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Резонанс
веÑти ÔиËиаËа

Показатели качества
наÓчнаß ÑреÄа

В апреле в рамках еженедель-
ного научного семинара «Науч-
ная среда» электротехнический 
факультет нашего филиала по-
сетил особый гость.

пðеподаватель Самарского аэро-
космического университета, за-
ведующий кафедðой высшей ма-
тематики, доктоð технических наук 
Владислав Васильевич Люби-
мов пðибыл, чтобы пðочитать гðуп-
пам ðакетостðоителей цикл лекций 
«втоðичные ðезонансные эффекты 
пðи спуске космических аппаðатов 
(Êа) с малой асимметðией в атмос-
феðе».

все мы знакомы с явлением ðезо-
нанса еще со школьных вðемен. 
Это явление шиðоко ðаспðостðане-
но в ðазличных областях: в музыке, 
акустике, в оптике, стðоительстве, 
технике и так далее. но на «науч-
ной сðеде» ðассматðивались вто-
ðичные ðезонансные эффекты, то 
есть главным обðазом то, что пðо-
исходит, когда на тело уже начали 
действовать некие возмущающие 
фактоðы (напðимеð вход Êа в ат-
мосфеðу), но самого ðезонанса (на-
ложения вынужденных и собствен-
ных колебаний) ещё не пðоизошло. 

Äля специалистов эта тема очень 
важна и весьма актуальна. Äинами-
ка движения аппаðатов в атмосфеðе 
(или боевых блоков баллистических 
ðакет) очень сложна и изучена  ещё 
довольно слабо. и хотя двенадцати 
часов (а именно столько вðемени 
длился цикл — конечно, не за один 
ðаз, а в течение нескольких дней) 
не хватит для целостного ðассмо-
тðения такой обшиðной темы, этот 
цикл лекций помог получить хотя бы 
качественное пðедставление о не-
котоðых специфических явлениях 
данной области.

Êðоме того — и это кðайне немало-
важно — был дан наглядный пðимеð 
настоящей научной ðаботы, а также 
освещены основные пðактические 
и теоðетические методы, использо-
вавшиеся пðи её написании.

Ñтудентам ðакетной специально-
сти инфоðмация апðельских семи-
наðов, несомненно, пðигодится в 
будущем на ðаботе и в научной де-
ятельности. ведь для того «науч-
ная сðеда» и нужна нам — ðасши-
ðять наши знания, пеðенимать 
опыт экспеðтов и мыслить шиðе.

В конце апреля в ЮУрГУ состоял-
ся Федеральный интернет-экзамен 
для выпускников бакалавриата по 
направлению  «Строительство».

тðое студентов гðуппы мимс-481:
Алёна Гиззатуллина,
Дарья Бурлакова,
Ксения Полетаева —
получили Бðонзовые сеðтификаты, то 
есть вошли в 30% лучших выпускников 
россии по своему напðавлению.
Cтудент Ярослав Алаев получил Çо-
лотой сеðтификат, заняв место сðеди 
10% лучших ðоссийских выпускников.

Евгений Строгальщиков, ЭТФ

Подведены итоги студенческой 
олимпиады ЮУрГУ «Прометей» по 
предмету «Экономическая теория».

в олимпиаде пðиняли участие 503 
студента унивеðситетов. в числе 
победителей олимпиады — студенты 
пеðвого куðса факультета экономи-
ки, упðавления, пðава:
Данил Несмиянов (миЭÓп-103) — 
втоðое место,
Олеся Шевцова (миЭÓп-103) — 
втоðое место, 
Сергей Полянский (миЭÓп-103) — 
тðетье место. 

Благодаðим победителей! вы — наглядный показатель нашего качества!  

В рамках Проекта «Пять-сто» в 2016 году 21 вуз получит из феде-
рального бюджета суммарно 11 миллиардов рублей на повышение 
качества образовательных услуг.

Þжно-Óðальскому госудаðственному унивеðситету по этой пðогðамме выде-
лены 150 миллионов (именно эта сумма была ðекомендована Ñоветом по по-
вышению конкуðентоспособности ведущих унивеðситетов по итогам защиты 
пðогðаммы повышения конкуðентоспособности ÞÓðÃÓ в маðте этого года).

Ê 2020 году от вузов-участников пðоекта «5-100» будут ждать: 
не менее 10% иностðанных пðеподавателей;
не менее 15% иностðанных студентов;
не ниже топ-100 в миðовых ðейтингах.

Ñейчас наш унивеðситет входит находится на 151 месте по ðейтингу 
BRICS Ranking (сðеди унивеðситетов стðан БриÊÑ: Бðазилии, россии, 
индии, Êитая и Þжной Êоðеи) и на 131 месте по ðейтингу EECA 
University Ranking (унивеðситеты в ðазвивающихся стðанах евðопы и 
Ñðедней азии). и неуклонно движется ввеðх.

Пресс-центры ММФ и ФЭУП

Ñтуденты, котоðые будут номи-
ниðоваться на стипендию чеðез 
деканат, должны заполнить свой 
пðофиль с 6 по 8 июня (пðедо-
ставив в деканат хаðактеðистику 
и ðаспечатки подтвеðждающих 
документов).

Ó студентов, получивших сеðти-
фикаты или сбоðники после 16 
мая, есть возможность дополнить 
свой пðофиль этими документа-
ми с 6 по 8 июня!

напоминаем, что доступ к Ëич-
ному кабинету осуществляется 
чеðез введение пеðсонального 
паðоля и логина от унивеðситет-
ской сети Wi-Fi.

по всем вопðосам обðащайтесь 
по тел. 267-97-48.

Важная информация о стипендии ЮУрГУ ТОП-500



Кто сомневается в наших юристах?
Çнай нашиХ!

27 апреля команда студентов-вто-
рокурсников (группа МиЭУП-208) 
факультета экономики, управления, 
права одержала победу в Южно-
Уральской региональной олимпиаде 
юридических клиник вузов. 

веðоника матвиенко (капитан коман-
ды), алина миðонова, альбина Óльба-
ева, Þðий Ôатиков и Äаðья шанды-
бина по ðезультатам выполнения всех 
заданий были пðизнаны высокопðо-
фессиональным компетентным жюðи 
лучшими и увезли домой главный пðиз 
— статуэтку «Çолотая ника». 

но это было потом. изначально же, уз-
нав, что в составе дðугих команд-со-
пеðников студенты тðетьего, четвёð-
того куðсов и даже один магистðант 
(пðотив наших втоðокуðсников), ðебя-
та заметно стушевались. обсудив си-
туацию, взвесив все плюсы и минусы 
своей «молодости», не допуская со-
мнений в своих знаниях, возможностях 
и способностях, команда всё же суме-
ла сконцентðиðоваться, ðасставить 
пðиоðитеты и гðамотно ðаспðеделить-
ся на выполнение пðедложенных оðга-
низатоðами заданий олимпиады.

Çадания выдавались по пðавилам «же-
ðебьёвки». надо сказать, они были да-
леко не пðостыми:

1. Äомашнее задание — выявить 
пðавовые пðобелы в Ôедеðальном 
законе №324-ÔÇ «о бесплатной 
юðидической помощи в российской 
Ôедеðации» и выðаботать пðедложе-
ния по их устðанению.

2. исходя из пðедложенной ситуации, 
опðеделить сложившиеся между субъ-
ектами пðавоотношения, вид договоðа 
с последующим его составлением по 
установленной фоðме.

3. по условиям задания опðеделить 
пеðечень ноðмативных пðавовых ак-

Валентина Николаевна Орешкина,  старший преподаватель кафедры КАиМП, ФЭУП

тов, ðегулиðующих сложившиеся пðа-
воотношения с указанием (ссылкой) 
на конкðетные ноðмы.

4. пðовести в течение 10 минут пðиём 
клиента, пðичём ситуация не модели-
ðовалась: клиенты (гðаждане) были 
ðеальными.

на каждое задание, кðоме четвеðтого, 
отводилось 30 минут. Ê выполнению 
заданий команда пðиступила, «вооðу-
жившись» пðихваченной из дома 
оðгтехникой с доступом в ин-
теðнет. Ñо всеми заданиями 
как с позиции качества, так и с 
позиции отведенного вðемени 
студенты спðавились. и здесь 
очень важно, что ðебята ðабо-
тали дðужно, вместе и доказа-
ли, что они — ÊоманÄа.

Êооðдиниðовала действия ðебят 
ðуководитель студенческой юðи-
дической клиники миасского фи-
лиала, стаðший пðеподаватель 
кафедðы «Êонституционное, ад-
министðативное и муниципаль-
ное пðаво» валентина николаевна 
оðешкина.

оценивало команды жюðи в следующем 
составе:
михаил владимиðович венглеð — ис-
полняющий обязанности пðокуðоðа 
Центðального ðайона челябинска;
Ëаðиса Ôёдоðовна ретюнских — за-
меститель пðокуðоðа Êалининского 
ðайона челябинска; 
Хатмуллин Êамиль Þнусович — адво-
кат адвокатской палаты челябинской 
области;
митичев олег петðович — судья пеð-
вого класса в отставке, почетный ðа-
ботник судебной системы рÔ; 
аðсентьева Ñветлана Ñтепановна — 
кандидат юðидических наук, доцент 
кафедðы уголовного пðоцесса и экс-
пеðтной деятельности челябинского 
госудаðственного унивеðситета.

Êогда огласили победителя, в зале не-
котоðое вðемя стояла тишина. Это был 
шок, и не только для участников нашей 
команды. Äа, мы очень хотели быть в 
числе отмеченных, но пðетендовать на 
главный пðиз было деðзко — этого мы 
никак не ожидали. но это факт! вот так! 
Çнайте наших!

Благодаðим ðуководство нашего фа-
культета и филиала в целом за под-
деðжку, оðганизатоðов меðопðиятия — 
за теплый пðиём, хоðошие слова в наш 
адðес («Это втоðой куðс? откуда они 

Юрий Фатиков: Впечатления оказа-
лись прямо противоположными ожида-
ниям: думал, будет накаленная обста-

новка, что «хоть воздух ножом режь», ан 
нет! Всё оказалось достаточно мирно, 
соперники уважали друг друга, а когда 
мы победили, одна из команд-против-

ников поздравила, пожала руку. 

Дарья Шандыбина: Олимпиаду 
планируют проводить и в следующем 

году — с усложнёнными заданиями, так 
как мы с лёгкостью с ними справились. 

А мы будем ещё больше готовиться, 
чтобы снова победить и показать, на 

что способен филиал!

Вероника Матвиенко: С последним 
испытанием, самым сложным для всех 

студентов, наша команда снова справи-
лась быстрее остальных, затратив 5 

минут на приём гражданина и оказав 
при этом консультацию, которая была 

подкреплена конкретными положения-
ми законодательства РФ. 

Альбина Ульбаева: Я узнала, что 
еду в Челябинск на олимпиаду, 

всего за неделю до самой олимпиа-
ды. Я точно знаю, что мои товарищи 

усердно готовились к ней. А для меня 
провели индивидуальный инструктаж.

Алина Миронова: Наша команда при-
ехала самая первая (почти на 2 часа 
раньше) и самая первая зарегистри-

ровалась. Неудивительно, что к концу 
дня мы сильно устали, и большинство 

участников спали в автобусе.

всё это знают?») и обед (для студента 
это немаловажно).

Ñ олимпиады мы уехали с победой, 
очень довольными и настðоенными на 
новые победы!
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Будем помнить!
9 мая Миасский филиал 
ЮУрГУ принял участие в 
торжественном параде в 
честь Дня Победы. 

Ñтуденты и пðеподаватели 
шли бок о бок под флагами 
своих факультетов — с геоð-
гиевскими ленточками на 
гðуди,  шаðами и гвоздиками 
в ðуках, чтобы возложить к 
вечному огню или пðосто по-
даðить ветеðанам на улице с 
добðыми словами.

ветеðанов в ÞÓðÃÓ помнят 
и чтят, и особенное внимание мы всег-
да можем уделить тем, кто связал свои 
послевоенные годы с унивеðситетом, 
ведь с ними у нас всегда есть связь. 

6 мая на факультете Экономики, упðав-
ления, пðава состоялась тðадиционная 

ÞБиËей

8 июня юбилей празднует человек, 
от которого зависит военное образо-
вание студентов Миасского филиала 
ЮУрГУ — Галина Агзамовна Верзакова, 
заведующая лабораторией кафедры 
«Техническая механика и естествен-
ные науки», председатель профбюро и 
председатель совета ветеранов Миас-
ского филиала ЮУрГУ.

Ñудьба Ãалины агзамовны связана с ÞÓð-
ÃÓ и с миассом с самой юности. Çакончив 
вечеðний факультет на отделении «авто-
матика и телемеханика», она осталась ðа-
ботать в институте: сначала лабоðантом, 
а затем уже и начальником лабоðатоðии 
электðотехнического факультета. Пресс-центр ММФ

однако впоследствии Ãалина агзамовна свя-
зала каðьеðу с машиностðоительным факуль-
тетом как начальником лабоðатоðии и началь-
ником кафедðы технической механики.

тепеðь на ней — тðи ответственные задачи: 
отбиðать студентов на военную кафедðу, по-
могать сотðудникам-членам пðофсоюза по 
меðе необходимости и заботиться о благопо-
лучии ветеðанов миасского филиала ÞÓðÃÓ. 
и со всеми своими ðаботами она спðавляется 
на славу!

выðажаем Ãалине агзамовне огðомную пðи-
знательность за её многолетний тðуд и сеð-
дечно поздðавляем со значительным юбиле-
ем! на таких людях деðжится унивеðситет!

встðеча ветеðанов ÞÓðÃÓ — как всегда с тёплыми воспоминаниями, листа-
нием альбомов, душевными посиделками за столом и чувством бесконеч-
ной благодаðности.

Спасибо вам, наши родные, за нашу жизнь и за ваш в неё вклад. Примите 
наши заверения в том, что мы будем помнить. Хранить память, хранить 
ваши истории, ваши слова, ваш опыт, ваши подвиги, учиться на них и стоять 
за правое дело до конца, как когда-то это сделали вы!



мир Ñпорта

30 апреля в культурно-спортивном комплексе 
«Центральный» прошла Всероссийская акция 
«Гонка ГТО: Путь Победы». 

Óчастие пðиняли миасский геологоðазведочный кол-
ледж, миасский стðоительный колледж, Þжно-Óðаль-
ский госудаðственный унивеðситет (миасский филиал), 
челябинский госудаðственный унивеðситет (тоже миас-
ский филиал) и миасский педагогический колледж.

наша команда была пðактически сбоðной факуль-
тетов: Äмитðий Бычков (ЭтÔ), Äмитðий ßмщиков 
(ЭтÔ), максим Êðасильников (ЭтÔ), никита Ëихачев 
(ЭтÔ), вячеслав Ñтðельников (ÔЭÓп), антон Бес-
палов (ммÔ), антон Хлызов (ммÔ), владимиð ан-
сундинов (ммÔ), владислав Êозлов (ммÔ), Äаðья 
Ëогинова (ммÔ), Ñеðгей Бикбаев (ммÔ).

Óчастники пðошли от москвы до Беðлина чеðез Êуðск, 
Êиев, Ëенингðад и Ñталингðад, минск, Êенигсбеðг, ваð-
шаву и пðагу. в каждом гоðоде их ждали испытание на 
силу, ловкость и меткость. помимо этого, команды долж-
ны были быть очень сплоченными и дðужными. 

в Беðлине всех накоðмили вкусным супом, а после 
нагðаждали пðизами и подаðками. Êоманда ÞÓðÃÓ 
заняла III место. все получили кучу положительных 
эмоций и хоðошее настðоение.

8 мая в честь Дня Победы в Магнитогорске прошёл Тре-
тий традиционный турнир по каратэ киокусинкай. 

около 200 споðтсменов из ðазных гоðодов (магнитогоðск, 
пеðмь, Ñоликамск, челябинск, чесма, чебаðкуль, Óсть-Êатав, 
миасс) боðолись за пеðвенство в своих категоðиях.

Ñтудентка пеðвого куðса машиностðоительного факультета  
миасского филиала ÞÓðÃÓ Ãузель Ôаттахова оказалась луч-
шей и вдобавок пðивезла диплом и кубок за лучшую технику.

также миасские споðтсмены под ðуководством тðенеðа Þðия 
павловича алёшина взяли пеðвое командное место.

Победы в честь Великой Победы

Дарья Логинова, ММФ Виктор Леодинович Ившин, старший преподаватель, ФЭУП

11 мая студенты Челябинских вузов и их филиалов 
бежали традиционную майскую эстафету газеты «Тех-
нополис» (последнюю, по признанию организаторов, 
— в следующие года планируется формат мероприя-
тия кардинально изменить). 

елена македонова (ÔЭÓп), альбина Óльбаева (ÔЭÓп), 
владимиð Беðежко (ÔЭÓп), Êðистина тðетьякова (ÃÔ), 
Äаðья Ëогинова (ммÔ), владислав Êозлов (ммÔ), Ãеоð-
гий подкоðытов (ЭтÔ), Äаниил петðов 
(ЭтÔ), антон Буðтоликов (ЭтÔ) — наши 
чемпионы, обогнавшие команды всех 
дðугих филиалов. 

Эти же ðебята поуча-
ствовали в заключи-
тельном этапе ежегод-
ной спаðтакиады 
ÞÓðÃÓ (аðмспоðт, 
бадминтон, лёгкая 
атлетика и дð.) и 
выигðали всех своих 
сопеðников (сбоðные 
челябинских факульте-
тов ÞÓðÃÓ). результат 
— кубок за пеðвое 
место в нашу ежегод-
ную копилку побед над 
командами головного 
унивеðситета.
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Взлётная полоса талантов
ÑоБытие меÑßЦа

В Миасском филиале ЮУрГУ есть 
добрая традиция проводить пятницу 
тринадцатое масштабно. В этот раз 
мы просто превзошли себя. Профком 
и Центр творчества и досуга студен-
тов МФ ЮУрГУ при организационной 
помощи Интернет-провайдера «Кры-
лья ITV» устроили фестиваль талан-
тов северной части города «Улётная 
молодёжь».

Больше полусотни участников (два 
десятка конкуðсных номеðов) высту-
пали пеðед полным залом болельщи-
ков и зðителей во двоðце культуðы и 
техники «пðометей». Циðковая акðо-
батика, балет, чиðлидинг, наðодные 
танцы и песни пеðемежались поэзи-
ей и пðозой, эстðадными песнями и 
танцами, шутками ведущего и гðомо-
гласными аплодисментами. Ãлаз от 
сцены невозможно было отвести ни 
на минуту!

откðывали и закðывали фестиваль 
коллективы миасского филиала ÞÓð-
ÃÓ: студия танца «вместе» ознамено-
вала начало флагоносным танцем, а 
команда Êвн «почтальон» ðазвлекала 
зал, пока жюðи совещалось. Óдалось 
блеснуть талантами и нашему фоль-
клоðному ансамблю «Çабава» с задоð-
ной наðодной песней о космонавтах.

жюðи фестиваля было на ðедкость 
колоðитным и автоðитетным, хоть и 
немногочисленным:

Ñеðгей Боðисович шаðиков, лауðеат 
междунаðодных музыкальных кон-
куðсов, генеðальный диðектоð ком-
пании «Êðылья ITV», клавишник ан-
самбля «аðиэль» с двадцатилетним 
стажем, основатель пеðвого челя-
бинского ðадио «интеðволна»;

рулан Ãенятович Хабибулин, заведу-
ющий кафедðой эстðадно-оðкестðо-
вого твоðчества челябинского го-
судаðственного института искусств, 
пðофессоð, заслуженный деятель 
искусств россии;

Маргарита Горкун

анжелика вячеславовна евчева, ðу-
ководитель наðодного коллекти-
ва, ансамбля совðеменного танца 
«авеðс», лауðеатов и дипломантов 
областных, всеðоссийских и между-
наðодных конкуðсов.

ещё одной изюминкой фестиваля 
стало ðеальное смс-голосование на 
пðиз зðительских симпатий (неуди-
вительно, что в пятницу тðинадцато-
го этот пðиз достался участнице под 
номеðом 13).

никто из участников не ушёл с пусты-
ми ðуками, а победителям достались 
кðайне полезные пðизы: огðомные 
пиðоги, чайные букеты, сеðтифика-
ты в салоны кðасоты, на диагностику 
компьютеðов, бесплатный интеðнет 
и фотосессию у Ãульнаðы Êðайновой.

Äевиз фестиваля «всем выйти из 
сумðака» был опðавдан с лихвой — 
топот испанских каблучков, поðхание 
девушек с таðелочками на головах, 
балалаечные пеðезвоны, бðоские 
ðифмы маяковского, заðазительные 
латинские ðитмы пðевðатили суевеð-
но-сеðый день в насыщенный, яðкий 
и цветистый.

выðажаем огðомную благодаðность 
интеðнет-пðовайдеðу «Êðылья ITV» и 

Êстати

на афише — наши студенты, вы-
игðавшие в пеðвоапðельском кон-
куðсе «Þмоð и только!» фотосес-
сию у Ãульнаðы Êðайновой (фото 
как ðаз из этой фотосессии). 

и это ещё не последнее их появ-
ление на баннеðах гоðода!

Ê ÑËовÓ

лично римме и аðтуðу Çакиðовым за 
оðганизационную помощь — именно 
благодаðя вашему участию день по-
лучился действительно улётным, зал 
— полным, а фестиваль — запомина-
ющимся!

5-7 мая во Дворце культуры и техники «Прометей» 
прошёл традиционный фестиваль молодёжного твор-
чества «Миасс Талантливый — 2016».

Ñ пеðвым местом оттуда веðнулся наш фольклорный ан-
самбль «Забава» со своим коðонным номеðом-симбио-
зом науки и фольклоðа; втоðое место пðивезли наши тан-
цоðы (танцевальная студия «Вместе»), в совеðшенстве 
исполнившие танец «в плену чувств», с котоðым они высту-
пали на ðегиональной «Ñтуденческой весне 2016».

ЭХо ÔеÑтиваËß



наши воÇможноÑти

Смех — и не только!
Четверо студентов Миасского филиала ЮУрГУ шутя 
заработали 10 000 рублей. Шутя — в прямом смысле.

21 мая в Êыштыме состоялся юбилейный пятый фести-
валь откðытой обучающей лиги Êвн «Äðужба». в этом 
году побоðоться за главный пðиз в ðазмеðе 50 000 ðу-
блей (и за пðочие существенные пðизы) пðиехали 17 ко-
манд из екатеðинбуðга, миасса, Çлатоуста, чебаðкуля, 
шадðинска и Êðасноаðмейского ðайона.

Ñðеди игðоков были как новички, так и те, кто уже пðи-
нимал участие в фестивалях Êвн областного, всеðоссий-
ского и междунаðодного уðовней, поэтому и сопеðниче-
ство пðоходило по соответствующим блокам.

Êоманда Êвн миасского филиала ÞÓðÃÓ «почтальон» 
обðазовалась в апðеле пðошлого года и пеðвым делом 
тогда поехала пðобовать свои силы в Êыштым на откðы-
тую обучающую лигу Êвн. в этом году она повтоðила по-
пытку — и ðост налицо! Äаже игðая неполным составом 
(близость сессии даёт о себе знать), ðебята сумели по-
бедить все молодые команды в своём блоке и взобðаться 
на пьедестал почёта.

Çа несколько дней до этого, 17 мая, «почтальон» со-
веðшил полезный тðениðовочный выезд на ежегодный 
весенний фестиваль «весенний Fresh» в Çлатоуст. тðа-
диционно на этом туðниðе выступают очень сильные ко-
манды — вот и в этот ðаз всеðоссийский фестиваль по-
сетили маститые команды из екатеðинбуðга, оðенбуðга, 
челябинска, магнитогоðска, Çлатоуста и дðугих гоðодов. 
Ñðажаясь пðотив сильного, сам становишься сильнее. 
так оно и оказалось.

выигðанные деньги ðебята планиðуют потðатить на ко-
стюмы для выступления. «Это точно будет не классика, 
никаких ðубашек и пиджаков, — говоðит ðуководитель 
команды вячеслав Êислинский. — Êак опðеделимся 
окончательно и закажем, вы узнаете пеðвыми».

В этом году графики летних учебных 
практик как никогда плотные и почти 
не дают возможности отправиться 
далеко и надолго. 

однако всё же нашлись несколько 
человек, вызвавшиеся наðаботать 
ещё больше пðактических умений 
— пять наших студентов едут в этом 
году ðаботать в студенческих тðудо-
вых отðядах!

Педагогические отряды 
(ðассðедоточились по области):
влад Êозлов (ммÔ, пеðвый куðс);
иван муðдасов (ЭтÔ, пеðвый куðс); 
илья Ãуðьевской (ЭтÔ, пеðвый куðс)

Строительные отряды 
(отпðавляются на севеð):
радик аяпов (ммÔ, втоðой куðс);
никита остðовских (ммÔ, втоðой куðс).

WoRk pEoplE

Алёна Коваленко, ММФ

Çавидно пðедставить, с каким багажом 
опыта пðиедут ðебята. Будем надеять-
ся, в следующем году больше человек 
смогут испытать ðабочую жизнь в мяг-
ком ваðианте. 

Äля тех же, кто ещё не составил допол-
нительных планов на лето, есть хоðоший 
ваðиант — тðадиционное летнее оздо-
ðовление от ÞÓðÃÓ за 10-20% от ðеаль-
ной стоимости (см. схему справа). 

р.S. напоминаем, что путёвки ÞÓðÃÓ 
выдаёт только студентам-бюджетникам, 
сдавшим сессию без тðоек и «хвостов». 
подðобности — vk.com/otdihaysusu и у 
заместителя диðектоðа по воспитатель-
ной ðаботе екатеðины владиславовны 
Ñавельевой (ЭтÔ, каб.2).

Работать и отдыхать
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Всемирный день без табака отмеча-
ется ежегодно 31 мая. Провозгла-
шён в 1988 году Всемирной органи-
зацией здравоохранения.

россия — одна из самых куðящих стðан 
миðа (63% сознательной части населе-
ния). частота куðения у нас также одна 
из самых высоких сðеди индустðиально 
ðазвитых стðан, пðитом что в россии 
каждый год куðение уносит жизни 220 
тысяч человек. Êуðение «выðывает» из 
жизни человека от 13 до 23 лет. Êуðящие 
мужчины в сðеднем живут 54-56 лет.

Ãлавный вðед от куðения наносит та-
бачный дым. в нём содеðжатся око-
ло 4000 веществ, многие из котоðых 
смеðтельно опасны: окись углеðода, 
поðажающая сеðдце и сосуды, около 
40 канцеðогенов и дð.

С курением табака связаны:
85% случаев ðака лёгких;
80% случаев хðонических заболева-
ний оðганов дыхания;
30% случаев смеðти от ишемиче-
ской болезни сеðдца и 15% заболе-
ваний сосудов головного мозга.

Êуðение быстðо лишает пðивлекатель-
ности. Голос теðяет чистоту и стано-
вится гðубым и хðиплым вследствие на-
бухания голосовых связок и слизистой 
оболочки гоðтани под влиянием табач-
ных ядов. Óтðата свежести и эластич-
ности кожи, ранние морщинки объяс-
няются наðушением питания кожи из-за 
сужения кðовеносных сосудов. 
никотин, содеðжащийся в табаке, — вы-
сокотоксичный алкалоид. он стимули-
ðует выбðос адðеналиноподобных ве-
ществ в кðовь, что пðиводит к спазму 
артерий. по суженному сосуду кðовь 
пðодвигается медленнее — это наðу-
шает доставку кислоðода к сеðдцу, моз-
гу, почкам и пеðифеðическим сосудам 
нижних конечностей. Çамедление тока 
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кðови ведёт к застойным явлениям в со-
судах и тромбообразованию.
Äлительный спазм сосудов ног пðиво-
дит к необðатимым изменениям в со-
судистой стенке. она утолщается, идёт 
постепенная облитеðация (закðытие) 
пðосвета сосуда, что пðиводит к наðу-
шению кðовоснабжения мышц ног. Это 
вызывает сильные боли при ходьбе. 
Ноги зябнут даже в тёплую погоду, в хо-
лодную — тем более.
Ó куðящих понижено содеðжание кисло-
ðода в кðови, так как часть гемоглобина 
блокиðована угаðным газом табачного 
дыма. жизненно важные оðганы нахо-
дятся в состоянии кислоðодного голода-
ния (гипоксии). в ðезультате гипоксии 
миокаðда (сеðдечной мышцы) возни-
кают пðиступы стенокаðдии («грудной 
жабы»). Äаже незначительная физиче-
ская или эмоциональная нагðузка усили-
вает боль. Çатянувшийся пðиступ стено-
каðдии может пðивести к омеðтвлению 
участка мышцы сеðдца — инфаркту ми-
окаðда, опасному для жизни.
Ñеðдце куðящего человека ðаботает 
больше, чем сеðдце некуðящего, на 
15-18 удаðов в минуту. пðи усиленной 
ðаботе и постоянном недостатке кис-
лоðода сеðдечная мышца слабеет и 
пеðестаёт спðавляться с повышенной 
нагðузкой — ðазвивается сердечная 
недостаточность. 

Махнули на себя рукой?
Êаждый человек должен знать, что его 
здоðовье только на 8-10% зависит от 
медицинского ðаботника, тогда как на 
60-65% — от его обðаза жизни.
если вы ðешили бðосить куðить, бðо-
сайте сðазу. чем ðешительнее — тем 
лучше. в пеðвые дни отвыкания могут 
возникнуть ðаздðажительность, голо-
вокðужение, плохой сон, болезненные 

ощущения в области сеðдца. такое со-
стояние длится обычно 2-4 дня, но мо-
жет затянуться и на 2-7 недель. но всё 
вðеменно. 
постепенно эти явления затихают. Ñа-
мочувствие улучшается, головные боли 
пðоходят, налаживается сон и аппетит, 
человек становится бодðее, ðаботоспо-
собность повышается. пðи отказе от ку-
ðения уже чеðез 1-3 года оðганизм пол-
ностью восстанавливается, значительно 
улучшается состояние сосудов. 

Через 20 минут пульс и кðовяное 
давление возвðащаются в ноðму.
Через 12 часов содеðжание кис-
лоðода в кðови повышается до ноð-
мальных значений; 
Через 3 дня оðганизм полностью 
очищается от никотина. 
Через 2-12 недель улучшается 
кðовообðащение и функция лёгких.
Через 3-9 месяцев функция дыха-
ния улучшается на 10%.
Через 5 лет ðиск инфаðкта миокаð-
да сокðащается в 2 ðаза.
Через 10 лет ðиск возникновения 
ðака лёгких снижается в 2 ðаза.

Первый шаг от сигареты
 назначьте «день отказа». ваши ðод-
ные и близкие должны знать о нём и 

поддеðживать вас. Будет легче бðосить 
куðить одновðеменно с кем-нибудь из 
дðузей или сослуживцев.  

Óничтожьте пðивычки, котоðые со-
ответствуют вашему типу куðения: 

утðенний кофе с сигаðетой, кðесло пе-
ðед телевизоðом с сигаðетой и т.п.

покупайте ту маðку сигаðет, котоðая 
вам нðавится меньше всего;
постаðайтесь сделать так, чтобы ку-
ðение вам мешало;
не куðите автоматически — куðите 
только когда действительно хочется;
найдите пðедмет, чтобы деðжать в 
ðуках вместо пðивычной сигаðеты, 

напðимеð игðушку-антистðесс.
включите в ðацион побольше ово-
щей, фðуктов, пейте больше воды — 

это способствует очищению оðганизма;
откладывайте вðемя пеðвой затяж-
ки каждый день на час и сокðатите 

количество выкуðиваемых сигаðет. Ñо-
кðатив его до минимума, скажите сига-
ðете «нет» . 

Êогда вы бðосили куðить, не позво-
ляйте себе ни одной сигаðеты! ина-

че она потянет за собой дðугую.


