
СТРОЙКА

ЕЛЕНА ПАВЛОВА,  
корр. «Сигнала»

Едва отзвучали фанфары по пово-
ду открытия автомобильного дви-
жения через Керченский пролив, 
как мост уже доказал свою востре-
бованность — за неделю по нему 
проехало более 100 тысяч машин. 
Но для строителей это только пол-
дела. Впереди у  них еще 1,5 года 
работы по возведению железно-
дорожного моста, который вдох-
нет туристическую жизнь в  полуо-
стров, а  главное — вернет работу 
железнодорожникам.

«К открытию движения по Крымскому 
мосту готовились тщательно, — рас-
сказывает председатель ППО ПАО 
«МОСТОТРЕСТ» Татьяна Таскаева.  — 
На открытие были делегированы 
работники каждого филиала, пред-
ставители руководства, профсоюзных 
организаций. На мосту стояли два гро-
мадных экрана, на которых шла транс-
ляция онлайн, мы видели, как Прези-
дент Путин сел на КАМАЗ и  поехал. 
Когда он говорил теплые слова, это 
было очень трогательно, прям слеза 
душу щемила».

Позже Мостотрест чествовал 
работников, в течение трех лет созда-
вавших эту 19 километровую красоту, 
причем в ускоренном режиме. Запла-
нированный изначально срок сдачи — 
декабрь 2018 года — был сокращен, 

строителей стали ориентировать на 
май. И  они с  задачей справились. 
Профсоюзная организация отметила 
отличившихся работников грамотами, 
а  все мостостроители–члены профсо-
юза получили памятные значки с изо-
бражением Крымского моста, к ним от 
профсоюза прилагалась и небольшая 
денежная премия. Людям приятно. 
Примечательно, что некоторые рабо-
чие восприняли значки как медали.

Праздник — это, конечно, хорошо, 
но впереди еще 1,5 года напряженной 
работы. 15 мая открыли движение, а в 
ночь уже смена вышла работать, ведь 
строительство идет беспрерывно, в кру-
глосуточном режиме.

Масштаб стройки — колоссальный: 
из 15 филиалов Мостотреста на возве-
дении моста трудятся 11, плюс субпо-
дрядчики. В  самый пик строительства 
было задействовано свыше 10 тысяч 
человек. Мостотрестовцы работают на 
обоих берегах пролива, которые назы-
вают «сторона Тамань» и «сторона 
Керчь».

С момента начала стройки Татьяна 
Таскаева выезжала туда регулярно 
с  различными миссиями. Как пред-
седатель ППО и  член комиссии по 
охране труда она неоднократно про-
веряла условия труда, организацию 
питания и  проживания, обеспечение 
спецодеждой, спецобувью, доставку 
строителей на работу. Она знает там 
каждый участок и, разумеется, жилые 
городки.

«Городки со стороны Тамани 
и  Керчи идентичны, только Тамань 
в  три раза больше, — рассказывает 
она. — Поселок строителей «Керчь» 
находится в трехстах метрах от стройки 
и рассчитан на одновременное прожи-
вание до 1560 человек. Вход оснащен 
шлагбаумом, турникетами и рамками–
металлодетекторами. В  поселке дей-
ствует пропускной режим. Безопас-
ности уделяется огромное внимание: 
70 видеокамер круглосуточно ведут 
видеонаблюдение, охрана патрулирует 
территорию, дежурит группа быстрого 
реагирования ЧОПа, работает пункт 
полиции».

В поселке пять трехэтажных обще-
житий, рассчитанных на размещение 
до 312 человек в  каждом, а  также 
медицинский пост, банно–прачеч-
ный комплекс, контрольно–пропуск-
ной пункт, столовая и  водонасосная 
станция. 

Здесь все настолько четко и чисто, 
что городок строителей больше напо-
минает воинскую часть. Впечатляет 
спортивная площадка с искусственным 
покрытием, на которой имеются даже 
несколько трибун с навесами для зрите-
лей. Здесь можно взять спортинвентарь 
и  поиграть в  футбол или баскетбол, 
а прочими дисциплинами позаниматься 
в спортивном уголке с брусьями и тур-
ником. На спортплощадке проводятся 
массовые игры и соревнования.
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НОВОСТИ
ПРИДУМАТЬ ПРОЕКТ 
В Ярославле прошел региональный этап 
Школы молодого профсоюзного лидера. 
Участие в  нем приняли представители 
молодежи Ярославского региона Север-
ной дороги. К мероприятию ребята гото-
вились несколько месяцев — проходили 
профсоюзную практику, вникали в тонко-
сти работы профкома, придумывали идеи 
для проектов, а затем занимались их раз-
работкой и  реализацией в  рамках своих 
организаций. 

«Участвую в  ШМПЛ второй раз. 
В  этом году программа здорово измени-
лась, — рассказал председатель моло-
дежного совета Ярославского региона, 
электромеханик Ярославского региональ-
ного центра связи Мария Пархоменко. — 
Она стала более структурированной и про-
думанной. И  это пошло на пользу дела: 
проекты стали на уровень выше, а ребята 
погрузились с  головой в «профсоюзную 
тематику». 

ПРАЗДНИЧНЫЙ ВЕЛОПРОБЕГ  
В КАЛИНИНГРАДЕ
На  Калининградской дороге под  патро-
нажем профсоюза  и  РФСО «Локомо-
тив» состоялся велопробег, посвящен-
ный  73–й годовщине победы в Великой 
Отечественной войне и 15–летию ОАО 
«РЖД».   

Пробег пролегал по маршруту Кали-
нинград – Ладушкин – Калининград. 
Участники останавливались у мест 
захоронения советских воинов и воз-
лагали цветы. Велосипеды оседлали 
более 60 железнодорожников и  чле-
нов их семей. 

МЕТРОСТРОИТЕЛИ СЕВЕРНОЙ СТОЛИЦЫ 
ПОСТАРАЛИСЬ
В Санкт–Петербурге метростроители 
сдали в  эксплуатацию две новые стан-
ции — «Новокрестовскую» и «Беговую». 
Через них ежедневно будут проезжать до 
761 тысячи пассажиров. 

Станции улучшат транспортную ситу-
ацию в  Приморском и  Петроградском 
районах города и  сделают доступнее 
стадион «Санкт–Петербург», где скоро 
будут проходить матчи Чемпионата мира 
по футболу. И  если «Новокрестовская» 
на первых порах заинтересует в первую 
очередь болельщиков, то «Беговая» 
расположена в  центре спального квар-
тала в  историческом районе «Старая 
деревня».

Крымский мост.  
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УСЛОВИЯ ТРУДА 

Матрасы с чаем 
ВАДИМ КОЖУХОВСКИЙ,  
Дорпрофжел на Кубышевской дороге 
САРАТОВ 

Комнаты приема 
пищи подразде-
лений Куйбышев-
ской дирекции по 

тепловодоснабже-
нию пополнились чайниками,  
термосами, диспенсерами 
и кулером. 

«Техника приобретена на сред-
ства, предусмотренные Кол-
лективным договором для про-
граммы по улучшению условий 
и охраны труда. Во время заку-
пок учитывались предложения 
цеховых комитетов профсоюза 
и  уполномоченных по охране 
труда», — рассказала пред-
седатель ППО дирекции Над-
ежда Мельникова. Улучшаются 
бытовые условия и в дистанции 

инженерных сооружений Куйбы-
шевской дирекции инфраструк-
туры. Как сообщила председа-
тель профсоюзной организации 
предприятия Наталья Сухар-
никова, новые термопоты 
и  микроволновые печи пере-
даны в  комнаты приема пищи 
линейных участков на станциях 
Моршанск, Рузаевка, Самара, 
Кинель, Жигулевское Море, 
Аксаково и Дема, а также мех-
мастерских на станциях Дема 
и Безенчук.

А дом отдыха локомотивных 
бригад моторвагонного депо 
Безымянка получил, наконец, 
полсотни новых матрасов, 
в  том числе 29 ортопедиче-
ских. Включение этой закупки 
в  план поставок состоялось 
с  подачи профкома и  предсе-
дателя профсоюзной органи-
зации предприятия Марины 
Насоновой.

СОБЫТИЯ И ФАКТЫ

ЛЕТ
Инспекции 
труда

1 9 18
-

- 2 0 1 8

СПОРТЛЭНД

Мальчишкам 
и девчонкам 
посвящается
ИРИНА КЕЛЛЕРМАН,  
Дорпрофжел на Южно-Уральской дороге 
ЧЕЛЯБИНСК 

Накануне Международно-
го дня защиты детей Челя-
бинск превратился в город 
детства. На площадке Ле-
дового дворца «Уральская 
молния» разместилась ин-
терактивная акция-выстав-
ка детского досуга и твор-
чества «Спортлэнд».  

На 65 интерактивных пло-
щадках были представлены 
современные виды и формы 
организации детского досуга.  
Интеллектуальные и развива-
ющие игры, головоломки, кон-
курсы и викторины, подвижные 

игры, различные виды спорта 
и, конечно же, любимые всеми 
детьми надувные конструкции. 
Каждый ребенок на выставке 
нашел себе занятие по душе. 

За два дня выставку посе-
тили более 20 тыс. железно-
дорожников и жителей города 
с детьми. Не остались без 
внимания и дети работников 
Курганского и Златоустовского 
регионов, станций Карталы 
и Троицк, доставку которых 
на праздник комфортабель-
ными автобусами организовал 
Дорпрофжел.

Молодые работники дороги 
также приняли активное учас-
тие в работе выставки, помо-
гая детям на площадках в каче-
стве волонтеров.

ПРОЕКТ 

Видеоблог 
о профсоюзе 
ДЕНИС ТОЛСТОЙ,  
Дорпрофжел на Западно–Сибирской 
дороге 
НОВОСИБИРСК

Молодежный совет Дор-
профжел на Западно–Си-
бирской дороге запустил 
в Инстаграме социальный 
проект «Живые уроки о 
РОСПРОФЖЕЛ».   

Это небольшие видеоистории, 
каждая из которых посвя-
щена отдельному направлению 
работы профсоюза. 

«Живые уроки», которые 
получилось реализовать в 
формате еженедельных виде-
облогов, живого общения с 
возрастающей аудиторией, 
ответов на волнующие под-
писчиков вопросы, особенно 
популярен в социальной сети 
Instagram на странице под 
логином @ll_rosprofzhel. Всего 
за 1,5  месяца ресурс успел 
доказать свою актуальность. 
Это подтверждается фактом 
поддержки проекта со стороны 
более 20 молодежных советов 
различных профсоюзных орга-
низаций со всех уголков России. 
Тематика видеоблогов, пред-
ставленная в доступной форме 
живого общения, направлена 
на разъяснение прав и обя-
занностей работников, Устава 
РОСПРОФЖЕЛ, наиболее акту-
альных пунктов коллективного 

договора ОАО «РЖД», процесса 
активации и преимуществ элек-
тронного профсоюзного билета, 
а также голосования за соци-
альные инициативы.

«Главной задачей было 
желание повысить доступ-
ность полезной информации о 
работе профсоюза, внедрить 
новый формат взаимодейст-
вия профактива в социальные 
сети, интересно и кратко пре-
поднести важные для каждого 
работника сведения,  — рас-
сказала автор проекта Юлия 

Шабанова. — В перспективе 
я нацелена на то, чтобы его 
участниками и подписчиками 
стало большинство молодых 
специалистов РЖД и про-
фсоюзных активистов. Ведь 
собранные видеоуроки пред-
ставляют собой своеобразный 
учебник для молодых работни-
ков, позволяющий в сжатые 
сроки — буквально движе-
нием пальца — найти необхо-
димую информацию. Пригла-
шаю всех стать участниками 
проекта».
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Автор проекта Юлия Шабанова рассчитывает, что подписчиками 
проекта станут молодые специалисты РЖД и профсоюзные активисты
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Вахта у  работников длится 15 дней, 
потом столько же отдыхают. В поселке 
они живут в  комнатах по 4–5 чело-
век. В  каждой есть кондиционер, что 
немаловажно для жаркого крымского 
климата. Кулеры с  питьевой водой 
в доступе на каждом этаже. Душевые, 
туалеты, умывальни  — общие, рассчи-
таны на одновременное пользование 
10 человек. Есть комната для стирки 
личного белья, оснащенная четырьмя 
стиральными машинами, часть из 
которых купил профсоюз, а также ком-
ната–сушилка, с  утюгом и  гладильной 
доской. Постельное белье меняют раз 
в неделю, его стиркой в банно–прачеч-
ном комплексе занимается обслужи-
вающий персонал. Водо– и  электро-
снабжение поселка централизованное. 

Возле всех зданий стоят скамейки для 
отдыха, выделены места для курения.

«Все сделано достойно и, что 
немаловажно, с  запасом на случай 
аварии,  — говорит Татьяна Таска-
ева.  — Например, в  случае отключе-
ния централизованного водоснабжения 
оно будет осуществляться из резер-
вуаров для воды общего назначения, 
а  при отключении электроснабжения 
поселок переводится на автономное 
энергоснабжение с помощью собствен-
ных дизель–электростанций. Имеются 
и свои локально очистные сооружения».

При входе в столовую висят профсо-
юзные стенды — Таскаева заказала 
и  привезла их из Москвы на каждый 
производственный участок. Там есть 
вся информация и  необходимая «лите-
ратура». На День Победы был оформлен 

стенд с детскими рисунками — людям, 
оторванным от дома, это греет душу.

Столовая большая, раздача идет 
с  двух сторон, чтобы избежать очере-
дей. Так же для сокращения времени 
обслуживания введена система оплаты 
специальными электронными картами. 
Но у  вахтовиков питание бесплатное. 
Меню разнообразное, ежедневно пред-
лагается до шести видов завтраков, 
а  на обед — два вида первых блюд, 
три вида гарниров, семь видов вторых 
блюд, четыре вида салатов и три вида 
напитков. Такое разнообразие неспро-
ста — люди работают из разных регио-
нов, разных национальных групп, у каж-
дого свои предпочтения. Вот повара 
и  идут навстречу, учитывая нюансы. 
К столовой примыкает магазин, в кото-
ром продают товары первой необходи-
мости, установлен терминал оплаты 
услуг, телефонной связи и интернета.

Работникам, работающим «на 
воде», то есть на фарватерных опорах, 
обеды в  специальной таре подвозят 
автомобили–рефрижераторы. В  жару 
пища может испортиться, и, чтобы 
исключить возможность отравления, 
профком приобрел по 30 термо–сумок 
и  сумок–холодильников для салатов 
и  договорился об обслуживании двумя 
рефрижераторами, температура в кото-
рых держится в  пределах от 0 до +6 
градусов.

«Мне часто приходится решать 
вопросы работающих на строительстве 
Керченского моста и на месте, и нахо-
дясь в  Москве, — говорит Татьяна 
Таскаева. — Как правило, это насущ-
ные вопросы, с  которыми люди обра-
щаются к своим профгрупоргам и пред-
седателям ППО филиалов. Например, 

по просьбам членов профсоюза мы 
несколько раз приобретали мячи и про-
чий спортинвентарь. Просили также 
повесить телевизоры в столовых, и мы 
их купили. Люди хотят быть в  курсе 
новостей, и, если остается время 
после обеда, им удобно посмотреть 
телевизор здесь же. Отмечу, что наши 
работники несмотря на такую колос-
сальную разбросанность, не чувствуют 
себя оторванными, не говорят, мол, 
вы сидите в Москве и нас не слышите. 
Когда мы после открытия движения по 
мосту развозили значки и  грамоты по 
филиалам, после этого несколько чело-
век написали заявления о  вступлении 
в профсоюз».

Кстати, профсоюзу решать про-
блемы приходится настолько разно-
образные, что они касаются даже 
медицины. Вообще в вахтовом поселке 
круглосуточно работает медицинский 

пост, где дежурят фельдшеры из кер-
ченской больницы. Они оказывают 
первую медицинскую помощь, прово-
дят пред– и  послерейсовые осмотры 
водителей. В  случае необходимости 
фельдшер вызывает скорую помощь 
для дальнейшей транспортировки паци-
ента в медучреждение. На производст-
венной базе и  двух опорах фарватера 
с обеих сторон круглосуточно работают 
еще три медицинских поста. Не дай 
бог что — помощь окажут сразу. Но 
вот зимой и  осенью, когда по Тамани 
гуляют лихие ветра, многие простужа-
ются. Вот тут–то на помощь и приходит 
профком, приобретая дополнительно 
в  Анапе или Керчи противовирусные, 
противовоспалительные и  противопро-
студные препараты.

В свободное от работы время стро-
ители могут почитать или посмотреть 
телевизор в  комнатах отдыха каж-

дого общежития. Там же можно поиг-
рать в шахматы и шашки, купленные, 
кстати, тоже профсоюзом. Дважды 
в год проводятся соревнования по фут-
болу, а  сами работники устраивают 
мини–турниры по футболу, баскетболу, 
силовому многоборью. Сами придумали 
и проводят шахматный турнир на Кубок 
моста. В  праздники профком органи-
зует концерты, хотя это не так просто 
из–за соображений безопасности,  — 
на артистов заранее нужно оформлять 
пропуска. На местах организацией 
всего и  вся занимаются председатели 
ППО.

«Многие филиалы стараются приу-
красить свою территорию, — расска-
зывает Таскаева. — Где–то вазоны ста-
вят, где–то сваривают подставки для 
цветов. Однако самое оригинальное 
проведение досуга организовали себе 
работники из Чебоксар. Они большие 

молодцы, все очень хозяйственные. 
Показывают мне — смотрите, мы фон-
танчик своими руками сделали. Дейст-
вительно, живительный оазис создали: 
воду подвели, камешками обложили, 
рядом — беседка. На мое искреннее 
восхищение спрашивают: «А знаете, 
что у нас за беседкой?» Нет, конечно. 
А там — огородик. Я удивилась. А они 
навезли откуда–то земли (на местной–
то ничего не растет), все расплани-
ровали, посадили зелень, картофель 
и даже виноград. И ухаживают. Участок 
там небольшой, может 1–1,5 сотки. 
Все у них там по–домашнему». 

Ну что тут скажешь? Действительно, 
хозяйственные в Мостотресте работают 
чебоксарцы. Говорят, что перед новым 
годом они из родного города привезли 
в  Тамань… елку! И  то правда, где ее 
взять на просоленной приморской 
земле?

СОБЫТИЯ И ФАКТЫ

На мосту строители встретились с президентом

«Сторона Керчь» с высоты птичьего полета

Повара столовой балуют работников вкусными блюдами

После смены приятно обсудить новости с коллегами на скамейке
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Ремонтные «окна»
ТЕМА НОМЕРА
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В эту ремонтную кампанию на сети РЖД планируется оздоровить 
6528,8 км пути. Запланировано 850 длительных закрытий перегонов про-
должительностью более 3,3 тыс. суток. А это значит, что огромному ко-
личеству людей, занятых на обновлении инфраструктуры, необходимо со-
здать достойные условия не только труда, но и отдыха. «Сигнал» выяснил, 
с какими проблемными вопросами ремонтники столкнулись в этом году, 
какие плавно перетекли из прошлых лет и что удалось решить. 

Михаил ПОРТУНОВ,  
главный технический 
инспектор труда 
Дорпрофжел на 
Московской дороге:

—  В последние пять лет на 
МЖД были трудности с готов-
ностью служебно–технических 
вагонов к  летним путевым 
работам. В  этом году у  Феде-
ральной пассажирской ком-
пании арендовали 24 вагона. 
Это позволило обеспечить 
ПМС необходимым количест-
вом вагонов с  нормальными 
бытовыми условиями.  Да, есть 
отдельные вопросы по их уком-
плектованию бытовыми при-
борами, мебелью, оборудова-
нием, системами и средствами 
пожаротушения. Но они реша-
ются Дирекцией по ремонту 
пути и руководителями ПМС. 

Также важный вопрос — 
это стоимость питания работ-
ников, занятых на ремонте 
пути в «окна» продолжительно-
стью не менее четырех часов, 
которая не пересматривалась 
с  апреля 2013–го. Соответст-
венно, выход порционных блюд 
значительно уменьшился, 
а  их ассортимент стал более 
бедным. 

Проблема МЖД заклю-
чается в  том, что некоторые 
ПМС одного региона задей-
ствованы на летних путевых 
работах в других регионах. И у 
них нет возможности возвра-
щения в свой регион.  Весной 
же 2012 года из распоряже-
ния №ЦДРП326р «О мерах по 
упорядочению системы обще-
ственного питания работни-
ков структурных подразделе-
ний Центральной дирекции 
по ремонту пути» был исклю-
чен следующий пункт: «Бес-
платным горячим питанием 
работники ЦДРП обеспечива-
ются при выполнении работ 
в «окно» на отдаленных объ-
ектах, расположенных на рас-
стоянии более 250 км и  при 
невозможности ежедневного 
возвращения к  месту распо-
ложения структурного подра-
зделения  — 3 раза в  день». 
Поэтому сегодня на работни-
ков распространяется лишь 
действие коллективного 
договора, согласно которому 
они обеспечены только двух-
разовым питанием. Однако 
потребность в  трехразо-
вом питании у  людей отнять 
нельзя, да и  на голодный 
желудок навряд ли уснешь 
после трудового дня. 

Олег МАЗУРКЕВИЧ, 
председатель ППО 
Сахалинской дистанции 
инфраструктуры:

—  На днях побывал на всех 
путевых работах, проводимых 
в регионе, посмотрел, в каких 
условиях работают и отдыхают 
люди. 

Нет вопросов к  обеспече-
нию работников спецодеждой, 
спецобувью и другими СИЗ и к 
доставке к  месту работ. На 
достойном уровне организо-
вано питание. Продукты подво-
зят свежие и вовремя. Повара 
готовят рядом с местом обнов-
ления инфраструктуры. 

Существуют проблемы, каса-
ющиеся состояния бытового 
комплекса. В основном это недо-
статочное количество постель-
ного белья. Но данная проблема 
сегодня практически решена 
в  сотрудничестве с  АО «Пасса-
жирская компания «Сахалин». 
Также решается вопрос ремонта 
стиральных машин, установлен-
ных в бытовых вагонах. Из семи 
машин неисправны две. 

Иногда возникают вопросы 
с  доставкой воды, связанные 
с  поломкой автотранспорта. 
При этом питьевая вода пере-
гружается в другой автомобиль 
и доставляется на место. 

Отмечу, что жилой бытовой 
комплекс устарел.

Владимир БАРАБАНОВ,  
начальник Горький–
Казанской дистанции пути 
Горьковской дирекции 
инфраструктуры:

—  Для эффективной работы 
в летний путевой период важны 
такие факторы, как продолжи-
тельность «окон» и своевре-
менная доставка к месту работ 
материалов для текущего содер-
жания и ремонта пути. Еще один 
важный вопрос  — социально–
бытовые условия. С ними все 
неплохо, но хотелось бы, чтобы 
по окончании работы у людей 
была возможность привести 
себя в порядок, вымыться, 
переодеться. Они трудятся 
в тяжелых условиях, руки 

чистыми остаются редко, да и 
работать приходиться с такими 
материалами, после которых 
отмываться надо очень долго. 
Если была бы возможность это 
организовать — было бы очень 
хорошо.

Отдельная тема — доставка 
до места работ. Путеремонт-
ных летучек не хватает, чтобы 
покрыть потребность. Работ-
нику необходимо приезжать к 
месту работ быстро и вовремя, 
с инструментом, спецодеждой. 
Для решения этой проблемы в 
2018 году в Дирекции инфра-
структуры был разработан и 
утвержден график доставки 
путевых бригад на «окна». 
Посмотрим, насколько эффек-
тивно удастся его реализовать 
на практике.

Елена ШИШКИНА, 
председатель ППО 
Забайкальской дирекции 
по ремонту пути:

—  В оперативном управле-
нии дирекции находится 191 
служебно–технический вагон 
при общей потребности в 222. 
Из них 44 с  просроченным 
сроком службы и  плановыми 
видами ремонта.

На 2018 год служебно–тех-
нические вагоны в план ремонта 
не включены, в  прошлом году 
девять отремонтировали в объ-
еме деповского ремонта.

Конечно, при подготовке 
к летним путевым работам мы 

принимали меры по приведению 
вагонов к условиям, пригодным 
для проживания. Но даже мини-
мальные требования — приве-
дение освещения к  требова-
ниям санитарных норм, ремонт 
систем отопления, водоснабже-
ния, частичное утепление и кос-
метический ремонт — влекут за 
собой значительные денежные 
вложения.

При подготовке к  этой 
летней путевой страде были 
решены некоторые вопросы. 
Так, для отдыха локомотив-
ных бригад решено выделить 
в  служебно–технических ваго-
нах отдельное купе. Кроме 
этого, в  мае в  местах дисло-
кации путевых колонн выде-

лены 11 вагонов специально 
для проживания и  отдыха 
локомотивщиков.

Постепенно все ПМС будут 
укомплектованы вагонами–
банями. Еще три–четыре года 
назад мы об этом могли только 
мечтать!

Подготовлено 10 вагонов–
столовых, и  питание работни-
ков организовано в  удобное 
для них время. 

Еще не решен ряд вопро-
сов, в  том числе обеспечение 
вагонов сушильными устройст-
вами, позволяющими сушить 
спецодежду и обувь открытым 
способом, шкафами для хране-
ния спецодежды, но я уверена, 
что и они будут сняты. 

Николай ГЛЕБОВ,  
председатель ППО 
Красноярской дирекции 
по ремонту пути:

—  Основная проблема, 
как и  в предыдущие годы,  — 
ремонт служебно–техниче-
ских вагонов для проживания 
и  отдыха работников, задей-
ствованных на капитальном 
и  среднем ремонте пути, 
а  также доставка их к  месту 
работ и обратно. 

У нас 124 вагона, большин-
ство которых практически выра-
ботали свой срок и длительное 
время не подвергались никаким 
видам ремонта, кроме «латания 
дыр» в условиях ПМС. Так, 104 
вагона рабочего парка следует 
списать по состоянию и  сроку 
службы.

В рамках подготовки к лет-
ней путевой кампании техин-
спекция труда Дорпрофжел 
совместно с  руководством 
и  специалистами дирекции, 
с  участием руководителей 

подразделений провела про-
верки в ПМС и выявила серь-
езные нарушения требований 
санитарных правил и  норм 
охраны труда. Выпускать 
на линию такой подвижной 
состав небезопасно. На дан-
ный момент вопрос вроде бы 
начал сдвигаться с  мертвой 
точки — планируется поэтап-
ное обновление парка ваго-
нов на основании Программы 
обновления путевой техники на 
период 2018–2022 годов, но 
ситуация остается сложной. 
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Любовь КУРИННАЯ,  
председатель  
ППО Багаевской механизированной 
дистанции пути:

—  В этом году впервые на Приволж-
ской магистрали изменилась техно-
логия укладки стрелочных переводов. 
При их смене стали проводить работы 
с  применением фронтального погруз-
чика и  осуществлять выгрузку думка-
ров с соседнего пути. А это позволяет 
не только более качественно ремон-
тировать балласт, но и  положительно 
сказывается на безопасности работ. 
Произошли изменения и в технологии 
укладки рельсовых плетей.

Для работников организовано 
трехразовое горячее питание, но  
повсеместной проблемой остается 
неудовлетворительные условия при-
ема пищи: есть приходится либо 
стоя, либо сидя на коленях. Необхо-
дима организация мест приема пищи 
в полевых условиях. 

К месту работ путейцев достав-
ляют автотранспортом, так как на 
предприятия вернули специализиро-
ванные машины «КАМАЗ–ВАХТА», 

«НЕФАЗ». И  это решение было 
положительным. 

Для проживания подготовлены 
вагоны и  созданы санитарно–бытовые 
условия. Сегодня в  ДРП эксплуатиру-
ется 60 вагонов, но 28 из них крайне 
изношены. По наряд–заказу мы должны 

получить 10 вагонов, но они стоят на 
станции Курдюм для устранения неи-
справностей, и договор аренды между 
Федеральной пассажиркой компанией  
Центральной дирекцией инфраструк-
туры еще не подписан, а летние путе-
вые работы идут.

Люди 
и щебень 
в дефиците 

Наталья КАЗЕМИРОВА,  
председатель ППО путевой 
машинной станции Крымской 
железной дороги:

—  В путевой машинной стан-
ции на Крымской железной дороге 
проблемных вопросов много, ведь 
наше подразделение создано в 2016 
году. Но при этом мы развиваемся, 
приобретаем технику. В  этом году, 
например, динамический стабили-
затор. Год назад создали участок 
по ремонту путевой техники и  спе-
циального самоходного подвижного 
состава. Сегодня он выполняет теку-
щий ремонт путевой техники первого 
и  второго объема. В  этом году уча-
сток будет аттестоваться на капи-
тальные виды ремонта. Ввиду того, 
что работа в «окно» суточная и  в 
основном удаленная, для работников 
организован подвоз горячего пита-
ния, воды, в  том числе и  бутилиро-
ванной, есть вагон для отдыха. 

Стоит отметить, что в  основном 
запланированные капремонт пути 
и  ремонт путевой техники выпол-
няются. Отставание от планового 
задания бывает из–за несвоевремен-
ной поставки материалов и  щебня. 
Поскольку из–за санкций сложно 
найти поставщика. Щебень прио-
бретаем у  крымских поставщиков, 
но иногда приходится его возвра-
щать по причине несоответствия 
фракции нормативно–технической 
документации.

Вторая серьезная проблема  — 
дефицит штата. Так, расчетная 
численность монтеров пути — 
151  человек, но работают всего 83 
человека. Текучесть кадров высокая, 
несмотря на то, что средняя зарплата 
монтера пути 35  726 руб. и  самая 
высокая по дороге премия — 90%.

ТЕМА НОМЕРА

Алексей БОБЫЛЕВ,  
председатель  
ППО ПМС–113  
Лоста Северной дирекции  
по ремонту пути:

—  Наша ПМС проводит работы на 
самых грузонапряженных направлениях 
Вологодского региона Свеча — Кошта 
и Александров — Кошта. 

Ремонтировать путь  приходится в 
условиях жесткого ограничения продол-

жительности «окон». Поэтому органи-
зация работ должна быть на высоком 
уровне, чтобы уложиться в отведенное 
время. 

В этом году у нас полностью 
закрыт вопрос по спецодежде, пре-
жде всего, из–за грамотно прове-
денной заявочной кампании. Нет 
проблем с обеспечением горячим 
питанием работников. 

К месту работ доставляется не 
только горячая пища в термосах, но 
и столы, стулья, рукомойники. Блюда 

выдаются в одноразовой посуде или в 
контейнерах. 

Продолжается усовершенство-
вание санитарно–бытовых условий. 
В прошлом году мы собственными 
силами организовали на базе нового 
вагона–рефрижератора банный ком-
плекс. Здесь одновременно может 
мыться восемь человек. Это очень 
хорошо, но для трехсот человек все–
таки недостаточно, поэтому изыскива-
ется возможность обустройства еще 
двух таких вагонов.

обновления

Владимир РАЗУМОВСКИЙ,  
руководитель Екатеринбургского 
филиала Дорпрофжел  
на СвЖД:

— Ремонтно–путевая кампания только 
началась. Острые моменты, на кото-
рые мы обращаем внимание, — это 
питьевой режим, питание, служебно-
технические вагоны, спецодежда. На 
данный момент что получилось? Еще нет 
жары, поэтому с организацией питьевого 
режима проблем нет. Питание организо-
вано по следующей схеме: утром выдают 
сухой паек, в обед развозят горячее 
питание, а вечером работники питаются 
в вагонах. По этим пунктам нареканий 
нет.  Вагонов служебно–технических 
хороших как не было, так и нет. Но 
здесь я должен оговориться, что такое 
в моем понимании «хороший вагон», — 
в нем обязательно есть туалет, душ, 
стиральная машина и место для сушки 
белья. В этом году пришли несколько 
новых вагонов, но их количество — это 
«капля в море». Держим руку на пульсе, 
выезжаем с технической инспекцией на 
«окна», чтобы, на месте оценивая ситуа-
цию, принимать решения.

Николай ШАШКОВ,  
председатель Дорпрофжел  
на Западно–Сибирской   
дороге:  

—  В этом году план летних путевых 
работ Западно–Сибирской дирекции по 
ремонту пути составляет 586,3 км, что 
превышает прошлогодние показатели 
на 15%. На период проведения ремонт-
ной кампании дополнительно на работу 
принято 366 человек. 

Для реализации запланированных 
объемов и обеспечения социальной 
стабильности в коллективах особое 
внимание уделено организации достой-
ных условий труда и производственного 
быта. В полной мере обеспечена готов-
ность служебно–технических вагонов.  

Важным вопросом в период летней 
путевой кампании, который поднимался  
на совместном заседании правления 
ОАО «РЖД» и первичной профсоюзной 
организации ОАО «РЖД», остается про-
цесс организации питания для работ-

ников всех подразделений. С внедре-
нием новых технологий по ремонту пути 
на «закрытых» перегонах режим труда 
работников на протяжении от 7 до 14 
дней стал практически круглосуточным. 
В связи с увеличением напряженности 
работы питание железнодорожников в 
таких условиях должно стать четырех-
разовым: завтрак, обед, ужин и ноч-

ной обед. Сегодня в соответствии с 
пунктом 6.21 Коллективного договора 
предусмотрено питание не более трех 
раз в сутки. Также необходимо пере-
смотреть стоимость питания на одного 
работника, которая составляет чуть 
более 300 руб. Несмотря на ежегодное 
повышение цен на продукты, сумма не 
менялась уже несколько лет.  

Светлана СИДОРИНА, 
председатель ППО Ртищевского 
железнодорожного узла Юго-
Восточной дирекции инфраструктуры:

—  В прошлом году у  нас на узле 
не велось капитального ремонта пути. 

Может возникнуть вопрос, а  при-
чем тут профсоюз? Притом, что чем 
больше просроченных по капремонту 
километров пути, тем сложнее нашим 
ребятам его содержать, много про-
блемных участков, которые требуют 
повышенного внимания. А  людей не 
очень много, штат был оптимизиро-

ван, поэтому нагрузка на работников 
большая. В  этом году ремонт запла-
нирован, а это значит, что людям ста-
нет легче содержать путь, качество 
его будет выше. В  этом, наверное, 
и  главная проблема путевой кампа-
нии — объемы ремонта меньше, чем 
хотелось бы. 

КРЫМСКАЯ ЖЕЛЕЗНАЯ ДОРОГА

Ф
ОТ

О 
ВЛ

АД
ИС

Л
АВ

А 
КУ

Л
ИК

ОВ
А

Ф
ОТ

О 
ВЛ

АД
ИС

Л
АВ

А 
КУ

Л
ИК

ОВ
А

Таким образом питание организовано далеко не везде
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Азарт приходит во время игры
ЕЛЕНА ПАВЛОВА,  
корр. «Сигнала»

Прогуливалась как–то семья ма-
шиниста электродепо «Северное» 
Московского метрополитена Алек-
сея Ляховича неподалеку от дома, 
в  парке поселка Мосрентген, где 
в тот момент проходили соревнова-
ния по городошному спорту. Оста-
новились посмотреть на эту старо-
русскую забаву, да и «пропали». 
Все они, от мала до велика, стали 
заядлыми городошниками, участ-
вуют в соревнованиях и строят пла-
ны на будущее, связанное с новым 
хобби.

«Было это недавно, 10 сентября прош-
лого года, — вспоминает Алексей Ляхо-
вич. — Сначала ребенка позвали попро-
бовать покидать биту, потом говорят: 
«А чего папа стоит, пусть тоже поки-
дает». Вот так, потихонечку, и  зама-
нили нас всех. Стали заниматься, а 29 
сентября уже поехали на свои первые 
соревнования. Нас затянуло с первого 
раза — почувствовали азарт».

В семье Ляховичей четыре чело-
века: Алексей, его супруга Анастасия, 
старший сын — 11–летний Андрей 
и младший Артем, ему скоро будет 5. 
На занятиях они научились не сгибать 
руку, перевешиваться с одной ноги на 
другую, натренировали глазомер, отра-
ботали технику броска. Выступают, 

естественно, в  любительской кате-
гории, и  у каждого свое расстояние 
и своя отдельная бита. 

«Любители должны бросать с  рас-
стояния не менее 6,5 метра, — рас-
сказывает Алексей, — больше можно, 
меньше нельзя. Жена у  меня сейчас 
кидает биту с 9 метров, а  я стараюсь 
с 11–12. Дети до 6 лет кидают с 4,5 
метра. Поскольку мы занялись делом 
всерьез, заказали в  Белоруссии осо-
бые биты, со вставками из кизила 
и  текстолитовой ручкой. Для каждого 
человека бита подбирается индивиду-
ально, ее вес и длина влияют на выби-
вание фигуры. Тяжелая меньше скачет 
по железной площадке. Жена будет 
кидать биту весом 2,3 кг и  длиной 
95  см. Каждый городок имеет длину 
20  см, выбить нужно по очереди 15 
фигур с названиями: «пушка», «вилка», 
«звезда», «стрелка», «пулеметное гне-
здо», «ракетка».

Выступают Ляховичи сначала в лич-
ных зачетах, потом в  командном, 
а  затем еще и  семейном. Успехи есть 
— грамот успели накопить увесистую 
папку. Даже младший Артемка уже 
дважды занимал первые места на 
городских соревнованиях, играя за свой 
детский сад. «Хотелось бы попробовать 
себя всей семьей и на профессиональ-
ной стезе, — делится мыслями Алексей 
Ляхович. — Сейчас старшего сына Анд-
рея решили показать в  Коломенском, 
где находится главная городошная 

площадка, — с целью его дальнейшего 
продвижения. Может, станет профес-
сиональным спортсменом. Спорт наш 
только возрождается, и  проблема 
отсутствия массовости в том, что мало 
площадок для занятий. А  завлекают 
городки очень быстро — азарт возни-
кает во время игры».

Как выяснилось, городки — главное, 
но не единственное семейное хобби 
Ляховичей. Они участвуют в  соревно-

ваниях «Папа, мама, я, — спортивная 
семья», где приходится демонстриро-
вать гимнастическую и  легкоатлети-
ческую подготовку, ловкость, умение 
вести баскетбольный мяч. Алексей, 
помимо этого, недавно стал заниматься 
скандинавской ходьбой, причем с хоро-
шим результатом. В «Апрельском ско-
роходе», в  котором участвовало более 
200 человек, пришел в промежутке от 
10 до 19. Говорит, что сделает этот 
спорт общесемейным, для чего уже 
приобрел треккинговые палки на всех. 
А  еще Алексей Ляхович занимается 
гиревым спортом и бегает кросс.

 «Алексей Ляхович работает в депо 
10 лет. Лучшим работником метрополи-
тена он был признан за производствен-
ную стабильность», — говорит предсе-
датель ППО Елена Пахомова. 

Бывают у машинистов метрополитена 
такие внештатные ситуации, для разре-
шения которых им приходится покидать 
кабину. У Алексея они тоже случались, 
и  его действия были признаны четкими 
и оперативными. Если проблему удается 
решить самостоятельно, это свидетель-
ствует о  высоком профессионализме 
работника, руководство такое поощряет. 
У Ляховича, к примеру, на составе прои-
зошла неисправность системы АРС (авто-
матического регулирования скорости), он 
перешел на резервный комплект сис-
темы АРС и продолжил работу на линии 
с пассажирами.

Алексей признается, что мечтает 
о том, чтобы метрополитен участвовал 
и проводил собственные соревнования 
по городкам. «К сожалению, этот вид 
спорта в спартакиаду метрополитена не 
входит, но ведь можно попробовать раз-
вивать его на нашем предприятии,  — 
говорит Елена Пахомова. — Найти тех, 
кто увлекается городками, можно через 
«Сигнал». Только депо в метрополитене 
18, а сколько еще других  — наверняка 
кто–нибудь из городошников найдется. 
А  профсоюз поддержит, ведь любые 
соревнования — это и  объединяющий 
фактор, и  популяризация здорового 
образа жизни».

ЛЮДИ, ДЕЛА, ВРЕМЯ
ПРЕДСЕДАТЕЛЬ

Предоставить 
выбор
ЕЛЕНА КУРБЕТ,  
корр. «Сигнала»

Председатель ППО Калужского по-
дразделения Московского учебно-
го центра профессиональной ква-
лификации, преподаватель Игорь 
Жуковский проводит занятия по 
особой методике. Ее–то он и  пре-
зентовал на смотре–конкурсе про-
фессионального мастерства среди 
преподавателей учебных центров 
ОАО «РЖД».

О методике Жуковский (на фото в 
центре) говорит, что это отличная воз-
можность показать не только преподава-
телям, но и профсоюзным работникам,  
как повысить эффективность общения 
с  коллективом, чтобы собрания, дис-
куссии и заседания стали интересными 
и  информативными. Преподаватель 
предлагает использовать психологиче-
ски–мотивационный инструмент — игру 
«Маяк», который «приободрит» любое 
мероприятие, будь то конференция, «кру-
глый стол» или собрание профсоюзного 
комитета. Этот метод он уже использует 
при проведении занятий в учебном цен-
тре. Его смысл в  том, чтобы предоста-
вить обучающимся выбор, что по той 
или иной теме занятия им интересно. 
Это повышает интерес к  восприятию 

материала, у людей, по словам Жуков-
ского, «загорается искорка» в  глазах. 
И  каждое занятие пробуждает мотива-
цию к обучению.

В Калужское подразделение МУЦПК 
Игорь Жуковский пришёл работать 11 
лет назад, а  спустя четыре года его 
избрали неосвобождённым председате-
лем первички. «В профсоюзной работе  
выделяю два основных направления — 
это мотивация профсоюзного членства 
и  благополучие коллектива. В  первом 
мне помогает основная работа — пре-
подаю предмет «Основы российского 
законодательства». В программе обуче-
ния есть тема профсоюзов и  их зна-
чение. Всегда стараюсь рассказать 
немного больше, чем предполагает 
курс, дополняю программу новостями 
и свежей информацией о деятельности 
РОСПРОФЖЕЛ, подробно разбираю 
организационную структуру, чтобы люди 
понимали, с какими вопросами и куда 
в  случае необходимости обращаться, 
разъясняю роль коллективного дого-
вора, объясняю — куда и на что расхо-
дуются взносы работников», — расска-
зывает Игорь Жуковский. 

Преподаватель не только читает 
лекции учащимся. Как профсоюзный 
лидер он всегда готов оказать помощь. 
«Был случай, когда людям, которые 
были к  нам командированы, задержи-

вали суточные. Мы связались с право-
вым инспектором, выяснили причину, 
почему средства вовремя не были пере-
числены, помогли решить проблему», — 
вспоминает он.

Под опекой председателя нахо-
дится не только преподавательский 
состав, но и  те люди, что приезжают 
на обучение. Многие из ребят проводят 
в школе не один месяц, и профсоюзная 
организация объединяет всех в единую 
команду. Вместе ездят на экскурсии, 
в чем помогает партнер по программе 
лояльности  — туристическое агент-
ство «Визит», а  также паломническая 
служба «Вместе», при помощи кото-
рых ежегодно организуется поездка 
в  Оптину пустынь. Поехать на экскур-
сию могут все, у кого есть электронный 
профсоюзный билет. Также дружно 
проводятся субботники, спортивные 
соревнования и  различные досуговые 
мероприятия. 

Коллектив предприятия сплоченный. 
По словам председателя, хорошим приме-
ром взаимовыручки стало голосование за 
инициативы РОСПРОФЖЕЛ на сайте РОИ. 
Сейчас все члены профсоюза отдали свои 
голоса в  поддержку инициативы «Повы-
сить эффективность реализации допол-
нительных льгот для жителей районов 
Крайнего Севера и  приравненных к  ним 
местностей». Также профактив помогает 
зарегистрироваться на сайте Госуслуги 
и проголосовать в поддержку инициативы 
тем учащимся, кому требуется помощь.

«Самым активным обучающимся вру-
чаем сувениры за участие в деятельности 
профсоюзной организации. Для педаго-
гического коллектива важно не только 
научить чему–то новому в профессии, но 
и чтобы как можно больше людей узнали 
о  работе РОСПРОФЖЕЛ», — поделился 
Игорь Жуковский. 

А на смотре–конкурсе Игорь Жуков-
ский занял второе место.
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Для каждого человека бита 
подбирается индивидуально, 
её вес и длина влияют на 
выбивание фигуры
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ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД, ОПУБЛИКОВАННЫЙ В № 17
По горизонтали: Сапоги. Оберег. Лототрон. Тэтчер. Оса. Кол. Снимок. Привидение. Никсон. Егерь. 

Рома. Офис. Пьер. Вина. Фуэте. Пуфик. Мэри. Ров. Колбаса. Мопед. Тир. Трюм. Фиаско. Аромат. 
Замашка. Завоз. Укор. Лакмус. Выплата.

По вертикали: Доступ. Бентли. Телекинез. Сноп. Пиренеи. Геном. Город. Фрак. Соломин. Лебедь. 
Синьор. Кров. Софи. НАСА. Пепел. Евфрат. Фаэтон. Этикет. Аквариум. Иосиф. Одр. Усушка. Коша-
ра. Юстас. Карл. Волк. Азов. Азу. Азы. Аул. Кот.
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КОНСУЛЬТАЦИЯ 

Почетный работник поможет  
получить ветерана труда 
Консультирует руково-
дитель правового депар-
тамента ЦК РОСПРОФ
ЖЕЛ  — главный правовой 
инспектор труда профсоюза 
Яков КУПРЕЕВ.

Каков порядок присвоения 
звания «Ветеран труда»? 

Владимир Петров, машинист

В соответствии с Федеральным 
законом «О ветеранах» звание 
«Ветеран труда» присваива-
ется гражданам, награжден-
ным орденами или медалями 
СССР, а также Российской 
Федерации. На это звание 
имеет право тот, кто удостоен 

почетных званий СССР или Рос-
сийской Федерации, или же 
почетной грамотой либо благо-
дарности Президента Россий-
ской Федерации. 

Звание «Ветеран труда» 
присваивается гражданам, 
начавшим трудовую деятель-
ность в несовершеннолетнем 
возрасте в период Великой 
Отечественной войны и имею-
щим трудовой (страховой) стаж 
не менее 40 лет для мужчин и 
35 лет для женщин.

Звание «Ветеран труда» 
может быть присвоено награж
денным ведомственными 
знаками отличия за заслуги 
в труде (службе) и продолжи-

тельную работу (службу) не 
менее 15 лет в соответствую-
щей сфере деятельности (отра-
сли экономики) с трудовым 
(страховым) стажем не менее 
25  лет для мужчин и 20 лет 
для женщин или выслугу лет, 
необходимую для назначения 
пенсии за выслугу лет в кален-
дарном исчислении. 

Основанием для присвое-
ния звания «Ветеран труда» 
служит только одна ведомст-
венная награда, установлен-
ная по каждому ведомству. На 
транспорте в качестве такой 
награды является нагрудный 
знак «Почетный работник 
транспорта России» (приказ 

Министерства транспорта 
Российской Федерации от 
30.09.2016 № 285).

Однако если у человека есть 
ведомственные знаки отличия в 
труде, которыми его наградили 
до 1 июля 2016 года, а также 
трудовой (страховой) стаж, учи-

тываемый для назначения пен-
сии (мужчины  — 25  лет, жен-
щины — 20), то он тоже может 
получить звание «Ветеран 
труда». Для этого нужно обра-
титься, имея при себе все доку-
менты, в органы социальной 
защиты по месту жительства.

улица Краснопрудная

пешеходный переход

серое кирпичное здание
кафе  
«Шоколадница»

Управление МЖД

огороженное здание (забор)
Комсомольская

Красносельская

(калитка, проходная)

арканаправо

вход в офис № 104

здание светло-персиковое

НК Транс Тур
ул. Краснопрудная 
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ЭКСПЕРТ 

Вся правда о спине
Люди, испытывающие постоянную 
нагрузку на позвоночник — подни-
мают тяжести, большую часть дня 
проводят на ногах, — почти всегда 
страдают остеохондрозом. Впрочем, 
развивается эта болезнь и у тех, кто 
ведет малоподвижный образ жиз-
ни: подолгу сидит за компьютером, 
мало ходит, предпочитая ездить на 
машине. О причинах и профилакти-
ке этого заболевания «Сигнал» бесе-
дует с хирургом одной из московских 
клиник, врачом первой категории 
Константином ВИКУЛОВЫМ. 

—  Константин Викторо-
вич, в  чем главная причина 
развития остеохондроза? 

—  Это та болезнь, историю 
которой мы чаще всего пишем 
себе сами. Неоправданно 
перегружаем позвоночник, 
не тренируем его, не следим 
за осанкой. Вот и  пожинаем 
плоды беспечности: межпоз-
воночные прокладки истонча-
ются, механическое давление 
на позвонки увеличивается 
в несколько раз, а их края все 
больше сближаются. Со време-
нем на позвонках могут обра-
зоваться наросты — костные 
разрастания (остеофиты, шипы, 
усики), которые нарушают кро-
вообращение, обмен веществ 
и  питание суставных поверхно-
стей. Это приводит к венозному 
застою и отекам, которые давят 
на нервные волокна, вызывая 
боль. Пытаясь избавиться от 
нее, мы подсознательно начи-
наем искать положение, чтобы 
перевести нагрузку на другие, 
неболезненные участки тела. 
Сутулимся, горбимся, зараба-
тывая себе еще и искривление 
позвоночника. 

В результате возникает 
гипертонус мышц, они теряют 
эластичность и  постепенно 
атрофируются. Позвоночник 
остается без «мышечного 
каркаса», который поддержи-
вал его и  брал на себя часть 
нагрузки. Возникают пере-
грузки. В  центральной части 
позвоночного диска, из кото-
рого уходит жидкость, межпоз-
воночные отверстия сужаются, 
и  возникает боль, потому что 
ущемляются выходящие через 
них нервные корешки. 

Трудно назвать все при-
чины, способствующие раз-
витию этого заболевания. Но 
можно точно сказать, что фак-
тор максимального риска  — 
риск профессиональный. Ему 
подвергаются и  грузчики, 
и  балерины, и, конечно же, 
железнодорожники. Причем 
не только путейцы и  осмотр-
щики–ремонтники вагонов, 
которые находятся постоянно 
на улице, вынуждены подни-
мать тяжести и работать в неу-
добной позе. Остеохондроз — 

это и  болезнь машинистов, 
которые в  течение несколь-
ких часов практически без 
движения остаются в  кабине 
локомотива, диспетчеров, 
дежурных по станции, билет-
ных кассиров. Трудно назвать 
железнодорожную профес-
сию, представители которой 
не входили бы в  группу риска 
по остеохондрозу. 

—  Так какой же главный 
признак развития заболева-
ния? Боль в спине? 

—  Не только. Уже на ран-
ней стадии болезни могут отме-
чаться сильная головная боль, 
головокружение, острая боль 
в  спине, отдающая в  ногу, 
болевые ощущения в  области 
седалищного нерва и  многое 
другое. Все зависит от того, 
к каким именно органам подхо-
дят нервные окончания кореш-
ков спинного мозга, которые 

ущемляются в  позвоночных 
дисках.

—  И как далеко может 
зайти болезнь? 

—  Если запустить болезнь, 
то может образоваться 
и позвоночная грыжа, которая 
при отягчающих обстоятельст-
вах (переохлаждение, инфекци-
онные заболевания) приведет 
к местному параличу. Поэтому 
начните заниматься собой, не 
дожидаясь первых признаков 
остеохондроза. 

—  И с чего же начать? 
—  Полезна гимнастика, 

бассейн. Но и они вам не помо-
гут, если вы каждый день, 
каждый час не будете следить 
за своей осанкой, за сохране-
нием естественных изгибов 
позвоночника, за снижением 
вертикальной нагрузки на 
него. Необходимо приучить 
себя не только правильно 
стоять и  сидеть, но и  пра-
вильно переносить тяжести. 
В  течение рабочего дня най-
дите возможность постоять, 
опершись спиной на стену или 
на дверной косяк, посидеть 
с прямой спиной, не сутулясь. 
Это необходимо, чтобы созда-
лось оптимальное равновесие 
между скелетом и  мышцами, 
а на позвоночник приходилась 
минимальная нагрузка. Спина 
должна быть прямой — и когда 
вы сидите, и  когда ходите, 
и когда поднимаете тяжести. 

—  А если все же при-
шлось нести что–то тяжелое, 
как уменьшить нагрузку на 
позвоночник?

—  Тогда груз распределите 
по обеим рукам и обязательно 
передвигайтесь на широко 
расставленных ногах, держа 
спину прямо. Тяжести в одной 
руке носить нельзя, тем более 
на большие расстояния. 
И  вообще более 14–15 кило-
граммов поднимать и  перено-
сить не рекомендуется, потому 
что можно «заработать» грыжу 
межпозвоночного диска. 

Если приходится работать 
на улице в  холодную погоду, 
избегайте переохлаждения 
и  правильно подберите обувь. 
Она должна быть из натураль-
ного материала, а не из прес-
сованной резины. Лучше всего 
валенки. В них ноги не устанут, 
не вспотеют и не замерзнут. 

В помещении, где женщина 
может позволить себе ходить 
в  красивых туфлях, надо пом-
нить, что каблуки должны быть 
не выше 5–7 сантиметров. И, 
конечно, на хорошей колодке. 

—  Как быть тем, кто 
вынужден проводить целый 
день на ногах?

—  Позвоночнику необхо-
димы микроэлементы, осо-
бенно кальций, цинк, медь 
и  витамины. Стало быть, 
содержащие их продукты надо 
включить в рацион. Старайтесь 
избегать излишних нагрузок 
и неправильных поз. Ни в коем 
случае не переносите тяжести 
на голове: это ущемляет шей-
ный отдел позвоночника. 

Старайтесь не бывать на 
сквозняках, в  сырости. Зимой 
носите поясничный пояс — кор-
сет. Можно воспользоваться 
шерстяным или пуховым плат-
ком, поясом из верблюжьей 
или собачьей шерсти. 

—  А как уменьшить 
нагрузку на позвоночник 
тому, что целый день сидит 
на рабочем месте?   

—  Сидеть надо правильно: 
как можно плотнее прижаться 
к спинке стула, поскольку при 
этом значительная часть веса 
переносится на ноги. Конечно, 
с  непривычки будет немного 
трудно. Но зато уменьшится 
нагрузка на позвоночник.

—  Во время сна позвоноч-
ник полноценно отдыхает? 

—  Если лежать правильно. 
Для этого матрас должен быть 
полужестким, чтобы обеспе-
чить сохранение естествен-
ных изгибов позвоночного 
столба. Подушка должна быть 
довольно низкой, но все же не 
слишком тощей, чтобы не под-
пирать шейный изгиб. Пыш-
ная подушка тоже не годится: 
вредно спать с опущенным на 
грудь подбородком. 

Таким образом, если вы 
стоите и  сидите прямо, спите 
на твердой постели, носите 
обувь на среднем каблуке, не 
нагибаетесь, а  приседаете, 
поднимая тяжести, можно счи-
тать, что вы предохраняете 
свой позвоночник от болезни. 

Беседовала 
Ирина ПАВЛОВА

ЗДОРОВЬЕ


