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Поздравление Главы
Кумторкалинского района
Айнутдина Зиявутдинова с
праздником Ураза-байрам

Ассаламу алейкум, уважаемые жители Кумторка-
линского района!

От всей души поздравляю вас с окончанием священ-
ного месяца Рамазан и с наступлением светлого праз-
дника Ураза-байрам!

В этом празднике отражены высокие духовные цен-
ности ислама, нравственные идеалы и добрые тради-
ции. Ураза-байрам олицетворяет духовное очищение,
милосердие, совершение добрых дел. В наше непрос-
тое время особенно важно сохранить в обществе взаи-
мопонимание, стремление к созиданию и взаимопо-
мощь.

Пусть Всевышний примет ваш пост и благие деяния.
Пусть этот праздник принесет тепло и радость, спокой-
ствие и благополучие! Мира и добра кажому дому!

Тутгъан оразагъызны Аллагь къабул этсин!

Поздравление имама
Кумторкалинского района

Сардутдина-гьажи Казаватова
с праздником Ураза-байрам
Ассаламу алейкум ва рагьматуллагьи ва баракату-

гьу!
Аявлу къардашлар ва къызардашлар!
Къутлайман сизин, Яратгъаныбыз Аллагь ? бизге ра-

мазан айны гёрюп, ону ичинде гьар тюрлю яхшы ишлер
этмеге имканлыкъ бергени ва энни Ораза-байрам сю-
юнмеге болангъанлыкъ булан. Шону булан бирче Еси-
биз Аллагьгъа ? жамият ораза ачывлар – ифтарлар,
садагъа оьлешивлер, таравих намазлар къылмагъа
болгъаныкъ саялы макътав этемен. Бу ва оьзге ниъ-
матлар саялы Яратгъаныбызгъа даим ва дазусуз маъ-
ктавлар этмек нече де агьамиятлы, биз гьали-гьали-
лерде шо яхшылыкъланы кёбюсюнден къуру къалгъан
эдик чи.

Олай да, Есибизге этеген гьар гюнлюк шюкюрлюк-
ден къайры, яхшы ишлерибизни дагъыдандагъы юрют-
меге чакъыраман. Рамазан айда болгъан чакъы кёп
Къуръан охуй, ювукъ адамларыбызгъа кёмек эте, са-
дагъа оьлеше эдик. Энниден сонг да шо яхшы амалла-
ны къоймай, артын узатайыкълар. Рагьмулу Аллагьдан
? Оьзю сюймейген ишлерден сакъланмакъгъа бизге
гюч ва чыдамлыкъ берсин деп тилейбиз, неге десе бай-
рамны маънасы – гери урулагъан ишлерден сакълан-
макъ ва Ону разилигин къазанмакъ.

Ораза тутувдан уллу шабагъатлар, Аллагьдан ? къор-
къув, напсдан уьст гелив ва бу дюньялыкъны леззетле-
рине алданмай сакъланмагъа болув булан етишмеге
болур. Гьакъ герти насипликге Сыйлы Къуръанны ка-
лимасына ва Пайхаммарны ? сюннетине гёре юрюйген
инсан лайыкълы болур. Гьюрметли къардашлар ва къы-
зардашлар, Есибиз Аллагьдан ? рамазан айдагъы би-
зин бары да яхшы ишлерибизни, олай да ораза тутгъа-
ныбызны, секет тёлегенибизни ва таза негет булан этил-
ген оьзгелени къабул этсин деп тилейбиз. Бары да яхшы
амаллар учун этилген ишлеригизге ва себеплеге гёре
этип болмагъанлагъа да Есибиз Аллагь ? шабагъатын
артдырып, къошуп берсин! Барыгъызгъа да Яратгъы-
ныбзны рагьмулугъу, яхшылыкъ, берекет ва эки де дю-
ньяда насип болсун деп ёрайбыз.

Амин.

Ураза-Байрам - это наглядное завершение нашего
поста. Известно, что после затруднений наступает об-
легчение. И Аллах вознаграждает усилия постивших-
ся Праздником Разговения. Этой радостью мусуль-
мане щедро делятся друг с другом.

Этика празднования Ураза-Байрама (по-арабски Ид
Аль-Фитр) проистекает из Сунны Пророка (Мир ему и
благословение Аллагьа) и определяет то, что желатель-
но совершить в этот период.

 Встречать Праздник Ид Аль-Фитр лучше с ночи.
Она особо ценна, как и ночь перед Курбан-Байрамом.
Поэтому наш Пророк (Мир ему и благословение Алла-
гьа) говорил: "У того, кто оживит обе праздничные ночи,
не умрёт сердце в тот день, когда умрут сердца" (Абу-
Умамат). Оживлять сердца станем намазами, чтением
Корана, такбирами, зикрами, салаватами Пророку (Мир
ему и благословение Аллагьа), а также мольбами к Ал-
лаху.  Посланник Аллаха (Мир ему и благословение Ал-
лагьа) сказал: "Есть пять ночей, в которые ду'а не от-
вергается: первая ночь Раджаба, пятнадцатая ночь
Ша'бана, ночь четверга, ночь перед Ураза-байрамом и
ночь перед Курбан-байрамом (аль-Адха)". Благослове-
ния Всевышний ниспосылает не в утро окончания по-
ста, а накануне ночью. Поэтому в разгаре приготовле-
ний к Ураза-байрам найдите время, чтобы произнести
дуа с просьбой о том, чтобы Всевышний принял ваш
пост. Ночь перед Ид аль-Фитр - идеальное время, что-
бы вознести дуа за близких людей, которых больше нет
с нами.

 Не забудьте заплатить закят аль-Фитр. В течение
Священного Рамадана (желательно в заключительные
дни или в Уразу-Байрам, но не позже праздничного
намаза) постящиеся раздают фитр-садака (милостыня
разговения). Это такой налог, который постящиеся пла-
тят неимущим, чтобы в праздник не осталось людей
без угощения, без завтрака и обеда. За каждую душу
люди с малым достатком должны дать 100 рублей, со
средним - 300 рублей, богатые - 600 рублей. Ибн Умар
(мир ему) сказал: "Пророк (мир ему и благословение
Всевышнего) приказал людям заплатить закят аль-
Фитр, прежде чем идти на Ураза-байрам" (хадис пере-
дал Аль-Бухари).

 Дом ждёт гостей - приготовлено целое пиршество
для близких и гостей. Теперь очередь за привычной ги-
гиеной - вступаем в Ураза-Байрам искупавшимися, умас-
лянными благовониями (женщинам - только дома), в
чистой нарядной одежде. Так, Джабир (да будет дово-
лен им Аллах) рассказывал: "Пророк (Мир ему и благо-
словение Аллагьа) надевал "джуббу" (плащ), который
он носил только на Ид и по пятницам"

 Закятуль-фитр - это садака разговения. Выплачи-
вается от каждого члена семьи, независимо от того,
постился этот человек или нет. Считается, что эта мило-
стыня очищает от ошибок, допущенных в месяц Рама-
дан. Является обязательной. Срок выплаты - до празд-
ничной молитвы. Круг получателей закятуль-фитр - ма-
лоимущие мусульмане, проживающие в одном с вами
населенном пункте.

 Ид-намаз. Это праздничная коллективная молит-
ва. Она проводится в мечетях или других подходящих
местах. Для мужчин посещение Ид-намаза очень же-
лательно, т.к. Пророк (Мир ему и благословение Алла-
гьа) не пропускал его. При определённых условиях, воз-
можно индивидуальное его совершение. Что до жен-
щин, то их пребывание на намазе в мечети допустимо,
но, как положено - при скромном поведении, правиль-
ном внешнем виде, без применения духов и прочих
средств привлечения к себе внимания. Перед празд-
ничным намазом рекомендуется лёгкий завтрак, луч-
ше в виде нескольких фиников. Аль-Бухари передает от
Анаса ибн Малика (да будет доволен ими Аллах): "По-
сланник Аллаха (Мир ему и благословение Аллагьа) не
выходил утром праздничного дня Ид аль-Фитр, пока не
съедал несколько фиников (нечетное число)". Ещё одна
сунна Ид-намаза - идти в мечеть одной дорогой, а воз-
вращаться другой.

 В Праздник очень хорошо увидеться с родствен-
никами, по возможности, порадовать их подарками или
угощениями. В случае невозможности, хотя бы позво-
нить, написать. Так же приветствуется обмен привет-
ствиями и поздравлениями с соседями, знакомыми,
друзьями. "Обменивайтесь подарками друг с другом.
Подарки удаляют плохие желания из сердец" - так учил
Пророк, Мир ему. (В передаче Ат-Тирмизи). Посещение
тех, кто нуждается в участии. Одаривая вниманием близ-
ких и друзей, не будем забывать о тех, кто одинок, бо-
лен или терпит лишения. Если вы знаете таких людей,
подарите им немного своего времени и душевного теп-
ла - поздравьте, угостите, чем-то помогите. Может, нам
это и кажется малым, но для них это - особая ценность.
"После выполнения фардов, деяние, которым больше
всего доволен Всевышний Аллах - порадовать брата
мусульманина" (Суюти, Аль-Джамиу-с-Сагир, I, 11).

Чем искреннее был наш пост в Рамадан, тем боль-
ше мы захотим украсить наш Байрам намазами, зикра-
ми, салаватами и радостью, даримой окружающим.
Пусть всё это усилит в наших душах таква - воодушевле-
ние от соблюдения Религии. И, может, тогда, по Милос-
ти Творца, итог нашей жизни будет похож на светлый
итог Рамадана - благодатный Байрам… Аминь.

Как провести Ураза-байрам
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Родина песчаного
бархана

Поездка по республике не всегда дело простое,
однако однозначно интересное и познавательное:
дарит журналисту ценный ракурс реалий происхо-
дящего на «местах». Коркмаскала, районный центр
Кумторкалинского района, – пункт моего назначения.

Конечно, Сарыкум
Едем. И как не вспомнить крупнейший в Европе

песчаный бархан, расположенный в районе, который
уже давно известен на всю страну и за ее предела-
ми. Каким образом в нескольких десятках километ-
ров от нашей столицы появился этот феномен при-
роды, островок пустыни, непонятно. Официальной
наукой это явление пока не объяснено.

Среди людей ученых также нет единого взгляда
на его происхождение. По этому поводу осмелюсь
высказать свою гипотезу. Навеяна она, не скрою,
ураганным ветром, вопреки которому, невзирая ни
на что, выполняю редакционное задание.

Корень догадки исходит из материалов докумен-
тального фильма Би-би-си о природе возникновения
атмосферных явлений, и в частности ветров. Песок,
по всей вероятности, нанесло в Дагестан ветром,
вернее, сезонным потоком. Спорно, согласен. В од-
ном ученые сходятся – бархану минимум несколь-
ко сотен тысяч лет.

Именно потому, собственно, он и интересен тури-
стам, которых здесь год от года всё больше. Вооб-
ще, ставшее брендом название бархана  в Кумтор-
калинском районе нещадно эксплуатируется. Кафе,
рестораны, места отдыха – что только не носит на-
звание «Сарыкум».

Другой безусловный бренд Кумторкалинского рай-
она, куда более значимый и принесший славу жите-
лям этих мест, – выдающийся государственный и
общественный деятель, просветитель, ученый и дип-
ломат, основатель Советского Дагестана Джелал-Эд-
Дин Коркмасов.

Коркмаскала
О том, что неслучайно Джелал-Эд-Дин Коркма-

сов из этих самых мест, на мой сугубо субъектив-
ный взгляд, понимаешь уже при въезде в село.  Всё
здесь чинно, аккуратно, в линеечку: дороги, улицы,
площадь районного центра. Скромно, со вкусом и
без претензий.

Выпускник Сорбоннского университета, первый
руководитель Дагестана, обладавший, по свидетель-
ствам современников, незаурядным умом, эруди-
рованностью, увековечен здесь в камне. Памятник
выдающемуся дагестанцу встречает всех гостей
Кумторкалы.

Отвесив мысленный поклон славному земляку,
удерживаю с усилием дверь автомобиля. Ветер раз-
гулялся не на шутку, однако в кабинетах райадми-
нистрации тихо. Впрочем, рабочий ритм не даёт себя
убаюкивать. В коридоре оживленно. Доносятся те-
лефонные звонки, идет прием посетителей. Всё так,
как и должно быть в уважающем себя учреждении
власти.

Глава администрации муниципального района
Айнутдин Зиявудинов встретил тепло и приветливо
и без особой раскачки приступил к рассказу об осо-
бенностях социально-экономической жизни района.
Видно, она здесь насыщенная.

Район небольшой, аграрный, однако уже наличие
на его территории ОАО «Каспийский завод листово-
го стекла» (КЗЛС) – промышленного стекольного
кластера, говорит об особом экономическом стату-
се района. Здесь, кстати, намечается в ближайшей

перспективе заложить фундаменты ещё нескольких
новых предприятий. Инвесторы нашлись. Но всё по
порядку.

Помимо песка ветрами сюда, в Коркмаскалу, за-
носит много позитивного из республиканской эконо-
мической повестки дня. К примеру, вскоре жителей
районного центра обеспечат голубым топливом.

По программе догазификации на сегодняшний
день проложено 400 метров газопровода по улице
Свердлова. Всего в Кумторкалинском районе, со
слов главы, по плану догазификации 46 адресов, и
если он реализуется, появится техническая возмож-
ность подключения к голубому топливу порядка 650
домохозяйств. Подобная работа проведена и в селе
Аджидада по улице Шоссейная.

Дальнейший этап работ, по утверждению А. Зия-
вудинова, во многом зависит от расторопности са-
мих жильцов. Необходимую разъяснительную и
организационную работу в помощь администрации
района ведут главы всех сельских поселений. Так
что эксцессов быть не должно.

АПК
Этот лишь участок в 600 гектаров кумторкалинс-

кой территории занимает пустыня Сарыкум. В целом
земля здесь достаточно плодородная. А вот если
исходить из общего объема производства продук-
ции сельского хозяйства, то, к примеру, в 2022 году
на растениеводство пришлось более 666 миллионов,
а на животноводство свыше 672 миллионов рублей.
Почти что поровну.

«Последние годы экономика района стабильно
прирастает», – рассказывает А. Зиявудинов, под-
крепляя слова цифрами. Объем производства и ре-
ализации шерсти составил 59 тонн.  Растут поголо-
вье скота и удои молока. К примеру, в минувшем
году поголовье КРС увеличилось на 1257 голов, это
12,9 % роста. На 7095 голов прибавилось мелкого
рогатого скота, 34 % роста.  Объем произведенного
мяса в прошлом году составил 1600 тонн, то есть
вырос на 12 %.  В сельхозпредприятиях района про-

изведено 9840 тонн молока. Опять «плюс» к уровню
предыдущего года на целых 436 тонн.

— Ну, всё так у вас хорошо, что проблем никаких
нет? – спрашиваю у собеседника. «Конечно, есть»,
– отвечает он и рассказывает детали.

К виноградарству в этом районе всегда было осо-
бое отношение, здесь солнечную лозу сажали ис-
покон веков. Практически все пахотные земли в про-
шлом виноградные плантации. Уникальный темпера-
турный режим, подходящая почва. Эксперты отме-
чают, что таких климатических условий, как здесь,
нет во всем Дагестане. Однако, чтобы возродить ви-
ноградарство, району нужна вода. Ветхая мелиора-
ционная система, устаревшие трубы и насосная стан-
ция, построенная в далеком 1975 году, требуют мо-
дернизации.

ФГБУ «Минмелиоводхоз РД» взяло на себя обя-
зательства по реконструкции насосной станции. В
третьем квартале этого года начнутся ремонтные
работы. Но в связи с недостаточностью выделен-
ных денежных средств было принято решение раз-
делить данный объект на две составляющие: насос-
ную станцию и напорный трубопровод.

Согласно предварительному коммерческому пред-
ложению, только на проектную документацию, изыс-
кательские работы и экспертизу проектной докумен-
тации необходимо более 4 миллионов рублей. А вот
на строительно-монтажные работы требуется уже
около 60 миллионов, которыми бюджет муниципали-
тета не располагает. В связи с чем управление сель-
ского хозяйства района вышло с предложением
включить реконструкцию напорного трубопровода
насосной станции в инвестиционную программу РД.

Будут детские сады
Одной из самых больных тем для нынешней ад-

министрации района остаётся обеспечение сёл дет-
скими садами. Их сегодня всего четыре. Этого явно
не хватает для растущего населения. Десятилетия
отсутствия внимания к этой проблеме прервал про-
шлый год, когда в селе Учкент сдали в эксплуата-
цию новый детский сад. Буквально через месяц бу-
дет готов ещё один детсад уже в селе Коркмаска-
ла. В следующем году начнется строительство дет-
сада в посёлке Тюбе. А в Шамхалянгиюрте, Темир-
гое и Учкенте готовят проектную документацию на
строительство своих дошкольных учреждений.

Будут детские сады – будет больше молодых,
энергичных людей оставаться на родной земле. А
значит, Кумторкалинский район получит новые воз-
можности для развития.

Всегда интересно почитать то, что о тебе
пишут другие. У «Дагестанской правды» есть
замечательная рубрика «Муниципалитеты», в
которой публикуют материалы журналисты
издания, экспромтом заглядывающие в гости
в города и районы республики. Корреспондент
«Дагправды» Джангиши Гадисов, побывавший
в гостях в Кумторкалинском районе, поделил-
ся увиденным.

Оригинал статьи: https://dagpravda.ru/obshestvo/rodina-peschanogo-barhana/
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В очередной раз хотим поделиться памяткой по
действиям в пожароопасный, когда необходимо быть
предельно осторожными с огнем на природе.

ВЫПОЛНЯЙТЕ СЛЕДУЮЩИЕ ПРАВИЛА:
 никогда не поджигайте сухую траву на полях
или в лесу,
 если вы увидите, как это делают другие, поста-
райтесь их остановить и объяснить, чем опасны тра-
вяные палы;
 никогда не разводите костер в сухом лесу или
на торфянике, прежде всего, убедитесь, что костри-
ще располагается на минеральной почве. Прежде
чем развести костер сгребите лесную подстилку с
кострища и вокруг него в радиусе одного метра;
 хорошо залейте костер перед уходом, после
этого разгребите золу и убедитесь, что под ней не
сохранилось тлеющих углей, если сохранились - то

Основные правила безопасного поведения на воде
Водоёмы являются опасными в любое время года.

Летом они опасны при купании и пользовании пла-
вательными средствами.

Летом на водоёмах следует соблюдать опреде-
ленные правила безопасного поведения.

Во-первых, следует избегать купания в незнако-
мых местах, специально не оборудованных для этой
цели.

Во-вторых, при купании запрещается:
 заплывать за границы зоны купания;
 подплывать к движущимся судам, лодкам, кате-
рам, гидроциклам;
 нырять и долго находиться под водой;
 прыгать в воду в незнакомых местах, с прича-
лов и других сооружений, не приспособленных для
этих целей;
 долго находиться в холодной воде;
проводить в воде игры, связанные с нырянием и
захватом друг друга;
 плавать на досках, лежаках, бревнах, надувных
матрасах и камерах (за пределы нормы заплыва);
 подавать крики ложной тревоги;
 приводить с собой собак и др. животных.

Если не имеешь навыка в плавании, не следует
заплывать за границы зоны купания, это опасно для
жизни. Не умеющим плавать, купаться только в спе-
циально оборудованных местах глубиной не более
1-2 метра!

Категорически запрещается купание на водных
объектах, оборудованных предупреждающими ан-
шлагами "Купание запрещено!"

Уважаемые родители! Безопасность жизни детей
на водоёмах во многих случаях зависит ТОЛЬКО ОТ
ВАС!

В связи с наступлением жаркой погоды, в целях
недопущения гибели детей на водоёмах в летний
период обращаемся к Вам с убедительной просьбой:
провести разъяснительную работу о правилах пове-

В Коркмаскалинской школе имени Магомед-Заги-
ра Баймурзаева прошел семинар для директоров
общеобразовательных школ Кумторкалинского рай-
она, на котором обсудили актуальные вопросы сфе-
ры образования.

Первый заместитель министра образования и на-
уки РД Аида Далгатова рассказала директорам школ
и заведующим детских садов о новых стандартах
образования, обратила внимание на ошибки и пред-
ложила пути решения актуальных проблем.

Директор МКОУ "Тюбинская СОШ ", председатель
совета директоров района,  победитель региональ-
ного конкурса "Лучшие практики организации управ-
ленческой деятельности" 2022 года Барият Османо-
ва поделилась мнением по завершении мероприя-
тия.

"Подобные встречи позволяют раскрыть богатый
педагогически потенциал дагестанских школ, коррек-
тирую многие аспекты в работе. Огромная благодар-
ность министерству образования и лично Яхье Га-
мидовичу Бучаеву за плодотворную работу, прово-
димую ими", - отметила она.

Как себя вести в пожароопасный период

Памятка о безопасности на водоёмах в летний период

Сарихум — лицо района
Силами администрации района привели в по-

рядок дорогу к бархану Сарихум и прилегаю-
щую территорию

На территории, прилегающей к бархану Сарихум,
сегодня проводится масштабный субботник. Сила-
ми администрации Кумторкалинского района приво-
дится в порядок дорога, которая местами преврати-
лась в проходимое болото после обильного дождя.
Благоустраивается территория перед старым вокза-
лом — вывозится мусор, сносятся остовы старых
технических зданий, выравнивается зона парковки.

«Бархан Сарихум — туристическое лицо респуб-
лики. Ежегодно к нам приезжает больше миллиона
туристов. Как радивые хозяева, мы обязаны предо-
ставить гостям комфортные условия передвижения
по республике и сегодняшний субботник проводит-
ся для того, чтобы упрочить статус Дагестана, как
туристического центра страны», — отметил глава
района Айнутдин Зиявутдинов.

Стоит отметить, что администрация района прово-
дит подобные субботники несколько раз в год, так
как дорога быстро приходит в негодность из-за боль-
шого количества проезжающего транспорта и погод-
ных условий.

Глава муниципалитета обратился в Минтранс с
целью передачи на республиканский баланс 4-кило-
метрового участка от федеральной трассы до бар-
хана. При положительном решении вопроса, дорога
будет заасфальтирована и облагорожена по совре-
менным стандартам туриндустрии.

Актуальные вопросы сферы образования
Глава района Айнутдин Зиявутдинов обсудил с

первым заместителем министра образования и на-
уки РД Аидой Далгатовой вопросы образовательно-
го процесса, перспективы развития образования.

"Уверен, в тесном контакте с Министерством мы
поднимем уровень образования в муниципалитете
на высокий уровень", - отметил Зиявутдинов.

Действующее законодательство Российской Фе-
дерации требует, чтобы на некоторые автомобили и
автобусы была установлена спутниковая система на-
вигации ГЛОНАСС или ГЛОНАСС/GPS, позволяю-
щая отслеживать положение транспортного средства.

Существует ряд нормативных документов, в ко-
торых четко прописаны требования к установке ап-
паратуры спутниковой навигации.

Согласно Постановлению Правительства РФ от 22
декабря 2020г. № 2216 "Об утверждении Правил ос-
нащения транспортных средств категорий М2, М3 и
транспортных средств категории N, используемых
для перевозки опасных грузов, аппаратурой спутни-
ковой навигации", которое вступило в силу с 1 сен-
тября 2021 г., обязательному оснащению аппарату-
рой спутниковой навигации подлежат автобусы, ис-
пользуемые для перевозки пассажиров, имеющие
помимо места водителя, более восьми мест для си-
дения, и автотранспортные средства, используемые
для перевозки опасных грузов.

Установкой аппаратуры спутниковой навигации, ее
обслуживанием занимается специализированная
организация АО «ГЛОНАСС».

Основной информацией, получаемой от автомо-
биля с помощью системы спутникового ГЛОНАСС\
GPS мониторинга транспорта, являются данные о
его местоположении и возможность онлайн слеже-
ния за автомобилем и грузом, благодаря которым

дения на природных и искусственных водоёмах и о
последствиях их нарушения. Этим Вы предупреди-
те несчастные случаи с Вашими детьми на воде, от
этого зависит жизнь Ваших детей сегодня и завтра.
Категорически запрещено купание:
 детей без надзора взрослых;
 в незнакомых местах;
 на надувных матрацах, камерах и других плава-
тельных средствах (без надзора взрослых).
Необходимо соблюдать следующие правила:
 Прежде чем войти в воду, сделайте разминку,
выполнив несколько легких упражнений.
 Постепенно входите в воду, убедившись в том,
что температура воды комфортна для тела.
 Не нырять при недостаточной глубине водоёма,
при необследованном дне (особенно головой вниз!),
при нахождении вблизи других пловцов.
Продолжительность купания - не более 30 минут,
при невысокой температуре воды - не более 5-6 ми-
нут.
Во избежание перегревания отдыхайте на пляже
в головном уборе.
 Не допускать ситуаций неоправданного риска,
шалости на воде.

Помните! Только неукоснительное соблюдение мер
безопасного поведения на воде может предупредить
беду.

Отдел ГО и ЧС АМР "Кумторкалинский район"

залейте еще раз.
 никогда не бросайте непотушенные спички или
сигареты, не пользуйтесь в лесу различными пиро-
техническими изделиями: петардами, бенгальскими
огнями, свечами и т.п.
 не заезжайте в лес на автомобилях и особенно
мотоциклах, искры из глушителя могут вызвать по-
жар, особенно в сухом лесу с лишайниковым по-
кровом;
 обнаружив загорание, примите меры к подавле-
нию огня, сбивайте пламя на кромке пожара тут же
срезанными зелеными ветками.
Сообщите о нарушении правил пожарной безопас-
ности в лесных массивах, несанкционированных
палах сухой травы и сельхозпалах по телефону - 01.

Отдел ГО и ЧС АМР "Кумторкалинский район"

Вниманию перевозчиков!
можно значительно повысить дисциплину водителей,
повысить качество эксплуатации автомобилей, ис-
ключить факты отклонения от маршрутов.

Согласно Положению о лицензировании деятель-
ности по перевозкам пассажиров и иных лиц авто-
бусами, утвержденному Постановлением Правитель-
ства РФ от 07.10.2020 N 1616, владельцы не вправе
допускать к осуществлению деятельности по пере-
возкам пассажиров автобусы, не оснащенные ап-
паратурой спутниковой навигации ГЛОНАСС.

Перевозка пассажиров автобусами, не оснащен-
ными аппаратурой спутниковой навигации, являет-
ся нарушением лицензионных требований, за что
ч.3 ст. 14.1.2 КоАП РФ предусмотрена администра-
тивная ответственность в виде штрафа размером до
100 тыс. руб.

Выпуск автобусов на линию без аппаратуры спут-
никовой навигации, при котором совершено дорож-
но-транспортное происшествие с человеческими
жертвами, отнесен к грубому нарушению лицензи-
онных требований.

За неоднократное нарушение или грубое наруше-
ние лицензионных требований законодательством
РФ предусмотрено приостановление деятельности
предприятия (предпринимателя).

Территориальный отдел государственного
автодорожного надзора по Республике

Дагестан МТУ Ространснадзора по СКФО
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Качественное и
сбалансированное питание
Качественное и сбалансированное

питание – основа крепкого здоровья и
наличия сил для по-настоящему насы-
щенной жизни. Какой же режим питания
можно считать сбалансированным, и
какие продукты качественными?

Универсального ответа не будет, ведь
у каждого свой ритм жизни, свои энерге-
тические потребности и потребности в
отдельных питательных веществах. Кто-
то каждый день бегает, а кто-то хочет со-
хранить концентрацию на многочасовых
конференциях. Достаточная энергетичес-
кая ценность пищи составляет 2800-3000
ккал в сутки.

Есть несколько универсальных пра-
вил, которые помогут каждому сделать
свое питание более сбалансированным:

1. Чтобы организм нормально функ-
ционировал, пищу в течение суток полез-
но принимать 4 раза. Суточный рацион
должен составляться в следующих про-
порциях: завтрак – 25 %, обед – 30 %,
полдник – 20 %, ужин – 25 % от суточного
рациона.

2.Начните считать калории и пита-
тельные элементы (белки, жиры и угле-
воды), это удобно делать с помощью при-
ложения на телефоне. Первое время
может быть непривычно, но вас может
удивить состав тех или иных любимых
продуктов и блюд.

3. Соблюдайте соотношение белков –
по Гарвардской тарелке в одном приеме
пищи 25% должны составить белки, 25%
— сложные углеводы и 50% — продукты
с клетчаткой.

4. Включайте в рацион растительные
масла – на 30% от всех потребляемых
жиров. Важно не просто потреблять мас-
ла в чистом виде, но и с учетом тех, что

уже входят в состав продуктов.
5. Углеводы в рационе должны быть

представлены на 75% крахмалом, клет-
чаткой или пищевыми волокнами. Их хо-
рошим источником могут быть хлеба и
булочки.

5. Пейте в день не менее 1,5 л чистой
воды, по возможности, не заменяя ее
напитками, особенно сладкими или
кофе.

7. Не игнорируйте завтрак – важно со-
хранить не менее трех приемов пищи в
день. Завтрак должен быть в меру насы-
щенным – чтобы обеспечить энергией на
первую половину дня. Но помните, что
основной прием пищи по питательности
– обед.

8. Потребляя углеводы, отдавайте
предпочтение сложным, их длительная
переработка постепенно увеличивает
уровень сахара в организме, избегая
резких скачков, способствует медленно-
му попаданию сахара в кровь. Хороший
пример сложных углеводов – крахмалы
вместе с пищевыми волокнами.

Правильное, здоровое питание не оз-
начает скучное меню и отказ от вкусных
блюд. Как раз наоборот! Оно подразуме-
вает сбалансированность, которой мож-
но добиться, если есть разные продукты
и столько, сколько этого требует орга-
низм. Так он сможет получать необходи-
мые питательные вещества, чтобы мы
могли быть здоровыми и деятельными.
Потому-то никакая еда не является здо-
ровой или нездоровой, полезной или
вредной сама по себе. Всё зависит от
размера порций и частоты приема пищи.
Есть можно всё, но в правильных коли-
чествах!
Врач-эндокринолог Маржанат Алиева

В Уставе Всемирной организации
здравоохранения (ВОЗ) говорится, что
здоровье — это не только отсутствие бо-
лезней или физических дефектов, но и
полное физическое, психическое и соци-
альное благополучие.

В последние годы благодаря возрас-
тающей технизации и автоматизации
многих производственных процессов
уменьшилась доля физической работы,
соответственно снизился расход энергии.
Это привело к тому, что энергетическая
ценность пищи превышает энергозатра-
ты. В связи с этим резко увеличилось чис-
ло людей, страдающих ожирением и свя-
занными с ним хроническими неинфек-
ционными заболеваниями. К их числу
можно отнести так называемые массо-
вые дегенеративные болезни, главным
образом атеросклероз, гипертоническую
болезнь, ишемическую болезнь сердца,
сахарный диабет, подагру.

Что такое гиподинамия
Гиподинамия (от греческого hypo —

внизу и dynamis — сила) — ослабление
мышечной деятельности, вызванное си-
дячим образом жизни и ограничением
двигательной активности.

Научный и технический прогресс по-
могает современному человеку обеспе-
чить себе комфортные условия жизни
при минимуме физических нагрузок. Со-
вершенные автомобили, поезда и само-
леты перемещают нас на огромные рас-
стояния, тонны груза поднимаются про-
стым нажатием нужной кнопки. Рабочий
день городского жителя, как и его отдых,
нередко проходит в кресле за компью-
тером. Таким образом, все наши движе-
ния ограничиваются дорогой от подъез-
да до автомобиля. Даже каналы телеви-
дения мы переключаем с помощью дис-
танционного пульта. Конечно же, какое
то количество движений неизбежно со-
вершает каждый человек.

Влияние гиподинамии на
организм человека
Первыми от гиподинамии страдают

наши мышцы. Лишенные необходимой
тренировки, мышцы слабеют, становят-
ся дряблыми и, в конце концов, атрофи-
руются. Слабость мышечной ткани ска-
зывается на работе всех органов и сис-
тем человеческого организма. Ограниче-
ние мышечной активности приводит к
снижению активности энергетического
обмена. Однако последствия гиподина-
мии далеко не исчерпываются общей
слабостью и ощущением усталости. Сни-
жение двигательной активности отрица-
тельно сказывается на состоянии всех
мышц организма человека. Мышечная
ткань стенок сосудов и сердечная мыш-
ца также неизбежно испытывают на себе
последствия гиподинамии. Недостаточ-
ное поступление кислорода и снижение
кровообращения нередко приводит к на-
рушениям ритма сердечных сокращений,
ишемической болезни сердца и гипер-
тонической болезни. Гиподинамия со-
провождается снижением нагрузки на
костный скелет человека. Гиподинамия
неизбежно отражается на эмоциональ-
ной сфере, вызывая повышенную реак-
тивность на факторы внешней среды,
снижая адаптационные способности че-

ловека, приводя к депрессиям и нервным
срывам. Особого внимания заслуживает
связь гиподинамии с таким заболевани-
ем, как ожирение. При малоподвижном
образе жизни человеку требуется мини-
мальное количество калорий для под-
держания жизнедеятельности организм.

Как бороться с гиподинамией?
Конечно, увеличение физических на-

грузок. Больше ходить пешком – на ра-
боту, в университет, в школу.

Утром делайте разминку на основные
группы мышц – это тонизирует и настра-
ивает на работу.

Будет полезна 10-минутная ежеднев-
ная вечерняя пробежка (которая, кста-
ти, идеальна для похудения).

Откажитесь от лифта! Ежедневный
подъём по ступенькам не только укре-
пит сердечную мышцу, но и обеспечит
организм необходимой физической на-
грузкой.

Шопинг. Соедините приятное с полез-
ным. Ходьба пешком и тяжелые сумки
сделают своё дело.

Бросайте курить! И злоупотреблять
алкоголем. Вообще по возможности от-
кажитесь от вредных привычек, мешаю-
щих нормальному функционированию
систем организма.

Запишитесь в бассейн: плавание дает
необходимую нагрузку на все группы
мышц. Если нет желания или навыка
плавания, проводите свой досуг в трена-
жёрном зале, на танцах, йоге (можно за-
ниматься дома, имея только коврик и
немного свободного пространства).

Используйте приложения-шагомеры
на смартфонах. Такие программы позво-
ляют подсчитывать количество шагов за
день, благодаря которым у человека по-
является желание ежедневно бить свой
предыдущий рекорд, проходя всё боль-
ше и дальше.

Наконец, вариант для людей, чья про-
фессия неразрывно связана с работой
за компьютером: приобретите эспандер.
Незамысловатое и простое устройство
укрепляет мышцы предплечья.

Начните правильно питаться. И не с
понедельника, а прямо сейчас. Пейте
больше воды, зеленый чай, свежевыжа-
тый сок. Рациональное питание не толь-
ко улучшит ваше самочувствие, укрепит
здоровье, но и продлит жизнь.

Важный компонент здорового образа
жизни – природные силы, например,
солнце. Поэтому летом проводите уме-
ренное количество часов на солнце, не
сидите дома.

Необходимо соблюдать режим труда.
Не стоит переусердствовать в выполне-
нии работы, особенно если это сопряже-
но с сильными переживаниями.

Нормализуйте режим сна. Начните
засыпать и просыпаться в одно и то же
время. 8-часовой сон обеспечит Ваш
организм отдыхом и восстановленным
иммунитетом. Но не злоупотребляйте.
Долгий сон может вызвать переутомле-
ние, и организм потеряет драгоценные
силы.

Начните закаливаться! Это повысит
сопротивляемость организма к вирусам
и укрепит иммунитет.
Врач-отариноларинголог Омарова С.Д.

РЕГУЛЯРНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ
ПРОТИВ ГИПОДИНАМИИ

Корь - распространенная детская
инфекция. Многие родители ошибочно
считают, что корь - легкая болезнь, и
что ею должен переболеть каждый ре-
бенок. Это не так.

Корь - инфекционное заболевание,
особенно опасное для детей в возрас-
те до 3-х лет, для ослабленных детей.
Эта болезнь опасна тяжелыми ослож-
нениями (воспаление легких, отит, за-
болевание глаз). Опасна корь и тем,
что резко ослабляет организм ребен-
ка.

Корь очень заразна. В зимние ме-
сяцы и ранней весной она встречает-
ся более часто.

Родители должны знать, что для за-
ражения корью достаточно мимолетной
встречи с больным в транспорте, во
дворе, в комнате. Когда больной корью
разговаривает, кашляет, чихает, мель-
чайшие капельки слюны и слизи рас-
сеиваются в воздухе вместе с возбу-
дителями заболевания, которые могут
попасть в организм здорового ребен-
ка и вызвать болезнь.

Заболевание начинается как самая
простая простуда: появляется на-
сморк, кашель, краснеют глаза. Часто
родители не придают значение этим
симптомам, и ребенок продолжает на-

Корь — не легкая болезнь!
ходиться среди здоровых детей. А
между тем заразный период начина-
ется в это время, т.е. за 3-4 дня до
появления сыпи. К началу высыпания
состояние ребенка обычно ухудшает-
ся, сыпь держится 8-9 дней, в течение
этого времени ребенок заразен для
окружающих. У него держится высо-
кая температура, наблюдается сильный
кашель, отсутствие аппетита, головные
боли.

Чтобы облегчить состояние ребенка
необходимо, чтобы в комнате был све-
жий воздух, нужно следить, чтобы свет
не попадал в глаза, уборка должна
проводиться влажным способом. Дие-
та должна состоять из молочной пищи,
овощей, фруктов. Важно создать спо-
койную обстановку.

Нужно оградить здоровых детей от
больного. Обязательно нужно сооб-
щить о заболевании в школу или детс-
ком саду. Врача нужно вызывать на
дом, а не идти с ребенком в поликли-
нику.

Действенное средство предупреж-
дение кори - профилактические привив-
ки! Не уклоняйтесь от них! Делайте их
своевременно!
Республиканский центр медицинской

профилактики Минздрава РД


