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Работа по 4-бригадным графикам № 1 и № 3 
в 2005 году в ОАО «ММК» 
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У каждого из нас, а вернее, внутри 
нас, есть свой индивидуальный кален­
дарь, который обозначает разные эта­
пы нашей жизни - благоприятные и не 
очень. И, как оказалось, эти этапы ощу­
тимо влияют на наше физиологическое 
и психологическое состояние, а значит, 
надо их знать. Об этом предупреждают 
кемеровские и киевские медики. 

Одним из феноменов, сравнитель­
но недавно попавших в поле зрения на­
уки, стал индивидуальный годичный 
цикл изменений работоспособности, ус­
тойчивости и здоровья человека. Он 
длится от одного дня рождения до сле­
дующего, а затем все этапы его повто­
ряются в той же последовательности -
и так всю жизнь. Большая работа по 
изучению этого феномена проведена в 
Сибири. Обследовав свыше тысячи доб­
ровольцев - сначала мужчин, потом 
женщин, - физиологи Кемеровской го­
сударственной медакадемии при под­
держке коллег из Кемеровского педучи­
лища № 2 четко определили временные 
границы всех этапов и их последствия. 
Так что теперь любой из нас может за­
ранее подготовиться к тому, что его 
ожидает в ближайшее время. 

А ожидать может в первую очередь 
внушительный набор недугов, -* расска­
зывает руководитель работы, доктор ме­
дицинских наук Нина Барбараш, про­
фессор Кемеровской медакадемии. - Мы 
установили, что в течение месяца, пред­
шествующего дню рождения, увеличи-

. вается число острых воспалительных за­
болеваний органов дыхания. Увеличи­
вается и количество инфарктов и смер­
тность от сердечно-сосудистых заболе­
ваний. В последние три месяца индиви­
дуального года не следует делать опе­
рации на сердце: велика вероятность 
неудачного исхода. А наши коллеги из 
Киевского НИИ геронтологии под ру­
ководством Александра Вайсермана, об­
работав большой статистический мате­
риал, установили, что день рождения -
вообще роковой рубеж в жизни челове­
ка: 44 процента мужской и 36 процен­
тов женской смертности происходят в 
течение месяца до и месяца после этой 
даты. Так что праздновать, конечно, 
нужно, но с оглядкой на состояние здо­
ровья, особенно людям, у которых оно 
«не очень». 

Однако индивидуальный годовой 
цикл несет в себе не только мрачные 
этапы. Есть в нем, как говорят уче­
ные, и моменты максимального пси­
хоэмоционального напряжения, когда 
резко возрастает творческий потенци­
ал человека, и он легко решает задачи, 
над которыми мучительно бился в 
иные дни. У женщин это первые три 
месяца после дня рождения, у мужчин 
- с четвертого по шестой месяц вклю­
чительно после этой даты. Так что 
людям творческих профессий - худож­
никам, композиторам, литераторам, 
изобретателям, да и тем же ученым 
надо готовиться к этим этапам, чтобы 
максимально использовать их возмож­
ности. 

Но почему день рождения такой по­
роговый момент в жизни человека? По­
чему именно вокруг него сгруппиро­
вались периоды максимальной опасно­
сти для тела и максимального духовно­
го подъема? У Нины Барбараш есть своя 
теория на этот счет. 

- Все дело в так называемом фено­
мене стресса рождения, который был не­
давно открыт, - говорит она. - Ребенок 
еще в чреве матери, за несколько дней 
до появления на свет, начинает бояться 
предстоящего момента свидания с ог-: 
ромным незнакомым миром, в который 
ему предстоит войти с мучениями и бо­
лью. И этот страх не покидает его еще 
несколько дней после рождения. По-ви­
димому, организм новорожденного «за­
печатлевает» период года, совпадающий 
во времени со стрессом рождения, за­
поминает комплекс внешних раздражи­
телей, характерных для этого периода,-
температуру, продолжительность днев­
ного и ночного времени, атмосферное 
давление, другие параметры. И, повто­
ряясь каждый год, эти раздражители вы­
зывают в организме некие процессы, 
аналогичные тем, что происходят при 
стрессе рождения. В частности, орга­
низм становится особенно восприим­
чив к некоторым заболеваниям, как 
организм новорожденного. Наверное, 
это для чего-то нужно. Есть версия, что 
индивидуальный годовой цикл пред-
ставлет собой некую форму адаптации 
к меняющимся условиям жизни. Но это 
еще предстоит доказать. 

Альберт ВАЛЕНТИНОВ. 

График выходов на работу персонала ОАО «ММК» по графику № 2 в 2005 году 
Часы 

1 « 10 i t 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 
М е с я ц работы Число 1 2 3 4 5 6 7 « 9 10 i t 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 

8 - 2 0 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 
Январь 2 0 - 8 Бригад 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 i 4 2 3 1 

8 - 2 0 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 l 4 — — 
Февраль 2 0 - 8 Бригад 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 - - -8 - 2 0 Ка 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 I 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 
Март 2 0 - 8 Бригад 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 

8 - 2 0 № 4 2 3 1 4 2 3 t 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 _ 
Апрель 2 0 - 8 Бригад 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 — 

8 - 2 0 № 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 
Май 2 0 - 8 Бригад 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 

8 - 2 0 № 2 3 1 4 2 3 I 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 — 
Июнь 2 0 - 8 Бригад 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 I 4 2 _ 

8 - 2 0 № 1 4 2 3 1 4 2 3 I 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 
Июль 2 0 - 8 Бригад 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 

8 - 2 0 № 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 I 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 
Август 2 0 - 8 Бригад 2 3 1 4 2 3 I 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 

8 - 2 0 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 J 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 — 
Сентябрь 2 0 - 8 Бригад 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 i 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 — 

8 - 2 0 № 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 
Октябрь 2 0 - 8 Бригад 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 i 4 2 3 1 4 

8 - 2 0 3 1 4 2 3 i 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 I 4 2 3 1 4 2 3 1 — 
Ноябрь 2 0 - 8 Бригад 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 — 

8 - 2 0 4 2 3 i 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 
Декабрь 2 0 - 8 Бригад 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 I 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 3 1 4 2 

Примечание : работа no данному графику осуществляется 12-часовыми сменами непрерывно. 
Выходные дни после ночных смен. 


