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Èíàíúëû èíñàíëàð ö÷öí
÷îõ ÿùÿìèééÿòëè èáà-
äÿò îëàí îðóúóí ñàü-
ëàìëûã áàõûìûíäàí äà
÷îõëó ôàéäàëàðû âàð. 

Ùÿëÿ ãÿäèì äþâðëÿðäÿí
ãûñàìöääÿòëè àúëûüûí êþìÿéè
èëÿ ìöõòÿëèô õÿñòÿëèêëÿðäÿí
ñàüàëìàüûí ìöìêöí îëäóüó
áèëèíèðäè. Ìöàñèð òèáá èñÿ èíñàí
áÿäÿíèíèí àú îëäóüó çàìàí
çÿèô âÿ õÿñòÿ ùöúåéðÿëÿðäÿêè
ëàçûìñûç ùèññÿúèêëÿðè ìÿùâ
åäÿí ïðîãðàìà ÷åâðèëäèéèíè
êÿøô åäèá. Áóíóíëà áàüëû ìÿ-
ëóìàò âåðÿí òöðêèéÿëè ïÿùðèç
âÿ ãèäàëàíìà ìöòÿõÿññèñè
Ùàëóê Ñà÷àêëû áèëäèðèá êè, ö÷-
ýöíëöê îðóúäàí ñîíðà áÿäÿí
áöòöí èììóíèòåò ñèñòåìèíè éå-
íèëÿéèð. Áó áàõûìäàí îðóúó
áÿäÿíèí òàì áÿðïà ïðîãðàìû
äà àäëàíäûðìàã îëàð. 

Ðàìàçàí àéûíäà îðóú òó-
òàíëàðà ôàéäàëû ìÿñëÿùÿòëÿð
âåðÿí ìöòÿõÿññèñ ãåéä åäèá
êè, îðóúëóã çàìàíû ùàëñûçëûã,
éîðüóíëóã, óíóòãàíëûã, éóõó-
ëóëóã, ÿñÿáèëèê, øèøêèíëèê, òÿç-
éèãèí ãàðøûñûíû àëìàã ö÷öí èô-
òàð âÿ ñàùóð àðàñûíäà êèôàéÿò
ãÿäÿð ãèäà, ìàéå âÿ äóç ãÿ-
áóë åäèëìÿëèäèð.

"Èñòÿíèëÿí ñàüëàì èíñàí
îðóú òóòà áèëÿð" äåéÿí ùÿêèì
ãåéä åäèð êè, àíúàã ñÿùùÿòè
îðóú òóòìàüà óéüóí îëìàéàí
èíñàíëàð áó ìÿñÿëÿéÿ ùÿññàñ

éàíàøìàëûäûðëàð. Öðÿê-äàìàð,
áþéðÿê, øÿêÿðëè äèàáåò, ìÿäÿ,
éöêñÿê òÿçéèã, ãàðàúèéÿð ÷à-
òûøìàçëûüû, øèääÿòëè èíôåêñèéà-
ñû îëàí ãûçäûðìàëû õÿñòÿëÿð, þä
äàøû îëàíëàð, ÿçÿëÿ õÿñòÿëÿðè,
÷îõ çÿèô âÿ ãàí àçëûüû îëàíëàð,
õÿð÷ÿíý õÿñòÿëÿðè ìöÿééÿí
àðàëûãëàðëà äÿðìàí èñòèôàäÿ åò-
ìÿê ìÿúáóðèééÿòèíäÿäèðëÿð.
Áåëÿ èíñàíëàð òåðàïåâòèê äèéå-
òÿ åùòèéàú äóéóðëàð. Áóíäàí
ÿëàâÿ, ùàìèëÿ ãàäûíëàð, èíêè-
øàô ÷àüûíäà îëàí óøàãëàð âÿ
ãîúàëàð ö÷öí îðóú òóòìàã òÿù-
ëöêÿëèäèð.

Îðóú òóòàðêÿí áÿäÿí ùÿ-
ðÿêÿòëÿðè éàâàøûéûð âÿ ìàääÿ-
ëÿð ìöáàäèëÿñèíèí ñöðÿòè àçà-
ëûð. Áÿçè èíñàíëàð ðàìàçàí
àéûíûí èëê ýöíëÿðèíäÿ øèääÿòëè

áàøàüðûëàðûíäàí ÿçèééÿò ÷ÿ-
êèðëÿð. Áàøàüðûñû àúëûãäàí äà-
ùà ÷îõ íèêîòèí âÿ êîôåèí ÷à-
òûøìàçëûüû èëÿ ÿëàãÿäàðäûð. Ñÿ-
ùÿðëÿð ñèãàðåò ÷ÿêìÿéÿ âÿ
êîôå è÷ìÿéÿ þéðÿøìèø èíñàí-
ëàð äàùà ýöúëö áàøàüðûëàðû ùèññ
åäèðëÿð.

Õÿð÷ÿíýäÿí õèëàñ îëóí

Îðóúóí ñàüëàìëûüà ôàéäà-
ëàðûíäàí áèðè äÿ îòîôàýèéà
ïðîñåñèíè, áÿäÿíèí ùöúåéðÿ
åìàë ñèñòåìèíè òÿòèêëÿéÿ áèë-
ìÿñèäèð. Ùöúåéðÿëÿð ö÷öí áèð
íþâ êåéôèééÿòÿ íÿçàðÿò ðîëó-
íó îéíàéàí îòîôàýèéà îðãà-
íèçìÿ êþùíÿ ùöúåéðÿ ùèññÿ-
ëÿðèíè ïàð÷àëàìàüà âÿ éåíè-
äÿí èñòèôàäÿ åòìÿéÿ èìêàí

âåðèð êè, îíëàð äàùà ñÿìÿðÿëè
ôÿàëèééÿò ýþñòÿðÿ áèëñèíëÿð.

Áó ïðîñåñ áÿäÿíèí áèð íþâ
òÿìèçëÿíìÿñèäèð. Áÿäÿí àëñ-
ùåéìåð, ïàðêèíñîí âÿ éà õÿð-
÷ÿíýÿ ñÿáÿá îëàí ìóòàñèéàéà
óüðàìûø ùöúåéðÿëÿðäÿí õèëàñ
îëóð.

Îðóú òóòìàã îðãàíèçìèí
ãàí øÿêÿðèíÿ íÿçàðÿò åäÿí èí-
ñóëèí ùîðìîíóíà ðåàêñèéàñûíû
òÿíçèìëÿéèð. Ãàí øÿêÿðè òÿí-
çèìëÿíäèêäÿ öðÿê-äàìàð õÿñ-
òÿëèêëÿðè âÿ öðÿêëÿ ÿëàãÿëè äè-
ýÿð ñàüëàìëûã ïðîáëåìëÿðè
ö÷öí èêè ðèñê ôàêòîðóíó - ÷ÿêè
àðòûìû âÿ äèàáåò ðèñêèíè àçàëäûð.

Àëûøäûüûìûç ãèäàëàíìà ðå-
æèìèíäÿí ÷ûõìàã áÿäÿíÿ
õÿñòÿëèéèí ãàðøûñûíûí àëûíìàñû
äà äàõèë îëìàãëà äèýÿð âàúèá
ôóíêñèéàëàðà äèããÿò éåòèðìÿê
ö÷öí âàõò âåðèð. Áÿçè àðàøäûð-
ìàëàð îðóú òóòìàüûí öðÿê
õÿñòÿëèêëÿðè, äàüûíûã ñêëåðîç
âÿ ðîìàòîèä àðòðèò êèìè õÿñòÿ-
ëèêëÿðèí ðèñêèíè àçàëòäûüûíû îð-
òàéà ÷ûõàðûá. 

Àðàøäûðìàëàð îðóú òóòìà-
üûí éàü èòêèñèíÿ êþìÿê åòäè-
éèíè âÿ ãàí ëèïèäëÿðèíè éàõøû-
ëàøäûðà áèëÿúÿéèíè ýþñòÿðèð.
Åëìè òÿäãèãàòëàðà ÿñàñÿí ìÿ-
ëóì îëóá êè, îðóú ìåòàáîëèç-
ìèí éàü éàíäûðìàã ôÿàëèééÿ-
òèíÿ éàõøû òÿñèð ýþñòÿðèð, ÿçÿëÿ
êöòëÿñèíè ãîðóéóð âÿ àðòûã ÷ÿ-
êèëè èíñàíëàðäà áÿäÿí ãóðóëó-
øóíó éàõøûëàøäûðûð.

Øÿôàëû àúëûãÎí áèð àéûí ñóëòàíû

Ìöãÿääÿñ àéäà òóòóëàí îðóúà "Ðà-
ìàçàí îðóúó" äåéèëèð. Ìÿðùÿìÿò âÿ øÿô-
ãÿò àéû îëàí ðàìàçàí àéû ÿðçèíäÿ èôòàð
ñöôðÿëÿðè à÷ìàã, éàðäûì âÿ õåéðèééÿ÷èëèê
åòìÿê, åùòèéàúû îëàíëàðà, êèìñÿñèç âÿ
õÿñòÿëÿðÿ êþìÿê åòìÿê ñàâàá ÿìÿëëÿð-
äÿí ùåñàá îëóíóð. 

Îðóú òóòìàã ãÿäèì çàìàíëàðäàí
áÿðè èáàäÿò íþâö ùåñàá îëóíóð âÿ èíñàí-
ëàð  áó çàìàí  äóàëàð åäèð, áàüûøëàí-
ìàãëàðûíû èñòÿéèð, áó éîëëà áèð íþâ ñÿ-
áèðëÿðèíè äÿ éîõëàéûðëàð. Ìöñÿëìàíëàð
ö÷öí ìöãÿääÿñ àé ùåñàá åäèëÿí ðàìà-
çàíäà îðóú òóòìàã ùÿð áèð ùÿääè-áöëóüà
÷àòìûø, õÿñòÿ îëìàéàí ìöñÿëìàí ö÷öí
âàúèá ñàéûëûð. Îðóú òóòàí øÿõñëÿð ñöáù
àçàíûíäàí øàì àçàíûíà ãÿäÿð éåéèá-è÷-
ìÿêäÿí ÷ÿêèíèð. Ðàìàçàí àéû áàøà ÷àò-
äûãäàí ñîíðà èñÿ ìöíàñèá ýöíëÿðäÿ îðó-
úóí ãÿçàñûíû òóòóðëàð. 

Èñëàì äèíèíèí ìöãÿääÿñ êèòàáû "Ãó-
ðàíè-Êÿðèì" äÿ ðàìàçàí àéûíûí àõûðûíúû
îí ýåúÿëÿðèíäÿí áèðèíäÿ íàçèë îëóá âÿ
ùÿìèí ýöí ðàìàçàíäà  "ãÿäð" âÿ éà "ÿù-
éà" ýåúÿñè àäëàíûð. Ãÿäð ýåúÿñèíèí äÿãèã
ùàíñû ýöí îëäóüó áèëèíìèð, àììà ðàìà-
çàí àéûíûí ñîí îí ýåúÿñèíäÿí áèðèíÿ,
ùÿì äÿ òÿê ýöíöíÿ òÿñàäöô åòäèéè áèëäè-
ðèëèð. Áó ùàäèñÿíèí ìöãÿääÿñ àéûí
19,21,23,25,27-úè ýöíëÿðèíÿ òÿñàäöô åò-
ìÿñè èëÿ áàüëû ìöõòÿëèô ôèêèðëÿð âàð.

Ãåéä åäÿê êè, ùÿð èë Ãàôãàç Ìöñÿë-
ìàíëàðû Èäàðÿñè Ðàìàçàí àéûíûí ýöíäÿ-
ëèê äóàëàðû, èìñàê-èôòàð âàõòëàðûíû ÿêñ åò-
äèðÿí õöñóñè òÿãâèì òÿðòèá åäèð.  

Îðóú òóòìàã èñëàìäàí ÿââÿë äÿ ìþâ-
úóä îëóá âÿ ãÿäèì ÿðÿáëÿð àëëàùëàðû ö÷öí
îðóú òóòóáëàð.  Èñëàì äèíèíäÿ îðóúóí  âà-
úèá, ìöñòÿùÿá, ìÿêðóù âÿ ùàðàì íþâëÿ-
ðè âàð. 

Ðàìàçàí, ãÿçà âÿ êÿôôàðÿ îðóúëàðû
âàúèá ùåñàá îëóíóð. Âàúèá îðóúäà íèééÿò
äàâàìëû îëìàëûäûð. Îðóú òóòàí øÿõñ ýöí
ÿðçèíäÿ îðóú òóòìàã òàãÿòèíè ÿëäÿí âåðñÿ
âÿ éà íèééÿòèíè ïîçñà, îðóúó áàòèë îëàð.
Èñëàìûí áåø øÿðòèíäÿí áèðè îëàí îðóú èí-
ñàí ìÿíÿâèééàòûíû ñàôëàøäûðûð. Øàáàí àéû-
íûí îðòàëàðûíäàí èíñàíëàð ðàìàçàí àéûíà

ùàçûðëàøûðëàð. Áåëÿ êè, èíñàíûí ýöíàùëàð-
äàí òÿìèçëÿíìÿñè, Àëëàùà èáàäÿòÿ âàõò
àéûðìàñû, äèýÿð èíñàíëàðà éàõøûëûã åòìÿñè
êèìè ÿìÿëëÿð àðòûã øàáàí àéûíäà òþâñèéÿ
îëóíóð êè, ðàìàçàí àéûíà òÿìèçëÿíìèø
ùàëäà äàõèë îëà áèëñèí. Îðóú èíñàíûí ìÿ-
íÿí ñàôëàøìàñû, òÿìèçëÿíìÿñè, ðóùè ñàü-
ëàìëûüû ö÷öí ÿí âàúèá èáàäÿòäèð.

21 àïðåë 
Åéäöë-Ôèòð áàéðàìûäûð

Ðàìàçàí àéû ùÿì äÿ Àëëàùû çèéàôÿò
àéûäûð. Ùÿäèñëÿðäÿ ãåéä îëóíóð êè, áó
àéäà ñèç Àëëàù çèéàôÿòèíÿ, èëàùè çèéàôÿòÿ
äÿâÿò îëóíìóñóíóç. Áó ìÿíÿâè ãîíàã-
ëûãäûð, áó àéäà ùÿð áèð ÿìÿëèí äÿéÿðè àð-
òûð, èíñàíëàðûí íÿôÿñè, éóõóñó áåëÿ èáà-
äÿò ñàéûëûð.

Îðóúëóã àéûíûí ñîíóíäà Åéäöë-Ôèòð -
Ðàìàçàí áàéðàìû ãåéä îëóíóð. Áó èë
áàéðàìûí øÿââàë àéûíûí 1-è - àéûí öôöãè
ÿðàçèìèçäÿ ýþðöíìÿñèíäÿí àñûëû îëàðàã
àïðåë àéûíûí 21-íÿ òÿñàäöô åòìÿñè ýþçëÿ-
íèëèð. Îðóú èáàäÿòèíèí ìöùöì ÿìÿëëÿðèí-
äÿí áèðè îëàí ôèòðÿ çÿêàòû ðàìàçàí àéûíûí
ñîí ýöíö âåðèëèð. Åéäöë-Ôèòð áàéðàìû àä-
ëàíàí ýöíäÿ ùÿð êÿñ ôèòðÿ ÷ûõàðûð. Ãàôãàç
Ìöñÿëìàíëàðû Èäàðÿñèíèí Ãàçûëàð Øóðàñû-

íûí ãÿíàÿòèíÿ ýþðÿ, àäàìáàøûíà 10-15
ìàíàò ôèòðÿ çÿêàòûíûí âåðèëìÿñè ìÿñëÿùÿò
ýþðöëöð. Ôèòðÿ úàíûí ñÿäÿãÿñèäèð âÿ èì-
êàíû îëàí ìöñÿëìàí àèëÿñèíèí ùÿð áèð öç-
âö ö÷öí ôèòðÿ çÿêàòû ÷ûõàðìàñû, èìêàíñûç-
ëàðà, åùòèéàúû îëàí àèëÿëÿðÿ âåðìÿñè âàúèá
ùåñàá îëóíóð. Òàðèõè ìÿíáÿëÿðÿ ýþðÿ,
Ðàìàçàí áàéðàìû Çÿðäöøòëèê äèíèíÿ
ìÿõñóñ áàéðàì ùåñàá åäèëèð.

Ìöõòÿëèô äèíëÿðäÿ îðóú

Îðóú òóòóëìàñûíà ìöõòÿëèô äèíëÿðäÿ
ðàñò ýÿëèíèð. Ùÿð äèíäÿ èñÿ îðóú òóòìàüûí
ãàéäàëàðû âÿ ìÿãñÿäè ìöõòÿëèôäèð.  Ìÿ-
ñÿëÿí, õðèñòèàí äèíèíäÿ îðóú òóòìàã ìÿú-
áóðè ùåñàá îëóíóð, ÷öíêè áó, êèëñÿíèí
ÿìðèäèð. Ãóðàíäà äà îðóúóí õðèñòèàíëàð
ö÷öí âàúèá îëäóüó ãåéä îëóíóð. Õðèñ-
òèàíëûãäà îðóú âÿ ïÿùðèç  èôàäÿëÿðè åéíè
ìÿíàäà èøëÿäèëèð. Îíëàðà ýþðÿ îðóú òóò-
ìàã ýöíàùëàðûí úÿçàñûíû áó äöíéàäà àë-
ìàüà áàøëàìàãäûð. Õðèñòèàíëûüûí ìöãÿä-
äÿñ êèòàáû "Èíúèë"ÿ ýþðÿ äÿ îðóú òóòìàã
âàúèáäèð. Õðèñòèàíëûãäà îðóú òóòìàã õðèñ-
òèàí ìÿçùÿáëÿðè àðàñûíäà ôÿðãëÿíèð. Áó
äèíäÿ îðóúëóã éàøû 21-äÿí áàøëàéûð âÿ
60 éàøà ãÿäÿð äàâàì åäèð, àììà îðóú
òóòìàã èñòÿéÿí øÿõñèí ÿí àçû 14 éàøû îë-
ìàëûäûð. Õðèñòèàíëàð ùÿôòÿíèí ÷ÿðøÿíáÿ,

úöìÿ âÿ øÿíáÿ ýöíëÿðè äÿ îðóú òóòóð.
×öíêè áó ýöíëÿðèí Èñà Ïåéüÿìáÿðÿ õÿ-
éàíÿò åäèëìÿñè, îíóí ÷àðìûõà ÷ÿêèëìÿñè
âÿ äÿôí åäèëìÿñèíÿ òÿñàäöô åòäèéè áèëäè-
ðèëèð. Ùÿì÷èíèí îíëàð ö÷öí Ïàñõà ÿðÿôÿ-
ñèíäÿ 2 ýöí îðóú òóòìàã âàúèá ùåñàá
îëóíóð. 

"Òþâðàò"äà äà áÿçè ýöíëÿðäÿ îðóú
òóòìàã íÿçÿðäÿ òóòóëóá. Éÿùóäèëèêäÿ
ÿñàñÿí Ìóñà Ïåéüÿìáÿð òÿðÿôèíäÿí
ÿìð åäèëÿí "Êÿôôàðÿ" îðóúó ÿñàñ ãÿáóë
åäèëèð. Áóíäàí áàøãà, éÿùóäè òÿãâèìèí-
äÿ ìöÿééÿí  îðóú ýöíëÿðè âàð. Éÿùóäè-
ëèêäÿ îðóú òóòìàã þçöíö òÿðáèéÿ åòìÿê
âÿ Àëëàùà éàõûíëàøìàã âàñèòÿñè êèìè
ãÿáóë åäèëèð. Áàáèë äþâðöíäÿ îðóú ìà-
òÿì âÿ êÿäÿð ñèìâîëó êèìè éåðèíÿ éåòè-
ðèëèðäè. Éÿùóäèëÿð Àëëàùûí îíëàðà ìöñè-
áÿòëÿð âåðäèéèíÿ èíàíäûãëàðû çàìàí îðóú
òóòóáëàð.

Éÿùóäèëÿðèí ìÿñêóíëàøäûãëàðû ìöõ-
òÿëèô þëêÿëÿðÿ ýþðÿ äÿéèøÿí éåðëè îðóú
ãàéäàëàðû äà ìþâúóääóð. Áÿçè éÿùóäè
ãðóïëàðû àðàñûíäà èëèí ÿââÿëèíäÿ îðóú òóò-
ìàã ÿíÿíÿñè ýåíèø éàéûëûá. Áóíäàí áàø-
ãà, ÿùàëè þëêÿäÿ éàüûø éàüìàéàíäà, ãûò-
ëûã îëàíäà äóà åòìÿê ìÿãñÿäèëÿ äÿ îðóú
òóòóðëàð. Áó äèíäÿ ãîðõóëó éóõó ýþðÿí
øÿõñÿ äÿ îðóú òóòìàã áóéóðóëóð.

Éÿùóäèëèêäÿ îðóú òóòìà 12 éàøäàí
ñîíðà áàøëàéûð âÿ îíëàðäà éåýàíÿ âàúèá
îðóú Éîì Êèïïóð àäëàíàí êÿôôàðÿ îðó-
úóäóð. Êèïïóð ïåøìàíëûã äåìÿêäèð. Èá-
ðàíè äèëèíäÿ  èñÿ "òþâáÿ ýöíö" ìÿíàñûíà
ýÿëèð. Èíàíúëàðà ýþðÿ, Éîì Êèïïóð òþâ-
áÿíè íöìàéèø åòäèðìÿê ö÷öí ñîí øàíñ-
äûð. Éîì Êèïïóðäà îðóú òóòàíëàð ö÷öí
èìñàê àõøàì ýöí áàòàíäà áàøëàéûð âÿ åð-
òÿñè ýöí èëê èêè óëäóç ýþðöíÿíÿ ãÿäÿð
éåìÿê âÿ è÷ìÿê ãàäàüàíäûð. Áó ìöääÿò
òÿõìèíÿí 25 ñààò ÷ÿêèð. 

Îðóú ìöääÿòè óçóí ÷ÿêäèéè, îðóúó
ìöìêöí ãÿäÿð àñàíëàøäûðìàã ö÷öí ùÿ-
ìèí øÿõñëÿð ÿââÿëúÿäÿí ñàüëàìëûãëàðû-
íà, ãèäàëàíìàëàðûíà õöñóñè äèããÿò éåòè-
ðèðëÿð.

Èêè àéäàí áèð îðóú

Ùèíäóèçìäÿ îðóú òóòìàã þçöíö òÿð-
áèéÿ åòìÿê ìÿíàñûíû äàøûéûð. Èíñàíëàð
îðóú òóòìàüû ïÿùðèçëÿ åéíèëÿøäèðÿðÿê õö-
ñóñè ýöíëÿðäÿ áÿçè ãèäàëàðû éåìèðëÿð. 

Òàîèçì äèíèíäÿ îðóú äàùà ýåíèø ìÿ-
íàäà ãÿáóë îëóíóð. Èíñàíëàð îðóú òóòàðàã
ñàüëàìëûãëàðûíû ãîðóéóð âÿ ãîúàëìàíû
ýåúèêäèðèðëÿð. 

Ùèíäèñòàí äèíëÿðèíäÿí îëàí Áðàùìà-
íèçìäÿ ùÿð àéûí 12-ñè âÿ 13-ö îðóú òóò-
ìàã íÿçÿðäÿ òóòóëóá. Áó äèíäÿ éàøëûëàð
äà, õÿñòÿ âÿ óøàãëàð äà îðóú òóòóðëàð. Äè-
íÿ ýþðÿ áèð ãóðòóì ñóäàí áàøãà ùÿð øåé
îðóúó áàòèë åäèð.

Áóääèçìäÿ îðóú òóòìàã ÷îõ âàúèá
ñàéûëûð, ùÿòòà áó, îðóúà ÷îõ þíÿì âåðÿí
äèíëÿðäÿí áèðèäèð. Áóääèçìèí ãàéäàëàðû-
íà ýþðÿ, èêè àéäàí áèð îðóú òóòìàã âÿ áó
ìöääÿò ÿðçèíäÿ áöòöí ýöíàùëàðûíû úàìà-
àò ãàðøûñûíäà åòèðàô åòìÿê ëàçûìäûð. Áóä-
äàéà ýþðÿ, Íèðâàíàéà ÿíýÿë îëàí éåýàíÿ
øåé àðçóëàðäûð. Ãóðòóëóø éàëíûç àðçóëàðû
òÿðê åòìÿêëÿ ãàçàíûëûð. Àðçóëàðäàí ãóð-
òóëìàüûí áèðèíúè éîëó èñÿ îðóú òóòìàãäûð.

Éàïîí àëèìèí êÿøôè - 
îðóúóí ôàéäàëàðû

2016-úû èëäÿ òèáá ñàùÿñèíäÿ Íîáåë
ìöêàôàòû àëàí 71 éàøëû éàïîíèéàëû ìîëå-
êóëéàð áèîëîã Éîøèíîðè Îñóìè àóòîôàýè-
éàíû íèçàìëàéàí ýåíëÿðè àøêàð åäèá.
Àðàøäûðìàéà ýþðÿ, áó ýåíëÿðäÿêè éàëíûø-
ëûã õÿñòÿëèéÿ ñÿáÿá îëóð. Àóòîôàýèéà ëà-
çûìñûç êîìïîíåíòëÿðè òÿìèçëÿìÿêëÿ éå-

íè ùöúåéðÿëÿðÿ éîë à÷ûð. Àëèìèí àðàøäûð-
ìàëàðû áèð ñûðà õÿñòÿëèêëÿðè äàùà éàõøû àí-
ëàìàüà êþìÿê åòìÿêëÿ éàíàøû, åéíè çà-
ìàíäà ìöÿééÿí ìöääÿò àú ãàëìàíûí
ôàéäàñûíû äà ñöáóò åäèð.

Îðãàíèçì àú ãàëàíäà ùöúåéðÿ åíåðæè-
íè þç äàõèëè ðåñóðñëàðû, éûüûëìûø çÿðÿðëè
ìàääÿëÿð ùåñàáûíà èñòåùñàë åäèð. Áó çÿ-
ðÿðëè ìàääÿëÿðÿ çèéàíëû, õÿñòÿëèê éàðàäà
áèëÿí áàêòåðèéàëàð äà äàõèëäèð. Éàïîí àëè-
ìèí êÿøôè ýþñòÿðèð êè, àú ãàëìàã, îðóú
òóòìàã ôàéäàëûäûð âÿ îðãàíèçìèí òÿìèç-
ëÿíìÿñèíÿ êþìÿê åäèð.

Íîáåë Êîìèòÿñèíèí ìÿëóìàòûíäà äà
Îñóìèíèí êÿøôèíèí ùöúåéðÿëÿðèí ëàçûìñûç
êîìïîíåíòëÿðè íåúÿ ìÿùâ åòäèéèíè àíëà-
ìàã áàõûìûíäàí éåíè ïàðàäèãìàíûí ôîð-
ìàëàøìàñûíà éîë à÷äûüû ãåéä îëóíóð.
Îíóí àðàøäûðìàëàðû èëÿ àóòîôàýèéàíûí àú-
ëûüà àäàïòàñèéà âÿ èíôåêñèéàéà ðåàêñèéà
êèìè áèð ÷îõ ôèçèîëîæè ïðîñåñäÿ âàúèá ðîë
îéíàäûüû ýþñòÿðèëèð.

Àëèì ãåéä åäèð êè, èíñàí áÿäÿíè þçö-
íö ïàð÷àëàìà ïðîñåñèíè äàèì òÿêðàðëàéûð.
Éàðàíûø âÿ ïàð÷àëàíìà àðàñûíäà èíúÿ
ñÿðùÿä ìþâúóääóð âÿ ùÿéàò åëÿ áóíäàí
èáàðÿòäèð.

ßí ãûñà âÿ óçóí ìöääÿòÿ
îðóú òóòàí þëêÿëÿð

Ñààò ãóðøàãëàðûíà ýþðÿ ìöñÿëìàí þë-
êÿëÿðèíäÿ îðóú òóòìàã ö÷öí èìñàê âÿ èô-
òàð âàõòëàðû ôÿðãëÿíèð. Îðóú ìöääÿòè ìöõ-
òÿëèô èëëÿðäÿ ôÿðãëè îëà áèëèð, ÷öíêè ðàìà-
çàí àéûíûí ùàíñû ôÿñëÿ, àéà äöøìÿñè áóðà-
äà ÿñàñ ðîë îéíàéûð. Öìóìèëèêäÿ èìñàê
âÿ èôòàð âàõòëàðû àðàñûíäà ôÿðãëÿð þëêÿëÿð-
ëÿ éàíàøû, øÿùÿðëÿðÿ ýþðÿ äÿ îëà áèëèð. 

Áó èë ðàìàçàí àéû ÿðçèíäÿ ÿí ãûñà
îðóú ×èëèäÿ òóòóëóð. Áåëÿ êè, îðóú ìöääÿ-
òè 11 ñààò éàðûì òÿøêèë åäèð. Éåíè Çåëàíäè-
éà, Àðýåíòèíà âÿ Úÿíóáè Àôðèêàäàêû ìö-
ñÿëìàíëàð äà îðòà ùåñàáëà 11-12 ñààò
îðóú òóòóðëàð. ßí óçóí îðóú òóòìàã ìöä-
äÿòè èñÿ Èñëàíäèéàíûí ïàéòàõòû Ðåéêéà-
âèêäÿ ãåéäÿ àëûíûá. Áó äà 16 ñààò 50 äÿ-
ãèãÿ ÷ÿêèá.

Òöðêèéÿ, ßôãàíûñòàí, Ïàêèñòàí, Èðàã,
ÀÁØ, Ïîðòóãàëèéà, Éóíàíûñòàí, Ñóðèéà,
Ìèñèð, Ùèíäèñòàí, Ùîíê-Êîíã, Ãÿòÿðäÿ
áó ìöääÿò 14 ñààò, Êàíàäà, Èòàëèéà, Èñïà-
íèéà, Áîëãàðûñòàí, Ðóìûíèéàäà èñÿ 15 ñà-
àòäûð. Áÿçè Àñèéà âÿ Àôðèêà þëêÿëÿðèíäÿ
èñÿ îðóú òóòìàã ìöääÿòè 13 ñààò òÿøêèë
åäèð. 

Öìóìèééÿòëÿ, Øèìàë éàðûìêöðÿñèíäÿ
îðóú òóòìà ñààòëàðû ýåòäèêúÿ ãûñàëûð âÿ
áó, 2031-úè èëÿ ãÿäÿð äàâàì åäÿúÿê. Åê-
âàòîðóí úÿíóá òÿðÿôèíäÿ èñÿ ÿêñèíÿäèð.

ßñìÿð ÃÀÐÄÀØÕÀÍÎÂÀ,
"Àçÿðáàéúàí"

Ìöòÿõÿññèñëÿð áèëäèðèðëÿð êè, ðàìàçàí àéûíäà áàëàíñëû
âÿ ñàüëàì áÿñëÿíìÿíèí èëê àääûìû èìñàêäûð. Òîõëóã
ùèññèíèí äàùà óçóí ñöðìÿñè, ãàí øÿêÿðèíèí åðêÿí äöø-
ìÿìÿñè âÿ éîðüóíëóã ùèññèíèí áàø âåðìÿìÿñè ö÷öí
èìñàê âàúèáäèð. Ñàüëàì ãèäàëàíìàã ö÷öí ýöíöí îðóú
òóòóëìàéàí ùèññÿñèíäÿ ÿí àçû èêè äÿôÿ ãèäàëàíìàëû âÿ
ìöòëÿã èìñàê åäèëìÿëèäèð. 

Ñÿùÿð éåìÿéèíè ÿâÿç åäÿúÿê èìñàê éåìÿéèíäÿ éöíýöë, ëà-
êèí óçóí ìöääÿò òîõ òóòàí ãèäàëàðà öñòöíëöê âåðèëìÿëèäèð. Òÿð-
êèáèíäÿ éöêñÿê ïðîòåèí îëàí ãèäàëàð ìÿäÿíèí áîøàëìà ìöääÿòè-
íè óçàòìàãëà àúëûüû ýåúèêäèðèð. Áó ñÿáÿáäÿí èìñàêäà çöëàëëà
çÿíýèí, ñöä, ãàòûã, ïåíäèð, éóìóðòà êèìè ãèäàëàð éåéèëìÿëè, ãû-
çàðäûëìûø éåìÿêëÿð, õÿìèð ìÿìóëàòëàðû, øèðíèééàòëàð, ÷îõ äóçëó
âÿ ÿäâèééàòëû ãèäàëàð ãÿáóë åäèëìÿìÿëèäèð. ßëàâÿ äóç èñòåùëà-
êûíäàí ãà÷ûëìàëû, êîëáàñà âÿ ñîñèñêà êèìè èøëÿíìèø ÿò ìÿùñóëëà-
ðûíà éåð âåðèëìÿìÿëèäèð. 

Èôòàðà ïåíäèð, ïîìèäîð, çåéòóí êèìè ñÿùÿð éåìÿéè ìÿùñóëëà-
ðû âÿ éà øîðáà êèìè éöíýöë éåìÿêëÿðëÿ áàøëàéûá 10-15 äÿãèãÿ
ñîíðà àç éàüëû ÿò, òÿðÿâÿç éåìÿéè âÿ éà ñàëàò èëÿ äàâàì åäÿ áè-
ëÿðñèíèç. Àü ÷þðÿê, äöéö ïëîâó, ãûçàðäûëìûø êàðòîô êèìè ãàí øÿ-
êÿðèíè ñöðÿòëÿ àðòûðàí ãèäàëàðäàí óçàã äóðìàã ëàçûìäûð. Èôòàð âÿ
èìñàêäà ìöìêöí ãÿäÿð áàäàì, ãîç âÿ äèýÿð ôàéäàëû ãóðó ìåé-
âÿëÿðäÿí èñòèôàäÿ åòìÿê ëàçûìäûð.

Èôòàðäà ùÿääèíäÿí àðòûã øÿðáÿòëè âÿ éàüëû äåñåðòëÿð éåðèíÿ
ñöäëö äåñåðòëÿðÿ âÿ éà ìåéâÿëè äåñåðòëÿðÿ öñòöíëöê âåðèëìÿëèäèð. 

Èôòàðëà èìñàê àðàñûíäà ñóñóçëóã ùèññ åäèëìÿñÿ áåëÿ òåç-òåç ñó

è÷èëìÿëèäèð. Ñó èëÿ éàíàøû, òÿðêèáèíäÿ êîôåèí îëàí è÷êèëÿðèí éåðè-
íÿ ñöä, àéðàí, òÿçÿ ñûõûëìûø ìåéâÿ âÿ òÿðÿâÿç øèðÿëÿðè, úþêÿ, ãû-
çûëýöë êèìè áèòêè ÷àéëàðûíà öñòöíëöê âåðèëÿ áèëÿð.

Èôòàðäà éåéèëÿúÿê éåìÿêëÿðèí áèøèðèëìÿ öñóëëàðû äà ÷îõ âà-
úèáäèð. Áåëÿ êè, õöñóñèëÿ ãàéíàòìà, áóõàðäà áèøèðèëìÿ êèìè ñàü-
ëàì öñóëëàðëà ùàçûðëàíìûø ãèäàëàðûí ñå÷èëìÿñè ìÿñëÿùÿòäèð. Ãû-
çàðäûëìûø âÿ ùèñÿ âåðèëìèø ãèäàëàðäàí èìòèíà åòìÿê âàúèáäèð.

Èôòàðäàí 1-2 ñààò ñîíðà ãûñà ýÿçèíòèëÿð åòìÿê ùÿçìè éàõøûëàøäûðûð.  

Ñàüëàì ãèäàëàíìà

Òöðêèéÿëè äèéåòîëîã Åäà Ùîí÷à Òöðå ðàìàçàí àéûíû
ñàüëàì êå÷èðìÿê ö÷öí áîë ñó è÷ìÿéèí âàúèáëèéèíè âóð-
üóëàéàðàã áèëäèðèá êè, èíñàí áÿäÿíèíèí éöçäÿ 60-äàí
÷îõó ñóäàí èáàðÿòäèð. 

Ðàìàçàí àéûíäà êèôàéÿò ãÿäÿð ñó è÷ìÿê ÷ÿòèíëÿøäèéè ö÷öí
áÿäÿíäÿ ìàéå èòêèñè áàø âåðäèêäÿ ìåòàáîëèê òàðàçëûã ïîçóëóð.
Áó âÿçèééÿò àøàüû òÿçéèã, áàøýèúÿëëÿíìÿ, áàøàüðûñû, öðÿêáó-

ëàíìà âÿ éîðüóíëóã êèìè ñèìïòîìëàðû äà áÿðàáÿðèíäÿ ýÿòèðèð.
Áÿäÿí ýöí ÿðçèíäÿ ñèäèê èôðàçû, òÿðëÿìÿ âÿ áèð ÷îõ áàøãà éîë-
ëàðëà ìöÿééÿí ìèãäàðäà ñó èòèðèð. Éàç-éàé àéëàðûíäà ùàâàíûí
òåìïåðàòóðó éöêñÿê îëàíäà èñÿ ñó èòêèñè äàùà ÷îõ îëóð. Èôòàð-
äàí èìñàêà ãÿäÿð îëàí ìöääÿòäÿ áó èòêèíè ãàðøûëàìàã ö÷öí
êèôàéÿò ãÿäÿð ñó è÷èëìÿäèéè çàìàí îðãàíèçìäÿ ñó íèñáÿòèíèí
àçàëìàñû, éÿíè ñóñóçëóã ñÿáÿáè èëÿ ìöõòÿëèô ñàüëàìëûã ïðîá-
ëåìëÿðè éàðàíûð.

Ìöòÿõÿññèñ ÷àé âÿ ãÿùâÿíèí ùÿääèíäÿí àðòûã è÷èëäèéèíÿ ýþ-
ðÿ ñó è÷ìÿéèí óíóäóëìàñûíà äèããÿò ÷ÿêÿðÿê ãåéä åäèð êè, áåëÿ
è÷êèëÿð ñèäèêãîâóúó õöñóñèééÿòè îëàí è÷êèëÿðäèð. Áèëìÿëèéèê êè,
áó úöð è÷êèëÿðäÿí èñòèôàäÿ è÷ìÿëè ñóéó ÿâÿç åòìÿéÿúÿê âÿ ñèäèê
èôðàçûíûí àðòìàñû ñÿáÿáèíäÿí ñóéà òÿëÿáàò àðòàúàã. 

Äèéåòîëîã îíó äà áèëäèðèð êè, èôòàðëà èìñàê àðàñûíäà ñþçöýå-
äÿí è÷êèëÿðäÿí áàøãà 10-12 ñòÿêàí ñó è÷èëìÿëèäèð. Óçóí ìöääÿò
îðóú òóòàíäàí ñîíðà ñó è÷ìÿêäÿ ÷ÿòèíëèê ÷ÿêÿí âÿ éà öðÿêáóëàí-
ìà ïðîáëåìè îëàí èíñàíëàð èôòàðäà ñóéóíà àç ìèãäàðäà ëèìîí,
íàíÿ êèìè éöíýöë äàäëû ãèäàëàð ÿëàâÿ åäÿðÿê ñóéó äàùà è÷èëÿ áè-
ëÿí åäèðëÿð: "Éÿíè ñóñóçëóã ùèññè ìöõòÿëèô íþâ è÷êèëÿðëÿ ãàðøûëàí-
ìàìàëû âÿ èëê îëàðàã ñó è÷äèêäÿí ñîíðà áàøãà ãèäàëàðà ìöðàúèÿò
åäèëìÿëèäèð".

ßýÿð îðóú òóòàðêÿí ìöøàéèÿò îëóíàí ñàüëàìëûã ïðîá-
ëåìè éîõäóðñà, ôèçèêè ôÿàëèééÿò ýþñòÿðìÿéèí âÿ èäìàí
åòìÿéèí ùå÷ áèð çÿðÿðè éîõäóð. Ùÿì÷èíèí îðãàíèçìèí
ôèçèêè ôÿàëèééÿò çàìàíû ñó âÿ ìèíåðàëëàð èòèðìÿñè îðóú
òóòìàéàí äþâðäÿ äÿ þçöíö ýþñòÿðèð. Àíúàã áóðàäà
ÿñàñ ìÿãàì îðóú òóòìàéàí äþâðäÿ èòèðèëÿí ìàéå âÿ
ìèíåðàë äÿñòÿéèíèí äÿðùàë ýþñòÿðèëìÿñè, èíñàíûí ìÿøãè
äàùà ñÿìÿðÿëè øÿêèëäÿ äàâàì åòäèðìÿñèäèð. Áó áàõûì-
äàí îðóú òóòàðêÿí íÿ çàìàí èäìàíëà ìÿøüóë îëìàüûí
ÿùÿìèééÿòè âàð.

Áÿäÿíèí ìÿøãäÿí ñîíðà èòêèëÿðèíè ÿâÿç åòìÿê íþâáÿòè ìÿøã
ö÷öí ÷îõ âàúèáäèð. Ôèçèêè ôÿàëèééÿòäÿí ñîíðà ñöðÿòëè áÿðïà ö÷öí,
áîø êàðáîùèäðàò (øÿêÿð) àíáàðëàðûíû äîëäóðìàã, ìàéå-ìèíåðàë èò-
êèëÿðèíè ÿâÿç åòìÿê âÿ ùöúåéðÿëÿðèí éåíèëÿíìÿñè (õöñóñèëÿ ÿçÿ-
ëÿ) ö÷öí çöëàë åùòèéàúûíû þäÿìÿê ÷îõ âàúèáäèð. 

Èäìàí ö÷öí òþâñèéÿ åäèëÿúÿê ÿí óéüóí çàìàí èñÿ èôòàðäàí
ÿââÿë âÿ éà ñîíðàêû ñààòëàðäûð (1-2 ñààò ÿââÿë âÿ éà ñîíðà). Áó
çàìàí åäèëÿúÿê éöíýöë ìÿøãëÿð âÿ ýÿçèíòèëÿð êèôàéÿò ãÿäÿð
èäåàëäûð.

Èôòàð éåìÿéèíäÿí ñîíðà ôèçèêè ôÿàëèééÿò ýþñòÿðèëÿúÿêñÿ, ÷îõ
éàüëû âÿ ùÿçìè ÷ÿòèí îëàí ãèäàëàðà öñòöíëöê âåðèëìÿìÿëè âÿ éå-
ìÿêäÿí ñîíðà 1-2 ñààò ýþçëÿíèëìÿëèäèð. Ãåéä åäÿê êè, èäìàíëà
ìÿøüóë îëàíäàí ñîíðà ñîíðà éöíýöë ãèäàëàð ãÿáóë åäèëÿ áèëÿð. 

Éàñÿìÿí ÌÓÑÀÉÅÂÀ, 
"Àçÿðáàéúàí"

Ñó ùÿéàòäûð 

Èäìàíû èôòàðäàí ÿââÿë âÿ éà ñîíðà åäèí

Ðàìàçàí àéû ïàê àé ùåñàá îëóíóð. Áó àéäà èíñàíëàð îðóú òóòàðàã, íàìàç ãû-
ëàðàã ïèñ ÿìÿëëÿðäÿí ÷ÿêèíèð, íÿôñëÿðèíÿ ñàùèá ÷ûõûð, ÿìÿëè-ñàëåù îëóðëàð.
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