
Наступающий Новый год представители коллектива  трудовой 
смеНы с. а. лияскиНа оФ «северНая» отметили в кемеровском 
развлекательНом комплексе «БайкоНур». сертиФикат На игру в 
БоулиНг оБогатители получили в Награду за поБеду в коНкурсе 
«самый здоровый участок» в рамках Недели здоровья. (материал о 
коллективе читайте На 3-й стр.)    

уважаемые коллеги!
Прожит еще один трудовой год. Он был да-

леко не простым, но самое главное – он прошел 
без потерь, все живы и здоровы. Политика ком-
пании в области безопасности принесла свои 
плоды: совместными усилиями производствен-
ный травматизм в 2010 году снизился в 2,5 раза 
по сравнению с 2009 годом.

В производственном плане год также в целом 
сложился успешно. Благодаря слаженной работе 
всего коллектива нам удалось достичь неплохих 
результатов и смело смотреть в будущее.

К наиболее значимым производственным до-
стижениям 2010 года можно отнести тот факт, 
что коллектив шахты «Берёзовская» добыл око-
ло 1,5 миллионов тонн рядового угля. Это являет-
ся лучшим результатом  за всю историю работы 
предприятия. Существенный вклад в эту победу 
внесли работники очистного участка № 1, за год 
выдавшие на-гора более одного миллиона тонн 
угля. Все это позволило выполнить план по от-
грузке концентрата на 102 процента.

Коллектив шахты «Первомайская» получил 
и уже полностью смонтировал современный 
струговый комплекс, не имеющий аналогов в 
Кузбассе, возобновлены работы по подготовке 
очистного фронта, что обеспечит стабильную 
и безаварийную работу предприятия на долгие 
годы.

Следующий год для всех нас будет определя-
ющим, хотя и не совсем простым. Особенно пер-
вый квартал. Все зависит от выхода на плановые 
нагрузки очистных коллективов шахты «Перво-
майская» (лава № 416) и шахты «Берёзовская» 
(лавы № 363 и № 47). В конце первого квартала 
планируется запустить в работу высокопроиз-
водительную лаву № 1-10 шахты «Берёзовская» 
с запасами более одного миллиона тонн. Запла-
нированы работы по модернизации ОФ «Север-
ная», которые должны привести к увеличению 
выхода концентрата. Все это позволит нам до-
быть в целом по компании более 2 миллионов 
тонн угля и отгрузить потребителям  1 миллион 
250 тысяч тонн концентрата.

Для недопущения в будущем разрыва очистно-
го фронта в 2011 году запланировано проведение 
более 11 км горных выработок. Для достижения 
таких результатов будет проведена модернизация 
парка проходческой техники. В течение 2011 года 
ожидается поставка трех новых проходческих 
комбайнов.

Дорогие друзья! Сердечно поздравляю вас с на-
ступающим 2011 годом и Рождеством! 

Пусть Новый год принесет в ваш дом радость, 
счастье и стабильность. Пусть все проблемы и 
неприятности останутся в прошлом, а насту-
пающий год подарит удачу и исполнение жела-
ний. Главное, чтобы вас не покидал жизненный 
оптимизм и хорошее настроение. Здоровья и 
благополучия вам, вашим родным и близким!

И. И. ШЕМЯКИН, 
технический директор ОАО «Угольная компания  

«Северный Кузбасс»

одНим из важНых 
соБытий уходящего 
года для Нашей 
компаНии стал 
выход из тяжелого 
кризиса шахты 
«первомайская», 
поступлеНие На 
предприятие и моНтаж 
стругового комплекса.

Шахта ожила, возоб-
новлен прием рабочих 
основных специальностей. 
Произошли перемены и в 
организационной структуре 
предприятия: выделен само-
стоятельный проходческий 
участок № 5. Ю. С. Матвеев, 
ранее возглавлявший уча-
сток № 4, назначен испол-
няющим обязанности заме-
стителя директора шахты по 
производству. С ним у нас и 
состоялась беседа о том, как 
продвигаются работы по 
монтажу лавы № 416.

- Юрий Сергеевич, рас-
скажите, как проходит 
монтаж стругового ком-
плекса. С какими труд-
ностями пришлось стол-
кнуться?

- Монтаж стругового ком-
плекса в монтажной камере 
№ 416 осуществляется по гра-

> вести с шахт

фику. Как и было предусмо-
трено договором с фирмой 
BUCYRUS, поставка обору-
дования была закончена к 7 
ноября. Несмотря на то, что 
возникли некоторые труд-
ности с растаможкой, уже 18 
ноября мы смогли присту-
пить к монтажу. Благодаря 
слаженной работе всех про-
изводственных служб шахты 
монтаж основного горно-
шахтного оборудования – 
стругового конвейера и 173 
секций крепи осуществлен 
в течение двух недель. По-
следнюю секцию крепи мы 
смонтировали 5 декабря. Это 
была очень нелегкая работа. 
Напомню, что длина мон-
тажной камеры – 305 метров, 
угол падения – 22 градуса.

Доставка оборудования 
в шахту проходила при не-
простых погодных условиях: 
обильные снегопады, а по-
том морозы до 30 градусов. 
Приходилось подолгу ото-
гревать грузоподъемную 
технику. Но, тем не менее, 
график монтажа не был со-
рван. 

Хочется особо подчер-
кнуть огромную заслугу в 
выполнении данных работ 
коллектив участка ВШТ, на-
чальника участка Андрея 
Анатольевича Кузьмина. 

Несмотря на большой из-
нос подвесных дизелевозов 
не произошло ни одного 
серьезного сбоя при достав-
ке крупногабаритного обо-
рудования. Производилась 
грамотная и оперативная 
корректировка работ при 
возникновении нештатных 
ситуаций. Например, в тече-
ние суток был выдан на-гора, 
отремонтирован и снова за-
пущен в работу подвесной 
дизелевоз № 6.

- Уверена, что есть кого 
поблагодарить и на участ-
ке № 4, на коллектив ко-
торого легла основная тя-
жесть монтажных работ.

- Прежде всего, хочется 
отметить отличную работу 
механиков Сергея Валенти-
новича Ковавы и Юрия Кон-
стантиновича Симонова, а 
также звеньевых ГРОЗ Евге-
ния Владимировича Ерош-
кина, Александра Алексан-
дровича Лавринова, Николая 
Михайловича Долгих, Олега 
Геннадьевича Урбана. Ну и 
конечно слесарей – Николая 
Леонидовича Зимина и Сер-
гея Михайловича Токарева. 
Они прекрасно справлялись 
на своем очень ответствен-
ном участке работы.

Продолжение на стр. 2.

«Первомайская» 
готовится  к заПуску лавы

с Новым 2011 гоДом!



чТО НОВОГО?

щи да каша – 
пища Наша

В инженерно-
лабора-торном корпусе 
ОФ «Северная» вновь 
заработал буфет, кото-
рый был закрыт из-за 
нерентабельности два 
года назад.

Буфет открыли по мно-
гочисленным просьбам 
работников фабрики, ко-
торым неудобно питаться 
в столовой шахты «Берё-
зовская», так как это да-
леко, и часа, отведенного 
на обеденный перерыв, не 
хватает. Людям  приходи-
лось питаться всухомят-
ку, что очень вредно для 
здоровья, или приносить 
еду из дому и разогревать 
в микроволновке, что не 
всем удобно.

Теперь в буфете можно 
позавтракать и пообедать. 
Утром предлагаются каши, 
выпечка, горячие напит-
ки, в обед первые и вторые 
блюда, салаты, соки.

дело – таБак

В буфетах предприя-
тий запрещена продажа 
сигарет и других при-
надлежностей для куре-
ния.

Этой мерой руковод-
ство компании пытается 
уменьшить число куря-
щих сотрудников и посте-
пенно сделать предприя-
тия «Северного Кузбасса» 
зонами, свободными от 
табака. Идея такова: если 
у человека нет возмож-
ности купить сигареты в 
двух шагах от своего рабо-
чего места, а ближайший 
магазин в  нескольких ки-
лометрах, он постепенно 
привыкнет обходиться без 
табака довольно продол-
жительное время и, воз-
можно, примет решение 
распрощаться с вредной 
привычкой. 

с 1 НояБря этого 
года На предприятиях 
«арселормиттал 
кривой рог» и 
«арселормиттал 
темиртау» введеНа 
оргаНизация дежурств 
раБочих в Бригадах, 
На участках или 
смеНах. теперь в 
каждом подразделеНии 
предприятия за 
соБлюдеНием 
треБоваНий 
БезопасНости следят 
Не только лиНейНые 
руководители, Но 
и специальНые 
дежурНые –  стюарды 
БезопасНости. 

В цехе дежурного по 
охране труда и пожарной 
безопасности можно сразу 
определить по ярко-желтой 
каске и такого же цвета жи-
лету. Его задачи одновре-
менно и просты, и сложны 
– выявлять опасные факто-
ры и риски, предупреждать 
нарушения правил охраны 
труда и тем самым помогать 
сохранять работающим на 
производстве людям здоро-
вье и жизнь.

- И это не красивые фразы, 
а наша реальность, - говорит 
дежурный подразделения 
бригадир котельщиков ЦМК 
Виктор Аникин. – В роли 
дежурного я и сам стал бо-
лее ответственно подходить 
к вопросам безопасности, 
ведь каждая ошибка, невни-
мательность могут стоить 
очень дорого. Эти ошибки 
лучше вовремя предупре-
ждать, чем потом конста-
тировать травмы или даже 
смертельные случаи. 

- Введение таких де-

журств существенно помога-
ет в работе по предотвраще-
нию роста травматизма на 
нашем предприятии. К тому 
же, значительно усилилась 
ответственность каждого ра-
ботника за личную безопас-
ность и здоровье, а также 
за безопасность и здоровье 
рядом работающих коллег в 
процессе выполнения каких-
либо работ или во время 
нахождения на территории 
предприятия, - рассказывает 
заместитель директора – на-
чальник управления ОТиПБ 
Сергей Теслюк. – Таким де-
журным может стать любой 
работник цеха, который сам 
успешно прошел проверку 
знаний по охране труда. Его 
назначает непосредствен-
ный руководитель – к при-
меру, начальник смены, бри-
гадир, прораб или мастер на 
сменно-встречном собра-
нии. Дежурство для одного 
работника устанавливается 
на 5 рабочих дней (4 смены) 
подряд. Но выполнение обя-
занностей дежурного по ОТ 
и ПБ не освобождает рабоче-
го от выполнения своих пря-
мых обязанностей. 

Дежурный по ОТ и ПБ 
во время смены должен вы-
являть нарушения требова-
ний инструкций и правил по 
охране труда, случаи небезо-
пасного поведения работни-
ков, при котором возможно 
возникновение инцидента. 
Также задача дежурного – от-
слеживать опасные факторы 
и риски и доводит до работ-
ников информацию о суще-
ствующих рисках и способах 
их избежать. Важным явля-
ется и проведение разъясни-
тельной работы с коллегами 
по бригаде или смене, орга-
низация сбора предложений 
по вопросам усовершенство-

> лучшие практики

вания системы безопасности 
в своем подразделении. 

- Когда я нахожу наруше-
ние, обязательно провожу с 
коллегами дополнительный 
краткий инструктаж. Люди 
с пониманием относятся к 
этому, недостатки быстро 
устраняются, - говорит де-
журный по ОТ и ПБ, кузнец-
штамповщик кузнечного цеха 
Денис черняков. - Я всегда 
стараюсь убедить человека, 
что соблюдение всех правил 
охраны труда необходимо, 
прежде всего, самому работ-
нику, а не его руководителю. 
Жизнь человеку дана одна, 
поэтому не нужно подвергать 
себя опасностям и провоци-
ровать риски. Для коллег я в 
данном случае должен быть 
примером, поэтому сам обя-
зательно соблюдаю все тре-
бования по охране труда. По 
моему мнению, это нужное 
дело, и уже есть положитель-
ные результаты в работе – это 
вовремя предотвращенные 
несчастные случаи. 

- Если говорить о задачах 
дежурного, - отмечает Сергей 
Теслюк, - то он должен также 
контролировать порядок на 
рабочих местах, наличие в 
цехе или на участке преду-

Продолжение. 
Начало на стр.1.

- Как обеспечивается 
качество монтажа?

- Качеству монтажа уделя-
ется очень большое внима-
ние. Все монтажные работы 
ведутся совместно с предста-
вителями сервисных органи-
заций –  «BUCYRUS-сервис»,  
«BECKER»,  «NIEDERHOLZ». 
Представители этих фирм 
– Макс Вольфганг и Олег 
Мархинин руководят рабо-
тами по сборке основных 
узлов  струговой установки. 
Они же  проводят обучение 
рабочих – тех, кому предсто-
ит эксплуатировать и обслу-
живать комплекс. Напомню, 
что четыре группы рабочих 
и специалистов – а это не-
сколько десятков человек: 
от директора шахты до гор-
норабочих – прошли под-
готовку в учебных центрах 
Германии, посетили шахты, 
оборудованные подобными 
струговыми механизирован-
ными комплексами.

Перед отправкой в шахту 
горно-шахтное оборудова-
ние предварительно собира-
ется в мехцехе шахты, про-
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ошибок избежать П о м о г у т 
стюарДы безоПасНости

а как у Нас?
- Организация дежурств рабочих – стюардов безо-

пасности – таково требование корпоративного офиса 
«Арселор Миттал», - рассказывает начальник управле-
ния по охране труда и экологии Дина Марсовна Лоба-
нова. – Этот вопрос обсуждался и у нас на заседаниях 
управляющего комитета по программе «Безопасность 
для всех». На следующий год перед компанией по-
ставлены еще более высокие требования в плане без-
опасности. Без активного участия самих работников 
выполнить эти задачи будет очень непросто.

преждающих, информаци-
онных, запрещающих знаков 
безопасности. Также в его 
обязанности входит провер-
ка исправности ограждений, 
звуковой и световой произ-
водственной сигнализации, 
средств коллективной защи-
ты, состояния проходов, про-
ездов, переходов, габаритов, 
соответствие их требовани-
ям правил и многое другое. 
Дополнительную документа-
цию такой дежурный не ве-
дет, мы решили не нагружать 
людей лишней бюрократией. 
На каждом участке уже есть 
«Журнал регистрации на-
рушений по вопросам ОТ и 
ПБ», куда он имеет право впи-
сать все замечания. Мастер и 
начальник участка должны 
ежедневно проверять этот 
журнал и организовать ра-
боты по устранению наруше-
ний. Как видите, у дежурного 
по ОТ и ПБ ответственность 
большая, поэтому помощь 
коллег, в плане соблюдения 
всех правил и требований, 
просто необходима.

По материалам газеты 
«Металлург», 

«АрселорМиттал 
Кривой Рог»

водится его тестирование и 
наладка. Одно дело прочи-
тать инструкцию по эксплуа-
тации, а другое – пощупать 
все своими руками. Сейчас, 
например, пока идет монтаж 
комплекса в шахте,  в мех-
цехе собрана и подключена 
кабина оператора стругово-
го комплекса. На нем, как на 
тренажере, отрабатываются 
все основные операции по 
управлению струговой уста-
новкой.

- Коллектив участка № 4 
уже полностью укомплек-
тован рабочими и специа-
листами?

-  Весь ноябрь и декабрь 
мы вели прием работников. 
Отбор проводился очень 
тщательный, брали в основ-
ном грамотных специали-
стов, со стажем работы. Но 
при этом отдавали пред-
почтение молодежи, кото-
рая легче обучается, легче 
впитывает все новое, ведь 
струговая установка – это 
сплошная электроника. И 
еще один немаловажный 
момент – мощность пласта в 
струговой лаве один метр. В 
ней приходится не ходить, а 
ползать. Для этого надо быть 

здоровым, подвижным.
- Когда планируете за-

пустить лаву в эксплуата-
цию?

В конце декабря должна 
пройти приемка лавы шах-
товой комиссией. Опробо-
вание под нагрузкой и вывод 
комплекса из монтажной 
камеры планируем в январе. 

Не стоит забывать о том, что 
в струговых механизирован-
ных лавах огромную роль 
играет система автоматиза-
ции и визуализации. Пуско-
наладочные работы, оконча-
тельная притирка и доводка 
занимают много времени. 
Одно дело «скидать желе-
зо», как говорят горняки, 

и другое – довести до ума 
электронику. Тут спешка ни 
к чему. Ведь мы хотим рабо-
тать стабильно и с высокими 
производственными показа-
телями.

Беседу вела 
Елена ТРОФИМОВА

«Первомайская» готовится  к заПуску лавы

специалисты шахты “первомайская” с представителями компаНии 
BUCYRUS в гермаНии.



НАКАНУНЕ ПРАЗДНИКА

Эта технологическая 
смена на фабрике – 

лучшая смена не только по 
здоровью, но и по производ-
ственным показателям, по 
безопасности труда. 

Начальник смены Сергей 
Алексеевич Лияскин – сам 
приверженец безопасности 
и здорового образа жизни. В 
прошлом – шахтер. Имеет  25 
лет подземного стажа. Рабо-
тал на шахте «Бирюлинская» 
ГРОЗ, был звеньевым. Звено 
именовалось комсомольско-
молодежным,  трудилось с 
огоньком, ставило один ре-
корд за другим. Руководил 
участком, а позже стал на-
чальником смены. Сергей 
Алексеевич заработал две 
степени знака «Шахтерская 
слава». Стал бы, наверное, и 
полным кавалером, да шахту 
закрыли. Пришлось пере-
квалифицироваться в обога-
тители – пошел работать на 
ЦОФ «Берёзовская». 

Три года назад пришел на 
«Северную». Быстро приоб-
рел большой авторитет у ру-
ководства фабрики и своих 
подчиненных. Умеет руко-
водить людьми так, что без 
особого нажима на них, а тем 
более крика и ругани обе-
спечивает дисциплину труда 
и отличные производствен-
ные показатели – качество 
выпускаемого концентрата. 

- чтобы дать качествен-
ный концентрат, - объясняет 
Сергей Алексеевич, - надо, 
чтобы вся технологическая 
цепочка работала четко, ста-
бильно, без сбоев. 

Эту стабильность и обе-
спечивает коллектив смены 
– 27 человек, 20 из которых 
– женщины: аппаратчики, 
машинисты насосных уста-
новок, машинисты ленточ-
ных конвейеров, машинисты 
установок обогащения. 

Работа тяжелая, усло-
вия почти суровые: хо-

лодно, пыльно, шумно. Здесь 
особенно важна забота о сво-
ем здоровье: защитные очки, 
беруши или наушники, ре-
спираторы, рукавицы, пер-
чатки, теплая одежда. чтобы 

каждый работник 
был обеспечен сред-
ствами защиты и, 
главное, пользовался 
ими – забота началь-
ника смены. Сергей 
Алексеевич, как за-
ботливый отец, на-
поминает девчатам 
о наушниках, очках, 
респираторах, требу-
ет чтобы спецодежда 
была в порядке, за-
стегнута: кругом все 
крутится, не дай Бог, 
затянет в движущий-
ся механизм край 
порванной куртки – 
беды не миновать. 

А зимой запас-
ные выходы зано-

сит снегом и надо их 
своими силами расчи-
щать. И тут тоже Сергей 
Алексеевич позаботил-
ся – пошел и выписал 
несколько комплектов 

теплой спецодежды, чтобы 
женщины не простудились 
на холоде. Положа руку на 
сердце – каждый ли началь-
ник так заботится о своих 
подчиненных?

Есть у Лияскина и еще 
один секрет, как соз-

дать здоровую, работоспо-
собную атмосферу в кол-
лективе – индивидуальный 
подход к людям. С кого-то 
надо потребовать, с кем-то 
по душам поговорить, кому-
то посочувствовать. 

- Пришла, например, 
женщина на работу, вижу 
на ней, как говорится, лица 
нет. Поговорил, выяснилось 
– с мужем у нее проблемы. 
Говорю: «Бери-ка ты отгул, 
идидомой, решай свои про-
блемы». А не отпустил бы – 
как бы она работала? Так и 
до травмы не далеко.

Эти качества руководи-
теля – человечность, уважи-
тельное отношение к людям, 
готовность предложить свою 
помощь – очень ценится под-
чиненными. Особенно, если 
подчиненные – женщины. 
И те, в свою очередь, тоже 
стремятся не подвести на-
чальника .

А главное – меньше боле-
ют. В этом году, например, 
был лишь один больничный 
лист на всю смену. Тогда 
как в других сменах гораздо 
больше. 

Вряд ли специально под-
бирали только здоровых, 
крепких людей в этот кол-
лектив. Но есть же, навер-
ное, какой-то секрет, почему 
здесь люди не болеют. 

Первое, что удалось узнать 
– в этой смене много молоде-
жи. Средний возраст работ-
ников – примерно 32 года. В 
эти годы у человека обычно 
со здоровьем проблем почти 
не бывает. Другая причина – 
многие занимаются спортом 
или ходят на танец живота.  
Большую часть женской во-
лейбольной команды фабри-
ки составляют работницы 
именно этой смены. Третий 
секрет – активный отдых: на 

рыбалке, в походе, на даче. 
- Мы семьей все лето жи-

вем на даче в поселке Бирю-
ли, это на Барзасе, - расска-
зывает С. А. Лияскин о своем  
варианте отдыха. - часто 
вместе с сыновьями ездим на 
озеро Шира – купаемся, за-
гораем, рыбачим. А зимой – 
на лыжах в тайгу.

- У меня муж заядлый ры-
бак и охотник, так что летом 
мы почти все выходные про-
водим на природе, - расска-
зывает Александра Попова. 
– А еще я люблю волейбол, 
регулярно хожу на трениров-
ки. Этот выходной в боулин-
ге тоже надолго запомнится. 
Настоящий драйв. Обяза-
тельно с семьей сюда прие-
дем. Здорово, что нам такой 
подарок сделала компания. 
Это лучше чем премия, ко-
торую мы, женщины, обя-
зательно потратили бы на 
тряпочки какие-нибудь или 
на семью.

- Моя страсть – машины, 
делится Евгений Силяев. - Я 
все входные провожу в гара-
же. Покупаю разбитые авто 
и восстанавливаю их. Это и 
хобби и бизнес одновремен-
но. Ну и с семьей, конечно, 
тоже гуляю. Вожу жену и до-
чек в парк. Вот сейчас после 
боулинга пойдем на каток.

Отдыхать активно, по-
спортивному – это 

в стиле коллектива. Так что 
«путевка» в «Байконур» при-
шлась очень кстати. 

- Спасибо компании за 
этот подарок, - сказала за 
всех  Елена Бутраева  - Мы 
замечательно провели вре-
мя. Такой адреналин, такое 
ощущение азарта. Прекрас-
ный заряд хорошего настро-
ения получили перед празд-
ником.

Елена ТРОФИМОВА
Фото Татьяны 

ШЕПЕЛЬ-КУРОПАТОВОЙ

праздНичНые дНи и 
долгие НовогодНие 
каНикулы Не всегда и 
Не для всех являются 
Благом. излишНяя 
еда, мНого алкоголя – 
все эти НепремеННые 
атриБуты застолья Не 
могут положительНо 
сказываться На 
Нашем здоровье. 
советы, как остаться 
здоровым в праздНики, 
дает Наш цеховый 
врач, заведующая 
поликлиНикой № 
2 г. Берёзовского 
Надежда григорьевНа 
овчиННикова.

Мы, врачи, считаем, что 
нет ничего страшнее дли-
тельных праздников. чрез-
мерное употребление ал-
коголя – это только одна из 
составляющих  празднично-
го марафона. Именно в эти 
дни регистрируется наиболь-
шее количество сердечно-
сосудистых заболеваний, 
пищевых отравлений, об-
морожений, травм. У людей 
обостряются все хрониче-
ские заболевания, не говоря 
уже о том, что набираются 
лишние килограммы. Кроме 
этого все забывают о заряд-
ке, диетах, не пьют вовремя 
лекарства. Появилось даже 
такое понятие как празднич-
ный синдром. 

Как же правильно органи-
зовать выходные дни с поль-
зой для своего здоровья? 

Что касается проблем с 
пищеварением и лишним 
весом, то их можно избе-
жать, если соблюдать пра-
вила питания за празднич-
ным столом:

- Ешьте все, что хочется, 
но понемногу. Старайтесь 
ограничить прием жирной, 
жареной пищи в пользу са-
латов, отварной или запе-
ченной рыбы, фруктов.

- Здоровое питание не зря 
превозносит зелень. Листья 
салата, петрушка, кинза и 
укроп препятствуют всасы-
ванию жиров. Накладывай-
те их себе в тарелку щедрой 
рукой.

- Не стоит запивать креп-
кие спиртные напитки гази-
ровкой или сладкой водой, 
они способствуют лучшему 
усвоению алкоголя. Быстро 
опьянеете.

- Отдавайте предпочте-
ние сухим  красным винам, в 
них содержится бромелайн – 
сжигатель жира. 

- Не ешьте сладких фрук-
тов после мяса, жирных 
закусок и салатов, чтобы 
избежать брожения и не-
приятной тяжести в животе. 
Концентрируйтесь на кислых 
плодах и напитках, стимули-
рующих пищеварительные 
ферменты. Особенно ценен 
в этом смысле ананас: в нем 
особенно много бромелай-
на, который действует как в 
кислой среде желудка, так и 
в кишечнике.

- Пейте как можно боль-
ше жидкости. Питьевая 
вода – это и профилакти-
ка переедания, и средство 
скорой помощи для тех, 
кто хватил за столом лиш-
него. чем больше съедается 
пищи, тем медленнее выво-
дится жидкость из организ-
ма. В результате застаивают-
ся шлаки и токсины, растет 
лишний вес. Если насыщать 
организм влагой, включает-

ся принцип: «Не стоит удер-
живать в себе то, чего и так 
много».

- Не отказывайте себе в 
удовольствии потанцевать – 
физическая нагрузка ускоря-
ет обмен веществ, в том чис-
ле и утилизацию алкоголя.

- Постарайтесь в новогод-
нюю ночь курить как можно 
реже. Во-первых, никотин 
способствует сужению со-
судов, во-вторых, снижает 
поступление кислорода, ко-
торый нужен для нормаль-
ного обмена веществ, и, 
в-третьих, создает дополни-
тельную «токсикологиче-
скую» нагрузку.

- По-возможности, 
устройте так, чтобы засто-
лья с вытекающим из них 
перееданием не шли подряд, 
между ними должен быть 
перерыв хотя бы в один день, 
чтобы ваш организм успел 
истратить лишние калории 
и восстановиться

- Если преследуют дис-
комфорт в желудке, можно 
выпить препарат, содержа-
щий ферменты.

Если все же вы не удер-
жались и на праздники и 
съели или, что еще хуже, 
выпили лишнего, поста-
райтесь перед выходом на 
работу оставить 2-3 дня для 
того, чтобы привести себя 
в норму. В эти дни надо:

- Пить в 2-3 раза больше 
жидкости, чем до этого. Луч-
ше простой воды или свежих 
соков. А вот напитки, со-
держащие кофеин, газиров-
ка совершенно для этого не 
подходят.

- Увеличить потребление 
овощей, фруктов, ягод. Они 
являются источником клет-
чатки, которая выводит из-
лишний холестерин.

- Применять метод раз-
дельного питания, употре-
бляя за один прием пищи 
или только белки, или толь-
ко углеводы.

- Пить желчегонные чаи 
– отвары бессмертника, ку-
курузных рылец, корень ар-
тишока за 20 минут до еды. 
Выработка желчи – сигнал к 
приему пищи. Поэтому по-
сле приема желчегонного 
чая вся съеденная пища пе-
реваривается.

Во время каникул чаще 
нагружайте себя физиче-
скими упражнениями, по 
возможности, каждый день. 
Не сидите дома у телевизо-
ра, если позволяет погода, 
больше гуляйте, неважно 
где – вокруг дома, по мага-
зинам, в ближайшем парке. 
Катайтесь с детьми на сан-
ках, лыжах, сходите на каток, 
в бассейн, боулинг. Хорошим 
средством встряхнуть орга-
низм после праздников яв-
ляется сауна.

Дорогие друзья! На Но-
вый год всегда желают 
крепкого здоровья, лич-
ного благополучия, успе-
хов на трудовом поприще и 
карьерно-денежного роста. 
чтобы все пожелания сбы-
лись, избегайте излишеств 
в еде и питье, несмотря на 
заманчивые запахи и аппе-
титный вид праздничных 
блюд. Пусть Новый год будет 
для вас не просто праздни-
ком живота, а временем на-
стоящего, активного отдыха, 
которое лучше использовать 
для творчества, физического 
и духовного совершенство-
вания.

> пример для подражания

буДешь весел и зДоров – 
Проживешь без Докторов

Наступающий Новый год представители 
коллектива трудовой смеНы с. а. 
лияскиНа оФ «северНая» отметили в 
кемеровском развлекательНом комплексе 
«БайкоНур». 

> ваше здоровье

ПразДНик без ПослеДствий

эмоции через край 
(е.Бутраева)

с.а. лияскиН за    
здоровый оБраз жизНи
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овеН 
Зайцева Ольга Ген-

надьевна, ведущий 
инженер по произ-
водственному кон-
тролю шахты «Берё-
зовская»: 

- Наш знак – лиди-
рующий в системе зо-
диакального гороскопа. 
Поэтому рожденным 
под ним людям и флаг 
в руки – быть первы-
ми во всем, занимать 
активную жизненную 
позицию. Нам многое 
удается. Но не стоит 
останавливаться на 
достигнутом, стреми-
тесь к большему. А еще 
научитесь радоваться 
солнцу, ветру, дождю, 
снегу и просто – каж-
дому дню, в котором 
мы живем. И тогда уда-
ча будет преследовать 
вас на каждом шагу.  

телец
Комиссаров Анато-

лий Владимирович, 
ГРОЗ участка № 6 шах-
ты «Берёзовская», от-
ветственный за спор-
тивную работу:

- Год для Тельцов 
будет удачным, осо-
бенно для тех из них, 
кто ведет активный об-
раз жизни, занимается 
спортом. Я уверен, что 
те, кто пока не дружит 
с физкультурой, в 2011 
году обязательно най-
дут себе занятие по 
душе и вольются в нашу 
команду спортсменов-
любителей. 

БлизНецы
Кирпикова Галина 

Иванова, инженер по 
ОТ и ПБ ОФ «Север-
ная»:

- Уверена, что все у 
нас, Близнецов, в но-
вом году будет хорошо. 
Главный девиз – ста-
бильность во всем. Для 
крутых перемен это не 
лучшее время. Лучше 
постараться сохранить 
все то лучшее, что на-
копили за предыдущий 
год. А все силы напра-
вить на совершенство-
вание души и тела, на 
заботу о близких.

рак
Акимов Артем 

Владимирович, за-
меститель директора 
по производственно-
му контролю шахты 
«Первомайская»:

- Раков ждет успех 
и процветание. Глав-
ное - знать чего хочешь, 
четко поставить цель 
и стремиться к ней. 
Единственное условие: 
последовательно со-
блюдать все правила и 
стандарты, чтобы на 
пути к своей цели слу-
чайно не споткнуться, 
не свернуть себе шею, 
не обжечь крылья.

лев
Сергеенко Ольга 

Михайловна, менед-
жер по работе с пер-
соналом ОФ «Север-
ная»: 

- Львов ждут боль-
шие перемены: вполне 
вероятно, что они пре-
одолеют еще одну сту-
пеньку карьерной лест-
ницы. А у кого-то и на 
личном фронте будут 
изменения, конечно же, 
в лучшую сторону. При 
этом не надо забывать 
об отдыхе: например 
однажды взять и уехать 
подальше, отключить-
ся от работы, от суеты, 
чтобы потом с новы-
ми силами идти впе-
ред и вперед к успеху. 

дева
Каталицкий Алек-

сандр Николаевич, 
заместитель директо-
ра по снабжению шах-
ты «Берёзовская»:

- Мне кажется, что 
следующий год, симво-
лом которого считает-
ся милый и забавный 
зверек, принесет много 
удачи всем Девам. Но 
особенно тем из них, 
кто будет в этом году 
таким же белым, мяг-
ким и пушистым. Тогда 
основные добытчики 
материалов и запча-
стей будут им всячески 
помогать и способство-
вать улучшению их бла-
госостояния. 

весы 
Макаренко Ната-

лья Алексеевна, ме-

неджер по социаль-
ным вопросам  ОАО 
«Угольная компания  
«Северный Кузбасс»:

- Весы должны всег-
да быть исправными! 
Поэтому стоит следить 
как за своим физиче-
ским состоянием, так 
и за духовным. Не уны-
вать, не расклеивать-
ся, и не расслабляться. 
Берегите себя и всеми 
силами стремитесь 
к благополучию, до-
статку, любви. А еще 
пусть любовь и забота о 
близких всегда в вашей 
жизни имеют перевес!  

скорпиоН    
Голубев Игорь Вя-

чеславович, юрискон-
сульт дирекции по 
правовым вопросам:

Невероятно твор-
ческий год ожидает 
Скорпионов. У кого-то 
из них, вполне веро-
ятно появится воз-
можность работать по 
свободному графику. 
Необычайная сила 
духа и сила воли Скор-
пионов должны быть 
направлены только на 
позитив и созидание. 
А еще представителям 
этого энергичного зна-
ка нужно всегда быть 
ответственным за всех 
представителей других 
знаков Зодиака. И в 
этом году эгоистичные 
по натуре Скорпио-
ны, наконец-то обра-
тят внимание не толь-
ко на себя любимых, 
но и на окружающих. 

стрелец 
Макаренко Алсу 

Биуловна, начальник 
ОТиЗ шахты «Перво-
майская»:

- Стрельцов ждет 
много работы, а значит, 
будет и достаток, и ува-
жение. Хочешь чего-то 
добиться – действуй 
и помни: человек сам 
кузнец своего счастья! 
Не допускайте серости 
и однообразия в жиз-
ни, лени и бездействия. 
Здоровье не должно 
подвести, но для этого 
надо сохранять хоро-
шее настроение и пози-
тивно мыслить. 

козерог 
Сапелкина Ольга 

Анатольевна, заведу-
ющая здравпунктом 
шахты «Берёзовская»: 

- У Козерогов в 2011 
году будет все хорошо 
со здоровьем. Только 
звезды советуют пред-
ставителям нашего зна-
ка больше отдыхать, по-
лучать положительные 
эмоции. У тех, кто меч-
тает поехать на отдых 
за границу, есть боль-
шая вероятность, что 
эта мечта исполнится. 
Будьте дружелюбны, 
великодушны, не отка-
зывайте в помощи тем, 
кто в ней нуждается. 
Все добро, что вы по-
дарите окружающим, 
обязательно вернется к 
вам сторицей. 

водолей
Яцей Галина Михай-

ловна, ведущий бух-
галтер группы учета 
шахты «Берёзовская»:

- Наступающий год 
будет денежным для Во-
долеев. Это может быть 
повышение по службе 
или крупный выигрыш 
в лотерею. Неудачи 
обещают не беспоко-
ить. А если и появятся 
на горизонте, то к ним 
следует относиться фи-
лософски, то есть про-
сто их не замечать. Здо-
ровье тоже не подведет. 
Надо только помнить, 
что все в наших руках.

 
рыБы 

Утюж Елена Вик-
торовна, заместитель 
директора по эконо-
мике ОАО «СШЭМК»:

- Рыбы, плавайте 
только в чистой воде, 
остерегайтесь мутных 
водоемов и болот. В на-
ступающем году всех 
нас, рыб, ждет большой 
успех. При условии, что 
каждое наше решение 
будет взвешенным и 
обдуманным. Не плы-
вите по течению, про-
являйте инициативу, 
высказывайте свои 
предложения – и все у 
вас получится.  Пом-
ните, что даже рыбы не 
могут дважды войти в 
одну и ту же воду.

Традиционный подарок сделала наша 
компания детям города Берёзовского. 
На площади перед ДК Шахтеров поселка 
шахты «Берёзовская» вырос снежный го-
родок.

Горки для больших и маленьких, снежные 
фигуры символов Нового года – Деда Моро-
за, Снегурочки и белого кролика построены 
силами предприятий компании и городских 
художников. А большая праздничная ель 
украшена игрушками, изготовленными уча-
щимися подшефной школы № 1. 

буДет ПразДНик у ребят
> компания - детям

ПОЗДРАВЛЯЕМ ЮБИЛЯРОВ
Руководство ОАО «Угольная компания 

«Северный Кузбасс», администрация и кол-
лектив шахты «Берёзовская» поздравляют 
с юбилеем 

МЕРЗЛОВУ Любовь Алексеевну,
председателя Совета Ветеранов шахты 

«Берёзовская».

Мы любим Вас за Вашу природную му-
дрость, душевную чуткость и удивительное 
трудолюбие.

Вас всегда ценили и уважали на работе. Ва-
шему умению сплотить вокруг себя людей и по-
вести их за собой можно только позавидовать. 
Вы всегда помогали и продолжаете помогать 
тем, кто в этом нуждается.

 У Вас искреннее любящее сердце, Вы вы-
растили прекрасных детей и внуков. Вы и сей-
час продолжаете восхищать окружающих своей 
энергией и обаянием. Вы согреваете всех своим 
душевным теплом, дарите любовь и радость.

Спасибо Вам за все. Дай Вам Бог крепкого 
здоровья и долгих лет жизни! И пусть они бу-
дут наполнены нежностью, семейным теплом 
и заботой.

Совет ветеранов и руководство компа-
нии поздравляет с юбилеями:

 АКСЕНОВУ Нину Андреевну,
труженицу тыла, бывшую работницу от-

дела кадров ВПО «Кузбассуголь»;
ДИАНОВУ Веру Степановну,

ветерана труда, бывшую работницу финан-
сового отдела п/о «Северокузбассуголь»;

ЛАПШИНУ Инну Евгеньевну,
ветерана труда, бывшую работницу ДКС 

п/о «Северокузбассуголь».

Руководство и коллектив Автобазы ОАО 
«Угольная компания «Северный Кузбасс» 
поздравляют с юбилеями своих сотрудни-
ков:

БЕЛЯЕВСКУЮ Любовь Викторовну, 
машиниста котельной.,

МАКСИМОВА Василия Ивановича,
аккумуляторщика авторемонтных мастерских.

От юбилеев не уйти.
Они настигнут каждого, как птицы.
Но главное - сквозь годы пронести
Тепло души, сердечности частицу.

У Вас сегодня юбилей.
Мы от души Вас поздравляем!
И в жизни главного желаем:
Здоровья, счастья, радости
И лет до ста без старости! 

самый точНый гороскоП
Ничего с этим Не поделаешь, так 

уж мы, люди, устроеНы – хотим зНать, 
что же с Нами Будет, чего опасаться, 
к чему стремиться… своеоБразНый 
гороскоп На 2011 год для каждого 
звездНого зНака предлагают сами 
представители всех 12 зНаков 
зодиака. и это Не всемирНо известНые 
астрологи, а Наши с вами коллеги, с 
которыми мы встречаемся, оБщаемся, 
раБотаем каждый деНь, и у которых, 
поверьте, есть чему поучиться.


