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20 февраля на площади в Коркмаскале разверну-
лась мобильная станция переливания крови. Нео-
бычный автомобиль припарковался перед админи-
страцией Кумторкалинского района. Очередь стала
собираться еще до открытия. Любой желающий мог
принять участие в акции милосердия -  "День доно-
ра", ведь каждая капля сданной кровь наверняка
станет спасительной для чье-то жизни.

Надо отдать должное слаженным действиям не-
которых организаций, которые во главе с руководи-
телями приходили сдавать кровь. В частности, ад-
министрация Кумторкалинского района, работники
ЭГС Кумторкалинского района ООО "Газпром газо-
распледеление Дагестан", МФЦ. Всего за 4 часа ра-
боты мобильной станции было собрано 16 литров
крови, которые станут спасительными примерно для
ста человек.

Жители других населенных пунктов района попро-
сили провести подобную акцию и у них, потому что
за небольшой промежуток времени работники стан-
ции не успевают принять большое количество до-
норов, а в будний день стоять долго в очереди мо-
жет не каждый.

""День донора" проводится в районе регулярно
и с каждым разом желающих всё больше. Люди стал-
кивались лично и не понаслышке знают, как ценна
бывает кровь для больных, чья жизнь висит на во-
лоске", -  отметили организаторы мероприятия.

С Днем защитника
Отечества!

Сотня жизней будет
спасена, благодаря сданной

кумторкалинцами крови!

Сотня жизней будет
спасена, благодаря сданной

кумторкалинцами крови!

Уважаемые кумторкалинцы
- защитники Отечества!

Защита Родины -
почетная обязанность
каждого мужчины. Мы
воспитаны на славных
победах наших воинов,

которые ценою
собственной жизни

отстаивали свободу и
независимость нашего
Отечества. Традиции

верного служения Родине
передаются из поколения
в поколение. Наш народ
может быть уверен в

завтрашнем дне,  в том,
что мир и спокойствие
под надежной защитой.
Поздравляю вас с  Днем
защитника Отечества,

желаю здоровья,
благополучия и мира!

С уважением, Салим Токаев
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В поселке Тюбе 13 февраля по по-
ручению Главы Республики прошли со-
вместные рейдовые мероприятия ад-
министрации Кумторкалинского райо-
на, ООО «Газпром газораспледеление
Дагестан» и всех заинтересованных
структур по выявлению несертифици-
рованного газового оборудования по
многоквартирному жилому фонду.

В мероприятии приняли участие работ-
ники ЭГС Кумторкалинского района ООО
«Газпром газораспледеление Дагестан»
под руководством начальника ЭГС Руста-
ма Бабатова, заместитель главы
Кумторкалинского района по обществен-
ной безопасности Марат Джанбалов, за-
меститель прокурора Кумторкалинского
района Исмаил Омаров, депутат посел-
кового Собрания Таймасхан Акаев, на-
чальник ПЧ №46 ГКУ РД «ППС РД» в п.
Тюбе Хангишиев А., представители муни-
ципальных СМИ.

По итогам проведённых мероприятий
были проверены 11 многоквартирных до-
мов и выявлено 84 нарушений из них 65
самовольно установленных отопительных
приборов. Все выявленные нарушения
специалистами устранены, выданы 19
актов предписаний. В целях недопущения
несчастных случаев прекращена подача
газа на самовольно установленные газо-
вые приборы.

Газовики проверили на герметичность
соединения газопроводов, газовых плит,
водонагревателей, котлов. Работы прово-
дятся согласно Постановлению прави-
тельства РФ от 14.05.2013 N 410, в кото-
ром указано, что техническое обслужива-

По итогам конкурса на заме-
щение вакантной должности ру-
ководителя МКДОУ «Детский сад
«Радость» общеразвивающего
типа» заведующей назначена
Джанбалова Тотуханум Магоме-
довна.

Стоит отметить, что все канди-
даты, подавшие документы на уча-
стие, были допущены к конкурсу и
показали высокие профессиональ-
ные навыки, но членами конкурс-
ной комиссии было отмечено до-
полнительное образование Джанбаловой в области менеджмента и программа раз-
вития учреждения. Именно она была рекомендована главе района на эту должность.

Глава муниципалитета Салим Токаев назначил руководителем МКДОУ «Детский
сад «Радость» общеразвивающего типа» Тотуханум Джанбалову и пожелал успехов
в важном деле для общества – воспитании детей.

Братья Курбановы стали чемпионами
Дагестана по вольной борьбе

8-9 февраля состоялся предолим-
пийский чемпионат Дагестана по
вольной борьбе. Всего за два дня со-
ревнований на ковры Дворца спорта
им. Али Алиева вышли без малого 300
участников, среди которых были ра-
зыграны 60 путевок на зону СКФО.

Более всего нас интересовали резуль-
таты братьев-кормаскалинцев - Зайнул-
лы и Минатуллы Курбановых, ставших в
итоге чемпионами Дагестана. Отдельных
теплых слов заслуживает тренер ребят
Иманмурза Алиев.

Глава района Салим Токаев поздра-
вил борцов с успехом и пожелал добить-
ся максимального результата в олимпий-
ском году.

Впереди первенство СКФО и чемпио-
нат России. Пожелаем нашим борцам
успехов. Коркмаскалинская школа борь-
бы заслуживает быть представленной на
Олимпиаде в Токио.

ние и ремонт газового оборудо-
вания имеет право проводить
только специализированная
организация.

Важной задачей мероприя-
тие была разъяснительная ра-
бота по безопасному пользова-
нию газа в быту и своевремен-
ного заключения договоров
ВГДО и ВКГО.

Глава муниципалитета Са-
лим Токаев отметил важность
подобных мероприятий: «Куль-
тура пользования природных
газом подразумевает неукосни-
тельное соблюдение всех пра-
вил. Никакие, даже самые вес-
кие причины, не могут служить
основанием для подвергания
опасности жизни и здоровья
людей. Разъяснительная рабо-
та с гражданами совместно с га-
зовыми службами будет прово-
диться регулярно», - заявил То-
каев.

Участники рейда отметили
что, регулярные проверки позволяют кон-
тролировать техническое состояние газо-
вого оборудования потребителей, вовре-
мя выявлять неисправности, устранять
нарушения и, тем самым, обеспечивать
безопасность в газифицированных домах.
В соответствии с «Постановлением Пра-
вительства № 410 абонент обязан заклю-
чить договор на техобслуживание внутри-
домового газового оборудования и обес-
печить доступ специалистов техобслужи-
вания.

Техническое обслуживание газовых
приборов проводится ежегодно. Даже
если оборудование новое, независимо от
гарантийного срока, техобслуживание
проводится ежегодно», - отметил началь-
ник ЭГС Кумторкалинского района Рустам
Бабатов.

Глава района Салим Токаев поздра-
вил с 70-летним юбилеем генерального
директора ОАО «Кумторкалинское ДЭП-
22» Абдулатипа Абдулмеджидова.

Глава муниципалитета отметил много-
летний добросовестный труд Абдулмеджи-
дова во благо родного района.

«Абдулатип Акамович признанный спе-
циалист своего дела. Кумторкалинцы зна-
ют его как доброго и порядочного челове-
ка, грамотного и чуткого руководителя. Аб-
дулмеджидов – заслуженный строитель РД, отмечен знаком «Строительная слава»,
медалью имени А.А. Николаева Общероссийского союза работодателей. Абдулатип
Акамович – достойный пример для молодежи и человек, благодаря которому наш
района движется вперед», - отметил Токаев.

В районе проводятся проверки
газового оборудования в жилых домах

Салим Токаев поздравил Абдулатипа
Абдулмеджидова с юбилеем

Завершился конкурс на замещение должности
заведующей детским садом «Радость»

«Творческий десант» посетил Темиргое
18 февраля в рамках проекта «Творческий десант» Управление культуры, мо-

лодежной политики администрации Кумторкалинского района совместно с куль-
турно-досуговым центром с. Коркмаскала организовали выездной концерт в с.
Темиргое, посвященный 75-летию Великой Победы.

Концерт начался с выступления народного хора «Торкъали», который порадовал
темиргоевцев песнями: «Дагестан», «Горянка», «Сестры» и многими другими. Умалйля
Бадирибова исполнила песни «Ты же
выжил солдат», «Про братьев»,
«Отцы», «Кавказская земля».

Каждое выступление артистов жи-
тели села встречали радушно и бур-
ными аплодисментами.

«Творческий десант» - один из ху-
дожественно-творческих проектов
Министерства культуры РД, Респуб-
ликанского Дома народного творче-
ства МК РД, в рамках которого про-
исходит обмен культурных программ
творческих коллективов республики.

Мероприятие посвященное выводу советских
войск из Афганистана

В доме культуры Кумторкалинского района 13 февраля состоялось меропри-
ятие, посвященное 31-ой годовщине вывода советских войск из Афганистана.

В зале собрался актив района, старейшины и представители общественных дви-
жений, главы поселений, школьники и, конечно же, воины-интернационалисты.

Глава Кумторкалинского района Салим Токаев, открывая мероприятие, отметил:
«Ежегодно 15 февраля мы отмечаем День памяти воинов-интернационалистов, кото-
рые ценой своей жизни и здоровья героически выполняли долг перед Отечеством.
Верные воинской присяге, они мужественно сражались за пределами своего госу-
дарства.

Сегодня много разговоров о бесполезности той миссии советских войск в Афгани-
стане, но надо понимать, что представители того поколения, воспитанного на безза-
ветном служении Родине, выполняло свой долг как их отцы и деды на фронтах Вели-
кой Отечественной войны!

Уважаемые воины-интернационалисты! Ваша несгибаемая воля, бесстрашие и
стойкость являются достойным примером служения народу для молодого поколения.
Желаю вам крепкого здоровья и дол-
гих лет жизни! Пусть эта дата служит
для нас напоминанием о том, как важ-
но сохранять и поддерживать обще-
ственный мир и согласие!», - отметил
Токаев.

Слова благодарности от имени во-
инов-афганцев за оказываемое вни-
мание высказал председатель Сове-
та ветеранов Кумторкалинского рай-
она Кураш Алиев.

Работники управления культуры и
культурно-досуговых центров района
дали большой концерт.
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В обсуждении приняли учас-
тие заместитель Председателя
Правительства РД Абдулмуслим
Абдулмуслимов, министр сельс-
кого хозяйства и продовольствия
региона Абзагир Гусейнов, пред-
седатель Комитета по аграрной
политике и природопользованию
Народного Собрания РД Асият
Алиева, руководитель Управле-
ния Россельхознадзора по РД
Курбан Рамазанов, сельхозтова-
ропроизводители, руководители
ряда муниципальных образова-
ний.

Обращаясь к присутствую-
щим, вице-премьер констатиро-
вал, что в Дагестане сложилась
положительная тенденция по
реализации баранины и говяди-
ны. «У нас в республике функци-
онирует ряд убойных цехов, мя-
сокомбинатов. За пределы рес-
публики вывозится продукция,
соответствующая всем мировым
стандартам.

Ключевой темой обсуждения
с сельхозтоваропроизводителя-
ми стала федеральная система
«Меркурий», через которую дол-
жен проходить весь оборот и дви-
жение всей животноводческой и
растительной продукции.

«Вся продукция, которая се-
годня находится в обороте, дол-
жна быть зарегистрирована в
этой системе. Это, прежде все-
го, делается для того, чтобы на
стол потребителя попадала эко-
логически чистая продукция, со-
ответствующая всем стандар-

там. Не должно быть бесконт-
рольного завоза или вывоза по-
головья без регистрации», - от-
метил зампред, призывая фер-
меров не утаивать реальное ко-
личество скота, действовать в
рамках правового поля.

В свою очередь руководитель
профильного министерства Аб-
загир Гусейнов добавил: «Сегод-
ня не существует задержек или
запретов на вывоз мяса мелкого
рогатого скота в убойном или
живом виде, но есть ограничение
по оформлению документов.
Если у вас есть регистрация в
системе «Меркурий», скот здоро-
вый, с биркой, то никаких про-
блем не возникнет».

Сегодня, как отметил, министр
вопрос стоит в том, чтобы фер-
меры, которые не сделали это, в
кратчайшие сроки зарегистриро-
вали свой скот с бирками, поста-
вили на учет в федеральной си-
стеме».

Далее состоялся обмен мне-
ниями и подробное обсуждение.
Сельхозтоваропроизводители
получили исчерпывающие отве-
ты на все интересующие вопро-
сы.

Министерство сельского хо-
зяйства и продовольствия Рес-
публики Дагестана, учитывая
многочисленные обращения му-
ниципальных районов РД в Пра-
вительство РД и Минсельхозпрод
РД по вопросам возмещения
ущерба, причиненного сельско-
хозяйственным товаропроизво-
дителям в результате чрезвычай-
ных происшествий природного
характера, сообщает следую-
щее.

Информация для сельхозтоваропроизводителей

Владельцы скота обязаны
зарегистрироваться в
системе "Меркурий"

Подводя итоги совещания,
Абдулмуслим Абдулмуслимов
дал ряд поручений. Так, мини-
стерству сельского хозяйства и
продовольствия РД было указа-
но на необходимость создать
специальную комиссию для опе-
ративного разрешения сложив-
шейся ситуации и оказания под-
держки фермерам по продвиже-
нию их продукции.

Кроме того, по словам вице-
премьера, Минсельхозу РД сле-
дует активизировать усилия по
созданию рабочих групп ветери-
наров: «Надо оказать содей-
ствие в реализации баранины,
строго соблюдая действующие
нормы законодательства, вете-
ринарные процедуры. Хозяйства
должны получить электронные
ветеринарные сопроводитель-
ные документы. Всю эту работу
нужно организовать и провести
в кратчайшие сроки».

Предпринимателям же замп-
ред предложил организовать ас-
социацию фермеров – постав-
щиков, представитель которой
непосредственно бы занимался
в ручном режиме вопросами вза-
имодействия с органами власти.

В целях обучения специалис-
тов сельскохозяйственных пред-
приятий (независимо от органи-
зационно – правовой формы),
органов местного самоуправле-
ния и иных заинтересованных
лиц, на базе учебного центра
филиала ФГБУ «Россельхоз-
центр» по Ленинградской облас-
ти в марте 2020 года планирует-
ся проведения курсов повыше-
ния квалификации на договор-
ной основе на тему: «Оформле-

Об организации убоя и реа-
лизации баранины в Республи-
ке Дагестан говорили на сове-
щании в Правительстве РД.

Оформление документов для экспертной оценки ущерба
в отраслях АПК

ние документов для экспертной
оценки ущерба в отраслях АПК».

Целями обучения слушателей
курса «Оформление документов
для экспертной оценки ущерба в
отраслях АПК» являются:

Ознакомление слушателей с
перечнем и содержанием обо-
сновывающих документов по
ущербу, причиненному в резуль-
тате ЧС природного характера,
оформляемых органами государ-
ственного управления АПК
субъектов РФ, районными комис-
сиями по обследованию постра-
давших сельскохозяйственных
объектов, особенностями офор-
мления документации по обсле-
дованию личных подсобных хо-
зяйств, пострадавших от стихий-
ных бедствий и ЧС.

По итогом прохождения обу-
чения слушатель сможет форми-
ровать пакет обосновывающих
документов для проведения экс-
пертной оценки ущерба, причи-
ненного в результате гибели
объектов сельского хозяйства от
стихийных бедствий и ЧС. По
всем вопросам обращаться в
МКУ «УСХ» района.

И.о. начальника  М. Максудов

Посевной материал для аграриев
Министерство сельского хозяйства и продовольствия РД, в рам-

ках подготовки к проведению ярового сева, в целях обеспечения
соблюдения законодательства РФ, сообщает следующее.

Использование высококачественного посевного материала обес-
печивает более эффективное использование земельных ресурсов,
увеличение урожайности и валовых сборов сельскохозяйственных
культур, повышает экономическую эффективность производства.

При этом в соответствии со ст.25 Федерального закона от
17.12.1997г №149 ФЗ «О семеноводстве» семена, предназначен-
ные для посева (посадки), подлежат проверке на сортовые и по-
севные качества.

Минсельхозпрод РД в последние годы принимаются меры по раз-
витию в республике элитного семеноводства, стимулированию сель-
скохозяйственных товаропроизводителей, использующих качествен-
ный семенной материал.

В текущем году планируется реализация мер государственной
поддержки (предоставление субсидий), в т.ч. на приобретение элит-
ного посевного материала, оказание несвязанной поддержки (при
условии представления соответствующей документации, подтвер-
ждающей качество посевного материала, использованного под уро-
жай 2020 года).

По всем вопросам обращаться МКУ «УСХ» Кумторкалинского
района.

Выдача справок о наличии
(отсутствии) судимости
производится в МФЦ

10 февраля 2020 года вступил в силу приказ МВД России от
27.09.2019 г. № 660, согласно которому ОМВД России по Кумторка-
линскому району не предоставляет государственную услугу по вы-
даче справок о наличии (отсутствии) судимости.

За получением данной услуги граждане могут обращаться в МФЦ,

с личного кабинета на ЕПГУ и в Информационный центр.

Впереди - путь к исцелению!
История 26-летнего дагестанского спортсмена Пайзутдина Алие-

ва, который получил тяжёлые травмы на турнире по грэпплингу, не
оставила равнодушным никого. Страшное осталось позади, впере-
ди - длительный путь к выздоровлению, и без вашей поддержки ему
не справиться!

Для Пайзутдина это был второй турнир в спортивной карьере.
Кадры случившегося до сих пор ввергают в шок! Неофициальные
соревнования в Санкт-Петербурге, которые назывались открытым
Кубком мира, стали для дагестанского бойца роковыми.

Во время одного из поединков спортсмен получил закрытую че-
репно-мозговую травму, перелом шейных позвонков и повреждение
спинного мозга. В НИИ Скорой помощи им. Джанелидзе в Санкт-
Петербурге Пайзутдину оказали всю необходимую медицинскую
помощь.

После операции и по сей день он находится в реанимации. Со-
стояние его улучшается, постепенно возвращается подвижность в
конечностях. И как только это станет возможным, спортсмену пред-
стоит пройти курс восстановительного лечения в реабилитацион-
ном центре города Сестрорецк.

 "И творите добро, ведь Всевышний Аллагь любит творящих доб-
ро". Мы просим всех отзывчивых и неравнодушных к чужой боли
людей внести свой вклад в это благое дело и оказать посильную
помощь в сборе средств на предстоящую реабилитацию. Любая
сумма пожертвования, репосты и дуа помогут приблизить Пайзуди-
на к скорейшему выздоровлению!

Ваша поддержка очень важна - нажмите на ? под видео и напи-
шите комментариях слово БЛАГО (по буквам и в столбик)!

Реквизиты для сбора:
Смс с текстом "Дагестан" и через пробел сумма на номер 7715.
Карта Сбербанка: 42742760 06142225 (на имя Жасмины  Рай-

зудиновны) с пометкой «для Пайзутдина Алиева»
Номер, прикреплённый к карте Сбербанка: 8-928-288-83-85
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Глава Минкомсвязи Дагестана
рассказал о противодействии

экстремизму

Проблема распространения агрес-
сивной исламистской идеологии, как и
проблема терроризма, стоит остро во
всем мире. В России в зоне особого
внимания — Северный Кавказ, с кото-
рым не первый год пытаются «рабо-
тать» исламистские сети.

Противодействие этому злу — сфера
очень тонкая. Здесь не применимы одни
лишь запретительные меры, а прямоли-
нейная пропаганда, как правило, произ-
водит обратный эффект. Методы проти-
водействия распространению исламист-
ской идеологии Федеральное агентство
новостей обсудило с главой Министер-
ства информатизации, связи и массовых
коммуникаций Республики Дагестан Сер-
геем Снегиревым.

— Сергей Владимирович, на ваш
взгляд, насколько, если говорить о Да-
гестане, остро стоит проблема проти-
водействия терроризму и экстремизму
в информационной среде?

— Действительно, если брать новей-
шую историю, то с 1999 года Дагестан
находится, по сути, на передовой борьбы
с терроризмом и его проявлениями во
всех сферах нашей жизни, в том числе ин-
формационной. Здесь не понаслышке
знают, что такое террористическая актив-
ность. Практически каждая семья тем или
иным образом сталкивалась с послед-
ствиями деятельности террористов и раз-
личного рода экстремистов.

Но у этого есть и обратная сторона —
здесь научились давать достойный ответ
терроризму не только прямым образом,
что проявляется в работе силовых струк-
тур, но и в информационной среде, на
уровне медиа. А это не менее важно, ведь
в информационном обществе целью те-
ракта является попытка запугать обще-
ство, воздействовать на власть, что в обо-
их случаях достигается за счет информа-
ционного эффекта, который вызывает их
деятельность.

Но и это не все — терроризм распрос-
траняется и активизируется там, где его
носителям удается вовлекать в свои ряды
все новых адептов, а это, опять-таки, осу-
ществляется путем информационного
воздействия на общество, в первую оче-
редь на молодежь. Здесь мы прекрасно
это понимаем. Поэтому научились вести
информационную работу так, чтобы не
скатиться в банальное замалчивание и

запрет на любую информацию, касающу-
юся терактов и деятельности террорис-
тов. Это с одной стороны.

А с другой — освещать эти события и
явления так, чтобы не содействовать са-
мим террористам, не пропагандировать
их идеи. Не вредить специальным служ-
бам, которые, еще раз подчеркну, доволь-
но эффективно, на очень высоком про-
фессиональном уровне борются с этим
недугом.

И журналистам тоже приходится не
отставать, повышать постоянно свой про-
фессионализм, оттачивать навыки инфор-
мационной работы, чем и отличается
большинство дагестанских СМИ.

Сегодня редакция любого крупного
СМИ в Дагестане — это не просто журна-
листский коллектив, но еще и своего рода
интеллектуальный центр, который может
квалифицированно оценивать любую по-
ступающую информацию. Уметь ее пра-
вильно подать, чтобы не способствовать
при этом популяризации экстремистских
идей. Все это требует дополнительных
навыков, высокой квалификации журна-
листа, который здесь, с учетом специфи-
ки, еще должен быть и экспертом во мно-
гих смежных темах.

Кстати говоря, наше министерство
только что закончило подготовку методи-
ческих указаний для СМИ, в которых опи-
саны новейшие методы информационной
работы. Это небольшая методичка — «Де-
ятельность СМИ по противодействию иде-
ологии терроризма». В ней емко и дос-
тупным языком изложено, как организо-
вать работу редакции в формате некоей
сетевой лаборатории широкого эксперт-
но-информационного профиля, а также
как подбирать контраргументацию, как
мягко, на уровне доводов, купировать про-
пагандистские усилия со стороны ислами-
стских проповедников.

То есть сегодня мы занимаемся еще и
тем, что постоянно повышаем квалифи-
кацию журналистов. Способствуем тому,
чтобы СМИ в Дагестане работали по-но-
вому, соответствовали постоянно меняю-
щимся вызовам и умели на уровне смыс-
лов противостоять постоянно нарастаю-
щим вызовам.

— Речь идет только о «традицион-
ных» СМИ? А как же разнообразные
соцсети, мессенджеры и т. д.?

— Безусловно, это отдельная тема,

которая также не оставлена нами без вни-
мания. Дагестан является одним из лиде-
ров СКФО по использованию цифровых и
информационных технологий. Здесь
очень высокая концентрация использова-
ния новейших гаджетов, а также пользо-
вания социальными сетями и мессендже-
рами. Но это, как всегда бывает в таких
случаях, имеет и обратную, негативную
сторону. А именно такая покрытость Да-
гестана сетями и вовлеченность молоде-
жи в интернет-сообщества используется
в том числе различными террористичес-
кими и экстремистскими силами для вов-
лечения молодых людей и подростков в
свою деятельность.

И здесь наиболее опасным становит-
ся не сам факт такого контакта молодежи
с экстремистскими сетями, исламистски-
ми проповедниками, сколько отсутствие
какой-либо смысловой альтернативы
тому, что они проповедуют, пишут, гово-
рят, записывая свои многочисленные ро-
лики. Наибольшая угроза возникает тог-
да, когда в поисках смыслов молодежь,
как сейчас выражаются, идет в сеть, а там,
по сути, у экстремистов и террористов
монополия на смыслы. Когда на их довод
не находится другого, встречного довода,
опровергающего его «истинность» и «не-
погрешимость».

То есть борьба с распространением в
сети — это не могут быть только запрети-
тельные меры, блокировка, закрытие паб-
ликов. Это все хорошо, но только как по-
жарная, сиюминутная мера, чтобы сбить
большое пламя. Ведь тление в сети про-
должается, и здесь надо переходить на
более тонкий уровень работы.

Как раз в целях смысловой альтерна-
тивы нами в 2017 году был создан проект
«Мнение Имама» в социальных сетях с
преимущественно молодежной аудитори-
ей «ВКонтакте» и Instagram, в которых за-
меститель имама Центральной мечети
города Хасавюрта, преподаватель Ислам-
ского института дает ответы на многие
интересующие молодежь вопросы.

Проект стал нестандартным ходом, в
нем не было пропаганды, был только ди-
алог с аудиторией на важные для моло-
дежи вопросы. В итоге первые 10 выпус-
ков прямых эфиров посмотрело более 3
миллионов человек, а также было полу-
чено более 5 тысяч комментариев.

Важно, что имам доступен не только в
онлайн, но и в офлайн: многие ребята
подходили к нему в мечети и обсуждали
возникшие вопросы лично. Считаем, что
такая организация коммуникаций являет-
ся важной частью современной информа-
ционной политики.

— Что, как вам кажется, является са-
мым сложным моментом в деле про-
тиводействия распространению агрес-
сивной исламистской идеологии сре-
ди молодежи Северного Кавказа и, в
частности, Дагестана?

— Нам надо научиться доходчиво и так
же просто, как это делают исламистские
проповедники, излагать альтернативные
точки зрения. Во-первых, вскрывающие
инструментальность терроризма, его
связь со структурами извне и прежде все-
го теми, которые находятся на Западе и
используют искренних людей как пушеч-
ное мясо в большой геополитической игре
Запада против России.

Во-вторых, обращать внимание на сла-
бость, необоснованность, поверхност-
ность исламистской аргументации. Как
правило, ссылающейся на таких же исла-
мистских проповедников, но только нахо-
дящихся за рубежом — египетских, сау-
довских — с таким смыслом, что, мол,
любой иностранный проповедник, особен-
но, если он араб, непогрешим. А дальше
можно подсовывать любую поверхност-
ную пропагандистскую мишуру, все рав-
но (и, к сожалению!) молодежь не удосу-
жится даже пройтись по ссылкам, обра-
титься к источникам, к традиционным кни-
гам и текстам ислама, а примет все на
веру.

Вот эти вещи тоже надо показывать,
вскрывать их инструментальность и лег-
ковесность, что мы также сейчас начина-
ем делать. Готовим соответствующие ме-
тодические разработки, проводим конфе-
ренции и круглые столы, где оттачивает-
ся эта необходимая для работы в сети
контраргументация.

Здесь следует отметить и проведение
нашим министерством ежегодной конфе-
ренции по противодействию терроризму
и экстремизму в информационном про-
странстве, разработку и выпуск методи-
ческих пособий. В частности, совсем не-
давно нами были выпущены методичес-
кие указания «Организация и деятель-
ность в сети Интернет по противодей-
ствию идеологии терроризма». Их мы пре-
зентовали на декабрьской научно-практи-
ческой конференции «Противодействие
терроризму в цифровом мире». В ближай-
шее время мы планируем разослать ме-
тодички в органы государственной влас-
ти, местного самоуправления и муници-
палитеты. Ведь противостояние террориз-
му и экстремизму в Дагестане — это дело
не только силовых структур. Терроризм
угрожает всем и каждому, а значит, это
дело всех.

— Какова должна быть роль в этом
процессе представителей традицион-
ных направлений ислама, распростра-
ненных в Дагестане?

— На них, собственно, и должна быть
возложена основная задача по подбору
своего рода встречных доводов, направ-
ленных против исламистской пропаганды
и основанных при этом на Коране и Сун-
не, на толкованиях традиционных пропо-
ведников, на мнениях авторитетов, опи-
рающихся не на западные или саудовс-
кие методички, а на собственную тради-
цию, укорененную в Дагестане, на Север-
ном Кавказе, в российском исламе в це-
лом.

Нам надо избавиться от этого искусст-
венно накаченного авторитета всего ино-
странного, зарубежного, обратившись к
глубинам собственной традиции, о кото-
рой мы зачастую даже и не подозреваем.
Особенно когда речь идет о молодых лю-
дях. И здесь им должны помочь именно
представители традиционного для Кавка-
за и Дагестана ислама.

— А насколько вообще развиты в
республике местные СМИ — ТВ, радио,
бумажные издания, информационные
порталы?

— Журналистика в нашем регионе до-
статочно сильная. Здесь в общей слож-
ности свыше 400 зарегистрированных
СМИ. Почти все издания позиционируют
себя как общественно-политические. Ста-
раются оставаться «четвертой властью».
Полным ходом осваивают новые плат-
формы, пытаются быть конвергентными.
Моментально реагируют на возникающие
события.

Приятно, что публикуются материалы
на исторические темы. Статьи антитерро-
ристической направленности очень вдох-
новляют наши СМИ на качественную ра-
боту. Много историй о живых героях, в то
же время много и трагичных историй. Это
— уроки, которые должно знать общество.

Ну, а в целом дагестанцы сегодня жи-
вут, сохраняя свою идентичность не
столько в одном государстве или в адми-
нистративной единице, сколько в едином
информационном, культурном простран-
стве. Это пространство формируется под
влиянием образовательной и культурно-
просветительской деятельности, телера-
диовещания, издания книг, газет, журна-
лов, электронных изданий. Поэтому сте-
пень адекватности наших СМИ играет ог-
ромную роль. На мой взгляд, наши СМИ
справляются с задачей формирования на-
ционального самосознания, хотят разви-
ваться и расти.

Наталья Макеева
-  Федеральное агентство новостей
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Что такое коронавирусы?
Коронавирусы — это семейство виру-

сов, которые преимущественно поража-
ют животных, но в некоторых случаях мо-
гут передаваться человеку. Обычно забо-
левания, вызванные коронавирусами,
протекают в лёгкой форме, не вызывая
тяжёлой симптоматики. Однако, бывают
и тяжёлые формы, такие как ближневос-
точный респираторный синдром (Mers) и
тяжёлый острый респираторный синдром
(Sars).

Каковы симптомы заболевания,
вызванного новым коронавирусом?

Чувство усталости
Затруднённое дыхание
Высокая температура
Кашель и / или боль в горле
Симптомы во многом сходны со мно-

гими респираторными заболеваниями,
часто имитируют обычную простуду, мо-
гут походить на грипп.

Если у вас есть аналогичные симпто-
мы, подумайте о следующем:

Вы посещали в последние две недели
в зоны повышенного риска (Китай и при-
легающие регионы)?

Вы были в контакте с кем-то, кто посе-
щал в последние две недели в зоны по-
вышенного риска (Китай и прилегающие
регионы)?

Если ответ на эти вопросы положите-
лен - к симптомам следует отнестись мак-
симально внимательно.

Как передаётся коронавирус?
Как и другие респираторные вирусы,

коронавирус распространяется через кап-
ли, которые образуются, когда инфициро-
ванный человек кашляет или чихает. Кро-
ме того, он может распространяться, ког-
да кто-то касается любой загрязнённой
поверхности, например дверной ручки.
Люди заражаются, когда они касаются заг-
рязнёнными руками рта, носа или глаз.

Изначально, вспышка произошла от
животных, предположительно, источником
стал рынок морепродуктов в Ухани, где
шла активная торговля не только рыбой,
но и такими животными, как сурки, змеи и
летучие мыши.

Как защитить себя от заражения ко-
ронавирусом?

Самое важное, что можно сделать, что-
бы защитить себя, — это поддерживать
чистоту рук и поверхностей.

Держите руки в чистоте, часто мойте
их водой с мылом или используйте дезин-
фицирующее средство.

Также старайтесь не касаться рта, носа
или глаз немытыми руками (обычно такие
прикосновения неосознанно свершаются
нами в среднем 15 раз в час).

Носите с собой дезинфицирующее
средство для рук, чтобы в любой обста-
новке вы могли очистить руки.

Всегда мойте руки перед едой.
Будьте особенно осторожны, когда на-

ходитесь в людных местах, аэропортах и
других системах общественного транспор-
та. Максимально сократите прикоснове-
ния к находящимся в таких местах повер-
хностям и предметам, и не касайтесь
лица.

Носите с собой одноразовые салфет-
ки и всегда прикрывайте нос и рот, когда
вы кашляете или чихаете, и обязательно
утилизируйте их после использования.

Не ешьте еду (орешки, чипсы, печенье
и другие снеки) из общих упаковок или по-
суды, если другие люди погружали в них

свои пальцы.
Избегайте приветственных рукопожа-

тий и поцелуев в щеку, пока эпидемиоло-
гическая ситуация не стабилизируется.

На работе регулярно очищайте повер-
хности и устройства, к которым вы прика-
саетесь (клавиатура компьютера, панели
оргтехники общего использования, экран
смартфона, пульты, дверные ручки и по-
ручни).

Как правильно носить медицинскую
маску?

1. Аккуратно закройте нос и рот мас-
кой и закрепите её, чтобы уменьшить за-
зор между лицом и маской.

2. Не прикасайтесь к маске во время
использования. После прикосновения к
использованной маске, например, чтобы
снять её, вымойте руки.

3. После того, как маска станет влаж-
ной или загрязнённой, наденьте новую
чистую и сухую маску.

4. Не используйте повторно одноразо-
вые маски. Их следует выбрасывать пос-
ле каждого использования и утилизиро-
вать сразу после снятия.

Можно ли вылечить новый корона-
вирус?

Да, разумеется. Однако не существует
специфического противовирусного препа-
рата от нового коронавируса - так же, как
нет специфического лечения от большин-
ства других респираторных вирусов, вы-
зывающих простудные заболевания.

Вирусную пневмонию, основное и са-
мое опасное осложнение коронавирусной
инфекции, нельзя лечить антибиотиками.
В случае развития пневмонии - лечение
направлено на поддержание функции
лёгких.

Кто в группе риска?
Люди всех возрастов рискуют заразить-

ся вирусом. В заявлении комиссии по
здравоохранению У хани говорится, что
возраст 60 самых последних случаев со-
ставляет от 15 до 88 лет.

Однако, как и в случае большинства
других вирусных респираторных заболе-
ваний, дети и люди старше 65 лет, люди с
ослабленной иммунной системой - в зоне
риска тяжёлого течения заболевания.

Есть ли вакцина для нового корона-
вируса?

В настоящее время такой вакцины нет,
однако, в ряде стран, в том числе в Рос-
сии в научных организациях Роспотреб-
надзора уже начаты её разработки.

В чем разница между коронавирусом
и вирусом гриппа?

Коронавирус и вирус гриппа могут
иметь сходные симптомы, но генетичес-
ки они абсолютно разные.

Вирусы гриппа размножаются очень
быстро - симптомы проявляются через
два-три дня после заражения, а корона-
вирусу требуется для этого до 14 дней.

Что можно сделать дома?
Расскажите детям о профилактике ко-

ронавируса.
Объясните детям, как распространяют-

ся микробы, и почему важна хорошая ги-
гиена рук и лица.

Убедитесь, что у каждого в семье есть
своё полотенце, напомните, что нельзя
делиться зубными щётками и другими
предметами личной гигиены.

Часто проветривайте помещение.

ОМВД России по
Кумторкалинскому району

– Ризван Казимович, обращение с
газом требует внимания и осторожнос-
ти. Что бы вы посоветовали потреби-
телям?

Газ не прощает небрежного, безответ-
ственного отношения. Когда один из жиль-
цов многоквартирного дома игнорирует
процедуру регулярного профилактическо-
го осмотра внутридомового газового обо-
рудования (ВДГО), пострадать могут все.
Экономия на профилактике газового кот-
ла или плиты может обернуться непопра-
вимой трагедией. Основные причины не-
счастных случаев, чрезвычайных ситуа-
ций – отравление угарным газом из-за
неисправности оборудования, дымоходов
и вентиляционных каналов, хлопки газо-
воздушной смеси в жилых зданиях. Безо-
пасное состояние внутридомовых и внут-
риквартирных газовых сетей и оборудова-
ния можно обеспечить только при усло-
вии периодического технического обслу-
живания специализированной организа-
цией. Для этого необходимо своевремен-
но заключать договор на техническое об-
служивание ВДГО и ВКГО. Более того, со-
гласно постановлению Правительства №
410 от 14 мая 2013 года потребитель газа
обязан иметь договор на техническое об-
служивание газового оборудования. Про-
водимые специалистами «Газпром газо-
распределение Дагестан» профилакти-
ческие работы гарантируют сохранность
вашего здоровья и имущества.

– Уточните, пожалуйста, является ли
заключение договора техобслужива-
ния газового оборудования обязанно-
стью потребителя газа? И чем грозит
отказ от проведения технического об-
служивания и заключения договоров?

– Если у абонента нет договора на те-
хобслуживание и аварийно-диспетчерс-
кое обеспечение, то поставщик газа – ком-
пания «Газпром межрегионгаз Махачка-
ла» вправе не заключать договор на по-
ставку газа потребителю либо приостано-
вить исполнение своих обязательств по
ранее заключенному договору (Постанов-
ление Правительства РФ № 549). Постав-
щик в данном случае руководствуется не
только требованиями законодательства,
но и правилами обеспечения безопасно-
сти пользователей природного газа. По-
ставка газа на неисправное оборудование
недопустима. Даже при условии полной
и своевременной оплаты потребленного
газа.

Сегодня, по поручению главы Респуб-
лики Дагестан начата повсеместная про-
верка состояния газового оборудования
у жителей республики. Подворовые и по-
квартирные обходы проводят специалис-
ты МЧС, Госжилинспекции, эксплуатаци-
онно-газовых служб и пожарные. Поэто-
му отнестись к вопросу заключения дого-
воров на техническое обслуживание га-
зового оборудования нужно максимально
ответственно.

– Какие виды услуг предусмотрены
при проведении технического обслужи-
вания газового оборудования?

– Согласно Постановлению Правитель-
ства РФ от 14.05.2013 N 410 в минималь-
ный перечь выполняемых работ и услуг
входят:

– визуальная проверка газового обору-
дования, состояния окраски и

креплений газопровода
– проверка герметичности соединений

и отключающих устройств
– разборка и смазка кранов
– регулировка процесса сжигания газа

на всех режимах работы,
– очистка горелок от загрязнений
– проверка наличия тяги в дымовых и

вентиляционных каналах
– инструктаж потребителей газа по бе-

зопасному использованию газа
– Сколько стоит техническое обслу-

живание?
– Стоимость работ по техническому

обслуживанию и ремонту ВДГО зависит
от модели и количества газового обору-
дования и рассчитана в соответствии с
прейскурантом, разработанным проект-
ным институтом «Гипрониигаз». К приме-
ру, стоимость технического обслуживания
четырех конфорочной газовой плиты для
населения в год составляет от 330 руб-
лей, бытового газового счетчика от 127
рублей.

После проведенного ТО ВДГО потре-
битель, в случае фактического выполне-
ния работ, подписывает акт сдачи-приём-
ки выполненных работ. И, таким образом,
человек может быть уверен, что в даль-
нейшем ему не придётся ждать неприят-
ных сюрпризов от работающего котла или
включенной газовой плиты.

– Какие компании в Республике Да-
гестан имеют право выполнять рабо-
ты по техническому обслуживанию
внутридомового газового оборудова-
ния?

– Оказывать услуги по техническому
обслуживанию газового оборудования
имеет право только специализированная
организация, имеющая обученный квали-
фицированный персонал и аварийно-дис-
петчерскую службу. Компания «Газпром
газораспределение Дагестан» оказывает
данные услуги. Обученный персонал, со-
временная техника позволяют нам гаран-
тировать безопасность наших потребите-
лей.

– Куда надо обращаться, чтобы зак-
лючить договор на техническое обслу-
живание ВДГО?

– Заключить договор на техническое
обслуживание, ремонт и аварийно-дис-
петчерское обеспечение внутридомового
или внутриквартирного газового оборудо-
вания можно, обратившись лично в газо-
вую службу по месту жительства. Адре-
са, номера телефонов и режим работы
газовых служб размещены на официаль-
ном сайте ООО «Газпром газораспреде-
ление Дагестан» gro05.ru в разделе «Кон-
такты». Также на сайте Общества можно
узнать об услугах в области газоснабже-
ния и действующих тарифах на них. В за-
вершение хотелось бы призвать жителей
нашей республики к необходимости со-
блюдения правил безопасности при ис-
пользовании газа в быту. При возникно-
вении аварийной ситуации, обнаружении
запаха газа вызывайте аварийную служ-
бу вне загазованного помещения по теле-
фону 04, с мобильных телефонов – 104,
единый номер Службы спасения – 112.
Аварийная служба работает круглосуточ-
но, без выходных и праздничных дней.

 ПРЕСС-СЛУЖБА ООО «ГАЗПРОМ
ГАЗОРАСПРЕДЕЛЕНИЕ ДАГЕСТАН»

ГАЗ НЕ ПРОЩАЕТ

ХАЛАТНОГО

ОТНОШЕНИЯ

ПРОФИЛАКТИКА КОРОНАВИРУСА
На прошедшей неделе состоялось совещание, на котором Глава республики

Владимир Васильев поднял вопрос обеспечения населения Дагестана в части
газовой безопасности. Как показывает статистика, республика и её жители ис-
пытывают серьёзные проблемы в части безопасного потребления газа. Только
за январь-февраль текущего года отмечено 18 происшествий, в результате ко-
торых пострадало 40 человек. Последний трагический эпизод произошел 15
февраля в городе Махачкала. В ночь на субботу в двухэтажном частном доме
произошел взрыв газовоздушной смеси без последующего горения. В резуль-
тате пострадала 53-летняя женщина, которая в тяжелом состоянии доставлена
в ожоговое отделение Республиканской клинической больницы. В этом случае
повезло, что не случилось разрушения дома и не возник пожар, ведь взрыв
случился ночью и могли пострадать спящие люди, в этом случае масштаб тра-
гедии мог бы быть больше. Обстоятельства случившегося выясняются, но оче-
видно одно – к вопросу газовой безопасности отношение халатное, ведь всем
кажется, что если слышится слово «газ» – то за всё (и за утечки, и за безопас-
ность) должны отвечать газовики, однако соблюдение правил безопасности -
дело общее. Пояснить правила безопасного использования газа мы попросили
исполнительного директора ООО «Газпром газораспределение Дагестан» Риз-
вана Газимагомедова.
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Виды мошенничества с банковски-
ми картами

Обмануть или взломать банковскую
систему безопасности достаточно слож-
но, поэтому преступники стараются любы-
ми способами выманить информацию о
карте у самого держателя. Для достиже-
ния своей цели они используют все дос-
тупные ресурсы - телефон, интернет-сай-
ты, онлайн-банк, мобильный банк и про-
чие каналы.

По телефону
Данный вид мошенничества имеет

множество вариаций, которые объединя-
ет то, что владельцу карты звонят с не-
знакомого номера и под любым предло-
гом просят сообщить её реквизиты. В
большинстве случаев злоумышленники
используют следующие схемы:

Выигрыш в лотерею. Преступник пред-
ставляется менеджером известной компа-
нии и сообщает, что клиент стал победи-
телем розыгрыша. Для получения вознаг-
раждения необходимо срочно выслать
реквизиты своей банковской карты.

Звонок из службы безопасности банка.
Фальшивый "сотрудник" извещает клиен-
та о том, что его карту пытались взломать
и просит уточнить данные для исправле-
ния ситуации. Телефонные мошенники
всегда говорят уверенно, имеют хорошо
поставленный голос, а на любой вопрос
клиента имеют заранее подготовленный
ответ.

Через СМС. Эта схема имеет много
общего с предыдущим способом. Разни-
ца заключается в том, что ложная инфор-
мация приходит в тексте СМС-сообщения.
Рассылка осуществляется с незнакомого
номера, но мошенники подписываются из-
вестной компанией.

Распространённый пример подобных
фейковых сообщений: "Ваша карта заб-
локирована. Перезвоните по номеру
+7926ХХХХХХХ. Ваш Сбербанк." Если
клиент не реагирует, то преступники мо-
гут прислать повторное СМС с угрозой
взыскания штрафа или комиссии. Пере-
звонившего просят сообщить данные кар-
ты, провести манипуляции в банкомате
или интернет-банке.

Через мобильный банк Услуга "Мобиль-
ный банк" позволяет совершать операции
с помощью СМС-команд. Чтобы перевес-
ти средства другому клиенту, достаточно
отправить сообщение на короткий номер
банка с того телефона, который привязан
к карте. Мошенники используют данную
опцию в следующих случаях:

Телефон был утерян владельцем. До
момента блокировки SIM-карты любой че-
ловек может списать деньги с карточки с
помощью СМС-команд, перечень которых

размещён на сайте любого банка.
Клиент отказался от услуг конкретного

сотового оператора и не отключил мо-
бильный банк. В этом случае номер теле-
фона попадёт в руки нового абонента,
который может оказаться мошенником и
списывать деньги посредством СМС-ко-
манд.

Благодаря использованию мобильного
банка злоумышленник также легко вычис-
лит, в какой организации владелец теле-
фона открыл карту.

Мошенничество с переводом денег
на карту

Преступники не всегда преследуют
цель узнать реквизиты карты. Самый про-
стой способ незаконного обогащения - это
убедить клиента в том, что он должен пе-
ревести деньги самостоятельно. Зло-
умышленники предлагают приобрести то-
вары по выгодной цене и требуют пере-
числения аванса или всей суммы.

Некоторые мошенники выступают в
роли фиктивных компаний, которые пред-
лагают удалённую работу в интернете с
хорошим заработком. Соискателю необ-
ходимо лишь подтвердить серьёзность
своих намерений и перевести определён-
ную сумму на счёт или карту работодате-
ля.

Распространённой схемой аферистов
также является "помощь родным". Данный
способ чаще всего применяется в отно-
шении пожилых людей, которым звонят и
сообщают о том, что их близкие попали в
беду. Мошенники представляются сотруд-
никами правоохранительных органов или
медицинскими работниками. Они настоя-
тельно требуют перевести деньги, угро-
жая необратимыми последствиями для
жизни и здоровья близких.

Через банкомат В этом случае для хи-
щения средств преступники используют
такие способы, как:

Скимминг. На банкомат устанавливает-
ся специальное оборудование, которое
представляет собой накладку на клавиа-
туру и скиммер (вставляется в картопри-
ёмник и позволяет считать данные магнит-
ной полосы). С помощью полученных све-
дений мошенники изготавливают дубли-
кат карточки и снимают с неё все сред-
ства.

Траппинг. Относительно новый вид
мошенничества с банковскими картами,
который заключается в том, что преступ-
ники вставляют в картридер кусок плас-
тика с прорезью в центре. Клиент вводит
карточку в банкомат, она попадает в про-
резь и остаётся в устройстве. После это-
го подходит злоумышленник, якобы тоже
побывавший в такой ситуации, и совету-
ет ввести ПИН-код. Когда это не помога-

ет, клиент уходит, а преступник извлекает
карточку с помощью заранее подготовлен-
ных инструментов.

Мошенники, объединённые в организо-
ванные преступные группы, действуют
более масштабно и создают целые под-
дельные банкоматы.

Мошенничество на Авито
Данная процедура проводится следу-

ющим образом:
Мошенник звонит автору объявления о

продаже чего-либо и представляется за-
интересованным покупателем.

Продавец сообщает злоумышленнику
номер своей карты для перевода средств
в счёт оплаты товара.

Фиктивный покупатель входит в интер-
нет-банк по номеру карточки и списывает
деньги со всех счетов. Для доступа тре-
буется одноразовый СМС-пароль, кото-
рый мошенник с помощью различных уло-
вок выманивает у продавца.

Последний этап может отличаться в
зависимости от цели преступника. Неко-
торые хотят узнать конфиденциальные
реквизиты карты, другие - просят провес-
ти определённые манипуляции через бан-
комат якобы для подтверждения плате-
жа. В банкомате клиент под руководством
мошенника подключает к своей карте по-
сторонний номер телефона, после чего
злоумышленник получает доступ к лично-
му кабинету и мобильному банку.

Махинации с банковскими картами
через интернет

Такой вид мошенничества называется
фишинг. Аферисты создают поддельный
сайт популярного интернет-магазина или
онлайн-банка, который внешне похож на
оригинал, а его URL-адрес отличается от
подлинного одним символом. Для опла-
ты покупки или входа в систему пользо-
ватель вводит на фиктивной странице кон-
фиденциальные данные, которые попада-
ют в руки злоумышленников.

Ссылки на фишинговый сайт под ви-
дом акций и спецпредложений мошенни-
ки отправляют клиентам на электронную
почту, в онлайн-мессенджеры или соци-
альные сети.

Кража банковской карты
Некоторые преступники не хотят ис-

пользовать изощрённые способы мошен-
ничества, а предпочитают просто украсть
карточку. Одни злоумышленники делают
это открыто, угрожая жизни и здоровью
владельца, другие - дежурят возле бан-
коматов и забирают потерянные карты.

В большинстве случаев устройство
возвращает пластик с задержкой. Клиент
не дожидается и уходит или, получив на-
личные, вовсе забывает о карте. После
этого мошенник может беспрепятственно
её забрать и использовать в своих целях.

Другие способы
Помимо описанного выше, третьи лица

воруют деньги с карт при помощи вирус-
ного программного обеспечения. Вредо-
носная программа под видом полезного
приложения устанавливается на компью-
тер, планшет или смартфон клиента. Её
основное предназначение - украсть дан-
ные карты или перенаправить пользова-
теля на фишинговый сайт.

Другой популярный вид мошенниче-
ства - сговор с сотрудниками банка или
предприятий торговли. Кассир может за-
фиксировать данные карты (например,
провести её через скиммер) и передать
их посторонним лицам.

Как мошенники снимают деньги с
банковской карты?

Способ незаконного вывода средств с
карты зависит от того, какой информаци-
ей завладел злоумышленник. Основные
варианты получения выгоды следующие:

Если карта считана через скиммер, то
жулики изготавливают её дубликат. ПИН-
код вычисляется благодаря использова-
нию накладки на банкомат или скрытой
камеры на устройстве.

Зная только номер карточки, преступ-
ники проводят процедуру регистрации в
онлайн-банке. Остаётся только обманным
путём узнать у владельца одноразовый
пароль. После входа в систему аферис-
ты переводят на свои счета средства не

только с карт, но и со всех вкладов клиен-
та.

Если мошенник знает реквизиты кар-
ты (номер, срок действия и код безопас-
ности), то её можно использовать для оп-
латы в интернет-магазинах, которые не
требуют СМС-подтверждения.

Одним из способов списания средств
также выступает опция "Мобильный банк".

Самые распространённые схемы
мошенничества в 2020 году

В связи с развитием новых технологий
меняются и виды краж с банковских карт.
В 2020 году с фактами мошенничества всё
чаще сталкиваются владельцы пластика
с опцией бесконтактных платежей.

Для проведения оплаты по такой кар-
те достаточно приложить её к терминалу.
Ввод ПИН-кода не требуется если сумма
не превышает 1 000 рублей. При этом ко-
личество расходных транзакций не огра-
ничено.

Чтобы получить деньги, мошеннику
даже не понадобится воровать карту у
клиента. Если в общественном транспор-
те поднести устройство к сумке или кар-
ману владельца, то средства спишутся.
Для этих целей мошенники изготавлива-
ют самодельные переносные считывате-
ли или используют банковские термина-
лы, оформленные по фиктивным доку-
ментам.

Также в текущем году злоумышленни-
ки продолжают активно использовать фи-
шинг в социальных сетях и онлайн-мес-
сенджерах. Наибольшую выгоду мошен-
никам приносят махинации через Авито,
с помощью которых они получают доступ
в онлайн-банк.

Куда обращаться в случае хищения
средств?

После выявления факта незаконного
списания денег с карты необходимо сроч-
но её заблокировать и обратиться в бли-
жайшее отделение банка-эмитента. Даль-
нейшая процедура включает следующие
этапы:

Клиент пишет заявление о несогла-
сии с конкретной расходной операцией.

Банк проводит служебное рассле-
дование по факту хищения средств.

В установленные сроки (до 30 дней)
владелец карточки уведомляется о реше-
нии.

Банк может вернуть деньги только
в том случае, если пользователь не нару-
шал правила безопасности, то есть доб-
ровольно не сообщал конфиденциальную
информацию третьим лицам.

Независимо от решения эмитента,
владелец карточки имеет право обратить-
ся в правоохранительные органы и напи-
сать заявление о краже денег.

Советы специалистов по защите
своей карты

Чтобы обезопасить себя от действий
мошенников, необходимо придерживать-
ся следующих рекомендаций:

 не сообщать конфиденциальные
данные карты третьим лицам (срок, CVV-
код и ПИН-код);

подключить услугу СМС-уведомле-
ний для контроля за счётом;

ПИН-код хранить отдельно от кар-
точки и прикрывать рукой клавиатуру бан-
комата или терминала в момент его вво-
да;

установить расходные лимиты в ин-
тернет-банке или мобильном приложе-
нии;

никогда никому не сообщать код из
СМС для подтверждения операции, кото-
рую клиент не совершал (сотрудники бан-
ка не вправе запрашивать данную инфор-
мацию);

 немедленно блокировать карту в
случае утраты, кражи или захвата её бан-
коматом, а также при утере телефона с
привязанным номером.

Ежедневно злоумышленники изобрета-
ют новые способы хищения средств с бан-
ковских карт, поэтому невозможно преду-
гадать все сценарии развития событий.
Однако при соблюдении указанных эле-
ментарных мер безопасности любой
пользователь сможет предотвратить на-
несение ущерба от действий мошенников.

ОМВД России по Кумторкалинскому району

Мошенничество с
банковскими картами

Несмотря на то, что банки уверяют своих клиентов в надёжности и безо-
пасности использования пластиковых карт, мошенники находят новые спо-
собы незаконного списания средств. По данным ЦБ РФ за 2018 год злоумыш-
ленники вывели с карточных счетов 1,3 миллиарда рублей, что в 1,5 раза пре-
вышает аналогичный показатель за предыдущий период. В данной публика-
ции собраны распространённые схемы мошенничества с банковскими карта-
ми, зная которые, можно предотвратить хищение средств со своего счёта.
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Далапчыны къазанчы
- далапгъа гёре

Совет Союз тозулуп, ону ерине Россия

гьукуматы гелгенде, заводлар, фабриклер
ва оьзге пачалыкъ къурумлар бузулма
башлагъанда, ишсиз къалгъан халкъ

яшавлукъгъа оьзбашына амал этмеге,
оьзбашына иш гёреген далапчылыкъ бу-
лан доланмагъа башлай. Ишсиз къалгъ-

ан адамлар юрт ерлерде сабанчы - фер-
мер хозяйстволар къура, тюкенлер-кафе-
лер ача, машинлени ярашдырагъан цех-

лер ишлей. Гьасили, гьар адам оьзюню
гючюне гёре яшамакъ учун амал этип,
доланып айлана. Адамланы шо гьарака-

тын Россия гьукуматы да якълай. Якълай
дегенде, къаршылыкъ билдирмей, тек
далапчылыкъ булан доланагъанлагъа

ачыкъдан - ачыкъ харж булан кёмегин эт-
меге де алгъасамай. Болса да, адамла-
ны тирилери, къачан эсе гьукуматдан кё-

мек болар деп къарап турмай, оьзбашы-
на тюкенлер, кафелер ача, ишлете. Эки
мингинчи йылланы башында Къоркъмас-

къала юртда яшайгъан Рашит Къылычев
де иннемей турмай, оьзлер яшайгъан уьй-
лени биринчи къабатында ашамлыкъ

маллар сатагъан гиччирек тюкен ача.
— Биз оьзюбюз оьзбашына чалышагъ-

ан далапчы гьисапда ишлейгеник айтар-

дай узакъ болмай. Уьйлерибизни бирин-
чи къатында "Айташ" деп ат да салып
ашамлакъ маллар сатагъан тюкен ачгъ-

ан эдик. Юртлулар тюкенни герти атын
айтмай, оьзлеге онгайлы кюйде "Биринчи
къатдагъы тюкен" деп ат къойгъан эдик.

Шо тюкенден гелеген къазанч ашгъа-сув-
гъа бола эди. Сонг уллу, эркин этип янгы
тюкен ачдыкъ. Ону да къырыйында жы-

жымгъа къызаргъан тавукъ, чудуланы
тюрлю-тюрлюсюн, экмек-аш биширеген ер
этдик, - деп хабарлай "Айташ" деген оьз-

башына иш гёреген далапчы хозяйствону
башы Рашит Кълычев.

"Айташда" ишлейгенлер барысы да

бир агьлюню адамлары. Рашитни уланы
Рустам, къызы- Апам, къатыны- Дина, ге-
лини - Мадина, къатыныны къызырдаш-

лары - Зугьра ва Вазипат.
— Рашит, сизде аслу гьалда не йи-

мик ашланы биширесиз, оланы сан

янына нечик тергев бересиз?
—  Бизде этден, къарындан, бишлакъ-

дан, халтадан ва дарги чудулар бишири-

ле. Арт вакътиде жыжымгъа къызыртыл-
гъан тавукъ, балыкъ яхшы гете. Биз, аслу
гьалда, алывчуланы заказларына гёре

ишлейбиз. Алывчулар булан телефон бай-
лавлугъубуз бар. Телефондан таба къа-
чангъа тарыкъ буса, тарыкъ ашын заказ

эте. Тойлагъа ва оьзге тюрлю чара-
лагъа чудуланы заказ этип, алып

гете. Бизде ички, сигарет сатыл-
май. Этеген ашларыбызгъа алы-
нагъан эт ва башгъа малланы

лап да аривюн, сан янлысын
алабыз. Огъар гёре де багьасын
айтабыз. Осал ашамлыкъ мал-

лардан ашлар этсек, биз оьзю-
бюзню алывчуларыбызны тас
этебиз. Ону учун да, тюкенге, чу-

дугъа, жыжымда къызартылгъан
тавукъгъа алынагъан ашамлыкъ
малланны мен айырып аламан.

—  Сизде биширилеген аш-
ланы багьалары оьзге ерлер
булан тенглешдирген заманда

нечикдир? Сан янлы, багьалы
этни алгъан заманда багьала-
ры да артыкъ болмагъа тюш-

мейми?
—  Этни, тавукъну, балыкъны

багьалыларын алсам да, олар-

дан биширилген ашланы багьа-
ларын оьзгелерден эсе артды-

рып сатмайбыз. Бизин этни, тавукъну, ба-

лыкъны алагъан мекенли токъташгъан ер-
лерибиз бар. Инамлы ерлер, инамлы
адамлар. Кёпню ва даим бир ерден алагъ-

ан саялы бизге ашамлыкъ малланы би-
раз учуз да бере. Ашыбызны осал этсек,
алывчу бизге экинчилей гелмей. Ону учун,

бизин коллективни -агьлюню аслу мура-
ды - сан янлы ашланы биширмек, алыв-
чуланы талапларын кютмек.

— Иш низамгъа нечик тергев бере-
сиз?

— Иш башлайгъан, иш битеген заман

эшикге язылып салынгъан. Шо замангъа
гёре, геч болмайгъан кюйде, тюкенни ач-
магъа, алывчуланы башгъа тюрлю заказ-

лары оьз заманында этмеге, кютмеге гьа-
ракат этебиз. Неге тюгюл де, алывчу шо-
лай низамны талап эте. Сюйгенде ачып,

сюйгенде ябып турсакъ, алывчуну тас эте-
биз. Алывчуну бир гёнгю чыкъса, ол сагъа
къайтып гелмей, башгъа ерни излей. Къат-

ты низам янгыз сатыв-алывда тюгюл, оьз-
ге тармакъларда да болмагъа герек.

— Сизин багьалар алывчуну "къор-

къутмаймы"?
— Эсиме геле "къоркъутмайдыр" деп.

Юртдагъы оьзге кафелер булан тенглеш-

дирген заманда учуз да токътай. Мисал
учун, жыжымгъа къызартылгъан тавукъ -
370 манат, балыкъны килосу - 380 манат,

пиццалар, дарги чуду - 250 манат, эт чуду
-100 манат, оьзге чудулар - 80 манат, ша-
урма - 100 манат.

Рашит Кълычев ёлбашчылыкъ этеген
оьзбашына чалышагъан "Айташ" деген
далапчы коллектив юртда лап да учуз,

татывлу ашлар биширеген кафе ачмагъа
муратлы.

Кафени эки къабат бинасын ишлеп

битгенбиз. Ювукъ заманны ичинде бит-
дирмеге умут этебиз. Кафеге ишге охугъ-
ан, иш сынаву булангъы ашбаз да алма

сюебиз,- дей Рашит Кълычев.
Ашы да татывлу, къашы да ачыкъ бу

дос агьлюге гележекде оьзлени гьалал

загьматы булан юрютеген далаплы ишин-
де юртлуларын рази эте туруп, оьрлюкле-
ге етмекни ёрайман. Далапчыны къазан-

чы - далапгъа гёре дегенлей, бай болугъ-
уз, бар болугъуз деп айтмагъа сюемен.

Суратда: Рашит Къылычев уланы
Рустам булан жыжымда тавукъ, ба-
лыкъ къызартагъан вакътиси.

Жават Закавов

В ДАР МУЗЕЮ
12 мая 2019 года, в соответ-

ствии с решением Общего собра-
ния фонда имени Джелал-Эд-
Дина КОРКМАСОВА, Националь-
ному музею Республики Дагестан
была преподнесена в дар карти-
на великого дагестанца, выдаю-
щегося государственного и обще-
ственного деятеля международ-
ного масштаба, идейного вдохно-
вителя и руководителя победо-
носной вооруженной борьбы да-
гестанцев за Автономию, завер-
шившейся полным разгромом и
изгнанием со всей его территории
деникинских оккупантов. На Чрез-
вычайном Вседагестанском съез-
де Советов, прошедшего под его
председательством 13.11.1920 г.,
была провозглашена независи-
мость Республики в форме Авто-
номии в составе Российской Фе-
дерации.

Д. Коркмасов - первый и мно-
голетний руководитель Республи-
ки Дагестан, ее фактический ос-
нователь, отец первой Конститу-
ции, ставшей фундаментом госу-
дарственного строительства и
развития Республики, достигшей
при нем феноменальных успехов
во всех сферах и областях дея-
тельности и по праву именовав-
шейся «ОБРАЗЦОВОЙ ВОСТОЧ-
НОЙ РЕСПУБЛИКОЙ».

На картине, исполненной изве-
стным художником, профессором живописи Абдулзагиром Мусаевым, во весь рост
представлена яркая историческая личность, символизирующая государственность и
олицетворяющая Республику. Портрет Коркмасова, как и другие раритеты из жизни
великого дагестанца, отныне являющийся национальным достоянием Дагестана, пред-
ставлен в постоянной и замечательно оформленной экспозиции Национального Му-
зея Республики Дагестан, где также гармонично на стендах разместились вновь, по-
ступившие из ЦГА РД копии экземпляров газеты «Стамбульские Новости».

Выражаем огромную благодарность за содействие внуку Джелал-Эд- Дина КОРК-
МАСОВА - Анатолию КОРКМАСОВУ- известному исследователю и публицисту.

Дж. ДАГИРОВА - Заместитель Генерального директора Национального музея
РД, историк искусства, Член АИС и ИКОМ РФ

К 95-летию выхода в свет первого юбилейного сборника
- «Обзор экономических достижений и перспектив

развития Республики»
95 лет со времени выхода в свет, исключительно ценного и редкостного из-

дания - первого Юбилейного Сборника: "Дагестанская промышленность за ПЯТь
лет (1920-1925 гг.)"

Экономические предпосылки и перспективы промышленного развития Д.С.С.Р.,
раскрывает ее автор - председатель Даг. ЦСНХ при СНК Д.С.С.Р. - Хан-Магомедов.
Сборник издан в Буйнакске тиражом 550 экземпляров. Он обильно снабжен красоч-
ными иллюстрациями, диаграммами, таблицами, картами. Сборник подкупает высо-
кой компетенцией автора, трактовками вопросов, не сбивающихся на шаблонный
юбилейный жаргон. Его отличает, удачно примененный автором метод сравнитель-
ной характеристики: широкое использование самых последних и при том, совершен-
но точных данных, осторожность в выводах и обобщениях - все, что позволяет учиты-
вать опубликованные в "Сборнике" сведения, как солидный материал для характери-
стики современного состояния и
суждений о больших достижениях в
Д.С.С.Р. и перспективах Дагестанс-
кого народного хозяйства.

/"Дагестанская промышленность
за 5 лет, 1920-1925.", Общий обзор
ко дню пятилетнего юбилея
Даг.ЦСНХ, г. Буйнакск, 1925 г. Типог-
рафия ДагНаркомпроса./

СПРАВКА: Знаменитый ученый,
государственный и общественный
деятель Хан-Магомедов Хан-Маго-
мед, по праву ассоциировавшийся с
Кржижановским, многолетний руко-
водитель ДЦСНХ, имеющий огром-
ные заслуги перед Республикой, к
сожалению, мало известен совре-
менникам. И наша, пусть небольшая
заметка, будет актом почтения памя-
ти этому светлому человеку, как и 37
человек его знаменитого рода Алка-
дарских, погибшего в кровавой мя-
сорубке сталинского террора.

Материал к публикации пред-
ставлен А.Д-Э. КОРКМАСОВЫМ
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Улыбнитесь
Умению учиться на

чужих ошибках нужно
учиться у сапёров, вы-
шедших на пенсию по
возрасту.


В новом доме, где
все квартиры купле-
ны в ипотеку, на по-
мойке с голоду сдохли
все мыши.


Хорошие люди о не-
прикосновенности не
задумываются.

Постоянно расширяйте круг
общения

Одиночество плохо влияет на
мозг. Ученые обнаружили, что
люди, которые считают себя
одинокими, чаще болеют стар-
ческой деменцией (слабоуми-
ем). И наоборот, общение улуч-
шает некоторые когнитивные
функции: концентрацию внима-
ния, самоконтроль и рабочую
память. Но если это будет не
дружелюбная беседа, а спор, то
пользы не будет.

Ученые из Швеции доказали,
что широкие социальные связи
предотвращают развитие слабо-
умия. Они провели 15-летние
наблюдения и выяснили, что
люди, у которых есть много кру-
гов общения, реже болеют де-
менцией.

Тренируйте мозг
Низкий уровень образования

связан с более высоким риском
слабоумия. Одно из исследова-
ний показывает, что постоянное
обучение и активная професси-
ональная деятельность помога-
ют избежать болезни Альцгей-
мера.

Важно, как вы проводите до-
суг. Так, ученые доказали, что
изучение иностранных языков
отсрочит симптомы деменции на
четыре года. Исследователи
считают, что изучение языка раз-
вивает области мозга, которые
управляют исполнительными
функциями и вниманием. Впро-
чем, вы можете заниматься чем
угодно: играть в настольные
игры, решать головоломки, чи-
тать, учить танцы или осваивать
другие навыки. Психологи счита-
ют, что такие тренировки созда-
ют дополнительный когнитив-
ный резерв для мозга, и прояв-
ления слабоумия наступают поз-

же.
Ведите здоровый образ

жизни и контролируйте состо-
яние организма

Правильное питание и физи-
ческие тренировки защищают
ваш мозг от старения.Так, в круп-
ном исследовании ученые на-
блюдали за 200 000 участника-
ми и определили, что здоровый
образ жизни снижает риск де-
менции в старости. Закономер-
ность работает, даже если у че-
ловека есть генетическая пред-
расположенность к этой болез-
ни.

Начинайте заботиться о сво-
ем здоровье уже с молодости.
Исследование ученых из Инсти-
тута Солка показало, что заня-
тия спортом до 25 лет помогают
сохранить когнитивные функции
в старости. Тренировки улучша-
ют кровоснабжение мозга и уве-
личивают размер гиппокампа,
который отвечает за память. Бег
— один из лучших видов спорта
для профилактики слабоумия.
Крупное исследование охватило
150 000 бегунов на протяжении
11 лет и показало, что бег пре-
дотвращает болезнь Альцгейме-
ра. Нужно бегать по 25 км в не-
делю, чтобы снизить риск на
40%.

Не менее важно и правиль-
ное питание. Медики разработа-
ли специальную диету под на-
званием MIND (ум), которая за-
щищает мозг от старения. Так-
же эта диета предотвращает
развитие сердечно-сосудистых
болезней и диабета.

В соответствии с MIND-дие-
той вы должны есть: много ово-
щей, фруктов, ягод и зелени;
орехи и цельнозерновые продук-
ты; рыбу; бобы; мясо птицы.

Пищу лучше готовить на

оливковом масле.
В MIND-диету не входит кофе,

но это эффективное средство
профилактики слабоумия. Ис-
следование, проведенное в Уни-
верситете Восточной Финляндии
показало, что оно снижает риск
болезни на 65%, правда, пить
его нужно много — 3-5 чашек в
день.

Состояние мозга сильно зави-
сит от работы других органов. И
в особенности от сердечно-сосу-
дистой системы. В исследова-
нии на группе близнецов было
обнаружено: чем здоровее у че-
ловека сердце, тем лучше раз-
виты его когнитивные способно-
сти. Исследование ученых из
Калифорнии показывает, что
12% случаев старческого слабо-
умия вызваны сердечно-сосуди-
стыми болезнями.

Похожую связь обнаружили и
с сахарным диабетом второго
типа. У людей с этой болезнью
риск деменции в старости уве-
личивается в два раза.

Регулярно проходите медос-
мотры, чтобы вовремя выявить
эти болезни, и выполняйте ре-
комендации врача по их лече-
нию.

Берегите голову
За последние 30 лет вышло

множество работ, которые пока-
зали, что черепно-мозговые
травмы могут вызвать болезнь
Альцгеймера спустя годы после
происшествия. Так, одно иссле-
дование обнаружило, что пожи-
лые люди, которые ранее полу-
чали умеренную травму головы,
в 2,3 раза чаще болели демен-
цией, а те, у кого была тяжелая
травма — в 4,5 раза чаще.

Легкие травмы, скорее всего,
не приведут к последствиям. Но
если они повторяются часто, то
это может спровоцировать стар-
ческое слабоумие. Такое обыч-
но бывает у боксеров.

Спите 7-8 часов в сутки
Риск заболеть деменцией

больше, если вы спите недоста-
точно или пересыпаете.

Ученые обнаружили, что не-
достаток сна способствует на-
коплению бета-амилоида —
белка, который приводит к раз-
витию болезни Альцгеймера.

Также есть данные, что если
вы спите больше 9 часов, то
риск заболеть деменцией выше,
чем у тех, кто спит 6-8 часов.
Наконец, на здоровье мозга вли-
яет и качество сна. Перерывы в
сне, беспокойный сон — все это
приводит к изменениям в тканях
центральной нервной системы.
Используйте беруши и закры-
вайте окна шторами, чтобы улуч-
шить свой сон.

Откажитесь от вредных
привычек

И курение, и чрезмерное
употребление алкоголя способ-
ствует развитию болезни Альц-
геймера. Так, крупное обзорное
исследование утверждает, что
курильщики чаще страдают де-
менцией разного происхожде-
ния, чем те кто не курит вообще
или бросил. Многочисленные
работы подтверждают, что если
пить слишком много алкоголя в
течение долгого времени, это
приводит к повреждению голов-
ного мозга. Алкоголь разрушает
белое вещество — нервные во-
локна, которые передают сигна-
лы между клетками мозга.

КАК ОСТАНОВИТЬ
ВРЕМЯ И ЗАЩИТИТЬ
МОЗГ ОТ СТАРЕНИЯ
ПРОСТЫЕ И ДЕЙСТВЕННЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

Вопрос о том, что съесть на ужин, встает перед нами практи-
чески ежедневно. Ужин — такой же важный прием пищи, как
завтрак и обед, и пренебрегать им нельзя. Однако важно по-
мнить, что не любые продукты подойдут для того, чтобы есть
их перед сном. Неправильный ужин может вызвать дискомфорт
и боли в желудке и кишечнике, что может стать причиной бес-
покойного сна и даже ночных кошмаров. Ниже вы найдете спи-
сок продуктов, которые совершенно не подходят для вечерней
трапезы.

Свежие овощи
«А как же овощной салат?" — скажете вы. Все дело в том, что

закрепленный в кино, книгах и миллионах аккаунтов фитнес-блоге-
ров стереотип о том, что на ужин нужно есть овощной салат, —
огромное заблуждение. Овощи содержат большое количество клет-
чатки (и в другое время суток это просто замечательно), для пере-
варивания которой желудку приходится прилагать немало усилий.
А когда вы засыпаете, ваши внутренние органы тоже переходят в
«режим сна» — они продолжают работать, но менее интенсивно. С
перевариванием сырых овощей у организма возникнут проблемы,
а у вас — масса дискомфортных ощущений, которые нарушат ваш
сон.

Красное мясо
Красное мясо в любом виде на ночь есть не стоит, и дело тут

совершенно не в калориях. Красное мясо содержит большое коли-
чество тирозина, который способствует повышению уровня адре-
налина в крови. Поэтому лучше всего есть его с утра: к вечеру уро-
вень адреналина придет в норму и вы сможете спокойно уснуть. В
качестве легкой белковой составляющей ужина больше подойдет
белое мясо птицы или нежирная рыба.

Острая пища
Тем, кто не представляет своей жизни без остренького, все же

стоит от него отказаться за несколько часов до сна. Капсаицин (ве-
щество, которое делает пищу острой), попадая на слизистые, будь
то ротовая полость или желудок, раздражает ее и вызывает приток
крови (в случае с желудком еще и обильное выделение желудочно-
го сока, что может вызвать изжогу). Все эти неприятные ощущения,
появившись во время сна, могут стать причиной ночных кошмаров.
Сны — это то, что больше всего беспокоит наше подсознание, а
ощущение горящего желудка его явно будет беспокоить. Так что
ваш любимый мексиканский ресторан подойдет скорее для обеда,
чем для ужина.

Жирная пища
Речь сейчас идет о ненасыщенных (полезных) жирах, потому что

насыщенные не стоит есть, вне зависимости от времени суток. Да,
речь именно об оливковом масле, орехах, авокадо, жирной рыбе и
прочей полезной еде. Польза от этих продуктов действительно ог-
ромная, но их нужно переставать есть хотя бы за 4 часа до сна.
Здесь ситуация примерно как с сырыми овощами: организму нужно
много энергии, чтобы усвоить жиры, а если он уже засыпает, то и
процесс пищеварения затормаживается.

Какие продукты не стоит есть на
ночь, если хотите крепко спать


