ограничения, возникшие
в связи с коронавирусом. 

ВаЖНо

С требованием о вос-
становлении нарушенных
прав работник в соответ-
ствии с Трудовым кодек-
сом вправе обратиться в
суд в течение трех меся-
цев со дня, когда он узнал
или должен был узнать о
нарушении своего права,
а по спорам об увольнении
– в течение одного месяца
со дня вручения ему копии
приказа об увольнении, со
дня выдачи трудовой
книжки или со дня предо-
ставления работнику в
связи с его увольнением
сведений о трудовой дея-
тельности.

по закону

Законопроект устанавливает сроки, в которые можно 
обратиться за судебным взысканием компенсации 

морального вреда

За МоРаЛЬНЫЙ
ВРЕд

получить компенСацию Станет проще

раССледоВание Ведет роСтехнадзор

оБЗоР НЕсЧасТНЫХ сЛУЧаЕВ
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опроС

В рамках Всероссийского ин-
вестиционного сабантуя
«Зауралье – 2020» одной из
главных тем стала пробле-
ма экологии промышленно-
сти. Специально для ее рас-
смотрения был организован
круглый стол, где обсужда-
лась работа системы обра-
щения с отходами производ-
ства и потребления.

Главная тема
В потоке развития промыш-

ленных предприятий вопрос со-
хранения экологии стал одним
из приоритетных. Одни отрасли
наносят существенный вред при-
роде, другие несколько мень-
ший. В рамках форума «Всерос-
сийский инвестиционный са-
бантуй «Зауралье – 2020», ко-
торый проходил в Сибае, был
проведен круглый стол «ECO-
SAVE. ЭКОЛОГИЯ ПРОМЫШ-
ЛЕННОСТИ». Представители
региональных и федеральных
органов власти, а также ино-
странных государств, специа-
листы общественных и научных
организаций обсудили вопросы
охраны окружающей среды, ре-
культивации техногенных от-
ходов, обеспечения экологиче-
ской безопасности и ликвидации
накопленного экологического
ущерба, а также качества жизни
и ответственности бизнеса.

Как отметил председатель
Российского экологического об-
щества, заместитель председа-
теля общественно-делового со-
вета национального проекта
«Экология» Рашид ИСМАИ-
ЛОВ, в современных экономи-
ческих условиях промышлен-
ным предприятиям важно со-
средоточить внимание на сохра-
нении окружающей среды, ста-
билизировать воздействие на
экологию.

проблем немало
Одной из главных тем для об-

суждения стала работа системы
обращения с отходами производ-
ства и потребления. Заместитель
министра природопользования
и экологии Республики Баш-
кортостан Нияз ФАЗЫЛОВ под-
черкнул, что для совершенство-
вания инфраструктуры перера-
ботки ТКО потребуются значи-
тельные инвестиции. В настоя-
щее время основными источни-
ками финансирования отрасли
выступают платежи собствен-
ников за услуги по обращению
с ТКО, а также утилизационный
и экологический сборы, упла-

чиваемые производителями и
импортерами транспортных
средств и товаров народного по-
требления. На сегодня актуаль-
ная задача – это создание эф-
фективного механизма перерас-
пределения финансовых ресур-
сов и направление их в менее
рентабельные сферы с высокой
социальной значимостью. Мин -
экологии РБ крайне заинтере-
совано в привлечении инвесто-
ров в сферу обращения с отхо-
дами и готово поддержать их.

Доля обработки отходов на
сегодняшний день в Башкорто-
стане составляет лишь 18 %,
утилизации – менее 2 % от еже-
годно генерируемого объема. К
финансовым потерям приводит

отсутствие полноценной систе-
мы раздельного сбора и утили-
зации при захоронении необра-
ботанных твердых коммуналь-
ных отходов. При том что 20 %
из ТКО – это ценное вторсырье,
а 60 % могут служить топливом
или компостом.

Представители региональных
операторов по обращению с ТКО,
присутствующие на сессии, рас-
сказали о проблемах, которые
существуют в их деятельности.
Так, во многих зонах до трети
предприятий и организаций до
сих пор не имеет договоров на
вывоз отходов. Собираемость
платы за вывоз мусора состав-
ляет 70-75 %. Как отметил пред-
ставитель МУП «Спецавтохо-

зяйство Уфы» Айрат АХМЕ-
ТОВ, многие предприятия, осо-
бенно в сфере малого и среднего
бизнеса, вывозят отходы на не-
легальные свалки или площад-
ки других владельцев, при этом
заключают фиктивные договоры
с заниженными объемами для
отчетов перед проверяющими
органами.

договорились
Еще одним значимым момен-

том с экологической точки зре-
ния стало подписание соглаше-
ния о сотрудничестве в сфере
безопасного обращения с отхо-
дами I и II классов и ликвидации
объектов накопленного эколо-
гического вреда на территории
региона между Республикой
Башкортостан и Федеральным
экологическим оператором
(ФГУП «ФЭО»). Со стороны
ФГУП «ФЭО» соглашение под-
писал первый заместитель ге-
нерального директора по реа-
лизации экологических про-
ектов Максим КОРОЛЬКОВ, со
стороны республики – замести-
тель Премьер-министра Прави-
тельства Республики Башкор-
тостан Ильшат ФАЗРАХМА-
НОВ.

В ходе плодотворной встречи
стороны пришли к договорен-
ности о реализации совместных
пилотных проектов в рамках
формирования современной ин-
фраструктуры, обеспечивающей
безопасное обращение с отхода-
ми I и II классов, проектов по
ликвидации объектов накоплен-
ного экологического вреда, уча-
стии в развитии и внедрении
новых технологий в сфере охра-
ны окружающей среды и фор-
мировании культуры рацио-
нального обращения с отходами
производства и потребления.

павел пЕТРоВ

актуально

«ECOSAVE. ЭкоЛоГИЯ пРоМЫШЛЕННосТИ»
за круглым Столом обСудили Серьезные ВопроСы

Для совершенствования инфраструктуры переработки ТКО потребуются значительные инвестиции

Большинство опро-
шенных россиян со-
гласны брать на
себя ответствен-
ность и много тру-
диться ради высоко-
го заработка. Об
этом свидетель-
ствуют данные
опроса на портале
Роструда «Работа в
России».

В опросе приняли
участие более 9 тысяч
человек из всех регио-
нов страны. 48 % из них
заявили, что готовы тру-
диться в активном ре-
жиме и с высоким уров-
нем ответственности
ради большой зарплаты.
36 % выбирают спокой-
ную работу с небольшим
уровнем ответственно-
сти и средним доходом.
А 7 % респондентов со-
гласны на небольшой
доход при условии ми-

нимальной ответствен-
ности на работе.

Что касается желае-
мых перемен в своей ра-
боте, 40 % опрошенных
сообщили, что в первую
очередь изменили бы си-
стему премирования.
Примерно каждый тре-

тий (30 %) хотел бы,
чтобы работа находи-
лась ближе к дому, еще
20 % нужен другой гра-
фик работы, а 10 %
предпочли бы перейти
на удаленную работу и
трудиться из дома.

Вместе с тем боль-
шинство (64 %) не хочет
сидеть без работы: при
отсутствии финансовых
трудностей и возможно-
сти не ходить на работу
они все равно будут тру-
диться ради удоволь-
ствия. Остальные же
36 % предпочитают в
таком случае заняться
домашними делами.

ксения ЛаРИНа

23 октября 2020 года в
10.00 по московскому
времени специалисты
из разных регионов Рос-
сии смогут помериться
знаниями в области без-
опасности дорожного
движения. Конкурс бес-
платный и пройдет дис-
танционно, в электрон-
ном формате.

В I Открытом межрегио-
нальном конкурсе «Лучший
специалист, ответственный
за обеспечение безопасности
дорожного движения –
2020» могут принять учас -
тие специалисты предприя-

тий с опытом работы от по-
лугода. В день тестирования
каждому из них будет пред-
ложено ответить на 50 во-
просов теста за 40 минут.
Конкурсанты должны дать
наибольшее количество пра-
вильных ответов за мини-
мальное время. 15 октября

будет возможность пройти
пробное тестирование. Для
этого нужно подать заявку
о намерении принять уча-
стие в конкурсе до 13 ок-
тября 2020 по e-mail:
pr@bmipk.ru.

Победители конкурса бу-
дут награждены дипломами
с присвоением звания «Луч-
ший специалист, ответ-
ственный за обеспечение
безопасности дорожного
движения – 2020». Кроме
того, будет составлен рей-
тинг лучших специалистов
для публикации в средствах
массовой информации. Ска-
чать форму заявки, письмо
руководителю и ознако-
миться с Положением о кон-
курсе, порядком его прове-
дения можно на сайте Баш-
кирского межотраслевого
института bmipk.ru в раз-
деле «Конкурсы/ Профес-
сиональные конкурсы».
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РадИ ЗаРпЛаТЫ
роССияне готоВы очень много трудитьСя

учаСтВуй!

В дИсТаНЦИоННоМ 
коНкУРсЕ

определят лучшего СпециалиСта, отВетСтВенного за
обеСпечение безопаСноСти дорожного дВижения

7 % респондентов согласны на небольшой доход при
условии минимальной ответственности на работе

Стань лучшим, ответив на вопросы теста

оРГаНИЗаТоРЫ

Конкурс проводит Башкирский межотраслевой ин-
ститут совместно с Западно-Уральским межрегио-
нальным управлением государственного автодорожного
надзора Федеральной службы по надзору в сфере транс-
порта. Мероприятие приурочено к празднованию Дня
работников автомобильного транспорта.

ксТаТИ

«Работа в России» – федеральная государст-
венная информационная система о возможно-
стях трудоустройства, работодателях, испы-
тывающих потребность в работниках, наличии
свободных рабочих мест и вакантных должно-
стей, гражданах, ищущих работу. В настоящее
время на портале представлено более 1,4 млн
доступных для трудоустройства рабочих мест
по всей стране.
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Наступление осени прино-
сит с собой всплеск про-
студных заболеваний: в
осенне-зимний период коли-
чество больных увеличива-
ется в 5-6 раз. Низкая тем-
пература воздуха, измене-
ние влажности, более ко-
роткий световой день – все
это дополнительная нагруз-
ка на организм. Поможем
поддержать иммунитет.

Что же нужно для того, чтобы
организм, несмотря на смену
времен года, продолжал функ-
ционировать как часы.

3 Физическая активность.
Ежедневная гимнастика, к при-
меру, стабилизирует артериаль-
ное давление, налаживает обмен
веществ, а это благоприятно воз-
действует на деятельность всех
систем и органов. Прекрасным
эффектом обладает плавание.
Тренировки можно заменить пе-
шими прогулками, проходя по
паре километров в день хотя бы
трижды в неделю. Даже подъем
по лестнице вместо поднятия на
лифте принесет пользу.

3 прогулки. Свежий воздух
поможет насытить кровь кис-
лородом и укрепить иммунитет.
Гулять лучше вдали от авто-
страд, в парках и скверах. Оде-
ваться нужно по погоде, чтобы
не переохладиться. Чтобы за-
щитить организм от негативного

действия низких температур,
предпочтение лучше отдавать
теплым вещам из натуральных
тканей, которые защищают ре-
цепторы кожи. Не забудьте о
защите ног и рук от охлажде-
ния. 

3 отказ от вредных привы-
чек. Снизит токсическое воздей-
ствие на организм, а значит,
вернет ему прежние защитные
возможности.

3 питание. Оно должно быть
сбалансированно и разнообраз-

но. Нашему организму и клет-
кам иммунной системы необхо-
димы белки, минералы и вита-
мины, особенно витамины груп-
пы А, В, С, Е. Белки – это рыба,
мясо и бобовые. Витамины груп-
пы В есть в орехах, семечках,
гречке, хлебе из муки грубого
помола, пророщенных злаках.
Витамин Е находится в нерафи-
нированном растительном мас-
ле, в сливочном масле и печени.
Витамин А содержится практи-
чески во всей растительной

пище, особенно красного и жел-
того цвета. Источники витамина
С – цитрусовые, черная сморо-
дина, петрушка, шиповник,
облепиха, квашеная капуста.
Орехи, семечки, бобовые, цель-
ные крупы, горький шоколад и
какао являются лидерами по
содержанию минеральных ве-
ществ, которые необходимы ор-
ганизму для сбалансированной
работы. Кисломолочные про-
дукты усиливают выработку ин-
терферона. Если питание скудно
и однообразно, на помощь при-
дут витаминно-минеральные
комплексы.

3 сон. Чтобы быть здоровым,
нужно строго соблюдать режим
работы и отдыха, просыпаться
и засыпать в одно и то же время.
Доказано, что у тех, кто вынуж-
ден работать в ночные часы, на-
рушается выработка гормона
мелатонина, что приводит к
ухудшению состояния здоровья.
Спать в осенне-зимний период
нужно как минимум 8 часов в
сутки. Когда работаешь на из-

нос, запасы энергии и ресурсов
истощаются. А ведь они нужны
для защиты организма от виру-
сов и бактерий.

3 Микроклимат в помеще-
нии. Слишком высокая темпе-
ратура и низкая влажность в
доме могут снизить иммунитет.
Лучше всего приучиться спать
с открытой форточкой, а при
температуре ниже 23 градусов
Цельсия и влажности меньше
30 – 40 % включать увлажни-
тель.

3 Настроение. Почаще улы-
баться, уходить от негативных
переживаний, ведь эмоциональ-
ное состояние непременно от-
ражается на иммунной системе.
Помогут занятия любимым де-
лом, общение с приятными
людьми, прогулки на природе
и даже теплая ванна с солью
под любимую мелодию. Ну а в
особых случаях – валериана с
пустырником.

Маргарита соЛНЦЕВа

Прогулки в осеннем парке укрепят иммунитет

будьте здороВы!
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Само слово «иммунитет» происходит от латинского слова
«immunitas» и означает – освобождение. Иммунитет – способ-
ность иммунной системы сохранять целостность и постоянство
внутренней среды организма. Иммунная система отвечает за
два важных процесса: замену трансформированных или по-
врежденных клеток различных органов тела и защиту от про-
никновения разного рода чужеродных агентов (вирусов, микробов,
бактерий). 

1978 год
Танкер Amoco Cadiz сел на

мель неподалеку от побережья
Бретани (Франция). В воду вы-
лилось 223 тысячи тонн нефти,
образовав пятно размером в две
тысячи квадратных километров.
Нефть распространилась также
на 360 километров побережья
Франции. Погибли 20 тысяч
птиц. 

1979 год 
Авария на мексиканской неф-

тяной платформе Ixtoc I. В Мек-
сиканский залив вылилось до
460 тысяч тонн сырой нефти.
Ликвидация последствий ава-
рии заняла почти год. Общая
сумма ущерба оценивается в
$1,5 миллиарда. 

Столкновение в Карибском
море танкеров Atlantic Empress
и Aegean Captain. Тогда в море

попало почти 290 тысяч тонн
нефти. 

1989 год
Нефтяной танкер американ-

ской компании Exxon сел на
мель в заливе Принц Уильямс
у побережья Аляски. Через об-
разовавшуюся в судне пробоину
в океан вылилось свыше 48 ты-
сяч тонн нефти. Было загряз-
нено около двух тысяч кило-
метров береговой линии. Под
угрозой исчезновения оказались
28 видов животных.

1990 год
Во время операции в Кувейте

иракцы открыли задвижки на
нефтяных терминалах и опо-
рожнили несколько нагружен-
ных нефтью танкеров. До 1,5
миллионов тонн нефти вылилось
в Персидский залив. 

2000 год 
Крупный разлив нефти про-

изошел в Бразилии. В воды бух-
ты Гуанабара, на берегу которой
расположен Рио-де-Жанейро,
из трубопровода попало свыше
1,3 миллиона литров нефти, что
привело к крупнейшей за всю
историю мегаполиса экологиче-
ской катастрофе. 

2002 год
У побережья Испании разло-

мился и затонул танкер Prestige.
В море попали 64 тысячи тонн
мазута. На ликвидацию послед-

ствий аварии затрачено €2,5
миллиона. 

2006 год 
Авария танкера на Филип-

пинах. Тогда оказались загряз-
нены 300 км побережья в двух
провинциях страны, 500 гекта-
ров мангровых лесов и 60 га
плантаций водорослей. Постра-
дал и морской резерват Таклонг,
на территории которого обитали
29 видов кораллов и 144 вида
рыб. 

2007 год
Шторм в Керченском проливе

стал причиной ЧП в Азовском
и Черном морях – за один день
затонули четыре судна, еще
шесть сели на мель, получили
повреждения два танкера. Из

разломившегося танкера «Вол-
гонефть-139» в море вылилось
более 2 тысяч тонн мазута.
Ущерб только от гибели птицы
и рыбы в Керченском проливе
оценивался приблизительно в 4
миллиарда рублей.

2010 год
Взрыв в Мексиканском зали-

ве на нефтяной платформе
Deepwater Horizon. Через
повреж дения труб скважины на
глубине 1500 метров в Мекси-
канский залив за 152 дня вы-
лилось около 5 миллионов бар-
релей нефти, нефтяное пятно
достигло площади 75 тысяч
квадратных километров, что со-
ставляет около 5 % площади
Мексиканского залива.

пЯТНа На ВодЕ
крупнейшие разлиВы неФти В мироВом океане
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Благодаря новейшему оборудованию уровень экологической
безопасности современных нефтегазодобывающих пред-
приятий достаточно высок. Однако так было не всегда.
Крупнейшие разливы нефти и нефтепродуктов на воде
тому подтверждение.

ИММУННаЯ кРЕпосТЬ
как подготоВить организм к холодам


