
Корпоративная газета ООО «Газпром добыча Оренбург»№ 1 (1729) 12 января 2017 г. 

ГПУ
Ведется испытание газопровода, по 
которому на дожимные компрес-
сорные станции № 1 и № 2 ООО 
«Газпром добыча Оренбург» будет 
поступать попутный нефтяной газ 
с объектов ООО «Газпром нефть  
Оренбург».

УЭЗиС
В рамках Года экологии управление 
направило в администрацию горо-
да Оренбурга предложение совмест-
но благоустроить лесной массив Кач-
карский мар: очистить его от сухо-
стоя и мусора, создать новые марш-
руты здоровья.

УТТиСТ
Работники управления с помощью гу-
сеничного тягача помогли специали-
стам Южно-Уральского филиала ООО 
«Газпром энерго» 5 января обнаружить 
в Октябрьском районе порыв электри-
ческого кабеля и устранить аварию. 
Потребители не пострадали.

УЭСП
В управлении начался очередной 
период планово-предупредитель-
ных ремонтов технологическо-
го оборудования. В январе плани-
руется провести ингибирование и 
поршневание 950 километров трубо- 
проводов. 

«СЧАСТЛИВОГО ПОЛЕТА»

Семитонная громадина плавно поднялась ввысь и уже через несколько минут «призем-
лилась» на новое место. Теперь в течение 5–6 лет она будет надежно перекачивать газ. 
На дожимной компрессорной станции (ДКС) № 3 газопромыслового управления  
в канун Нового года заменили газотурбинный двигатель газоперекачивающего агрегата 
(ГПА) № 3… 

САМОЛЕТ ТУ-204 ПОДНИМАЮТ ДВА ТУРБОДВИГАТЕЛЯ. ЧТОБЫ ДОСТАВИТЬ ГАЗ НА ГАЗОПЕРЕРАБАТЫВАЮЩИЙ ЗАВОД, 
НА ДОЖИМНОЙ КОМПРЕССОРНОЙ СТАНЦИИ № 3 ИСПОЛЬЗУЕТСЯ ШЕСТЬ ТАКИХ МОТОРОВ

Этот двигатель после капитального ре-
монта прибыл на предприятие в сере-
дине декабря. 

– Ранее он уже отслужил два меж-
ремонтных цикла по 25 тысяч часов на 
других ГПА, – рассказывает начальник  
ДКС № 3 Олег Гладышев. – В 2015 году 
его отправили на Пермский моторный за-

вод для проведения капремонта. Теперь 
он занял новое место. А демонтированный  
с данного агрегата двигатель также направ-
лен на капремонт.

Прежде чем запустить двигатель в рабо-
ту, его «обвязали»: выполнили соединение  
с нагнетателем, подсоединение трубопрово-
дов топливного газа, монтаж масляной систе-

мы, подключили к сети электроснабжения, 
установили контрольно-измерительные при-
боры и многое другое.

Газотурбинные двигатели – сердце каж-
дого из шести газоперекачивающих агрега-
тов ДКС № 3, которые искусственным пу-
тем повышают давление газа в трубопрово-
дах для доставки его на газоперерабатываю-
щий завод.

29 декабря, в день 10-летия ДКС № 3, об-
вязку двигателя завершили. В ходе испыта-
ния «сняли» технические параметры его ра-
боты и вывели в резерв.

Сергей КАЛИНЧУК
Фото автора

АКЦЕНТЫ НЕДЕЛИ

ИТОГИ

КОРОТКО

НА СТРАЖЕ ТРУДОВЫХ ИНТЕРЕСОВ
Председатель объединенной профсоюз-
ной организации ООО «Газпром добы-
ча Оренбург» Николай Урюпин – один из 
лучших профсоюзных лидеров области.

За многолетний добросовестный труд, ак-
тивную работу по защите трудовых и соци-
ально-экономических прав и интересов ра-
ботников ему вручена благодарность Зако-
нодательного Собрания Оренбургской об-
ласти.

Ведется установка газотурбинного двигателя на рельсы, после чего его закатят в блок-бокс и опломбируют

ПРИЗНАНИЕ

ДОБЫЧА НА ПОДЪЕМЕ

419,07 миллиарда кубометров газа до-
был «Газпром» в 2016 году. Годом ранее 
уровень добычи составил 418,47 милли-
арда кубометров.

Экспорт в дальнее зарубежье по итогам 
2016 года достиг максимума за всю исто-
рию газовой отрасли – 179,3 миллиарда 
кубометров газа. Рост составил 12,5 про-
цента относительно 2015 года (159,4 мил-
лиарда кубических метров). Это сопоста-
вимо с объемом поставок компании в про-
шлом году в Великобританию – 17,8 мил- 
лиарда кубических метров. Рекордный 
результат наглядно демонстрирует зна-
чительное увеличение спроса на россий-
ский газ в Европе.

Председатель Правления ПАО «Газ-
пром» Алексей Миллер подчеркнул, что 
компания работает от рынка и добывает 
столько газа, сколько нужно потребите-
лям. Производственные мощности спо-
собны обеспечивать добычу в объеме, 
превышающем фактическое производ-
ство более чем на 150 миллиардов куби-
ческих метров в год. Это позволяет опе-
ративно наращивать поставки газа внутри 
страны и за ее пределы во время зимних 
максимумов потребления.

АКТУАЛЬНО

СВЯЗЬ ВРЕМЕН

В Обществе утвержден план меропри-
ятий по выполнению государственной 
программы патриотического воспитания 
граждан на 2017 год. 

Документ включает 49 пунктов. Большое 
внимание в нем уделено заботе о ветера-
нах Великой Отечественной войны: им бу-
дет оказываться различная помощь. Работ-
ники предприятия примут участие в ми-
тингах, возложении цветов, парадах и ак-
циях, проводимых в Оренбурге. Приори-
тетным направлением также является па-
триотическое воспитание подрастающего 
поколения. 

Общество примет активное участие в реа
лизации федерального проекта «Историче-
ская память», направленного на увековече-
ние памяти солдат Великой Отечественной 
войны и патриотическое воспитание моло-
дежи. Частью проекта станет создание базы 
данных воинов, пропавших без вести.

5 ПРОЦЕНТОВ

составит размер индексации зарплаты  
работникам «Газпрома», его филиалов, 
дочерних обществ, организаций и учреж-
дений.

Приказ об этом 29 декабря 2016 года под-
писал председатель Правления ПАО «Газ-
пром» Алексей Миллер. 
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ГЛАВНОЕ ДЕЛО

СИЛА КОНСОЛИДАЦИИ
22 декабря руководители предприятий, 
входящих в некоммерческое партнерство 
«Газпром в Оренбуржье», подвели ито-
ги уходящего года и определили задачи 
партнерства на 2017 год.

Открывая заседание, Владимир Кияев,  
президент некоммерческого партнер-
ства, генеральный директор ООО 

«Газпром добыча Оренбург», отметил, что 
роль «Газпрома» в регионе с каждым годом 
возрастает и в этом большая заслуга создан-
ного девять лет назад партнерства.

Несмотря на то, что год был сложным, 
предприятиями газовой промышленности 
выполнены все производственные и социаль-
ные обязательства. Только в 2016 году орен-
бургскими предприятиями Группы «Газпром» 
в бюджеты всех уровней и во внебюджетные 
фонды перечислено 43 млрд рублей налогов.

В качестве социальных инвестиций ПАО 
«Газпром» в регион направлен 1 млрд 656 
тыс. рублей. Из них 926 млн пошли на ре-
монты в социальных учреждениях, закупку 
школьных автобусов и автомобилей скорой 
помощи, приобретение мебели и оборудо-
вания для учреждений социальной сферы. 
730 млн рублей направлены на погашение 
долгов за газ, потребляемый теплоснабжа-
ющими организациями и учреждениями 
бюджетной сферы.

Успешно реализуется программа меро-
приятий по экологии. 817 единиц автомо-
бильной техники переведено на газомотор-
ное топливо, высажено свыше 2,6 тыс. де-
ревьев и кустарников, возрождено 6 род-
ников. В рамках программы «Газпром – 
детям» в уходящем году построены 6 дет-
ских игровых площадок в Оренбургском и 
Переволоцком районах и спортивная пло-
щадка в райцентре Октябрьское на общую 
сумму 7 млн 420 тыс. рублей.

В 11-й раз проведен фестиваль «Тепло 
детских сердец» для воспитанников интер-
натных учреждений. При активной под-
держке клуба велосипедистов ООО «Газ-
пром добыча Оренбург» были организо-
ваны открытые первенства по велоспор-
ту в четырех селах Оренбургского района.  
В них приняло участие около тысячи ве-
лосипедистов.

Некоммерческое партнерство – актив-
ный участник акции «Соберем ребенка  

в школу». Детям из малообеспеченных се-
мей вручено более 600 ранцев. 10 лет газо-
вики являются спонсорами главной город-
ской елки у Дома Советов. В канун Нового 
года было вручено 9 300 детских новогод-
них подарков и 1 400 игрушек.

В следующем году реализация социаль-
ных проектов в регионе будет продолжена.

Анна ВЛАДИМИРОВА 
Фото Евгения МЕДВЕДЕВА

СОТРУДНИЧЕСТВО

ЭНЕРГОЕМКИЕ ИДЕИ
На газоперерабатывающем заводе в про-
шлом году сократили затраты на тепло-
вую и электрическую энергию. Энерге-
тики на идеях не экономили. И вот ре-
зультат: суммарный экономический эф-
фект – свыше 50 миллионов рублей. 

ОПЕРАТИВНО И ЭФФЕКТИВНО
Машзал пропано-холодильной установ-
ки У-380 крупнейший на заводе, площадь 
его можно сравнить с футбольным стадио-
ном «Уэмбли» в Лондоне. Изначально две-
надцать самых мощных производственных 
калориферов вырабатывали 36 тысяч ги-
гакалорий тепла на обогрев помещения. 
Проектом было предусмотрено распреде-
ление нагреваемого на калориферах воз-
духа – полмиллиона кубических метров в 
час – по четырем расположенным на высоте  
18 метров воздуховодам с вертикальной по-
дачей веерными струями. Но при этом ком-
фортная температура в рабочей зоне не обе-
спечивалась. 

Ведущий инженер теплотехнического 
отдела Андрей Лабадин предложил опу-
стить воздуховоды вдоль стен, чтобы теп-
ло шло в рабочую зону. Воплотить техни-
ческую мысль в жизнь ему помогли специ-
алисты отдела главного механика Влади-
мир Селезнев, Сергей Кураксин и началь-
ник установки Владимир Клюкин.

Проект подготовили за неделю. Кон-
струкция простая и надежная, испытан-
ная морозами. Воздух нагревается до не-
обходимой температуры, чего не было ра-
нее. Это позволило треть калориферов вы-
вести в резерв.

Реализовали проект за полгода, при-
чем внепланово, благодаря личному уча-
стию главного механика Александра  
Киреева.

– 1,4 миллиона рублей, вложенных в 
монтаж воздуховодов, окупились за один 
месяц, – отметил начальник теплотехни-
ческого отдела Олег Лобанов. – За отопи-

тельный период экономия от внедрения 
рацпредложения составила 11,5 миллио-
на рублей. 

ВЫГОДНЫЙ ТАРИФ
Идея заместителя главного энергетика за-
вода Дмитрия Лысикова, лучшего молодого 
рационализатора Общества, охватила сра-
зу два объекта – распределительный пункт 
установки У-331 третьей очереди и центр 
электрических нагрузок первой очереди – 
подстанцию «Р-1». 

Распределительный пункт питает син-
хронные электродвигатели центробежных 
компрессоров отделения газов стабили-
зации У-331, которые весьма «прожорли-
вы». Раньше электрощит состоял из четы-
рех ячеек на базе электромеханических ре-

ле, которые морально и физически устаре-
ли. После капремонта на щите появилась 
возможность варьировать электрические 
нагрузки на третьей очереди, чего раньше 
так не хватало. 

Цифровые терминалы защит теперь кон-
тролируют и регистрируют все режимы ра-
боты компрессоров. «В связи с увеличени-
ем надежности электрооборудования рас-
пределительного пункта компрессоры ра-
ботают без сбоев, – сказал начальник участ-
ка цеха № 9 Петр Барышев. – Мы ушли от 
простоев и частых сбросов продукта на фа-
кел во время нештатных отключений, что 
очень важно с точки зрения экологии». 

Имеющееся оборудование использует-
ся с максимальной выгодой для производ-
ства. Двум парам демонтированных яче-

ек во время капремонта нашли приме-
нение на подстанции «Р-1». Им провели 
ретрофит, то есть восстановили техниче-
ские характеристики. Теперь они снабжа-
ют электричеством синхронный электро-
двигатель пропанового компрессора на 
380-й установке. Двигатель удалось пе-
ревести с генераторного напряжения на 
трансформаторное от подстанции «Кар-
галинская» и перейти на более выгодный 
тариф оплаты.

НА ШАГ ВПЕРЕДИ
В 2016 году на подстанции «Южная» –  
в центре электрических нагрузок второй 
очереди – свершилось то, что казалось не-
возможным. Подстанция теперь на 90 про-
центов соответствует современным требо-
ваниям нормативно-технических докумен-
тов. Отремонтировали оборудование, про-
вели косметический ремонт помещений, 
смонтировали кондиционеры и вентиля-
цию. Главное – безопасные условия труда.

– Наша цель – отвечать требованиям 
нового дня, устранять недочеты и поддер-
живать запас прочности оборудования на 
высоком уровне, – подчеркнул Дмитрий 
Лысиков. – Энергослужба завода прини-
мает активное участие в разработке меро-
приятий по экономии топливно-энерге-
тических ресурсов и сокращению затрат 
Общества. Чтобы решать эти задачи эф-
фективно, мы стремимся быть на шаг впе-
реди в науке и производстве. 

Людмила КАЛМЫКОВА
Фото Евгения БУЛГАКОВА

Затраты газоперерабатывающего за-
вода на общее энергопотребление со-
ставляют 5,5 млрд рублей в год. В 2016 
году благодаря внедрению рационали-
заторских предложений сэкономле-
но 39 млн рублей на электроэнергии 
и 11,5 млн рублей на теплоэнергии. 

Участники совещания

Петр Барышев (слева) и Дмитрий Лысиков ведут осмотр технических устройств распределительного пункта
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ХРАНИТЕЛИ ИСТОРИИКАЧЕСТВО ЖИЗНИ

ПРЯМАЯ РЕЧЬ

МУЗА КЛИО В ГОСТЯХ У ЛИЦЕИСТОВ

В 2016 году Оренбургскому нефтегазо-
конденсатному месторождению исполни-
лось 50 лет. Череда мероприятий, посвя-
щенных юбилею, завершилась необыч-
ной экскурсией учащихся Павловского 
лицея в музей истории и трудовой славы 
ООО «Газпром добыча Оренбург». 

27 декабря старшие школьники впервые 
увидели, что в расписании появился урок-
экскурсия. Когда прозвенел звонок, ребя-
та направились не в класс, а в актовый зал. 
Здесь разместились стенды с фотография-
ми и витрины с экспонатами. «Что там под 
стеклом?» – спрашивали самые любозна-
тельные.

В передвижной экспозиции музея – уни-
кальные предметы, относящиеся к периоду 
открытия и освоения подземной кладовой: 
буровые долота, керны пород месторожде-
ния, символические ключи с пуска страте-
гических производственных объектов, по-
слание от юных геологов 1977 года, най-
денное в основании памятника на месте 13-
й скважины, откуда был впервые получен 
газ, и другие артефакты. Вместе с экскурсо-
водом школьники совершили путешествие 
на полвека назад и познакомились с героя-
ми, которые создали Оренбургский газовый  
комплекс.

– Не знал, что бывают такие мобильные 
музеи. Мне очень понравилось, – признался 
ученик 10-го класса Александр Камчатный. – 
Благодаря открытию месторождения Орен-
буржье сегодня процветает и развивается.

Газодобытчик-орденоносец Петр Цепков 
34 года трудился в газопромысловом управ-

лении. Каждая из сотни скважин установ-
ки комплексной подготовки газа №  2 для 
него родная. Ветеран рассказал, как рабо-
талось с Ремом Вяхиревым, Юрием Выше
славцевым и другими выдающимися людь-
ми. «Меняется технология, но верность 
профессии неизменна», – подчеркнул Петр  
Васильевич. 

Первоклассница Юлия Волженцева гор-
дится, что ее папа – газовик, работает на ге-
лиевом заводе. Девочка сочинила стихотво-
рение, посвященное юбилею месторожде-
ния, и заняла третье место в конкурсе ли-
тературно-художественного и прикладно-
го творчества «Золотая эпоха оренбургско-
го газа». Юная поэтесса впервые прочла его 
перед аудиторией. Юля и еще 48 одаренных 
лицеистов, а также дети из малообеспечен-
ных и многодетных семей получили слад-
кие новогодние подарки от Общества «Газ-
пром добыча Оренбург». 

– Дружба нашего лицея с предприятием 
давняя, – заметила Светлана Екимова, ди-
ректор Павловского лицея. – Здорово, ког-
да к нам приезжает музей, а также прихо-
дят люди, которые подают пример моло-
дежи. Ребята могут из первых уст узнать о 
том, как добывается голубое топливо, ка-
ким образом оно поступает в наши дома и 
почему от этого становится тепло и уютно. 

В прошлом году дети вместе с работни-
ками предприятия реализовали проект «Ал-
лея поколений», посадив в школьном дворе  
22 голубых ели. Деревья растут, крепнут тра-
диции газовой отрасли. Придет время, и те, 
кто сегодня за партой, примут трудовую вахту.

Людмила КАЛМЫКОВА
Фото Евгения МЕДВЕДЕВА

СПАСИБО — ВЕЛИКОЕ ДЕЛО
11 января – Междуна-
родный день «спасибо». 
Слово, которое называ-
ют волшебным, образо-
валось в результате со-
кращения фразы «Спаси 
Бог». Но до XX века ча-
ще употребляли «благо-
дарю».
Ученые отмечают, что 
выражение и получение 
признательности поло-
жительно влияет на пси-
хоэмоциональное со-
стояние человека, сти-
мулирует выработку эн-
дорфина – гормона сча-
стья и снижает выработ-
ку кортизола – гормона 
стресса. 
Мы спросили у газови-
ков, кого они благодарят.

Ринат Янбаев, оператор тех-
нологических установок ГПЗ:

– Я каждый день мыс-
ленно благодарю родителей 
за то, что дали мне жизнь. 
Свою любимую жену – за 
то, что подарила двух сы-
новей. Мальчишкам я бла-
годарен за то, что радуют, 
наполняют жизнь смыс-
лом, делают нашу семью 
счастливой. А праздник – 
это повод выразить чувства 
вслух. 

Юрий Бердников, трубопро-
водчик линейный Нижнепав-
ловского ЛПУ УЭСП:

– Спасибо коллегам за 
надежное плечо. Я 13 лет 
работаю в ЛПУ и очень рад, 
что наша бригада ЛЭС-2 – 
как одна семья. Понимаем 
друг друга с полуслова, под-
держиваем в трудную мину-
ту, действуем слаженно. Да-
же за пределами производ-
ственной площадки мы – 
сплоченная команда. 

Владимир Цыбенко, слесарь-
ремонтник ремонтно-механи-
ческого цеха ГЗ:

– Я благодарен челове-
ку, который заряжает ме-
ня оптимизмом. Это мой 
друг Евгений Мечкасский. 
Мы знакомы почти 30 лет, 
работаем на одном заводе. 
Многое вместе пережи-
ли, много дорог исходили. 
Всем желаю таких друзей, с 
которыми не разделят ни-
какие ветра. 

Николай Бежецких, термист 
участка ремонтно-восстано-
вительных работ ГПУ:

– Я говорю спасибо судь-
бе. Все в моей жизни скла-
дывается хорошо: люби-
мая работа, крепкая семья. 
Нужно уметь быть благо-
дарным и беречь то, что 
имеешь. Не скупиться на 
теплые слова, ведь они под-
нимают настроение. И до-
бро, как известно, всегда 
возвращается. 

Светлана Канаева, диспет-
чер автомобильного транс-
порта УЭЗиС:

– В первую очередь – ро-
дителям. Затем – учителям. 
В школе № 44, где я училась, 
русский язык и литературу 
преподавала Любовь Иванов-
на Сергеева – замечательный 
человек. Мы говорили с ней 
о любви, уважении, состра-
дании. В работе беру пример 
со старших коллег. Спасибо 
им за уроки. 

ГРАН-ПРИ ЗА ЭФФЕКТИВНОСТЬ
ООО «Газпром добыча Оренбург» удостоено Гран-при Всероссийского конкурса «Россий-
ская организация высокой социальной эффективности».

Результаты конкурса были озвучены  
23 декабря в Москве в рамках заседания 
Российской трехсторонней комиссии по 
регулированию социально-трудовых от-
ношений.

Абсолютным победителем этого кон-
курса ООО «Газпром добыча Оренбург» 
становится во второй раз. Впервые выс-
шая награда Обществу была вручена в 
2008 году. 

Предприятие со дня образования в 1968 
году ведет политику социально ответствен-
ного бизнеса. Большое внимание уделяется 
охране труда и безопасности производства. 
Только в 2015 году с целью предупреждения 
несчастных случаев, профессиональных за-
болеваний, улучшения условий труда было 
выполнено 77 мероприятий на общую сум-
му 135,2 миллиона рублей. 

Ведется системная кадровая политика, 
направленная на формирование высоко-
профессионального трудового коллекти-
ва. В конкурсах профмастерства участву-
ет каждый седьмой работник. 

Подготовку кадров для газового ком-
плекса 45 лет осуществляет учебно-про-
изводственный центр Общества – один 
из лучших в системе профессионально-
го образования ПАО «Газпром». Ежегод-
но обучение здесь проходит около 6 ты-
сяч человек.

В Обществе трудится чуть более 4 ты-
сяч молодых работников (до 35 лет), что 
составляет 40 процентов от численно-
сти коллектива. Для них действуют си-
стемы адаптации и мотивации. По ито-
гам работы в 2015 году различных наград 
удостоились 377 работников, в том чис-
ле и молодых. 

Коллективный договор ООО «Газпром 
добыча Оренбург» признан лучшим в 
Оренбургской области. Он защищает пра-
ва и интересы более 33 тысяч работников 
газового комплекса, членов их семей и 
пенсионеров. 

Более 10 лет Обществом реализуется 
программа «Здоровый образ жизни ра-
ботников», которая призвана мотивиро-
вать газовиков ответственно относиться 
к своему здоровью и вести активный об-
раз жизни. 

Ежегодно по программе «Газпром – де-
тям» в области открываются новые объек-
ты социальной сферы. В 2015 году пред-
приятием построены шесть детских игро-
вых площадок в Оренбургском и Перево-
лоцком районах и спортивная площад-
ка в райцентре Октябрьское. Реализу-
ется программа «Живи, родник, живи!».  
В 2015 году газовики вместе с местными 
жителями восстановили 10 природных 
источников. Всего с 2013 года возрож-
ден 71 родник.

В 2016 году оказано всех видов благо-
творительной помощи на 118 миллионов  
рублей.

Отдых и оздоровление детей – один из 
приоритетов социальной политики Об-
щества. 

Каникулы на его социальных площад-
ках проводят более 8 тысяч юных орен-
буржцев. Под опекой предприятия – пять 
детдомов и интернатов области. Различ-
ная помощь оказывается почти 200 дет-
ским учреждениям. 

Особое место в ряду социальных про-
ектов занимает фестиваль «Тепло детских 
сердец». Его организаторами выступают 
предприятия Группы «Газпром» в Орен-
буржье. За 10 лет в фестивале приняли 
участие около 6 тысяч воспитанников ин-
тернатных учреждений области. 

В детско-юношеских спортивных шко-
лах и школе искусств, которые находятся 
на балансе Общества, занимаются свыше 
4,5 тысячи ребят. 

В 2015 году ООО «Газпром добыча 
Оренбург» провело значительную работу 
в рамках 70-летия Великой Победы. Осо-
бое внимание уделено вовлечению в па-
триотические акции детей и молодежи.  
В поселке Ростоши города Оренбурга по-
строен сквер Победы.

Большой вклад работники Общества 
вносят в развитие донорского движения. 
В Обществе «Газпром добыча Оренбург» 
трудится более 300 постоянных доноров, 
свыше 10 процентов из них – почетные. 
Ежегодно газовики сдают около 500 лит
ров крови. 

Екатерина АФАНАСЬЕВА

Вместе с экскурсоводом Ольгой Пятиной ребята совершили путешествие на полвека назад
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СТОП-КАДР

ВО ВСЕМ ВИЖУ ЧУВСТВА
Часто талант раскрывается в сложных  
жизненных ситуациях. Как, например,  
у исполнителя художественно-оформи-
тельских работ газоперерабатывающего 
завода Светланы Иевлевой.

НОВОСТИ ПАРТНЕРСТВА

«Газпромбанк» улучшил условия кредито-
вания работников газовой отрасли.
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Физрук по образованию, в начале 
двухтысячных годов, когда остро не 
хватало средств, она освоила фото-

дело. И даже учила людей искусству фото-
графии. Купив собственную сложную ка-
меру, стала снимать и сама.

– Мне нравится «ловить» чувства. При-
ятно потом смотреть на снимках, как люди 
радуются жизни, – делится она. 

В фотоархиве Светланы – пейзажи, вос-
поминания о путешествиях, портреты лю-
дей. А сегодня вниманию читателей она 
представляет часть своей коллекции «Се-
мья и дети», которая пробуждает теплые 
чувства… Весело встретим Новый год

Увезите меня в тундру… Одуванчик – это ты

Солнышко мое

Будем мамой и папой

«МЯГКИЕ» УСЛОВИЯ

Процентные ставки по потребительским 
кредитам, в том числе по программе ре-
финансирования займов сторонних бан-

ков, снижены. Кроме того, оформить ссуду 
без поручительства можно теперь на срок 
до 7 лет. 

Впервые в банке появилась специальная 
программа потребительского кредитова-
ния для пенсионеров, являющихся участ-
никами негосударственного пенсионного  
фонда «Газфонд».

Наше здоровье, работоспособность, умст
венное и физическое развитие и даже про-
должительность жизни зависит от питания. 

КУШАТЬ — НЕ ВРЕДНО

Животные жиры, мясо, особенно перерабо-
танное (в виде полуфабрикатов, колбас, соси-
сок), мучные изделия, сладости, снеки, чип-
сы, фастфуд… Все это вредит здоровью. А ор-
ганизму недостаточно овощей, фруктов, мо-
лочных и цельнозерновых продуктов.

Принципы рационального питания про-
сты. Во-первых, калорийность суточного ра-
циона должна соответствовать энергозатра-

там организма. Во-вторых, питание должно 
быть разнообразным, продукты – нежирны-
ми,  слабосолеными, с достаточным количе-
ством белка (1 грамм на килограмм массы те-
ла), сложных углеводов. В-третьих, полезно 
равномерное дробное питание.

Полезна пища, приготовленная на пару, 
отваренная, запеченная в печи, на гриле, в 
духовке с минимальным количеством масла, 
сахара и соли. И поменьше алкоголя. 

Соблюдая данные рекомендации, вы повы-
шаете устойчивость организма к различным 
вредным воздействиям окружающей среды и 
значительно снижаете риск ряда неинфекци-
онных хронических заболеваний.


