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ГОЛОС  САМУРА

И МУКЬВАРА «Магьарамдхуьруьн район вилик тухуник»
лайихлу пай кутунай кьилин награда  вичин 65 йисан юби-
лей къаршиламишнавай  «Самурдин лесничество» ГКУ-
дин руководитель Мевлюдинов Юрий Давудович  лайихлу
хьана.

И багьа награда  юбилярдив  «Магьарамдхуьруьн рай-
он» МР- кьил Фарид  Агьмедова  шад гьалара вахкана.
Мевлюдинов Юрий Давудовича Самурдин лесничествода
зегьмет чlугваз  42 йис тамам хьанва. Вичин зегьметдиз
ихьтин лайихлу къимет гайи райондин руководстводиз ада
чухсагъул лагьана. Фарид Агьмедова къейд авурвал, рай-
он вилик тухуник пай кутун гьар са районэгьлидин буржи я.

     НАГРАДА
  МУБАРАКРАЙ

АЛАЙДИ чуьлдин кIвалахрин
къизгъин вахт я. Магьарамдхуьруьн
райондин хуьруьн майишатдин кар-
ханайри, фермервилинни лежберви-
лин майишатри ва арендаторри алай
вахтунда емишар, салани бустандин
няметар кIватI хъийизва. Уьзуьмчи-
яр патални жавабдар вахт алукьна-
ва, абурун вилик битмиш хьанвай,
фад жедай уьзуьмрин бегьер вах-
тунда ва пучвилер авачиз кIватI хъу-
вунин везифа акъвазнава. Алай вах-
тунда райондин вири карханаяр
КФХ-яр ва арендаторар фад жезвай
уьзуьмрин сортар  кIватIнава.
уьзуьмрин сортар Августинар, Мол-
дова, супер Экстра Униблан. Къей-
дна кIанда и сортар лап ширин дад,

  ФАД ЖЕДАЙ УЬЗУЬМРИН
          СОРТАР КIВАТIИЗ
         БАШЛАМИШНАВА
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 НАМУСЛУ КЪУЛЛУГЪ

УЬЛКВЕДИ тухузвай дяве-
дин махсус операцияда иш-

тиракзавай РФ- дин гьуьлуьн
пияда кьушунрин N- полкунин

командирдин взводин замес-
титель Абдулкъадиров Джа-
бар Абдулкъадировичаз, Бла-
годатное хуьр неонацистрикай
азад авунин карда къалурай
уьтквемвилерай Россиядин
оборонадин министерстводин
тIварунихъай «Женгера тафа-
ватлувилерай» медаль гана.

ГьакIни, Джабар Абдулкъа-
дирова гьужумрин дестеда
аваз Никольский, Владими-
ровка, Бердянск шегьерар ва
маса сергьятар азад авун па-
тал кьиле фейи женгера ишти-
ракнавайди я.

Россиядин ВМФ- дин  зам-
главком Астапова хабар гайи-
вал, гьуьлуьн пияда кьушун-
рин гьерекатрин нетижада Бер-
дянск шегьер азаддай мум-
кинвал гана.

Махсус операциядин жен-
гера къалурай уьтквемвилерай
ва намуслу къуллугъдай  же-
гьил аскер «Магьарамдхуь-
руьн район» МР- дин  Гьуьр-
метдин грамотадизни лайихлу
хьана.

  Медаль
 вахкана
ДЯВЕ ислягь са инсандиз-

ни, уьлкведизни кIанзавайди
туш. Амма, фашистрин гел
кьур бендеровчияр себеб яз
Россияди  Украинада махсус
серенжем тухуниз, стха уьл-
кве ва халкь фашистрикай
азад авуниз мажбур хьана.

Россиядин центральный
каналри гьар юкъуз Украина-
да кьиле тухузвай  махсус
серенжемра дирибашвал
къалурзавай миллетриз, ягъ-
унар кьазвай  ва женгинин
юлдашар къутармишзавай,
къагьриманрикай хабар гуз-
ва.  Украинада кьиле физвай
махсус серенжемра, чи уьл-
кведин вири халкьарин ве-
килри хьиз, чи райондин  кье-

гьалрини иштирак-
зава. Абурукай сад
полициядин  чIехи
сержант Мирземе-
тов Играм Джефе-
рович   я. Адан ери-
бине Магьарадхуь-
руьн райондин
Къартаскъазмайри-
лай  я.

 2022- йисан 23-
мартдин  I35-Прези-
дентдин  Указдалди
полициядин чIехи
сержант Мирземе-
тов Играм «Жуьрэт-
лувал»  (мужество)
медалдиз  лайихлу
хьана. Дяведин иш-
тиракчи кьегьал хва
Мирземетов Играм
жуьрэтлувилин ме-
далдилай гъейри
мадни  са шумуд медалдиз лай-
ихлу хьанва. Дяведа Играмал

залан хирер хьана. Алай вахтун-
да госпиталда ава.
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акунар  авай сортар я. Уьзуь-
мар кIватI къийизвай кархана-

  ФАД   ЖЕДАЙ   УЬЗУЬМРИН   СОРТАР
         КIВАТIИЗ    БАШЛАМИШНАВА

яр  ООО «СГИВ», ООО с\з
«Правда», «ООО «Ас Рус»,  СПК
«ГРАНИТ»,  ООО «ДКК КФХ

«ИЧЕ», КФХ «ГАСАНБЕКОВ»,
ИП «БАЛАБЕКОВ Г». Карха-
найра уьзуьмар кIватI хъувунал

бес кьадар техника ва ра-
бочияр машгъул я. Техни-
ческий культурадин сортар
кIватIун давам жезва.

-Уьзуьмрин кьакьан
бегьердин бине кутун зу-
ламаз башламиш жезва,-
лугьузва хуьруьн майи-
шатдин управлениядин
начальник Артур Гьажи-
евича. -Уьзуьмлухрин
жергейрин араяр вахтун-
да къарагъарунилай, гат-
фарихъай жуьреба-жуь-
ре азарризни гьашарат-
риз акси дарманар ягъу-
нилай ва маса
кIвалахарни вичин вах-
тунда кьиле тухунилай
бегьердин бине гзаф
аслу жезва. КIанзавайди

ашкъи авай хийирлу хел ви-
лик тухун патал серенжемар
кьабулдай ксар я.

1

Как заключить
     контракт
   на военную
      службу?

Чтобы записаться в воен-
нослужащие по контракту, необ-
ходимо предоставить докумен-
ты на пункте отбора:

-паспорт;
-военный билет (при нали-

чии);
-свидетельства о браке, рож-

дении детей (при наличии);
-документы об образовании.
Заявку также можно подать

на сайте службапоконтракту.рф
или на портале госуслуг.

По всем вопросам можно
обратиться на горячую линию
по номеру телефона 117.

Контракт заключается на
один год, три года или пять лет.
Период службы будет прописан
в контракт.
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Зи лезги чIал,
Зи лув я вун
гьиссерин!
Зи лезги чIал,
Зи сув я вун
цуькверин!
Вун сирдаш я,
Эхь, юлдаш я
сирерин!
Зи дерт-гьам я,
Зи илгьам я…
Чад хьиз къизмиш
рикIерин..!
* * *
Шумуд касди,
Ашукьдини
Арифди
Авуна ви
Тарифар.
Амма куьз зав,
Туна са чав,
ЧIугваз туна
Гьайифар.
РикIелай зи
ЧIугур хьиз цIар,
Хьана рикI тIар,
Перт хьана
Ажалсуздан Къадирсуздан,
ЧIал чин тийир
Яракьсуздан,
Кьел квачир гаф
Дерт хьана
Къалурна чаз
Вичин руьгьдин
Кесибвални
Ажузвал.
Жеч дуьньядал
Мад идалай
Агъузвал…
Лагьанай икI:
-Квез герек я,
Низ куьмек я
А лезги чIал,
Белиждал кьван
Тушни адан
Сергьятар?
Ван хьайи зун
Къарсурна и
гафари.
Икьван жедан
Инсандин мез
гьайвари.
ХъуьтIуьн юкъуз,
ЦIайлапан хьиз
гатфарин,
Са гел туна,
Свар гайи хьиз
цавари.
* * *
Къариблухдин
Са яд касди
Хаспельмата-
немсини,
«Диде» лагьай

Гаф кIелайла,
Желбнай фикир,
Гвай хьиз суьгьуьр,
А ажаиб
сесини.
Жемир мягьтел,
Гафарганар
Алаз гъилел,
Алай хьиз тIал,
Чирна чи чIал,
хуш хьана...
Эсил-несил
Лезги яз ви,
Квачни чандик
СтIал иви,
Лагь икьван куьз
гуж хьана?
Вуж я а кас,
МефтIерал пас
алайди.
Эцигайди
Сергьятарни
часпарар?
Ни хкажна
Адан рекьел,
Ийиз энгел,
Тукъвазарни
дарвазар?
* * *
Дяведин сар…
Физва аскер,
Къачуз сенгер,
Завал авай
Рекьерай.
Сулейманан
Ктаб аваз
Чантада…
Эхь,зи чIалахъ
Къуват хьана,
Чи Давудан
Къудрат хьана
Халкь агудай,
Вичин жанлу
ван тадай
Тургенева
Акъудна чIал
Лап аршариз,
Ачухна чаз:
Урус чIалан
Къешенгвални
гьайбатар.
Бес зи чIалахъ
Авачни къе
Назиквални,
Зерифвални,
Шарвилидин
къуватар?
Эхь,зи чIалахъ
Ава гьунар,
Ракьни гьулдан
ЦIурурдай.
Къеневай рикI,
Руьгь беденда
Къарсурдай.

Мадни ава:
Лезги чIалан
Хьанвай къалхан
Мерд рухваяр,
Тангъах вахар
сабурлу.
ГьикI тарифдач
На малимрин,
Зи пак чIалан
Даях хьанвай,
Гелер тазвай,
Гьар са къадам
абурлу.
Хвена таъсиб,
Шадна гуьгьуьл,
Гьажи Желил_
«Дидедин чIал»,
Ал пайдах хьиз,
Гъилерал кьур
дамахдив.
РикI кузвай,
Къе гьар са хва
Къваздач яргъа,
Дирек жеда,
Дестек жеда
Лезги чIалан
утагъдин…

       ДУСТВИЛИН
        ЧЕШМЕЯР

КIвалева зун илифай,
Зи миресди теклифай.
Аламатдин сегьнейри
Ялна фикир дегьнейриз…
Хтул галай захъ гъвечIи,
Ирид йисар яш вичин.
Пак лезги чIал чин тийир,
Миресдин хва тир Тагьир.
Пел-пеле тур кIелер хьиз,
Къвазна абур хъилер хьиз.
Кьведни абур таяр тир,
Зирингвилиз цIаяр тир.
Фенач са вахт яргъалди,
Рахаз чпин чIалалди.
Гуя нурар алахьна,
Кьве чIал садак акахьна.
Акъатай хьиз кIеверай,
Экв куькIвена рикIера.
Пагь,къугъунар къизмиш тир,
Гуя фадлай таниш тир.
Галукьай хьиз хума зун,
Тажуб хьана ама зун:
-Мирес, вун вуч фикирри,
Тухванва гьи жигъирриз?!
Килиг вун чи ругулриз,
Рехъ тагузвай рагъулриз…
Дуьньяни икI меслят жен,
РикIер ачух сергьят жен.
Алемдавай гьакимриз
КIанзава заз таъкимриз:
Яракь авай хучаррин,
Агала сиф ачаррив
Цава лацу цифер хьуй,
Ислягьвилин лифер хьуй.
Дуствал гва гьар аялдив,
Чешне къачу камалдив…

АЛЛАГЬЯР   АБДУЛГЬАЛИМОВ

Зи лезги чIал,
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АЛАЙ ВАХТУНДА, гьайиф
хьи, инсанри чпин рикIел
вуч акьалтайтIа гьа
кIвалах ийизва. Абуру
регъуьвал, ягь, намус гьич
гьиссзавач. Абуру чеб му-
сурманар я лугьузва, амма
рикIера иман амач. Мугь-
аммад Пайгъамбарди ла-
гьанай: «Регъуьвал
рикIе иман авай инсан-
диз жезва» (Бухари,
Муслим). Им рикIе иман
авачир инсан ягьсузди
жезва лагьай чIал я.

Ягь, намус, регъуь-
вал Аллагьдиз кIандай,
пайгъамбарриз ва са-
вадлу инсанриз хас си-
фетар я. ГьакI Аллагь-
дин Расулди лагьана:
«Регъуьвал гьиссзавай ин-
санди анжах хъсан амалар
ийида» (Бухари, Муслим).
Чи играми Пайгъамбар лап
регъуьди тир. Ам гьатта
вич рахазвай инсандин ви-
лериз килигдачир. Я ин-
санрикай, я Аллагьдикай
регъуь тушир инсан гьай-
вандиз тешпигь жезва. Идан
гьакъиндай МустIафа ас-
сабий тIвар алай еке алим-
ди лагьай машгьур гафар
чаз малум я: «Нефсиниз
гунагь ийиз кIан хьайила,
вуна адан рикIел Аллагь
хкваш. Аллагьдикай регъуь
жезвачтIа, инсанар рикIел
хкваш. Абурукайни регъуь-
вал гьиссзавачтIа, ваз вун
ламраз элкъвенвайди чир
хьухь».

ДИН ва ИНСАН
    Имандин
лишанрикай сад

Мусурман эвелни-эвел
къилихдин и еридихъ муьгь-
теж я. Вучиз лагьайтIа
регъуьвал- им вири лайих-
лу сифетрин чешме я. Ме-
села, диде-бубадикай
регъуь хьайила аялар чIуру
кIвалахривай яргъа жез,

къени кIвалахар ийиз ча-
лишмиш жезва; регъуьвиляй
мугьмандиз гьуьрмет ийиз-
ва ва мсб.

Регъуьвал гьатта чи Ис-
лам диндин сифет я лагь-
анва. Аллагьдин Расулди
къейдна: «Гьар са диндиз
вичин сифет ава, Исламдин
сифет регъуьвал я». Регъ-
уьвал гьисс тийизвай ягь-
суз инсанди чIуру
кIвалахар ийида, абур аву-
налди ада вич ва вичин
мукьва-кьилияр халкьдин
виляй вегьеда. Виридалай-
ни лайихлу регъуьвал Ал-
лагьдин вилик пуд арада
ачух жезва:

1.Аллагьди гузвай ня-
метрин гьакъиндай чалай
Адаз лайихлу шукур гуз

алакь тийизвайди чир
хьайи арада;

2.Са бедбахтвилик акат-
намазди нарази тахьун. Ал-
лагьди гайи маса няметар
рикIел хуьн. Имам Алюси-
ди вичин «Тафсир Алюси»
лугьудай ктабда ихьтин
суьгьбет кхьенва: «Аюб
пайгъамбар четин гьалда
авайла адан папа лагьа-
на: «Вун Аллагьдин пай-
гъамбар я. Нагагь вуна
Адавай вун четинвилери-
кай азад авун
тIалабайтIа, Ада жаваб
гуда». Аюб пайгъамбарди
папавай жузуна: «Гьикь-

ван вахтунда чун са-
ламатдиз яшамиш хьа-
на? Ада жаваб гана:
«Пудкъад йисуз».
Аюбани лагьана: «Са-
ламатдиз яшамиш
хьайи кьван вахтунда
бедбахтвилик яшамиш
тахьанмаз, заз Ал-
лагьдивай жув адакай
азад авун тIалабиз
регъуьзва».

3. Аллагьди гьа-
рамнавай шейэрикай фикир
авуникай мефтI ва гьарам-
навай тIуьникай руфун
хуьн. Са сеферда Аллагь-
дин Расулди вичин асгь-
абриз лагьана: «Квез Ал-
лагьдикай лайихлу къай-
дада регъуь хьухь!» Абу-
ру жузуна: «Ам гьи къай-
да я?» Пайгъамбарди жа-
ваб гана: «Лайихлу къай-
дада регъуь хьун- им жу-
ван кьил ва бедендин амай
паяр Аллагьди гьарам
авунвай шейэрикай хуьн,
гьамиша кьиникь рикIел
хьун я. ИкI авун Аллагь-
дикай регъуь хьун лагьай
чIал я».
         материал
       гьазурайди
  Р.МУРАДАЛИЕВ я.

Низ  халисан  мусурман  жез  кIан
ятIа,  зи  илимди  лугьузвайвал
авурай.  Якъут,  гевгьерда  вил
аваз  тахьана,  ибадатдин  рекье
хьурай  гьамиша,  гунагькардиз
гьич  вилни  ягъ  тавурай,  гьам
рикIяйни,  гьам  руьгьдайни
Аллагьдин  рехъ гьамиша.
                           Магьамед ал-Ярагъи.
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1930- ЙИСАН 2-  авгу-
стдиз Московский воен-
ный округда ученияр физ-
вай вахтунда сифте яз
самолетдай парашют гваз
12 касдикай ибарат тир
цавун десантди хкадар-
на. И эксперимент туху-
нин мана метлеб, душ-
мандин далу пата дивер-
сиядин, разведкадин
кlвалахар авунин, акси
кьушунрин гьакъиндай ко-
мандованиедиз герек ин-
формация кlватlунин,
акси кьушунрин аскерар
есирда кьунин ва ихьтин
маса серенжемар тухун
тир. Кьиле тухвай экс-
периментди СССР-дин
Яракьлу Къуватрин коман-
дованиедиз цавун десант
массовый къайдада теш-
килун чарасуз тирди къа-
лурна.

Гьа чlавалай и югъ,
яни 2- август цавун де-
сантдин кьушунрин (ВДВ)
хайи югъ яз гьисабзава.

Цавун десантдин сад
лагьай подразделение

1931- йисуз Ленинград-
дин военный округда теш-
килна. ВДВ Советрин
Яракьлу Къуватрин жер-
гедик кваз, амма Кьу-
шунрин кьилдин са жуьре
яз тешкил хьанвай. 1991
- йисуз цавун десантдин
Кьушунар (ВДВ) Яракьлу
Къуватрин жергедикай
хкудна ва абуруз кьил-
дин статус гана.

ВДВ-дин кьушунри вич
тешкил хьайидалай кьу-
лухъ кьиле фейи вири
ягъунра Халхин-Голда,
Финрихъ галаз хьайи дя-
веда, Ватандин Чlехи
дяведа, Афгъанистанда,
Чечняда ва масанра
кьетlен викlегьвал аваз
иштиракна. Цавун десан-
тди (ВДВ) Ватандин
Чlехи дяведин вахтунда
иллаки кьилин роль
къугъвана. 1943- йисан
августдиз Центральный
ва Западный фронтрин
иштираквал аваз кьиле
тухвай Орловско-Белго-
родский операцияда, яни

Орел ва Белгород
азад ийидайла Цент-
ральный фронтдин ко-
мандующий генерал
Рокоссовскийдин буй-
ругъдал кьилдин ца-
вун десантдин отряд
тешкилна ва адан ви-
лик фронтди Белго-
род шегьердал гьу-
жум ийидай операция
башламишдалди са шу-
муд югъ амаз само-
летрай немсерин далу
патаз парашютрай
хкадарна Ольховка
лугьудай поселокда
сенгерар кьунвай не-
мсерин гарнизон ва
адан штаб кукlварун
буйругъна. Са виш

касдикай ибарат тир де-
сантдин гъвечlи отряд-
ди и тапшуругъ къагь-
риманвилелди кьилиз
акъудна. Дяведин май-
данра чка хьайи ихь-
тин мисалар цlудралди
гъиз жеда.

Чи райондайни гзаф-
буруз ВДВ-да къуллугъ
авун кьисмет хьана.
Абуру вирида дагъвий-
риз хас тирвал, бар-
калладин ва чухсагъ-
улдин зар алаз чпин
буржи кьилиз акъудна.
Гзафбурулай диде-бу-
байриз, военный комис-
сариатриз ВДВ-дин ко-
мандованиедилай чух-
сагъулдин чарар хта-
на. Гзафбур Гьукумат-
дин орденризни медал-
риз лайихлу хьана. Чна
чи районэгьлийриз-де-
сантникриз чпин про-
фессиональный сувар 2-
августдин югъ мубарак-
зава.
    Р.МУРАДАЛИЕВ.
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МАГАРАМКЕНТСКОМУ району предстоит
пережить период сильной жары. Спаса-
тели советуют не выходить на улицу
без особой необходимости, особенно в
период максимальной солнечной актив-
ности (с 11:00 до 17:00).

Пожилым людям и маленьким детям,
а также тем, кто страдает гиперто-
нией, врачи рекомендуют по возмож-
ности на улицу не выходить вообще.

В жаркие дни нужно носить лёгкую
светлую одежду из натуральных тка-
ней, обязательно надевать головные
уборы и брать с собой бутылочку с
водой.

Симптомы перегрева- покраснение
кожи, повышенная температура, вя-
лость, тошнота, частое дыхание с
одышкой, судороги и даже обморок.
При первых проявлениях этих симп-
томов необходимо снять с человека
одежду, уложить его в горизонталь-
ное положение, протереть всё тело
влажной салфеткой или смоченной в
воде тканью и обязательно поить по-
страдавшего каждые 5-10 минут. При
потере сознания незамедлительно вы-
зывайте скорую помощь.

СИДЯЧИЙ образ жизни является при-
чиной многих нарушений  и серьезных
заболеваний в работе организма. Но
современная реальность, в которой
работа за компьютером является прак-
тически неизбежностью, не оставляет
нам выбора. В среднем офисный работ-
ник проводит 80% времени  с низкой
физической активностью. Сидячий об-
раз жизни вызывает нарушение метабо-
лических процессов, увеличения уров-
ня сахара в крови, гипертонию, повы-
шения холестерина. Это вызывает риск
развития сердечно – сосудистых забо-
леваний. Офисные работники в большей
вероятности подвержены стрессам, что
ведет к заболеваниям нервной систе-
мы, депрессии. И даже часовая трени-
ровка не поможет сильно исправить си-
туацию.

1.Если у вас сидячая работа, мини-
мум раз в час обязательно встаньте со
стула и подвигайтесь хотя бы несколь-
ко минут,  приучайте себя сменять
длительные периоды сидения короткими
минутками активности. Идеально  – раз
в полчаса.

2.Чтобы избежать искривления по-
звоночника и болей в спине и шее сле-
дите за осанкой во время работы. Убе-
дитесь, что ваша спина прямая, плечи
расслаблены и опущены, голова пря-
мая, а экран компьютера находится на
уровне глаз.

3.Если  нет возможности отвлечься
ни на минуту, то просто двигайтесь,
не вставая со стула (осуществляйте
движения плечами, руками, шеей, кор-
пусом). Если вы, например, читаете
какие-либо бумаги, то можно это де-
лать во время ходьбы по кабинету.

4.Необходимо выполнять гимнастику
для глаз если у вас есть проблемы со
зрением.

5.Ставьте себе напоминание в теле-
фоне если вы забываете уделять вни-
мание офисной гимнастике. Впоследствии
это войдет у вас в привычку.

6.Объединитесь с коллегами и вы-
полняйте короткие физкультминутки
вместе. Это послужит дополнительной
мотивацией для поддержания активнос-
ти в течения дня.

    О ВРЕДЕ СИДЯЧЕГО ОБРАЗА ЖИЗНИ
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* Лавровый  пешер  неинки  хуь-
рекдин  дад  хъсанарун  патал  иш-
лемишда,  абур  гьакIни  гзаф  аза-
рин  дарман я. А пешери  нервияр
мягькемаруниз, ивида  шекердин
кьадардал  гуьзчивал  ийиз,  рата-
рин   кIвалах  хъсанаруниз, жалгъ-
айрин  тIал  секинаруниз,  нефес-
дин  органрин  кIвалах хъсанару-
низ ва  гзаф  маса  азарар  сагъа-
риз  куьмек   гуда.

  Ам  икI  гьазурда  I0г. лавро-
вый  пешерал  300 мл гр  яд   илична
ргада, ахпа  йикъа  пуд сеферда  фу
недалди  вилик?  стакандавайди
хъвада. Галатун  алудун  патал
лавровый   пешерин  чIутран  цуьк-
верин (I:I) ванна  кьабулунни гзаф
хийирлу я.

  * Япариз  зайифдаказ  ван
къвезвайла,  аптекадай  маса гуз-
вай  спиртдин  прополисдин  на-
стойка  зейтундин  ягълудик  (I:4)
какадарда.  Ахпа  жунадин са  кIус
а къаришмадай  кьежирна, 36 сят-
да  япа  твада.Сагъарунин  вахт I0-
I2  югъ. Япарин  сес  4-6 йикъалай
хъсан  жеда.

*Мекьи  хьана азарлу  тирла,
кьил  тIазвайла  ва  гьакIни  хуьрек
иливарун  патал 2-3  сятдин  вах-
тунда, куьлуь-куьлуь  хупIар   ийиз,
2-3  стакандавай  кудай  яд хъун
гзаф  хийирлу  я. Кудай  ци беден-
дик квай  зиянлу  шейэр  вири  хкуд-
зава.

*Чахуткадин  азар  квайла,чугъ-
ундуррин  ва  газаррин  мижеяр,
вирт, (гьар  сад  3  стаканда авай-
ди) са стакан  алоэдин, 2 стакан
ичерин  мижеяр  вири  куьзна, са
катулдиз  цана  бугъ  алахьдалди
чими  ийида. Ахпа  аниз вирт  ала-
ва  хъувуна, ам  цIрадалди  хуькуь-
рда. Къайила,  коньяк  хъияна, мичIи
рангунин  бутылкайриз  цана, I5
суткада  кIвалин  гьавада  хуьда.
(Холодильникда  хвена  виже  къве-
дач). Ахпа  йикъа  пуд  сеферда  фу
недалди  вилик  I00 г. ишлемишда.
Ихьтин  процедура  кьиле   туху-
дайла, рапар,  дарманар ва  маса
шейэр  ишлемишна,  пIапIрус  чIугуна
виже къведач. Мижеяр  кIвале
жува-жуваз  гьазурун  лазим я.
Сагъарунин  кьвед  лагьай  курс
куьтягь  хьайила, жигерар  эквериз
(рентген)  вегьеда.

Чир хьун  хъсан я
7.Необходимо увеличение фи-

зической активности и после
работы, по возможности посе-
щайте тренажерный зал, бас-
сейн, танцевальные занятия.

8.Уменьшайте по возможно-
сти использование транспорт-
ных средств, отдавая предпоч-
тения ходьбе. Пешая прогулка
на работу или после работы
помогает расслабиться, очис-
тить разум и избавиться от
стрессов.

9.Многие нарушения в орга-
низме могут проходить бессим-

птомно. Профилактика- это все-
гда лучшее лекарство, поэтому
не пренебрегайте офисной  гим-
настикой. Если вы пока не стол-
кнулись с негативными симпто-
мами, то это не значит, что
сидячий образ жизни не оказы-
вает на вас никакого влияния.

10.Если вы тренируетесь 1-
1,5 часа в день, а в остальное
время ведете малоподвижный об-
раз жизни, то риски ухудшения
здоровья остаются высокими. По-
мните, что регулярные занятия
спортом не заменяют обычную
бытовую активность

 ОМВД России по Магарамкентскому району
информирует О проведении комплексной опера-
тивно-профилактической операции «Нелегаль-
ный мигрант 3-этап.

НА ТЕРРИТОРИИ Магарамкент-
ского района с 14 по 25 августа 2023
года будет организованно проведе-
ние оперативно-профилактическое
мероприятие Нелегальный мигрант
3 этап. Целью проведения данного
мероприятия является пресечение
каналов незаконной миграции, неза-
конной легализации иностранных
граждан на территории Российской
Федерации, а также иных противо-
правных деяний, связанных  с орга-
низацией незаконной миграции, не-
законного привлечения и использо-
вания иностранных работников орга-
низациями (работодателями), пере-
крытия каналов незаконной  мигра-
ции и торговли людьми, выявлению
незаконно пребывающих иностран-
ных граждан, обеспечения правопо-
рядка и миграционной стабильнос-
ти.

Будет провдится мероприятия
направленные на выявление право-
нарушений в сфере миграции в сфе-
ре сельского хозяйства, строитель-
ства, торговли и транспорта, а так
же мест компактного проживания
иностранных граждан.

ОВМ ОМВД России сообщает, что
подобные мероприятия проводятся
на постоянной основе и нацелены на
пресечение незаконной миграции ино-
странных граждан на территории РФ,
незаконной трудовой деятельности
иностранных граждан, а так же нару-
шения миграционного законодатель-
ства.

Начальник ОВМ ОМВД России
по Магарамкентскому р-ну капитан
полиции

                                Ахмадов А.Т.
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