ARMUDU STOKANDA CAY

Kegmigdan galen birisi hesab elayib
xetrime deysaniz de kiismaram, incime-
ram. Neylayim, hara gedim, kima deyim
dardimi. Kéhna, gadimi mahnilarin, se-
natkarlarin vurgunuyam. Sss. Dinmayin,
sos salmayin, Sovkat xanim Slekbarova
nece malahatla, ilhamla oxuyur:

Armudu stakanda cay,
Urayimiz yananda cay...
Kimin agriyir cani,

Qoy cay igsin marcani...
Adlisan-sanlisan cay,
otirlisan, dadlisan cay...

Oz alsmindayam, takca sasin sehri,
sirinliyi deyil, migenninin gozelliyi, ya-
rasl§l, durusugu asl méclzadi. Sévket
xanim indiki oxuyanlar kimi gol galdirib
oynamir, sana baxib hirildamir, bir az da
kobud desam, badenini esdirmir. Vo
anidan evimizin anasi (bu ifade Oblilfet
Madatoglunundur) mani xayal diinyam-
dan ayirir:

-Hayetoe dis, darvaza déyullr, goér
kimdi galen? Odu, miiallim dostlarimdan
biri. Gorusurik, smioglugile gedirdim,
doéndim size taraf, salam vermak iste-
dim sana. Bl ¢akmirem, eva davat edi-
ram onu. Oylasirik cay siifresine. Tez
xanim cay gatirir. Qayda beladi, gonaq
kisi xeylagidirsa, o manimdir. Yox, ager
gadindirsa evin anastyla aylesib g¢ens
s6hbati eloyir. Amma bu ananadi pozul-
mayan ganundur: avvalca cay, sonra
colpa...

Bilesuvar - gadim, gbézel diyarimiz
Muganin bir parcasidir, diizen erazide
yerlasir. Yayi nisbaten istidi, qisi mula-
yim. 139 min hektar torpagimiz, 90 min-
dan artiq shalimiz var. Min barakat. Ca-
maatimiz qonag- qaralidir. Hansi eve
togrif buyursan, siifraye avvalca cay, ar-
dinca ¢orek gelir. Bu iki teamdan 6tru
hec¢ kim gonguya getmir. Yaradana su-
kur! Gorek, onun gedri-giymeti hagqinda
cox yazilib, deyilib. Istemirem ytizlerin,
minlerin sézini tekrarlayim. Bu giin
man an giymatli icki olan cay hagqqinda
bilgilerimi dile getirmays c¢aligacam.
Mance, maragsiz olmaz.

...Cin dlkesinde 4-5 min il bundan
qgabag bir dindar ziyarats gedends, seh-
rada bir yerds oturub, O, Boyiik Allaha
dua elayirdi. Uzaq bir yoldan galmigdi,
yorulmusdu deye onu yerindeca yuxu
apardi. Seharisi glin ayilarken yadina
dusdu ki, bes o, gunah isletmis, Allaha
dua eladiyi vaxti onu yuxu tutmus ve ona
goéra 6zl bilmaden yatmisdir. Bu hadise-
dan parisan olan dindar glinahkari ceza-
landirmagq istemisdir. Kimdi giinahkar,
onu duadan ayiran? O, 6z slleri ile gi-
nahkari - g6z{nun Kipriklerini kesib at-
misdir. Yazda hamin yerds, iki yasil kol
bitmisdir ve o kollarin yarpaglari ile uzun
iller bir cox xastalikler mialica edilmis-
dir. Sonralar bu kollarin yarpaglarindan
an giymatli bir icki-yuxugovucu icki ha-
zirlanmigdr...

Bu, gadim bir afsanadir. Demak, o
kisi 6z kipriklerini Allaha dua elomak xa-
tirine qurban vermasaydi, biz bu giina
gadar, bela bir giymatli ickinin da dadini
bilmazdik. Hemin o giymatli icki caydir.
Bu séziin ligavi menasi ¢inlilerin "Ca-
icki” sézliindan gétardlmisdur.

Ginliler cayr hayatin isigi, 6mriin me-
seli adlandirmiglar. Cayin tarkibinde
saglamliq t¢iin vacib olan 300-s yaxin
element askar olunmusdur. Gay terkibi-
nin kaloriliyine gére, deyaeri ¢orayinkin-
dan 25 dafe artiqdir. Onun terkibi bir gox
vitaminlarle son darace zengindir. A, B1,
B2, B5, R, RR, S, K, Askarbin tursusu,
(S vitamini) cayin yasil yarpaglarinin ter-
kibinda limonun va ya portagalin terki-
bindekinden 4 defe coxdur. "Yasil cayin
tarkibinds olan S vitamini iss, gara ¢a-
yinkindan 10 dafe artigdir.

Xalq tababati yolxucu xastaliklarin,
soyuqdayma xastaliklarinin mualicasin-
da, cay ickisindan bilavasite istifade
olunmasini maslahat gériir. Hiportoniya
(qan tezyigi hamise asagi olan) xastali-
yindan aziyyat ¢okan xastalera caydan
istifade etmak vacibdir.

Cay miialicavi shamiyyatli icki oldu-
guna gdra onu ¢ox icmak gati gadagan-
dair. Hiportoniklere - gan tezyiqi yuxari
olanlara gara gayi cox icmak olmaz. Qan
tazyiqi asa@i olan xastelar yasil cayi ic-
mase yaxsidir.

Muayyen yas haddinden sonra yuxu-
su pozulanlara axsam yemayindan son-
ra cay icmak geti gadagandir. O, ager
ddza bilmirsa, bir stekan gaynanmis, iliq
su i¢a bilar.

Ursk, ag ciyer va gan tezyigindan
aziyyat coken xastelara caydan son de-
race az istifade etmak maslahatdir.

Derman preparatlarinin gebulundan
sonra ¢ay icmak olmaz. Cay lozzatli icki
olmagla yanasi, ham da cox xeyirlidir.
Onu dizgiin dsmlayib, dizgin i¢sen
saglamligin méhkamlanar.

Dunyanin bitlin xalglar iglim serai-
tinden, strdikleri hayat tarzinden asili
olaraq, cayl mxtalif Gsullarla demlayir-
lor.

Cinliler avvalcadan gizdiriimis cayni-
ka quru cayi atib, Uistiine gaynar suyu té-
kib, gapag@ini értlrler, 3 dagigadan son-
ra, farfordan hazirlanan fincanlara si-
zlib, qaynar-qaynar, 6zl de gandsiz igir-
lor.

Yaponlar cayi avvalce, xiisusi hazir-
lanmis havengdastade ozib, toz halina
salirlar. Sonra avvalcaden qizdinimis
caynika atib, Ustlina hararati 70 s-den
yuxart olmayan gaynanmis su tokub, 2-3
dagigadan sonra igirler. Yaponlarin de-
diyina géra, bu clira demlenan ¢ay 6z
mualicavi shamiyystini saxlamagla ya-
nasl, ham da ¢ox atirli olur. Onlar da ca-
y1 40-50 gramliq kicik fincanlarda igirler.

Isvecliler gaynayan side gaynaya-
gaynaya avvalce gend atirlar, onun ar-
dinca, quru cay! atib, odu séndurtirlar.
Tam soyudub, sonra igirler.

Ingilisler quru ¢ayin Ustiina gayna-
mig suyu gaynar-qaynar tokib, 5 dagigs
gbzlayirler. Basga bir fincanda, gaynar
stidin Uzerine demlenan cayi slave edib
icirler.

Biz azerbaycanlilar, cayr cox diizgln
qaydada damlayirik. Stise va saxsi qab-
lara avvalca cayi atib, bir caynike, Ustl-
na ise gaynanmis suyu 60 daracays ge-
dar soyudub, tokurik ¢ayin Ustiina. Tex-
minan 5-7 dagigedan sonra ¢ay hazirdir,
6zUn0n butin komponentleriynan. Belo
cay! lap 5 stokan da icmak olar. Slbatts,
yemakdan an azi 1 ve ya 1 saat yarm
sonra.

Cayin tarkibi baden zvlerinin sar-
bast va mintazam fealiyysti Ugiin gox
qgiymatli ve avezolunmaz efir yaglar il
zangindir. Bu yaglar 57-60 daracadan
yuxari istilikde buxarlanir ve 6z mialice-
vi tesirini itirir.

Manca, cay haqqinda bu gader. Can
agrimasin deya 5 sarte amal edak:

1.Dini gqanunlara va 6ziimiize inam

2.Diizgiin gidalanma

3.Diizgiin yatmagq

4.Islamak

5.0xumag-miitalia etmak va dy-
ranmak

Birinci serte na izahat, ikinciden
baslayaq:

B©cam hdokmdarlarindan biri Meham-
mad Peygemberin yanina bilikli hakim
gdndardi. O, bir nega il galdi Orabistan-
da, lakin he¢ kim ona miiraciet elomadi.
Nahayat o, Peygembars sikayatlandi ki,
Sizin adamlardan bir nefer bele mualica
Uiclin mana miracist etmir. Peygombar
dedi: Bu camaatin bir adeti var, acma-
mis yemazler, doymamis yemokden el
cokarler. Hakim ¢ixib getdi 6z vilaystina.

Uglinct sert:

Diizgiin yatmag. XVI-XVII estlerde
gelemsa alinan nagila qulaq asag.

Agilll Sahzade kasib baliggl qizina
asiq olur. Padsah ogluna bu masaladan
uzaglagsmagi maslahat bilir. Oglu deyir:
0, noolsun, kasibdi, amma agillidi, ldu
var, déndi yoxdu. Sah o gizi yanina ¢a-
ginb deyir:

-Esitmisem cox agillisan, odur ki, se-
ni imtahan eloyacem. Ug suall Dizgiin
cavab versen, size toy elayacam, yox,
mani gane elayan cavab vermasen, 0g-
lumun adini unut.Qiz razi oldu.

Birinci sual:

-Diinyada on sirin sey nadir?

-Yuxudu, - deyib qiz tazim etdi.

Cavab Padsahin xosuna galdi.

Ikinci sual:

-Sena, sabah bu vaxta qadar méhlat
verirom. Mana ela bir hadiyys gatirmali-
sen ki, 0 mani teaccliblendirsin.

Biitiin gecani qiz fikirlesdi: padsahin
nayi yoxdu? Har seyi var, bas onu nayls
toacctiblendirim?

Vede tamam olanda, qiz elinde bir
qutu galdi saraya. O, tazim etdi ve alin-
deki qutunu goydu sahin gabagina. Sah
maragla qutunun gapagdini acdi. Els bu
anda, qutunun icindan bir silh qusu-gé-
yarcin ¢ixdi va els bir gbz qirpiminda ga-
nad acib gdzdan itdi. Sah bir anda sek-
sonib dik atildi. Mat-maattal galdigini
heg clr gizleda bilmayib, donmus baxis-
larini qizin gézlerins zilladi. Nahayat sah
6zlina galib, qiza dedi:

-Seni Uglincii sualdan azad edirem,
oglumla evenmaya xeyir-dua veriram.
Allah sizi xogbaxt elssin.

"$irin yuxu” nadir? Sehar-seher yu-
xudan dururug. Belimizden, basimizdan
sanki gara das asilib. Bazan ilan kimi
qgivrilarag, heg yorgan-désekdsn qalx-
maga clrat elomirik. Qaynar cay, mi-
rabba, limon va s. kdmaya galmir. Agri-
larin sababini ilk névbada onurga stimii-
yiinde-bel siitununda axtarmagq lazimdir.
Ona gora bel stitunu hamisa dippadiiz
va méhkam olmalidir. Atalar deyib: bur-
nunu dik tutma, belini dik tut.

Insan édmrindn dgdabir hissasini yu-
xuya sorf edir. O yatmag, fiziki ve zehni
yorgunlugunu aradan qaldirmaq (giin
yox, bel sitununu dizaltmak, yeri-yerin-
da onurda siimuyu fagaralerini tenzimle-
mak (iclin an gobzal vasitadir. Odur ki,
dizgin yatmaq ideyasi birmanali sakil-
da gabul olunmalidir. Yatdigimiz carpayi
taxt kimi bark va dliz olmalidir. Oyri ye-
rimek ve ayri yatmaq kimi pis verdigler-
dan cakinmaliyik. Yumsaq yorgdan-do-
sokda yatanda badanin agirligi ayri-ayri
azeale Uzvlerine, onurga sUmulyinin
musayyan bir hissasina diisiir ve burdan
da fageralerds yavas-yavas yerdayisma
prosesi gedir. Amma diiz ve bark carpa-
yida yatanda 6z{i ds asasan arxasi Usta,
badanin agirigi biitiin azale Uzvlerina
beraber sekilde paylanir, giin erzinde
bas veran kicik deformasiyalar aradan
qgalxir. Sehar yuxudan oyananda na ba-
sin agnyir, na qi¢in. Yatdiginiz déseyin
altina diiz taxta qoya bilersiniz.

Unutmayagq, das dévriniin insanlari
harda galdi yatiblar va badanleri saglam
olub deya har hansi vehsi heyvani go-
vub tutublar.

Bel stitunu fegarelarinin diizimu:

1. Boyun fagaralari. 2. Dds fagarale-
ri. 3. Qursaq fagaralari. 4. Sigri fagerale-
ri.

Boyun nahiyyasinde pozuntu olarsa
g0z, Uiz, boyun nahiyyssi, ag ciyar, qara
ciyar, Urak, dalag, béyrakusti vezifsler,
disler, bogaz, burun va qulaglar zerer
cokir.

Qusasi, diz ve bark carpayida yat-
mag vacibdir.

4-cli sort: Islomak! Genis izahata eh-
tiyac duymuruq. Lap 80 yasin olsa bels
bekar dayanma, fiziki isle ¢alis, mal-qa-
ra saxla, torpagda alles. Allahi sev, te-
bisti sev, zehmati sev...

5-ci sert: Oxumagq! O, heg vaxt gec
deyil. Oxuduglarini tekrarla. Takrar bili-
yin anasidirsa, hayatda tacriiba biliyin
atasidir. Sedi Sirazi: "Bildiyini hayatda
tacriibadan kecirmayan, xalgdan gizle-
dan alim, gindlz slinde sam gezdiren
kora banzer”. Atalar s6zi var: "Nadan
oxuya-oxuya alim, molla olar, alim oxu-
masa gelib nadan ola bilar”.

Bu gadear. Indi tibb elminin atasi Hip-
pokrat hagqinda.

Bizim e.e 377-ci ilde Yunanstanin
Kos adasinda dogulub. Anasi, babasi
tirkacare mualicalerle masgul olurmus.
0O, 20 yasina ¢atanda tacrtibali hakim ki-
mi bdtln Yunanstanda mashur imis.
Uzun iller areb élkelerinde maharatini,
qgabiliyystini nimayis etdirib. O, tibb el-
mi il baraber fizika ve kimya elmlari ilo
de masgul olurdu. O, doguldugu Kos
adasinda dinyada ilk defe olaraq tibb
maktebi agmisdir. Oz xastalerini muali-
co etmak U¢lin 200-dan artiq bitki ve ot
névlerindan istifade etmisdir.

Hippokrat bizim e.s. 460-c ilds vafat
etmigdir.

Kifayetdi, mance, saglamliq dcin

har kesin imkani var ki, 6ziine fikir ver-
sin, yuxarida geyd etdiyimiz kimi 5 sorti
yerina yetirsin. Belo olsa uzunémiirllle-
rin cargasina qosulmaq mumkunddr.
_ Azorbaycan uzundmrliiler diyaridir.
Olka basgisinin tapsinidi ile Lerikda belo
bir muzey yaradilmisdir. Man 2009-cu il-
da 0 muzeyls tanis olub, 40 il avval dos-
tum olan yazi¢i Slisa Nicatin- o, bu mu-
zeyin baladgisidir-séhbatleri asasinda
yazi hazirladim ve onu Baki gazetlerinin
birinds cap etdirdim.

Qapidan iceri daxil olan kimi Sirali
Muslimovun borelyefi ile qarsilasirsan.
168 il dmUr sirdb. (26 mart 1805- 2 sent-
yabr 1973) 136 yasi olanda, 0, 57 yasl
Xatin xanimla evlenmis ve hatta bir qiz-
lar da olmugdur.

Man onun kicik heykalinin yanina is-
tifads eladiyi maiset asyalarina, pal-pal-
tarina diggat ederken bir qutu tiitin gor-
dim. ©.Nicat dedi: "Hs, Sirali baba he-
mise trubka ¢ekib, amma magazadan si-
qgaret almayib. Oz hayatinds tutin akib,
vaxtinda yarpaglar toplayib, talvarda
qurudub, dograyib ve 6z mshsulunu
trubkaya tokarak, od vururmus. Maragli-
di, S.Mislumov talisca danisib, azerbay-
canca bir kelma s6z bilmayib”.

Ikinci b8lim 152 il dmir stiran Mah-
mud Eyvazov haqqindadir (1808-1960).
Bir zamanlar Moskvaya-SSRI Xalq Te-
serrifati Nailiyystlerinin sergisine apa-
riblar onu. Sarginin qizil medallarini tag-
dim eden direktor |.Korotkin zarafat edib
agsaqqalla:

-Ha, Eyvazov, san yens kisisan?

Direktorun hara, naya isars eladiyini
anlayan Mahmud baba cox sarrast ca-
vab verib:

-Yan-yérande na gadar matiska var.
Axgam cavaninin birini génder yanima,
sohar ondan sorus, gor kisiyem, ya kisi
deyilom?!.

Olibala Rahimov,
publisist, filoloq
"Quzil galoam” miikafati laureati
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