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БРЕСТЖИЛСТРОЯ

Ветеранская организация КУП 
«Брестжилстрой» считается одним из 
лучших общественных объединений г. 
Бреста. Главной особенностью ее ра-
боты является то, что она не оторвана 
его от трудового коллектива, постоян-
но взаимодействует с руководством 
КУП «Брестжилстрой», профсоюзным 
комитетом и другими общественными 
структурами предприятия. И в этом 
основная заслуга активистов организа-
ции, председателем которой уже мно-
го лет является бывший работник КУП 
«Брестжилстрой» Петр Васильевич 
Порхач.

Входит ветеранская организация 
предприятия в состав ветеранской 
организации Московского района, ко-
торую много лет, начиная с 1987 года, 
возглавляла Мария Яковлевна Кутров-
ская. Эту добрую и отзывчивую женщи-
ну с чутким сердцем и тонкой органи-
зацией души знают не только ветераны 
Московского района, но и многие про-
стые брестчане, которым приходилось 
общаться с Марией Яковлевной. При 
общении с ней ее оптимизм, ее уверен-
ность в своих силах передаются лю-
дям, которые всегда благодарны Марии 
Яковлевне за теплые слова, за добрые 
советы, за внимательное и душевное 
обращение с ними. 

Возглавляя организацию ветера-
нов Московского района, Мария Яков-
левна большое внимание уделяла 
заботе о пожилых людях, их пробле-
мам и чаяниям. Сама она прожила не 

простую жизнь. Особенно трудно при-
шлось в годы Великой Отечественной 
войны, когда в одиннадцать лет она 
осталась без родителей и на ее хруп-
кие плечи легла забота о двух млад-
ших сестрах. Может быть, поэтому в 
ее сердце на всю жизнь сохранились 
искренняя доброта и милосердие, ко-
торые рождают жизнеутверждающий 
оптимизм и целеустремленность.

Благодаря ее настойчивости и 
богатому жизненному опыту ветеран-
ская организация Московского райо-
на всегда отличалась новаторскими 
подходами к работе. По инициативе 
Марии Яковлевны были организованы 
клубы «Патриот» и «Ностольгия», где, 
забывая о возрасте, ветераны имели 
возможность принимать участие в раз-
личных мероприятиях и встречах. Она 
же стояла у истоков работы секции при-
кладного народного творчества, члены 
которой, ветераны Великой Отече-
ственной войны, труда и Вооруженных 
сил, постоянно принимали участие в 
различных выставках.

Давняя дружба связывает Марию 
Яковлевну с ветеранской организацией 
и руководством КУП «Брестжилстрой». 
Ее основой послужили глубокое взаи-
моуважение и тесное сотрудничество 
с руководством и общественными ор-
ганизациями предприятия во времена, 
когда Мария Яковлевна являлась пред-
седателем Совета ветеранов Москов-
ского района. 

Недавно Мария Яковлевна была в 

гостях у ветеранской органи-
зации КУП «Брестжилстрой», 
где ее встретили генераль-
ный директор строительной 
организации Александр Ива-
нович Романюк и председа-
тель Совета ветеранов Петр 
Васильевич Порхач. Пришла 
Мария Яковлевна не с пу-
стыми руками, а принесла 
четыре альбома, сделанных 
собственноручно, в которых 
отражена вся деятельность 
ветеранской организации 
Московского района, начи-
ная со дня ее образования. 
Перелистывая альбомы и 
комментируя их материалы, 
Мария Яковлевна попутно 
рассказывала о некоторых 
эпизодах из своей жизни, а 
также из жизни ветеранской 
организации. Об одном из 
таких эпизодов, подтвержденных под-
линными документами, мы и хотим 
рассказать.

В 2006 году накануне выборов 
Президента Республики Беларусь по-
сол США Джорж Крол в одном из сво-
их выступлений выразил уверенность, 
что выборы Президента в Республике 
Беларусь не будут признаны Соеди-
ненными Штатами Америки демокра-
тичными, а их результаты будут объ-
явлены недействительными. По этому 
поводу ветеранами Великой Отече-

ственной войны, труда и вооруженных 
сил Московского района было принято 
обращение и оно было передано че-
рез республиканский штаб по выборам 
Президента в посольство Соединенных 
Штатов. Мы приводим его полный текст.

ОБРАЩЕНИЕ
Ветеранов Великой Отечественной 

Войны, труда и вооруженных сил Мо-
сковского района г.Бреста

10 января этого года из средств 
массовой информации нам стало из-
вестно о заявлении посла Соединен-
ных Штатов Америки, в котором он 

сообщает, что предстоящие у нас в 
марте 2006 года выборы президента 
Республики Беларусь его страной бу-
дут признаны недемократичными, а их 
результаты недействительными. Вот 
уж, действительно, странно. Предста-
витель демократической страны, кото-
рая присвоила право внедрять «новую 
демократию» там, где она сочтет нуж-
ным, Господин посол находит, что ему 
дозволено все; видимо, запамятовал 
результаты внедрения демократии по-
американски в Югославии, в Ираке и 
на Украине – а жаль.
Продолжение на стр.3

КАТЕГОРИЧЕСКИЙ 
ПРОТЕСТ

Из воспоминаний Марии Яковлевны Кутровской, пред-
седателя Совета ветеранов Московского района г. Брест в 
период с 1987 по 2016 год
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30 июля 1996 года Указом Президента Ре-
спублики Беларусь № 277 «Об установлении 
праздника – Дня матери» было определено его 
ежегодное празднование 14 октября. Документ 
ратифицировал Александр Григорьевич Лука-
шенко. В нынешнем году дата отмечается уже 
22-й раз.

В День матери поздравляют всех женщин, 
которые познали радость материнства или 
которые только готовятся стать мамами. 
Торжественные мероприятия, посвященные 
празднику, как правило, проходят в течение це-
лой недели.

День матери отмечают во многих странах 
мира, однако только в Белоруссии он приурочен 
к православному празднику Покрова Пресвятой 
Богородицы.

 В 910 году во время богослужения Дева Ма-
рия (многие узнали в ней Матерь Божью) явила 
себя людям, укрывая молящихся белым покры-
валом и тем самым стараясь защитить их. 
Именно поэтому дату праздника было решено 
приурочить к Покрову дню.

Этот праздник стал данью благодарности 
всем матерям за нелегкий труд, который укре-
пляет институт материнства и отцовства, а 
также развивает чувство ответственности 
за воспитание подрастающего поколения.

13 октября 2017 года в холле административно-бытового 
корпуса КУП «Брестжилстрой» состоялся праздничный кон-
церт, посвящённый Дню матери. Это мероприятие стало для 
работников предприятия традиционным, так как проводится 
каждый год.  

Начался праздничный концерт с небольшого выступле-
ния генерального директора КУП «Брестжилстрой» Алек-
сандра Ивановича Романюка. Александр Иванович сердеч-
но поздравил всех присутствующих с этим замечательным 
праздником и пожелал всем настоящим и будущим мамам 
строительной организации здоровья, семейного благополу-
чия и счастья. В своем выступлении генеральный директор 
предприятия отметил исключительно важную роль роли жен-
щины, и особенно женщины-матери, в жизни каждого чело-
века. 

«Семья – это не только ценность, но и социальный устой 
общества, – сказал генеральный директор КУП «Брестжил-
строй». – Важное значение в ее становлении и существова-
нии имеют матери. Им отводится созидательная роль, они 
закладывают жизненные ориентиры детям, а это, в свою оче-
редь, укрепляет престиж семьи и ведет к полноценному раз-
витию общества и государства. Именно женщинам, которые 
растят и воспитывают детей, посвящен этот замечательный 
праздник».

С музыкальными подарками выступили работники пред-
приятия Виктор Макарский, Михаил Климович, номер ори-
гинального жанра представил Сергей Войтович. Гостями 
праздника стали юные участники детской студии творчества 
«Арт-Пиппер».

Яна Буцкевич

ПРАЗДНИК МАТЕРИНСТВА
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Продолжение. Начало на стр.1
В связи с этим мы, ветераны войны 

и труда, считаем своим долгом сооб-
щить Вам, что Ваша задумка повторить 
внедрение демократии по-американски 
в Беларуси обречена на провал – Вам 
бы надо вспомнить, чем кончилось вне-
дрение у нас «демократии» Кайзером, 
Пилсудским и даже Гитлером. Многие 
из нас были непосредственными участ-
никами освобождения своей Отчизны и 
Европы от фашистского порабощения. 
Мы заплатили за это двумя с полови-
ной миллионами лучших человеческих 
жизней белорусов и сотнями тысяч ра-
нений. Мы участники спасения от фа-
шистского завоевания и вашей страны, 
опасность которого понимал  выдаю-
щийся президент США того времени 
Франклин Делана Рузвельт.

Президент Беларуси А.Г. Лукашен-
ко, которому белорусский народ раз-
решил выдвигать свою кандидатуру в 
президенты на очередной срок, поль-
зуется   среди   подавляющего   боль-
шинства   граждан   Беларуси   не по-
казным, а настоящим авторитетом, и 
ему не нужны никакие манипуляции в 
результатах выборов. На выборы при-
дут представители многих стран, и в 
этом они убедятся. У Лукашенко, как 
у любого человека, есть и недостатки, 
и ошибки. Но он показал белорусам 
и всему международному сообще-
ству свой организаторский талант по 
управлению страной, по выбору пра-
вильных решений как текущей, так и 
стратегической политики. Мы видим, 
как он мудро определяет главные на-
правления развития экономики страны, 
социальной защиты ее народа. В его 
стиле мы видим новаторский подход к 
науке, культуре, искусству и образова-
нию. Лукашенко его оппоненты от оп-
позиции обвиняют в личной диктатуре, 
в преследовании за инакомыслие. Это 
неправда. Если инакомыслие носит 
экстремистский и националистический 
характер, то он, как глава государства, 
не позволяет произрастанию этих яв-
лений.

В его деятельности ярко выражена 
любовь к Родине и белорусскому наро-
ду, его честность и справедливость. Ве-
лик его вклад в обретение авторитета 
Беларуси как члена ООН. Беларусь в 

международном сообществе при актив-
ной роли ее президента плодотворно 
сотрудничает со многими странами как 
в экономике, так и в политике, причем 
делает это в ногу со временем.

Вся деятельность нашего государ-
ства осуществляется в соответствии с 
Конституцией страны, принятой наро-
дом 24 ноября 1996 года.

Конституция Республики Беларусь 

является прогрессивным правовым 
документом и может быть примером 
для других. Она закрепляет права госу-
дарственной и частной собственности, 
а в экономике рыночные отношения, 
т.е. то, что представляет гуманный 
социально-демократический капита-
лизм. Национальная ценность Белару-
си – это человек, смысл жизни которого  
– знания и стремления, выражающие 
его духовность, нравственность, куль-
туру и профессионализм.

Группа лиц, считающаяся оппо-
зицией, – это недозревший плод, и ей 
следовало бы многому учиться у пре-
зидента, не искать поддержки извне, а 
учиться дома и горбом зарабатывать 
авторитет у основной массы своего на-
рода, который и оценит ее вклад в раз-
витие и процветание страны.

Мы убедительно просим Вас, Го-
сподин Посол, прекратить вмешатель-
ство в дела и жизнь белорусского Го-
сударства и об этом попросить власти 
США.

По   поручению   участников   пле-
нума   ветеранской   организации под-
писали:

Герои Советского Союза
Н.И.Должанский

К.Ф.Лозаненко
В.Ф.Морозов
Герой социалистического труда
В.И.Гресь
Подготовил
Ф.С. Комолов

Уже менее чем через две недели 
ветеранской организации пришел ответ 
от посла США, в котором он пытался 
оправдаться за свой, можно сказать, 
недипломатичный выпад в адрес из-
бирательной компании по выбору Пре-
зидента Республики Беларусь.

Embassy of the United States of 
America

7 февраля 2006 года Минск, Бела-
русь

Совет ветеранов Мо-
сковского района города 
Бреста. Ул. Московская, дом 
273. 224023 г. Брест, Респу-
блика Беларусь

Уважаемые господа Дол-
жанский, Лозаненко, Моро-
зов, Гресь и Комолов!

Благодарю вас за то, 
что вы поделились со мной 
своим мнением о ситуации 
в Беларуси и внешней по-
литике США. Прежде чем 
ответить на ваше обращение 
по существу, отмечу, что счи-
таю не только неуместной, 
но и оскорбительной по от-
ношению ко всем ветеранам-
союзникам в борьбе против 
фашизма проведенную в ва-
шем письме параллель меж-

ду внешней политикой США и поли-
тикой режимов-захватчиков, включая 
гитлеровский. Я рад любой возможно-
сти общаться и обмениваться мнения-
ми с ветеранами войны и почитаю за 
великую честь свою личную дружбу с 
представителями этого великого поко-
ления. Именно поэтому осмелюсь на-
стаивать на том, чтобы такая полемика 
велась на высоком профессиональном 

уровне, в уважительном и спокойном 
тоне.

Ваше обращение было доставлено 
мне третьего февраля сего года. В тот 
день я как раз находился с визитом в 
Брестской области по приглашению 
областных властей и принимал уча-
стие в праздновании двухсот шести-
десятой годовщины со дня рождения 
нашего общего героя, великого воен-
ного деятеля и .демократа генерала 
Тадеуша Костюшко. Как вы, наверное, 
знаете, Костюшко родился в урочище 
Меречевщина Ивацевичского района. 
Соединенные Штаты предоставили 
брестским областным властям значи-
тельные средства в качестве помощи в 
восстановлении отчего дома Костюшко 
и создании музея, посвященного жиз-
ни этого великого человека, который 
объединяет свободолюбивые народы 
Беларуси, Польши, Литвы, Франции и 
Соединенных Штатов Америки.

По существу вашего обращения 
имею честь сообщить, что сведения, 
полученные вами из «средств массо-
вой информации», не соответствуют 
действительности. Я не заявлял  ни 
десятого января сего года, ни в какой-
либо другой день и где бы то ни было, 
что Соединенные Штаты объявят пред-
стоящие в марте президентские выборы 
недемократическими, а их результаты 
нелегитимными. В то же время в своих 
интервью я высказываю обеспокоен-
ность Соединенных Штатов тем, что 
пока избирательная кампания не создает 
впечатления свободной, справедливой и 
соответствующей демократическим нор-
мам, которые Беларусь, США и другие 
страны-члены ОБСЕ обязались соблю-
дать. Фактическое отсутствие какой бы 
то ни было информации о претендентах 
в кандидаты и их взглядах, какого бы то 
ни было открытого обсуждения в сред-
ствах массовой информации, доступных 
большинству белорусов, создает впечат-
ление, что избиратели, такие как и вы 
сами, знакомы исключительно с точкой 
зрения одного из претендентов в канди-
даты и не более того.

Белорусская Конституция четко 

определяет Беларусь как демократи-
ческое государство. Ваша Конститу-
ция гарантирует права каждого бело-
руса на свободу слова и свободный, 
неограниченный доступ к информации. 
Соединенные Штаты призывают лишь 
к соблюдению белорусской Конститу-
ции и ее демократических норм, чтобы 
белорусский народ мог выбирать своих 
лидеров и определять свою политику 
свободно и справедливо, без вмеша-
тельства, без внутреннего или внеш-
него давления. Соединенные Штаты 
всегда признают результаты свобод-
ных, справедливых, демократических 
выборов, где бы они ни проводились.

Мое правительство неоднажды пу-
блично заявляло о том, Соединенные 
Штаты уважают белорусский народ и 
его демократические права. Однако 
ясно, и ваше письмо это подтверждает, 
что белорусские государственные СМИ 
отказывают белорусам, включая и вас, 
в информации о позиции США, подме-
няя ее своими собственными коммен-
тариями, дезинформацией, а иногда и 
откровенной ложью, превращаясь из 
средств массовой информации в ору-
дия пропаганды.

Как посол Соединенных Штатов 
Америки в Республике Беларусь и как 
простой американский гражданин, я 
смею заверить вас и всех белорусов 
в том, что Соединенные Штаты, вели-
кий американский народ всегда будут 
стоять плечом к плечу с великим бело-
русским народом как друг, союзник и 
партнер. Мы считаем свою поддержку 
белорусского народа, поддержку демо-
кратии, уважение суверенитета и не-
зависимости Беларуси не вмешатель-
ством, а своим почетным долгом не 
только как страны-члена ОБСЕ, но как 
части мирового сообщества свободных 
демократических государств, сообще-
ства, в котором Беларусь должна за-
нять достойное место, принадлежащее 
ей по праву.

С наилучшими пожеланиями креп-
кого здоровья и процветания вам и ва-
шим семьям,

Посол Джордж Крол 

КАТЕГОРИЧЕСКИЙ ПРОТЕСТ
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Консультация юриста

На основании указа 137 от 11 апреля 2016 
года «О совершенствовании пенсионного обе-
спечения» в течение ближайших шести лет (а 
именно, с 2017 по 2022 годы) будет приводить-
ся в действие пенсионная реформа.  Ежегодно с 
первого января 2017 г. минимальный возраст для 
оформления трудовой пенсии будет увеличивать-
ся на 6 месяцев и к началу 2022 года составит 58 
лет для представителей женского пола и 63 года – 
для мужского. Кроме того, в соответствии с указом 
534 от 31 декабря 2015, ежегодно на те же шесть 
месяцев будет возрастать минимальный  страхо-
вой стаж, необходимый для оформления пенсии 
по возрасту (сейчас он составляет 15 лет, а к 2025 
достигнет отметки 20).

ПРИЧИНЫ УВЕЛИЧЕНИЯ ПЕНСИОННОГО 
ВОЗРАСТА В БЕЛАРУСИ В 2017

Еще от Советского Союза Беларуси «доста-
лась» пенсионная система, которая не менялась 
на протяжении десятков лет. Однако социально-
демографические условия сегодня существенно 
изменились: достаточно большое количество 
выходящих на пенсию граждан находятся еще в 
трудоспособном состоянии (как в плане здоровья, 
так и в плане профессиональной пригодности), в 
то время как рождаемость заметно снижается, что 
приводит к сокращению количества работающего 
населения.

На начало 2016 года в Республике Беларусь 
насчитывалось более 2 миллионов 350 тысяч 
пенсионеров, на начало 2017 года  – более 2,5 
миллионов,  и их количество возрастает с каж-
дым годом, увеличивая нагрузку на пенсионные 
фонды. Сохранив прежнюю систему, вероятнее 
всего, в ближайшее время пришлось бы увели-
чивать пенсионные отчисления с работающих 
граждан (сейчас 1 % уплачивает сотрудник и 
28 % – работодатель) и/или уменьшать размер 
самих пенсий. Так, к 2030-му году расходы на 
пенсионное обеспечение выросли бы пример-
но на 20 процентов по отношению к 2015-му. В 
связи с этим и был подписан вышеупомянутый 
указ, приведение в действие которого позволит 
сохранить пенсионные расходы на нынешнем 
уровне, по крайней мере, в течение ближайших 
5-8 лет.

ИЗМЕНЕНИЕ ПЕНСИОННОГО ВОЗРАСТА В 
БЕЛАРУСИ В 2017 ГОДУ

Напряжение пенсионной системы с каждым 
годом растет. По данным на январь 2017 года, 
пенсионные расходы в Беларуси составляют око-
ло 9% ВВП. В стране насчитывается 2619,3 тыся-
чи пенсионеров, из которых 665,8 тысячи человек 
продолжают работать. С февраля текущего года 
изменился бюджет прожиточного минимума, со-
ответственно, расходы на выплату минимальных 
трудовых и социальных пенсий также выросли. С 
целью уменьшить напряжение пенсионной систе-
мы в стране начато поэтапное повышение пенси-
онного возраста. 

Для снижения пенсионной нагрузки на госу-
дарство во всем мире в последнее время посте-
пенно увеличивают минимальный возраст для 
выхода на заслуженный отдых. Увеличение пен-
сионного возраста в Беларуси в 2017 произойдет 
впервые с момента становления суверенной ре-
спублики и позволит приблизиться к среднемиро-
вым показателям. А именно, в большинстве стран 
в настоящее время пенсионный ворзаст установ-
лен на отметках 60-65 лет, причем зачастую он 
одинаковый для представителей обоих полов. В 
нашей же стране до 2016 года включительно муж-
чины отправлялись на пенсию по достижении 60 
лет, женщины – 55.

Ввиду последних новостей, мужчины, родив-
шиеся с 1-го января по 30-е июня 1957, и женщи-
ны того же периода 1962 года первыми испытают 
на себе изменения пенсионной системы. По ста-
рым нормам они должны были уйти на заслужен-
ный отдых в 60 и 55 лет, соответственно, а именно 

в первой половине 2017 года. Одна-
ко, так как 1 января 2017 пенсионный 
возраст увеличится на шесть меся-
цев, граждане, попадающие в эти 
временные рамки, должны будут про-
работать еще полгода и оформить 
пенсию уже во второй половине 2017, 
а точнее, по достижении 60,5 лет для 
мужчин и 55,5 – для женщин.

Ежегодно реформа, связанная 
с изменением пенсионного возрас-
та, непосредственно затронет около 
100 тысяч жителей Беларуси, поло-
вина из которых выйдет на пенсию 
позже на полгода, вторая половина 
– на год. Для пояснения принятых 
изменений и детального описания 
случая каждой категории граждан, 
которым предстоит на себе испы-
тать переходный период приме-
нения реформы, была составлена 
следующая таблица выхода на пен-
сию:

Увеличение пенсионного возраста 
в Беларуси в 2017 году

Дата рождения Возраст выхода на 
пенсию

Срок выхода на 
пенсию

Ж М Ж М  
1-я половина 
1962

1-я половина 
1957

55,5 60,5 2-я половина 
2017

2-я половина 
1962

2-я половина 
1957

56 61 2-я половина 
2018

1-я половина 
1963

1-я половина 
1958

56,5 61,5 2-я половина 
2019

2-я половина 
1963

2-я половина 
1958

57 62 2-я половина 
2020

1-я половина 
1964

1-я половина 
1959

57,5 62,5 2-я половина 
2021

2-я половина 
1964
и младше

2-я половина 
1959
и младше

58 63 2-я половина 
2022

В  Беларуси повысили на  5% трудовые пен-
сии. Это предусмотрено указом президента 
от 17 октября № 377 «О повышении пенсий», со-
общает пресс-служба президента.

Документом предусматривается проведение 
с 1 ноября перерасчета трудовых пенсий в связи 
с ростом средней заработной платы в республи-
ке. Фактический заработок пенсионеров будет 
скорректирован исходя из  средней заработной 
платы работников, примененной при предыду-
щем перерасчете пенсий.

В  результате с  1  ноября пенсии увеличатся 

в среднем на 5%.
Средняя пенсия в номинальном выражении, 

как планируется, вырастет до  315,74 рубля, со-
общили в Минтруда. «Что касается размера (про-
цента) увеличения пенсии у каждого пенсионера, 
то  он  будет зависеть от  индивидуальных пара-
метров его стажа работы и величины заработка 
до обращения за пенсией, а также начисленных 
к пенсии надбавок, повышений и доплат, которые 
по указанному основанию перерасчету не подле-
жат», — пояснили в Минтруда.

Финансирование расходов на  повышение 

пенсий будет производиться из средств государ-
ственного внебюджетного фонда социальной 
защиты населения. Дополнительные расходы со-
ставят 42,76 миллиона рублей в расчете на ме-
сяц.

Указ о  перерасчете пенсий коснется более 
2,5 миллионов получателей трудовых пенсий.

Напомним, средний размер назначенных 
пенсий в Беларуси в августе составил 300,3 ру-
бля (месяцем ранее  – 298 рублей). Эта сумма 
составляет 35,6% от средней зарплаты по стра-
не (в  июле  — 36%, а  в  начале года  — 41,2%). 

Повышение пенсионного возраста прекратится во втором полугодии 2022: с 1-го июля 2022  года 
все женщины в Беларуси смогут оформить пенсию по достижении 58, а мужчины – 63 лет.

В Беларуси  повысили трудовые пенсии
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Визит президента Рос-
сийского Союза Строителей 
Владимира Анатольевича 
Яковлева в нашу страну стал 
новой отправной точкой во 
взаимоотношениях между 
строительными отраслями  
Российской Федерации и Ре-
спублики Беларусь.

Встреча Владимира Анатольевича 
с Министром строительства и архитек-
туры Анатолием Борисовичем Черным 
и председателем правления Бело-
русского Союза строителей Николаем 
Трофимовичем Шереметом состоялась 
26 сентября. Важным итогом встречи 
стало подписание дополнения к согла-
шению о сотрудничестве между Союза-
ми Строителей наших стран. Наличие 
большого потенциала как у строителей 
нашей страны, так и России позволяет 
в рамках Союзного государства легко 
находить точки соприкосновения для 

решения любых, даже проблемных 
вопросов в области строительства. 
Школа подготовки профессиональных 
строителей в Российской Федерации 
и Республике Беларусь имеет общий 

фундамент, который был заложен еще 
во времена Советского Союза, поэтому 
наши специалисты-строители всегда 
высоко ценились и ценятся в России.

Тот факт, что строительные от-
расли Российской Федерации и Респу-
блики Беларусь в полной мере заин-
тересованы в тесном сотрудничестве, 
мы можем наблюдать на конкретных 
примерах. Такие крупные строитель-
ные организации Брестчины, как КУП 
«Брестжилстрой», объединение «Бре-
стоблсельстрой», ОАО «Стройтрест 
№8», уже не первый год работают на 
строительных площадках Российской 
Федерации. В частности, специалисты 
КУП «Брестжилстрой» работали и про-
должают работать на строительных 
объектах в Подмосковье и Калинин-
градской области.

Визит президента Российского Со-
юза Строителей Владимира Анатолье-
вича Яковлева не ограничился только 

посещением столицы. По приглашению 
руководства Брестской области Влади-
мир Анатольевич вместе с Председа-
телем Правления Союза Строителей 
Республики Беларусь Николаем Тро-

фимовичем Шереметом 
и заместителем испол-
нительного директора 
Российского Союза 
строителей Андреем 
Анатольевичем Коше-
лем  посетил и наш за-
мечательный город 
над Бугом. Небольшую 
делегацию, в состав ко-
торой вошли руководя-
щие работники аппара-
та Союзов Строителей 
двух стран, встретили 
на въезде в област-
ной центр у известной 
стеллы, символически 
отражающей главную 
достопримечательность 
города – Брестскую 
крепость. Организо-
вать встречу и теплый 
прием гостей было по-
ручено руководству 
КУП «Брестжилстрой». 
Среди встречавших 
присутствовали пред-
седатель комитета по 
архитектуре и строи-
тельству Брестского 
облисполкома Влади-
мир Владимирович Па-
рашко, директор ООО 
«БрестИнвестСистем», 
представитель Союза 
Строителей Республи-
ки Беларусь по Брест-
ской области Григорий 
Михайлович Кусик и 
генеральный директор 
КУП «Брестжилстрой» 
Александр Иванович 
Романюк.

Перед самым при-
бытием гостей мы по-
беседовали с Владими-
ром Владимировичем 
Парашко, который в 
нескольких словах рас-
сказал нам о цели по-
сещения Бреста делегацией Союза 
Строителей России. 

«Посещение российскими гостями 
Брестского региона в основном пре-
следует цель ознакомления с нашими 
культурными объектами. Со строитель-
ными объектами мы планируем озна-

комить членов Российской делегации 
лишь только обзорно. Масштабы стро-
ительства в России и в нашей стране 
не сопоставимы. Поэтому наших гостей 
мы вряд ли сможем чем-либо удивить. 
Тем не менее, наши объекты инду-
стриального жилищного строительства 
вполне заслуживают внимания». 

Мемориальный 
комплекс «Брестская 
крепость-герой» был 
первым объектом в 
культурной програм-
ме, куда направились 
гости Брестчины. По 
дороге в крепость 
Григорий Михайлович 
Кусик рассказал рос-
сиянам об истории 
города, его достопри-
мечательностях и, 
конечно же, обратил 
внимание гостей на 
новые дома, постро-
енные КУП «Брест-
жилстрой» в микро-
районе Тришин по 
заказу фирмы «КМК 
Центр».

Встретил де-
легацию директор 
Мемориального ком-
плекса, заместитель 
председателя По-
стоянной комиссии 
Совета Республики 
Национального со-
брания Республики 

Беларусь по международным делам и 
национальной безопасности Григорий 
Григорьевич Бысюк. 

По пути в «Мемориальный ком-
плекс «Брестская крепость-герой» мы 
смогли побеседовать с Президентом 
Российского Союза Строителей Влади-
миром Анатольевичем Яковлевым.

«Целью нашего визита в Республику 
Беларусь, – рассказал Владимир Ана-
тольевич, – явилось подписание нового 
соглашения о сотрудничестве между на-
шими Союзами Строителей. По сути, мы 
реанимировали старое соглашение и на-
полнили его новым содержанием. Такие 
соглашения всегда, как правило, носят 
рамочный характер, и в них нет каких-
либо экономических или финансовых 
обязательств. Самая главная содержа-
тельная направленность соглашения – 
это оказание действенной поддержки и 
Российским, и Белорусским строителям 
на своей территории. Наши строите-
ли работают на объектах в Республике 
Беларусь, белорусские специалисты 
трудятся на наших строительных объ-
ектах и, конечно же, их юридическая и 
социальная защищенность важна обеим 
сторонам. Кроме этого важным момен-
том нашего сотрудничества является 
обмен опытом между нашими строитель-
ными комплексами. С качеством работы 
белорусских специалистов-строителей 
мы знакомы не понаслышке. У них есть 
чему поучиться и в плане организации 
строительных работ, и в плане культуры 
производства. 
Продолжение на стр.7

НАДО УЧИТЬСЯ ДРУГ У ДРУГА

На снимке слева направо: генеральный директор КУП «Брестжилстрой» 
А.И. Романюк, председатель комитета по архитектуре и строительству 
Брестского облисполкома В.В. Парашко, президент Российского Союза 
Строителей В.А. Яковлев, генеральный директор ОАО «Мапид» Н.В. Ми-
лашевский, заместитель исполнительного директора Российского Союза 
Строителей А.А. Кошель, председатель правления Союза Строителей Ре-
спублики Беларусь Н.Т. Шеремет и представитель Союза Строителей Ре-
спублики Беларусь по Брестской Области Г.М. Кусик
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ДОСКА ПОЧЕТА КУП "БРЕСТЖИЛСТРОЙ"

Машинист кра-
на – одна из наибо-
лее ответственных 
профессий, которая 
требует специаль-
ных знаний, высо-
кой квалификации и 
устойчивых профес-
сиональных навы-
ков. Перемещение 
грузов всегда сопря-
жено с определен-
ным риском причине-

ния вреда здоровью других рабочих, связанных с 
проведением погрузочно-разгрузочных операций. 
Поэтому наиболее важным качеством профессио-
нального машиниста крана является умение кон-
центрировать внимание на строгом выполнении 
правил техники безопасности и, конечно же, не-
обходима безукоризненная аккуратность при про-
ведении погрузочно-разгрузочных работ.

Профессию машиниста козлового крана Бо-
рис Васильевич Тишкевич приобрел, обучаясь в  
Брестском железнодорожном техникуме, по окон-
чанию которого ему был выдан диплом техника-
механика по погрузочно-разгрузочным механиз-
мам.

«Переаттестацию для работы на мостовом 
кране, – говорит Борис Васильевич, – я проходил, 
уже работая на заводе КПД. В принципе, большой 

разницы в управлении козловым и мостовым кра-
ном нет. Есть определенные, но не принципиаль-
ные нюансы».

Работает Борис Васильевич в КУП «Брест-
жилстрой» с сентября 1989 года. С самого начала 
и по сегодняшний день его рабочее место на мо-
стовом кране второго производственного пролета 
цеха №1.

«Поначалу было трудно, особенно первый ме-
сяц, – вспоминает Борис Васильевич. – Так случи-
лось, что крановщик, передавший мне кран, сразу 
уволился, и мне, еще толком не освоившись на но-
вом рабочем месте, пришлось приобретать опыт, 
непосредственно выполняя довольно напряжен-
ные производственные задания. Если не считать 
нескольких месяцев работы на строительной пло-
щадке, вызванной производственной необходимо-
стью, то все двадцать восемь лет моей рабочей 
биографии принадлежат второму пролету завода 

КПД. Нельзя сказать, что профессия машиниста 
крана проста, как и в любом деле, здесь есть свои 
нюансы, требования к физическим и психологи-
ческим качествам работника, но освоить можно 
любую даже самую сложную профессию, главное, 
чтобы было желание работать».

Борис Васильевич возглавляет звено, занятое 
формовкой железобетонных изделий. Звено со-
стоит из шести рабочих. Правда, звено не всегда 
работает в полном составе. На момент нашей бе-
седы с Борисом Васильевичем один человек на-
ходился в очередном отпуске, а один был коман-
дирован в Калининградскую область. 

«Приходится работать в четвером, – говорит 
Борис Васильевич, – но у нас в звене полная 
взаимозаменяемость и каждый член звена может 
выполнять любую работу, связанную с изготовле-
нием железобетонных конструкций, в том числе 
выполнять обязанности стропальщика. Мне также 
приходится принимать участие в работе звена в 
качестве бетонщика или формовщика. Есть про-
изводственное задание, и его необходимо вы-
полнять. Звено наше дружное, сплоченное, от-
личается высоким профессионализмом, поэтому 
и работать легко. Стоит отметить трудолюбие и 
добросовестное отношение к работе Михаила Ку-
харчука. Он является, можно сказать, моей правой 
рукой, с ним я начинал работать еще в 1989 году. 
Ну и, конечно, достойно, с полной отдачей, трудят-
ся члены звена Виктор Ребикович, Роман Рыхлик, 

Михаил Левонюк и 
Сергей Романюк».

Родом Борис 
Васильевич из Ка-
менецкого района, 
однако еще в раннем 
детстве его родители 
переехали в Брест, 
поэтому его по праву 
можно считать корен-
ным брестчанином. 
После окончания 
средней школы, на 
базе восьми классов 
поступил в желез-
нодорожный техни-
кум. Потом служба 
в Советской армии. 
Служил в Литве в 
воздушно-десантных 
войсках. Серьезная 
физическая подго-
товка, умение быстро 
ориентироваться в 
обстановке, отлич-
ная реакция послу-

жили хорошей базой для оперативного освоения 
профессии машиниста крана. Прошло уже почти 
тридцать лет со времени увольнения в запас, а 
армейская выправка у Бориса Васильевича до 
сих пор еще заметна.  

Семья Тишкевичей небольшая:  жена Ната-
лья Константиновна, по профессии медик, и уже 
взрослый сын. 

Был задан для Бориса Васильевича и тради-
ционный вопрос, чем любит он заниматься в сво-
бодное время.

«Люблю рыбачить, – говорит он, – и собирать 
грибы. Грибов в этом году было очень много. Было 
бы желание, каждый мог насобирать. Рыбачу, как 
правило, на Мухавце. Самый впечатляющий тро-
фей – сом на четыре с половиной килограмма, 
пойманный на живца. Впрочем, снасть была под-
готовлена на щуку».

Дмитрий Сапешко

Было бы желание работать
Хотя родители 

Александра Нико-
лаевича Михалькова, 
будучи по профессии 
педагоги, настойчиво 
советовали ему пойти  
по их стопам и стать 
учителем, однако во-
преки желанию роди-
телей после окончания 
средней школы он ре-
шил стать инженером 

и поступил в Брестский инженерно-строительный 
институт.

«Нет сомнений, что профессия учителя по-
четная, – говорит Александр Николаевич, – но 
моя душа не лежала к ней. Да и те проблемы, с 
которыми сталкивались родители, работая в шко-
ле, и которые, собственно говоря, имеют место 
до сих пор, воспринимались мною как отсутствие 
должного внимания и уважения со стороны си-
стемы образования к учителям».

После окончания БИСИ Александр Нико-
лаевич получил распределение в Витебскую об-
ласть, откуда и был призван в ряды Советской 
армии. Имея диплом инженера-строителя, служ-
бу проходил в военно-строительном отряде в г. 
Гомель. 

«Служба проходила, – вспоминает Александр 
Николаевич, – на строительной площадке 
в должности мастера. С одной стороны 
подчинялся руководству строительной 
организации, а с другой – командованию 
военно-строительного отряда. Так что на-
чальства было много. Это был последний 
призыв, когда военнослужащие срочной 
службы, имеющие высшее образова-
ние, служили всего один год, поэтому в 
определенном смысле мне повезло. Во 
время службы руководил строительством 
танковых боксов, а на последние полгода 
был командирован в п. Болбасово возле 
г. Орша, где строился аэродром для даль-
ней авиации. Там мы возводили 70-квар-
тирный дом для военнослужащих».

После службы в армии Александр 
Николаевич некоторое время работал 
проектировщиком, начальником РСУ 
электролампового завода, а в апреле 
1979 года устроился в ДСК прорабом на 
общестроительные работы.

«Проработав некоторое время на 
общестроительных работах, – вспоминает Алек-
сандр Николаевич, – меня перевели прорабом 
на отделочные работы. Далее занимал долж-
ность главного инженера строительного района, 
начальника строительного района, а после ре-
организации структуры КУП «Брестжилстрой» 
долгое время работал начальником строительно-
монтажного управления. За время работы прихо-
дилось сталкиваться с разными людьми. Запом-
нились, конечно, работники, которые с особой 
ответственностью относились к выполнению 
своих трудовых обязанностей и которых можно 
вспомнить только добрыми словами. Это брига-
дир плотников Александр Тарновский, бригадир 
маляров Валентина Медведева, бригадир отде-
лочников Елена Кошелюк, бригадир паркетчиков 
Георгий Деверилин. Можно еще долго перечис-
лять фамилии людей – настоящих патриотов КУП 
«Брестжилстрой». К сожалению, многих уже нет 
в живых, но надо отдать должное нашему пред-
седателю совета ветеранов Петру Васильевичу 
Порхачу, благодаря которому мы знаем о судьбах 
наших бывших работников, и предприятие всегда 

в трудную минуту оказывает им помощь».
Первый объект, на возведении которого на-

чинают свой трудовой путь строители, обычно 
остается в памяти на всю жизнь. Для Александра 
Николаевича таким объектом стал склад для хра-
нения цемента на растворном узле старого заво-
да КПД.

«На этом объекте, – говорит Александр Ни-
колаевич, – я проработал около полутора меся-
цев. Далее меня перевели прорабом отделочного 
потока СМР-4 на строительство жилых домов по 
ул. Дзержинского и ул. Карбышева. Это, можно 
сказать, были первые мои дома. Потом пошли 
строительные объекты в микрорайонах Восток-2, 
Восток-3, Восток-4 и т.д. Приходилось принимать 
участие в строительстве объектов и за предела-
ми Бреста. Два дома мы построили в г. Сморгонь. 
Уже в качестве главного инженера руководил 
строительством жилых домов в г. Белоозерск. 
Запомнилось также строительство двух гостиниц 
в Минске в рамках подготовки столицы к чем-
пионату мира по хоккею, где наше строительно-
монтажное управление занималось отделочными 
работами».  

Родом Александр Николаевич из Березовско-
го района. Как уже упоминалось ранее, родители 
работали учителями в восьмилетней школе. Отец 
Николай Анисимович  был директором школы. 
Мать, Полина Степановна, родом из Смоленской 

области, была направлена в Березовский район 
по распределению после окончания педагогиче-
ского училища.

Жена Александра Николаевича, Наталья Пе-
тровна, много лет отработала на электролампо-
вом заводе на инженерных должностях. Сейчас 
находится на заслуженном отдыхе. Дочь Алек-
сандра Николаевича – Виктория Александровна 
работает в бухгалтерии КУП «Брестжилстрой». А 
еще у Александра Николаевича есть внук Егор, 
который учится в университете МЧС, и малень-
кая внучка Маша.

По молодости Александр Николаевич любил 
заниматься спортом, хотя и сейчас в составе ко-
манды ветеранов не прочь поиграть в свою люби-
мую игру – волейбол. 

«Спорт помогает в работе, – говорит Алек-
сандр Николаевич, – а еще я с удовольствием 
катаюсь на лыжах, правда, зимы нынче не снеж-
ные, так что редко может представиться такое 
удовольствие – по морозцу пробежаться по скри-
пучей лыжне».

Дмитрий Сапешко     

Спорт помогает в работе
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Продолжение. Начало на стр.5
Те стандарты и СНИПы, которыми уже дав-

но пользуются ваши строители, мы также начали 
применять у себя на практике. Надо учиться друг 
у друга, и при таком подходе окажется в выигрыше 
каждая сторона». 

Оказывается, Владимир Анатольевич по-
сещает Брест впервые. Руины крепости, скуль-
птурные композиции, рассказ гида о героических 
защитниках цитадели, экскурсия по музею произ-
вели на гостей глубокое впечатление. 

Вот что по этому поводу сказал Владимир 
Анатольевич Яковлев после завершения экскур-
сии:

«Приятно осознавать, что в Беларуси так бе-
режно относятся к истории Великой Отечествен-
ной войны. Можно только поражаться тому, с 
каким благоговением у вас чтят память о воинах 
Красной Армии, погибших в боях с фашистами. 
Беларусь, пожалуй, единственная республика на 
постсоветском пространстве, где столько внима-
ния уделяется патриотическому воспитанию мо-
лодежи на примерах героизма и мужества солдат, 
одержавших победу с той страшной войне. К глу-
бокому сожалению, не везде нынешняя молодежь 
получает объективную информацию об истории 
второй мировой войны. Те, кто пытается перепи-
сать историю, преследует только одни цели – ра-
зобщить нас, посеять межнациональную вражду, 
вбить клин между старшим и молодым поколения-
ми. Беларусь больше чем какая-либо республика 
пострадала от немецко-фашистской оккупации, 
может быть, именно поэтому здесь память о вой-
не наследуется, как мне кажется, на генетическом 
уровне». 

Уже накануне отъезда российских гостей при-
гласили в государственный заповедник «Бело-
вежская пуща», где для них была подготовлена 
культурно-познавательная программа. Мы смогли 
побеседовать с председателем Союза Строите-
лей Республики Беларусь, Заслуженным строите-

лем Республики Беларусь Николаем Трофимови-
чем Шереметом.

«В первую очередь хочется отметить вы-
сокий уровень конструктивности нынешнего 
визита. Владимир Анатольевич Яковлев, из-
вестный государственный деятель Российской 
Федерации, является крупным специалистом в 
области строительства, поэтому заключенное 
соглашение основывается на конкретике, взаи-
мопонимании и строгом учете взаимных интере-
сов. Следует сказать, что отношения с Союзом 
Строителей Российской Федерации у нас на-
чали складываться практически с самого нача-
ла образования нашего национального Союза 
Строителей. В 2004 году был подписан дого-
вор о сотрудничестве, который явился основой 
взаимодействия между Союзами Строителей 
наших государств. Существенные изменения в 
строительных отраслях двух стран, связанные 
с социальными и технологическими аспектами, 
интеграцией рынков строительных услуг и ряд 
других факторов потребовали внесения измене-
ний в соглашение о сотрудничестве, наполнения 
его новым содержанием. Во время визита Рос-
сийской делегации было подписано дополнение 
к существующему договору о сотрудничестве, 
в котором отражены вопросы, актуальные для 
обеих сторон. Стоит добавить, что у нас сло-
жились доброжелательные отношения не толь-
ко с руководством центрального офиса Союза 
Строителей Российской Федерации, но и с его 
региональными отделениями. Мы сотрудничаем 
с представительствами Союза Строителей Смо-
ленской, Воронежской, Тюменьской и других 
областей России. Тема экспорта строительных 
услуг для Республики Беларусь весьма акту-
альна, а наши мощности позволяют выходить 
на строительный рынок Российской Федерации, 
поэтому деловые контакты с регионами России 
для нас исключительно полезны».

Дмитрий Сапешко

НАДО УЧИТЬСЯ ДРУГ У ДРУГА

 Охрана труда информирует                                               

Согласно части 3 статьи 263 Тру-
дового кодекса Республики Беларусь, 
женщины, имеющие детей в воз-
расте от трех до четырнадцати лет 
(детей-инвалидов - до восемнадцати 
лет), могут привлекаться к ночным, 
сверхурочным работам, работе в госу-
дарственные праздники, праздничные 
дни, выходные дни и направляться в 
служебную командировку только с их 
письменного согласия. 

Положения данной нормы на пер-
вый взгляд кажутся доступными и по-
нятными, однако из практики надзор-
ной деятельности можно отметить, что 
наниматели зачастую нарушают требо-
вания статьи. Прежде всего, необходи-
мо помнить следующее: 

- ночным временем считается вре-
мя с 22 часов до 6 часов (часть 1 ста-
тьи 117 Трудового кодекса Республики 
Беларусь);

- сверхурочная работа – это рабо-
та, выполненная работником по пред-
ложению, распоряжению или с ведо-
ма нанимателя сверх установленной 
для него продолжительности рабочего 
времени, предусмотренной правилами 
внутреннего трудового распорядка или 
графиком работы (сменности) (часть 
1 статьи 119 Трудового кодекса Респу-
блики Беларусь);  

- к государственным праздникам и 
праздничным дням относятся только 
дни, которые объявлены нерабочи-

ми согласно пункту 3 Указа Прези-
дента Республики Беларусь № 157 от 
26.03.1998 года: 

1 января - Новый год; 
7 января - Рождество Христово 

(православное Рождество); 
8 марта - День женщин; по кален-

дарю православной конфессии - Раду-
ница; 

1 мая - Праздник труда; 
9 мая - День Победы; 
3 июля - День Независимости Ре-

спублики Беларусь (День Республики); 
7 ноября - День Октябрьской рево-

люции; 
25 декабря - Рождество Христово 

(католическое Рождество); 
- в зависимости от режима работы, 

в котором работает работник, его вы-
ходными днями при пятидневной рабо-
чей неделе являются два дня каждую 
календарную неделю, при шестиднев-
ной – один день, которые предостав-
ляются еженедельно в определенные 
дни недели, общим выходным днем 
является воскресенье (части 2 – 3 ста-
тьи 136 Трудового кодекса Республики 
Беларусь). 

В случае, когда режим работы 
определяется графиками работ (смен-
ности), то выходными днями для кон-
кретного работника являются дни, кото-
рые запланированы такими в графиках 
работ (сменности) (часть 2 статьи 123 
Трудового кодекса Республики Бела-

русь); 
- служебная командировка – это 

поездка работника по распоряжению 
нанимателя на определенный срок в 
другую местность для выполнения слу-
жебного задания вне места его посто-
янной работы (часть 1 статьи 91 Трудо-
вого кодекса Республики Беларусь); 

Норма части 3 статьи 263 Трудо-
вого кодекса Республики Беларусь не 
нуждается в расширительном толко-
вании, поэтому запрет на привлечение 
без письменного согласия женщины, 
имеющей детей в возрасте от трех до 
четырнадцати лет (детей-инвалидов 
- до восемнадцати лет) к ночным, 
сверхурочным работам, работе в го-

сударственные 
праздники, празд-
ничные дни, вы-
ходные дни и 
направлении в 
служебную ко-
мандировку рас-
пространяется 
вне зависимости 
от того: 

- является ли 
семья полной или 
неполной; 

- прожива-
ет ли женщина 
фактически с ре-
бенком или нет; 
- осуществляет ли 

уход за ребенком, его содержание мать 
или другое лицо. То есть, достаточно 
документально подтвержденного фак-
та биологического наличия у женщины 
ребенка в возрасте от трех до четыр-
надцати лет (детей-инвалидов - до во-
семнадцати лет). 

Трудовым кодексом не предо-
ставлено право отказа от ночных, 
сверхурочных работ, работы в государ-
ственные праздники, праздничные дни, 
выходные дни и направления в служеб-
ную командировку отцов, усыновите-
лей, опекунов, других лиц фактически 
осуществляющих уход за ребенком. 

Во избежание возможных конфлик-

тов работников с нанимателями или 
обоснованных претензий со стороны 
надзорных органов считаем целесоо-
бразным, чтоб согласие было выра-
жено в письменной форме отдельным 
документом. Полагаем, недостаточно 
простого ознакомления работниц под 
роспись с приказами о привлечении к 
ночным, сверхурочным работам, ра-
боте в государственные праздники, 
праздничные дни, выходные дни и на-
правлении в служебную командировку 
либо ознакомления с графиками работ 
(сменности), в которых такая работа за-
планирована. 

За нарушение порядка привле-
чения женщин, имеющих детей в воз-
расте от трех до четырнадцати лет 
(детей-инвалидов - до восемнадцати 
лет), к ночным, сверхурочным работам, 
работе в государственные праздники, 
праздничные дни, выходные дни и на-
правления в служебную командировку 
может быть применена административ-
ная ответственность. 

Главный государствен-
ный инспектор труда  
Брестского областного 
управления Департамен-
та  государственной инспек-
ции труда  Министерства 
труда и социальной защиты 

Республики Беларусь 
Кузнецов Сергей Юрьевич.

Порядок привлечения женщин, имеющих детей в возрасте от трех до четырнадцати лет (детей-
инвалидов - до восемнадцати лет), к ночным, сверхурочным работам, работе в государственные 
праздники, праздничные дни, выходные дни и направления в служебную командировку
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Здоровье – бесценное богатство каждого человека в от-
дельности, и всего общества в целом. При встречах и расста-
ваниях с близкими нам людьми мы всегда желаем им хороше-
го здоровья, потому что это – главное условие полноценной и 
счастливой жизни. В нашей стране от ОРВИ и сезонного вируса 
ежегодно страдает множество людей. Причиной этому являет-
ся слабый иммунитет. Чтобы иммунная система работала как 
часы, ее надо поддерживать ежедневно, а не только в период 
эпидемий гриппа! Как же зарядить свой иммунитет? Ответ прост 
– вести здоровый образ жизни

  От влияния внешних отрицательных факторов нас защи-
щает иммунная система. Это своего рода линия обороны про-
тив негативного действия бактерий, грибков, вирусов и тому 
подобного. Без здоровой и эффективной иммунной системы 
организм становится слабым и гораздо чаще страдает от раз-
личных инфекций.

Иммунная система защищает организм и от его собствен-
ных клеток с нарушенной организацией, утративших свои нор-
мальные свойства. Она обнаруживает и уничтожает такие клет-
ки, являющиеся возможными источниками рака. Общеизвестно, 
что витамины необходимы для образования иммунных клеток, 
антител и сигнальных веществ, участвующих в иммунном отве-
те. Одним из основных аспектов здорового образа жизни явля-
ется правильное питание.

Помимо правильного питания приведем ещё несколько пре-
красных способов зарядить свой иммунитет, жить здоровым и 
жить здорово!

1. Занимайтесь спортом.
Физическая нагрузка улучшает общее состояние организма 

и работу лимфатической системы, выводящей токсины из ор-
ганизма. Согласно исследованиям, люди, регулярно занимаю-
щиеся спортом, болеют простудой на 25% реже, чем те, кто не 
ведет здоровый образ жизни. Тем не менее, не стоит слишком 
усердствовать. Всего 30-60 минут спорта в день позволят вам 
стать здоровее, в то время как более серьезные нагрузки сде-
лают вас слабее. Обязательно включайте в программу отжима-
ния – они способствуют лучшей работе легких и сердца. Обя-
зательно делайте упражнения на пресс — это улучшит работу 
желудочно-кишечного тракта и мочеполовой системы. Ежеднев-
ная утренняя зарядка – обязательный минимум физической на-
грузки на день.

2. Больше витаминов
 Каждому из нас нужен витамин D, который содержится в 

лососе, яйцах и молоке.   Исследования показали, что многие 
люди получают недостаточное количество витамина C. Цитру-
совые – великолепный источник этого витамина. То, что вита-
мин С предотвращает простуду – миф. Но получение необхо-
димого количества витамина C из фруктов и овощей заряжает 
иммунную систему. Так же для укрепления иммунитета очень 
важен цинк – он имеет антивирусное и антитоксическое дей-
ствие. Получить его можно из морепродуктов, из неочищенного 
зерна и пивных дрожжей. Кроме того пейте томатный сок – он 
содержит большое количество витамина А.

 3. Закаляйтесь!
Вашим помощником в ведении здорового образа жизни 

может стать закаливание организма. Самый простой способ за-
каливания – воздушные ванны. Огромное значение в процессе 
закаливания играют и водные процедуры – укрепляя нервную 
систему, благоприятно влияя на сердце и сосуды, нормализуя 
артериальное давление и обмен веществ. Прежде всего ре-
комендуется в течение нескольких дней растирать тело сухим 
полотенцем, а позже переходить к влажным обтираниям. Начи-
нать обтираться нужно теплой водой (35-36 С), поэтапно пере-
ходя к прохладной воде, а потом и к обливаниям. Летом водные 
процедуры лучше принимать на свежем воздухе после зарядки.

4. Употребляйте белок
Из белка строятся защитные факторы иммунитета – анти-

тела( иммуноглобулины). Если вы будете употреблять в пищу 
мало мяса, рыбы, яиц, молочных блюд, орехов, то они просто 
не смогут образовываться.

5. Пейте чай.
Всего 5 чашек горячего чая в день значительно укрепля-

ют ваш организм. Из обыкновенного черного чая выделяются 
L-теанин, которое расщепляются печенью до этиламина – ве-
щества, повышающего активность кровяных клеток, ответствен-
ных за иммунитет организма. Стоит отметить, что все это отно-
сится только к качественным сортам чая.

6. Веселитесь!
Согласно исследованиям, люди, имеющие положительный 

эмоциональный стиль – счастливы, невозмутимы и полны энту-
зиазма, а также менее подвержены простудам. Веселье и здо-
ровый образ жизни неотделимы друг от друга.

7. Не нервничайте!
Длительный стресс наносит мощнейший удар по иммунитету. 

Повышая уровень негативных гормонов, он подавляет выделение 
гормонов, помогающих сохранить здоровье. Научившись бороться 
со стрессом, вы остановите поток лишних гормонов, которые как 
раз и делают нас толстыми, раздражительными и забывчивыми.

8. Уходите от депрессий
Апатия и равнодушие – одни из главных врагов крепкого 

иммунитета. Ученые выяснили, что у женщин, страдающих де-
прессиями, наступают изменения в работе иммунной системы, 
и они сильнее подвержены вирусным заболеваниям, чем те кто 
радуется жизни.

9. Минимум алкоголя
Согласно многочисленным исследованиям, алкоголь прио-

станавливает работу лейкоцитов, определяющих и уничтожаю-
щих инфекционные клетки и сами вирусы. Помните, что алко-
голь и здоровый образ жизни несовместимы.

10. Спите
Крепкий сон – один из лучших способов оставаться здоро-

вым. Люди, которые спят по 7 – 8 часов, однозначно поступают 
правильно. А вот больше 8 часов спать не рекомендуется.

Хороший ночной сон укрепляет иммунную систему. Дело в 
том, что во время ночного сна уровень мелатонина увеличива-
ется, что и улучшает работу иммунной системы.

11. Мойте руки!
Когда вы моете руки, делайте это дважды. Когда ученые 

из Колумбийского университета занимались изучением данной 
проблемы у добровольцев, то обнаружили, что однократная 
мойка рук не имеет практически никакого эффекта, даже если 
люди использовали антибактериальное мыло. Поэтому мойте 
руки дважды подряд, если хотите отогнать простуду.

12. Дары природы
Природными средствами, укрепляющими иммунитет, явля-

ются: эхинацея, женьшень и лимонник. Принимать травяные от-
вары стоит как с лечебной целью, так и для профилактики.

13. Пробиотики
 Полезно употреблять продукты, повышающие количество 

полезных бактерий в организме. Они называются пробиотиче-
скими, в их список входит репчатый лук и лук-порей, чеснок, 
артишоки и бананы.

Хотите быть здоровыми — ведите здоровый образ жизни. 
Ваш новый девиз: нет лежанию на диване, больше физических 
упражнений и свежего воздуха! Стресс — основной враг имму-
нитета, гоните от себя всякие переживания и меньше нервни-
чайте. Постарайтесь получить как можно больше положитель-
ных эмоций и позаботьтесь о правильном питании. Вперед и 
удачи!

Здоровый образ жизни
(Полезные советы)
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