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Еженедельник ООО «Газпром добыча Астрахань»

АКСАРАЙСКА

УВАЖАЕМЫЕ АСТРАХАНЦЫ, КОЛЛЕГИ И ВЕТЕРАНЫ, ПАРТНЁРЫ! Поздравляю вас с наступающим госу-дарственным праздником – Днём народ-ного единства!Он был учреждён ровно 20 лет на-зад. В этот день мы вспоминаем собы-тия далёкого 1612 года, когда народное ополчение под предводительством двух патриотов – земского старосты Кузьмы Минина и князя Дмитрия Пожарского – освободило Москву от польских интер-вентов. Этот исторический факт стал оче-видным доказательством того, что на-родное единение – залог побед и дости-жения целей. И подобных примеров в истории России великое множество. Это Полтавская и Куликовская битвы, взятие Измаила и победа 1812 года и, конечно же, сокрушительный разгром фашист-ской Германии в 1945 году. И всегда, во всех сражениях решающей была народ-ная сила, объединённая единой идеей и единым стремлением. Сейчас, когда наша страна находит-ся в условиях проведения специальной военной операции, российский народ вновь объединился. ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ!Я благодарю коллектив ООО «Газпром добыча Астрахань» за правильное по-нимание исторического момента, за патриотичный настрой и деятельную поддержку тех, кто стоит на страже го-сударственных интересов. На личные средства работников неоднократно формировались посылки с необходи-мыми техническими устройствами, ком-плектующими и бытовыми приборами. Убеждён, что мы будем вместе с теми, кто сейчас на передовой, до окончатель-ной победы!Желаю всем мира, верных друзей, добра и личного счастья! С праздником! Андрей МЕЛЬНИЧЕНКО, генеральный директор ООО «Газпром добыча Астрахань», депутат Думы Астраханской области
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История Государства Российского 
изобилует примерами мужества, героизма, 
побед и легендарных сражений. За 
каждым фактом стоят люди, которые 
зачастую ценой собственной жизни 
совершали поистине великие поступки 
во имя Отечества, мира и национального 
суверенитета. Память об этих людях 
увековечена в национальном празднике – 
Дне Героев Отечества, который ежегодно 
отмечается 9 декабря. 

В современной истории праздник уч-
реждён лишь в 2007 году, когда со-
ответствующие дополнения в феде-

ральное законодательство внесли депу-
таты Государственной Думы РФ. В сво-
их комментариях народные избранники 
отмечали, что тем самым не только отда-
ют дань памяти событиям далёкого про-
шлого. День Героев Отечества в России 

призван чествовать современниками Ге-
роев Советского Союза, Героев Россий-
ской Федерации, полных кавалеров ор-
дена Славы и ордена Святого Георгия. По 
мнению депутатов, новая памятная дата 
должна способствовать формированию 
идеалов самоотверженного и бескорыст-
ного служения Отечеству. 

Дата торжества, 9 декабря, выбрана 
не случайно. История праздника берёт 
начало во времена правления Екатери-
ны Великой. 255 лет тому назад (1765 г.) 
императрицей была утверждена высшая 
государственная награда – орден Святого 
Георгия. Заслужить и получить его могли 
военные офицеры и генералы исключи-
тельно за боевые подвиги и выслугу в 
воинских чинах. Одновременно с орде-
ном была введена Георгиевская ленточ-
ка жёлто-чёрного цвета. Позже появил-
ся знак отличия Военного ордена и для 

низших чинов, известный как солдат-
ский Георгиевский крест. После револю-
ции 1917 года все награды, напоминав-
шие о славе и достижениях царской Рос-
сии, упразднили.

В годы Великой Отечественной вой-
ны особую ленту, но уже в чёрно-оранже-
вых тонах, вернули, и она стала называть-
ся Гвардейской. Аналогом ордена Свято-
го Георгия с 1943 года стал Орден Славы. 
Сам орден Святого Георгия восстановили 
и вновь стали присваивать лишь в 1992 го-
ду. Все фамилии удостоенных такой чести 
воинов значатся на мраморных досках Ге-
оргиевского зала Большого Кремлёвского 
дворца. Кстати, первоначально праздник 
предлагали назвать чуть более скромно – 
«День Героев» или «День георгиевских ка-
валеров», как в Российской империи, но в 
ходе работы над законопроектом родилось 
более звучное – День Героев Отечества.

Конечно, в этот день заслуженные по-
чести воздаются Героям Советского Сою-
за и Героям России. Звание Героя Совет-
ского Союза было учреждено Постанов-
лением ЦИК СССР в 1934 году. Первона-
чально при его присвоении вручались гра-
мота ЦИК СССР и орден Ленина. Только 
с 1939 года эта высшая награда государ-
ства получила особый визуальный облик 
в виде медали «Золотая Звезда». Послед-
ний раз её вручили в 1991 году. А с 20 мар-
та 1992 года в России лучшие люди Оте-
чества стали удостаиваться звания «Герой 
Российской Федерации». 

Предстоящий 9 декабря праздник – это 
хороший повод вспомнить и поблагода-
рить всех, кто сумел подняться на верши-
ну героизма ради Родины, её будущего и 
людей! Спасибо!
О героях, наших земляках, читайте в 

материале на стр. 5.

ПЕТЕРБУРГСКИЙ УСПЕХ
АСТРАХАНСКИХ ГАЗОДОБЫТЧИКОВ

В Санкт-Петербурге состоялся финал Открытого чемпионата ООО «Газпром переработка» по интеллектуальным играм. В нём приняли участие команды, представляющие филиалы 
ООО «Газпром переработка» и различные дочерние общества ПАО «Газпром». Успешно выступила в турнире команда «Серна», составленная из работников ООО «Газпром добыча 
Астрахань». 



2

Пульс Аксарайска № 44 (1628). 6 декабря 2024 г.

НОВОСТИ ПАО «ГАЗПРОМ»

Правление ПАО «Газпром» приняло 
к сведению информацию о 
предварительных итогах работы компании 
в 2024 году и о прогнозе инвестиционной 
программы и бюджета (финансового 
плана) на 2026–2027 годы.

 
Правление также одобрило проекты ин-
вестиционной программы и бюджета (фи-
нансового плана) на 2025 год.

В соответствии с проектом инвестици-
онной программы на 2025 год, общий объ-
ём её финансирования составит 1 523,7 
млрд руб.

сены на рассмотрение Совета директоров 
ПАО «Газпром».

СПРАВКА
Инвестиционная программа ПАО «Газпром» 
на 2025 год предусматривает средства для 
финансирования приоритетных проектов. 
В их числе: дальнейшее развитие центров 
газодобычи на Востоке России и полуостро-
ве Ямал, газификация российских регионов, 
расширение мощностей магистрального 
газопровода «Сила Сибири», газоперераба-
тывающего комплекса «Газпрома», а так-
же проект «Система магистральных га-

Фамил Садыгов, 
заместитель Председателя Правления 
«Газпрома»:

«Мы  уверенно 
движемся к успеш-
ному завершению 
года. Положитель-
ная динамика пер-
вого полугодия про-
должилась и в тре-
тьем квартале 2024 
года, что обеспечи-
ло сильные финан-
совые результаты 
Группы Газпром в целом за 9 месяцев 
2024 года.

EBITDA выросла на 23 % в сравнении с 

ПРАВЛЕНИЕ «ГАЗПРОМА» ОДОБРИЛО ПРОЕКТЫ 
ИНВЕСТИЦИОННОЙ ПРОГРАММЫ И БЮДЖЕТА НА 2025 ГОД

– Общий объём финансирования ин-
вестиционной программы ПАО 
«Газпром» на 2025 год – 1 523,7 млрд 
руб.
– Окончательные параметры инвести-
ционной программы и бюджета будут 
утверждены Советом директоров ПАО 
«Газпром».

ФАМИЛ САДЫГОВ: 
«МЫ УВЕРЕННО ДВИЖЕМСЯ К УСПЕШНОМУ ЗАВЕРШЕНИЮ ГОДА»

9 месяцами 2023 года до 2 141 млрд руб., 
что является одним из самых высоких 
показателей в истории компании. На ре-
зультатах отразился рост поставок газа 
по всем ключевым направлениям, включая 
плановое наращивание экспорта в Китай, 
а также благоприятная ценовая конъюн-
ктура, усилившаяся в третьем квартале 
текущего года. Нельзя также не отме-
тить нашу работу по сдерживанию ро-
ста операционных затрат, стабильно 
успешную работу нефтяного сегмента и 
вклад «Сахалинской Энергии» в консоли-
дированные показатели Группы.
Чистая прибыль за 9 месяцев 2024 го-

да составила 990 млрд руб., что в 2,8 ра-
за выше показателя аналогичного перио-

Одобренный финансовый план обес-
печит покрытие обязательств ПАО 
«Газпром» без дефицита, в полном объ-
ёме. Решения по привлечению заёмных 
средств в рамках Программы заимствова-
ний планируется принимать исходя из ры-
ночных условий, ликвидности и потреб-
ности ПАО «Газпром» в финансировании.

Информация о предварительных итогах 
работы ПАО «Газпром» в 2024 году, про-
екты инвестиционной программы и бюд-
жета компании на 2025 год, прогнозные 
показатели инвестиционной программы 
и бюджета на 2026–2027 годы будут вне-

В соответствии с запросом китайской 
стороны и подписанным соглашением 
«Газпром» досрочно обеспечил увеличение 
экспорта российского природного газа в 
Китай по газопроводу «Сила Сибири». С 1 
декабря суточные поставки выведены на 
максимальный контрактный уровень.

Увеличение поставок обеспечено на ме-
сяц раньше изначального срока, предус-
мотренного двусторонним долгосрочным 
Договором купли-продажи газа по «вос-
точному» маршруту между «Газпромом» 
и китайской компанией CNPC.

По итогам 2024 года поставки газа по 
«Силе Сибири» превысят контрактные 
обязательства «Газпрома» на этот год.

«Пять лет «Газпром» поставляет рос-
сийский трубопроводный газ в Китай 
по «Силе Сибири». Поставляет надёж-
но, в объёмах, которые нужны нашим 
партнёрам. Даже когда эти объёмы пре-
вышают контрактные обязательства 
«Газпрома». Мы видим востребованность 
российского газа на растущем китайском 
рынке и важную роль, которую играет 
российский газ для стабильного энерго-
снабжения экономики Китая.
Долгосрочные контракты между 

«Газпромом» и CNPC укрепляют добро-

«ГАЗПРОМ» ДОСРОЧНО ВЫВЕЛ СУТОЧНЫЕ ПОСТАВКИ ГАЗА 
В КИТАЙ ПО ГАЗОПРОВОДУ «СИЛА СИБИРИ» 
НА МАКСИМАЛЬНЫЙ КОНТРАКТНЫЙ УРОВЕНЬ

соседские отношения наших стран. Уве-
рен, что взаимовыгодное стратегиче-
ское сотрудничество в газовой сфере про-
должит динамично развиваться на бла-
го России и Китая», – сказал Председа-
тель Правления ПАО «Газпром» Алек-
сей Миллер.

СПРАВКА
Государственная нефтегазовая корпора-
ция CNPC – основной партнер «Газпрома» 
в Китае.
В мае 2014 года «Газпром» и CNPC 

подписали крупнейший в истории миро-
вой газовой отрасли долгосрочный конт-
ракт на поставку трубопроводного газа – 
30-летний Договор купли-продажи газа по 
«восточному» маршруту (по газопроводу 
«Сила Сибири») в объёме 38 млрд куб. м 
газа в год. Суммарный объём поставок за 
весь срок – более 1 трлн куб. м газа.

2 декабря 2019 года с участием Прези-
дента Российской Федерации Владимира 
Владимировича Путина и Председателя 
КНР Си Цзиньпина прошла торжествен-
ная церемония, посвящённая началу пер-
вых трубопроводных поставок россий-
ского газа в Китай.
В соответствии с Договором купли-

продажи объём поставок газа по газопро-

воду «Сила Сибири» последовательно на-
ращивался: в 2020 году – 4,1 млрд куб. м; 
в 2021 году – 10,39 млрд куб. м; в 2022 го-
ду – 15,4 млрд куб. м; в 2023 году – 22,73 
млрд куб. м. При этом объём поставок ре-
гулярно превышал годовые контрактные 
обязательства «Газпрома».
В сентябре 2024 года «Газпром» и 

CNPC подписали Дополнительное согла-

шение к Договору купли-продажи по «вос-
точному» маршруту. Документ подра-
зумевает дополнительные поставки в 
декабре 2024 года и, как следствие, до-
срочный вывод суточных поставок газа 
в Китай по газопроводу «Сила Сибири» 
на максимальный контрактный уровень 
(ранее это планировалось сделать в на-
чале 2025 года).

зопроводов «Восточная система газоснаб-
жения» и проекты, обеспечивающие пико-
вый баланс газа.

да прошлого года. При этом в результа-
тах третьего квартала мы отразили ра-
зовый эффект от роста расходов по от-
ложенному налогу на прибыль в размере 
210 млрд руб., связанный с повышением 
ставки налога до 25 % с 2025 года. Чи-
стая прибыль, скорректированная на не-
денежные статьи (дивидендная база), 
на конец отчётного периода составила 
842 млрд руб.
Объём капитальных вложений за 9 ме-

сяцев 2024 года составил 1 645 млрд руб., 
что на 7 % ниже, чем годом ранее. Дан-
ные расходы были полностью обеспече-
ны операционным денежным потоком, 
составившим 1 659 млрд руб. с учётом 
традиционной корректировки на изме-

нение банковских депозитов. В резуль-
тате свободный денежный поток вер-
нулся в положительную зону и составил 
14 млрд руб.
Объём ликвидности в размере 1 234 

млрд руб. полностью покрывает наши 
долговые обязательства сроком до од-
ного года. Показатель скорректирован-
ный чистый долг/EBITDA остался в рам-
ках комфортного диапазона и составил 
2,46. При этом мы ожидаем, что резуль-
таты четвёртого квартала будут спо-
собствовать снижению долговой нагруз-
ки по итогам года».

Управление информации 
ПАО «Газпром»
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ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЕ ИГРЫ
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«ГАЗПРОМ» ВЕДЁТ МАСШТАБНУЮ РАБОТУ ПО ГАЗИФИКАЦИИ 
РОССИИ И УДЕЛЯЕТ ОСОБОЕ ВНИМАНИЕ СЕЛЬСКИМ ТЕРРИТОРИЯМ
Совет директоров ПАО «Газпром» 
принял к сведению информацию 
о реализации программ развития 
газоснабжения и газификации субъектов 
РФ, их синхронизации с региональными 
программами газификации 
жилищно-коммунального хозяйства, 
промышленных и иных организаций, а 
также о газоснабжении и газификации 
Красноярского края.

Отмечено, что в соответствии с поруче-
ниями Президента Российской Федера-
ции Владимира Путина «Газпром» про-
должает масштабную работу по обеспече-
нию 100-процентной технически возмож-
ной газификации страны к 2030 году. Для 
этого компания строит газопроводы-отво-
ды с газораспределительными станциями 
(ГРС), межпоселковые и внутрипоселко-
вые газопроводы, подводит газовые сети 
до границ земельных участков.

Газификация российских потребителей 
ведётся на основе пятилетних программ и 
ежегодных планов-графиков синхрониза-

ции. Такие документы в настоящее время 
реализуются в 72 субъектах РФ. В част-
ности, согласно планов-графиков синхро-
низации на 2024 год «Газпром» по итогам 
трёх кварталов завершил строительство и 
реконструкцию семи газопроводов-отво-
дов с ГРС, а также сооружение 542 меж-
поселковых и внутрипоселковых газо-
проводов.

В числе наиболее крупных объектов – 
газопровод-отвод с ГРС «Благовещенск» 
и межпоселковый газопровод к г. Благо-
вещенску и с. Чигири в Амурской обла-
сти. Эти объекты создали условия для га-
зификации 79,6 тыс. домовладений и пяти 
котельных. Первым потребителем газа в 
Благовещенске стала экологичная газовая 
котельная, которая заменит сразу шесть 
угольных котельных.

«Газпром» продолжает работу по гази-
фикации Красноярского края. Соответст-
вующий план-график («дорожная карта») 
был подписан на Петербургском между-
народном газовом форуме – 2024. На пер-
вом этапе Правительство региона сфор-

мирует прогнозный топливно-энергети-
ческий баланс края до 2035 года и пере-
чень первоочередных потребителей сжи-
женного природного газа (СПГ). На ос-
нове этих данных «Газпром» разработает 
проект строительства комплекса по про-
изводству СПГ для организации автоном-
ной газификации потребителей края, в том 
числе г. Красноярска.

Совет директоров рассмотрел инфор-
мацию о газоснабжении Хабаровского 
края с 2025 года.

В настоящее время «Газпром» ведёт 
строительство газопроводов-отводов для 
переподключения потребителей газопро-
вода «Оха – Комсомольск-на-Амуре» (не 
принадлежит компании) к магистрально-
му газопроводу «Сахалин – Хабаровск – 
Владивосток».

На заседании Совета директоров так-
же был рассмотрен ход газификации сель-
ских территорий.

Отмечено, что основной объём работ 
в рамках пятилетних программ выпол-
няется в интересах сельских жителей. 

В 2021–2023 годах компания обеспечи-
ла возможность подачи сетевого газа для 
180 тыс. домовладений и около 800 ко-
тельных в 1,2 тыс. сельских населённых 
пунктах. В 2024 году планируется завер-
шить строительство объектов для газифи-
кации ещё 50 тыс. домовладений и свыше 
200 котельных в более чем 500 населён-
ных пунктах.

В уже газифицированных деревнях и 
сёлах продолжается работа по догазифи-
кации – бесплатному для потребителей 
подведению сетевого газа. В ходе испол-
нения договоров с сельскими жителями к 
1 ноября газовые сети проложены до гра-
ниц участков 809 тыс. домовладений. Кро-
ме того, газ подведён к котельным 441 уч-
реждения медицины и образования.

Правлению ПАО «Газпром» поручено 
обеспечить продолжение масштабной ра-
боты компании по газификации и догази-
фикации российских потребителей.

 
Управление информации 
ПАО «Газпром»

Открытый чемпионат ООО «Газпром пе-
реработка» по интеллектуальным играм 
проходил в несколько этапов. В июле и 
октябре этого года в регионах присутст-
вия ООО «Газпром переработка» состоя-
лись две отборочные игры, по итогам ко-
торых определялись счастливчики, полу-
чившие право выступить в финале. В иг-
рах предварительного этапа выступили 
123 команды, а общее количество участ-
ников составило порядка 750 человек. 

Команда «Серна» ООО «Газпром до-
быча Астрахань» уверенно прошла отбор, 
завершив его на 4 месте. Впрочем, окон-
чательно расставить команды по местам 
должна была финальная игра в Санкт-Пе-
тербурге, ведущим которой стал Дмитрий 
Авдеенко. Это один из сильнейших игро-
ков телевизионного клуба «Что? Где? Ког-
да?», обладатель 11 «Хрустальных ато-
мов» и четырёх «Хрустальных сов» луч-
шего игрока серии, которые он получил в 
2009, 2010, 2018 и 2022 годах.

В число участников финальной игры 
прошла 31 команда из Санкт-Петербур-
га, Нового Уренгоя, Оренбурга, Сосно-
горска, Сургута, Ноябрьска и Астрахани. 

Игра проходила по правилам клуба «60 
секунд». Ей предшествовала традицион-
ная разминка – так называемая «Матри-
ца» (аналог телевизионной «Своей игры»). 
Ведущий здесь задаёт подряд вопросы из 
разных тем, а задача команд – правиль-
но ответить на максимальное их количе-
ство, допустив минимальное число оши-
бок, ведь за них начисляются штрафные 
баллы. Кроме того, сумма баллов в «Ма-
трице» была дополнительным показате-
лем при равенстве очков в основной игре. 

«Серна» отлично справилась с «Ма-
трицей», дав верные ответы абсолютно на 
все вопросы. Причём в нескольких случа-
ях капитану астраханцев Илье Боровско-
му пришлось идти на сознательный риск, 
который оказался оправданным: стопро-
центным результатом не смог похвастать 
никто из конкурентов. 

В основной дисциплине игра состоя-
ла из трёх туров по 12 вопросов. «Серна» 
прошла весь путь без существенных спа-
дов, дав 11 верных ответов в первом отрез-
ке, 9 во втором и 10 в третьем. Набрав 30 
очков, «Серна» стала бронзовым призёром, 
лишь на один балл уступив обладателю 

второго места «Ямбургу» (ООО «Газпром 
добыча Ямбург»). Победитель турнира, 
команда «Борцы с умом» (ООО «Газпром 
добыча Уренгой»), набрала 34 очка. 

При этом «Серна» опередила все 
команды организаторов (ООО «Газпром 
переработка»), а также сильных знато-
ков администрации ПАО «Газпром». Уро-
вень соперников астраханцев может про-
иллюстрировать тот факт, что за одну из 
команд, не попавших в число призёров, 
выступал бывший игрок телеклуба «Что? 
Где? Когда?» Михаил Левандовский. По-
мимо игр в команде Алеся Мухина, он че-
тырежды становился чемпионом мира по 
спортивному «Что? Где? Когда?» и ещё че-
тыре раза – чемпионом России. 

В любом случае, «Серна» не собирается 
останавливаться на достигнутом. Два го-
да назад команда Общества «Газпром до-
быча Астрахань» была серебряным при-
зёром аналогичного турнира, сейчас заво-
евала «бронзу» и выиграла кубок победи-
теля в «Матрице». Осталось привезти из 
Санкт-Петербурга главный приз. 

За «Серну» в финале Открытого чем-
пионата ООО «Газпром переработка» по 

интеллектуальным играм выступали: Илья 
Боровский (капитан), Константин Буйлов, 
Валерий Якунин (все – Администрация 
Общества), Аркадий Ивакин, Александра 
Приходько (Управление связи), Констан-
тин Науменков (Газопромысловое управ-
ление). В отборочных играх за «Серну» 
сыграли также Алина Маньшина и Ах-
мет Кусалиев (ГПУ).

Отметим, что в сентябре-ноябре этого 
года при финансовой поддержке ОППО 
«Газпром добыча Астрахань профсоюз» 
«Серна» принимала регулярное участие в 
играх осеннего сезона астраханского клу-
ба «60 секунд» в качестве тренировки пе-
ред поездкой в Санкт-Петербург. Послед-
нюю перед вылетом тренировочную иг-
ру, которая являлась финалом осеннего 
сезона «60 секунд» и разыгрывалась по 
олимпийской системе, команда выиграла 
с существенным перевесом над соперни-
ками. В 11 играх клуба «60 секунд», кро-
ме основного состава «Серны», приняли 
участие восемь молодых работников Об-
щества – для оценки их потенциала и по-
пуляризации интеллектуальных игр сре-
ди молодёжи предприятия. 

ПЕТЕРБУРГСКИЙ УСПЕХ АСТРАХАНСКИХ ГАЗОДОБЫТЧИКОВ
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БЕЗОПАСНОСТЬ

ЗА МИР

Астраханское газоконденсатное 
месторождение находится в 
непосредственной близости от 
уникальной природной среды Волго-
Ахтубинской поймы, мест интенсивного 
сельскохозяйственного производства, 
исторического проживания людей и 
развитых транспортных узлов, имеющих 
межгосударственное, региональное и 
муниципальное значение. Важнейшей 
особенностью АГКМ является высокое 
содержание в составе сырья сероводорода, 
что определяет значительную степень 
опасности производства.

В соответствии с «Правилами безопасно-
сти в нефтяной и газовой промышленно-
сти», утверждёнными Федеральной служ-
бой по экологическому, технологическо-
му и атомному надзору (Ростехнадзор), 
на Астраханском газовом комплексе уста-
новлена буферная (защитная) зона. Она 
исключает возможность превышения уста-
новленных значений пороговых токсодоз 
сероводорода и других вредных веществ 
в приземном слое атмосферного воздуха 
в случае возникновения аварийных и не-
штатных ситуаций.

Буферная (защитная) зона является тер-

ИНФОРМАЦИЯ О БУФЕРНОЙ (ЗАЩИТНОЙ) ЗОНЕ АГК

риторией с особым пропускным режимом. 
Порядок нахождения в ней людей и веде-
ния работ строго регламентирован. Здесь 
запрещено: пребывание лиц без средств 
индивидуальной защиты органов дыха-
ния и не прошедших соответствующего 

инструктажа о правилах безопасного на-
хождения на данной территории; прожи-
вание населения; выпас домашнего скота; 
строительство производственных и иных 
объектов; остановка и стоянка транзитного 
пассажирского, железнодорожного и лю-
бого автомобильного транспорта на доро-
гах общего пользования. Граница буфер-
ной (защитной) зоны на местности обо-
значена специальными информационны-
ми знаками «Буферная зона. Санитарно-
защитная зона АГК». 

Защита работников при чрезвычайных 
ситуациях – одна из важнейших составля-
ющих национальной безопасности. Для 
этого все работники, выполняющие свои 
должностные обязанности на территории 
буферной (защитной) зоны, обеспечива-
ются изолирующими средствами защи-
ты органов дыхания. 

В 2024 году в ООО «Газпром добыча 
Астрахань» введено в эксплуатацию пор-
тативное дыхательное устройство ПДУ-
5П, поставляемое в двух модификациях: с 
универсальной лицевой частью и капюшо-
ном с обширным смотровым окном. Дан-
ное устройство отличается от ПДУ-3 бо-
лее длительным сроком эксплуатации – в 
течение пяти лет. Периодичность провер-
ки ПДУ-5П составляет один раз в шесть 
месяцев. В настоящее время Военизиро-
ванной частью организовано проведение 
внеплановых инструктажей работникам 
структурных подразделений, выполняю-
щим свои должностные обязанности на 
территории буферной (защитной) зоны 
опасных производственных объектов ООО 

«Газпром добыча Астрахань», по исполь-
зованию (применению) ПДУ-5П.

Современные технические решения до-
полнительно обеспечивают безопасность 
газовиков. В этом году введены в эксплу-
атацию 16 светодиодных знаков (табло), 
размещённых на обочинах автодорог, на 
которые выводится графический символ 
«ОПАСНОСТЬ / DANGER», запреща-
ющий перемещение в направлении дви-
жения транспортным средствам и работ-
никам, передвигающимся пешим поряд-
ком. Соответствующие изменения внесе-
ны в Сводный план эвакуации работников 
Общества, осуществляющих деятельность 
на территории буферной (защитной) зоны 
опасных производственных объектов ООО 
«Газпром добыча Астрахань».

Напоминаем о необходимости неуко-
снительно соблюдать требования газовой 
безопасности в буферной (з ащитной) зоне, 
обеспечивая тем самым вашу личную без-
опасность. В случае неисполнения стан-
дарта организации 05780913.12.8-2023 
«Требования газовой безопасности на 
Астраханском газовом комплексе» Воени-
зированная часть принимает к нарушите-
лю соответствующие меры.

По вопросам выполнения требований 
газовой безопасности вы можете обра-
щаться по телефонам 31-33-22, 31-33-20.

Игорь ФАБРИКАНТОВ,
заместитель начальника службы 
по профилактической работе и подго-
товке персонала по газовой безопасно-
сти Военизированной части

ВСЁ ДЛЯ ПОБЕДЫ

В преддверии Нового года работники 
ООО «Газпром добыча Астрахань» по 
инициативе и при поддержке профсоюз-
ной организации готовят посылки для 
отправки в зону проведения специаль-
ной военной операции.

Такой предновогодний груз газодобыт-
чики формируют уже не первый год. Так, 
сотрудники Управления по эксплуатации 
зданий и сооружений Общества на собст-
венные средства сейчас закупают продукты 
и тёплые вещи. Уже готовы к отправке око-
ло ста пар носков из верблюжьей шерсти и 
тёплые стельки, формируются посылки с 
продуктами, которые позволят нашим ре-
бятам, несмотря на полевые условия, так-
же почувствовать атмосферу праздника.

Кроме того, собственными силами ра-
ботники УЭЗиС изготавливают для бой-
цов окопные свечи. Всем коллективом бы-
ло собрано сто банок из-под консервов и 
закуплено 25 кг специального парафина. 
Работали в домашних условиях и в нера-
бочее время при участии членов семей. 
Вырезанием из картона сложных фитилей 
занимались в обеденный перерыв сотруд-
ницы ДОЦ им. А.С. Пушкина.

В итоге первые 100 окопных свечей уже 
подготовлены к отправке, и газодобытчи-
ки надеются успеть залить ещё более 20 
штук. Как пояснили работники УЭЗиС, 
весь груз формируется по заявке сотрудни-
ков Общества, находящихся в зоне СВО, 
по согласованию с руководством Управ-
ления и ОППО «Газпром добыча Астра-
хань профсоюз».
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9 ДЕКАБРЯ – ДЕНЬ ГЕРОЕВ ОТЕЧЕСТВА

В истории нашей страны немало героев, а 
среди них и тех, кто родился в Астрахани. 
О них мы предлагаем вспомнить в канун 
замечательного праздника.

ИЗОБРЕТАТЕЛЬ ВЕЛОСИПЕДА
155 лет тому назад в нашем городе поя-
вился на свет Михаил Петрович Налётов – 
в будущем русский и советский военный 
инженер-изобретатель, создатель первого 
в мире подводного минного заградителя и 
кавалер Георгиевского креста. 

Он родился в семье служащего паро-
ходства «Кавказ и Меркурий». Для по-
лучения среднего образования Михаил 
Петрович отправился в столицу, которая 
тогда располагалась в Санкт-Петербур-
ге, затем там же поступил в Технологи-
ческий институт, после перешёл в Гор-
ный институт. 

Надо сказать, что М. Налётов увлекался 
техникой и конструированием ещё с детст-
ва, а будучи студентом изобрёл… велоси-
пед оригинальной конструкции (скорость 
можно было увеличить за счёт работы не 
только ног, но и рук). Его аппарат какое-то 
время даже выпускали в мастерской, из-
готавливая кустарным способом. 

Любил он делать и модели подводных 
лодок. Например, описание одной из за-
бавных игрушек налётовского производ-
ства встречаем на просторах Интерне-
та: «Она (подводная лодка) имела герме-
тический закрытый корпус, в движение 
приводилась винтом от заведённой пру-
жины. Когда заведённую лодку пускали 

по воде, она шла по поверхности мет-
ров пять, затем погружалась и метров 
пять шла под водой, подняв только «пе-
рископ», затем снова всплывала на по-
верхность, потом погружалась снова. 
Всплытие и погружение чередовались до 
тех пор, пока не заканчивался весь завод 
механизма». 

«КРАБ» ИЗ ПОРТ-АРТУРА
Семейные обстоятельства (смерть отца 
и необходимость содержать мать и бра-

та) не позволили герою нашего рассказа 
окончить институт, но впоследствии он 
сдал-таки экзамены на звание техника пу-
тей сообщения. Накануне русско-япон-
ской войны Михаил Налётов оказался в 
Порт-Артуре на строительстве портовых 
сооружений. Здесь ему пришла в голову 
идея, как защитить русские военные су-
да, поскольку 31 марта 1904 года он стал 
свидетелем страшной трагедии, во мно-
гом повлиявшей на ход войны: на япон-
ской мине подорвался флагманский бро-
неносец «Петропавловск», унеся с собой 
в морскую пучину командующего Тихо-
океанской эскадрой вице-адмирала Сте-
пана Осиповича Макарова.

Михаил Налётов создал свой первый 
образец минного заградителя в услови-
ях осады города и за свой собственный 
счёт. Судно прошло первые испытания, 
хорошо себя зарекомендовало, но увы: 
капитуляция Порт-Артура привела к вы-
нужденному уничтожению уникального 
плавсредства.

К своей идее Налётов вернулся в 1906 
году, и на этот раз судно официально за-
ложили в г. Николаеве. В 1909 году, после 
внесения корректировок в проект, наконец 
началось строительство подводного мин-
ного заградителя водоизмещением около 
500 тонн в надводном плавании. В 1913 
году работы были закончены, судно по-
лучило наименование «Краб» и присту-
пило к испытаниям.

НЕТ ПРЕДЕЛА СОВЕРШЕНСТВУ
В состав Черноморского флота «Краб» 
вошёл только в 1915 году: слишком мно-
го несовершенств рассмотрели в судне в 

О ГЕРОЯХ БЫЛЫХ ВРЕМЁН...

процессе испытаний. В том же году за-
градитель совершил свой первый боевой 
выход к Босфору, где выставил мины про-
тив немецких кораблей. До конца Первой 
Мировой войны «Краб» совершил четы-
ре боевых похода.

Кстати, для оснащения заградителя 
Налётов разработал специальный вид мин 
и такую систему их сбрасывания, которая 
позволяла нести на борту 60 боеприпасов, 
в то время как немецкие аналоги при по-
добном водоизмещении оснащались все-
го 18 минами.

В 1918 году «Краб» захватили немцы, 
а затем войска Антанты, которые при от-
ступлении из Крыма в 1919 году затопи-
ли первый в мире минный заградитель на 
внешнем рейде Севастополя. Поднять уни-
кальное судно смогли только в 1935 году, 
и его изобретатель, уже бывший старший 
инженер отдела главного механика Киров-
ского завода, а на тот момент – пенсионер, 
разработал план восстановления и модер-
низации корабля. 

Но ничего этого не понадобилось: 
флот страны уже был оснащён совер-
шенными подводными лодками всех 
типов, в том числе и подводными мин-
ными заградителями. Так что уникаль-
ное судно разрезали на металлолом, а в 
1938 году ушёл из жизни и сам изобре-
татель, который отзывался о своём де-
тище весьма скромно: «Краб» при всех 
его достоинствах и новизне (…) обла-
дал вполне естественными недостатка-
ми, которые имели первые экземпляры 
даже великих изобретений (например, 
паровоз Стефенсона, аэроплан братьев 
Райт и т.д.)…»Спуск «Краба» на воду

Первый в мире подводный минный заградитель «Краб». Николаев, 1913 год

Михаил Петрович Налётов

ПЕРВЫЙ ГЕРОЙ ВЕЛИКОЙ ВОЙНЫ

Имя Степана Ивановича Здоровцева на-
всегда вписано как в историю Великой 
Отечественной войны, так и в историю 
Астраханской области. Именно в Астра-
ханском аэроклубе 21-летний Степан по-
лучил первые навыки лётчика, отсюда в 
1938 году был призван в ряды Рабоче-Кре-
стьянской Красной Армии (РККА). Жиз-
ненный путь будущего героя был прямым 
как взлётная полоса: Сталинградское во-
енное училище, 158-й истребительный 
авиаполк Ленинградского военного окру-
га, отличная служба, участие в воздушном 
параде над Дворцовой площадью Ленин-
града и... война. 

Противостоять фашистским оккупантам 
Степану Ивановичу довелось недолго. Все-
го лишь 18 дней. Но все эти дни были при-
мером мужества и героизма. Свой боевой 
счёт молодой лётчик открыл 27 июня, ког-

да смог поднять свою машину над бомбар-
дировщиком неприятеля, подлететь вплот-
ную и уничтожить врага. Но главный же 
свой подвиг Степан Здоровцев совершит 
уже на следующий день. При выполнении 
боевого задания у него кончатся патроны, и 
тогда он в воздухе решит протаранить «юн-
керс». Вражеский самолёт рухнет, а немец-
кий лётчик окажется в плену. Это будет од-
ним из первых таранов той войны. 8 июля 
по Всесоюзному радио будет передан пер-
вый во время войны указ о присвоении зва-
ния Героя Советского Союза трём лётчи-
кам, совершившим таран: Степану Ивано-
вичу Здоровцеву, Петру Тимофеевичу Ха-
ритонову и Михаилу Петровичу Жукову. 

А жить герою оставалось лишь один 
день: 9 июля в неравной схватке с целым 
звеном немецких истребителей Степан 
Иванович погибнет. Вот такая яркая и ге-
роическая жизнь получилась у нашего 
земляка Степана Ивановича Здоровцева.

Слева направо: Герои Советского Союза младшие лейтенанты Михаил Петрович Жуков, Степан 
Иванович Здоровцев, Пётр Тимофеевич Харитонов
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КОНЦЕРТ

Отчётный концерт превратился в кра-
сочное торжество, которое сочетало 
в себе три тематических блока. Пе-

сни о Родине, родном Астраханском крае, 
молодости и любви прозвучали в первой 
части концерта. Во второй воспитанни-
ки ДФА «Раздивье» и ТО «Хор ветера-
нов» преподнесли зрителям незабывае-
мые фольклорные и народные музыкаль-
ные подарки. В последней части прозву-
чали новинки из современного репертуа-
ра двух коллективов. 

Также в концертной программе приня-
ли участие творческие коллективы Куль-
турно-спортивного центра: студия совре-
менного танца «Свет» и студия спортив-
ных бальных танцев «Факел», которые 
представили свои лучшие хореографиче-
ские композиции. Юные артисты детско-
юношеской театральной студии «Авоти-
мы» выступили в роли ведущих и заряди-
ли собравшихся позитивным настроени-
ем и энергией.

Открылся концерт известной песней 
«Мы к вам заехали на час», которую ис-
полнил хор ветеранов. Затем взрослые ар-
тисты исполнили песни «Моя Россия», 
«Молодость моя», «Где найду я страну», 
«На побывку едет», «Пообещайте мне лю-
бовь», «Гуляй, Россия», «Птица счастья», 
«Седая ночь», «Дарите женщинам цветы», 
«Ой, цветёт калина». В репертуаре юных 
артистов прозвучали композиции «Скомо-
рошина», «Заинька», «Мы пумали сорок 

«МЫ К ВАМ ЗАЕХАЛИ НА ЧАС»
Так назывался концерт двух творческих коллективов Культурно-спортивного 
центра ООО «Газпром добыча Астрахань», который состоялся в минувшую пятницу в 
театральной части АЦГ-1. На сцене воспитанники детского фольклорного ансамбля 
«Раздивье» и участники творческого объединения «Хор ветеранов» представили 
слушателям как новые, так и хорошо знакомые песни, появившиеся в репертуаре 
коллективов в течение последних трёх лет. Желающих послушать любимых 
исполнителей оказалось около трёхсот человек.

щук», «Матушка-земля», «Конь», «Раду-
ги-дуги», «Ягода-малинка».

Поддержать артистов в этот день при-
шли близкие и родные. Вот почему в за-
ле на протяжении всего концерта цари-
ла дружеская и по-семейному тёплая ат-
мосфера, не стихали в адрес коллективов 
всевозможные добрые пожелания. Вдох-
новения, творческих успехов, креатив-
ных идей и новых побед пожелала им по 
видеосообщению недавний руководитель 
ДФА «Раздивье» и ТО «Хор ветеранов» 
Татьяна Закурдаева. 

Музыкальным подарком стало учас-
тие в программе мероприятия руководи-
теля и основателя ТО «Хор ветеранов» с 
2001 по 2013 годы Татьяны Шашиной и 
концертмейстера Валентина Сусина. Ис-
полнив несколько песен, Татьяна Никола-
евна поздравила всех присутствующих и 
пожелала коллективам успеха и дальней-
шего творческого роста. 

Концерт прошёл на одном дыхании. 
Финальный номер «Я остаюсь» детский 
фольклорный ансамбль «Раздивье» и твор-
ческое объединение «Хор ветеранов» ис-
полнили вместе, вызвав громкие апло-
дисменты.

Стоит сказать, что этот концерт – пря-
мое доказательство того, что любовь к пе-
сне может сплотить людей самых разных 
профессий и возрастов, а успех – это ре-
зультат огромного труда всех участников: 
от самых маленьких трёхлетних дошколь-

ников, начавших заниматься в этом году в 
ДФА «Раздивье», и до взрослых артистов 
«Хора ветеранов», среди которых есть те, 
кто отметил 85-летний юбилей. 

– Замечательный концерт: от одних 
песен мы улыбались, от других слёзы 
наворачивались. То хотелось в пляс пу-
ститься, то погрустить. Спасибо всем, 
кто причастен к творчеству коллекти-
вов: режиссёру, постановщикам танцев 
и всем артистам, как детям, так и взро-
слым, которые подарили нам красивый 
праздник. Замечательно, что в Культур-
но-спортивном центре есть такие уни-
кальные коллективы, как «Раздивье» и 
«Хор ветеранов», которые сохраняют 
и развивают песенную культуру, дарят 
прекрасное настроение своими концер-
тами, – отметили гости и родители юных 
воспитанников. 

В завершение концерта все участни-
ки вышли на сцену, чтобы получить за-
служенные аплодисменты и цветы от ру-
ководства предприятия. Начальник Куль-
турно-спортивного центра Анна Абро-
симова пожелала коллективам дальней-
шей плодотворной работы и новых твор-
ческих успехов.

Отчётный концерт завершился. У кол-
лективов впереди ещё много новых пла-
нов, задумок, а, значит, много хорошей 
музыки. Спасибо всем участникам кон-
церта, будем ждать новых выступлений! 

ХРАНИТЕЛИ РУССКОЙ ПЕСНИ
Детский фольклорный ансамбль «Разди-
вье» без преувеличения можно назвать 
хранителем лучших народных песенных 
традиций. В своём творчестве он обраща-
ется как к корням русской народной песни, 
так и к современным её обработкам. Му-
зыкальный репертуар ансамбля богатый 
и разноплановый: это лирические произ-
ведения, шуточные, хороводные и другие 
песенные жанры. 

История детского коллектива берёт на-
чало в 2007 году, когда в рамках реализа-
ции программы «Газпром – детям» в со-
ставе взрослого коллектива «Раздивье» 
был создан одноимённый детский фоль-
клорный ансамбль. Вместе коллективы 
неоднократно выезжали в экспедицион-
но-исследовательские поездки, побывав 
во многих деревнях и сёлах Астрахан-
ской области. В результате этой работы 
собран богатый материал, и в репертуа-
ре ансамбля появилось несколько поста-
новок, где ребята показывают неповтори-
мые обычаи астраханских рыбаков ми-
нувших веков. 

Одну из них на концерте показала со-
листка коллектива Кристина Бесчастнова 
в номере «Мы пумали сорок щук». Юная 
артистка изобразила, как рыбаки, отправ-
ляясь на лов, произносили специальные 
команды и задабривали силы седого Ка-

спийского моря. А также она исполни-
ла особую песню рыбаков, придуманную 
для того, чтобы призывать хороший улов.

В студии дети занимаются комплек-
сным изучением народной русской куль-
туры. Занятия проходят так, что ребята не 
только исполняют песни, но и изучают на-
родный танец, ремёсла, костюмы, позна-
ют быт, декоративно-прикладное творче-
ство. На мастер-классах изготавливают по-
делки, играют в фольклорные игры и раз-
учивают народные танцы наших предков. 

Отдельная часть работы ансамбля по-
священа обучению игре на народных ин-
струментах, изучению и проведению 
праздников народного календаря, таких 
как Рождество, Крещение, Масленица, 
Пасха, Троица, Осенины и т.д. Поэтому 
в репертуаре коллектива есть как обря-
довые, бытовые, шуточные, игровые, хо-
роводные песни, так и фольклорные про-
граммы. 

На протяжении почти 17 лет коллек-
тив неустанно повышает своё профессио-
нальное мастерство. Несмотря на то, что 
за годы существования у него несколько 
раз менялся руководитель (Светлана Тар-
навчик, Татьяна Закурдаева), детский ан-
самбль продолжает свою творческую дея-
тельность. В этом году его возглавил Вик-
тор Самойлов, который сам в юности был 
участником ДФА «Раздивье». 

С момента образования и по настоя-
щее время коллектив является постоян-
ным участником культурно-массовых и 
корпоративных мероприятий Общества, 
участником и победителем корпоратив-
ного фестиваля «Факел» ПАО «Газпром». 

ПОЁТ ДУША У ВЕТЕРАНОВ
Творческое объединение «Хор ветеранов» 
организовано в 2003 году. Долгие годы 
коллектив возглавляли Татьяна Шашина и 
концертмейстер Валентин Сусин. Три го-
да назад заниматься с коллективом стали 
Татьяна Закурдаева и Марина Зиновьева. 
В репертуаре хора ветеранов более сотни 
произведений русских и советских ком-
позиторов патриотической направленно-
сти, народные песни, песни современных 
композиторов, а также шлягеры россий-
ской эстрады. 

Хор ветеранов – это коллектив едино-
мышленников, который объединяет бо-
лее тридцати участников. Все они быв-
шие сотрудники нашего предприятия и 
просто неравнодушные к хорошей музы-
ке люди. Ни одно крупное мероприятие 
не обходится без участия ТО «Хор вете-
ранов». Они с удовольствием выступа-
ют в концертных программах, посвящён-
ных Дню защитника Отечества, Между-
народному дню 8 марта, Дню Победы и 
многих других. Сольный концерт – всег-
да праздник как для участников хора, так 
и для зрителей.



7

Пульс Аксарайска № 44 (1628). 6 декабря 2024 г.

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ

Современные юмористы нашли одну 
занимательную причину полюбить зиму. 
Говорят, что это время года хорошо уже 
тем, что вместе с перелётными птицами в 
тёплые края отправляются и самокатчики. 
Тонко, конечно, подмечено. А мы решили 
дополнить эту весёлую шутку ещё 
несколькими дельными советами, как в 
нашу астраханскую слякотную и ветреную 
зиму сохранить здоровье и бодрым шагом 
подойти к приближающемуся Новому году. 
Итак, поехали!

ПРО ИММУНИТЕТ
Есть такое расхожее мнение, что с насту-
плением зимы иммунитет снижается. Од-
нако наука с этим утверждением не согла-
сна. Дело в том, что иммунитет – это за-
щитная система организма, поддерживаю-
щая в нём гомеостаз. Другими словами, по-
стоянство генетического состава организ-
ма. Задача иммунной системы заключается 
в поддержании здоровья человека вне за-
висимости от времени года. Так что ни по-
вышаться, ни снижаться иммунитет не мо-
жет. Но вот поддержать иммунные возмож-
ности организма никому не возбраняется.

Главным союзником в этом вопросе мо-
жет стать качественный сон. И здесь, ко-
нечно, нельзя не отвесить поклон матушке-
природе, ведь она так всё правильно орга-
низовала, что, как вы все, наверное, заме-
чали, поспать подольше зимой очень хочет-
ся. Этому способствуют и краткосрочность 
светового дня, и пасмурное небо, и холод, 
и слякоть. В общем, совершенно прав был 
тот медведь из известной детской песен-
ки, когда решил, «что зимою нужно спать». 

Мы, конечно, мишке можем только по-
завидовать, ибо нам, работающим людям, 
залечь в берлогу не удастся. А вот органи-
зовать своё время так, чтобы дать возмож-
ность организму быть выспавшимся и бо-
дрым – это вполне реально. Для полноцен-
ного сна необходимо три вещи: отсутствие 
освещения, свежий, в меру прохладный 
воздух и, как это не покажется странным, 
доля рационального эгоизма. 

Итак, затемнение создаём плотными 
шторами. Для городских жителей это осо-
бенно важно, так как мерцающий свет 
уличной суеты не только не настроит на 
правильный отдых, но и вообще может ли-
шить сна. Свежий и прохладный воздух, 
понятное дело, получаем путём регуляр-
ного проветривания помещений. Здесь хо-
чется добавить небольшую ремарку: отлич-
ным помощником в создании нужного ми-
кроклимата может стать увлажнитель воз-
духа. Но это, как говорится, по желанию. 

И вот мы добрались до рационального 
эгоизма. С детства нас приучали, что быть 
эгоистом – это плохо. С возрастом мнение 
нужно менять, тем более в вопросах, ка-
сающихся здоровья. Так, вот в зиму бы-
ло бы хорошо завести привычку в 20 ча-
сов отключаться от всех волнующих мы-
слей, принимать ванну с морской солью, 
слушать расслабляющую музыку, выпи-
вать ароматный чай с мелиссой и к 22:00 
погружаться в мир Морфея, т.е. ложиться 
спать. Понятно, что большинство читаю-
щих эти строки сильно возмутят: дел пол-
но, мы взрослые люди. Никто не спорит, 
конечно, взрослые и, разумеется, очень за-
нятые. Но мы-то говорим о рациональном 
эгоизме. Попробуйте, и уверяем, вам обя-
зательно понравится высыпаться и чувст-
вовать свою любовь к себе! 

ПРО ЕДУ
Уж так сложилось, что зима – это время 
потребления. Мы тратим в разы больше 

электричества и газа в квартирах, а наш 
организм работает на полную мощь, что-
бы обеспечить нужный теплообмен. Ко-
нечно, телу нужно топливо в виде пита-
ния. Но здесь опять-таки есть смысл по-
спорить с различного рода интернет-сове-
тами. Зимой ничего не нужно есть сверх. За 
летний период организм насытился необ-
ходимыми микроэлементами, нужно толь-
ко помочь ему быть рациональным и нахо-
диться в нужном тонусе. А для этого необ-
ходимо просто сбалансировано питаться. 

Под сбалансированным питанием дието-
логи и нутрициологи понимают правильное 
соотношение белков, жиров и углеводов. В 
зависимости от возраста и пола количество 
белков должно быть 15-20 %, жиров – 30 % 
и углеводов – 50-55 %. Понятно, что никто 
на кухне с весами борщ не варит, но в при-
близительном исполнении всё просто: по-
ловину съедаемой за сутки пищи предпоч-
тительно отдать фруктам, овощам и крупам. 
Остальное – это мясо и рыба. При этом, а 
зимой это особенно важно, утром нужно 
плотно завтракать и не бутербродами, а яич-
ницей, кашами или лёгкими супами. Долж-
но быть три полноценных приёма пищи и 
фруктовые перекусы. Хотя справедливости 
ради стоит отметить, что в зимних овощах 
и фруктах толку не намного больше, чем в 
их консервированных собратьях. 

Здесь на помощь могут прийти про-
дукты быстрой заморозки – в них всё-та-
ки витаминчиков сохраняется больше. Ра-
стительный белок при заморозке не стра-
дает, также как витамины группы В и Е. 
Самый капризный витамин С, который на 
50 % улетучивается уже после 3-4 часов, 
когда, например, клубнику сорвали с гряд-
ки. Но в зимний период его вполне можно 
восполнить поеданием традиционных но-
вогодних мандаринчиков. Кстати, дамам 
на заметку: поедание мандаринов – хоро-
ший способ не набрать лишний вес после 
праздничных застолий. 

Помочь себе любимому, конечно, мож-
но и многочисленными биодобавками, но 
здесь лучше посоветоваться со специалиста-
ми, дабы из лучших побуждений не прийти 
к худшим результатам. И ещё, несмотря что 
на улице не лето, соблюдайте питьевой ба-
ланс. Зимой, конечно, организм не требует 
столько жидкости, как в жаркое время, но 
6-8 стаканов воды должны стать нормой. 

ПРО ФИЗКУЛЬТУРУ
Двигательная активность хороша при лю-
бой погоде. Летом, конечно, и пешие про-
гулки приятнее, да и пробежка комфортнее. 
Зимой, честно говоря, заниматься двига-
тельной активностью как-то лень. Однако 
движение – это жизнь. Возможно вы заме-
чали, что чем больше наше тело находится 
в сидячем положении, тем сложнее нам за-
ставить себя делать хоть что-то, даже про-
стую зарядку. Тело всё запоминает, а наш 
мозг, как мы знаем, быстро приспосабли-
вается к привычному и находит причины 
не подступаться к новому. А нового-то и 
не нужно! Закаливания, регулярные тре-
нировки специалисты рекомендуют начи-
нать плавно и весной или летом. 

А зимой? Не отказывайте себе в удо-
вольствии приучить свой мозг делать 
утреннюю зарядку или при приятной по-
годе прогуляться по аллее. Кстати, один 
совет от психологов: прогулки перед на-
чалом рабочего дня стимулируют мозго-
вую деятельность, настраивают организм 
на позитив. Так что у кого есть такая воз-
можность, старайтесь не пренебрегать 15-
20 минутной прогулкой на утреннем мо-
розном воздухе. 

Здесь же нужно отметить, что в зимний 
период важно правильно одеваться. Как не 
странно, но мёрзнут обычно те, кто кута-
ется. Происходит это из-за неправильного 
теплообмена и напряжения мышц. Зим-
няя одежда должна быть тёплой, удобной, 
но не тяжёлой. Обувь безопасной и непро-
мокаемой. 

А ещё важно помнить, что зима – это 
время, когда можно немного притормо-
зить, немного расслабиться, немного стать 
влюблённее в себя и не забывать, что на-
ступающий год принесёт нам и праздни-
ки, и цветение садов, и тёплое море, и но-
вые радостные впечатления.

ПРО ГЛАВНОЕ
Как бы мы не старались вести себя по-зим-
нему правильно, ОРВИ и прочие неприят-

ЗИМА КАК ПОВОД СТАТЬ СЧАСТЛИВЕЕ

ГДЕ ИСКАТЬ ВИТАМИНЫ? 

Витамин Норма Пищевые источники 
Витамин С (аскорбиновая кислота) 
Разрушается при тепловой обработке, кон-
такте с металлической посудой. При хра-
нении яблок, картофеля, капусты уже че-
рез 4-5 месяцев количество уменьшается 
на 60-80 %

100 мг Шиповник, сладкий перец, смороди-
на, облепиха, петрушка, укроп, капу-
ста, картофель, помидоры, яблоки, 
ананасы, цитрусовые

Витамин В1 (тиамин) 
Постоянное употребление чая и кофе сни-
жает его уровень

1,5 мг Семена подсолнечника, кедровые оре-
хи, хлеб грубого помола, крупы, сви-
нина, лосось, печень говяжья, карто-
фель, зелёный горошек, фасоль

Витамин В2 (рибофлавин) 
Солнечный свет способен разрушать вита-
мин В2 до 50-70 %

1,8 мг Печень говяжья и дрожжи, сыр, тво-
рог, яйца, молоко и жидкие молочные 
продукты, рыба, птица

Витамин В6 (пиридоксин) 
Приём некоторых лекарственных средств 
снижает его усвояемость (например, ан-
типаркинсонические препараты)

1,8 мг Мясопродукты, рыба, картофель, ово-
щи, зерновые

Витамин В12 (кобаламин)
При его дефиците развивается анемия 

3 мкг Животные продукты – печень, почки, 
сердце. Мясо, птица, рыба. Жидкие 
молочные продукты, яйца, творог, сыр

Биотин (витамин Н)
Участвует в процессах синтеза ДНК клеток 

50 мкг Основным источником являются яич-
ный желток, печень и продукты, со-
держащие дрожжи и орехи

Витамин А (группа веществ – ретиноиды) 
Важный антиоксидант и регулятор разви-
тия костной ткани и кожи, обеспечивает 
работу зрительного анализатора

900/800 
мкг 

Рыбий жир (треска), яйца, сливочное 
масло, молоко, жирный творог, сме-
тана, крольчатина

Каротиноиды (предшественники витамина А) 
Необходимо сочетать употребление продук-
тов, содержащих каротиноиды, с жирами, 
например, тёртая морковь с 10 % сметаной

5 мг Морковь, тыква, абрикосы, шпинат, 
сладкий перец, томаты, брокколи, 
кабачки

Витамин D (кальциферол) 
Поддерживает баланс кальция и фосфо-
ра в организме. Активная форма витамина 
синтезируется в коже под действием сол-
нечного света

15 мкг Жирные сорта рыб, рыбий жир, яйца

Витамин Е
Антиоксидант. Его потребность резко уве-
личивается в неблагоприятных экологиче-
ских условиях

15 мкг Растительные масла, семена, орехи

Витамин К
Участвует в процессах свёртывания крови

120 мкг Зелёные овощи, яблоки, зелёный лук, 
зелёный горошек, киви, соевое масло

В таблице представлен список основных витаминов и нормы их физиологических потребностей 
для взрослых от 18 до 65 лет (для мужчин/для женщин)
По информации ФБУЗ «Центр гигиенического образования населения» Роспотребнадзора

ности в это время года подстерегают нас 
чаще всего. И здесь уже не совет, а руко-
водство к действию: не пренебрегайте сво-
им здоровьем, не занимайтесь самолечени-
ем и приёмом сомнительных лекарствен-
ных средств. Обращайтесь к врачам, чтобы 
с первой минуты купировать начинающе-
еся заболевание и, что тоже немаловажно, 
не распространяйте инфекцию на коллег 
и близких. Оградить тех, кто рядом, от не-
приятностей – это высшее проявление ува-
жения. Также одним из хороших способов 
поставить заслон простудным заболевани-
ям могут стать прививки, но тоже только 
по назначению врача. 

Будьте здоровы и обязательно улыбай-
тесь! Улыбка – это старт хорошему настро-
ению, а с ним даже самые пасмурные дни 
становятся солнечными!



ЭКОЛОГИЧЕСКАЯ ОБСТАНОВКА
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ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ ГОРОСКОП С 6 ПО 12 ДЕКАБРЯ

Овен. На этой неделе вам стоит со-
средоточиться на работе. Общение 

с коллегами будет продуктивным, но из-
бегайте конфликтов. 

Телец. Эта неделя обещает удачу в 
материальном плане. В личной жиз-

ни возможны приятные сюрпризы. 

Близнецы. Для вас неделя будет на-
сыщенной. Возможно, вам придёт-

ся решать сложные задачи. В личных от-
ношениях старайтесь быть более внима-
тельными к партнёру. 

Рак. Стоит обратить внимание на 
здоровье. Вас ждут приятные встре-

чи с друзьями, которые поднимут настро-
ение.

Лев. Неделя обещает принести мно-
го вдохновения. Постарайтесь боль-

ше времени проводить с теми, кто вас под-
держивает. 

Дева. Неделя может стать решаю-
щей в вопросах, касающихся семьи. 

Постарайтесь наладить отношения и об-
судить важные темы. На работе возмож-
ны новые проекты.

Весы. Стоит уделить внимание об-
учению и саморазвитию. Это отлич-

ный период для получения новых знаний. 
В личной жизни возможны интересные 
знакомства.

Скорпион. Эта неделя будет удачной 
в финансовых вопросах. Важно со-

блюдать баланс между работой и отдыхом.

Стрелец. Хороший момент для са-
мовыражения и проявления креа-

тивности. Не забудьте также об отдыхе, 
это важно для восстановления внутрен-
него равновесия. 

Козерог. В профессиональной сфере 
возможны перспективные предло-

жения. Обратите внимание на здоровье – 
старайтесь избегать сезонной простуды. 

Водолей. Неделя может стать време-
нем изменения взглядов. Размыш-

ляйте о своих целях и мечтах. Не бойтесь 
экспериментировать с новыми идеями в 
работе и личных отношениях. 

Рыбы. К вам может придти творческое 
вдохновение. Подумайте о начале но-

вых проектов. В личной жизни будьте вни-
мательны к чувствам окружающих.

УКЗ

О ставших известными вам 
фактах коррупционных 
действий, корпоративно-
го мошенничества, хище-
ний и различных злоупотреблений в ООО 
«Газпром добыча Астрахань» вы можете 
сообщить по следующим каналам связи: 
телефон: (8512) 31-61-77, 
e-mail: 
hot-line@astrakhan-dobycha.gazprom.ru
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НОВОСТИ ОБЩЕСТВА 
В ПРИЛОЖЕНИИ ГИД

1. Войти в приложение

2. Перейти в ленту новостей

3. Открыть раздел «Моя компания»

Лабораторией охраны окружающей сре-
ды за прошедший период (с 25 ноября по 
1 декабря 2024 года) проведено 792 ис-
следования качества атмосферного воз-
духа. Превышений допустимых санитар-
но-гигиенических нормативов загрязняю-
щих веществ в атмосферном воздухе на-
селённых пунктов, расположенных в рай-
оне Астраханского газового комплекса, не 
зарегистрировано.

Работники ООО «Газпром добыча 
Астрахань» приняли участие в чемпионате 
России по фоновой ходьбе «Человек 
идущий – 2024». Этот проект – часть 
общероссийской программы повышения 
физической активности, реализуемой 
«Лигой здоровья нации». В его основе 
лежит организация всероссийских 
командных соревнований по фоновой 
ходьбе с использованием мобильного 
приложения по подсчёту шагов «Человек 
идущий».

Ежегодно это мероприятие объединяет не-
сколько тысяч людей, предпочитающих 
ходьбу поездкам в общественном тран-
спорте и на личных автомобилях. В этом 
году участниками чемпионата России по 
фоновой ходьбе «Человек идущий – 2024» 
стали 1523 предприятия со всей страны. 

Участие в нём работников дочерних об-
ществ и организаций ПАО «Газпром» ини-
циировала Межрегиональная профсоюз-
ная организация «Газпром профсоюз». 
Всего за звание самых ходких боролись 
более 2500 газовиков и членов их семей.

ООО «Газпром добыча Астрахань» 
представили команды трёх структурных 
подразделений: «ГДА_ГПУ_2024» (Газо-
промысловое управление), «ИТЦ_ГДА» 
(Инженерно-технический центр) и «Осен-
ний марафон УЭЗиС 24» (Управление по 
эксплуатации зданий и сооружений). Все-
го в проекте приняли участие 98 работ-
ников астраханского газодобывающего 
предприятия.

Чемпионат России по фоновой ходьбе 
«Человек идущий – 2024» проходил в два 
этапа. Второй, основной этап стартовал 15 
октября и проводился в течение месяца. В 

К ПОБЕДЕ УВЕРЕННЫМ ШАГОМ

зачёт команды шло среднее количество от 
суммы шагов всех участников, пройден-
ных за день. В итоге все команды Обще-
ства «Газпром добыча Астрахань» пока-
зали достойные результаты.

Третье место по Обществу и 843-е сре-
ди предприятий России заняла команда 
Газопромыслового управления. Второе 
место по Обществу, третье среди команд 
предприятий Астраханской области и 
212-е среди компаний страны у команды 
Управления по эксплуатации зданий и со-
оружений.

И, наконец, большим достижением 
можно смело назвать итоги участия в про-
екте «Человек идущий – 2024» команды 
Инженерно-технического центра ООО 
«Газпром добыча Астрахань». 25 работни-
ков ИТЦ, показали великолепный резуль-
тат. В среднем, каждый из них прошёл за 
месяц около 400 тысяч шагов. При этом 
почти половина команды регулярно про-
ходила за день максимум – 25000 шагов. 
Таким образом, работники ИТЦ нашагали 
на первые места по Обществу и по Астра-
ханской области, и на 54 место среди всех 
1523-х предприятий России.

По итогам участия в чемпионате Рос-
сии по фоновой ходьбе «Человек идущий – 
2024» первичная профсоюзная организа-
ция ИТЦ наградила членов команды. Как 
отметила председатель ППО Аделя Суро-
ва, в течение всего месяца участники еже-
дневно подбадривали друг друга и заря-
жали позитивом. Именно такая сплочён-
ность и позволила работникам Инженер-
но-технического центра показать столь 
высокий результат.


