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Ýöëëÿðèí øàùû ãûçûëýöë èëàùè âÿ èíñàí
ýþçÿëëèéèíè ÿêñ åòäèðÿí íàäèð áèð ÷è-
÷ÿê íþâö ùåñàá îëóíìàãëà éàíàøû,
øÿôàâåðèúè õöñóñèééÿòëÿðè èëÿ äÿ
öðÿêëÿðäÿ þçöíÿ ñåâýè òàõòû ãóðóá.
Äöíéàäà ãûçûëýöëöí òÿõìèíÿí 1300
íþâö âàð. 

Áóíëàðäàí ìöàëèúÿäÿ èñòèôàäÿ åäèëÿí
ÿí ÿùÿìèééÿòëèñè èñÿ ÷îõãàòëû, ÿòèðëè, ÷ÿù-
ðàéû ðÿíýäÿ îëàí Ðîñà äàìàñúåíàäûð.
Àðàøäûðìàëàð íÿòèúÿñèíäÿ ãûçûëýöëöí òÿð-
êèáèíäÿ 89 àêòèâ ìàääÿíèí îëäóüó
ìöÿééÿí åäèëèá. Ìöàëèúÿ çàìàíû ÿñà-
ñÿí ãûçûëýöëöí ëÿ÷ÿê âÿ äöéìÿëÿðèíäÿí
èñòèôàäÿ îëóíóð. Ñè÷îâóëëàð öçÿðèíäÿ àïà-
ðûëàí áèð àðàøäûðìà ãûçûëýöë ëÿ÷ÿêëÿðèíèí
àíòèîêñèäàíò òÿñèðÿ ìàëèê îëäóüóíó îðòà-
éà ÷ûõàðûá. Ãûçûëýöëöí êþê âÿ éàðïàã êè-
ìè äèýÿð ùèññÿëÿðèíèí ìöàëèúÿâè ÿùÿìèé-
éÿòÿ ìàëèê îëóá-îëìàäûüû áàðÿäÿ èñÿ ùÿ-
ëÿëèê åëìè ìÿëóìàò éîõäóð... 

Õîø ãîõóñó èëÿ ðóùó éöêñÿëäèð 

Òà ãÿäèì çàìàíëàðäàí ãûçûëýöë âÿ
îíäàí ùàçûðëàíàí ìÿùñóëëàð ìöàëèúÿéÿ
äàõèë åäèëèá. ÛÕ ÿñðäÿ éàøàìûø ùÿêèì âÿ
áîòàíèê ßáó Ùàíèôÿ Äèíàâåðè “Áèòêèëÿð êè-
òàáû”íäà, äàùè ùÿêèì Èáí Ñèíà ìÿøùóð
“ßë-ãàíóí ôèò-òèáá” àäëû ÿñÿðèíäÿ ñÿðèí-
ëÿøäèðèúè âÿ òÿðàâÿòëÿíäèðèúè òÿñèðè ñÿáÿáè
èëÿ ãûçûëýöë (ýöëàá) ñóéóíóí ãûçäûðìàíûí
ãàðøûñûíû àëìàã ö÷öí èñòèôàäÿñèíè òþâñè-
éÿ åäèá. 

Åéíè çàìàíäà Èáí Ñèíà âÿ ãÿäèì
äþâðöí áèð ÷îõ òàíûíìûø àëèìëÿðè ÿñÿðëÿ-
ðèíäÿ ãûçûëýöë ñóéóíóí õîø ãîõóñó èëÿ
ðóùà ìöðàúèÿò åòäèéèíè, èíñàíëàðû ðàùàò-
ëàòäûüûíû, áàéûëìà âÿ öðÿê äþéöíòöëÿðèí-
äÿ ôàéäàëû îëäóüóíó áèëäèðèáëÿð. Õöñóñèëÿ
áàéûëìà ùàëëàðûíäà ãûçûëýöë ñóéó õàëã òÿ-
áàáÿòèíäÿ òåç-òåç èñòèôàäÿ îëóíóá. Ùóøó-

íó èòèðìèø øÿõñèí áàøûíû, öçöíö âÿ ÿëëÿðè-
íè ýöëàáëà îâóøäóðìàã âÿ éà öçöíÿ
ñÿïìÿê ãÿäèì òèáá ÿíÿíÿñèíÿ ÷åâðèëèá.
Ùÿì÷èíèí ýöë ñóéó ãîõóñóíóí öðÿêáó-
ëàíìà âÿ ãóñìàíû àðàäàí ãàëäûðìàãäà,
è÷èëäèéè òÿãäèðäÿ ìÿäÿíè ýöúëÿíäèðìÿê-
äÿ ôàéäàñû âàð. 

Òöðêèéÿëè ïðîôåññîð-äîêòîð Àéòÿí Àë-
òûíòàø òèáá òàðèõèíÿ äàèð ìÿãàëÿñèíäÿ
ìÿëóìàò âåðèð êè, ÕÂ ÿñð ùÿêèìëÿðèíäÿí
ßøðÿô áèí Ìÿùÿììÿä òèáëÿ áàüëû áèð
ÿñÿðèíèí óøàã ñàüëàìëûüû èëÿ áàüëû áþëö-
ìöíäÿ ñöääÿí êÿñèëÿí êþðïÿëÿðÿ ýöë ñó-
éó âÿ áàëû ÷þðÿéÿ áàòûðàðàã âåðìÿéè òþâ-
ñèéÿ åäèá. 

Ãûçûëýöë ñóéó öðÿê âÿ ðóùà ôàéäàëû îë-
äóüó ö÷öí ðóùè õÿñòÿëèêëÿðèí ìöàëèúÿñèí-
äÿ äÿ èñòèôàäÿ åäèëèá. Òàðèõè ãàéíàãëàðäà
ýöíäÿ èêè äÿôÿ ðóùè õÿñòÿëÿðÿ ýöë ñóéó
ñÿïèëìÿñè ôàêòëàðûíà ðàñò ýÿëèíèð. Áèòêè
àëÿìèíäÿêè áöòöí ÷è÷ÿêëÿðäÿí ÿí öñòöí
ñàéûëàí ãûçûëýöëöí áöòöí ôèçèêè, åìîñèî-
íàë âÿ ìÿíÿâè ãóðóëóøëàð öçÿðèíäÿ ôÿà-
ëèééÿò ýþñòÿðÿðÿê ùÿð ö÷öíö åéíè àíäà
ñàôëàøäûðäûüû âÿ óúàëòäûüû áàðÿäÿ ôèêèðëÿð
äÿ ãÿäèì òèáá êèòàáëàðûíäà ÿêñèíè òàïûá. 

Öðÿéèí äîñòó 

Öìóìèééÿòëÿ, ãûçûëýöë øÿôàëû õöñóñèé-
éÿòëÿðè ñàéÿñèíäÿ öðÿê-äàìàð ñèñòåìèíÿ
÷îõ ìöñáÿò òÿñèð åäèð, öðÿê ÿçÿëÿñèíè
ìþùêÿìëÿíäèðèð, àòåðîñêëåðîçóí ãàðøûñû-
íû àëûð, äàìàðëàðäà ñïàçìëàðû àçàëäûð,
öðÿê àüðûëàðû çàìàíû ôàéäàëû îëóð. 

Ñèíèð ñèñòåìèíÿ ñàêèòëÿøäèðèúè òÿñèð
åäÿí ãûçûëýöë ìÿùñóëëàðû íåâðîç, ñòðåññ,
äåïðåññèéà çàìàíû ÿâÿçîëóíìàçäûð.
Ìÿäÿ-áàüûðñàã ñèñòåìèíÿ àíòèñåïòèê òÿ-
ñèð ýþñòÿðèð, ìèêðîáëàðû þëäöðöð, èììóí
ñèñòåìèíè ìþùêÿìëÿíäèðèð.

Áó ôàéäàëû ýöë àíýèíà çàìàíû ìöàëè-
úÿâè òÿñèð åäèð, áàøàüðûñûíû àçàëäûð, îðãà-
íèçìè úàâàíëàøäûðûð âÿ òîíóñëàøäûðûð. Äÿ-
ðè õÿñòÿëèêëÿðè, éàðàëàð, éàíûãëàð çàìàíû
äÿðèíèí áÿðïàñûíû ñöðÿòëÿíäèðèð.

Ãûçûëýöë éàüû êîñìåòîëîýèéàäà ÷îõ
ýåíèø èñòèôàäÿ îëóíóð - äÿðèíè òÿìèçëÿéèð,
úàâàíëàøäûðûð, òÿðàâÿòëÿíäèðèð. 

Äàìàãëàðûí èëòèùàáû, ñòîìàòèò çàìàíû
ãûçûëýöë ñóéó èëÿ ãàðãàðà ÷îõ éàõøû ìöà-
ëèúÿâè òÿñèð ýþñòÿðèð. Íÿôÿñ éîëëàðûíû ìèê-
ðîáëàðäàí âÿ ñåëèêäÿí òÿìèçëÿéèð.

ßòèðëè âÿ çÿðèô ÷àðÿ 

Øèðèí ýöë
×àé ñöôðÿëÿðèíèí áÿçÿéè ëÿççÿòëè

âÿ åéíè çàìàíäà øÿôàëû ãûçûëýöë ìö-
ðÿááÿñè ýöúëö àíòèîêñèäàíò õöñóñèé-
éÿòè íÿòèúÿñèíäÿ ñàüëàìëûüû áÿðïà
åòìÿéÿ êþìÿê åäèð. Ìÿäÿ âÿ áàüûð-
ñàãëàðà éàõøû òÿñèð åäÿí ìöðÿááÿ
ãàðàúèéÿð õÿñòÿëèêëÿðèíÿ äÿ ÷îõ ôàé-
äàëûäûð. 

Ýöíäÿ 1-2 ÷àé ãàøûüû ãûçûëýöë
ìöðÿááÿñè éåìÿê ìÿäÿäÿêè òóðøóíó
àçàëäûð. ßí éàõøû òÿáèè ãàí òÿìèçëÿéè-
úèñè ùåñàá îëóíàí ãûçûëýöë ìöðÿááÿñè
áó õöñóñèééÿòè ñàéÿñèíäÿ ñûçàíàãëà-
ðûí éàðàíìàñûíûí, ùÿì÷èíèí äÿðèäÿ èë-
òèùàáëû ãàéíàãëàðûí ÿìÿëÿ ýÿëìÿñèíèí
ãàðøûñûíû àëûð. 

Õàëã àðàñûíäà øèðèí äÿðìàí ùå-
ñàá îëóíàí ãûçûëýöë ìöðÿááÿñè ùÿçìè
àñàíëàøäûðûð, èøòàùû àðòûðûð, ãÿáèçëèéè
ìöàëèúÿ åäèð. 

Òåç-òåç ãûçûëýöë ìöðÿááÿñè éå-
ìÿê àüûç õîðàñûíû âÿ áó íàùèéÿäÿ
îëàí äèýÿð éàðàëàðû ñàüàëäûð. 

Ùàìèëÿëèê äþâðöíäÿ ãûçûëýöë ìö-
ðÿááÿñè éåìÿê ñèíèðëÿðè ñàêèòëÿøäèðÿ-
ðÿê ùàìèëÿëèéèí ðàùàò êå÷ìÿñèíÿ øÿ-
ðàèò éàðàäûð. 

Áöòöí áèòêèëÿð âÿ ÷è÷ÿêëÿð êèìè ãûçûë-
ýöëöí äÿ òàðèõè èíñàíëûã òàðèõèíäÿí
ÿââÿë áàøëàéûð. Ìöõòÿëèô ôèëèç éàòàãëà-
ðûíäà òàïûëàí ãûçûëýöëëÿðèí éàøû 25-40
ìèëéîí èë ÿââÿëÿ ýåäèá ÷ûõûð. Ìÿäÿíè-
ëÿøäèðèëìèø ãûçûëýöëöí éàøû èñÿ òÿãðè-
áÿí 5000 èëäèð. Éàçûëû òàðèõäÿ ãûçûëýöë
ùàããûíäà èëê ãåéäëÿð 5000 èë ÿââÿë
Ìåñîïîòàìèéà ýèë ëþâùÿëÿðèíäÿ òàïû-
ëûá. Áèð ÷îõ òàðèõ÷èëÿð ãûçûëýöë ñóéóíóí
Áàáèë êèìè ãÿäèì ñèâèëèçàñèéàëàðäà èñ-
òèôàäÿ îëóíäóüóíó åùòèìàë åäèðëÿð. 

Ãÿäèì Ìèñèðäÿ ãûçûëýöëö òÿñâèð åäÿí ÿí
ãÿäèì ùåðîãëèô åðàìûçäàí ÿââÿë 1400-úö
èëÿ àèääèð. Äàùà ñîíðà åðàìûçäàí ÿââÿë
400-200-úö èëëÿðÿ àèä îëàí Ìèñèð òöðáÿñèíäÿ
ãûçûëýöë ÷ÿëÿíýèíÿ ðàñò ýÿëèíèð. Êëåîïàòðà
äþâðöíäÿ ãûçûëýöëöí àäû òåç-òåç õàòûðëàíûð.
Êëåîïàòðà ãûçûëýöëëÿðè ÷îõ ñåâèðäè. Îíóí
ñöäëö ùàìàìëàðû ýöë ëÿ÷ÿêëÿðè èëÿ áÿçÿíèð,
àéàãëàðûíûí àëòûíà ýöë ëÿ÷ÿêëÿðè ñÿïèëèðäè.

Ãûçûëýöë ×èí ìÿäÿíèééÿòèíäÿ õöñóñè
ÿùÿìèééÿòÿ ìàëèêäèð. Êîíôóòñè ×èí èìïåðà-
òîðóíóí áàüëàðûíäàêû ãûçûëýöëëÿðëÿ áàüëû
éöçëÿðëÿ êèòàáûí îëäóüóíó ãåéä åäèð.

Ðîìàëûëàð ãûçûëýöëö éóíàíëàð âàñèòÿñèëÿ
òàíûéûáëàð. Êÿíä òÿñÿððöôàòû ìÿùñóëëàðûíûí
éåòèøäèðèëìÿñèíÿ öñòöíëöê âåðÿí ðîìàëûëàð
áó ýöëëÿ òàíûø îëäóãäàí ñîíðà áóüäà ñàùÿ-
ëÿðè âÿ ìåéâÿ áàüëàðûíäàí áàøãà áþéöê

ÿðàçèäÿ ãûçûëýöë áàüëàðû äà ñàëàðäûëàð. Ãûçûë-
ýöëëÿðèí èñòèôàäÿñè ýåòäèêúÿ äàùà ÷îõ ýåíèø-
ëÿíèá. Ýþçÿë ÿòðè îëäóüó ö÷öí õàíûìëàð îí-
ëàðäàí çèéàôÿòëÿðäÿ, ìÿúëèñëÿðäÿ èñòèôàäÿ
åäèð, áó ýöëö ýþçÿëëèê ðåñåïòëÿðèíÿ äàõèë
åäèðäèëÿð. Ðîìàëûëàð ãûçûëýöë ñóéóíóí àíòè-
ñåïòèê âÿ àíòèáàêòåðèàë õöñóñèééÿòëÿðèíäÿí
õÿáÿðäàð èäèëÿð. Áóíà ýþðÿ äÿ îíëàð ÿëëÿðèíè
ãûçûëýöë ñóéó èëÿ éóéóð âÿ áó ñó èëÿ âàííà
ãÿáóë åòìÿêäÿí çþâã àëûðäûëàð. Áåëÿëèêëÿ,
áöòöí ìöñáÿò êåéôèééÿòëÿðèíÿ ýþðÿ ãûçûëýöë
ÿêèíè âÿ òèúàðÿòè àðòûðûëûð.

Ãûçûëýöëö ÷îõ ñåâÿí âÿ òåç-òåç áó ýöëöí
ñóéó èëÿ éóéóíàí èìïåðàòðè÷à Æîçåôèíèí
(Ôðàíñà èìïåðàòîðó Íàïîëåîí Áîíàïàðòûí
ùÿéàò éîëäàøû) äþâðöíäÿ ãûçûëýöë Ôðàíñàäà

øþùðÿò ãàçàíûá. Èìïåðàòðè÷à 1798-úè èëäÿ
“Ìàëìàèñîí Ýàðäåíñ” êèìè òàíûíàí ýöë
áàüëàðûíû ñàëäûðûá. Àðâàäûíûí ýöëëÿðÿ îëàí
ìàðàüûíû äÿñòÿêëÿéÿí Íàïîëåîí óçàã þë-
êÿëÿðÿ öçÿí êàïèòàíëàðûíà éåíè ýöë íþâëÿðè
òàïäûãëàðû ùàëäà ôèäàíëàðûíû þëêÿéÿ äàøûìà-
ëàðûíû ÿìð åäèá. Áåëÿëèêëÿ, êîëëåêñèéàäàêû
÷åøèä ÷îõàëûá. Þëöìöíÿ ãÿäÿð äàâàì
åäÿí 16 èë ÿðçèíäÿ áó áàüëàðäà 250 ìöõòÿ-
ëèô íþâ ýöë éåòèøäèðèëèá, õÿðúëÿðèíè èìïåðàòðè-
÷à þçö þäÿéèá.

Ãûçûëýöëÿ ìàðàã Ôðàíñàäàí Èíýèëòÿðÿéÿ
êå÷èá. Äàùà ñîíðà Ãÿðáè Àâðîïà, Àìåðèêà
âÿ Àâñòðàëèéà ãûçûëýöëäÿí ìöõòÿëèô éîëëàðëà
ôàéäàëàíìàüà áàøëàéûá. Ãÿäèì ñèâèëèçàñè-
éàëàðûí ÿêñÿðèééÿòèíäÿ ãûçûëýöë ñóéó äèíè âÿ
ìÿíÿâè ìÿðàñèìëÿðäÿ èñòèôàäÿ åäèëèá. Åð-
êÿí õðèñòèàí äþâðöíäÿ áöòïÿðÿñò áèð àäÿò êè-
ìè ãÿáóë åäèëäèéè ö÷öí ãûçûëýöë ñóéóíóí èñ-
òèôàäÿñèíèí ãàðøûñû àëûíûá. Ëàêèí ñîíðàäàí
õðèñòèàíëûã äà äèýÿð äèíëÿð êèìè ãûçûëýöëö
ìöãÿääÿñ ñèìâîëëàðûíà äàõèë åäèá. 

Îðòà ÿñðëÿðäÿ ãûçûëýöëöí ìöàëèúÿâè õö-
ñóñèééÿòëÿðè þíÿ ÷ûõûá. Îðòà ÿñðëÿð âÿ Èíòè-
áàù äþâðöíäÿ ãûçûëýöë äåïðåññèéà ö÷öí ÿí
ìÿøùóð ìöàëèúÿ öñóëó îëóá. Îðòà ÿñðëÿðäÿ
Àâðîïàäà óíóäóëìóø ãûçûëýöë áàüëàðû ñÿëèá-
÷èëÿðèí Éàõûí Øÿðã þëêÿëÿðèíäÿí ìÿìëÿêÿò-
ëÿðèíÿ àïàðäûãëàðû ãûçûëýöë ôèäàíëàðû èëÿ éåíè-
äÿí úàíëàíìàüà áàøëàéûá.

Ùÿéàò 
äàìëàëàðû 

Ãûçûëýöë éàüû àðîìàòå-
ðàïèéàäà ýåíèø èñòèôàäÿ
îëóíóð. Ãûçûëýöë íþâëÿðèíèí
ëÿ÷ÿêëÿðèíäÿí àëûíàí ýöë
éàüûíûí ìöÿééÿí ìöàëèúÿ-
âè õöñóñèééÿòëÿðÿ ñàùèá îë-
äóüó åëìè úÿùÿòäÿí äÿ ñö-
áóò îëóíóá. Äÿðèéÿ òÿòáèã
åäèëäèêäÿ áó éàü äÿðèíèí
öìóìè êåéôèééÿòèíè éàõøû-
ëàøäûðàðêÿí àüðû âÿ èëòèùàáû
äà àðàäàí ãàëäûðìàüà êþ-
ìÿê åäèð. Øÿôàëû ãûçûëýöë
éàüûíû ÿëäÿ åòìÿê îëäóãúà
çÿùìÿòëè áèð ïðîñåñäèð. Áå-
ëÿ êè, 4 òîí ýöë ëÿ÷ÿéèíäÿí
éàëíûç 1 êã ãûçûëýöë éàüû àë-
ìàã ìöìêöíäöð.

Ùàçûðëàíìàñû ÷ÿòèí îë-
ñà äà ùÿð äàìëàñûíäà ôàé-
äàëû îëàí ãûçûëýöë éàüû äÿðè-
éÿ äåòîêñ òÿñèðè ýþñòÿðÿðÿê
îíó úàíëàíäûðûð.

Àëëåðýèê äÿðè ïðîáëåìëÿ-
ðèíäÿ, åêçåìàäà âÿ à÷ûã
éàðàëàðäà ìöàëèúÿâè õöñó-
ñèééÿòëÿðÿ ìàëèêäèð. Äÿðè-
íèí ãûçàðòûñûíà éàõøû òÿñèð
åäèð âÿ àðàäàí ãàëäûðûð. 

Ãûçûëýöë éàüûíû äÿðèíèçÿ
ñöðòìÿçäÿí ÿââÿë ñó èëÿ
ãàðûøäûðìàã ëàçûìäûð. Ùÿì-
÷èíèí âàçåëèíèí öçÿðèíÿ 
8-9 äàìëà ýöë éàüû ÿëàâÿ
åäèá ÿëëÿðèíèçÿ âÿ äÿðèíèçÿ
÷ÿêÿ áèëÿðñèíèç.

1. 2 õþðÿê ãàøûüû øèðèí áàäàì éàüûíû, 
2 õþðÿê ãàøûüû áàëû, 1 äàìëà Å âèòàìè-
íè éàüûíû, 5 äàìúû ãûçûëýöë éàüûíû ãà-
ðûøäûðàðàã äÿðèíèçÿ âÿ áîéíóíóçà òÿò-
áèã åäèí. Ñîíðà 15 äÿãèãÿ ýþçëÿéèí âÿ
äÿðèíèçè èëûã ñó èëÿ éóéóí. Áó ìàñêà
äÿðèíèçè òÿðàâÿòëÿíäèðÿð, ãèäàëàíäûðàð
âÿ èïÿê ýþðöíöø âåðÿð.

2. 1-2 ñòÿêàí ãûçûëýöë ëÿ÷ÿêëÿðèíèí öçÿðè-
íÿ ñòÿêàíûí éóõàðûñûíà ãÿäÿð èñòè ñó
òþêöí, 30 äÿãèãÿ äÿìëÿéèí âÿ áóíó
ýöí ÿðçèíäÿ êè÷èê ãóðòóìëàðëà è÷èí. Áó
äÿìëÿìÿ öðÿê, ñèíèð ñèñòåìè õÿñòÿëèê-
ëÿðè çàìàíû ÷îõ ôàéäàëûäûð, ùÿçì ñèñòå-
ìèíÿ àíòèñåïòèê òÿñèð ýþñòÿðèð. Àíýèíà,
ñòîìàòèò, äàìàã èëòèùàáëàðû çàìàíû áó
äÿìëÿìÿ èëÿ ãàðãàðà åäèí, ôàéäàñûíû
ýþðöí.

3. 1 ëèòðëèê áàíêàéà ãûçûëýöë ëÿ÷ÿêëÿðè éû-
üûí. Áàíêàíûí éóõàðûñûíà ãÿäÿð èëûã
çåéòóí éàüû òþêöí. Áàíêàíû 14 ýöí ÿð-
çèíäÿ ñÿðèí ãàðàíëûã éåðäÿ ñàõëàéûí.
14 ýöíäÿí ñîíðà éàüû ñöçöí. Áó éàü
ìöõòÿëèô äÿðè õÿñòÿëèêëÿðè, éàðàëàð, éà-
íûãëàð çàìàíû ÷îõ éàõøû ìöàëèúÿâè òÿ-
ñèð åäèð.

4. Íåâðîç, ñòðåññ, äåïðåññèéà çàìàíû
ãûçûëýöë éàüû ÿëàâÿ îëóíìóø âàííàëàð
÷îõ ôàéäàëûäûð.

5.  Áàøàüðûëàðû, ìèãðåí òóòìàñû çàìàíû êè-
÷èê ëÿéÿíÿ ãûçûëýöë éàðïàãëàðû ãîéóí,
öçÿðèíÿ èñòè ñó òþêöí. Ëÿéÿíè õÿñòÿíèí
éàíûíäà ãîéóí. ßòèðëè áóõàð ÷îõ éàõøû
ñàêèòëÿøäèðèúè òÿñèð ýþñòÿðèð, àüðûëàðû
àçàëäûð.

Éàñÿìÿí ÌÓÑÀÉÅÂÀ, 
“Àçÿðáàéúàí”

Àëèìëÿðèí ýÿëäèéè ãÿíàÿòÿ ÿñàñÿí, áèð
ôèíúàí ãûçûëýöë ãþí÷ÿñè ÷àéûíûí òÿðêè-
áèíäÿ îëàí âèòàìèí Ú-íèí ìèãäàðû 60
ïîðòàüàëûí òÿðêèáèíäÿ îëàí ìèãäàðà
áÿðàáÿðäèð. Ãûçûëýöë ÷àéûíûí òèááÿ
ìÿëóì îëàí àøàüûäàêû ôàéäàëàðû âàð:

- áÿäÿíäÿí òîêñèíëÿðè éóéóá õàðèú åäèð;
- áÿäÿíÿ ñÿðèíëÿøäèðèúè åôôåêò âåðèð;
- áîüàç àüðûëàðûíû, áóðóí àõûíòûñûíû âÿ

áðîíõëàðûí òóòóëìàñû êèìè íàðàùàòëûãëàðû
àðàäàí ãàëäûðûð;

- èíôåêñèéàëàðëà ìöáàðèçÿ àïàðûð;
- áàüûðñàãëàðäà ôàéäàëû áàêòåðèéàëàðûí

ìèãäàðûíû áÿðïà åäèð;
- áÿäÿíäÿ ñóéóí ãàëìàñûíû àðàäàí ãàëäû-

ðàðàã áþéðÿêëÿð âàñèòÿñèëÿ çÿðÿðëè ìàä-
äÿëÿðèí éóéóëìàñûíû òÿìèí åäèð;

- èñùàë, ãÿáèçëèê âÿ äèýÿð ìÿäÿ-áàüûðñàã
õÿñòÿëèêëÿðèíÿ ãàðøû åôôåêòèâäèð;

- ãàðàúèéÿð ïðîáëåìëÿðèíèí àðàäàí ãàëäû-
ðûëìàñûíà ìöñáÿò òÿñèð ýþñòÿðèð;

- þäöí éóéóëìàñûíû òÿìèí åäèð;
- ÿùâàë éöêñÿëäèúè õàññÿéÿ ìàëèê îëäó-

üóíäàí éóõóñóçëóã, äåïðåññèéà âÿ éîð-
üóíëóã çàìàíû ìöñáÿò òÿñèð ýþñòÿðèð. 

Øÿôà

Ãûçûë ëÿ÷ÿêëÿð

Ãþí÷ÿëÿðèí ìÿùàðÿòè 

Îðãàíèçìÿ ñàéñûç ôàéäàëàðû áàõûìûíäàí ãû-
çûëýöë ñóéó õöñóñè äèããÿò ÷ÿêèð. Áåéíè ãöââÿò-
ëÿíäèðÿí, åøèòìÿ âÿ ýþðìÿ ãàáèëèééÿòèíè èòèëÿøäè-
ðÿí ýöëàá þçöíö éîðüóí ùèññ åäÿíëÿðèí êþìÿéè-
íÿ ýÿëèð. Éîðüóíëóã ùèññèíè ãûñà çàìàíäà àðà-
äàí ãàëäûðìàã ö÷öí è÷äèéèíèç ÷àéûí è÷ÿðèñèíÿ 3-
4 äàìúû ýöëàá ÿëàâÿ åäÿ áèëÿðñèíèç. Ýöë ñóéó
èëÿ àëûíû îâìàã äà åéíè íÿòèúÿíè âåðèð.

Ýöë ñóéóíóí ñÿðèíëÿøäèðèúè õöñóñèééÿòè
îíó ãûçäûðìàíû àøàüû ñàëìàã ö÷öí ÿí éàõøû
òÿáèè âàñèòÿéÿ ÷åâèðèð. Ýöëàá äÿðèíèí ñàüëàìëû-
üû ö÷öí äÿ åôôåêòëèäèð. Äÿðè ùöúåéðÿëÿðèíèí éå-
íèëÿíìÿñèíè äÿñòÿêëÿéèð âÿ ïàðëàãëûã áÿõø
åäèð. Áÿäÿíäÿêè òîêñèíëÿðèí àòûëìàñûíà êþìÿê
åòäèéè ö÷öí äàùà ñàüëàì âÿ óçóí þìöð ñöð-
ìÿéèíèçÿ êþìÿê åäèð. Öðÿê äþéöíòöëÿðèíèí íè-
çàìëàíìàñû ö÷öí ãûçûëýöë ñóéó è÷ìÿê éàõøû
íÿòèúÿ âåðèð. Ýöëàá áîüàç âÿ ãóëàã àüðûëàðûíû,
áîüàçäà éàðàíàí èëòèùàáëàðû àðàäàí ãàëäûð-
ìàã ö÷öí ÿñë äÿðìàí ùåñàá åäèëèð.

Ýþç õÿñòÿëèêëÿðèíèí ìöàëèúÿñè çàìàíû äà
áó ìþúöçÿâè ñóäàí èñòèôàäÿ åäèëèð. Ãûçûëýöë
ñóéó ýþçäÿ éàðàíàí ãûçàðûãëûãëàðû, ýþç àüðûëà-
ðûíû àðàäàí ãàëäûðûð. Ìèêðîá þëäöðöúö õöñóñèé-
éÿòè ñàéÿñèíäÿ áó íàùèéÿäÿ éàðàíàí èíôåêñè-
éàëàðà ãàðøû ÷îõ òÿñèðëèäèð.

Ôàéäàëûäûð 

Ãûçäûðìàíûí ãÿíèìè

Éàøàì

Ñåâýèíèí ðÿìçè 

Ãûçûëýöë íþâëÿðèíèí àðàñûíäà ÷îõ äèããÿò ÷ÿêÿí, ìàðàã éàðà-
äàí ýöëëÿðäÿí áèðè äÿ ãàðà ãûçûëýöëäöð. Áó ýöë äöíéàäà éàë-
íûç Òöðêèéÿíèí Ùàëôåòè ðàéîíóíäà éåòèøèð. Áó ýöëöí éåýàíÿ
îëàðàã áóðàäà éåòèøÿ áèëìÿñèíèí ñÿáÿáè áþëýÿíèí ñàùèá îëäó-
üó ñóáòðîïèê èãëèìäèð. 

Ãàðà ãûçûëýöë ãþí÷ÿ îëàðêÿí
ãàðà ðÿíýäÿ îëóð, à÷ûëäûãúà èñÿ
òöíä ãûðìûçû ðÿíýÿ ÷åâðèëèð. Éàëíûç
Ùàëôåòè ðàéîíóíäà ãàðà ãûçûëýöë
ùÿì ãþíúÿ, ùÿì äÿ à÷ûëìûø âÿ-
çèééÿòäÿ åëÿ ãàðà ðÿíýäÿ îëóð. Áó
ýöë êîëóíó áàøãà ÿðàçèäÿ ÿêÿð-
êÿí îíóí ðÿíýè äÿéèøèð. Ãàðà ãû-
çûëýöëöí òîõóìóíó áàøãà ÿðàçè-
ëÿðäÿ ÿêäèêäÿ îíóí ðÿíýè ãûðìûçû-
éà ÷åâðèëèð.

Ãàðà ãûçûëýöëöí ÿí ôÿðãëè úÿùÿòëÿðèíäÿí áèðè îíóí óçóíþìöð-
ëö îëìàñûäûð. Áó ýöë úàíëûëûüûíû óçóí ìöääÿò ãîðóéà áèëäèéè ö÷öí
îíó “ñîëìàéàí ãûçûëýöë” äÿ àäëàíäûðûðëàð. 

Éàëíûç Òöðêèéÿäÿ 
Ãûçûëýöë ùÿéàòûí, ñåâýèíèí, ñÿ-
äàãÿòèí, ýþçÿëëèéèí âÿ ÿáÿäèé-
éÿòèí ñèìâîëó ñàéûëûð. Ýöëëÿðèí
øàùû ñàéûëàí ãûçûëýöë î ãÿäÿð
÷îõ ñåâèëèð êè, äöíéàíûí áèð ÷îõ
þëêÿëÿðè îíó “ìèëëè ýöë” åëàí
åäèáëÿð.  

ÀÁØ-äà áó ýöëÿ îëàí ñåâýèíèí
íÿòèúÿñèäèð êè, 1986-úû èëäÿ îíà “ìèë-
ëè ýöë” àäû âåðèëìèøäè.

Ñëîâàêèéàäà ãûçûëýöëöí “ìèëëè
ýöë” êèìè ãÿáóë åäèëìÿñè áó ýöëöí
èëê äÿôÿ áóðàäà ìåéäàíà ýÿëìÿ ôè-
êèðëÿðè èëÿ èçàù åäèëèð. Ìÿëóìàòëàðà
ýþðÿ, áó ýþçÿë ÷è÷ÿê òÿõìèíÿí 35
ìèëéîí èë ÿââÿë èëê äÿôÿ èíäèêè Ñëîâà-
êèéà ÿðàçèëÿðèíäÿ ìåéäàíà ýÿëèá.

Ãûçûëýöë ÀÁØ âÿ Ñëîâàêèéàäàí
áàøãà, Èíýèëòÿðÿäÿ, Èðàíäà, Ìàëäèâäÿ âÿ äèýÿð þëêÿëÿðäÿ “ìèëëè ýöë”
êèìè ãÿáóë åäèëèð. 

Ìèëëè ýöë

Äàäëûäûð

Ùàçûðäà áó ÿñðàðÿíýèç áèòêèíèí 300-ÿ éàõûí
íþâö âÿ 3000 ñîðòó âàð.

Äöíéàäà ãûçûëýöëöí áöòöí íþâëÿðè þçöíÿìÿõ-
ñóñ îëñà äà, îíëàðûí àðàñûíäà áèð íåúÿñè õöñóñèëÿ
ýþçÿë ùåñàá åäèëèð. Áóíëàð “Âèêòîð Ùöãî”, “Âèíúåñ-
òåð Êàòåäðàëè”, “Ìèúùåëàíëýåëî”, “Ãûçûë ìåäàë”,
“Ãàðà Áàúúàðà” ýöëëÿðèäèð.

“Âèêòîð Ùöãî” ãûçûëýöëö òöíä ãûðìûçû ðÿíýÿ,
ýþçÿë ãîõóéà ìàëèêäèð. Î, éàçäàí ïàéûçà ãÿäÿð
÷è÷ÿê à÷ûð. Áó ýöëöí 25-äÿí ÷îõ ëÿ÷ÿéè îëóð. 

“Âèíúåñòåð Êàòåäðàëè” ýöëö àü ëÿ÷ÿêëè, îðòà þë-
÷öëöäöð. Õîø ãîõóñó âÿ çÿðèô ýþçÿëëèéè îëàí áó ýöë
“êëàññèê ãûðìûçû ýöë”äÿí óçàãëàøìàã èñòÿéÿíëÿð
ö÷öí ÿí äöçýöí ñå÷èì ùåñàá åäèëèð. 

Ñàðû ðÿíýëè “Ìèúùåëàíýåëî” ýöëö òÿêúÿ ðÿíý
ïàëèòðàñû èëÿ äåéèë, ùÿì äÿ áþéöê þë÷öñö èëÿ ôÿðãëÿ-
íèð. Ëèìîí ãîõóñó âåðÿí áó ýöëöí 40-äàí ÷îõ áþ-
éöê ëÿ÷ÿéè âàð. 

“Ãûçûë ìåäàë” àäëàíàí ãûçûëýöë áþéöê âÿ òöíä
ãûçûëû ðÿíýëè ëÿ÷ÿêëÿðè èëÿ ýþç ãàìàøäûðûð. Ìöêÿì-
ìÿë áèð áàü ýöëö îëàí áó ýöëöí éåòèøäèðèëäèéè ÿðà-
çèäÿí ìåéâÿ ãîõóñó ýÿëèð. 

“Ãàðà Áàúúàðà” ãûçûëýöëö ìÿõìÿðè, ãàðà ðÿíýÿ
áÿíçÿð ýöëäöð. 45 ëÿ÷ÿêëè áó ýöë ãûçûëýöëëÿðèí ÿêñÿð
íþâëÿðè êèìè áàùàðäàí ïàéûçà ãÿäÿð ÷è÷ÿê à÷ûð.

Äöíéàíûí ÿí ýþçÿë ãûçûëýöëëÿðèÄöíéàíûí 
ÿí áþéöê 

ãûçûëýöë êîëó
Ýèííåññèí Ðåêîðäëàð
Êèòàáûíà ýþðÿ, äöí-
éàíûí ÿí áþéöê ãûçûë-
ýöë êîëó ÀÁØ-ûí
Òîìáñòîíå øÿùÿðèí-
äÿäèð. Áó êîë 9000
êâàäðàòìåòð ÿðàçèíè
ÿùàòÿ åäèð. 

Êîë 1885-úè èëäÿ Òîìáñ-
òîíåäÿ ÿêèëèá. Øÿùÿðèí ýö-
íÿøëè èãëèìèíäÿ ùÿëÿ äÿ ÷è-
÷ÿêëÿíÿí áó êîëó Øîòëàíäè-
éàÿñèëëè ãàäûí ÿêèá. Î, áó
ýöëö ÀÁØ-à ýÿëÿðêÿí éàøà-
äûãëàðû ïàíñèîíàòûí éàíûíäà
ÿêèá. 1930-úó èëëÿðäÿ àðòûã
áþéöéÿí ãûçûëýöëöí ñàùÿñè
òóðèñòëÿð ö÷öí ïîïóëéàð áèð
ìÿêàíà ÷åâðèëèá. Êîë î ãÿ-
äÿð áþéöêäöð êè, îíóí áó-
äàãëàðû öôöãè øÿêèëäÿ éàéûëà-
ðàã áþéöê áèð êàôåíèí äàìû-
íû þðòöá. 

Ìèíëÿðëÿ àü ÷è÷ÿéè îëàí
áó êîë ÿòðàôà õîø ãîõó éàéûð.
Áó êîëóí ÷è÷ÿêëÿíìÿ ìþâ-
ñöìö òÿõìèíÿí àëòû ùÿôòÿ
äàâàì åäèð. 

Òàðèõäÿ àäû ãûçûëýöëëÿ áàüëû îëàí ìöùàðèáÿëÿð äÿ îëóá.
1400-úö èëëÿðäÿ èíýèëèñ òàõòû óüðóíäà Ëàíêàñòåð âÿ Éîðê ñöëàëÿëÿ-
ðè àðàñûíäà ýåäÿí ìöùàðèáÿéÿ “Àë âÿ Àü ãûçûëýöë” ìöùàðèáÿñè äå-
éèëèð. Áó ìöùàðèáÿ 30 èë (1455-1485) äàâàì åäèá.

Ëàíêàñòåðëÿðèí åìáëåìè àë ãûçûëýöë, Éîðêëàðûíêû èñÿ àü ãûçûëýöë
îëäóüóíäàí ìöùàðèáÿíèí àäû ðÿãèáëÿðèí åìáëåìèíèí øÿðÿôèíÿ “Àë
âÿ Àü ãûçûëýöë” àäëàíäûðûëûá. Áèð ÷îõ èëëÿð ÿðçèíäÿ éîðêëàð öñòöíëö-
éö ÿëäÿ ñàõëàìûøäûëàð, àììà Ùåíðè Òöäîð Ëàíêàñòåð 1485-úè èë-
äÿ Éåëèçàâåòà Éîðê èëÿ åâëÿíäè. Áó íèêàù äöøìÿí ñóëàëÿëÿðèí áà-
ðûøìàñûíà ñÿáÿá îëäó. Ôåîäàë ÿéàíëàðû äåìÿê îëàð êè, áèð-áèðèíè
ãûðûá ãóðòàðäûãäàí ñîíðà áó ìöùàðèáÿëÿð áàøà ÷àòäû. Âóðóøàí
ôåîäàë íÿñèëëÿðèíäÿí áèðèíèí íöìàéÿíäÿñè ÂÛÛ Ùåíðèõ Òöäîð ãàëèá
ýÿëäè. Îíóí òàõòà ÷ûõìàñû èëÿ Èíýèëòÿðÿäÿ Òöäîðëàð ñöëàëÿñèíèí ùà-
êèìèééÿòè áàøëàäû (1485-1603). 

Ãûçûëýöë ìöùàðèáÿëÿðè

1 êèëîãðàìûíûí ãèéìÿòè 
5 ìèí àâðîäàí áàùà îëàí éàü 

Ãûçûëýöë áÿçè þëêÿëÿðäÿ ãûçûëýöë éàüû àëìàã ìÿãñÿäèëÿ áåúÿðè-
ëèð. 1 êã ãûçûëýöë éàüû àëìàã ö÷öí ÿë èëÿ 4 òîí ãûçûëýöë ëÿ÷ÿéè
òîïëàìàã ëàçûì ýÿëèð. 

Ãûçûëýöë éàüûíûí áèð êèëîãðàìûíûí ãèéìÿòè 5000 àâðîäàí áàùà-
äûð. Ýöëäÿí àëûíàí éàü ÿòðèééàòäà ÿí áàùàëû ÿòèðëÿðÿ ÿëàâÿ åäèëèð. Êè-
øè ÿòðèééàòëàðûíûí 46 ôàèçèíäÿ, ãàäûí ÿòðèééàòëàðûíûí èñÿ 98 ôàèçèíäÿ
ãûçûëýöë éàüû îëóð. Áó éàüëàð ãûçûëýöëëÿðèí èêè - Äÿìÿøã âÿ Ñÿäáÿðê
íþâëÿðèíäÿí ùàçûðëàíûð. 

Äöíéà öçðÿ èëäÿ 3 òîí ãûçûëýöë éàüû èñòåùñàë îëóíóð êè, áóíóí äà
50 ôàèçè Òöðêèéÿ, 40 ôàèçè Áîëãàðûñòàí, 10 ôàèçè èñÿ äèýÿð þëêÿëÿðèí ïà-
éûíà äöøöð. 

Ãûçûëýöë éàüû Àçÿðáàéúàíäà äà èñòåùñàë åäèëèð. Áó éàüûí èñòåù-
ñàëû ö÷öí “ÀçÐîñå” ÌÌÚ Çàãàòàëàäà Áîëãàðûñòàíäàí ýÿòèðèëìèø
òèíýëÿðäÿí 82 ùåêòàðäà “Äÿìÿøã ãûçûëýöëö” âÿ 25 ùåêòàðäà “Ëàâàí-
äà” ýöëö íþâëÿðè öçðÿ ýöë ïëàíòàñèéàëàðû ñàëûá. “Äÿìÿøã ãûçûëýö-
ëö”íäÿí èñòåùñàë îëóíàí éàü ùÿì ìÿùñóëäàðëûüûíà, ùÿì äÿ êåéôèé-
éÿòèíÿ ýþðÿ ÿí éàõøûñû ùåñàá îëóíóð. Áîëãàðûñòàíäàí ýÿòèðèëìèø “Ëà-
âàíäà” ýöëö íþâöíöí éàüëûëûã äÿðÿúÿñè Ôðàíñà âÿ Òöðêèéÿ “Ëàâàí-
äà” íþâëÿðèíäÿí 20 ôàèç ÷îõäóð.

Ãûçûëäàí ùàçûðëàíàí ãûçûëýöë
Ãûçûëýöëöí “Ñàðà Âåðäèåð” íþâö èñÿ òÿáèèëèêëÿ ñÿíÿòêàðëûüûí
áèðýÿ ãàðûøûìûäûð. Èñâå÷ðÿ ñÿíÿòêàðëûüûíûí íöìóíÿñè îëàí áó
ýöë ÿñë çÿðýÿðëèê èøèäèð. Î, ùÿãèãè ýöëäÿí ùàçûðëàíûð. 

Áó ýöëöí äåêîðàñèéàñû ö÷öí 24
êàðàòëûã ãûçûëäàí èñòèôàäÿ åäèëèð. Ýöëöí
ëÿ÷ÿêëÿðèíèí êÿíàðëàðû ãûçûëëà ùàøèéÿëÿ-
íÿðÿê äîíäóðóëóð. Áó ýöëöí ùàçûðëàí-
ìàñû ö÷öí ýöìöøäÿí äÿ èñòèôàäÿ åäè-
ëèð. Ýöëöí áèð ÿäÿäèíèí ãèéìÿòè òÿõìè-
íÿí 120 äîëëàðäûð. “Ñàðà Âåðäèåð” ãû-
çûëýöëö éàëíûç ãûðìûçû äåéèë, ìöõòÿëèô
ðÿíýëÿðäÿ îëìàñû èëÿ ôÿðãëÿíèð. Áó ýö-
ëöí ãûðìûçûäàí áàøãà, ýþé, áÿíþâøÿ-
éè, ãàðà, àü ðÿíýëÿðè äÿ  âàð. 

Ðÿíýèíè äÿéèøÿí ýöë
Ñÿíÿò÷èëÿð âÿ éàçû÷ûëàð òÿðÿôèíäÿí

òÿðèôëÿíÿí, ïàìáûã ýöëö àäëàíäûðûëàí
ãûçûëýöë ×èíäÿ åíäåìèê îëàí ÿí ìÿø-
ùóð ÷è÷ÿêëÿðäÿí áèðèäèð. Áó ýöë éàëíûç
ýþçÿë ëÿ÷ÿêëÿðè èëÿ äåéèë, ùÿì äÿ ðÿí-
ýèíèí äÿéèøìÿñè ãàáèëèééÿòè èëÿ äÿ
ìÿøùóðäóð. 

Êîíôåäåðàñèéà ýöëö îëàðàã äà òà-
íûíàí ïàìáûã ýöëö ñÿùÿð àü âÿ éà
à÷ûã ÷ÿùðàéû ðÿíýëè îëóð, àõøàì èñÿ
ãûðìûçûéà ÷åâðèëèð. ×èíèí ìÿðêÿçèíäÿêè Ùóíàí ÿéàëÿòèíäÿ ÿêèëÿí áó
÷è÷ÿê áÿçÿê ìÿãñÿäëÿðè ö÷öí Àñèéà þëêÿëÿðèíäÿ ýåíèø øÿêèëäÿ áå-
úÿðèëèð âÿ èñòèôàäÿ îëóíóð.

Ãûçûëýöëöí èäõàëûíà 
èëê äÿôÿ ÕÂÛ ÿñðäÿ áàøëàíûëûá

Éóíàí øàèðè Àíàêðåîí ùåñàá åäèá êè, áèðèíúè ãûçûëýöë êîëó Àô-
ðîäèòàíûí äÿíèç ôÿëàêÿòè çàìàíû áèòèá. Ãûçûëýöë Éåðèí áþéöê
èëàùÿñè îëàí Äåìåòîðóí äà ñèìâîëèê àòðèáóòó îëóá.

Éàáàíû ãûçûëýöëöí áÿçè ñîðòëàðûíà ùÿòòà Øèìàë Ãöòá äàèðÿñèíäÿ
äÿ òÿñàäöô åäèëèá. 

Ãûçûëýöë ÿââÿëëÿð éàëíûç âàð-äþâëÿò ñèìâîëó êèìè ÷àðëàðûí ùÿéÿòèí-
äÿ îëàðäû. Ñîíðàäàí èñÿ îíëàð ùÿð êÿñèí áàüûíûí áÿçÿéèíÿ ÷åâðèëèá. 

Ãûçûëýöë ëÿ÷ÿêëÿðèíäÿí ùàçûðëàíìûø äàäëû ìöðÿááÿ Àçÿðáàéúàí-
äà ÷àé ñöôðÿëÿðèíèí áÿçÿéèäèð. 

Ñè àäëû ÷îõ ìàðàãëû ãûçûëýöë ñîðòóíóí ãþí÷ÿëÿðèíèí þë÷öñö ÷ÿëòèê
äÿíÿñè áîéäàäûð. 

×àé ãûçûëýöëöíö ðÿíýèíÿ ýþðÿ äåéèë, òÿçÿ äÿìëÿíìèø éöíýöë
÷àé ÿòðè ýÿëäèéè ö÷öí áåëÿ àäëàíäûðûáëàð. 

ßòðàô ìöùèòäÿí àñûëû îëàðàã, åôèðéàüëû ãûçûëýöë 30-50 èë þìöð ñö-
ðöð. Áó äþâðäÿ áèòêèíèí áóäàãëàðû òåç-òåç äÿéèøèð.

Ãûçûëýöëöí èäõàëûíà èëê äÿôÿ ÕÂÛ ÿñðèí ÿââÿëëÿðèíäÿ áàøëàíûëûá. 
Äöíéàäà ÿí ÷îõ Ìöãÿääÿñ Âàëåíòèí Ýöíöíäÿ ãûçûëýöë ñàòûëûð.
Àë ãûðìûçû ðÿíýëè ãûçûëýöëöí êþêö ×èíÿ ýåäèá ÷ûõûð.

Èëùàìÿ ÈÑÀÁÀËÀÉÅÂÀ, 
“Àçÿðáàéúàí”
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