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 О СПОРТЕ 

ПАПА, МАМА, Я - СПОРТИВНАЯ СЕМЬЯ! 

В жизни каждого человека 
спорт играет очень важную роль. 
Он улучшает здоровье, поддержи-
вает людей в хорошей физической 
форме и придаёт людям энергию 
и положительный заряд эмоций. 
Благодаря спортивным занятиям, 
человек становится более актив-
ным и жизнерадостным. Из всего 
этого можно сделать вывод, что 
спорт положительно влияет на по-
вседневную жизнь абсолютно лю-
бого человека. 

23-24 октября в СК 
«Юбилейный" прошли соревнова-
ния «Папа, мама, я - дружная, 
спортивная семья» в зачет XXХ 
Спартакиады среди трудовых кол-
лективов предприятий, организа-
ций и учреждений г. Когалыма. 

 Данные соревнования про-
ходили в несколько этапов: спор-
тивная эстафета, легкая атлетика, 
дартс, ВФСК ГТО, веселые стар-
ты. 

 11 семейных команд приня-
ли участие в соревнованиях, сре-
ди которых наша команда - семья 
Васильцовых. Они достойно пред-

ставили нашу организацию!  
Среди участников были, как 

семьи-новички, так и команды с 
опытом – папы, мамы и, конечно, 
дети, которые ждали этого собы-
тия весь год.  

Эти соревнования стали по-
казателем сплоченности каждой 
команды. Подобные семейные ме-
роприятия не только отлично 
сближают родителей и детей, но  
и передают подрастающему поко-
лению представления об истин-
ных семейных ценностях, приоб-
щают к здоровому образу жизни. 
Ведь спортивная семья - здоровая 
и крепкая, поэтому все семьи, при-
нявшие участие, уже победители!  

Семьи, занявшие призовые 
места получили приятные подар-
ки, грамоты и кубки. Остальные 
участники соревнований внесли  
в копилку воспоминаний еще одно 
яркое семейное событие и получи-
ли массу положительных эмоций.  

 Благодарим Васильцовых 
Максима, Алину и Романа за уча-
стие в соревнованиях! Желаем 
дальнейших успехов и такого же 
спортивного азарта! Пусть всегда 
горит энтузиазм в ваших глазах,  
и раскрываются множество воз-
можностей! Позитивного настроя, 
верной поддержки друзей!  



В октябре большинство реги-
онов России столкнулись с 4 
волной коронавируса. В среднем 
каждый день количество забо-
левших по стране превышает 30 
тысяч человек.  

О новых ограничениях сооб-
щила губернатор Наталья Комаро-
ва на прошедшем заседании реги-
онального оперативного штаба.  

Актуализируем новые прави-
ла: 

- До 21 ноября действует за-
прет на проведение зрелищно-
развлекательных мероприятий; 

-  До 14 ноября гражданам, 
не достигшим возраста 16 лет, 
нельзя находится в ТРЦ без роди-
телей или законных представите-
лей; 

- ВУЗы округа переведены 
на дистанционное обучение. 
При этом в школах дети, родители 
которых выразили соответствую-
щее желание и написали заявле-
ния, обучаются онлайн; 

- Предприятиям округа реко-
мендовано беременных сотрудниц 
переводить на удаленную работу. 
А в служебные командировки от-
правлять только привитых 
от коронавируса или переболев-
ших этой болезнью.  

Безусловно, во всех обще-
ственных местах действует масоч-
ный режим и социальная дистан-
ция. Кроме того, посещать 
эти самые общественные места 
можно только по QR-коду, справке 
о недавно перенесенном корона-
вирусе или о медотводе. 
К общественным местам относят-
ся и кафе.  

С антиковидными мероприя-
тиями вы ознакомились выше, те-
перь перечислим пункты, что же 

разрешено в ХМАО: 
- Круглосуточно работать 

заведениям общественного пита-
ния при доставке заказов 
и заказов навынос. А также рабо-
тать общепиту в аэропортах, авто- 
и железнодорожных вокзалах, 
на автозаправочных станциях. 

- При наличии QR-кода, под-
тверждающего вакцинацию жите-
ля ХМАО, посещать спортивные 
комплексы, фитнес-клубы, бассей-
ны, культурные, развлекательные 
мероприятия, организации допо-
бразования, СПА-салоны и другие 
объекты с подобными услугами. 
Эти же заведения разрешено по-
сещать жителям, которые имеют 
медицинские противопоказания 
к вакцинации, имеют отрицатель-
ный результат ПЦР-исследования, 
или переболели коронавирусом. 

Уже ни у кого не вызывает 
сомнений, что заболевание коро-
навирусной инфекцией очень 
опасно не только для заболевше-
го, но и для его окружения.  

Вирус Covid-19 передается 
воздушно-капельным путем. По-
служить распространению вируса 
может кашель, чихание и даже 
обычное дыхание зараженного 
человека. Вирус способен вызвать 

системные иммунопатологические 
реакции, дыхательную недоста-
точность и особенно опасен для 
людей старшего возраста и тех, 
кто входит в группу риска. Зара-
зиться вирусом легко – достаточ-
но оказаться рядом с заболев-
шим. Поэтому и необходимо со-
блюдение мер безопасности, сре-
ди которых одна из самых эффек-
тивных – это вакцинация. Если вы 
только собираетесь поставить 
прививку или поставили ее недав-
но, вам полезно будет ознако-
миться с рекомендациями Роспо-
требнадзора на что нужно обра-
тить внимание после вакцинации: 

 - у некоторых людей после 
вакцинации может возникнуть 
грипподобный синдром - повысит-
ся температура и др. Не у всех 
может быть такая реакция, но ес-
ли она есть—это нормально. До-
пускается симптоматическая тера-
пия –можно принимать жаропони-
жающие и противоспалительные 
средства.  

 - в первые три дня после 
вакцинации не рекомендуются 
интенсивные физические нагруз-
ки, сауна. Принимать душ можно 
спокойно. 

 - в первые три дня после 
вакцинации рекомендуется огра-
ничить прием алкоголя; 

 - полноценный иммунный 
ответ на введение вакцины бу-
дет формироваться 35-42 дня, 
поэтому после вакцинации в те-
чение этого периода необходимо 
соблюдать все меры предосто-
рожности, чтобы не заразиться 
коронавирусом, а именно про-
должать носить маску, соблю-
дать социальную дистанцию,   
правила личной гигиены.  

 КОВИДНЫЕ ОГРАНИЧЕНИЯ  
 

 
/ 10  
№ 75 НОЯБРЬ 2021 
КОРПОРАТИВНЫЙ ВЕСТНИК 

 
/ 3  

№ 75 НОЯБРЬ 2021 
КОРПОРАТИВНЫЙ ВЕСТНИК  

 КОВИДНЫЕ ОГРАНИЧЕНИЯ В ХМАО: СИСТЕМА 
QR-КОДОВ, ПОЛЬЗА ВАКЦИНАЦИИ 
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- Расскажите о себе, где вы-

росли, учились? 

- Родился и вырос  я в Баш-

кирии. Работал в подсобном хо-

зяйстве «Башпромгаза».  Затем 

отработал дальнобойщиком 6 лет 

и уехал на север, работал в Крас-

ноярском управлении геофизиче-

ских работ на Повховском место-

рождении более 12 лет.  Там 

начал с должности водителя, 

в которой проработал 4 года.  Па-

раллельно поступил  в Октябрь-

ский Нефтяной Колледж им И.С. 

Кувыкина, на тот момент мне было 

около 27 лет.  Отучился на маши-

ниста, и после окончания колле-

джа,  меня перевели в начальники 

партии.  Я прошел весь опыт от 

машиниста до начальника партии. 

- С чего началась Ваша карь-

ера в Компании.  

- В Компанию я пришел в 

декабре 2013 года, в ПГЭ на долж-

ность геофизика, после прохожде-

ния испытательного срока был пе-

реведен в начальники партии. За 

это время мне предлагали другие 

должности, но я привык работать 

в промысловой партии, меня все 

устраивает. 

- Какими качествами должен, 
по вашему мнению обладать гео-
физик? 

- В нашей работе главное 
быть внимательным, особенно  



 

 

 

 

  

 
 
 

 
  

  
   
 

   

это касается молодых специали-
стов. Важно следить за положе-
нием кривых на мониторе, при 
записи СПО, не отвлекаться, 
смотреть, чтобы  не было затяжек 
на записи, знать, когда вовремя 
остановить подъемник при прове-
дении СПО, следить за движени-
ем лебедки.  

- Алексей Иванович, поде-
литесь своими знаниями и мето-
дами по безаварийной работе? 

- Все правила у нас пропи-
саны в инструкциях, которых сле-
дует придерживаться и не нару-
шать, тогда стабильная и безава-
рийная работа вам обеспечена. 
Могу только добавить, что необ-
ходимо  смотреть немного впе-
ред, не относиться к работе ха-
латно, предусматривать мелочи в 
зимнее/летнее время. Зимой, к 
примеру, нужно следить, чтоб не 
замерзало в мороз устье, успе-
вать остановить  или подтянуть 
прибор вовремя. 

- Что пожелаете новым со-
трудникам Компании? 

- Пожелаю им трудиться, 
легких заказов, стабильности, 
безаварийных работ и хороших 
зарплат. 

Стоит отметить, что по ре-
зультатам работы в 2020 году 
партия Додонова Алексея Ивано-
вича стала призером конкурса 
«Черное золото Югры». 

Окружной конкурс «Черное 
золото Югры» ежегодно прово-
дится в целях стимулирования 
профессионализма, современных 
технологических процессов раз-
вития нефтегазового комплекса  
и нефтегазовой промышленности 
в экономике Ханты-Мансийского 
автономного округа-Югры в усло-
виях соблюдения требований эко-
логии и защиты коренных мало-
численных народов Севера. Ос-
новными критериями оценки кон-
курса являются: 

- количество выполненных 
ГИС;  

- отсутствие инцидентов по 
вине начальника партии; 

- отсутствие травматизма; 
- минимальное количество 

замечаний по зарегистрированно-
му материалу от КИП; 

- отсутствие предписаний  
в области ПБ, ОТ и Э; 

- в качестве кандидатов на 
участие в конкурсе, рассматрива-
ются только высококвалифициро-
ванные сотрудники, чей опыт ра-
боты в нашей компании имеет 
большую и значимую роль.  
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 ПОЗДРАВЛЯЕМ С ЮБИЛЕЕМ! 

ПОЗДРАВЛЯЕМ С ЮБИЛЕЕМ! 

ЧИТАЕМ ВМЕСТЕ: «САМОЕ ЦЕННОЕ» 

В ноябре коллектив Компании от чистого сердца  
поздравляет именинников: 

 
с 40-летием 

Варламова Вадима Николаевича; 
Габдулхакова Рустама Ахатовича; 

Гарипова Булата Разифовича; 
Данюкова Антона Викторовича; 
Ледяеву Карлугач Рашидовну; 

Мельничука Дениса Валериевича; 
Хайрулина Мансура Рашитовича 

 
с 45-летием 

Максимова Николая Евгеньевича; 
Шайхутдинова Василя Фазитовича; 
Ягфарова Альберта Салаватовича 

 
с 50-летием 

Заритдинова Марата Фатгылгаяновича; 

Засыпкина Юрия Ивановича; 
Савченко Сергея Витальевича; 

Синельникова Павла Виталиевича; 
Султангареева Андрея Юрьевича 

 
с 60-летием 

Прохорова Александра Михайловича; 
Тихонова Валерия Михайловича 

 

Желаем Вам и Вашим близким крепкого  

сибирского здоровья, успехов, счастья, удачи во 

всех начинаниях, отличного настроения и всего 

самого наилучшего! 



 

КОРПОРАТИВНЫЙ ВЕСТНИК — 
СТРАНИЦЫ ИСТОРИИ 

Вы держите в руках 75-й юбилейный выпуск газеты «Корпоративный вест-
ник». Все эти годы, каждый выпуск редакционная группа стремилась как можно 
лучше решать очень важную задачу—создание качественного корпоративного 
издания, создание творческой площадки для различных публикаций, распро-
странения новостей, идей и взглядов. 

«Корпоративный вестник» 
освещает широкий спектр тем, 
связанные с геофизикой, Ком-
панией, часто пишем про наших 
сотрудников.  

За прошедшее время фор-
мат газеты менялся в направле-
нии повышения подачи матери-
ала, расширения научного, 
книжного и информационного 
контекста.  

Все статьи, которые вхо-
дят в выпуски, написаны ис-
ключительно сотрудниками  
Компании. Никто из нас не име-
ет филологического образова-
ния, никто из нас не является 
журналистом, но мы стараемся 

учиться, в том числе и на своих 
ошибках и делать каждый вы-
пуск интереснее предыдущего. 
Коллектив редакционной груп-
пы с большой любовью и от-
ветственностью относятся к га-
зете, постоянно работают над 
совершенствованием тематик, 
поиском новых авторов, повы-
шением качества статей и опе-
ративности издания газеты. 

В команду редакционной 
группы входят сотрудники из 
разных подразделений, мы по-
прежнему рады видеть в наших 
рядах инициативных людей. 
Предлагайте свои темы для 
публикаций, присылайте ком-

ментарии,  удачные фото-кадры 
или просто поделитесь своим 
мнением по адресу market-
ing@kngf.org. Заходите к нам  
в 50 кабинет (2 этаж, здание 
АБК, тендерный отдел). 

Поздравляем коллег, дру-
зей и редакционную группу  
с юбилеем газеты «Корпо-
ративный вестник». Выражаем 
искреннюю благодарность 
всем, кто оказывает нам под-
держку в написании статей, про-
верке материала.  Пожелаем 
всем нам в полной мере рас-
крыть свой творческий потен-
циал, дальнейших успехов  
и процветания в работе!  
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Габдрафиков 
Альфир, начальник ЭВС 

Волков 
Александр, начальник ОПК 

Рад, что есть инструмент для 
трансляции корпоративной 
культуры  Компании и трудо-
вого опыта и достижений ее 
сотрудников в целом.  Это 
повышает уровень вовлечен-
ности сотрудников,  и созда-
ется позитивный интерес к 
дальнейшему развитию и до-
стижению новых целей и ре-
зультатов. «Корпоративный 
вестник» - отличный способ 
коммуникации. Желаю редак-
ционной группе творческих 
идей, реализации намечен-
ных планов, несомненных 
успехов во всех начинаниях! 
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Аюпов Ильшат, ведущий 
геофизик КИП-1 

  
В современном обществе мно-
жество интернет платформ, где 
публикуются различные ново-
сти, но ввиду их большого коли-
чества и ограниченного свобод-
ного времени, не всегда удается 
уловить важные и интересные 
новости/события. Корпоратив-
ный вестник в данном случае 
консолидирует новости за про-
шедший месяц и предоставляет 
возможность ознакомиться с ни-
ми. Выражаю благодарность 
всем кто участвует в формиро-
вании данного ресурса, желаю 
вам успеха и реализации новых 
идей! 
 

«Корпоративный вестник»   - от-
личный внутрикорпоративный 
канал коммуникации между руко-
водством и персоналом всех 
уровней. Здесь можно узнать, 
что происходит в компании, куда 
движется организация, какие лю-
ди в ней работают, кого ценят. 
Мои пожелания – не сбавлять 
набранные обороты, идти в ногу 
со временем. Желаю редакцион-
ной группе дальнейшего суще-
ствования и процветания!  

 СТРАНИЦЫ ИСТОРИИ! 



Уже традиционно в рубрике «Читаем вместе» мы рассказываем Вам об очеред-
ной наиболее интересной книге, которая была прочитана Книжным клубом Компании за 
последний месяц. 

В этом выпуске «Корпоративного вестника» о книге Мэдлин Левин «Самое цен-
ное» расскажет начальник КИП ГТИ — Борисов Юрий Сергеевич.  

Первое слово, которое сразу 
приходит в ум, когда думаю о 
«Книжном клубе», это 
«ВОЗМОЖНОСТЬ». Возможность 
узнать что-то новое из предложен-
ных книг, возможность общения и 
обсуждения, различных тем из книг. 
В процессе чтения и выступлений в 
книжном клубе, делаются открытия, 
бывают и разочарования, но в лю-
бом случае ты развиваешься, стано-
вишься не только умнее, а также 
учишься декларировать свои зна-
ния, быть более убедительным. 

Автор книги, Мэдлин Левин, 
она является доктором философии, 
психологом, имеет почти 40-летий 
стаж работы в качестве клинициста, 
консультанта и педагога. Автор не-
скольких книг, которые получили 
признание во всем мире. Доктор 
Левин также является соучредите-
лем проекта Высшей школы образо-
вания Стэнфорда  Challenge Suc-
cess. Этот проект направлен на ре-
шение проблемы будущего наших 
детей в мире, где возрастает конку-
ренция, где всё пытаются измерить 
результатами тестов и оценками 
успеваемости. Такое давление и уз-
кая направленность разрушают в 
наших детях устойчивость и способ-
ность стать значимыми в нашем ми-
ре. 

Книгу «Самое ценное» мне 
предложил прочитать, наш коллега, 
Мустафин Айдар Магатович. Каза-
лось бы, зачем? Дети почти вырос-
ли, достаточно успешны и нет необ-
ходимости изучать то, что уже зна-
ешь. Но у меня возник другой инте-
рес, учитывая мой жизненный опыт, 
решил узнать, насколько совпадает 
мнение автора книги, признанного 

эксперта в области воспитания де-
тей, с моим мнением обычного обы-
вателя. 

Так что же написано в самой 
книге? Книга «Самое ценное» даёт 
ответ на очень важный вопрос, кото-
рый возникает у всех родителей: Как 
воспитать успешных детей? 

Большинство привыкло изме-
рять успех детей оценками в школе, 
достижениями в спортивных секциях 
или школах искусств. Родители, ко-
торые измеряют успех только по 
оценкам, часто говорят детям: ты 
должен учиться на одни пятерки, 
иначе будешь работать дворником, 
а дальше ты должен поступить в 
престижный вуз на престижное 
направление, иначе будешь мало 
зарабатывать. На самом деле нель-
зя оценивать успех детей по оцен-
кам и результатам, так как это всего 
лишь внешний успех, который явля-
ется поверхностным. 

Так что же такое подлинный 
успех? Подлинный успех, это когда 
ребенок максимально заинтересо-
ван в учебном процессе и не зацик-
лен на оценках, когда он посещает 
спортивные секции не ради медалей 
и кубков, а просто, потому что ему 
нравится заниматься спортом. 

 Для того чтобы понять, как 
привести ребенка к подлинному 
успеху в  книге раскрываются основ-
ные ключевые моменты. Это умение 
родителей задавать себе правиль-
ные вопросы, правильно распозна-
вать «сверхспособности» у своих 
детей для помощи выбора нужного 
направления, умение находить ба-
ланс между строгостью и психологи-
ческим комфортом, развитие чутко-
сти и внимания к детям. 

 С уверенностью могу сказать, 
что книга обязательно поможет тем 
родителям, которые готовы поме-
нять свое самосознание и отноше-
ние к воспитанию детей. Да, она 
написана американским писателем, 
но несмотря на то, что их ментали-
тет заметно отличается от нашего, 
ценности и проблемы при воспита-
нии детей как оказалось у нас оди-
наковые. У родителей маленьких 
детей после прочтения книги по-
явится мощный инструмент, и воз-
можность кардинально все изме-
нить, если они что-то делали не так. 
Но чем старше становятся дети, тем 
сложнее внести коррективы, поэто-
му действовать надо сейчас, пока 
есть время. 

А в заключении хочу добавить. 
Развитие детей можно представить, 
как лестницу, по которой они взби-
раются, а родители поддерживают 
саму лестницу и ни в коем случае не 
должны тянуть детей за руку вверх 
или тем более делать за них шаги. 
Только в этом случае наши дети 
пройдут весь путь сами и достигнут 
подлинного успеха! 
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ЧИТАЕМ ВМЕСТЕ 

ЧИТАЕМ ВМЕСТЕ: «САМОЕ ЦЕННОЕ» 

В ноябре коллектив Компании от чистого сердца  
поздравляет именинников: 

 
с 40-летием 

Варламова Вадима Николаевича; 
Габдулхакова Рустама Ахатовича; 

Гарипова Булата Разифовича; 
Данюкова Антона Викторовича; 
Ледяеву Карлугач Рашидовну; 

Мельничука Дениса Валериевича; 
Хайрулина Мансура Рашитовича 

 
с 45-летием 

Максимова Николая Евгеньевича; 
Шайхутдинова Василя Фазитовича; 
Ягфарова Альберта Салаватовича 

 
с 50-летием 

Заритдинова Марата Фатгылгаяновича; 

Засыпкина Юрия Ивановича; 
Савченко Сергея Витальевича; 

Синельникова Павла Виталиевича; 
Султангареева Андрея Юрьевича 

 
с 60-летием 

Прохорова Александра Михайловича; 
Тихонова Валерия Михайловича 

 

Желаем Вам и Вашим близким крепкого  

сибирского здоровья, успехов, счастья, удачи во 

всех начинаниях, отличного настроения и всего 

самого наилучшего! 



ЖИЗНЬ В ГЕОФИЗИКЕ. 
ИСТОРИЯ ДОДОНОВА АЛЕКСЕЯ 
ИВАНОВИЧА  

В последние годы клиент 

интересуется, в каких условиях 

создается для него ценность. Ему 

мало контроля на месте проведе-

ния услуги (в нашем случае—

скважина), клиент проводит аудит 

на месте дислокации, чтобы свои-

ми глазами увидеть изнутри под-

рядные организации. Нефтяные 

компании также развивают у себя 

культуру производства, имеют 

стандарты рабочих мест, и соот-

ветственно, хотят видеть подоб-

ное у своих партнеров.  

Поэтому новые тренды и 

требования подстегивают и сти-

мулируют ОАО «Когалымнефте - 

геофизику» развиваться и делать 

это на долгосрочную перспективу, 

а не ради сиюминутной прибыли. 

Совершенствование и развитие 

является жизненно необходимым 

и требует каждодневного и кро-

потливого труда. Поэтому в Ком-

панию были внедрены инструмен-

ты бережливого производства.   

     Наша практика показала, 

что применение инструментов бе-

режливого производства позволи-

ла компании сэкономить массу 

ресурсов, обеспечить непрерыв-

ный поток и рациональное ис-

пользование техники и аппарату-

ры. При кратных увеличениях 

объемов производства числен-

ность персонала подразделений 

вспомогательного производства и 

КИП осталась практически без 

изменений. Все это говорит об 

увеличении производительности 

труда. Изменилась и культура 

производства. Чистые, эстетич-

ные, эффективно устроенные ра-

бочие места позволяют иметь 

конкурентное преимущество при 

наборе и удержании сотрудников. 

Что же насчет производи-

тельности труда? Начнем с того, 

что потери в производстве  - это в 

первую очередь деньги.   
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О главном ресурсе новой экономики. 

Человеческий капитал —  

основа становления сильного государства.  
 

«ВТОРАЯ НЕФТЬ» 



Устраняя потери, сокращая 
время от приема заявки до выда-
чи заключения, мы улучшаем по-
ток создания ценности, высво-
бождая ресурсы для их дальней-
шего использования. Это и есть 
«вторая нефть». Именно так —
«второй нефтью» - назвали про-
изводительность труда в России 
участники экспертной дискуссии  
«Роль производительности труда   
в обеспечении конкурентоспособ-
ности российской экономики», 
состоявшейся в рамках X Гайда-
ровского форума.  

Редкое единодушие прояви-
ли они в оценке  нынешнего со-
стояния производительности тру-
да, важности ее повышения, спо-
собов осуществления задуманно-
го, а также эффекта от роста для 
экономики страны.  

Тема повышения произво-
дительности труда вошла в по-

вестку дня чиновников и руково-
дителей предприятий почти семь 
лет назад. Уже тогда, В.В. Путин 
дал указание на развитие в дан-
ном направлении. Ключевым 
фактором успешного решения 
поставленной задачи многие экс-
перты считают разработку и при-
нятие национального проекта 
«Производительность труда  
и поддержка занятости», который 
был утвержден 24 сентября 2018 
года.  
    Реализация проекта в та-
ком формате направлена на фор-
мирование новой культуры про-
изводительности труда и посто-
янного совершенствования си-
стемы производства компании.  

Компания ОАО «Когалым - 
нефтегеофизика» встала на путь 
совершенствования и движется 
по нему успешно и  с азартом, 
покоряя все новые вершины.  

 ВТОРАЯ НЕФТЬ 
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«Экономический рост России – возможен. Все крупнейшие миро-
вые компании достигли предела своей производительности. 
Рост эффективности труда на 1-2% считается радостью. 
Наше отставание в производительности труда на 200-500% –
это колоссальный потенциал для роста» - вице-президент  
Общероссийской организации «Опора России» Дмитрий  
Пищальников  
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ЗИМА БЛИЗКО! НЕ БОЛЕЕМ 

ПАПА, МАМА, Я - СПОРТИВНАЯ СЕМЬЯ! 

Уже совсем скоро зима всту-
пит в свои права. Наконец начина-
ется сезон зимних развлечений —
сноуборд, , лыжи, катание с горки, 
коньки и прочее. Но, к сожалению, 
в это время года очень легко про-
студиться.  
   Чтобы минимизировать риск 
возникновения респираторных за-
болеваний необходимо соблюдать 
несколько простых правил. При 
соблюдении их, вы встретите зиму 
бодро и весело. 

1. Наиболее часто встречаю-
щаяся причина болезни — пере-
охлаждение. Знаете ли вы, что 
в самый холодный мороз замерз-
нуть гораздо труднее, чем  
в  «минус 5» с ветром и мокрым 
снегом. Все дело во влажности! 
Поэтому не  нужно пренебрегать 
тёплой одеждой (шарф, шапка, 
перчатки) даже в небольшой мо-
роз.  

2. Дышать на морозе нужно  
только через нос. Так воздух, про-
ходя через носовые каналы, будет 
согреваться, не охлаждая незащи-
щенное горло.  

3. Одежда не должна быть 
облегающей. Необходима воздуш-
ная прослойка между ней и телом, 
чтобы сохранять нужное тепло. 
Откажитесь и от тесной обуви — 
из-за отсутствия достаточного кро-
вообращения ноги быстро замерз-
нут.  

4. Иммунитет важно поддер-
живать, ведь, когда организм 
ослаблен, он легко может подхва-
тить простуду. Важно правильное 
питание (необходимое количество 
жиров, белков и углеводов), 
и очень необходимо наладить здо-
ровый сон. Также полезно, закали-
вать организм, если нет противо-
показаний. Но перед закаливани-
ем необходима консультация вра-
ча!  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. Также врачи и диетологи 

советуют пить горячие или теплые 
напитки. Прохладные напитки 
в зимнее время будут вносить дис-
баланс и накапливать слизь 
в организме. Очень хорошо упо-
треблять разные ягоды (облепиху, 
шиповник, клюкву) с минимальным 
содержанием сахара, что способ-
ствует укреплению иммунитета.  

6. Конечно же, не стоит забы-
вать о физических нагрузках. 
По статистике, люди, занимающи-
еся спортом, болеют намного ре-
же. Заниматься можно и дома. 
Сейчас очень много разных видео  
уроков с домашними тренировка-
ми.  

7. Важно увлажнять воздух 
в помещении и соблюдать темпе-
ратурный режим. В отопительный 
сезон чаще проветривать помеще-
ние. Не обязательно покупать спе-
циальный увлажнитель. Можно 
просто поставить емкость с водой  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

и постоянно пополнять ее.  
8. Если есть возможность, то 

рекомендуется посещать сауну 
или баню (перед посещением про-
консультируйтесь с врачом). Из-
вестно, что банные процедуры 
ускоряют кровообращение,  и в 
своею очередь такая особенность 
помогает избавиться от вирусов. 

9. Любая депрессия ухудша-
ет наше физическое состояние. 
Смотрите комедии, слушайте 
юмор или читайте веселые расска-
зы. Меньше негативных новостей. 
Или находите хоть немного време-
ни для любимого дела или заня-
тия, чтобы поднять себе настрое-
ние и расслабиться. Введите  
в свою жизнь зимние ритуалы. 
Например, чашечка зеленого чая 
перед окном, в котором видно, как 
идет снег. Или горячий морс на 
кухне вечером в объятиях люби-
мого человека. В общем все то, 
что будет в радость только вам! 

  ЗИМА БЛИЗКО! НЕ БОЛЕЕМ 
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1 место 
Айдар Шакиров 

 
 
В октябре, в нашей груп-

пе Вконтакте, мы проводили  
VI интернет-фотоконкурс «Я 
геофизик». Всего было собра-
но 174 работы. На голосование 
было вынесено 77 работ, кото-
рые соответствовали услови-
ям конкурса. Каждая работа 
была отнесена к одной из кате-
горий, среди которых:  

 
«работа», «техника», «отдых», 
«дети» и «природа».  

По результатам двух го-
лосований определились по-
бедители!  Они получат цен-
ные подарки от ОАО «Кога-
лымнефтегеофизика»: рюкзак, 
жилетку с кепкой, полотенце и 
брендированные ручки, фут-
болку и фирменный ремень, 
ежедневник и флешку.  

 
Мы поздравляем всех по-

бедителей и говорим спасибо 
всем, кто принимал активное 
участие в конкурсе! За под-
держку своих коллег,  товари-
щей и друзей!  

Впереди будут еще инте-
ресные розыгрыши и конкур-
сы, следите за  новостями 
нашей группы  в социальных 
сетях.           

2 место 
Евгений Блинов 

3 место 
Евгений Блинов 

4 место 
Андрей Герасимов 

5 место 
Михаил Ивлев 




