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Правитель-
ство РФ при-
няло Поста-
новление от
13 января
2023 г. № 13
«Об аттеста-
ции в области
промышленной
безопасности,
по вопросам
безопасности
гидротехниче-
ских сооруже-
ний, безопас -
ности в сфере
электроэнер-
гетики». Доку-
мент был раз-
работан Феде-
ральной служ-
бой по эколо-
гическому,
технологичес -
кому и атомно-
му надзору.

Постановление утвер-
ждает новую редакцию
Положения об аттестации
в области промышленной
безопасности, по вопросам
безопасности гидротехни-
ческих сооружений, без-
опасности в сфере элек-
троэнергетики.

Документ предусматри-
вает оптимизацию и авто-
матизацию процедуры ат-
тестации:

l срок предоставления
услуги сокращается с 45
календарных дней до 15
рабочих дней;

l подача заявлений бу-
дет осуществляться пре-
имущественно через Еди-
ный портал государствен-
ных и муниципальных
услуг (функций);

l исключается необхо-
димость подачи дополни-
тельных сведений и доку-
ментов.

Также уточняются ка-
тегории работников, кото-
рые должны получать до-
полнительное профессио-
нальное образование в
области промышленной
безопасности, а также ка-
тегории работников, под-
лежащих аттестации в тер-
риториальных аттеста-

ционных комиссиях и ко-
миссиях организаций, –
информирует Ростехнад-
зор.

Подробно расписана и
сама процедура аттеста-
ции, которая проводится
в виде тестирования в
электронной форме с ис-
пользованием Единого
портала тестирования по
знанию специфики за-
являемых областей атте-
стации. По каждой обла-
сти аттестуемому предла-
гается ответить на 20 во-
просов за 20 минут. Ре-
зультат тестирования при-
знается удовлетворитель-
ным, если верных ответов

оказалось не меньше
18-ти. 

Согласно постановле-
нию, Ростехнадзор вправе
принять решение о прове-
дении аттестации терри-
ториальными аттестацион-
ными комиссиями с ис-
пользованием дистанцион-
ных технологий, обеспечи-
вающих идентификацию
личности и контроль усло-
вий прохождения аттеста-
ции. 

Постановление вступит
в силу 1 сентября 2023
года.

Андрей ВАСИЛЬЕВ

ноВоСти

Пока проект
Понятия самозанятость и платформенная за-

нятость вводятся проектом нового закона о за-
нятости населения, внесенного в Госдуму. Кроме
того, законопроект устанавливает новые катего-
рии лиц – граждан, находящихся под риском
увольнения, и бывших участников специальной
военной операции, а также меры их поддержки.
Документ разъясняет вопросы противодействия
нелегальной занятости, закрепляет новый прин-
цип определения размера пособия по безработице
и расширяет возможности работодателей для
устройства инвалидов.

доставка бесплатна
Принятый Госдумой Федеральный закон от

19.12.2022 № 545-ФЗ расширяет трудовые га-
рантии работников-вахтовиков. Согласно изме-
нениям, с 1 марта 2023 года доставка работающих
вахтовым методом от места нахождения работо-
дателя или пункта сбора до места выполнения
работы и обратно будет осуществляться за счет
средств работодателя. Кроме того, предприятие
может компенсировать вахтовику расходы на
оплату стоимости его проезда от места жительства
до места нахождения работодателя или пункта
сбора. Размер и порядок такой компенсации уста-
навливаются коллективным договором, локаль-
ным нормативным актом, принимаемым с учетом
мнения профсоюза.

Соцвыплаты подрастут
Проектом Постановления Правительства РФ

предлагается утвердить коэффициент индексации
выплат, пособий и компенсаций в 2023 году.
Планируется проиндексировать размеры неко-
торых социальных выплат. Так, с 1 февраля
2023 года на 11,9 процента увеличатся выплаты,
пособия и компенсации, предусмотренные в том
числе законами «О социальной защите граждан,
подвергшихся воздействию радиации вследствие
катастрофы на Чернобыльской АЭС»; «О вете-
ранах»; «О дополнительных мерах государст-
венной поддержки семей, имеющих детей»;
«О социальной защите инвалидов в Российской
Федерации».

Рекомендации безопасности
Приказами Ростехнадзора актуализированы

руководства по безопасности «Методика оценки
последствий аварий на взрывопожароопасных
химических производствах» и «Методика оценки
риска аварий на технологических трубопроводах,
связанных с перемещением взрывопожароопас-
ных газов». Первый документ содержит реко-
мендации к расчетам зон распространения опас-
ных веществ в атмосфере и оценке параметров
воздушных ударных волн при взрывах топлив-
но-воздушных смесей, образующихся при про-
мышленных авариях; второй – рекомендации к
количественной оценке риска аварий для обес-
печения требований промышленной безопасности
при проектировании, строительстве, ремонте,
реконструкции и ликвидации технологических
трубопроводов.

Принципы оплаты
Утверждены Единые рекомендации по уста-

новлению систем оплаты труда работников го-
сударственных и муниципальных учреждений
на 2023 год. Документ стал ориентиром для Пра-
вительства и органов власти при определении
объемов финансового обеспечения деятельности
учреждений, а также трехсторонних комиссий
при подготовке соглашений и рекомендаций по
организации оплаты труда. В рекомендациях со-
держатся принципы формирования федеральной,
региональных и муниципальных систем оплаты
труда, перечень норм и условий оплаты труда, а
также определены особенности оплаты труда об-
разовательных и некоторых других учреждений.

Заявление на аттестацию будут принимать через Единый портал госуслуг 
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актуально

Если вы не успели оформить
подписку в рамках подписной кам-
пании, можете сделать это с лю-
бого месяца – как в почтовом от-
делении, так и онлайн. Оформить
и оплатить подписку, не выходя
из офиса, очень просто. Достаточно
зайти на сайт podpiska.pochta.ru
и в строке поиска написать
название нашей газеты. 

Полугодовой индекс –
ПР 698. 

Годовой индекс – ПА 273.
Цена подписки 

на 4 месяца 
I полугодия 2023 года –

379 руб. 08 коп.
Подписка через редакцию: 

(347) 273-61-39, 
8-917-785-28-29.

Безналичным расчетом 
через подписное агентство

Гк «Урал-Пресс».

ПОдПИСкА – 2023!
С любого меСяца

Внимание!

АТТЕСТАЦИЯ 
ПО-НОВОМУ

С 1 Сентября 2023 года процедура упрощаетСя



2
гарантии и компенСации

на заметку

Действие Приказа
Минтруда России
от 29.10.2021 № 772н
«Об утверждении
основных требова-
ний к порядку разра-
ботки и содержанию
правил и инструк-
ций по охране тру-
да, разрабатывае-
мых работодате-
лем» было приоста-
новлено в марте
прошлого года.
С 1 января 2023-го
он снова актуален.
Вот несколько сове-
тов тем, кто еще
не успел обновить
пакет инструкций.

Приказ №772н позволяет работодате-
лям устанавливать дополнительные тре-
бования безопасности в инструкциях по
охране труда на основании оценки уровня
профрисков. Документ подсказывает, ка-
кова должна быть их примерная струк-
тура. 

Количество инструкций в каждом кон-
кретном случае зависит от специфики
деятельности организации. Разрабаты-
ваются они для должности или профессии,
направления деятельности или вида работ.
В них должны войти все требования без-
опасности, в том числе содержащиеся в
эксплуатационной, ремонтной докумен-
тации изготовителей оборудования.

Типовые инструкции ушли в прошлое.
И теперь, чтобы создать новый документ,
нужно взять за основу государственные
нормативные требования охраны труда

и разработанные работодателем правила
по охране труда для безопасного прове-
дения определенных видов работ. Необхо-
димо провести анализ трудовой функции
работников по профессии, должности,
виду работы. Учесть результаты СОУТ
на конкретных рабочих местах для соот-
ветствующей должности, профессии. Про-
анализировать требования соответствую-
щих профессиональных стандартов. Опре-
делить профессиональные риски и опас-
ности по каждому виду работ. Изучить
результаты расследования несчастных
случаев на производстве и профессио-
нальных заболеваний. Определить без-
опасные методы и приемы выполнения
работ.

Каждая инструкция должна включать
пять разделов: общие требования охраны
труда, требования охраны труда перед
началом работы, во время работы, в ава-

рийных ситуациях, по окончании работы.
Так, в первом разделе необходимо учесть
требование соблюдать правила внутрен-
него трудового распорядка, режим ра-
бочего времени и отдыха, перечень вред-
ных факторов, которые могут воздейство-
вать на работника, перечень профрисков
и так далее. Подробную характеристику
каждого из пунктов можно найти в
третьей части 772-го приказа, в пунктах
22 – 26.

Ознакомить работника с инструкциями
по охране труда нужно еще до получения
допуска к самостоятельной работе. Факт
прохождения инструктажа он должен
подтвердить личной подписью. Кроме
того, нужно обеспечить доступ к инструк-
ции, если работник захочет освежить в
памяти содержащиеся в ней требования.
Для первичного ознакомления можно
раздать их работникам или повесить на
рабочих местах. Раз в полгода проводится
периодический инструктаж. 

Если изменяются условия труда, вво-
дится в эксплуатацию новая техника,
происходит несчастный случай, то это
серьезный повод для изменения инструк-
ций по охране труда. Скорректировать
документ также придется, если норма-
тивно-правовые акты, на основе которых
разрабатывают инструкции по охране
труда, утратят силу или изменятся. Когда
видоизмененный документ будет готов,
работников вновь предстоит проинструк-
тировать (внепланово). Задача работода-
теля – зафиксировать в системе управле-
ния охраной труда сроки и ответственных
за пересмотр и поддержание инструкций
в актуальном состоянии.

ксения ЛАРИНА

Обновленные инструкции нужно довести до работников

ноВый документ

Распоряжением Правительства РФ
от 29.12.2022 N 4356-р утверждена
Национальная стратегия действий в
интересах женщин на 2023 – 2030
годы. Документ направлен на консо-
лидацию усилий органов власти, биз-
неса и граждан по обеспечению прин-
ципа равных прав и свобод мужчин и
женщин и созданию равных возмож-
ностей для их реализации. 

как есть

В Стратегии дана оценка и изменение
положения российских женщин. Отме-
чается, что более половины граждан,
имеющих высшее образование, – жен-
щины (55 процентов). Среди высококва-
лифицированных научных работников
женщины составляют значительную часть
(28,3 процента среди докторов наук и
43,4 процента среди кандидатов наук).
В 2021 году доля занятых женщин в
общей численности занятого населения
составила 48,6 процента.

Вместе с тем женщины находятся в
неравном положении по сравнению с муж-
чинами в сфере экономики. Они состав-
ляют абсолютное большинство в отраслях,
в которых заработная плата ниже средней
по экономике (в 2021 году доля женщин,
занятых в области образования, состав-
ляла 82,4 процента, в области здраво-
охранения и социальных услуг –
79,8 процента).

Работающие женщины тратят на ве-
дение домашнего хозяйства в 2 – 2,5 раза
больше времени, чем мужчины. Это соз-
дает трудности в совмещении семейных
обязанностей и трудовой деятельности.

При этом, несмотря на высокий уровень
образования и занятости, разрыв в зара-
ботной плате женщин и мужчин в среднем
по экономике практически не меняется
и сохраняется на высоком уровне (28 про-
центов).

Что предпримут
Стратегия включает несколько основ-

ных направлений деятельности, при реа-
лизации которых должно быть обеспечено
повышение экономической независимо-
сти, политической активности и возмож-
ности самореализации женщин, кроме
того, достигнут принцип равноправия
мужчин и женщин и созданы равные воз-
можности во всех сферах.

Так, реализация направления «Повы-
шение роли женщин в развитии общества,
улучшение качества их жизни» предпо-
лагает в том числе формирование системы
непрерывного образования, повышения
квалификации, обновления профессио-
нальных знаний женщин на протяжении

всей трудовой жизни; расширение сфер
экономики с участием женщин; расши-
рение доступа женщин к руководящим
должностям; сокращение дифференциа-
ции в оплате труда мужчин и женщин;
применение гибких форм занятости; под-
держка женщин в сфере предпринима-
тельства. 

Планируется поощрять компании, ак-
тивно реализующие программы поддерж-
ки работающих женщин с детьми, карь-
ерного продвижения женщин, и продви-
гать корпоративные программы социаль-
ной ответственности, направленные на
создание равных возможностей мужчин
и женщин при найме на работу.

Стратегия будет реализована до 2030-
го года в два этапа.

Андрей ВАСИЛЬЕВ

В ПОддЕРЖкУ ЖЕНЩИН
утВерждена ноВая национальная Стратегия
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Поправки в Правила финансо-
вого обеспечения предупреди-
тельных мер по сокращению
производственного травма-
тизма и профзаболеваний под-
готовил Минтруд РФ. Кроме
основного уточнения по смене
фонда, в документе заложены
и другие изменения.

Проект Приказа Минтруда Рос-
сии определяет, что предупреди-
тельные меры будут финансиро-
ваться за счет средств Социального
фонда России – правопреемника
Фонда социального страхования.
Связанное с этим удобство межве-
домственного взаимодействия поз-
воляет сократить список докумен-
тов, которые нужно приложить к
заявлению о финансовом обеспече-
нии предупредительных мер.

Заявление на компенсацию
предупредительных мер в новом
году нужно подать в Социальный
фонд России по-прежнему до 1 ав-
густа текущего года, приложив па-
кет документов для согласования
Плана финансового обеспечения.
Однако в фонд больше не придется
направлять некоторые материалы
спецоценки, в том числе копию
списка мероприятий по оптимиза-
ции условий и охраны труда ра-
ботников и копию локального нор-
мативного акта о создании комис-
сии по проведению СОУТ. А копию
отчета о выполнении спецоценки
заменит его идентификационный
номер.

Изменения коснутся и самого
перечня предупредительных мер.
Так, поправки исключают из пе-
речня антиковидные мероприятия.
Теперь их нельзя будет возместить
за счет средств фонда.

Поправки касаются и перечня
категорий сотрудников, которых
можно обучить за счет бюджета
фонда. С введением изменений на
учебу можно будет направить ру-
ководителей организаций и их фи-
лиалов, их заместителей, на кото-
рых возложены обязанности по
охране труда; руководителей струк-
турных подразделений, филиалов
и их заместителей без возложения
на них полномочий по охране тру-
да, специалистов, в том числе по
охране труда, и представителей ра-
бочих профессий.

дмитрий БЕЛОВ

ЗАЙМЕМСЯ ИНСТРУкЦИЯМИ
772-й приказ СноВа актуален

ПОПРАВкИ 
В ПРАВИЛА

В механизм
финанСоВого
обеСпечения

предупредительных
мер ВнеСут изменения
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Поправки исключают из перечня
антиковидные мероприятия

Будет обеспечена возможность самореализации женщин во всех сферах



Если на пред-
приятии с вред-
ными условиями
труда есть
профсоюз, ра-
ботникам гораз-
до проще разре-
шить трудовые
и пенсионные
споры. Так, бла-
годаря юристу
профкома работ-
ник «Северста-
ли» выиграл суд
у Пенсионного
фонда, доказав
право на назначе-
ние досрочной
пенсии.

Сначала работник самостоятельно об-
ратился в Пенсионный фонд, чтобы офор-
мить досрочную пенсию. У него был спе-
циальный стаж по Списку № 1 – более 10
лет металлург отработал в особо вредных
и особо тяжелых условиях труда. Однако
после рассмотрения документов ведомство
отказало работнику, засчитав только 2,5
года льготного стажа.

Правовой инспектор труда выяснил,
что мужчина трудился в цехе полимерных
покрытий металла «Северстали» с 2011
года. Записи в его трудовой книжке ука-
зывают на факт работы по специальности,
постоянная занятость подтверждается дан-
ными индивидуального лицевого счета
застрахованного лица. Работодатель упла-
чивал за работника страховые взносы в
полном объеме и подтверждал особый ха-
рактер условий труда. Но в Пенсионном
фонде требовали, чтобы формулировка
профессии полностью соответствовала ука-
занной в Списке № 1, где перечислены

наименования должностей работников,
имеющих право на пенсионные льготы.
Отличие они нашли лишь в названии под-
разделения, где трудился металлург. Оно
носило наименование не отделение, а уча-
сток полимерных покрытий металла. На
эту деталь ведомство сослалось при выне-
сении отказа в назначении досрочной пен-
сии. При этом характер условий труда не
стал весомым аргументом для чиновников. 

Юрист профсоюза помог аргументиро-
вать позицию работника в суде. Были
представлены исчерпывающие основания
для включения периодов работы в льгот-
ный стаж. Как сообщает пресс-служба
горно-металлургического профсоюза Рос-
сии, суд принял решение в пользу метал-
лурга. Досрочная пенсия была назначена
с даты обращения работника в Пенсион-
ный фонд, а пенсионные выплаты за упу-
щенное время компенсированы.

ксения ЛАРИНА

СТАЖ НЕ ОТНЯТЬ
юриСт доказал, что работник
имеет праВо на доСрочную 

пенСию по ВредноСти

3

Суд принял решение в пользу работника

Экология

Уникальный биосенсорный
комплекс, инновационная
технология очистки воды,
экологичные повязки на
раны — все эти открытия
призваны сохранить окру-
жающую среду.

Мидии 
как индикатор

Севастопольские ученые раз-
работали уникальную систему
определения уровня загрязнен-
ности Черного моря. Аналогов
российского биосенсорного ком-
плекса нет нигде в мире. При-
бор оснастили разными датчи-
ками, но главную функцию вы-
полняют… мидии. 

Внутри погружного модуля
находится мощный аккумуля-

тор – его заряда хватает на бес-
прерывную работу в течение
нескольких месяцев. На модуль
крепят специальный блок с ми-
диями. По их поведению, сте-
пени раскрытости створок ра-
ковин специалисты могут опре-
делить не только уровень за-
грязненности, но и направле-
ние, откуда пришел такой поток
воды. Данные поступают в про-
грамму оператора, на карте вид-
но состояние водной среды, ее
температуру и другие показа-
тели. Сейчас главная задача ис-
следователей – объединить
устройство с уже существую-
щими приборами наблюдения. 

Меньше хлора
Инновационную технологию

очистки воды представили в Ро-
стехе. Ученые Уральского НИИ

предложили использовать уни-
кальные свойства вещества для
окисления примесей и уничто-
жения микроорганизмов. Новая
технология позволяет карди-
нально снизить содержание
вредных хлорорганических со-
единений. Также применение
дезинфектанта помогает устра-
нить биообрастания и отложе-
ния, снижает коррозию в обо-
рудовании и трубопроводах, уве-
личивая срок их службы. Кроме
того, этот метод полностью ис-
ключает опасность возникнове-
ния чрезвычайных ситуаций,
связанных с хранением и транс-
портировкой хлора.

Экомедицина
Российские ученые создали

биоразлагаемые нетканые ма-
териалы для ускоренного за-
живления ран. Полученные ды-
шащие композиты будут при-
менять в каркасах для регене-
ративной медицины и тканевой
инженерии. Их не нужно будет
менять в течение всего периода
заживления, они будут посте-
пенно выделять нужную долю
антибиотиков и анестетиков.
Сегодня уже разработаны ан-
тимикробные повязки, компо-
ненты которых способны оста-
навливать кровотечение, а так-
же имплантанты ахиллова су-
хожилия. Исследования по соз-
данию экологичных повязок
продолжаются.

Подготовила 
Ирада ЗАкИРОВАУченые открывают все новые способы очистки воды без хлора

ИННОВАЦИИ дЛЯ ПРИРОдЫ
ноВые разработки роССийСких ученых

28 января ежегодно
отмечается Между-
народный день защи-
ты персональных
данных. В 2023 году
жители России,
Беларуси и других
стран мира при -
нимают участие
в мероприятиях,
пропагандирующих
меры по улучшению
защиты данных.
Их цель –  обратить
внимание на соблю-
дение правил при
обращении с подоб-
ной информацией,
повысить безопас-
ность жизни граж-
дан.

Сегодня почти каж-
дый из нас оставляет
много личной информа-
ции в социальных се-
тях, на интернет-плат-
формах, в онлайн-бан-
кингах: регистрируясь
на сайтах, запрашиваю-
щих доступ к персональ-
ным данным, размещая
резюме, оплачивая по-
купки. Процесс цифро-
визации порождает все
новые и новые сервисы,
без которых сложно
жить и работать. В связи
с этим появляются и но-
вые угрозы, связанные
с утечкой персональных
данных. Конфиденци-
альная информация ста-
новится доступной для
посторонних лиц, а
пользователям причи-
няется материальный и
моральный вред. Так,
один из случаев массо-

вой утечки данных
поль зователей в сети
Интернет произошел в
компании «Google». Не-
сколько лет назад часть
видео из архивов Google
Photos перенеслась в
другие профили. Тыся-
чи пользователей уви-
дели чужую информа-
цию, в итоге пострадали
около ста тысяч чело-
век. Примерно в тот же
период сотрудник одно-
го из крупнейших бан-
ков продал данные ог-
ромного числа кредит-
ных карт. Виновник
происшествия был при-
говорен к лишению сво-
боды.

Правоохранительные
органы РФ в 2022 году
установили более 10 ты-
сяч лиц, совершавших
мошенничества в интер-
нете либо по мобильной
связи, – сообщает ИА
ТАСС со ссылкой на
пресс-службу Генпроку-

ратуры России. По срав -
нению с аналогичным
периодом 2021 года,
число выявленных ки-
бермошенников вырос-
ло на 45 %. Отмечено,
что количество краж с
банковских карт сокра-
тилось на 28 %, а мо-
шенничеств с электрон-
ными денежными сред-
ствами, наоборот, вы-
росло на 4,4 %.

По мнению экспер-
тов, вместе с развитием
информационных тех-
нологий необходимо со-
вершенствовать право-
вое регулирование в
этой сфере. Только так
будет наиболее успешно
обеспечена информа-
ционно-правовая защи-
та персональных дан-
ных пользователей сети,
а число киберпреступ-
лений снизится.

дмитрий БЕЛОВ

по закону информационная безопаСноСть

ЦИФРОВЫЕ УГРОЗЫ
киберпреСтупления – под контроль

В России формируется система обеспечения
информационной безопасности

Нужно ли проводить спец-
оценку условий труда в от-
ношении рабочих мест
офисных работников? Куда
и как направить деклара-
цию СОУТ? Роструд дает
ответы на эти вопросы.

Специальная оценка усло-
вий труда проводится в отно-
шении условий труда всех ра-
ботников организации или ра-
ботодателя – индивидуального
предпринимателя (ч. 3 ст. 214
ТК РФ). 

Исключение (ч. 3 ст. 3 426-
ФЗ): 

l надомники;
l сотрудники на дистан-

ционной работе; 
l работники, вступившие в

трудовые отношения с работо-
дателями – физическими ли-
цами, не являющимися инди-
видуальными предпринимате-
лями.

Порядок подачи декларации
соответствия условий труда го-
сударственным нормативным
требованиям охраны труда
утвержден Приказом Минтру-
да России № 406н от 17 июня
2021 г.

декларацию можно напра-
вить:

lв государственную инспек-
цию труда по месту своего на-
хождения на бумажном носи-
теле;

l почтовым отправлением с
описью вложения и уведомле-
нием о вручении в государст-
венную инспекцию труда по
месту своего нахождения;

lв электронном виде на сай-
те Роструда.

При подаче декларации в
электронном виде не требуется
подача декларации на бумаж-
ном носителе в гострудинспек-
цию!
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Вырежи и Сохрани

дЕТАЛИ СОУТ:
праВила и иСключения



А вы знали, что ежегодно в
последнюю пятницу января
отмечается День веселья на
работе? В этом году он при-
ходится на 27 января. 

Не секрет, что качество работы
во многом зависит от отношений
в коллективе. Так, если коллеги
хорошо ладят между собой, могут
пошутить и как следует вместе
повеселиться, это здорово повы-
шает производительность труда.
Именно такой непринужденной
атмосфере на рабочем месте и по-
священ необычный праздник –
День веселья на работе.

Итак, этот день нужно прове-
сти энергично и оригинально.
Хорошо, если вы сумеете спло-
тить своих коллег – планируйте
вечеринки, мероприятия, при-
носите вкусности и вовлекайте
всех в процесс, в том числе ру-
ководство.

Еще несколько вариантов
празднования:

3Можно креативно украсить
свои рабочие места накануне. Это
создаст праздничную атмосферу
и поднимет настроение, а тру-
диться, сохраняя позитив, станет
легче, проще и быстрее.

3Самое время для музыкаль-
ной паузы! Пусть в вашем офисе
играют любимые мелодии. Если
работа требует сосредоточенно-
сти, отлично подойдут звуки при-
роды, если же вы трудитесь над
систематическими процессами –
включайте энергичные компози-
ции.

3 В День веселья можно всей
компанией отправиться в кафе
на бизнес-ланч, а вечером – в ки-
нотеатр. Еще одна отличная идея:
всем сотрудникам собраться на
совещание не в офисе, а, к при-
меру, в парке. Можно взять с со-
бой горячий чай в термосе и бу-
терброды и обсудить все назрев-
шие вопросы.

3Помните, в советском филь-
ме «Самая обаятельная и при-
влекательная» ребята в обеден-
ный перерыв бегали играть в на-
стольный теннис? Ведь ничто так
не сближает, как азарт. Как ми-
нимум, можно организовать клуб

по настольным играм, устраивать
встречи по интересам.

3 Щедрый руководитель мо-
жет удивить своих подчиненных
розыгрышем призов на утренней
оперативке. Вместо негатива –
буря положительных эмоций на
весь день!

И да, праздник не имеет ниче-
го общего с ленью и бездельем.
Напротив, День веселья на работе
создавался для того, чтобы мо-
тивировать сотрудников компа-
нии к труду в дружеской обста-
новке, когда все улыбаются и ра-
дуются жизни. 

Ирада ЗАкИРОВА

Нервная система требует
такого же внимания, как
сердце, сосуды, желудочно-
кишечный тракт, почки. Мы
должны заботиться о ее со-
хранности. Профилактика
стресса – один из принципов
здорового образа жизни. 

Длительные переживания
приводят к нервному истоще-
нию – астении, которой сопут-
ствуют сонливость, невозмож-
ность концентрировать внима-
ние, раздражительность, чув-
ство апатии, отстраненности, а
также головные боли, хрониче-
ская усталость, слабый имму-
нитет. Все это ведет к низкой
производительности на работе. 

Специалисты центра гигие-
нического образования населе-
ния Роспотребнадзора советуют
всем работающим в режиме эмо-
циональных перегрузок обяза-
тельно включать в распорядок
дня отдых, смену деятельности,
время для себя и тишину. Со-
хранить нервную систему также
помогут физическая активность,
продолжительный сон, дыха-

ние-антистресс, здоровое пита-
ние и практические упражне-
ния. Расскажем немного по -
дробнее.

l Неврологи доказали, что
физическая активность стиму-
лирует нервные рецепторы, по-
могает повысить эмоциональ-
ную устойчивость и улучшить
память. Заниматься любой под-
ходящей двигательной актив-
ностью нужно не меньше трех
раз в неделю. Даже простая про-
гулка на свежем воздухе помо-
жет снизить стресс и сконцент-
рироваться на поставленной за-
даче.

l Сон жизненно необходим
для укрепления физического и
психического здоровья, он ва-
жен для работы центральной
нервной системы. Спать нужно
не меньше 7 – 8 часов в день,
при этом, чтобы головной мозг
отдохнул полноценно, ложиться
желательно не позже 22.00. От
качества сна зависит устойчи-
вость к стрессам и способность
к концентрации внимания.

lСбалансированное питание
– это солидный вклад в здоровье
центральной нервной системы.

В рацион нужно включать про-
дукты с высоким содержанием
омега-3-жирных кислот: лосось,
скумбрию, сельдь и форель. По-
могут укрепить нервную систе-
му и такие продукты, как кар-
тофель, бананы, яйца, говяжья
печень, семена чиа, цветная ка-
пуста, миндаль, коричневый
рис.

lСильный стресс нужно обя-
зательно снимать. Помогут ды-
хательные упражнения. 

A) В любой удобной позе рас-
слабиться и подышать 30 – 60
секунд в особом режиме: вдох,
задержка дыхания, выдох, за-
держка дыхания. На каждом из
четырех этапов мысленно счи-
таем до четырех. Такое дыхание
успокоит после нервных сове-
щаний, напряженного дня или
перед сном. Б) Нужно сесть или
лечь, положив руку на живот,
и медленно дышать: на вдохе
надувая живот, на выдохе при-
жимая его к позвоночнику. Про-
должительность упражнения –
от одной до десяти минут, по
мере тренировки. Дыхание жи-
вотом очень эффективно при
любом нервном напряжении.

lЗацикленность на какой-то
одной проблеме повышает нер-
возность. Психологи советуют
прерывать повторяющиеся не-
гативные размышления любым
из предложенных способов:
вдохнуть приятный аромат (по-
мыть руки душистым мылом,
распылить духи); закрыть глаза
и около минуты прислушивать-
ся ко всем окружающим звукам;
выпить чашку душистого чая;
вспомнить приятный момент
своей жизни в мельчайших де-
талях.

lЕще один эффективный спо-
соб отвлечься от тревожных
мыслей предложил психолог
Кристал Ли. Когда вы чувствуе-
те себя особенно подавленным,
назовите вслух 5 вещей, которые
вы видите, 4 вещи, которые вы
чувствуете, 3 вещи, которые вы
слышите, 2 вещи, запах кото-
рых вы ощущаете, 1 вещь, вкус
которой вы чувствуете. Это
упражнение поможет вырваться
из замкнутого круга отрица-
тельных эмоций.

Подготовила 
Маргарита СОЛНЦЕВА

будьте здороВы!

Секрет уСпеха
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ЭМОЦИИ ПОд кОНТРОЛЕМ
как поддержиВать нерВную СиСтему В здороВом СоСтоянии

От качества сна зависит устойчивость к стрессам

В день веселья можно устроить в офисе необычные соревнования

w
om

fit
.r

u

ПЯТНИЦА дОЛЖНА
БЫТЬ ВЕСЕЛОЙ
или необычный рабочий день Исследователи

по всему миру
делают инте-
ресные откры-
тия, связанные
с трудовой дея-
тельностью че-
ловека. Оказыва-
ется, длитель-
ная интеллек-
туальная рабо-
та без перерыва
ослабляет ког-
нитивные функ-
ции, а уборка по
дому, наоборот,
повышает…

uПсихологи пришли к вы-
воду, что удаленная работа
может быть опасна для здо-
ровья. Все дело в снижении
физической активности из-за
отсутствия необходимости
ехать на службу. А это, в свою
очередь, становится причиной
развития симптомов депрес-
сии, повышенной тревожно-
сти и стресса.

u Исследователи утвер-
ждают, что опенспейсы (от-
крытые офисы), придуман-
ные, чтобы повысить эффек-
тивность команды, не оправ-
дывают своей цели. Работни-
ки таких офисов, наоборот,
замыкаются в себе и пред-
почитают общаться с колле-
гами через мессенджеры. По
словам ученых, опенспейсы
действительно уменьшают за-
траты на аренду помещения,
но при этом ослабляют коман-
ду.

u Нейрофизиологи обна-
ружили, что длительное ре-

шение сложных задач приво-
дит к когнитивной усталости.
Когда нагрузки на мозг ин-
тенсивные, в префронтальной
коре накапливается токсич-
ная глутаминовая кислота.
Если концентрация вещества
зашкаливает, оно становится
опасным для нервных клеток.
То есть, перегружая мозг не-
сколько часов подряд, мы вре-
дим ему. Помочь может толь-
ко своевременный отдых. 

u Выяснилось, что у тех
людей, которые чаще зани-
маются работой по дому, объ-
ем головного мозга, в част-
ности гиппокампа, отвечаю-
щего за память и обучение, и
лобной доли, ответственной
за познавательные способно-
сти, больше. Ученые объяс -
няют это так: во время работы
по дому человек занимается
планированием и организа-
цией процесса, что позволяет
выстраивать и укреплять но-
вые нейронные связи.

УЧЕНЫЕ 
дОкАЗАЛИ…

неСколько любопытных 
фактоВ о труде

Почаще давайте мозгу отдых
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