
www.azerbaijan-nnews.azÀÇßÐÁÀÉÚÀÍ 718 àïðåë 2021-úè èë

ÕÕ ÿñðèí ÿââÿëëÿðèíäÿ ìåéäàíà
ýÿëÿí òåëåâèçèéàíûí èëê ñèñòåìëÿðè
ìåõàíèêè îëóá. Î çàìàí òåëåâèçè-
éà éàëíûç òÿñâèðè ýþñòÿðèá. Òåëåâè-
çèéàíûí èëê ìåõàíèêè ìîäóëóíó
1884-úö èëäÿ àëìàí ìöùÿíäèñè
îëàí Ïàóë Ãàòëèá Íèïêîó ùàçûðëà-
éûá. Î, ôûðëàíàí ìåòàë äèñêèí êþ-
ìÿéè, òåëëåð âàñèòÿñèëÿ øÿêèëëÿðèí
ýþíäÿðèëìÿñèíÿ íàèë îëóá. Áó
òåõíîëîýèéà “åëåêòðèê òåëåñêîï”
àäëàíäûðûëûá. 

Òÿñâèðèí ìÿñàôÿéÿ þòöðöëìÿñè èäå-
éàñûíû ìöìêöí åäÿí Íèïêîâ 1866-úû èë-
äÿ èäåéàñûíû ïàòåíòëÿøäèðèá. Ëàêèí î âàõò
èíñàíëàðûí äöøöíúÿ ñÿâèééÿñè áåëÿ áèð
èäåéàíûí ãÿáóëóíà ùÿëÿ òàì ùàçûð äåéèë-
äè. 1873-úö èëäÿ Ñìèò òÿðÿôèíäÿí èúàä
åäèëÿí ôîòîåôôåêò òåëåâèçèéàíûí êÿøôè éî-
ëóíäà íþâáÿòè óüóðëó àääûì îëäó. Áó
êÿøôäÿí ðóùëàíàí Íèïêîâ èäåéàñûíû ýåð-
÷ÿéÿ ÷åâèðìÿê ö÷öí äàùà áèð àääûì àò-
äû. Î, 1884-úö èëäÿ ñêàíëàøäûðûëàí äèñêè
èõòèðà åòäè. 1906-úû èëäÿ Ì.Äèêìàí,
Ê.Ôåðäèíàíäà âÿ Ã.Îëàýå òÿñâèðèí þòö-

ðöëìÿñè ö÷öí åíåðæè ìÿðêÿçèíè - åêðàíû
òÿêìèëëÿøäèðäèëÿð.

ßêñÿð ìÿíáÿëÿðäÿ åëåêòðîí òåëåâèçîð
ïàòåíòèíèí ìÿùç Áîðèñ Ðîçèíãÿ ìÿõñóñ
îëäóüó ãåéä åäèëèð. Èëê ùÿðÿêÿòñèç òÿñâèð
éàéûìû ìÿùç 1911-úè èëäÿ áó àëèìèí àäû
èëÿ áàüëàíñà äà, ÿñàñ èõòèðà÷û êèìè øîò-
ëàíä ìöùÿíäèñ Úîí Ëîýè Áåðä ýþñòÿðèëèð.
Áó èñÿ òÿñàäöôè äåéèëäè. Ëàï óøàã éàøëà-
ðûíäà åâëÿðèíèí àðõàñûíäà íåôòëÿ èøëÿéÿí
ýåíåðàòîð ãóðàøäûðàðàã Øîòëàíäèéàíûí
Ùåëåñáóðã øÿùÿðèíäÿ ýåúÿ èøûüû éàíàí
èëê åâèí ñàêèíè ìÿùç Áåðä îëìóøäó.

1898-úè èëäÿ àíàäàí îëàí ýÿëÿúÿê èõ-
òèðà÷û 12 éàøûíäà èêÿí åâäÿ áàëàúà áèð
“òåëåôîí ñòàíñèéàñû” ãóðìóøäó. Áó äà
îíà åâäÿí êÿíàðäà äîñòëàðûéëà òåëåôîíëà
äàíûøìàã èìêàíû âåðèðäè. Áåðäèí íþâáÿ-
òè ôàíòàçèéàñû àõûð êè, èëê òåëåâèçîðóí ýåð-
÷ÿê ñèìàñûíû ìöÿééÿí åòäè: 1925-úè èëäÿ
î, áèñêâèò ãóòóñó èëÿ èêèíúè áèð êàðòîí ãó-
òóíó àäè òèêèø èéíÿñè èëÿ áèðëÿøäèðèá, è÷ÿðè-
ñèíÿ àâàäàíëûüûíû éåðëÿøäèðäè âÿ óçàã
ìÿñàôÿéÿ þòöðöëÿí ñèôÿò ýþðöíöøöíö
“òóòìàüû” áàúàðäû. Ýÿíú èõòèðà÷û 1925-úè
èë èéóíóí 25-äÿ áó êÿøôèíè ïàòåíòëÿøäèð-
äè. Ãóòóñóíà “òåëåâèçîð” àäûíû ãîéìàã-

ëà, Áåðä ÿñëèíäÿ òàðèõäÿ þç éåðèíè áèð ãÿ-
äÿð äÿ ìþùêÿìëÿíäèðäè.

1929-úó èëäÿ î, èëê òåëåâèçèéà ñòàíñè-
éàñûíû ãóðäó. Åéíè çàìàíäà ÁÁÚ èëÿ ðà-
çûëàøìà ÿñàñûíäà òåëåâèçèéà âåðèëèøëÿðè-
íèí ùàçûðëàíìàñûíà ñòàðò âåðäè. Òåçëèêëÿ
òåëåâèçèéà áöòöí äöíéàéà éàéûëäû.

1937-úè èëäÿ Èíýèëòÿðÿäÿ åëåêòðîí øöà
áîðóëó òåëåâèçîð êÿøô åäèëäè âÿ áó êÿøô
ìåõàíèêè òåëåâèçîðó öñòÿëÿäè. 

1950-úè èëëÿðäÿ, äåìÿê îëàð êè, ÿêñÿð
àìåðèêàëû àðòûã òåëåâèçèéà òàìàøà÷ûñû èäè.
Áåëÿëèêëÿ, Èêèíúè Äöíéà ìöùàðèáÿñèíäÿí
ñîíðà ÀÁØ âÿ Ãÿðáè Àâðîïà þëêÿëÿðèíäÿ
òåëåâèçèéà åðàñû áàøëàíäû. Äöíéàíûí ÿí
ýöúëö èêèíúè þëêÿñè ñàéûëàí ÑÑÐÈ èñÿ áó
òåõíèêè íàèëèééÿòè 1931-úè èë àïðåëèí 
30-äà Ìîñêâàäà ýåð÷ÿêëÿøäèðèëÿí èëê ñû-
íàã âåðèëèøèíäÿ òÿòáèã åòäè. Ùÿìèí èëèí
îêòéàáðûíäàí âàõòàøûðû âåðèëèøëÿðèí éàéû-
ìûíà ñòàðò âåðèëäè. 

Èëùàìÿ ÈÑÀÁÀËÀÉÅÂÀ,
“Àçÿðáàéúàí”

Èíýèëòÿðÿäÿêè 
ìàðàãëû àü ãàéàëàð

Áó ýöí òÿáàøèðäÿí éàëíûç
éàçìàã âÿ øÿêèë ÷ÿêìÿê
ö÷öí èñòèôàäÿ åäèëìèð. Îíó
áèð ÷îõ ìÿãñÿäëÿðëÿ èñòèôà-
äÿ åäèðëÿð. 

Ìöðÿêêÿá, áîéà, äÿðìàí, ðå-
çèí, êàüûç äöçÿëòìÿê ö÷öí òÿáà-
øèðè áàøãà ìàääÿëÿðëÿ ãàðûøäûðûð-
ëàð. Äèø ïàñòàñûíûí äà òÿðêèáèíäÿ
òÿáàøèð âàð. Èíýèëòÿðÿíèí úÿíóá
ñàùèëèíäÿ éåðëÿøÿí ìÿøùóð àü
ãàéàëàð 100 ìèëéîí èë ÿââÿë - òÿ-
áàøèð äþâðöíäÿ éàðàíìûø ãàëûí
òÿáàøèð ëàéëàðûíäàí èáàðÿòäèð.

Àëèìëÿð èíñàíëàðû 
íèéÿ ùåéâàíëàð àëÿìèíÿ 

àèä åäèðëÿð?
Àëèìëÿð òÿñíèôàò ñèñòåìèíäÿ èíñàíû ùåéâàí-
ëàð àëÿìèíÿ àèä åäèðëÿð. ×öíêè îíóðüàëû ùåé-
âàíëàðäà îëäóüó êèìè, èíñàíäà äà èíêèøàôûí
èëê äþâðëÿðèíäÿ áÿäÿíèí äàéàüûíû òÿøêèë
åäÿí õîðäà ìåéäàíà ýÿëèð. 

Èíñàí èíñàíàáÿíçÿð ìåéìóíëàðà íÿ ãÿäÿð
îõøàñà äà, ìöÿééÿí ÿëàìÿòëÿðèíÿ ýþðÿ îíëàðäàí
ôÿðãëÿíèð. Áåëÿ êè, èíñàíäà ìåéìóíäàí ôÿðãëè
îëàðàã,  êÿëëÿíèí áåéèí øþáÿñè öç øþáÿñèíäÿí áþ-
éöêäöð. Áó, îíäà øöóðóí èíêèøàô åòìÿñèíÿ âÿ
ÿëèí ÿìÿê àëÿòèíÿ ÷åâðèëìÿñèíÿ ñÿáÿá îëóá.

Òÿáèÿòèí 
ìàðàãëû 
ãÿðèáÿëèêëÿðè

Áÿçè áèòêèëÿð þçëÿðèíè ùåéâàíëàð òÿðÿôèí-
äÿí éåéèëìÿêäÿí ãîðóéà áèëèðëÿð. Éàðïàã âÿ éà ýþâäÿëÿðè òèêàíà ÷åâðèëÿí
áèòêèëÿð áó òèêàíëàðû âàñèòÿñèëÿ þçëÿðèíè ùåéâàíëàð òÿðÿôèíäÿí éåéèëìÿêäÿí
ãîðóéà áèëèðëÿð. 

Ëàêèí áÿçè áèòêèëÿð þçëÿðèíè íÿèíêè ùåéâàíëàðäàí ãîðóéà áèëèðëÿð, ùÿòòà ùÿøÿðàòëàðû
áåëÿ òóòà áèëèðëÿð. Áàøãà ñþçëÿ äåñÿê, ùÿøÿðàòëàðûí þçëÿðè ùÿìèí áèòêèëÿðÿ éàõûí ýåò-
ìÿêäÿí ÷ÿêèíèðëÿð. ×öíêè ùÿìèí áèòêèéÿ éàõûí ýåòäèêëÿðè çàìàí ãóðáàíà ÷åâðèëèðëÿð. 

Ìÿñÿëÿí, øåù÷è÷ÿéèíèí éàðïàãëàðûíûí öçÿðèíäÿ éàïûøãàíëû äàì÷ûëàð îëàí ãûðìû-
çûìòûë âÿçèëè òöêúöêëÿð âàð. Ùÿøÿðàò ïàðûëäàéàí äàì÷û öçÿðèíÿ ãîíàí çàìàí éàðïàüûí
öçÿðèíäÿêè òöêúöêëÿð ãàòëàíàðàã ùÿøÿðàòû òóòóð. Ìèë÷ÿêòóòàí áèòêèñèíèí éàðïàãëàðû óú-
ëàðû ÷ûõûíòû øÿêëèíäÿ îëàí èêè ùèññÿäÿí òÿøêèë îëóíóá. Ùÿøÿðàò éàðïàãëàðäàí áèðèíèí
öçÿðèíÿ äöøÿí êèìè éàðïàüûí äèøúèêëè êöíúëÿðè òÿäðèúÿí áàüëàíûð. Òðîïèê Àñèéàäà áè-
òÿí íåïåíòåñ áèòêèñè äÿ ùÿøÿðàòû ùÿçì åäèð.

Óúó êöïÿ øÿêèëëèäèð, ÿòèðëè  íåêòàðà ìàëèê îëàí íåïåíòåñ áèòêèñèíèí éàðïàüûíûí
óúóíäàêû êöïÿíèí êÿíàðûíà ãîíàí ùÿøÿðàò ñöðöøÿðÿê êöïÿíèí è÷èíÿ äöøöð âÿ áóðà-
äà ùÿçì åäèëèð.

Òà ãÿäèìäÿí èíñàíëàð àú ãàëìà-
üûí ñàüëàìëûã ö÷öí ôàéäàëû îëäó-
üóíó áèëèðäèëÿð âÿ áó öñóëäàí èñòè-
ôàäÿ åäÿðÿê õÿñòÿëèêëÿðèíè ñàüàë-
äûðäûëàð. Çàìàí êå÷äèêúÿ òèáá åë-
ìè äÿ àúëûüûí èíñàí îðãàíèçìè
ö÷öí èíàíûëìàç ôàéäàëû îëäóüóíó
ñöáóò åäèá. 

Àçÿðáàéúàí Òèáá Óíèâåðñèòåòèíèí Èúòè-
ìàè ñàüëàìëûã âÿ ñÿùèééÿíèí òÿøêèëè êà-
ôåäðàñûíûí äîñåíòè Êàìðàí Áàáàéåâ áèë-
äèðèð êè, ùÿëÿ ãÿäèì äþâðëÿðäÿ äàùè øÿõñèé-
éÿòëÿð Ùèïïîêðàò, Èáí Ñèíà, Ïàðàñåëñ ãûñà-
ìöääÿòëè àúëûüûí êþìÿéè èëÿ ìöõòÿëèô õÿñ-
òÿëèêëÿðè ìöàëèúÿ åäèáëÿð. Ìöàñèð òÿáàáÿò
äÿ ñöáóò åäèð êè, èíñàíëàðûí õÿñòÿëÿíìÿñè-
íÿ ÿêñÿð âàõò îðãàíèçìèí ùÿääèíäÿí àð-
òûã êàëîðè èëÿ éöêëÿíìÿñè ñÿáÿá îëóð. Ùà-
çûðäà äà àúëûãëà ìöàëèúÿ ÿí ãÿäèì, ÿí äà-
âàìëû ìöàëèúÿ íþâö êèìè òàíûíûð. Ùÿêèì-
äèéåòîëîãëàð ìöÿééÿí ìöääÿò àú ãàëìà-
üûí, ôÿðãëè íþâ ïÿùðèçèí öñóëëàðûíû òÿãäèì
åäèðëÿð. Áÿçÿí èñÿ Ðàìàçàí àéûíäà òóòó-
ëàí îðóúó äà ìöàëèúÿâè àúëûã êèìè ãÿáóë
åäèðëÿð.

Ê.Áàáàéåâèí ñþçëÿðèíÿ ýþðÿ, ùàçûðäà
äöíéàäà àëòåðíàòèâ ìöàëèúÿ öñóëó êèìè
àúëûã ìÿðêÿçëÿðè ôÿàëèééÿò ýþñòÿðèð: “Ãèäà-
íûí èíñàí îðãàíèçìèíÿ òÿñèðèíè àðàøäûðàí
ýþðêÿìëè àìåðèêàí àëèìè Ùåðáåðò Øåëòîí
áó ãÿíàÿòÿ ýÿëèá êè, èíñàí àúëûüûí êþìÿéè
èëÿ áöòöí õÿñòÿëèêëÿðäÿí òàì ñàüàëìàãëà
“ýÿíúëèéèíè ãàéòàðà” áèëÿð. Èíñàí àú ãàë-
äûãäà íÿèíêè ùÿçì àïàðàòû, ùÿòòà áöòöí
îðãàíëàð äèíúÿëèð, áÿäÿí ùÿçìäÿí àçàä
îëàðàã éöíýöëëÿøèð âÿ þç-þçöíö òÿìèçëÿ-
ìÿéÿ éþíÿëèð. Áåëÿäÿ èøÿ òÿáèè êè, åíåðæè
ñÿðôè òÿëÿá îëóíóð. Ìÿùç ãèäà èëÿ àëäûüûìûç
åíåðæè àçàëäûãäà îðãàíèçì þç åùòèéàòëà-
ðûíäàí èñòèôàäÿéÿ áàøëàéûð”. 

“Îðóú çàìàíû èììóíèòåòèí çÿèôëÿìÿñèíÿ 
äàèð ùå÷ áèð äÿëèë òàïà áèëìÿçñèíèç”

Ùÿêèì âóðüóëàéûð êè, îðóúòóòìà ìöä-
äÿòè óçóí îëäóüóíà ýþðÿ, ùÿð ýöí èìñà-
êà-ñàùóðà ãàëõìàã ìöòëÿãäèð. Áó çàìàí
éàõøû ãèäàëàíìàã âàúèáäèð, ïðîòåèí âÿ ëèô-
ëÿ çÿíýèí ãèäàëàð ãÿáóë åäèëìÿëèäèð. Ñóäà
áèøìèø éóìóðòà, ÿòäÿí èñòèôàäÿ îëóíìàëû-
äûð. Òÿðêèáèíäÿ êàðáîùèäðàò, çöëàë, éàü îë-
äóüóíäàí õóðìà äà ôàéäàëûäûð. Ãûúûãëàí-
äûðûúû ãèäàëàð èñòèôàäÿ îëóíìàìàëûäûð. Èôòàð-
äà èñÿ ùÿäèñëÿðäÿ òþâñèéÿ îëóíàí êèìè
ìÿäÿíè 3 éåðÿ - ùàâà, ãèäà âÿ ñó ùèññÿ-
ëÿðèíÿ àéûðìàã, èôòàðû õóðìà âÿ ñó èëÿ à÷-
ìàã ìÿñëÿùÿòäèð. Ðåôëåêòîð âÿðäèøëÿðè äÿ-
éèøìèø ìÿäÿ ãèäà ãÿáóëó çàìàíû ìöÿé-
éÿí ìöääÿò - òÿãðèáÿí 5-10 äÿãèãÿ ñàêèò
âÿçèééÿòäÿ ãàëûð. Áóíó ôèçèîëîãëàð “ðåñåï-
òèâ ðåëàêñàñèéà” äþâðö àäëàíäûðûðëàð. Îíà
ýþðÿ äÿ ãèäàëàíìàüà òÿäðèúÿí áàøëàìàã

ëàçûìäûð. Àúëûã çàìàíû ìàääÿëÿð ìöáàäè-
ëÿñè çÿèôëÿäèéèíäÿí, ìÿäÿíèí ùÿúìè àçàë-
äûüûíäàí, îíó áèðäÿí-áèðÿ ÷îõ éöêëÿìÿê
îëìàç. ßêñ òÿãäèðäÿ áó, áèð ñûðà íàðàùàò-
ëûãëàð - êþï, ñàíúû âÿ ãÿáèçëèê éàðàäà áè-
ëÿð. Áó ñÿáÿáäÿí èôòàðäà äóðó éåìÿêëÿð,
âèòàìèíëÿðëÿ çÿíýèí ìåéâÿ, òÿðÿâÿçëÿðÿ
âÿ ñöä ìÿùñóëëàðûíà öñòöíëöê âåðèëÿ áèëÿð.

Ìöòÿõÿññèñ áèëäèðèð êè, îðóú òóòìàüûí
ôàéäàëàðû ùàãäà ñàéñûç éàçûëàðà, åëìè òÿä-
ãèãàòëàðà ðàñò ýÿëèíèð âÿ ìÿãñÿä ñàüëàì-
ëûãäûð, ÷îõ éåéèá-è÷ìÿê äåéèë: “Îðóú çà-
ìàíû èììóíèòåòèí çÿèôëÿìÿñèíÿ äàèð ùå÷
áèð äÿëèë òàïà áèëìÿçñèíèç. ßêñèíÿ, åëìè
ìÿíáÿëÿðäÿ îðãàíèçìèí èëëÿðëÿ éûüûëìûø
çÿðÿðëè ìàääÿëÿðäÿí, çÿäÿëÿíìèø ùöúåé-
ðÿëÿðäÿí òÿìèçëÿíìÿñè, öðÿê-äàìàð, áÿä-
õàññÿëè, ìÿäÿ-áàüûðñàã õÿñòÿëèêëÿðèíÿ
ãàðøû ìöãàâèìÿòèí àðòìàñû, êþê ùöúåéðÿ-
ëÿðèí éàðàíìàñû áàðÿäÿ êèôàéÿò ãÿäÿð ìÿ-
ëóìàòà ðàñò ýÿëèíèð. Áèð ñþçëÿ, Ðàìàçàíäà
ùÿçì ñèñòåìè èñòèðàùÿò åäèð, íÿòèúÿäÿ èì-
ìóí ñèñòåìè ýöúëÿíèð. Êîðîíàâèðóñëà ìö-
áàðèçÿäÿ áÿäÿíèí ãîðóéóúó èìêàíëàðûíûí
àðòûðûëìàñû çÿðóðèäèð. Äöíéàíûí ìöõòÿëèô
þëêÿëÿðèíäÿ àïàðûëìûø òÿäãèãàòëàðäà ãàðà
çèðÿ, éÿíè ÷þðÿêîòóíóí øÿôàëû òÿñèðè àøêàð-
ëàíûá âÿ èììóíèòåòè ýöúëÿíäèðìÿñè áÿéàí
îëóíóð. Îäóð êè, îíäàí áîë-áîë èñòèôàäÿ
îëóíìàñû ìÿãñÿäÿóéüóíäóð”.

Ãàðàúèéÿðè áÿðïà åäÿí ÿí åôôåêòèâ 
ìöàëèúÿ öñóëëàðûíäàí áèðè 

“Ãàðàúèéÿðè éåíèëÿéÿí, áÿðïà åäÿí ÿí
åôôåêòèâ ìöàëèúÿ öñóëëàðûíäàí áèðè äÿ îðóú
òóòìàãäûð” ñþéëÿéÿí Ê.Áàáàéåâ äåéèð êè,
ãàðàúèéÿð åíåðæè äåïîñóäóð, 6-7 ñààò àú
ãàëäûãäàí ñîíðà îðãàíèçì îíäàêû åùòèéàò
åíåðæèäÿí èñòèôàäÿ åòìÿéÿ áàøëàéûð. Áó
çàìàí éöíýöë öðÿêáóëàíìà, ùàëñûçëûã îë-
ìàñû òÿáèèäèð. ×öíêè ãàðàúèéÿð èñòèðàùÿòëÿ
éàíàøû, ùÿì äÿ äàõèëèíäÿêè åíåðæèíè éåíè-
ëÿéèð. Àúëûã çàìàíû õîëåñòåðèí âÿ òðèãëèñå-
ðèäëÿðèí, éÿíè äàìàðëàðûí äàõèëè äèâàðûíû
òóòìóø éàüëàðûí ñÿâèééÿñè íîðìàëëàøûð.
Ïàíêðåàòèòäÿí ÿçèééÿò ÷ÿêÿíëÿð ö÷öí äÿ
îðóú ôàéäàëûäûð, ñàùóðäàí 6-7 ñààòäàí
ñîíðà ôåðìåíòàòèâ àêòèâëèê àçàëìàñû èëÿ
ôåðìåíò èôðàçû îëìàäûüûíäàí, þçöíö éàí-
äûðìàäûüûíäàí ìÿäÿàëòû âÿçèí áÿðïàñûíà
èìêàí éàðàíûð. Äàìàðëàðûí äèâàðëàðûíäà
èíôàðêò âÿ àòåðîñêëåðîçà ñÿáÿá îëàí éûüûë-
ìûø õîëåñòåðîë, òîêñèí âÿ ÿðï òÿáÿãÿñèíèí

ÿðèäèëìÿñè àüûçäàí, áÿçÿí äÿðèäÿí äÿ
àñåòîí ãîõóñóíóí îëìàñû èëÿ ìöøàùèäÿ
åäèëèð âÿ ñîíðàäàí òÿäðèúÿí àðàäàí ãàëõûð,
íÿòèúÿäÿ äàìàðëàð åëàñòèêëÿøèð. Ìÿäÿíèí
ùÿúìèíèí àçàëìàñû äà ùÿääèíäÿí àðòûã
éåìÿéèí ãàðøûñûíûí àëûíìàñû áàõûìûíäàí
ôàéäàëûäûð. 

Áåéèíèí ãàíëà éàõøû òÿúùèç îëóíìàñû
éàääàø ö÷öí ôàéäàëûäûð. Áåëÿ êè, àú ãàëäûã-
äà áåéèíèí êîãíèòèâ - òÿôÿêêöð, éàääàø âÿ
ñ. ôóíêñèéàëàðû õåéëè éàõøûëàøûð. Ìàðàãëûäûð
êè, áèð ÷îõ äàùè éàçû÷ûëàð, ìóñèãè÷èëÿð, ðÿñ-
ñàìëàð áó öñóëäàí èñòèôàäÿ åäèðäèëÿð, þç
ÿñÿðëÿðèíè éàçìàçäàí ÿââÿë àú ãàëûðäûëàð.

Ùÿêèì ãåéä åäèð êè, àúëûã çàìàíû èì-
ìóí ñèñòåìèíèí ôÿàëèééÿòè éàõøûëàøûð.
Ìÿùç áó ñÿáÿáäÿí ñîéóãäÿéìÿ õÿñòÿ-
ëèêëÿðè çàìàíû ùÿêèìëÿð äàùà àç éåìÿéè,
÷ÿêèíè àçàëòìàüû âÿ ÷îõ ìàéå ãÿáóë åò-
ìÿéè òþâñèéÿ åäèðëÿð. Áó çàìàí îðãàíèçì
òÿìèçëÿíèð âÿ úàâàíëàøûð. Äÿðèíèí âÿçèé-
éÿòè éàõøûëàøûð. Õÿð÷ÿíýèí ðèñêè àçàëûð.
Öðÿê âÿ ãàí äàìàðëàðû äàùà ñàüëàì îëóð.
Àðòåðèàë òÿçéèã òÿíçèìëÿíèð. Îðãàíèçìäÿ
èëòèùàáëàð àçàëûð. Áèð ñþçëÿ, îðãàíèçìäÿ
éåíè áèð èììóí-ìöùàôèçÿ ñèñòåìè éàðàíûð.
Îðóú òóòìàãëà áÿäÿí âÿ ðóùóìóç òÿìèç-
ëÿíèð, ñàôëàøûð.

Éàñÿìÿí ÌÓÑÀÉÅÂÀ, 
“Àçÿðáàéúàí”

96 éàøëû ñåùðëè àéíà
Òåëåâèçîðó ùàçûðëàìàã ö÷öí áèñêâèò ãóòóñóíäàí èñòèôàäÿ åäèëäè… 

“Ðàìàçàí àéû ùÿì äÿ Àëëàù
çèéàôÿòè àéûäûð. Ùÿäèñëÿðäÿ
ãåéä îëóíóð êè, áó àéäà ñèç
Àëëàù çèéàôÿòèíÿ, èëàùè çè-
éàôÿòÿ äÿâÿò îëóíìóñó-
íóç. Áó, ìÿíÿâè áèð ãî-
íàãëûãäûð, áó àéäà ùÿð áèð
ÿìÿëèí äÿéÿðè àðòûð, èíñàíëà-
ðûí íÿôÿñè áåëÿ, éóõóñó áåëÿ èáà-
äÿò ñàéûëûð”. 

Èñëàìûí áåø øÿðòèíäÿí áèðè îëàí îðóúóí èíñàí
ìÿíÿâèééàòûíû ñàôëàøäûðìàñû áàðÿäÿ ìÿëóìàò
âåðÿí èëàùèééàò÷û Ùàúû Øàùèí Ùÿñÿíëè ñþéëÿéèð
êè, îðóúóí ôÿçèëÿòè áóíäàäûð êè, èíñàí íÿôñè ñûíà-
üà ÷ÿêèëèð âÿ èíñàí Ðàìàçàí àéûíäà þçöíÿ éîõ
äåìÿéè áàúàðûð. Ùÿéàòäà ÿí áþéöê óüóðëàðû ãà-

çàíàí èíñàíëàð äà þçöíÿ éîõ äå-
ìÿéè áàúàðàí, þçö èëÿ ìöáàðèçÿ-

äÿ ãÿëÿáÿ ÷àëàí èíñàíëàðäûð. Áó
àé ìÿíÿâèééàòûí õàñèééÿòÿ ãÿ-
ëÿáÿñèäèð. Èíñàí êþíöëëö ñå÷èì
àðàñûíäà ãàëûð, þç íÿôñàíè èñ-
òÿêëÿðèíÿ éîõ äåéèð, íÿôñè èëÿ

ìöáàðèçÿ àïàðûð, áó âàñèòÿ èëÿ
äÿ òÿêìèëëÿøèð, êàìèëëÿøèð: “Àðòûã

Øàáàí àéûíûí îðòàëàðûíäàí èíñàíëàð
Ðàìàçàí àéûíà ùàçûðëàøûð. Èíñàíûí ýö-

íàùëàðäàí òÿìèçëÿíìÿñè, Àëëàùëà èáàäÿòÿ âàõò
àéûðìàñû, äèýÿð èíñàíëàðà éàõøûëûã åòìÿñè êèìè
ÿìÿëëÿð Øàáàí àéûíäà òþâñèéÿ îëóíóð êè, Ðàìà-
çàí àéûíà òÿìèçëÿíìèø ùàëäà äàõèë îëà áèëÿê”.

Áÿëè, îðóú èíñàíûí ìÿíÿí ñàôëàøìàñû, òÿ-
ìèçëÿíìÿñè, ðóùè ñàüëàìëûüû ö÷öí ÿí âàúèá
èáàäÿòäèð. 

Ìÿíÿâè ñàüëûã

Ðàìàçàí àéûíäà àäÿ-
òÿí îðóúó õóðìà èëÿ à÷ìàüû
ìÿñëÿùÿò ýþðöðëÿð. Òöðêèéÿëè
ùÿêèì Àé÷à Êàéà áèëäèðèá
êè, õóðìàíûí ÿñàñ 6 ôàéäàñû
âàð âÿ áóíà ýþðÿ äÿ ìöòëÿã
áó ìåéâÿíè ãèäà ðàñèîíóíà
äàõèë åòìÿê ëàçûìäûð:

1. Õóðìàíûí òÿðêèáèíäÿ
÷îõëó ìèãäàðäà ëèô âàð. Ëèôëÿ
çÿíýèí ãèäàëàð ìÿäÿäÿ øè-
øÿðÿê òîõëóã éàðàäûð.

2. Áó ìåéâÿíèí åùòèâà
åòäèéè ëèôëÿð áàüûðñàãëàðûí
èøèíè àñàíëàøäûðûð âÿ ãÿáèçëè-
éèí ãàðøûñûíû àëûð.

3. Èìñàêäà 2 ÿäÿä õóð-
ìà éåìÿê èíñàíû òîõ ñàõëà-
éûð. Õóðìà èëÿ ãàòûüû áèðëèêäÿ
éåìÿê ãàíäà øÿêÿðè òÿí-
çèìëÿéèð âÿ áàø àüðûñû, éîð-
üóíëóã êèìè ùàëëàðû àðàäàí
ãàëäûðûð.

4. Õóðìàíû ñàäÿúÿ Ðà-
ìàçàíäà äåéèë, ìöòÿìàäè
îëàðàã ùÿôòÿíèí 3-4 ýöíö
éåìÿê ëàçûìäûð. ×öíêè õóð-
ìà ãÿëéàíàëòû ö÷öí ÿí èäåàë
ãèäàäûð. Ãÿëéàíàëòû çàìàíû
ãàòûãëà áèðëèêäÿ éåéèëÿí 5-6
ÿäÿä õóðìà àõøàì äàùà àç
éåìÿéèíèçÿ ñÿáÿá îëàúàã.

6. Áó øèðèí ìåéâÿ À âÿ
Á ãðóïó âèòàìèíëÿðè èëÿ çÿí-
ýèíäèð. Áóíà ýþðÿ äÿ ÿñÿá
ñèñòåìèíè ñàêèòëÿøäèðèð, ùÿì-
÷èíèí ýþðìÿ ãàáèëèééÿòèíè
àðòûðûð.

Ùÿêèì ãåéä åäèð êè, áèð
ÿäÿä õóðìà 20 êàëîðè åùòèâà
åäèð. Îíà ýþðÿ äÿ ùÿð äÿôÿ
3 ÿäÿääÿí ÷îõ éåìÿê ìÿñ-
ëÿùÿò äåéèë.

Øÿôàëû áèòêèëÿð

Òÿñàäöôÿí 
òàïûëìûø

áþéöê êÿøô
Äöíéàäà èëê ìèêðîñêîï Ùîë-
ëàíäèéàäà òÿñàäöôÿí ìåéäàíà
ýÿëèá. Îíó èëê äÿôÿ 1590-úû èëäÿ
åéíÿê óñòàñû Çàõàðè Éàíñåí,
äàùà äîüðóñó, îíóí þâëàäëàðû
òÿñàäöôÿí èõòèðà åäèáëÿð. 

Òÿõìèíÿí 400 èë ÿââÿë Ùîëëàíäèéà-
äà Ç.Éàíñåíèí îüóëëàðû ãûñà ìèñ áîðó-
íóí è÷ÿðèñèíÿ åéíÿê øöøÿëÿðè ãîéàðàã
îíà áàõûáëàð âÿ áó çàìàí ÿøéàíûí
õåéëè áþéöê ýþðöíäöéöíö ìöøàùèäÿ
åäèáëÿð. Ç.Éàíñåí áóíäàí ñîíðà áåëÿ
øöøÿëÿðè îëàí óçóí âÿ ùÿðÿêÿòëè áîðó
äöçÿëäèá âÿ áåëÿëèêëÿ äÿ, èëê ìèêðîñêîï
ìåéäàíà ýÿëèá. 

Áó ìèêðîñêîï 3 äÿôÿäÿí 10 äÿôÿ-
éÿäÿê áþéöòìÿ ãàáèëèééÿòèíÿ ìàëèê
èäè. Ìèêðîñêîïóí èõòèðà åäèëìÿñè áèî-
ëîãëàðûí ãàðøûñûíäà éåíè èìêàíëàð à÷äû.
Îíëàð ùåéâàí âÿ áèòêè ùöúåéðÿëÿðè -
úàíëû îðãàíèçìëÿð ùàããûíäà ÷îõ ìÿëó-
ìàòëàð þéðÿíìÿéÿ íàèë îëäóëàð.

Èîñèô Ñòàëèí ùåñàá åäèðäè êè, Ðó-
ñèéà èìïåðàòðè÷àñû, Áþéöê Éåêà-
òåðèíà àäëàíàí ÛÛ Éåêàòåðèíàíûí
äàùèëèéè  îíóí äþâëÿòè èäàðÿ åò-
ìÿê ö÷öí Ïîòéîìêèíè ñå÷ìÿ-
ñèíäÿ èäè. 

Ãðèãîðè Àëåêñàíäðîâè÷  Ïîòéîì-
êèí ÛÛ Éåêàòåðèíà èëÿ äþâëÿòè òÿõìè-
íÿí 20 èë áèðëèêäÿ èäàðÿ åäèáëÿð. Ïîò-
éîìêèí áèð ýþçöíöí êîð îëìàñûíà
ýþðÿ óòàíûðäû. Áóíó ýèçëÿòìÿê ö÷öí
îíóí ðÿñìè ùÿìèøÿ éàí ðàêóðñäàí
÷ÿêèëèðäè.

Éåêàòåðèíàíûí 67 èëëèê þìðöíäÿ
ÿí àçû 12 ñåâýèëèñè îëóá. Î, ÷îõ íà-
äèð ùàëëàðäà ñåâýè ìöíàñèáÿòèíè þçö áè-
òèðèðäè. Éåêàòåðèíà þç ñåâýèëèëÿðèíè ðÿñ-

ìè ìþâãåéÿ ýÿòèðèá âÿ Ïîòéîìêèí îíà
áó èøäÿ êþìÿê åäèá. Èìïåðàòðè÷à äèã-
ãÿò åäèðäè êè, ñåâýèëèëÿðè Ïîòéîìêèíÿ

åùòèðàì ýþñòÿðñèí. Èìïåðàòðè÷àíûí
ñåâýè ùÿéàòûíäà ñàáèòëèê îëàíäà
Ïîòéîìêèí òàðèõäÿ þç éåðèíè òóò-
ìàã ö÷öí çàìàí ãàçàíûðäû. Áó
ñåâýè ìöíàñèáÿòëÿðè Ïîòéîìêèíÿ
þçöíÿ ÷àð êèìè äàâðàíìàñûíà èì-
êàí âåðèðäè. 

Ïîòéîìêèíèí ùÿðá ñàùÿñèíäÿ
íàèë îëäóãëàðû äà åùòèðàìà ëàéèãäèð.
Ëàêèí ùåñàá åäèëèð êè, Ïîòéîìêèí
ùÿðá òàðèõè áàõûìûíäàí ëàéèã îëäó-
üó ãèéìÿòè àëìàéûá. Éåêàòåðèíà äà
åòèðàô åäèðäè êè, Ïîòéîìêèí îíà éàë-
íûç ãÿëÿáÿëÿð ýÿòèðèá. ×îõ àç ñàé-
äà ýåíåðàë áåëÿ ãÿëÿáÿëÿðëÿ ãöððÿ-
ëÿíÿ áèëÿð.
Ïîòéîìêèíèí þëöìö Éåêàòåðèíàíûí

ùÿéàòûíäà áîøëóã éàðàòäû âÿ î, áó áîø-
ëóüó ùå÷ âàõò äîëäóðà áèëìÿäè.

Éàëíûç àéíà èëÿ îõóíà áèëÿí ÿëéàçìàëàð
1452-1519-úó èëëÿðäÿ
éàøàìûø èòàëéàí ðÿñ-
ñàì Ëåîíàðäî äà
Âèí÷èíèí ÿñÿðëÿðèíèí
ÿëéàçìàëàðûíû éàëíûç
àéíà èëÿ îõóìàã
îëàð. ×öíêè î, ñîëà-
õàé îëäóüóíäàí ñàü-
äàí ñîëà éàçûðäû. 

Áèîëîýèéà åëìè 1000 èë-
äÿí ÷îõ äåìÿê îëàð êè, ùå÷
êèìè ìàðàãëàíäûðìàéûá.
Àíúàã èíòèáàù äþâðöíäÿ
Ëåîíàðäî äà Âèí÷è êèìè àëèìëÿð úàíëû ìÿõëóãëàðûí ãóðóëóøóíó âÿ íåúÿ èíêèøàô åòìÿ-
ñèíè àíëàìàüà ÷àëûøûðäûëàð.

Òàðèõèí éàääàøûíà äöøÿí äà Âèí÷è èëê äÿôÿ ùÿì äÿ èëëèê ùàëãàëàðà ýþðÿ àüàúûí
éàøûíûí ìöÿééÿí åäèëìÿñèíèí ìöìêöíëöéöíö èðÿëè ñöðöá. Î ãåéä åäèá êè, àüàúûí èë-
ëèê ùàëãàñû îíóí éàøàäûüû èëëÿðÿ ìöâàôèã îëóð.

Éóïèòåðäÿ ùÿð êÿñ 
Éåðäÿêèíäÿí èêè äÿôÿ
àüûð îëà áèëÿð

Éóïèòåðèí úàçèáÿ ãöââÿñè ÷îõ áþ-
éöêäöð. Îðàäà ùÿð êÿñ Éåðäÿ îë-
äóüóíäàí èêè äÿôÿ àüûð ýÿëÿ áèëÿð. 

Éóïèòåð î ãÿäÿð ñöðÿòëÿ ùÿðÿêÿò åäèð
êè, îðàäà ýåúÿ-ýöíäöç 10 Éåð ñààòûíà
áÿðàáÿðäèð. Éóïèòåð èëè èñÿ Éåð èëèíäÿí 12
äÿôÿ óçóíäóð. ×öíêè áó ïëàíåò Ýöíÿø-
äÿí ÷îõ óçàãäà éåðëÿøèð. 

Âåíåðà þç îõó ÿòðàôûíäà éàâàø ôûðëà-
íûð. Áó ïëàíåò þç îõó ÿòðàôûíäà 243,02
Éåð ñóòêàñû ÿðçèíäÿ äþâð åäèð. Áóíà ýþðÿ
äÿ Âåíåðàäà ñóòêàíûí óçóíëóüó 243 Éåð
ýöíöíÿ áÿðàáÿðäèð. 

Áþéöê Éåêàòåðèíàíûí óüóðëàðûíûí ñÿáÿáêàðû

Ðàìaçàíûí fÿçèëÿòëÿðè

Ùÿêèì ìÿñëÿùÿòè

“Ýÿíúëèéè ãàéòàðàí” ìþúöçÿ  

Àúëûüà àäàïòàñèéà
2016-úû èëäÿ ôèçèîëîýèéà âÿ òèáá  öçðÿ
Íîáåë ìöêàôàòûíû 71 éàøëû éàïîíèéàëû
àëèì Éîñèíîðè Îñóìè àëìûøäûð. 

Îñóìè
ù ö ú å é ð ÿ -
íèí äàõèëè
ê î ì ï î -
íåíòëÿðèíèí
äåãðàäàñè-
éàéà óüðà-
ìàñû ïðî-

ñåñè - àóòîôàýèéà ñàùÿñèíäÿ êÿøôëÿðÿ ýþ-
ðÿ ìöêàôàòëàíäûðûëìûøäûð.

Îñóìèíèí èõòèðàëàðû àðòûã êîìïîíåíò-
ëÿðèí ùöúåéðÿëÿð òÿðÿôèíäÿí ìÿùâ åäèëìÿ-
ñè àíëàìûíäà éåíè ïàðàäèãìàíûí ôîðìà-
ëàøäûðûëìàñûíà ýÿòèðèá ÷ûõàðìûøäûð. Îíóí
òÿäãèãàòëàðû áèð ÷îõ ôèçèîëîæè ïðîñåñëÿðäÿ,
ìÿñÿëÿí, àúëûüà àäàïòàñèéà âÿ èíôåêñè-
éàéà ðåàêñèéà êèìè ùàëëàðäà àóòîôàýèéà-
íûí ÿùÿìèééÿòèíèí äÿðêèíÿ éîë à÷ìûøäûð.

Áåëÿ êè, îðãàíèçì ñòðåññ âÿçèééÿòèí-
äÿ îëäóüó çàìàí, àóòîôàýèéà þçöíöí ÿí
èíòåíñèâ ùàëûíà ÷àòûð. Ìÿñÿëÿí, îðãàíèçì
àú ãàëàíäà ùöúåéðÿ åíåðæèíè þç äàõèëè ðå-
ñóðñëàðû, éûüûëìûø çÿðÿðëè ìàääÿëÿðèí ùå-
ñàáûíà èñòåùñàë åäèð. Áó çÿðÿðëè ìàääÿëÿ-
ðÿ çèéàíëû, õÿñòÿëèê éàðàäà áèëÿí áàêòåðè-
éàëàð äà äàõèëäèð. 

Åëìè àðàøäûðìà

Øèðèí âÿ
ôàéäàëû

Ðóù âÿ áÿäÿí ñàôëûüûíûí ùàðìîíèéàñû - êàìèëëèéÿ óúàëäàí èáàäÿò 

Áàø àüðûñûíûí 
ÿòèðëè ÷àðÿñè 

Ðàìàçàí àéûíûí èëê ýöíëÿðèíäÿ áÿ-
äÿí îðóúà àëûøìàäûüû ö÷öí áÿçÿí èí-
ñàíäà áàø àüðûëàðû îëóð âÿ õöñóñèëÿ àõ-
øàìà äîüðó øèääÿòëÿíèð. 

Áàø àüðûñûíû òÿáèè âÿ àñàí éîëëà àðà-
äàí ãàëäûðìàã ö÷öí ëàâàíäà éàüûíäàí
èñòèôàäÿ åäÿ áèëÿðñèíèç. Áàø àüðûñûíû
àçàëäàí ÿí åôôåêòëè òÿáèè öñóëëàðäàí áèðè
îëàí âÿ ýþçÿë ãîõó âåðÿí áó áèòêè áàø
àüðûñûíà ÷îõ éàõøû òÿñèð åäèð. Ëàâàíäà
éàüûíû ùÿð ýöí àëíûíûçà ìàñàæ åäÿðÿê
òÿòáèã åäèí. Éàõóä äà 2 âÿ éà 3 ñòÿêàí
ãàéíàíìûø ñóéóí è÷èíÿ 3-4 äàìúû áó
áèòêèíèí éàüûíäàí ÿëàâÿ åòäèêäÿí ñîíðà
áóõàðûíû ãîõóëàéàðàã áàø àüðûñû ïðîáëå-
ìèíäÿí ãóðòóëóí. 

Òîõ îëàíäà øèðíèééàò éåìÿê
èíòèùàðà áÿðàáÿðäèð

Òöðêèéÿëè ìÿøùóð ùÿêèì Åíäåð Ñàðà÷ èôòàð ñöôðÿ-
ñèíäÿ êàëîðèëè éåìÿêëÿðäÿí ñîíðà øèðíèééàò éåìÿéèí
áþéöê ñÿùâ îëäóüóíó ñþéëÿéèá: 

“Òîõ ãàðûíà øèðíèééàò éåìÿê éàâàø èíòèùàðäûð.
×öíêè éåìÿêäÿí ñîíðà ãàíäà øÿêÿðèí ìèãäàðû éöê-
ñÿëèð, îíó àøàüû ñàëìàüà ÷àëûøàí ìÿäÿàëòû âÿçè ÷îõ
ìèãäàðäà èíñóëèí èôðàç åäèð. Øèðíèééàòäàí ñîíðà áó
ïðîñåñ áèð íå÷ÿ äÿôÿ àðòûð”. 

Ùÿêèì áèëäèðèá êè, íÿòèúÿ åòèáàðèëÿ èíñàíäà íÿ ãÿ-
äÿð ÷îõ èíñóëèí èôðàç îëóíàðñà, î ãÿäÿð äÿ ñöðÿòëÿ ãî-
úàëûð âÿ ùîðìîíëàðû ïîçóëóð”. “Ãàðûíäà âÿ áåëäÿ éàü-
ëàíìà ÿìÿëÿ ýÿëèð. Õÿð÷ÿíý âÿ áèð ÷îõ õÿñòÿëèéèí
ÿñàñ ÿëàìÿòëÿðèíäÿí áèðè äÿ ãàðûí âÿ áåëäÿ éàüëàí-
ìàíûí îëìàñûäûð. Îäóð êè, øèðíèééàòû èôòàðäàí 2 ñààò
ñîíðà éåéèí”.

Õàëã òÿáàáÿòè ÑÎÑ

Ayten
Машинописный текст
Azərbaycan




