
«ГСИ СНЭМА» в период с июля 
2016 года по июнь 2017 года в качестве 
генерального подрядчика на объекте 
ПАО «Уфаоргсинтез» впервые выпол-
нило весь комплекс работ от демонта-
жа старой установки до пусконаладоч-
ных работ реконструированной, мо- 
дернизированной установки по проек-
ту: «Техническое перевооружение узла 
получения азота в здании отд.222а». 
«ГСИ СНЭМА», при содействии ООО 
«Старстрой», обеспечило досрочную 
сдачу объекта Заказчику.

8 июня 2017 г. Генеральный дирек-
тор ПАО «Уфаоргсинтез», Президент 
АО «ГСИ», вице-премьер Правитель-
ства Республики Башкортостан, пред-
ставители руководства АНК «Баш-
нефть», представители высшего 
руководства государственной компа-
нии «Роснефть» и руководство компа-
нии – генерального подрядчика «ГСИ 
СНЭМА» нажали на кнопку «Пуск» но-
вой установки.

20 июня 2017 г. «ГСИ СНЭМА» по-
лучило благодарственное письмо за 
выполненную работу по проекту от и.о. 
Заместителя генерального директора 
ПАО «Уфаоргсинтез» по капитальному 
строительству и МТО.

В третьем выпуске газеты «СНЭМОВЕЦ» мы подводим итоги работы за первый квартал 2017 года и 
поздравляем всех читателей с долгожданным летом. В этом номере можно познакомиться с историями 
ветеранов нашей компании, найти себя на фотографиях в репортаже «Астрахань–Сызрань» и прочитать 
специальный выпуск «летних» статей. 
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«Нашему коллективу огромное спасибо! Мы сделали это! 
18 месяцев, 540 дней, 463 094 человеко-часов титанического 
труда позволили завершить работы по ЛСП-2 на берегу 
точно в срок. За короткий период времени проложено 372 
км кабельных линий, смонтировано 139 тн ЭСН, 208 тонн 
оборудования в условиях жесточайшего дефицита 
материалов и рабочей документации. Но это не 
остановило наш дружный коллектив. Очередная 
платформа ушла на точку базирования в Каспийское море! 
Мы – «СНЭМА», мы семья!»
Руслан Хайруллин

«УФАОРГСИНТЕЗ» НАЖАЛ НА КНОПКУ «ПУСК»

Для справки
ПАО «Уфаоргсинтез» – одно из круп-
нейших нефтехимических предприя-
тий в России, специализируется на 
производстве фенола, ацетона, поли-
этилена высокого давления, полипро-
пилена и его сополимеров, синтети-
ческого каучука и другой продукции 
органического синтеза. Предприятие 
обеспечивает около 40% выпуска фе-
нола в России, занимает лидирующее 
положение в производстве ацетона. 
На долю ПАО «Уфаоргсинтез» при-
ходится 10% производимого в стране 
полипропилена и 15% полиэтилена вы-
сокого давления. 



Астрахань: с суши на море 
Главной новостью за второй квар-

тал для астраханского представи-
тельства стала отправка ЛСП-2 и ос-
новного бурового модуля на точку 
базирования в море. В море уплыли 
первые бригады, на момент верстки но-
мера на платформе в Каспие работают 
250 человек во главе с С.А. Тищенко. 
 
Cызрань. Работа кипит.

Идет строительство центральной 
распределительной подстанции 35/6 кВ 
– основного звена электроснабжения 
объектов реконструкции АО «СНПЗ». В 
короткий срок возведено здание ЦРП-1. 
За один рабочий день была завершена  
перевозка крупногабаритного оборудо-
вания со склада и установка его на про-
ектное место в трансформаторные каме-
ры. 

В последних числах мая проведен 
самый главный и ответственный этап в 
строительстве распределительной под-
станции – установлены два трансформа-
тора весом более 40 тонн.

Отрадно за Самару
В Самаре проложен кабель на объек-

те «Установка производства водорода». 
Полностью сдана исполнительная доку-

ментация по двум объектам. Приступи-
ли к монтажу оборудования и кабельных 
трасс в ТП-119 на объекте «Общая фа-
кельная система». В городе Отрадный 
самарские работники «ГСИ СНЭМА» 
подготовили базу производственного 
обеспечения к лету.

Град Петра трудится над 
«Черномырдиным»

На проекте ледокол «Виктор Чер-
номырдин» продолжается крепление 
кабельных трасс. Завершен монтаж 
электрослесарного насыщения в пер-
вом строительном районе. Специалисты 
«ГСИ СНЭМА» совместно с представи-
телями Балтийского завода и Морского 
регистра готовятся к приемке выполнен-
ных работ на этом проекте.

Балтийский завод передал в произ-
водство рабочие чертежи по строитель-
ным районам № 6 и 7. На объект поста-
вили более 150 км кабельной продукции.

На Кронштадтском морском заводе 
выполняют работы по двум объектам, 
устанавливается новое оборудование 
для производственных и офисных поме-
щений.

60 км от Полярного круга: 
+1 представительство 
«ГСИ СНЭМА» 

В Усинске снова открылось предста-
вительство нашей компании для выпол-
нения работ в Ненецком автономном 
округе.

Прошла первая мобилизации персо-
нала, доставлено более 20-ти контейне-
ров с материалами, приобретена спец. 
техника. Организованы штабы строи-
тельства на двух объектах и подключена 
спутниковая связь.

Ведется монтаж системы электро- 
обогрева магистрального трубопрово-
да между двумя объектами. Протяжен-
ность – 23000 метров. На день получе-
ния сводки (30 мая) выполнено 13 000 
метров, смонтировано 2754 втулки, 267 
соединительных коробки, 1377 пеналов, 
8 000 м кабеля.

Уфимская «Энергия» 
приглашает энергетиков 
на курсы

«ГСИ СНЭМА» принято в члены «Со-
юза строителей РБ». Нашей компании 

выдано новое свидетельство о допуске 
к работам, которые оказывают влияние 
на безопасность объектов капитального 
строительства.

На базе «ГСИ СНЭМА» открылся 
учебный центр «Энергия». Пройдена и 
получена аккредитация на право оказа-
ния услуг в различных областях: от ра-
бот на высоте до манипуляций с газоана-
лизаторами и сосудами под давлением. 
Уже выдано 230 удостоверений по раз-
личным специальностям, обучено 80 че-
ловек. В будущем планируется исполь-
зовать дистанционные формы обучения. 
«Вложение в обучение и повышение 
квалификации персонала – это уже не 
затраты, а инвестиции в будущее», - от-
мечает директор Дмитрий Гришин и 
приглашает на курсы всех заинтересо-
ванных в повышении квалификации. 

Мир. Труд. Май
Во всех представительствах компа-

нии прошли масштабные субботники.

О развитии «СНЭМА» и мотива-
ции работников рассказал менеджер по 
электромонтажным работам и КИПиА 
Управления проектом АО «ГСИ» на ме-
сторождении им. Филановского Сергей 
Войтехович Дунец.

– Как давно Вы в «ГСИ»? Как 
пришли в эту сферу? 

– В этом году 27 ноября будет 5 лет. 
Первое образование – мореходное учи-
лище в Кронштадте, по распределению 
попал на Север. Ходил в море 3 года су-
довым электриком. Потом закончил фи-
нансово-экономический институт.

С 1986 по 2012 год работал в СПО 
«Арктика». Затем с 2008 года руково-
дителем электромонтажных работ на 
«Приразломной». Позже в должности 

зам. начальника электромонтажного 
производства уехал в Мурманск. В ноя-
бре 2012-го перешёл на работу в в Астра-
хань, в «ГСИ», на строительство ЦТП.

– Какую динамику наблюдаете у 
холдинга за эти пять лет?

– Мы занимались в основном берего-
выми объектами. Работали над модерни-
зацией заводов – там опыт сумасшедший 
именно по нефтянке. А центральная тех-
нологическая платформа – это первый 
такой объект. Собирался коллектив, на-
чиналось все с нуля. У «СНЭМА» опыт 
работы в море был, но опыт пуско-на-
ладки на «Приразломной». А как мон-
тажное предприятие «СНЭМА» в море 
до этого почти не работала. Ребятам 
пришлось осваивать технологию, другие 
материалы. Надо было изучать докумен-
тацию, условия. Опыт работы в нефтян-
ке нужно было привязать к морю. В море 
монтаж ведется совсем по-другому и в 
ограниченном пространстве. За 4 года 
уровень здорово вырос.

– Справились?
– Считаю, что справились. На первом 

объекте, скажем честно, учились. Сей-
час уже мой бывший зам по подготовке 
производства на «Приразломной» Де-
нис Попов руководит электромонтажом 

на строительстве ледокола в Петербурге. 
Руководство «ГСИ СНЭМА» разворачи-
вает работу в области морского судостро-
ения очень быстрыми темпами.

– Какие нестандартные реше-
ния Вам приходилось применять в 
морских условиях?

– Замена креплений под кабель-
ные трассы из оцинкованной стали 
на крепления из нержавеющей стали, 
оцинковка «пропадает» за три года. Из-
менения по проектным решениям, орга-
низационным мероприятиям.

– Случались необычные ситуа-
ции на работе?

– Был один случай, когда шла по-
грузка оборудования с баржи на ЦТП. 
И люди, которые до этого не работали 
в электромонтажных предприятиях, за-
нимались погрузкой. Сверху команда: 
«надо поднять щит». Щит – это секция 
из металла, а они вокруг неё с фонарика-
ми ползают – ищут щит. А когда задали 
вопрос «а что вы там ищете?», ответили, 
что «щит найти не можем». Так вот же 
он перед вами стоит – зацепите и подни-
мите. У людей было представление, что 
щит – это такой деревянный поддон.

– Что отличает «ГСИ СНЭМА» от 
других?

– Во-первых, молодежная компания. 
Жгучее желание работать – во-вторых. 
Даже когда не всё получается, берутся 
за работу. Был случай, когда надо было 
срочно демонтировать трассы. Из раз-
ряда и комичных, и интересных. Работу, 
которая по нормам должна была делать-
ся 2 дня, они сделали за 1,5 часа: 300 че-
ловек выстроились в цепочку, схватили 
кабель и вынесли его за территорию. 
Каждый кабель длиной 300 метров. За-
дача была - срочно убрать, потому что 
на этом месте будет стоять оборудование 
для подъема платформы. Даже Сергей 
Анатольевич Тищенко подошел и уди-
вился, а молодежь пришла и сделала. 
По технологическому процессу должны 
были привезти кабельные барабаны, 
поднять их на треноги, намотать кабель, 
подогнать транспорт – ушло бы много 
времени.

– Какие пожелания у Вас для 
компании?

– Нужно мотивировать людей, поощ-
рять по возможности. В «СНЭМА» мон-
тажники сами друг друга подталкивают 
работать. На этом примере, когда кабель 
таскали: выходят 30-40 человек, затем 
один приводит еще десятерых. В резуль-
тате за полчаса 300 человек собираются. 
Друг за друга держатся. И важное по-
желание – вовремя сдавать отчетность. 
Случается так, что люди получают наго-
няй за выполненную работу. То есть вы-
полнили, но не показали.

 
Алина Гизатуллина
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НОВОСТИ II КВАРТАЛА 2017

«ГСИ СНЭМА» – ЭТО МОЛОДЫЕ КАДРЫ И 
ЖГУЧЕЕ ЖЕЛАНИЕ РАБОТАТЬ», – МЕНЕДЖЕР 
«ГСИ» В АСТРАХАНИ СЕРГЕЙ ДУНЕЦ

Отправка ЛСП-2 в море

Установка трансформатора

На курсах по оказанию медицинской помощи

Ледокол «Виктор Черномырдин»



Как должно проходить общение 
с сотрудниками ГИБДД в случае 
остановки транспортного сред-
ства? 
•	 По требованию сотрудника ДПС вы 

должны остановиться. Выходить из 
машины вы не обязаны. Необходимо 
иметь при себе следующие докумен-
ты: непросроченное водительское 
удостоверение, свидетельство о ре-
гистрации машины, полис ОСАГО 
(п. 2.1.1 ПДД). 

•	 Инспектор ДПС обязан предста-
виться, назвать должность, звание, 
ФИО и, в случае вашего требования, 
предъявить свое служебное удостове-
рение, не выпуская его из рук. Вы мо-
жете записать номер его нагрудного 
знака и попросить пояснить причину 
остановки.

•	 Вы вправе вести видео- или аудиоза-
пись вашего общения с сотрудником 
ДПС. Данное правило распространя-
ется и на сотрудников ДПС. 

•	 Любой ваш пассажир – свидетель (ст. 
25.6 КоАП РФ). Их данные должны 
записать в протокол.

•	 Наиболее непонятная для многих ав-
толюбителей процедура – это оформ-
ление административного прото-
кола. Водитель должен требовать 
прямые доказательства собственной 
вины вне зависимости от нарушения: 
результаты фото-, видеосъемки, сви-
детельские показания и пр.

Советы при заполнении протоко-
ла:

Объяснения и подпись водителя 
– это его право, но не обязанность. Во-
дитель должен внимательно прочитать 

протокол, найти строчку, где написа-
но «Подпись нарушителя», зачеркнуть 
слово «нарушителя» и вписать слово 
«водителя». Этим действием водитель 
опровергает, что является нарушителем. 
Обязательно в протоколе необходимо 
сделать надпись «не согласен». Позже, 
при рассмотрении обращения на непра-
вомерные действия сотрудника ДПС, 
будет ясно, что водитель не соглашал-
ся с действиями инспектора. Водителю 
должна быть передана копия составлен-
ного протокола, после чего, в протоколе 
сотрудника ДПС, необходимо оставить 
пометку «требую адвоката» (согласно 
ст. 25.5 КоАП). Данное действие помо-
жет обжаловать вынесение решения по 
протоколу. Чтобы в графе «свидетели» 
не появились случайные лица, привле-
ченные инспектором позже, необходимо 
в пустой графе поставить росчерк. 

Советы в случае составления про-
токола: 
•	 Превышение скорости. При со-

ставлении протокола за превышение 
скорости следует руководствоваться 
следующими правилами: радар, с по-
мощью которого замерялась скорость 
автомобиля, должен продемонстри-
ровать, что эта скорость принадле-
жит именно остановленному водите-
лю и показатели сняты именно перед 
остановкой. В остальных случаях, 
когда инспекторы ДПС показыва-
ют «фен» с непонятными цифрами, 
можно смело оспаривать протокол.

•	 Протокол за загрязненные зна-
ки. В принципе невозможно состав-
ление протокола о правонарушении, 
поскольку самого правонарушения 
и его ключевого фактора – вины, 
не было. Конечно, согласно ГОСТу 
50577-93 нельзя управлять транс-
портным средством, номерные зна-
ки которого в темное время суток не 
видны с 20 метров при освещении 

фонарем инспектора. Но для того, 
чтобы зафиксировать данное нару-
шение, необходимо создать условия, 
приближенные к заданным, что на 
практике никогда не применяется. 
Поэтому обычно водителя просят 
просто протереть номера и не выпи-
сывают штрафы. 

•	 Протокол за не пристегнутый 
ремень. На это можно дать простой 
и резонный ответ: «нельзя управлять 
транспортным средством без при-
стегнутых ремней во время езды, а я, 
как водитель, снял ремни буквально 
только что, пока вы ко мне подхо-
дили». Обязанность водителя быть 
пристегнутым ремнем безопасности 
указана в п. 2.1.2, 5.1. ПДД. Помните, 
что ремень может спасти Вас в ДТП, 
при любом виде столкновений.

Подводя итог, можно сделать следующий 
вывод: практически любая ситуация, воз-
никшая на дороге, требует доказательств 
со стороны инспекторов ГИБДД. Водите-
ли в большинстве случаев защищены за-
коном и, при наличии соответствующих 
знаний, могут умело общаться с предста-
вителями ГИБДД, при этом избегая кон-
фликтных ситуаций.

ИНТЕРЕСНО О ВАЖНОМ3
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?Про обучение: 
спрашивали -
отвечаем

Вопрос: Когда определится проце-
дура повышения разряда?
Ответ: Сейчас разрабатываются подроб-
ные процедуры, определяются этапы и 
состав экзаменационной комиссии, фор-
мируются учебные комнаты и стенды. 
В: Что нас ждёт на первым эта-
пе? 
О: Изначально предстоит массовое под-
тверждение квалификации и проверка 
на соответствие занимаемым разрядам 

и профессиям. Для тех, кто соответствует 
более высокому разряду, будет возмож-
ность его повысить. 
В: Как будет проходить процеду-
ра повышения разряда? 
О: Процедура повышения разряда пла-
нируется проводиться комиссией с про-
веркой как теоретических, так и практи-
ческих навыков. 
В: Представится ли второй шанс 
у тех, кто не сдал с первого раза? 
О: Конечно, те, кто не смогут подтвер-
дить разряд, получат второй шанс пе-
ресдачи, если и второй раз не смогут 

подтвердить, тогда комиссией определя-
ется более низкий разряд, которому со-
ответствует рабочий. В последующем вы 
сможете повысить его. 
В: Планируется ли дополнитель-
ное обучение по узким специаль-
ностям? 
О: У лучших специалистов появится  
возможность пройти обучение по новым 
специальностям. Компания определит 
перечень необходимых профессий и 
специализаций. Работники, имеющие 
определённый стаж и хорошие рекомен-
дации, пройдут обучение.

По многочисленным положительным 
отзывам, а также советам наших коллег, 
рубрику «Глоссарий» было решено при-
урочить к 50-летнему юбилею компании 
«ГСИ СНЭМА»!

В каждом номере теперь будет появ-
ляться очередная буква из названия орга-
низации. В итоге мы получим креативный 
юбилейный логотип «ГСИ СНЭМА».

А чтобы Вам было еще интереснее, 
глоссарий теперь имеет 3 варианта отве-
тов! Попробуйте разобраться!

Сверхток – это:
а) ток, при котором движение электри-
чески заряженных частиц направлено 
книзу
б) ток, значение которого превосходит 
наибольшее рабочее значение тока элек-
тротехнического изделия 
в) ток, характеризующий движение элек-
трически нейтральных частиц 

Сердечник электротехнического из-
делия – это:
а) ферромагнитная деталь, на которой 
или вокруг которой расположена обмот-
ка электротехнического изделия
б) приспособление для создания электро-
технического давления в приборе
в) элемент электротехнического прибо-
ра, имеющий форму сердца

Стартер – это:
а) спортсмен, показавший лучший ре-
зультат на старте
б) косметическое средство, которое на-
носится на лицо перед макияжем для луч-
шей его фиксации
в) устройство, служащее для зажигания 
газоразрядных ламп путем подогрева 
электрода

Сопротивление заземляющего 
устройства – это: 
а) нежелание заземляющего устройства 
выполнять свои функции в полном объеме 
б) сумма сопротивлений заземлителя и 
заземляющих проводников
в) разность потенциалов заземлителя и 
проводников

Сервитут – это: 
а) особый способ сервировать празднич-
ный стол в западных регионах Франции
б) город в Сенегале 
в) особый вид ограниченного вещного пра-
ва, заключающийся в праве пользоваться 
чужой вещью. 

Стапель – это:
а) сооружение для постройки судна и спу-
ска его на воду;
б) приспособление для крепежа бумажных 
страниц документа между собой в задан-
ном порядке
в) замок в Северной Ирландии, принадле-
жащий самой древней и именитой семье 
королевства Великобритания

1-б; 2-а; 3-а; 4-б; 5-в; 6-б; 7-б; 8-а; 9-в; 10-а

ГЛОССАРИЙ

ПРАВОВОЙ ЛИКБЕЗ

В этом выпуске мы расскажем вам 
о ваших правах и обязанностях при 
общении с инспектором ГИБДД на 
дороге.

Читайте в следующем номере:

•	 Трезвый водитель становится 
пьяным;

•	 Медицинское освидетельствование.

Рекомендация 
от начальника 
юридического 
отдела 
Гумера Зауратовича 
Мурзагаянова:

Пользуйтесь видеорегистратором. За-
пись поможет вам доказать свою неви-
новность в суде. Если инспектор изы-
мает карту памяти с видеорегистратора, 
необходимо сделать соответствующую 
запись в протоколе.
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9 мая – важный, любимый и самый 
трогательный праздник. День, когда 
наша страна и весь цивилизованный 
мир отмечают великую Победу над 
фашистским режимом, победу добра 
и жизни над бесчеловечностью и 
вселенским горем. В этот день, по 
сложившейся традиции, сотрудники 
нашей компании встретились 
с ветеранами труда и ВОВ и 
поздравили их с праздником.

Компания «ГСИ СНЭМА» гордится 
своей историей, которая берет начало с 
1968 года, когда приказом Миннефтепро-
ма СССР было создано Всесоюзное произ-
водственное объединение «Союзнефтеав-
томатика». С тех пор менялись названия 
нашего предприятия, руководящий со-
став, поколения рабочих сменялись одно 
другим, но неизменными остались наши 
главные ценности: качество жизни и 
трудовой деятельности всех сотрудников 
предприятия, их сплоченность, высокая 
результативность и эффективность про-
изводственных процессов, удовлетворен-
ность всех заинтересованных в деятель-
ности предприятия сторон. 

Также компания «ГСИ СНЭМА» гор-
дится своими ветеранами, которые про-
работали на предприятии не один деся-
ток лет. 

Мы хотим познакомить вас с эти-
ми замечательными людьми, а также 
выразить им признательность за их не-
простую, но всегда достойную жизнь, за 

их пример молодому поколению, за их 
стойкость и благородство! Здоровья Вам 
и долгих лет жизни!

Брендина 
Мария Семеновна

Родилась в Башкирии, в Чишмин-
ском районе. Маленькой девочкой с дру-

гими братьями и сестрами по ошибоч-
ной разнарядке была сослана в Сибирь, 
после чего в трудовом коллективе полу-
чила второе имя – «Сибирячка».

 Сложная жизнь без родителей и род-
ственников в ссылке не сломила маль-
нькую девочку, не озлобила. Прошли 
годы – перед нами бодрая, веселая, ум-
ная, красивая женщина с высоко подня-
той головой, очень приятным голосом 
приветливо рассказывает о своей жизни, 
стараясь вспоминать только хорошее и 
обходить плохое. Никого не винит, не со-
жалеет, лишь удивляется современным 
ценностям, когда деньги важнее всего. 

В компании «Союзнефтеавтоматика» 
проработала до выхода на пенсию на-
чальником отдела технического снабже-
ния. Имеет почетные грамоты и награды 
как отличник производства. 

Гирфанова
Байза Шаймухаметовна

Проработала в компании «Союзне-
фтеавтоматика» 13 лет уборщицей. Всег-
да была на хорошем счету, ее любили и 
уважали, и она очень любила свою рабо-
ту.

На вопрос о секрете ее долголетия 
и добрых отношений с коллегами отве-
чает: «Не пила, не курила. Ни с кем не 
ругалась».

На работу в компанию «Союзнефте-
автоматика» вышла уже на пенсии, в 45 
лет. До этого работала на опасном про-
изводстве на резиновом заводе (особо 
вредный цех).

В браке с мужем прожила 60 лет. 
Очень гордится дочерью, которая са-
мостоятельно поступила в московский 
университет. Сейчас у Байзы Шаймуха-
метовны уже 2 внука и правнуки.

Шарко 
Федосья Дмитриевна

Сложные военные годы маленькая 
Федосья встретила без мамы, трагически 
погибшей после родов. Отец был при-
зван в армию. 12-летней девочке ничего 
не оставалось, кроме как заменить роди-
телей своим братьям и сестрам. 

В компании Башэнергонефть (в 
1968 г. переименовано в «Союзнефтеав-
томатику») проработала 12 лет в долж-
ности уборщицы, совмещая с обязан-
ностями курьера. Муж работал там же 
столяром. Оба имеют награды ВОВ и от-
личников производства.

Федосья Дмитриевна вспоминает 
случай из трудовой жизни: «Пришла 
вечером в здание, чтобы помыть полы. 
В одном из кабинетов на подоконнике 
стояла работающая плитка (видимо кто-
то разогревал еду). Сама не решилась 
что-либо трогать. Нашла человека, еще 
не ушедшего домой (а это оказался но-
вый начальник отдела по охране труда), 
и сообщила ему». Страшно представить 
последствия, если бы Федосья Дмитри-
евна не заметила включенный прибор.

 
 
Ольга Пилюгина

Белкина
Тамара Григорьевна

Встретила войну 13-летней девочкой.
Несмотря на тяжелейший период, на все 
тяготы и лишения, смогла получить об-
разование и окончила Бакинский Энер-

гостроительный техникум.
В 1952 по приказу министерства 

нефтяной промышленности была пере-
ведена для нового предприятия «Союз-
нефтеавтоматика» на должность стар- 
шего инженера. Дослужилась до бри-
гадного инженера. Проработала 14 лет. 
Работа была связана с частыми коман-
дировками. В связи с семейным поло-
жением перешла работать на ТЭЦ-1, где 
проработала еще 12 лет начальником 
лаборатории. После вернулась на пред-
приятие «Союзнефтеавтоматика», где 
обучала молодых специалистов. Была 
ценным и опытным сотрудником; уже на 
пенсии ее знаниями и умениями пользо-
вались сторонние организации, пригла-
шая Тамару Григорьевну для консульта-
ций.

Вырастила дочь. 

Гагин 
Михаил Дмитриевич

Война началась, когда ему было всего 
13 лет. Мальчик из многодетной семьи 
взял на себя мужские обязанности и ос-
воил первую свою профессию пастуха.  
В декабре 1942 года устроился работать 
сапожником. Дождавшись 16-летия, по-
ступил на работу в депо «Дема» элек-
тросварщиком. В 1945 году поступил в 
Башкирский пищевой техникум, через 
4 месяца после окончания которого был 
зачислен в тихоокеанский морфлот, где 
прослужил 5 лет. Демобилизовался в 
1955 году, вернулся в Уфу. Начал трудо-
вую карьеру мукомолом и дослужился до 
директора хлебзавода.

В 40 лет поступил в московский Фи-
нансово-экономический институт на 
вечернее отделение и успешно окончил 
его. После чего в 1976 году был принят 
на работу зам. начальника управления 
по складскому хозяйству в «Башхимин-
струментснабсбыт». Всегда был на хо-
рошем счету, регулярно появляясь на 
Доске Почета. В компании «Союзнефте-
автоматика» проработал 12 лет началь-
ником отдела оборудования и строи-
тельства, в подчинении имел 5 человек. 
Обеспечивали молодые тогда регионы 
(Сургут, Уренгой, Нижневартовск) всем 
необходимым. Трудовой стаж 53 года.

ОНИ СОЗДАВАЛИ НАШУ ИСТОРИЮ
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СЫЗРАНЬ
Про объекты в Сызрани можно ска-

зать, что там особая атмосфера. Это 
пример профессионального взаимопо-
нимания в небольшом коллективе. И 
как подверждение – выход пяти подобъ-
ектов на завершающий этап строитель-
ства. Несмотря на временные трудности 
проекта (отсутствие ПСД, строительной 
готовности), коллектив продолжает по-
казывать высокие результаты и стремит-
ся не подвести «ГСИ СНЭМА».

Историй из поездки много, запомни-
лось знакомство с Красновой Мариной 
Михайловной, инженером по охране 
труда. Она в «СНЭМА» с 2013 года – с 
момента начала работ на данном объек-
те.

Поразило и порадовало с каким тре-
петом и заботой она относится ко всем 
ребятам: монтажникам, бригадирам, ма-
стерам. Знает историю каждого, кто чем 
увлекается, сколько работает. Относится 
к ним как к родным сыновьям, а они от-
вечают ей взаимностью.

 
Алина Гизатуллина

АСТРАХАНЬ 
Командировка в Астрахань длилась 

три дня, за это время постаралась встре-
титься с максимальным количеством 
рабочих и получить обратную связь по 
проблемам, вопросам, предложениям. К 
сожалению, не со всеми удалось погово-
рить в эти дни – на тот момент на суше 
было более 300 человек. 

И почти все три сотни снэмовцев 
мы запечатлели на общей фотографии: 
старший прораб Андрей Иванович Асма-
нов собрал все бригады после обеденного 
перерыва. Никто не знал, для чего соби-
раемся, шел дождь, погода была ненаст-
ная, грязь под ногами. Первая мысль – 
не самое лучшее время для фотосессии, 
но другого выбора у нас не было.

Фотографировать планировали на 
платформе, и весь большой коллектив 
отправился в её сторону. Даже бригад-
ная собака прибежала на фото с люби-
мым коллективом. Многие сотрудники 
позже просили именно эту фотографию.  

Получилось очень мощно и масштабно. 
Рабочие писали, что хотят показать се-
мье – в какой большой компании они 
работают и какие по-настоящему крутые 
проекты ведут.

Убедилась, что «фотографироваться 
любят только женщины» – это заблу-
ждение. Мужчины «ГСИ СНЭМА» охот-
но участвовали во всех съемках, просили 
отдельно поснимать их бригады, спра-
шивали – когда выйдет следующая газе-
та, и будут ли их фото размещены в ней.

Особенно запомнилась бригада Ер-
молова, которую мы с фотографом не 
успели посетить, так как они выполняли 
работы на другом участке. Я уже стою в 
дверях, чтобы ехать в аэропорт, и захо-
дит Геннадий Геннадьевич Ермолов:

«А Вы нас что ли не будете фотогра-
фировать? Мы же вас весь день ждем, 
красивый кабель приготовили для фото-
сессии, разноцветный».

Выходим с ним на улицу – впереди 
дорога очень грязная, а я уже переодела 
свою спец.одежду. Не успела и слова ска-

зать, как Геннадий Геннадиевич подхва-
тил меня и донес на руках до бригады. 
И коллеги с энтузиазмом включились в 
фотосессию.

Все дни командировки встречалась 
с бригадами, с каждой по отдельности. 
С кем-то общались в их вагончиках, с 
кем-то в подсобных помещениях. Ребята 
задавали вопросы, предлагали решения 
проблем. Встречи были и на свежем воз-
духе – на самой платформе, смотря где 
и когда получалось «поймать» бригаду.

После посещения Астрахани около 
50 друзей прибавилось «Вконтакте» – 
коллеги писали, просили прислать фо-
тографии.

По просьбам ребят мы уже работаем. 
К примеру, по изменениям спец.одежды 
и средств индивидуальной защиты - уже 
выбираем новых поставщиков. Надеюсь, 
что новая зимняя спецовка удовлетво-
рит максимальное количество коллег.

Помимо бесед и встреч с рабочими, 
была задача отснять два обучающих ви-
деоролика. Заранее попросила Андрея 
Ивановича определить две ответствен-
ные бригады, с кем сможем провести 
съемки.

Честно говоря, была поражена тем, 
какие они молодцы, насколько серьезно 
подошли к процессу. От бригады Моисе-
ева спикером выступил Колундаев Сер-
гей, электромонтажник 3 разряда, ко-
торый на камеру рассказывал о системе 
подключения светильников. 

Он мужественно и профессионально 
выдержал целый день съемок, словно 
всю жизнь вел видеоблоги. Второй день 
мастер-класса прошел на улице, мы сни-
мали урок по монтажу проходной короб-
ки МСТ с бригадой Расула Джамбетова.

Здесь нужно отметить слаженность 
всей команды, поддержку, когда каж-
дый этап корректировался друг другом: 
подавали инструменты, подбирали мет-
кие и грамотные слова, чтобы сделать 
профессиональный видеоурок. 
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В первых выпусках газеты 
«СНЭМОВЕЦ» мы рассказывали 
истории о специалистах нашей 
компании от Выборга до Варандея, 
звонили в самые отдаленные 
регионы и собирали опыт, эмоции 
и предложения. Статья-репортаж, 
которую вы сейчас читаете – о 
знакомстве с работой, жизнью 
коллег в Астрахани и Сызрани. Из 
первых уст.
Преодолеть более 3000 километров, 
быть фотографом, сценаристом, 
брать интервью и буквально 
попасть в руки бригадира – об 
этом рассказала главный редактор 
газеты Гизатуллина Алина 
Владимировна.

ОНИ СОЗДАВАЛИ НАШУ ИСТОРИЮ СПЛОЧЕННАЯ РАБОТА КОЛЛЕКТИВА - ЭТИМ 
СТОИТ ГОРДИТЬСЯ

Решение рабочих вопросов – дело тонкое 
и под силу только настоящим 
профессионалам 

Девиз бригады Расула Джамбетова:
«Чётко, метко, сообща!» 

Электромонтажники года по версии 
GSI AWARDS 

Корпоративная газета набирает 
популярность

Марина-искусница и наши богатыри
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Без общей фотографии не отпускала ни одна бригада

«По изменениям спец.
одежды и средств ин-
дивидуальной защиты 
– уже выбираем новых 
поставщиков»

«Эти командировки по-
знакомили с огромным 
количеством отличных 
ребят, мастеров своего 
дела. Такой сплоченной 
работой стоит гор-
диться. Она подобна 
единому механизму. 
Спасибо им за незабыва-
емые эмоции, за заботу 
и терпение» 

На заметку
Многие не знают, что спецовку 
можно списать в случае 
прихода её в негодность – по 
независящим от работника 
причинам. Этим занимается 
мастер работника, нужно 
просто знать и помнить свои 
права и возможности на работе, 
– совет Марины Красновой. 



Байкал

На Байкале часто бывают высокие волны 
и даже штормы, а еще это сейсмически 
активная территория.

Еще одно интереснейшее и уникаль-
ное направление – озеро Байкал, самое 
глубокое и чистое озеро в мире. Говорят, 
что воду можно пить, прямо зачерпнув 
в ладоши. В нем природная система са-
моочистки. Все дело в том, что в озере 
живет огромное количество маленьких 
рачков, которые фильтруют воду, мак-
симально очищая ее. Эта вода богата 
полезными минералами. В озере водит-
ся много крупной рыбы, что приятно 
удивит любителей рыбалки. Специально 
для них созданы целые рыболовные ту-
ры, где предоставят все для рыбалки, а 

после чего выловленную рыбу пригото-
вят и красиво подадут отдыхающему. 

Лето на Байкале — время купаться, 
покорять вершины, погружаться с ак-
валангом, гонять на квадроциклах, спо-
койно рыбачить, плавать на байдарках 
и просто хорошо отдыхать. На западном 
побережье Байкала солнечных дней 
больше, чем в Крыму. Так что запаситесь 
солнцезащитным кремом и вперед – на 
остров Ольхон, Чивыркуйский залив 
и Малое Море. Если хотите спокойно и 
вволю поваляться на разноцветных пля-
жах озера под палящим байкальским 

солнцем и вернуться домой неузнаваемо 
бронзовыми, приезжайте сюда с середи-
ны июля до конца августа.

Также Байкал славится насыщенной 
культурной программой. Например, из-
вестный во всем мире ежегодный меж-
дународный музыкальный фестиваль в 
Иркутске, состоящий из 12—15 концер-
тов, а также мастер-классов и творческих 
встреч под предводительством художе-
ственного руководитель фестиваля – на-
родного артиста РФ Дениса Мацуева.

 
Ольга Пилюгина

Конечно сейчас, когда учебные годы 
остались в прошлом, мечтать об отдыхе 
все три тёплых месяца даже не прихо-
дится. Но, лето есть лето! И это все рав-
но солнце, тёплая вода в реке, вкусный 
прохладный квас в бочке, тёплые длин-
ные вечера, соловьиные песни с раннего 
утра, довольные чумазые дети и вообще 
сплошное удовольствие!

И, как поётся в известной песне – 
«Лето – это маленькая жизнь». И поэто-

му каждое лето должно быть по-своему 
незабываемым и уникальным! И мы же-
лаем вам, чтобы ваше лето прошло по- 
особенному!

Если Вы тот счастливчик, чей отпуск 
пришёлся на эти теплые дни, то, конеч-
но, в первую очередь стоит задуматься о 
море!

Проходили? Знаете? А как насчёт че-
го-то незабываемого? Впечатляющего? 
Ведь у нас тут маленькая жизнь пришла! 

Мы желаем Вам приятного, необыч-
ного отдыха и море впечатлений! Мы хо-
тим настроить Вас на нетривиальный и 
интересный отдых! Чтобы вспоминать и 
не верить что это было с вами!

Карелия

Хорошей альтернативой морю может 
быть только море! А как вам Белое мо-
ре? Видели? А если ещё и густой, непро-
лазный, невиданный, вековой лес? Мы 
говорим о Карелии! Добираться недале-
ко, отдых выходит недорогим. А впечат-
лений – тьма! В июне как раз наступит 
сезон белых ночей. Бывшая ссылка для 
преступников может стать местом насто-
ящего райского отдыха для современно-
го туриста – красота и величие природы, 
историческое и культурное наследие 
края не оставят равнодушными. Начни-
те с Петрозаводска – города 5 морей.

Пройдитесь по набережной старин-
ного города, зайдите в морской музей. 
Отведайте знаменитой онежской ко-
рюшки. Но не задерживайтесь дол-
го! Нас ждет Кижи – один из островов 
Онежского озера, где стоят удивитель-
ные, неповторимые архитектурные объ-
екты. 

Конечно, нужно увидеть и Ладожское 
озеро – самое крупное пресноводное 
озеро Европы. Это лучшее место для 
рыбалки! Здесь обитают форель, лосось, 
палия, сиг, ряпушка, судак, корюшка, 
минога, стерлядь, осетр балтийский... 
всего 53 вида рыб! На Ладоге находятся 

многочисленные острова с монастырями 
и храмами, в том числе Спасо-Преобра-
женский Валаамский монастырь. 

А Соловецкий монастырь? Распо-
ложенный на архипелаге в Белом море 
примерно в 100 километрах к югу от Се-
верного Полярного круга, где трудолю-
бие и вера русских подвижников создали 
«восьмое чудо света». 

Насмотревшись на большую воду и 
нарыбачившись вдоволь, пора покорять 
сушу! Скорее в густые леса! Дышать чи-
стейшим хвойным воздухом, наблюдать 
нетронутую природу, богатство живот-
ного и растительного мира... Всего, что 
есть, не перечесть! Карелия незабывае-
ма, многогранна! Это целый мир. Совсем 
другой и нам незнакомый.

СЕЗОН ОТПУСКОВ6

ОТДЫХАЕМ ПО-НОВОМУ: 
УДИВИТЕЛЬНЫЕ ЛЕТНИЕ 
ВПЕЧАТЛЕНИЯ

Лето... от одного этого слова на душе становится тепло, приятно и хорошо! Лето 
ещё со школьной скамьи ассоциируется с отдыхом и удовольствием! И провести 
лето нужно так, чтобы зарядиться энергией и настроем на год вперёд! 

Другой взгляд 
на море: наши 
сотрудники выбирают 
нестандартный отдых

Кочергин Максим
3 года назад приступил к работе в 

«ГСИ СНЭМА» электромонтажником, 
сейчас в должности мастера. C 10 лет 
профессионально занимается парусным 
спортом, имеет 1 взрослый разряд. Выс-
шее достижение: 1 место на парусных 
гонках им. В. Высоцкого.

Свой отпуск Максим не привык про-
водить пассивно, ведь его манит его 
страсть – парус на ветру! Последний раз 
он ходил в морской поход в мае. «Вышли 
из порта г. Сочи 11 мая при плохих погод-
ных условиях до Геленджика. Следую-
щий переход до Анапы шли под парусом 
при попутном ветре. Переход до Азова 
запомнился очень неблагоприятными 
метеоусловиями, зато проверил нас на 
подготовленность к нестандартным си-
туациям! После тяжелого Азовского пе-
рехода зашли в порт Ростова и дальше в 
узкий Дон. По нему успешно закончили 
регату», – скромно рассказывает Мак-
сим, и только по блеску в глазах остается 
догадываться о всех его приключениях в 
море!

По данным Росстата, россияне 
в три раза чаще отдыхают дома, 
чем за границей.

Россияне в среднем тратят на 
проживание и питание на отдыхе 
2,5–2,7 тысячи рублей в сутки на 
человека.

Распространённый в высокогорных районах 
Европы и Азии цветок для многих стал сим-
волом гор. Эдельвейс упоминается в ряде 
сказочных легенд как образ труднодоступ-
ности, любви и удачи.

Алтай
Еще один нетривиальный отдых 

ждет вас на Алтае, который славится 
своими горными местностями и синими 
озерами. Это сердце Сибири, где можно 
увидеть удивительные пейзажи. Здесь 
можно наблюдать высокие горы с тяже-
лыми снежными шапками, невероятной 
красоты реки и водопады. Такое коли-
чество кедров и лиственниц вам вряд ли 
доведется увидеть еще где-то. Для отды-
хающих актуальными являются пешие 
походы: можно побывать в труднопро-
ходимых местах и посмотреть на досто-
примечательности, чья история начина-
ется еще с каменного века, а еще можно 
встретить знаменитый эдельвейс. 

Алтай подходит для отдыха всей 
семьей. Это будет активный отдых, по-
лезный для здоровья, где можно будет 
узнать много нового и интересного.
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Деревянные церкви и избы, срубленные 
русскими плотниками, стали шедеврами 
мирового зодчества



Памятник 
электромонтажнику

В России много памятников пред-
ставителям различных профессий. Но 
запечатленный в металле электромон-
тажник в стране пока один – в городе 
Братске Иркутской области.

Он был установлен в 2015 году, на-
против Братского монтажного управле-
ния ГЭМ. Автор памятника – Евгений 
Скачков – скульптор, член Союза худож-
ников России.

ТРЕНДЫ И НОВИНКИ7
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Автопарк «ГСИ 
СНЭМА» пополнился 
уникальным в своем 
роде снегоболотоходом 
«Зырянин» 

Этой зимой для выполнения работ в 
Ненецком автономном округе откры-
лось представительство «ГСИ СНЭМА» 
в Усинке. Наши работники провели тест-
драйв нового снегоболотохода «Зыря-
нин» в условиях заснеженной тундры.

Снегоболотоход «Зырянин» (который 
ранее назывался XPEN) разработан ком-
панией «РЕНТ» в Усинске Республики 
Коми. Идея создания этой уникальной 
машины возникла у коллектива едино-
мышленников, которым приходилось по 
роду их деятельности доставлять людей 
и грузы в самые труднодоступные места.
Транспортники, прочувствовав на себе 
все недостатки опробованных ими рос-
сийских вездеходов (как гусеничных, 
так и колесных), накопили опыт наибо-
лее частых поломок. И сформулировали 
чёткие представления о том, каким они 
хотят видеть внедорожник, работающий 
на территориях Крайнего Севера. С 2010 
по 2016 годы конструкция снегоболо-
тохода совершенствовалась. Последняя 
разработка с 1 января 2017 года выпуска-
ется под названием «Зырянин».

Источник: xpen.komi-nao.ru

Британские
ученые
выяснили

Что электромонтажники чаще отмечают хорошее настроение в коллективе и поддержку коллег, чем представители других 
профессий. Другими словами, одной из самых «счастливых» специальностей в Евразии являются электромонтажники.

По данным ученых туманного Альбиона, многие специалисты этой области говорят о возможностях командировок и путеше-
ствий, новых вызовов для себя и развития как профессионалов. 

Новый кабель для 
эксплуатации в 
неблагоприятных 
условиях

Prysmian Group добавила новый во-
локонно-оптический кабель, предназна-
ченный для эксплуатации в промыш-
ленных условиях и неблагоприятной 
окружающей среде, к линейке кабелей 
AirGuard, которые обеспечивают хими-
ческую и механическую защиту «миро-
вого класса».

Компания Prysmian отмечает следу-
ющие отличительные характеристики 
кабеля AirGuard XP:
– нераспространение пламени, стой-
кость к химическому воздействию, чёр-
ная устойчивая к воздействию УФ-излу-
чения наружная оболочка;
– меньший диаметр и меньший вес по 
сравнению с аналогичными кабельными 
конструкциями с металлической бронёй;
– пригодность для прокладки в кабель-
ных лотках в соответствии с нормами 
NFPA 70 (Национальной ассоциации 
противопожарной защиты);
– пригодность для самонесущих кон-
струкций.

Источник: cabex.ru

«На жилом блоке и на 
ЛСП 1 есть спасательные 
шлюпки, каждая из кото-
рых вмещает по 61 челове-
ку. Таких шлюпок 4 на жи-
лой ЛСП2 и 2 на ЛСП1, то 
есть все 118 человек смогут 
спокойно поместиться на 
спасательные средства – это 
вам не Титаник».

«В конце нашей экскурсии я 
узнал, что эту платформу пол-
ностью построили у нас. Я был 
удивлен, так как был уверен, что 
она «иномарка» – совком здесь и 
не пахнет. Все сделано очень ак-
куратно и из качественных мате- 
риалов».

Известный блогер Сергей Доля о нефтяной 
платформе в Каспийском море 

ГОРЯЧАЯ ЛИНИЯ

Напоминаем про нашу рубрику «Го-
рячая линия». В этом номере мы уже 
опубликовали ответы на самые часто 
задаваемые вопросы. Мнение каждого 
для нас важно. Для вас открыты все ви-
ды связи:
электронная почта: gazeta@snema.ru, 
телефон: +7 (347) 273-92-67, ящики 
обратной связи, установленные на ва-
шем объекте. В скором времени мы за-
пустим горячую линию WhatsApp. Дина Мударисова

Это был мой второй полет над 
Астраханской областью. В этот 
раз я летел на морскую буровую 
платформу, расположенную в не-
скольких десятках километров от 
берега в Каспийском море. По мо-
ей просьбе в вертолете открыли 
дверь, привязали меня стальным 
поводком к полу и разрешили вы-
сунуться наружу.



Ваш оптимальный 
режим работы

Этот тест предназначен для того, чтобы 
узнать в какое время суток ваша работо-
способность находится на максимальном 
уровне. Это поможет вам организовать 
свой рабочий день так, чтобы избежать 
перегрузок. Выберите один из предло-
женных вариантов ответа.

Вопросы:
1. Можете ли вы вставать рано 
утром без напряжения?
а) да;
б) чаще всего;
в) редко;
г) нет;
2. Насколько раньше обычного вы 
ляжете спать, если с утра вас ждут 
важные дела?
а) больше чем на 2 часа;
б) на 1–2 часа;
в) меньше чем на 1 час;
г) как обычно.
3. В какое время вам удобнее всего 
ложиться спать?
а) после часа ночи;
б) с 23.00 до часу ночи;

в) с 22.00 до 23.00;
г) до 22.00.
4. Чем бы вы могли легко пожерт-
вовать?
а) утренним кофе;
б) вечерним чаем.
5. В какое время у вас чаще всего 
могут возникнуть трения на рабо-
те?
а) в первой половине дня;
б) во второй половине дня.

Инструкции:
Суммируйте полученные вами баллы.
а - 4; б – 3; в – 2; г – 1.
а - 1; б – 2; в – 3; г – 4.
а - 1; б – 2; в – 3; г – 4.
а - 1; б – 3.
а - 1; б – 3.

Результаты теста:
До 7 баллов. Ваша работоспособность 
оптимальна в вечерние и даже ночные 
часы. Но главное для вас – это возмож-
ность полноценно высыпаться, даже 
поздно ложась спать. Только в этом слу-
чае вы сможете восстановить работоспо-
собность.
8– 12 баллов. Вы принадлежите к чис-
лу аритмиков, которые могут работать в 
любое время суток, не исключая ночного 
периода. Но самый лучший для вас ре-
жим – планомерная, спокойная работа. 
Вам противопоказана резкая смена ви-
дов деятельности, мгновенных перехо-
дов ото сна к бодрствованию.
13-18 баллов. Ваша работоспособность 
максимальна с утра (с 8.00 до 11.30 ча-
сов), затем наблюдается короткий спад 
(до 13.30), после этого ваша работоспо-
собность плавно падает (до 18.00). Осо-
бенно вы подвержены неконтролиру-
емым реакциям и действиям, сменам 
настроения в районе 19.00. Этот период 
времени требует от вас особого внима-
ния и осторожности.

Продолжаем знакомить вас с умельцами и знатоками своего дела в говорящей 
рубрике «Руки мастера».

Если вы поймали в кадр рабочий процесс, присылайте фото на электронную почту: 
gazeta@snema.ru, и уже в следующем номере газеты мы разместим ваши снимки. 

ПСИХОАНАЛИЗ8 СОВЕТЫ

КРОССВОРД

РУКИ МАСТЕРА

По вертикали:
2. Столица области, с теплым климатом и 
морем-озером
3. Город на западе Башкирии, находится 
на границе и соседствует с Татарстаном
5. Столица одного из регионов Поволжья, 
откуда гостинцем везут знаменитые 
сладости
7. Родной город Пушкина, Бродского и 
нынешнего президента России
8. До Северного полярного круга от этого 
города всего 61 км

10. «Златоглавый» город
11. Город-порт на острове в Финском 
заливе
По горизонтали:
1. «Помидорный» город и второе Баку – 
говорят об этом городе
4. Название этого города в Башкирии 
знают хоккейные болельщики и все, кто 
хоть раз побывал в Уфе
6. Родина «Соды» и Шиханов
9. Город близ реки Камы, на гербе 
которого изображены три гаечных ключа
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Мы подготовили кроссворд о городах, где есть представительства нашей компании и 
базы производственного обеспечения. И это самая главная подсказка. Каждый из них 
особенный и хранит любопытные факты. Знакомимся с географией «ГСИ СНЭМА».

«СНЭМОВЕЦ» №3. Июнь 2017 г.

Полезные советы для 
хорошего лета

Читайте книги. Если нет времени – проч-
тите одну. Но очень интересную, захва-
тывающую. Чтение улучает память, ин-
теллект, а также помогает расслабиться 
и отдохнуть! 
Высыпайтесь. Если есть возможность 
поспать подольше – пользуйтесь ею! 
Всего не переделаешь. А выспавший-
ся человек счастливее невыспавшегося 
точно.
Ешьте овощи и фрукты. Это то самое вре-
мя, когда можно позволить себе много 
полезной и правильной еды.
Займитесь спортом. Бег, плавание, за-
рядка по утрам, вечерние прогулки – не 
важно. Главное регулярно и с удоволь-
ствием. Результат себя ждать не заста-
вит.
Сделайте доброе дело: соорудите во дво-
ре для детей качели из старых шин, возь-

мите домой бездомного котёнка, под-
кармливайте собаку во дворе, сделайте 
с детьми кормушку для птиц. Хорошие 
поступки очень повышают самооценку и 
поднимают настроение.
Заведите огород. Даже если вы совсем 
не садовод, посадите в горшке на балко-
не цветы или мяту для чая, либо во дворе 
устройте небольшую клумбу, а может да-
же грядку огурцов? Учёные доказали как 
благотворно влияет общение с землёй на 
психику и самочувствие человека.
Потанцуйте. Обязательно устройте лет-
ний вечер танцев, пригласите друзей 
и сделайте вечеринку с лучшими и лю-
бимыми музыкальными хитами. Заряд 
бодрости и польза телу очевидна! 
Улыбайтесь. Знакомым и незнакомым 
людям, своим мыслям и воспоминани-
ям. Солнцу, наконец. Даже «специаль-
ная» улыбка провоцирует образование 
гормона счастья.
Загорайте. Только на солнце вырабаты-
вается необходимый для организма и 
иммунитета витамин Д3. 
Пейте много воды. Всегда, и особенно 
летом. Нехватка воды ведёт к проблемам 
со здоровьем и к лишнему весу. К пере-
еданиям и усталости. Без воды-никуда. 
Каждые 30 минут пейте. Это необходи-
мо. Увидите положительные изменения 
уже через несколько дней. 
Будьте просто счастливы. Ловите тепло 
нашего короткого лета и радуйтесь ка-
ждому дню!


