
Медосмотр теперь разрешено проводить мобильными медицинскими бригадами

Приказом Минздрава
России от 28 января
2021 г. № 29н утвержден
новый Порядок проведе-
ния обязательных пред-
варительных и перио-
дических медосмотров
работников, преду -
смотренных ст. 213
Трудового кодекса.
Чем интересен для
специалистов новый
документ?

Одной из особенностей
нового Порядка стало то,
что в направлении на пред-
варительный медосмотр
(которое, кстати, теперь
может быть и в электрон-
ном виде) должен быть ука-
зан номер полиса обяза-
тельного медицинского
страхования. Сам полис ра-
ботнику нужно предъявить
во врачебную комиссию.
О результатах предыдущей
диспансеризации (если это
требуется) медорганизация

теперь может узнавать сама
– с помощью электронного
обмена.

Новый Порядок разре-
шает проводить периоди-
ческий медосмотр мобиль-
ными медицинскими бри-
гадами врачей-специалис -
тов при том условии, что
работники прошли диаг -
нос тические обследования
в медорганизациях.

Появился новый пункт
относительно сроков про-
ведения медосмотра. Те-
перь при возникновении
режима повышенной готов-
ности (чрезвычайной си-
туации) по решению рабо-
тодателя проведение перио-
дических медицинских
осмотров может быть отло-
жено, но на срок не более
шести месяцев.

Кроме Порядка прове-
дения обязательных пред-
варительных и периодиче-
ских медицинских осмот -
ров работников, новый при-
каз утвердил Перечень ме-
дицинских противопоказа-
ний к осуществлению работ
с вредными и (или) опас-
ными производственными
факторами, а также рабо-
там, при выполнении ко-
торых проводятся обяза-
тельные предварительные
и периодические медицин-
ские осмотры.

Приказ Минздрава Рос-
сии от 28 января 2021 г.
№ 29н будет действовать
с 1 апреля 2021 года взамен
«прослужившего» десять
лет 302-го. Руководство-
ваться положениями доку-
мента мы будем в течение
семи лет.

андрей ВаСиЛЬЕВ

№ 3 (765) 12 – 25 февраля 2021 г.

новости

Переучиться!
Роструд напоминает, что в связи со вступ-

лением в силу 1 января 2021 года новых пра-
вил по охране труда работодатель обязан про-
вести внеплановый инструктаж и внеочеред-
ную проверку знаний требований охраны тру-
да работников. Это необходимо выполнить
даже в том случае, если предыдущая проверка
была совсем недавно. Непрохождение данных
процедур – законное основание для отстра-
нения от работы: за это предусмотрена адми-
нистративная ответственность по ч. 3 ст.
5.27.1 КоАП РФ. При установлении в ходе
проведения надзорно-контрольных мероприя-
тий фактов неисполнения работодателем тре-
бований и при наличии достаточных основа-
ний будут приниматься предусмотренные за-
конодательством меры реагирования.

С учетом перечня
Минтруд России разъясняет порядок при-

менения перечня производств, работ и долж-
ностей с вредными и (или) опасными усло-
виями труда, на которых ограничивается при-
менение труда женщин. Напоминается, что
Приказ Минтруда России от 18.07.2019
№ 512н, которым утвержден данный перечень,
вступил в силу с 1 января 2021 г. Также со-
общается, в частности, что действие перечня
распространяется на женщин, условия труда
которых отнесены к вредному и (или) опасному
классу, на женщин, выполняющих работы,
указанные в пунктах 89 – 98 перечня, вне за-
висимости от класса условий труда, а также
на женщин, если безопасные условия труда
на их рабочих местах не подтверждены ре-
зультатами СОУТ и положительным заключе-
нием госэкспертизы (исключение – фарма-
цевтические производства, медицинские ор-
ганизации, научно-исследовательские учреж-
дения, испытательные лаборатории и др.).

В ногу со временем
Минюстом России зарегистрирован приказ

Ростехнадзора от 4 сентября 2020 года № 334
«Об утверждении Перечня областей аттеста-
ции в области промышленной безопасности,
по вопросам безопасности гидротехнических
сооружений, безопасности в сфере электро-
энергетики». Документом вводится единый
перечень областей аттестации для всех типов
аттестационных комиссий. Перечень актуа-
лизирован с учетом современного уровня тех-
нологического развития и изменений в нор-
мативных правовых актах, устанавливающих
обязательные требования. В частности,
вводится отдельная область аттестации
«Эксплуатация объектов возобновляемых ис-
точников энергии». Приказ вступает в силу
с 15 февраля 2021 года.

Пособия подросли
С 1 февраля 2021 года в России проиндек-

сирован ряд социальных выплат и пособий.
По данным Фонда социального страхования,
коэффициент индексации определен в размере
1,049 (или 4,9 %). Теперь размеры пособий
составят:

3 единовременное пособие при рождении
ребенка – 18 886,32 руб.;

3 единовременное пособие женщинам,
вставшим на учет в медицинских организа-
циях в ранние сроки беременности, –
708,23 руб.;

3 ежемесячное пособие по уходу за ребенком
(минимальный размер) – 7 082, 85 руб.;

3 пособие по временной нетрудоспособности
в связи с несчастным случаем или профзабо-
леванием (100 % от среднего заработка,
но не более максимального размера –
334 011,59 руб.).

актуально

Если вы не успели оформить под-
писку в рамках подписной кампа-
нии, можете сделать это с любого
месяца – как в почтовом отделении,
так и онлайн. Оформить и оплатить
подписку, не выходя из офиса,
очень просто. Достаточно зайти
на сайт podpiska.pochta.ru и в
строке поиска ввести 

иНДЕкС ПР 698 
или написать название нашей

газеты. 

Цена подписки на 4 месяца
I полугодия 2021 года –

348 руб. 72 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 – 2021
с любого месяца

внимание!

МЕДОСМОТРЫ ПО-НОВОМУ
Что изменилось в их проведении?
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по закону

сообщает ростехнадзор

4 марта 2021 года
состоится I Откры-
тый межрегиональ-
ный конкурс «Луч-
ший специалист
Урала, ответствен-
ный за безопасное
производство ра-
бот с применением
подъемных сооруже-
ний – 2021». Поуча-
ствовать в нем
можно дистанцион-
но и бесплатно.

В конкурсе смогут
принять участие спе-
циалисты, проработав-
шие в должности от-
ветственного за без-
опасное производство
работ с применением
подъемных сооруже-
ний не менее полугода.
Участников ждет ком-
пьютерное тестирова-
ние, которое начнется

для всех одинаково –
4 марта в 10.00 (по мос-
ковскому времени).
Победители будут на-
граждены дипломами
с присвоением звания
«Лучший специалист
Урала, ответственный
за безопасное производ-
ство работ с примене-
нием подъемных со-

оружений – 2021».
Также будет составлен
рейтинг из десяти луч-
ших специалистов для
публикации в сред-
ствах массовой инфор-
мации.

Заявки на участие
принимаются до 1 мар-
та 2021 г. по e-mail:
pr@bmipk.ru. Условия
и порядок проведения
конкурса размещены
на сайте ЧОУ «Меж -
отраслевой институт» 

– www.bmipk.ru,
в Вконтакте –

www.vk.com/bmipk.

Рейды 
после аварии

Представители Уральского
Ростехнадзора проверили
исполнение законодатель-
ства о промышленной без-
опасности при эксплуата-
ции кислородного оборудо-
вания в 40 учреждениях здра-
воохранения на подконт-
рольной территории. Рейды
были организованы прокура-
турой в связи с аварией,
произошедшей 31 октября
2020 года на кислородной
станции МАУЗ ГКБ № 2
в городе Челябинске.

Среди типичных нарушений,
выявленных в ходе проверочных
мероприятий, можно перечис-
лить следующие: 

3 отсутствие проектной до-
кументации, оценки соответ-
ствия оборудования и производ-
ственных инструкций по режи-
му работы и безопасному обслу-
живанию,

3 непроведение проверки зна-
ний у работников, а также от-
сутствие у них удостоверений о
допуске к самостоятельной ра-
боте,

3 неимение лицензии на экс-
плуатацию взрывопожароопас-
ных и химически опасных про-
изводственных объектов I, II и
III классов опасности и прочие.

В Челябинской области в от-
ношении организаций, эксплуа-
тирующих 8 объектов с грубыми
нарушениями требований про-
мышленной безопасности, были
возбуждены дела об администра-
тивных правонарушениях.
Материалы были направлены в
суды для рассмотрения.

В отношении ООО «МагТех-
Газ» и ООО «Челябтехгаз», обес-
печивающих поставку кислоро-
да в ГАУЗ «Городская больница
№ 3 г. Магнитогорска» и ГБУЗ
«Городская больница № 1 г. Ко-

пейска» судами было принято
решение о приостановлении экс-
плуатации кислородных гази-
фикаторов сроком на 90 суток.
В отношении ГБУЗ «Областной
клинический противотуберку-
лезный диспансер» судом было
вынесено решение о привлече-
нии к ответственности в виде
штрафа в размере 100 тысяч
рублей.

Нарушили – 
приостановка

Сибирским управлением Рос -
технадзора в период с 20 по
26 января текущего года

проведена плановая вы-
ездная проверка опасного
производственного объ-
екта III класса «Склад ГСМ»
ООО «Нефтетрейд»
(г. Кемерово).

В итоге было выявлено 21 на-
рушение обязательных требо-
ваний промышленной безопас-
ности. На объекте:

3 не разработан и не утвер-
жден план мероприятий по ло-
кализации и ликвидации по-
следствий аварий,

3 частично отсутствуют пас-
порта организации-изготовите-
ля на эксплуатируемые техни-
ческие устройства, 

3 не проведена экспертиза
промышленной безопасности на
ряд технических устройств в
связи с истечением установлен-
ного срока эксплуатации, 

3 на узле налива нефтепро-
дукта из автоцистерн допускает-
ся эксплуатация устройства за-
земления и контроля, отрабо-
тавшего свой назначенный срок
службы и т. д.

В отношении ООО «Нефте-
трейд» составлен протокол об
административном правонару-
шении. Материалы администра-
тивного дела переданы в суд с
требованием приостановить экс-
плуатацию склада ГСМ сроком
на 90 суток.

Труба лопнула
Печорское управление
Рос технадзора завершило
расследование аварии,
произошедшей на опасном
производственном объекте
«Система межпромыс  ло вых
трубопроводов «Южно-
Шапкино – Харьяга»
ООО «ЛУКОЙЛ-Коми».

На основании изучения про-
ектной и технической докумен-
тации, осмотра места происше-
ствия, опроса очевидцев и долж-
ностных лиц эксплуатирующей
организации, а также исследо-
ваний образца трубопровода, ко-
миссия установила следующие
причины аварии:

Технические:
3 разрушение трубопровода

произошло в результате превы-
шения внутреннего давления
прочности сварного шва ремонт-
ного участка;

3 вытеснение нефтесодержа-
щей жидкости из резервной нит-
ки низконапорного водовода
производилось с отклонениями
от разработанных мероприятий
по переводу потока жидкости
на основную нитку трубопрово-
да, что привело к созданию из-
быточного давления внутри во-
довода, превысившего допусти-
мое давление.

Организационные:
3 не учтены риски возможной

разгерметизации дюкерного пе-
рехода и попадания нефтесодер-
жащей жидкости в водный объ-
ект во время проведения работ;

3 у персонала и ответствен-
ного лица во время исполнения
работ отсутствовала бесперебой-
ная двухсторонняя связь, а не-
стабильная коммуникация осу-
ществлялась с помощью сотовых
телефонов, как следствие – не
было слаженности действий и
четкого руководства.

По результатам расследо -
вания в отношении юридиче-
ского лица и шести должност-
ных лиц возбуждены дела об ад-
министративном нарушении по
ч.1 ст. 9.1 КоАП РФ.

ХаЛаТНОСТи ЗДЕСЬ НЕ МЕСТО
опасные объекты требуют особого контроля

Территориальные органы Роструда в
ходе надзорных мероприятий восста-
навливают права работников на свое-
временную и в полном объеме выпла-
ченную заработную плату.

l Государственная инспекция труда в
Красноярском крае защитила права 292-х
работников АО АПХ «Агроярск». По итогам
проверок на предприятии сотрудникам вы-
плачена задержанная заработная плата за
2 месяца. Сумма выплат составила 6,5 мил-
лиона рублей. За допущенные правонару-
шения виновные лица привлечены к адми-
нистративной ответственности. 

l В ходе контрольно-надзорных меро-
приятий Гострудинспекции в Воронежской
области выяснилось, что в компании по из-
готовлению интерьера авиационной техники
АО «Русавиаинтер» образовалась задолжен-
ность по заработной плате перед 362 работ-
никами. Сумма долга по состоянию на на-
чало января этого года составляла 58 мил-
лионов рублей. В результате принятых мер
задолженность погашена в полном объеме.
За допущенные нарушения трудового за-
конодательства виновные лица привлечены
к административной ответственности. На
основании материалов проверки возбуждено
уголовное дело по факту невыплаты зара-
ботной платы свыше трех месяцев. 

l Территориальнный орган Роструда вос-
становил права 209 работников ООО «Са-
халинская Мехколонна № 68». По итогам
контрольно-надзорных мероприятий, про-
веденных инспекцией труда на предприя-
тии, работникам была выплачена задер-

жанная заработная плата за ноябрь – де-
кабрь. Сумма выплат составила 16,5 мил-
лиона рублей, задолженность погашена в
полном объеме. Рассматривается вопрос о
привлечении к административной ответ-
ственности виновных лиц за нарушение
трудового законодательства. 

l Гострудинспекция в Самарской области
восстановила права 1448 работников АО
«Новокуйбышевский НПЗ». По итогам конт-
рольно-надзорных мероприятий, проведен-
ных на предприятии, работникам оплатили
сверхурочную работу за год. Сумма выплат
составила 11 миллионов рублей. За нару-
шение трудового законодательства виновные
лица привлечены к административной от-
ветственности. 

После аварии на кислородной станции в Челябинске

РаССЧиТаЛиСЬ С ДОЛГаМи
роструд добивается погашения задолженности по зарплате

Работники должны получать 
зарплату в положенный срок

внимание: конкурс

Участвуйте в конкурсе, 
не отходя от рабочего места

ЗаЯВиТЕ О СЕБЕ!
дистанционно и бесплатно

ОРГаНиЗаТОРЫ

Башкирский межотраслевой институт со-
вместно с Национальной ассоциацией центров
охраны труда, АО «Научно-технический
центр по безопасности в промышленности». 
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производительность труда

экологиЧеский вопрос

Повышение эффективности
промышленных предприя-
тий сегодня невозможно
представить без внедрения
технологий бережливого
производства. Реализация
нацпроекта «Производи-
тельность труда и под-
держка занятости» дает
возможность развиваться в
этом направлении средним
и крупным представителям
базовых несырьевых отрас-
лей экономики России.

На 10 % за полгода
Главная цель проекта – по-

мочь предприятиям зарабаты-
вать больше, используя те же
ресурсы и то же оборудование,
за счет исключения потерь. Как
только сокращаются потери, рас-
тут прибыль и зарплата, умень-
шается себестоимость, и компа-
ния более уверенно чувствует
себя на рынке. По данным сайта
Производительность.РФ, в сред-
нем в рамках реализации про-
екта загрузка персонала и обо-

рудования вырастает до 85 %,
объем партий уменьшается
в 4 раза, время протекания про-
цессов снижается в 2 раза,
на 50 % удается сократить за-
пасы и на 39 % снизить дистан-
цию и время, затрачиваемые на
транспортировку готовой про-

дукции. Использование береж-
ливых технологий позволяет
промышленным предприятиям-
участникам нацпроекта с помо-
щью простых решений дости-
гать повышения производитель-
ности труда на 10 % уже за пол-
года. 

Хочу внедрить
Нацпроект реализуется в

стране уже третий год. Основ-
ную роль в части адресной под-
держки предприятий выполняет
Федеральный центр компетен-
ций в сфере производительности
труда. ФЦК уже привлек для
участия в проекте более 2300
предприятий, инструментам бе-
режливого производства обучено
более 26 тысяч человек. Совсем
недавно эксперты центра на
ИТ-платформе «Производитель-
ность.РФ» обновили раздел луч-
ших практик национального
проекта «Производительность

труда». Теперь методические
пособия публикуются в формате
типовых решений. Чтобы ими
воспользоваться, достаточно на-
жать на кнопку «Хочу внед-
рить». Методички разработаны
для определенного технологи-
ческого процесса или потока и
содержат набор инструкций для
самостоятельной реализации ме-
роприятий. В открытом доступе
на портале представлена инфор-
мация о типовых проблемах, с
которыми сталкиваются пред-
приятия отрасли, и реальные
примеры их решения. 

В будущем планируется осу-
ществлять экспертную поддерж-
ку в дистанционном формате.
Как отмечают в ФЦК, очень
важно, чтобы положительный
опыт нац проекта тиражировал-
ся на другие предприятия, была
обратная связь от представите-
лей бизнеса по результатам са-
мостоятельного внедрения го-
товых решений. 

Год с поддержкой
Некоторые регионы активно

принимают участие в нацпроек-
те. Например, в Челябинской
области количество компаний-
участников уже 57, а в Респуб-
лике Башкортостан – 106. В но-

вом году к нацпроекту присо-
единились еще девять регионов
России. В ближайшее время
планируется, что перечень от-
раслей участников проекта по-
полнит торговля. 

С 2021 года, помимо стан-
дартных проектов, часть пред-
приятий страны смогут полу-
чить расширенную поддержку
Федерального центра компетен-
ций. Она будет оказываться в
течение 12 месяцев. Годовая
поддержка компаний позволит
экспертам ФЦК работать на пло-
щадке предприятия год вместо
стандартных 6 месяцев. За это
время будет создано сразу два
потока-образца. Кроме того,
участникам будут доступны но-
вые направления для внедрения
принципов бережливого про-
изводства: цифровизация, авто-
матизация, стратегическое и
операционное планирование, ло-
гистика, продажи и маркетинг,
корпоративная культура.

К концу 2021 года в стране
должны быть созданы 59 регио-
нальных центров компетенций,
которые продолжат тиражиро-
вать практику ФЦК по реали-
зации нацпроекта «Производи-
тельность труда и поддержка
занятости».

андрей ВаСиЛЬЕВ

Предприятия добиваются значительного роста эффективности
производственных процессов в рамках нацпроекта
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ВЕБиНаР

25 февраля 2021 года в 12:00 (время московское) в прямом
эфире на канале YouTube ЧОУ «Межотраслевой институт»
пройдет вебинар «Диалоги о решении проблем организаций в
области повышения производительности труда, качества и
организационного совершенства. Фабрика процессов». Для
участия и получения ссылки-приглашения необходимо отправить
заявку на e-mail: pr@bmipk.ru. Чтобы задать вопрос экспертам
в прямом эфире, необходимо предварительно зарегистрироваться
на YouTube. Также вопросы можно задать до 24 февраля по те-
лефону (347)  251-56-80 или направить на e-mail: pr@bmipk.ru.

ЕСТЬ РЕЗУЛЬТаТ 

Внедрение принципов бережливого производства позволило:
3 В два раза снизить время обслуживания одной машины в

Самарском трамвайно-троллейбусном управлении.
3 На потоке сборки технологического модуля насосных

станций уфимского предприятия «Нефтегазинжиниринг» на
45,3 % снизить время протекания процесса, в 2 раза сократить
запасы незавершенного производства и на 11 % повысить выра-
ботку. 

3 На омском предприятии «ВЭЛТА» на 54 % снизить время
производства электрощитового оборудования, в 2 раза увеличить
продажи.

3 На 38 % ускорить процесс работы на воронежском «Руд-
гормаш». 

3 В Курганской области на Варгашинском заводе противопо-
жарного и специального оборудования увеличить выпуск по-
жарных машин на 10 %.

Антирейтинг
субъектов по
качеству воды
был составлен
на основе ана-
лиза эффек-
тивности мер,
принимаемых
субъектами
для восстанов-
ления водо-
емов. Монито-
ринг провела
Счетная пала-
та РФ.

На первом месте антирей-
тинга оказалась Свердловская
область: за последние десять
лет здесь зафиксирован самый
высокий и экстремально вы-
сокий уровень загрязнения
водных объектов. К числу про-
блемных по данному показа-
телю отнесены также Архан-
гельская, Владимирская, Ле-
нинградская и Новгородская
области.

Среди причин ухудшения
качества воды – увеличение
объема сброса загрязняющих
веществ. «Более 951 млн ку-
бических метров – в Петер-
бурге, более 854 млн кубиче-
ских метров – в Москве,
333,6 млн кубических метров
– в Магнитогорске», – такие
данные приводит портал
ecologyofrussia.ru, ссылаясь
на отчет Счетной палаты.

При этом, согласно выво-
дам аудиторов, попавшие в
антирейтинг регионы в тече-
ние десяти лет практически
не занимались глобальной эко-
логической реабилитацией
важных с точки зрения водо-
снабжения рек и озер.

Экологи подтверждают, что
загрязнение питьевой воды –
одна из самых острых эколо-
гических проблем в России.
Особую опасность представ-
ляют отходы, накопившиеся
еще в советское время и сего-
дня с грунтовыми водами по-
падающие в водные артерии.
Специалисты призывают ре-
гионы тщательно разбираться
в причинах ухудшения каче-
ства питьевой воды и прово-
дить комплексную реабили-
тацию водоемов.

Дмитрий БЕЛОВ

Принять
участие
в конкурсе
сможет любой
житель
Башкортос та -
на в возрасте
от 3 до 18 лет.
Для этого
нужно будет
создать
рисунок на тему
безопасного
производства и
отправить его
организаторам
до 1 августа
2021 года.

Выбрать тему
Работы будут приниматься от детей трех воз-

растных категорий: дошкольники – от 3 до 6 лет;
школьники младших (от 7 до 12 лет) и старших
классов (от 13 до 18 лет). Условия конкурса для
всех одинаковы. Необходимо создать рисунок на
тему охраны труда, связав его с одной из следую-
щих сфер: общие вопросы охраны труда; охрана
труда в строительной отрасли, в транспортной
отрасли, при эксплуатации подъемных сооруже-
ний, в газовом хозяйстве, в жилищно-коммуналь-
ном хозяйстве, в сельском хозяйстве, в лесном
хозяйстве, в нефтехимической и химической от-
раслях, в нефтяной отрасли, в горнодобывающей
отрасли, на предприятиях связи; пожарная безо -
пасность; безопасность дорожного движения;
охрана окружающей среды; электробезопасность.

Отсканированный рисунок нужно прислать на
электронную почту pr@bmipk.ru или
pr1@bmipk.ru до 1 августа 2020 года. Обязательно
нужно указать автора рисунка, его возраст, но-
минацию и контактный телефон творческого ру-
ководителя/родителя. От одного участника при-
нимается только одна работа. 

Диплом – каждому!
Победители будут определяться по результатам

голосования – наибольшему количеству «лайков»,
собранных в официальной группе конкурса:
http://vk.com/risunok_bmipk. Лучшие рисунки
будут направлены на национальный этап кон-
курса, их авторы получат дипломы лауреата ре-
гионального конкурса (первые 30 авторов в рей-
тинге – дипломы I степени, остальные 70 авторов
– дипломы II степени).

Также будут определены и награждены дип-
ломами тройки победителей в отдельных номи-
нациях. Их работы тоже будут посланы на на-
циональный этап конкурса. Все дети, приславшие
свои рисунки, получат дипломы участников. 

Итоги конкурса будут опубликованы на сайте
Башкирского межотраслевого института, Минис -
терства семьи, труда и социальной защиты насе-
ления РБ, Гострудинспекции в РБ.

Подробную информацию о конкурсе можно
узнать по телефону 8 (347) 251-56-80.

Оргкомитет

БЕРЕЖЛиВОСТЬ = ЭФФЕкТиВНОСТЬ
использование бережливых технологий позволяет 

оптимизировать производственные потоки

Нужно остановить рост уровня 
загрязнения водоемов!

РЕкУ На 
РЕаБиЛиТаЦиЮ!
названы регионы с самой грязной

питьевой водой

уЧаствуй!

ОХРаНа ТРУДа ГЛаЗаМи 
ДЕТЕЙ – 2021

стартовал прием работ на региональный этап
международного конкурса детских рисунков

Дети – за безопасный труд!

ОРГаНиЗаТОРЫ

Башкирский межотраслевой институт со-
вместно с Министерством семьи, труда и со-
циальной защиты населения РБ и Государст-
венной инспекцией труда в Республике Баш-
кортостан.
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В последний месяц зимы и
на работе, и дома, и в будни,
и в выходные хочется
спать. Почему возникает
такое состояние и как его
преодолеть.

Без кислорода 
и радости

Оказывается, дело в нехватке
солнечного света. За долгие тем-
ные месяцы в нашем организме
повысилась выработка гормона
мелатонина и снизилось про-
изводство гормона радости – се-
ротонина. Именно поэтому нам
постоянно хочется спать, а на-
строение все чаще портится.

А еще постоянная сонливость
связана с плохим качеством сна
зимой. Комнаты редко провет-
риваются, батареи жарят. В ито-
ге воздух в спальнях сухой, с
малым количеством кислорода
и повышенным содержанием уг-
лекислого газа.

Не спать!
Что же советуют специали-

сты-сомнологи в этот непростой
для организма период. Во-пер-
вых, нужно серьезно отнестись
к нормализации микроклимата
в квартире. Если температура
не поднимается выше 23 граду-
сов, то можно использовать
увлажнитель. Горячий влажный

воздух почти как сауна для ор-
ганизма, поэтому при более вы-
соких показателях термометра
подойдут приборы, совмещаю-
щие функции охлаждения и
увлажнения. Можно обойтись
и без чудо-техники, если при-
учить себя и домочадцев регу-
лярно проветривать квартиру,
особенно перед сном, а спать с
приоткрытой форточкой. Сон в
такой комфортной атмосфере
будет крепким, а желание при-
корнуть средь бела дня посте-
пенно исчезнет.

Утренняя зарядка в тщатель-
но проветренной комнате заря-
дит энергией и подарит бодрость
в течение дня. Короткий про-
менад во время обеда поможет
получить максимум дневного
света. Что уж говорить о регу-
лярных прогулках на свежем
воздухе в выходные дни. С лы-
жами или без, эти вылазки на
природу станут лучшим спосо-
бом поддержать здоровье в хо-
лодное время года. 

Маргарита СОЛНЦЕВа

психология труда

Один мужик хвастается дру-
гу:

– Прикинь, я вчера был такой
смелый. Пришел в кабинет шефа
и стукнул кулаком по столу. 

– Ну и что? 
– Сделал это очень вовремя:

завтра он возвращается из коман-
дировки. 

* * *
– Как тебе новая работа?
– По старой скучаю...
– А ты где раньше работал?
– Нигде...

* * *
В обед ко мне подошел мой на-

чальник и говорит:
– Ты где пропадал? Я тебя ищу

все утро!
А я ему:
– Хорошего работника всегда

трудно найти!

* * *
Раньше, когда я не работал, у

меня ничего не было…
Сейчас же моя работа дает мне

многое: бессонницу, приступы
агрессии, истеричный смех и
нервный тик в придачу…

* * *
Приходит к начальнику под-

чиненный после долгих сомнений
и колебаний.

– Ну как дела? – спрашивает
босс.

– Да все отлично, только ваша
помощь нужна.

А тот отвечает:
– Слушай, я тебе строгий вы-

говор объявлял? Объявлял. Ме-
сячной зарплаты лишал? Лишал.
Какую помощь ты еще от меня
хочешь?

юмор

РаБОТа ДаЕТ МНОГОЕ…
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Увы, далеко не все с удо-
вольствием ходят на рабо-
ту. Иногда причина такого
отторжения связана со
страхом. Что приводит к
эргофобии, каковы ее при-
знаки и как она лечится. 

Я ничего не умею
Эргофобия – это страх перед

работой или любыми действия-
ми, которые требуют проявле-
ния профессиональных умений,
знаний и навыков. Несколько
неудачных собеседований, по-
стоянная критика начальства,
производственная травма, че-
ресчур сильная ответственность
– вот основные причины, кото-
рые могут привести к этой серь-
езной психологической пробле-
ме.

Каковы же признаки эргофо-
бии? Хотя некоторым работни-
кам долгое время удается скры-
вать свои эмоции, однако со вре-

менем странное поведение все-
таки становится заметным. На
физическом уровне это повы-
шенное потоотделение, наруше-
ние сердечного ритма, тошнота,
слабость, головокружение, блед-
ность. На психологическом –

чрезмерная тревожность; ярко
выраженная неуверенность в
себе, вплоть до потери самообла-
дания и самоконтроля; повы-
шенная самокритичность
(«я ничего не умею», «у меня
ничего не получится»).

Поработать 
с эмоцией

Конечно, можно научиться
контролировать свой страх са-
мостоятельно. В первую очередь

нужно осознать, что боязнь чего-
либо – часть психики любого
человека, ее защитная реакция.
Лучше поработать с этой эмо-
цией: моделировать в сознании
ситуацию, приводящую к по-
явлению страха, а потом рисо-
вать самый благоприятный сце-
нарий развития действий. Прак-
тиковать лучше ежедневно. Так-
же стоит анализировать каждую
пережитую негативную ситуа-
цию, чтобы находить ошибки в
своем поведении и их мысленно
устранять. Не обойтись и без
моральной поддержки. Важно
найти близкого человека, того,
кому можно доверять. Поде-
литься с ним своими проблема-
ми и попросить помочь поднять
самооценку.  

Если же ситуация сильно за-
пущена, то справиться с ней по-
может психотерапевт. Аутотре-
нинги, медитации, релаксации,
медикаментозная, когнитивно-
бихевиористская терапия и дру-
гие способы помогут человеку
осознать и принять свой страх
работы, выяснить причину его
возникновения, найти подходя-
щее решение проблемы.

ксения ЛаРиНа

Любой страх можно преодолеть

ЭЛЕКТРОЛАБОРАТОРИЯ
до и выше 1000В

ИСПЫТАНИЕ И ПРОДАЖА СРЕДСТВ ЗАЩИТЫ,
используемых в электроустановках

3 Диэлектрические перчатки, боты, галоши
3 Диэлектрические ковры и дорожки
3 Указатели напряжения
3 Штанги оперативные
3 Переносные заземления
3 Знаки и журналы по электробезопасности
3 Лестницы диэлектрические
3 Электромонтажные инструменты

Уфа, Комсомольская, 23, 
этаж 5, офис 7-3
electrocityrb@mail.ru

8 967 455 1111
8347-266-27-44

будьте здоровы!

На РаБОТУ БЕЗ СТРаХа
Что такое эргофобия

ПОРа ПРОСЫПаТЬСЯ
как преодолеть сонливость последних холодных месяцев

Зимой нужно ловить каждый солнечный лучик
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