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Уважаемые омутинцы!
Примите искренние поздравления с

Днем защитника Отечества!
Это праздник тех, кто мужественно и

самоотверженно стоит на защите инте-
ресов Родины и народа. В понятие Оте-
чество входит многое: дом родителей и
семьи, страна, с которой ощущаешь свою
сопричастность, дорогие сердцу люди,
работа, нужная и полезная Отчизне,
земле, на которой родился и живешь.
Беречь и защищать это - долг настоя-
щего мужчины. Спасибо защитникам на-
шей Родины, кто с честью выполнил свой
воинский долг, кто сегодня стоит на
страже наших рубежей, придавая уве-
ренности в завтрашнем дне. Желаю всем
достижения поставленных целей, муже-
ства, крепости духа, успехов, здоровья и
счастья. Пусть мир и понимание царят
в доме, где вас любят и ждут!

Глава Омутинского района
Олег КУЗНЕЦОВ

Уважаемые
земляки!

Поздравляю вас с Днем защитника
Отечества!

Этот праздник объединяет всех, кто
верен воинской присяге и граждан-
скому долгу, кто своим добросовестным
трудом вносит вклад в развитие России,
укрепляет ее мощь.

Беззаветная любовь к Родине и готов-
ность в любой момент встать на ее за-
щиту - главные нравственные ценности
защитников Отечества. Уверен, уважение
к подвигам предков и истории, предан-
ное служение Отчизне и ответственность
за ее судьбу - надежная основа для
приумножения величия и могущества
нашей страны.

Бесконечная признательность ветера-
нам Великой Отечественной войны.
Ваша доблесть и героизм, стойкость и
мужество - бессмертный пример, до-
стойный гордости и славы во все вре-
мена. Особые слова благодарности
воинам, которые и сегодня отстаивают
интересы государства и стоят на страже
мира и безопасности.

С праздником, земляки! Желаю вам
здоровья и счастья, удачи и новых свер-
шений на благо области и Родины!

Губернатор Тюменской области
Александр МООР

23 ФЕВРАЛЯ - ДЕНЬ ЗАЩИТНИКА ОТЕЧЕСТВА

Уважаемые
избиратели!

Примите искренние поздравления с
праздником мужества, силы, чести и
воинской доблести - Днем защитника
Отечества!

Этот день является хорошим поводом,
чтобы выразить слова признательности
всем, кто верен России и охраняет ее
рубежи в рядах вооруженных сил, на
государственном посту или в иных сфе-
рах деятельности. Пусть праздник от-
важных и мужественных людей всегда
будет мирным и радостным!

Депутат Тюменской областной Думы
Виктор РЕЙН

Армейская жизнь полна не только
трудностей и испытаний на прочность,
но и положительных моментов, кото-
рые остаются в памяти. В этом Артем
Слободянюк убедился на собственном
опыте, отслужив двенадцать месяцев
в войсках связи.

Артем надел военную форму в ноябре
2020 года. Он был направлен в подмо-
сковную воинскую часть, дислоцировав-
шуюся в поселке Барыбино. На первых
порах военнослужащий активно осваи-
вал шифровальное оборудование. За-
тем, после строгого отбора, попал в
Абхазию, где полгода служил на 7-й рос-
сийской военной базе.

Перед призывом на службу у него было
определенное представление об армии.
Четыре года парень отучился в кадет-
ском классе Омутинской школы № 1,
да и друзья, знакомые рассказывали ему
о своем армейском опыте.

- Я пошел служить после того, как
получил высшее образование. Учился
в Тюменском государственном универ-
ситете на специалиста по туризму, - де-
лится Артем Слободянюк. - Имея за пле-
чами пусть и небольшой жизненный
опыт, легче коммуницировать, решать
какие-то вопросы. С другой стороны, не-
которые командиры, начиная от сер-
жантского состава и выше, младше меня.
Тяжеловато было таких слушаться, но
мы не нарушали субординацию.

Служить омутинцу выпало в период
распространения коронавирусной
инфекции, поэтому увольнительными
солдат не баловали.

 - Воинская часть - это закрытое об-
щество, которое живет по своим поряд-
кам, и посторонним лицам туда доступа
нет, - говорит Артем. - Из-за пандемии
меры безопасности были усилены. Лич-
ный состав прививался, выдавались
индивидуальные средства защиты. Два
раза в день казарму полностью промы-
вали с хлоркой. Обстановка в части была
нормальная, заболевших выявлялось
немного. Хотя увольнительные и поду-
резали, мы все-таки смогли побывать
на нескольких экскурсиях. Ездили на
озеро Рица, посещали винодельни, сы-
роварни. Природа в  Абхазии красивая,
там и море, и горы, все в двух шагах. Я
как раз в самый разгар сезона попал.

- Артем, на ваш взгляд, российская
армия сильная? - интересуемся у
собеседника.

- Все зависит от людей, в основном от
тех, которые служат по контракту. Они
друг от друга отличаются. Есть достой-
ные, настоящие воины, с которых хо-
чется брать пример. Рядом с ними по-
нимаешь, что наша армия - крепкий
кулак, способный дать отпор любому
противнику. А есть контрактники, кото-
рые служат  только ради денег и ведут
себя неподобающе, таких я тоже встре-
чал. Если говорить о военной технике,
которую мне довелось увидеть во время

Армия - это дисциплина
Омутинец Артем Слободянюк прошел военную службу в Абхазии

Артем Слободянюк (слева) и его лучший армейский друг Алмаз Зайнуллин после
военного парада в честь Дня независимости Абхазии, площадь города Сухум

масштабных учений, ее боевая мощь
завораживает.

Служба в вооруженных силах, по сло-
вам Артема, та же жизнь, только по
другим правилам. Это не за хлебом в
магазин сходить. В мужском военном
коллективе более жесткие законы, чем
на гражданке. Там с тобой не будут нян-
читься, быстро растолкуют, что такое
дисциплина и порядок.

В череде солдатских будней  наряду
с выполнением приказов командиров
и занятиями, дежурствами и уче-
ниями происходили забавные случаи.
Однажды связистам дали задание де-
монтировать сантехнику в старой ка-
зарме. Им никто не объяснил, что ее
надо аккуратно спустить с четвертого
этажа и сложить в одном месте. Приказ
«Выкинуть!» был понят буквально.
Чтобы облегчить себе задачу, ребята не
стали волочить унитазы и раковины по
лестнице, решили выбросить их в окно.
За что и получили «по шапке».

- В Подмосковье у нас был старшина
роты Олег Юрьевич Черенков - хороший

человек и командир, - вспоминает
Артем. - Как-то парни покурили ночью в
туалете. Он это просек и заставил из
всех найденных сигарет сделать одну
длинную. Она получилась около трех
метров. В воспитательных целях нару-
шители должны были по очереди сде-
лать по затяжке. Потом он забрал ее
себе в кабинет на память.

Как признается Артем Слободянюк, на
протяжении месяцев десяти он очень
тосковал по дому, так как за время
службы не смог повидаться с родными.
Потом настолько привык, что если бы
сказали остаться еще на год, согла-
сился, не раздумывая.

- У процентов восьмидесяти парней,
с кем я общался, такие же ощущения.
Вроде и рад, что домой, а уезжать не
хочется. Я считаю, служба - это хороший
жизненный урок, который закаляет ха-
рактер. Тем, кому позволяет здоровье,
семейное положение, советую обяза-
тельно сходить в армию.

Анжелика ПАЙВИНА
Фото из личного альбома
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Сдал тест -
получи сертификат

С февраля россияне смогут
получать сертификат о вакци-
нации против коронавирусной
инфекции или перенесенном
заболевании на основании
положительного теста на анти-
тела. На интернет-портале пра-
вовой информации опублико-
ван соответствующий приказ
Минздрава России.

Согласно документу теперь в
сертификате появится инфор-
мация о завершении вакцина-
ции против COVID-19, факте
перенесенного заболевания,
вызванного коронавирусной
инфекцией, либо о наличии на
едином портале сведений о по-
ложительном результате теста
на антитела.

Сертификат будет формиро-
ваться однократно при наличии
на портале Госуслуг сведений
о результатах теста на антитела

к коронавирусу не позднее трех
календарных дней со дня по-
дачи заявления. Тест на анти-
тела можно провести в любой
лицензированной лаборатории.
Срок действия сертификата в
этом случае составит шесть ме-
сяцев с даты получения резуль-
татов теста. Повторный выпуск
сертификата на основании ре-
зультатов теста на антитела не
предусмотрен.

Если у человека был под-
твержденный методом ПЦР
COVID-19, но он не обращался
к врачу, после получения поло-
жительного результата теста на
антитела ему могут оформить
сертификат сроком действия на
год с даты ПЦР-теста. Требова-
ний к уровню антител к корона-
вирусу для получения серти-
фиката нет.

«Российская газета»

 ÀÊÒÓÀËÜÍÎТюменская область заявила
о готовности принять и раз-
местить мирных жителей, эва-
куируемых из-под огня из зоны
боевых действий в Донецке и
Луганске. Об этом написал
в своих социальных сетях
губернатор Александр Моор.

«Жители Тюменской области
не могут остаться равнодуш-
ными к чужому горю. Уверен, что
общественные организации,

Регион примет
эвакуированных

предприниматели, все неравно-
душные тюменцы окажут выве-
зенным из опасной зоны граж-
данам посильную помощь», -
сказал глава региона.

Александр Моор поручил

 Â ÐÀÉÎÍÅ

Победили
в конкурсном отборе

В январе 2022 года Департа-
мент культуры Тюменской об-
ласти осуществил сбор заявок
на предоставление денежного
поощрения лучшим муници-
пальным учреждениям куль-
туры, находящимся на терри-
тории сельских поселений.

Омутинское муниципальное
образование на конкурсе пред-
ставляли: районный Дом куль-
туры, Шабановский сельский
Дом культуры и Детская библио-
тека имени Александра Шеста-
кова.

По результатам отбора все
три учреждения получат по
516 тыс. рублей каждое!

 ÑÊÎÐÎ ÂÅÑÅÍÍÈÉ ÏÐÈÇÛÂ

В условиях неблагоприятной
эпидемической ситуации моло-
дых парней и их родителей
интересует, будут ли какие-то
изменения в сроках призыва
в армию в текущем году.

Согласно Федеральному за-
кону от 28.03.1998 № 53-ФЗ
«О воинской обязанности и
военной службе» сроки при-
зыва на срочную службу уста-
новлены дважды в год. Весен-
ний призыв традиционно нач-
нется 1 апреля и продлится до
1 июля. Осенью призывная кам-
пания пройдет с 1 октября по
31 декабря. Сроки призывов
военнообязанных граждан на
службу в армию не меняются в
мирное время. Длительность
срочной службы не превышает
12 месяцев. После этого воен-
нослужащие могут продолжить
служить в армии для освоения
военной профессии, заключив
контракт на  3 года, или демо-
билизоваться.

Призывникам со средним и
высшим образованием предос-
тавляется возможность вы-
брать вместо одного года по
призыву служить два года по
контракту. По словам инструк-
тора пункта отбора на военную
службу по контракту Тюменской
области Дмитрия Иванова, у
службы на контрактной основе
имеются определенные пре-
имущества. Военнослужащие не
обязаны находиться в воинской
части круглосуточно, а лишь
с 9 до 18 часов. Новобранцам

На службу Отечеству

предоставляется достойное де-
нежное довольствие, без учета
надбавок оно составляет от
30 тыс. руб.

- Жить в казарме тоже не
придется, - говорит Дмитрий
Александрович. - Контракт-
никам выделяется служебное
жилье, либо они арендуют квар-
тиру. С этой целью им поло-
жена компенсация в размере
от 10 тысяч рублей на одного
человека. Проезд к новому
месту службы, в командировку,
к месту проведения отпуска -
бесплатный.

Кроме того, армия гаранти-
рует парням бесплатное пита-
ние и обмундирование, страхо-
вание жизни и здоровья, допол-
нительные выплаты (за выслугу
лет, физическую подготовку и
другие) и полный социальный
пакет.

Молодые люди, заключившие
контракт, в отличие от обычных
призывников могут выбрать
регион службы, а также, в соот-
ветствии с годностью по здоро-
вью, разные виды и рода войск.
Парням, которые в дальнейшем
захотят продолжить контракт-
ную службу, предоставляется
право стать участниками про-
граммы накопительной ипо-
течной системы и приобрести
жилье после шести лет службы.
При этом квартира или дом
перейдут  в  собственность
после 20 лет выслуги. Со вре-
м е н е м  в о з м о ж н о  и  п о в ы -
шение по службе вплоть до

офицерских воинских званий.
С июля 2021 года, согласно

приказу Министерства обороны
РФ, предусмотрена ежемесяч-
ная надбавка отдельным кате-
гориям военнослужащих, в том
числе плавсоставу, РВСН и дру-
гим. Военнослужащим по кон-
тракту данной категории денеж-
ное довольствие увеличено на
120 процентов - до 40 тысяч
рублей ежемесячно с первого
года военной службы.

В настоящее время идет на-
бор на Черноморский флот, в
частности, на подшефный Тю-
менской области сторожевой
корабль «Ладный», в подразде-
ления  ВДВ, ВМФ, ГРУ. Тем, кто
планирует служить в своем ре-
гионе, подойдет инженерный
полк в городе Ишиме.

До начала весенней призыв-
ной кампании остается чуть
больше месяца.  Призывникам,
которые  приняли решение
отправиться на контрактную
службу вместо службы по при-
зыву, стоит поторопиться и
обратиться в пункт отбора
на военную службу по адресу:
г.  Тю м е н ь ,  ул .  Л е н и н а ,  1 ,
офис 119. Интересующие во-
просы можно задать по тел.:
8 (3452) 79-19-05; 79-19-04 или
сотрудникам военного комисса-
риата по Омутинскому, Арми-
зонскому и Юргинскому райо-
нам, тел. 8 (34544) 3-10-40.

Анжелика ПАЙВИНА
Фото Артура САУТИЕВА

Инструктор пункта отбора на военную службу по контракту Тюменской области
Дмитрий Иванов знакомит студентов Омутинского отделения

Голышмановского агропедагогического колледжа с выставкой образцов вооружения, 2021 год

Как прокомментировала ди-
ректор МАУ «ЦК и Д» Наталья
Казанцева, выигранные деньги
пойдут на приобретение новых
костюмов Деда Мороза и Снегу-
рочки, ноутбука, обновление
одежды сцены для Шабанов-
ского СДК. В районный Дом
культуры купят зеркальную
видеокамеру, ноутбук и мощный
п ро ц ес со р  д л я  о бр аб о тк и
видео.

 Напомним, в прошлом году
за участие в данном конкурсе
денежное поощрение в раз-
мере 100 тыс. рублей было пре-
доставлено Чуркинскому СДК.

Марина НИКОНОРОВА

правительству Тюменской об-
ласти в кратчайшие сроки обес-
печить готовность к приему
и временному размещению
эвакуированных.

 Соб. инф.

 Â ÎÁËÀÑÒÈ

Более 4 тысяч новых рабо-
чих мест будет создано в Тю-
менской области в 2022 году в
результате реализации более
200 инвестиционных проектов.

«Все инвестиционные про-
екты в области сопровождают
региональные и муниципаль-
ные органы власти, а также ре-
сурсоснабжающие организа-
ции, - сообщил глава региона
Александр Моор в интервью

Инвестпроекты позволят
создать новые рабочие места

РБК-Тюмень. - Здесь важны ре-
гулярность и минимум бюро-
кратизма, поэтому мы пере-
з а г р у з и л и  р а б о т у  н а ш е г о
проектного офиса».

Работа проектного офиса
каждый понедельник начи-
нается с инвестиционной пла-
нерки, где озвучивают решения
и контролируют их исполнение.
Это позволяет ускорить про-
цессы.

264 млрд рублей достиг
объем средств на банковских
счетах жителей Тюменской об-
ласти на начало 2022 года.

По словам управляющего
отделением Банка России по
Тюменской области Сергея
Попова, после сокращения в
конце 2021 года суммы средств
на банковских счетах граждан
вновь начали расти.

Суммы на банковских счетах
граждан начали расти

«За ноябрь - декабрь про-
шлого года прирост составил
5 %, - сообщил он. - Его обеспе-
чили как срочные вклады, при-
влекательность которых повы-
силась из-за увеличения про-
центных ставок вслед за ключе-
вой, так и текущие счета -
за счет традиционных для
декабря выплат премий».

ИА «Тюменская линия»

Очередная призывная кампания
в ряды Вооруженных Сил России начнется в срок
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Информационное сообщение 03-2022
Администрации Омутинского муниципального района

Тюменской области
Организатор аукциона - Администрация Омутинского

муниципального района Тюменской области, сообщает о
проведении аукциона на право заключения договора аренды

земельного участка в электронной форме
Организатор аукциона: Администрация Омутинского муници-

пального района.
Местонахождение и почтовый адрес: 627070, Тюменская

область, Омутинский район, с. Омутинское, ул. Первомайская,
д. 78а.

Адрес электронной почты: www.omutinka.admtyumen.ru,
www. torgi.gov.ru, www.roseltorg.ru.

Контактный телефон: 8 (34544) 3-21-06.
Оператор  электронной площадки:
Наименование: торговая площадка «Росэлторг» (АО «Единая

электронная торговая площадка»).
 Местонахождение: 115114, г. Москва, ул. Кожевническая, 14,

стр. 5.
 Адрес сайта: https://www.roseltorg.ru.
 Адрес электронной почты: info@roseltorg.ru.
 Тел. +7 495 150-20-20; факс +7 495 730-59-07.

Сведения об Объекте (лоте) аукциона:
Лот № 1:

Наименование Объекта (лота) аукциона: аренда земельного
участка из земель сельскохозяйственного назначения, являю-
щегося муниципальной собственностью Администрации Омутин-
ского муниципального района Тюменской области. Кадастровый
номер земельного участка 72:13:0404001:832, площадь земель-
ного участка 307 000 кв. м.

Назначение: под рыбоводными прудами и магистральным во-
доводом.

Месторасположение (адрес) Объекта (лота)  аукциона: Тю-
менская область, Омутинский район, территория Окуневского с/п,
правый берег р. Окуневка, в 300 м южнее водолечебницы.

Сведения о правообладателе Объекта (лота) аукциона:
Администрация Омутинского муниципального района Тюменской
области.

Описание, технические характеристики и иные сведения об
Объекте (лоте) аукциона: указаны в выписке из Единого государ-
ственного реестра недвижимости об основных характеристиках
и зарегистрированных  правах на объект недвижимости (прило-
жение № 1).

Ограничения (обременения) права на Объект (лота) аукциона:
отсутствуют.

Начальная (минимальная) цена договора (цена лота): началь-
ная цена 37 945 (тридцать семь тысяч девятьсот сорок пять)
рублей 20 копеек.

Срок действия договора: 5 (пять) лет.
Целевое назначение: под рыбоводными прудами и магистраль-

ным водоводом.
Передача прав третьим лицам/субаренда: не допускается.

«Шаг аукциона»:
Лот № 1. В размере 3 % начального размера арендной платы

за земельный участок - 1 138 (одна тысяча сто тридцать восемь)
рублей 35 копеек.

Место, сроки приема/подачи Заявок
и проведения аукциона

Место приема/подачи/рассмотрения Заявок: электронная
площадка https://www.roseltorg.ru.

Дата и время начала приема/подачи Заявок: 28.02.2022 г.
с 8 час. 00 мин.

Подача Заявок осуществляется круглосуточно.
Дата и время окончания срока приема/подачи Заявок и на-

чала их рассмотрения: 24.03.2022 г. в 16 час. 00 мин.
Дата и время окончания рассмотрения Заявок: 25.03.2022 г.

в 16 час. 00 мин.
Д а та  и  в р емя  п р ове д е ни я  а ук ц и он а :  29 . 0 3 . 2 0 2 2  г.

в 14 час. 00 мин.
Срок, в течение которого возможно отказаться от проведения

аукциона: с 28.02. по 24.03.2022 г.
Порядок внесения и возврата задатка:

Порядок внесения задатка определяется регламентом работы
электронной площадки Организатора www.roseltorg.ru.

Для участия в торгах по продаже муниципального имущества
претендентами перечисляется задаток в 100 % размере, указан-
ном в информационном сообщении.

Задаток должен поступить не позднее 16.00 час. по местному
времени 24 марта 2022 г.

Получатель: АО «Единая электронная торговая площадка».
ИНН 7707704692, КПП 772501001, Наименование банка:

Филиал «Центральный» Банка ВТБ (ПАО) в г. Москве,
БИК 044525411, расчетный счет 40702810510050001273,
кор.счет 30101810145250000411.

Назначение платежа «Перечисление денежных средств опера-
тору электронной площадки для проведения операций по органи-
зации процедур и обеспечению участия в них, лицевой счет
№:________».

Лицевой счет присваивается пользователю после активации его
профиля на электронной площадке АО «Единая электронная
торговая площадка».

 ÃÎÒÎÂ Ê ÒÐÓÄÓ È ÎÁÎÐÎÍÅ

В Омутинском районе попол-
нение значкистов комплекса
ГТО. Три золотых знака вручи-
ли сотрудникам Омутинского
производственно-эксплуата-
ционного участка «Южный
трест». На «отлично» с норма-
тивами справились руководи-
тель Дмитрий Медведев, стар-
ший мастер Владимир  Чистя-
ков и водитель Сергей Лик.

«Коллектив у нас небольшой -
чуть более 30 человек. Еще трое
коллег выполнили нормативы
на серебро, столько же - на
бронзу. Девять значкистов для
нашего коллектива - неплохой
показатель. Собой доволен.
Сложновато бег дался, надо над
этим поработать. А вообще,
стараюсь поддерживать физи-
ческую форму, в футбол играю
2 - 3 раза в неделю», - рас-
сказал Дмитрий Медведев.

Курирует всероссийский ком-
плекс в районе настоящий энту-
зиаст спортивного дела, ветеран
органов внутренних дел Вла-
димир Токарев. Владимир
Евдокимович руководит цен-
тром тестирования на базе
местной детско-юношеской
спортивной школы. И под-
ходит к делу со всей ответст-
венностью. В 2021 году к

Предприятие
отличилось

при сдаче нормативов

выполнению нормативов ГТО
приступили 764 жителя. 63 про-
цента из них, а это 483 чело-
века, заработали знаки отли-
чия. Почти треть - золотые.

«Мы стараемся привлекать
земляков всех возрастов. Са-
мые активные, конечно, дети.
Особенно начальная школа.
Приходят на тестирование це-
лыми классами и показы-
вают отличные результаты.
У них глаза горят. Трудовые

коллективы тоже активны. Но не
все! Тут есть над чем ра-
ботать», - улыбается Владимир
Евдокимович.

Количество сторонников ГТО
в Омутинском районе увели-
чивается. В первый месяц года
к выполнению нормативов уже
приступило 63 омутинца.

Пресс-служба
Департамента физической

культуры,  спорта и
дополнительного образования

Тюменской области

 ÐÎÑÏÎÒÐÅÁÍÀÄÇÎÐ

Принято считать, если чело-
век не стоит за станком или не
добывает уголь в шахтах, а
работает в офисе, то его здо-
ровью ничего не угрожает. В
действительности офисная
работа порой оказывается
«ласковым убийцей» здо-
ровья, сообщает Роспотреб-
надзор.

Ведомство составило анти-
рейтинг самых вредных факто-
ров при офисной работе.

На пятом месте - сухой воз-
дух. Плохая вентиляция, слиш-
ком большое количество со-
трудников в одном кабинете,
кондиционеры, центральное
отопление, отсутствие возмож-
ности регулярно проветривать
помещение - все это снижает
влажность воздуха.

Отсюда - шелушение и сухость
кожи, першение в горле и су-
хость слизистой носа. Решение
проблемы - использование ув-
лажнителя воздуха в офисе.
Также нужно употреблять до-
статочное количество воды, а
это примерно два литра в сутки.

На четвертом месте - недо-
статок кислорода. Он приводит
к головной боли, бессоннице,
снижению иммунитета, обостре-
нию хронических заболеваний,
снижению концентрации  и

Как сохранить
здоровье в офисе

внимания, и как следствие, сни-
жению работоспособности.

Нужно несколько раз в день
устраивать проветривание поме-
щения с одновременно откры-
тыми дверью и окном, избегая
при этом сквозняков. В течение
рабочего дня выходить на
улицу.

В топ-3 - проблемы с пита-
нием. Необходимо избегать пе-
рекусов, особенно высоко угле-
водных. «Носите с собой еду в
контейнерах, здоровые пере-
кусы, которые помогут продер-
жаться до полноценного при-
ема пищи (это могут быть
фрукты, овощи, орешки или
йогурт)», - говорят эксперты.

На втором месте - проблемы
со зрением. Конечно, ограни-
чить работу за компьютером
четырьмя - пятью часами в со-
временном мире практически
нереально, но можно соблю-
дать некоторые правила: мони-
тор не должен стоять ближе,
чем в 45 см от глаз; экран
не должен быть повернут в сто-
рону окна; в темное время
суток нужен дополнительный
источник света.

Самая простая и эффектив-
ная профилактика: гимнастика
для глаз. Сфокусируйте взгляд
на предмете, находящемся в

20 - 30 см, а затем переведите
взгляд на любую точку, находя-
щуюся далеко от вас (примерно
5 м), и снова сфокусируйте
взгляд на первом предмете.
Повторите 5 - 7 раз. Мысленно
нарисуйте глазами восьмерку.
Повторите несколько раз. В
течение 15 секунд быстро-
быстро моргайте, затем прерви-
тесь на 5 секунд и повторите
упражнение. Интенсивно по-
трите ладони друг о друга,
чтобы разогреть их, и присло-
ните к закрытым глазам. Подер-
жите так немного.

На первом месте - сидячий
образ жизни. И здесь важно не
только, сколько сидит сотруд-
ник, но и как. Вынужденное по-
ложение тела, привычка суту-
литься, удерживать телефон
между плечом и щекой часто
приводят к проблемам с опор-
но-двигательным аппаратом.
Кроме того, малоподвижный
образ жизни негативно сказы-
вается на массе тела и усугуб-
ляет нервное напряжение, ко-
торого у офисных работников
хватает с избытком.

Чтобы избежать проблем со
здоровьем, специалисты реко-
мендуют каждый час выделять
5 минут на небольшую физиче-
скую активность. Это может
быть легкая зарядка, направ-
ленная на расслабление основ-
ных работающих мышц, само-
массаж, прогулка. Следите за
осанкой и положением тела на
рабочем месте.

ИА «Тюменская линия»

Золотой знак ГТО начальнику Омутинского ПЭУ
Дмитрию Медведеву вручает Владимир Токарев


