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Òà ãÿäèìäÿí õàëãûìûç ãûøûí øàõòà-
ñûíà, ñàçàüûíà ãàëèá ýÿëèá òÿáèÿòèí
úàíëàíìàñûíû øàäëûãëà ãàðøûëàéûá,
áàéðàì êèìè ãåéä åäèá. Íîâðóç
àäëû áó åë áàéðàìûíäà ùÿð áèð åâäÿ
ìöõòÿëèô øèðíèééàòëàð, õþðÿêëÿð áè-
øèðèëèð, ñöôðÿëÿðÿ ìèí áèð íàç-íå-
ìÿò äöçöëöð, õöñóñèëÿ äÿ ìöõòÿëèô
ãóðó ìåéâÿ ÷ÿðÿçëÿðè - èéäÿ, ïöñòÿ,
áàäàì, èííàá, õóðìà, êèøìèø áàé-
ðàì õîí÷àëàðûíû ðþâíÿãëÿíäèðèð. 

Áó øèðèí âÿ äàäëû ãóðó ìåéâÿëÿð ñàü-
ëàìëûüà äà îëäóãúà ôàéäàëûäûð. Ñþçöí ÿñë
ìÿíàñûíäà, ùÿð áèðè úàí äÿðìàíû îëàí áó
ãóðó ìåéâÿëÿðèí òÿêúÿ áàéðàìäà äåéèë,
èëáîéó ìöòÿìàäè èñòèôàäÿñè ìöòÿõÿññèñ-
ëÿð òÿðÿôèíäÿí òþâñèéÿ îëóíóð. 

Áàéðàì ñÿôàñû Íîâðóç ýÿëèð, éàç ýÿëèð...

Âèòàìèí 
äåïîñó 

Èéäÿíè òàì áèð "âè-
òàìèí äåïîñó" àä-
ëàíäûðìàã îëàð. Áó
ëÿççÿòëè ãóðó ìåéâÿ
îðãàíèê òóðøóëàð, âè-
òàìèíëÿð, òàíèíëÿðëÿ
çÿíýèíäèð. 

Òÿðêèáèíäÿ Ú âèòàìèíè
áîë îëàí èéäÿ áó õöñóñèééÿòè
ñàéÿñèíäÿ îðãàíèçìèí èì-
ìóíèòåò ãàçàíìàñûíà êþìÿê
åäèð. Õöñóñèëÿ ãûøäà ìöíòÿ-
çÿì îëàðàã èéäÿ éåìÿêëÿ ñî-
éóãäÿéìÿäÿí ãîðóíìàã
ìöìêöíäöð. 

Èéäÿäÿí ùàçûðëàíìûø
äÿìëÿìÿ òÿíÿôôöñ ñèñòåìèíÿ
÷îõ ìöñáÿò òÿñèð åäèð, íÿôÿñ
éîëëàðûíû òÿìèçëÿéèð.

Êàëèóìëà äà çÿíýèí îëàí
èéäÿ öðÿê-äàìàð ñèñòåìè
ö÷öí ÷îõ ôàéäàëûäûð. Êàëèóì
öðÿéèí íîðìàë ôÿàëèééÿòèíè
òÿìèí åäèð, öðÿê ðèòìèíèí ïî-
çóëìàñûíûí ãàðøûñûíû àëûð.
Öðÿê õÿñòÿëèêëÿðè çàìàíû âÿ
áó õÿñòÿëèêëÿðèí ïðîôèëàêòèêà-
ñû ìÿãñÿäè èëÿ ùÿð ýöí 5 èéäÿ
éåìÿê ìÿñëÿùÿò ýþðöëöð. 

Ñàêèòëÿøäèðèúè òÿñèðÿ ìà-
ëèê îëàí èéäÿ ñèíèð ñèñòåìèíèí
ôÿàëèééÿòèíÿ ìöñáÿò òÿñèð
åäèð, ÿùâàëû éàõøûëàøäûðûð.

Îðòà ÿñð ìöÿëëèôëÿðè Øÿðã þëêÿëÿðèíäÿ Èñ-
ëàì äèíè éàéûëäûãäàí ñîíðà Íîâðóç áàéðàìûí-
äà éàç ÿíÿíÿëÿðèíèí, ÿêèí÷èëèê òÿãâèìè åòèãàä-
ëàðûíûí ìþùêÿì éåð òóòäóüóíó ÿñÿðëÿðèíäÿ
ýþñòÿðèðëÿð. ßáó Ðåéùàí Áèðóíè Íîâðóç áàé-
ðàìû ùàããûíäà ìöõòÿëèô ðÿâàéÿòëÿðäÿí, îíóí
éàðàíìàñû ñÿáÿáëÿðèíäÿí, áó áàéðàì ìöíàñè-
áÿòèëÿ õàëã àðàñûíäà éàéûëìûø àäÿò-ÿíÿíÿëÿð-
äÿí áÿùñ åäÿðÿê îíóí òÿáèÿòèí îéàíìàñû,
ÿêèí÷èëèê òÿñÿððöôàòûíûí áàøëàíìàñû èëÿ áàüëû
ÿñë äöíéÿâè áàéðàì îëäóüóíó ãåéä åäèá.

Íèçàì-öë Ìöëê "Ñèéàñÿòíàìÿ" ÿñÿðèíäÿ
Íîâðóç áàéðàìûíäàí éàçûí ýÿëèøè èëÿ ÿëàãÿ-
äàð êå÷èðèëÿí êöòëÿâè õàëã áàéðàìû êèìè ñþç
à÷ûá. Íîâðóçóí ýÿëèøè êëàññèê Øÿðã, î úöìëÿ-
äÿí Àçÿðáàéúàí ïîåçèéàñûíäà ýåíèø éàéûë-
ìûø "Áàùàðèééÿ" àäëû ëèðèê øåèðëÿðäÿ äÿ òÿñâèð
âÿ òÿðÿííöì åäèëèð.

Íîâðóç áàéðàìûíûí ÿí òÿìòÿðàãëû êå÷è-
ðèëäèéè þëêÿ Àçÿðáàéúàíäûð äåñÿê, éàíûëìà-
ðûã. Ìàðòûí 21-íÿ ãÿäÿð 4 ÷ÿðøÿíáÿ õàëãûìûç
òÿðÿôèíäÿí éöêñÿê ÿùâàëè-ðóùèééÿ èëÿ ãåéä
îëóíóð. Áó ÿðÿôÿäÿ Íîâðóçà ùàçûðëûãëàð áàø-
ëàéûð, òÿìèçëèê èøëÿðè ýþðöëöð, áàéðàì øèðíèé-
éàòëàðû áèøèðèëèð, ñöôðÿëÿð áÿçÿäèëèð. 

Êàèíàòûí éàðàäûëûøû - 
ñó, îä, éåë, òîðïàã

Ãÿäèì èíàíúëàðà ýþðÿ, êàèíàò 4 öíñöð-
äÿí - ñó, îä, éåë âÿ òîðïàãäàí éàðàíäûüûíà
ýþðÿ, ùÿð èë Íîâðóçäàí ÿââÿë äþðä ÷ÿðøÿíáÿ
ãåéä îëóíóð.

Èëê ÷ÿðøÿíáÿ - Ñó ÷ÿðøÿíáÿñèäèð. Äàüëàð-
äà ãàðûí ÿðèìÿéÿ áàøëàìàñû, áóçëàãëàðûí
à÷ûëìàñû, ÷àéëàðäà ñóëóëóüóí àðòìàñû èëÿ òÿ-
áèÿò ñàíêè éàâàø-éàâàø îéàíìàüà áàøëàéûð.
Áó ÷ÿðøÿíáÿäÿ ùÿð êÿñ ñÿùÿð òåçäÿí äóðóá
áóëàã áàøûíà ñó ýÿòèðìÿéÿ ýåäèð. Ñîíðà ñó
åâèí ÿòðàôûíà, ùÿéÿòÿ ÷èëÿíèð, áóíóí ðóçè-áÿ-
ðÿêÿò, áîëëóã ýÿòèðÿúÿéèíÿ èíàíûëûð.

Èêèíúèñè Îä ÷ÿðøÿíáÿñè àäëàíûð. Áóíó ýö-
íÿøèí éàâàø-éàâàø òîðïàüû èñèòìÿñè èëÿ áàüëà-
éûðëàð. Áó ÷ÿðøÿíáÿäÿ òîíãàëëàð ãàëàéûð, ùÿð
àèëÿ öçâöíöí àäûíà áèð øàì éàíäûðûðëàð. Òîí-
ãàëûí öñòöíäÿí àòëàíàðàã áöòöí àüûðëûãëàðû-
íûí, áÿëàíûí, õÿñòÿëèéèí îääà éàíìàñûíû àð-
çóëàéûðëàð.

Ö÷öíúöñö Éåë ÷ÿðøÿíáÿñèäèð. Èíàíúëàðà
ýþðÿ, êöëÿê îéàíìûø òîðïàüû, òÿçÿúÿ à÷ìûø
÷è÷ÿêëÿðè, òóìóðúóãëàðû ÿñäèðèð.

Ñîíóíúó èñÿ Òîðïàã ÷ÿðøÿíáÿñèäèð. Àðòûã
äþðäöíúö ÷ÿðøÿíáÿäÿ òîðïàã îéàíûð âÿ éàçûí
ýÿëèøèíäÿí õÿáÿð âåðèð. Ãÿäèì äþâðëÿðäÿ èëê
éàç ÿêèíèíÿ õûøëà-êîòàíëà ìÿùç Òîðïàã ÷ÿð-
øÿíáÿñè ýöíöíäÿ áàøëàéàðäûëàð. Éàøëû ãàäûí-
ëàð "Ñÿìÿíè, ñàõëà ìÿíè, èëäÿ ýþéÿðäÿðÿì
ñÿíè" äåéèá áóüäàíû èñëàäûá úöúÿðäèðìèøëÿð.

Ñÿìà úèñèìëÿðèíè 
õàòûðëàäàí øèðíèééàòëàð

Íîâðóç áàéðàìûíûí ìÿíøÿéè ãÿäèìäèð.
Èñëàì äèíè Éàõûí Øÿðã âÿ Îðòà Àñèéà þëêÿëÿ-
ðèíäÿ éàéûëäûãäàí ñîíðà ßðÿá õèëàôÿòè áó þë-
êÿëÿðèí õàëãëàðûíûí àäÿò-ÿíÿíÿëÿðèíè, áàé-
ðàìëàðûíû òÿãèá åòìÿéÿ áàøëàéûá. Áóíà áàõ-
ìàéàðàã, ÿêñÿð õàëãëàð Áàùàð áàéðàìûíûí
ÿñë ìàùèééÿòèíäÿí äîüàí áèð ñûðà àäÿò-ÿíÿ-
íÿëÿðè, îéóíëàðû èíäèéÿäÿê ñàõëàéûáëàð.

Íîâðóçóí áþéöêëö-êè÷èêëè ñåâèëÿí òÿðÿôè
áàéðàì ÿðÿôÿñèíäÿ õîí÷àëàðû áÿçÿìÿê, áàé-
ðàì ñöôðÿñè ùàçûðëàìàã ö÷öí ìöõòÿëèô øèðíèé-
éàòëàðûí áèøèðèëìÿñèäèð. Áàéðàìûí îëìàçñà
îëìàçûíà ÷åâðèëÿíëÿð èñÿ ïàõëàâà, ãîüàë, øÿ-
êÿðáóðà âÿ áàäàìáóðàäûð. Èíàíúëàðà ýþðÿ èñÿ
ùÿð áèð øèðíèééàò áèð ñÿìà úèñìèíÿ áÿíçÿéèð.
Ìÿñÿëÿí, ãîüàë ýöíÿøè, øÿêÿðáóðà àéû, ïàõ-
ëàâà óëäóçëàðû òÿðÿííöì åäèð. Òÿáèè êè, áóí-
ëàðëà éàíàøû, ìöõòÿëèô áþëýÿëÿð áàéðàìäà äè-
ýÿð øèðíèééàòëàð äà ùàçûðëàéûðëàð. Ñÿìÿíè ùàë-
âàñû äà Íîâðóç áàéðàìûíäà ùàçûðëàíàí âÿ
ñöôðÿíè áÿçÿéÿí òÿàìëàðäàí ùåñàá îëóíóð. 

Íîâðóç ãÿäèì áàéðàìëàðäàí îëäóüó êè-
ìè, ùÿì äÿ àäÿò-ÿíÿíÿëÿðè èëÿ ôÿðãëÿíÿí áàé-
ðàìäûð. Åëÿ áóíà ýþðÿäèð êè, þçöíäÿ ÿéëÿíúÿ-
íè, ìåùðèáàíëûüû, áîë ðóçè-áÿðÿêÿòè, éàçûí ýÿ-

ëèøèíè, òÿáèÿòèí îéàíûøûíû åùòèâà åäÿðÿê êè÷èê-
äÿí-áþéöéÿ ùÿð êÿñèí ñÿáèðñèçëèêëÿ ýþçëÿäèéè
áàéðàìäûð. Ùÿð áàéðàìûí, õöñóñè ýöíëÿðèí àò-
ðèáóòëàðû îëäóüó êèìè, Íîâðóç äåéÿíäÿ äÿ èëê
àüëà ýÿëÿí Êîñà âÿ Êå÷ÿëäèð. Êå÷ÿë ãûøûí,
Êîñà èñÿ éàçûí ìöæäÿ÷èñèäèð.  Áó ýöíëÿðäÿ
áàéðàìëà ÿëàãÿëè êå÷èðèëÿí áöòöí òÿäáèðëÿðäÿ
Êîñà âÿ Êå÷ÿë ïåðñîíàæëàðûíà ðàñò ýÿëìÿê
ìöìêöíäöð. Áàéðàì øÿíëèêëÿðèíäÿ Áàùàð ãû-
çûí õöñóñè ðîëó îëóð. Î, ýåéèìè, öçöíäÿêè òÿ-
áÿññöìö èëÿ éàçûí ýÿëèøèíäÿí, òÿáèÿòèí, àüàú-
ëàðûí ÷è÷ÿêëÿíìÿñèíäÿí õÿáÿð âåðèð.  

Ïàïàã àòìàã, 
öçöê âÿ ãóëàã ôàëû...

Íîâðóç áàéðàìûíûí ÿí ìàðàãëû àäÿòëÿ-
ðèíäÿí áèðè ïàïàã, êå÷ìèø äþâðëÿðäÿ èñÿ õóð-
úóí àòìàãäûð. Áåëÿ êè, áàéðàì àõøàìû óøàã-
ëàð åâ-åâ ýÿçÿðÿê ãàïûëàðû äþéöá ïàïàã àòà-
ðàã þçëÿðèíÿ áàéðàì ñîâãàòû òîïëàéàðäûëàð.
Òîðáàíû áîø ãàéòàðìàçäûëàð.  

Áàéðàìûí äèýÿð àäÿòëÿðèíäÿí áèðè èñÿ
ãóëàã ôàëûíà ÷ûõìàãäûð. ßñàñÿí ãûçëàð àðçó
òóòàðàã ãóëàã ôàëûíà ÷ûõûðëàð. Èíàíúëàðà ýþðÿ,
äèíëÿìÿê ö÷öí ýåäèëÿí åâäÿí õîø ñþçëÿð
åøèäèëÿðñÿ, áó, àðçóíóí éåðèíÿ éåòÿúÿéèíÿ
èøàðÿ îëóðäó.

Éóìóðòà äþéöøäöðìÿê äÿ Íîâðóç áàé-
ðàìûíûí ìàðàãëû îéóíëàðûíäàí âÿ àäÿòëÿðèí-
äÿíäèð. Áàéðàìäà àèëÿ ñàéûíà ýþðÿ ãàéíàäûë-
ìûø âÿ áÿçÿäèëìèø éóìóðòàëàðû äþéöøäöðöð-
ëÿð. Íÿòèúÿäÿ ìÿüëóá îëàí òÿðÿô ãàëèá øÿõñèí
òÿëÿáëÿðèíè éåðèíÿ éåòèðìÿëè îëóð. 

Öçöê ôàëû ãûçëàðûí Íîâðóçäà ÿí ñåâäèéè
ÿíÿíÿëÿðäÿíäèð. Ãûçëàð öçöéö ñà÷ëàðûíûí òåëè-
íÿ áÿðêèäèá ñó èëÿ äîëó ñòÿêàíûí öñòöíäÿ ñàõ-
ëàéûðëàð. Öçöê ñòÿêàíà íå÷ÿ äÿôÿ äÿéñÿ, áó
ùÿìèí ãûçûí î éàøäà ÿðÿ ýåäÿúÿéèíÿ èøàðÿäèð.

Õàëãûìûçûí ÿí éöêñÿê òóòäóüó ìÿãàì
èñÿ àèëÿ äÿéÿðëÿðèäèð. Õöñóñÿí Íîâðóç áàé-
ðàìûíäà áþéöêëÿðè çèéàðÿò åòìÿê, ÿëëÿðèíè
þïìÿê õöñóñè þíÿì äàøûéûð. Åéíè çàìàíäà
áàéðàìäà êöñöëö ãàëìàçëàð äåéèìè èëÿ, êö-
ñöëöëÿð áàðûøàðëàð.

Øàì éàíäûðìàã äà Íîâðóç áàéðàìûíûí
áèð ÿëàìÿòèäèð. Áàéðàì àõøàìûíäà õîí÷àíûí
ÿòðàôûíà äöçöëìöø øàìëàð ÿòðàôà èøûã ñà÷ûð.
Àèëÿ öçâëÿðèíèí ñàéû ãÿäÿð øàì éàíäûðìàã
âàúèá àäÿò ùåñàá îëóíóð.  

Íîâðóç îéóíëàðû

Íîâðóç áàéðàìû ìèëëè õàëã îéóíëàðû èëÿ
äÿ ôÿðãëÿíèð. Íîâðóç ýöíëÿðèíäÿ Úûäûð, ãóð-
øàãòóòìà, ùàõûøòà, êîñ-êîñà, ýöú ñûíàüû êèìè
áèð ÷îõ îéóíëàð íöìàéèø åòäèðèëèð. Ìÿñÿëÿí,
Úûäûð îéóíó àò÷ûëûã îéóíëàðûíäàí áèðèäèð. Úû-
äûðûí êå÷èðèëäèéè ìåéäàí âÿ ýöí ÿââÿëúÿäÿí
ìöÿééÿí åäèëèð. Àäëû-ñàíëû, òàíûíìûø úàâàí-
ëàð áó éàðûøà õöñóñè ùàçûðëûã ýþðöð, òÿëèì àë-
ìûø àòëàðûíû úûäûðà ùàçûðëàéûðëàð. Úûäûð èøòè-
ðàê÷ûëàðûíäàí êèì ìÿñàôÿíè áèðèíúè ãÿò
åäÿðñÿ, î, éàðûøûí ãàëèáè ñàéûëûð âÿ àäÿò öçðÿ
îíà õîí÷à òÿãäèì îëóíóð. Ãàëèá ÷ûõìûø àòûí
èñÿ àëíûíà áèð éóìóðòà âóðóá ñûíäûðûð, áîé-
íóíà ãûðìûçû ðÿíýëè êÿëàüàéû âÿ éà ïàð÷à
áàüëàíûëûð. Úûäûðûí äèýÿð èøòèðàê÷ûëàðûíà äà
ìöÿééÿí ùÿäèééÿëÿð âåðèëèð. Úûäûð ÿéëÿíúÿ-
ëÿðèíè çóðíà÷ûëàð äÿñòÿñè ìöøàéèÿò åäèðëÿð. 

Íîâðóçäà ùàõûøòà ÿñàñÿí òîéëàðäà, Íîâ-
ðóç áàéðàìûíäà âÿ äèýÿð åë øÿíëèêëÿðèíäÿ
ýÿíúëÿð âÿ óøàãëàð àðàñûíäà ýåíèø éàéûëìûø
îéóí íþâöäöð. Ùà õûøëà èôàäÿñèíäÿí ýþòöðö-
ëÿí ìèëëè ðÿãñ ÷îõ úîøãóí, øÿí, ÿñàñÿí éöí-
ýöë ùîïïàíìàëàð õàðàêòåðèíäÿ èôà îëóíóð.
Áÿçè ðÿãñëÿðäÿ, õöñóñÿí "Ùàëàé" ðÿãñèíäÿ
îëäóüó êèìè äÿñòÿëÿð öçáÿöç äàéàíûðëàð.
Àðàäàêû ìÿñàôÿ 5-6 ìåòð îëóð. Äÿñòÿíèí îð-
òàñûíäà ñîëèñò ãûç äàéàíûð. Îíó ðÿãñÿ äÿâÿò
åäèð âÿ áó ùÿðÿêÿòëÿðè åäÿðêÿí ìÿòíè îõó-
éóð. Ãàëàí ãûçëàð èñÿ ùÿìèí ñÿòèðäÿí ñîíðà
óúà ñÿñëÿ "Ùàõûøòà" äåéèðëÿð. 

Ãûëûíúîéíàòìà îéóíóíäà èñÿ ìåéäàíà
÷ûõàíëàð áèð-áèðëÿðèíèí ÿëëÿðèíäÿí ãûëûíú äö-

øÿíÿ ãÿäÿð äþéöøöðëÿð. Áó îéóí áÿçÿí àò
öñòöíäÿ äÿ êå÷èðèëèð. Îéóíäàí ãàëèá ÷ûõàíà
Íîâðóç ùÿäèééÿñè âåðèëèð.

Áàéðàìûí äèýÿð ãÿäèì îéóíëàðäàí îëàí
"Ýöú ñûíàüû" õöñóñÿí ýÿíúëÿðèí ìàðàã äàè-
ðÿñèíÿ àèääèð. Áó îéóíëà ýÿíúëÿð þç ýöúöíö
íöìàéèø åòäèðèðëÿð. "Ýöú ñûíàüû"íäà àòëû ÷à-
ïàðàã ãàáàã âÿ àðõà àéàãëàðû áàüëàíìûø ãî-
éóí âÿ éà êå÷èíè éåðäÿí ýþòöðöá éÿùÿðÿ
ãàëäûðûð. Îéóíóí ìöõòÿëèô âàðèàíòëàðû ìþâ-
úóääóð. 

Ãóðøàãòóòìà äà Àçÿðáàéúàíäà ýåíèø éà-
éûëìûø îéóíëàðäàí áèðèäèð.  Áó, çîðõàíà èä-
ìàí îéóíëàðûíäà ýöëÿø éàðûøûíûí ÿí ãÿäèì
ÿíÿíÿâè àäëàðûíäàí áèðèäèð. Áó ýöëÿø íþâöí-
äÿ îëàí éàðûø, àäÿòÿí, Íîâðóç áàéðàìû âÿ
äèýÿð åë øÿíëèêëÿðèíäÿ îéíàíûëûð. Ìöõòÿëèô
øÿíëèê, áàéðàì âÿ éûüûíúàãëàðäà ïÿùëÿâàí-
ëàð ãîøà çóðíàíûí úÿñàðÿò, ýöú, äþéöøêÿíëèê
àøûëàéàí çèë ñÿñè, çÿðá àëÿòëÿðèíèí ýóð ñÿäàñû
àëòûíäà ìåéäàíà ýÿëèð, èýèä úàâàíëàðû ýöëÿøÿ
÷àüûðûðëàð.

Ýåíèø éàéûëìûø, Íîâðóç áàéðàìû îéóí-
ëàðûíäà äàùà ÷îõ äèããÿò÷ÿêÿí Êîñ-êîñàäà
Êîñà âÿ Êå÷ÿë ïåðñîíàæëàðûäûð. Îíëàð ìÿçÿ-
ëè îéóíëàð ýþñòÿðèð, ëÿòèôÿëÿð äàíûøûð âÿ Êîñà-
êîñà îéóíó èëÿ  èíñàíëàðû  øÿíëÿíäèðèðëÿð.
Îéóíà ãàòûëàíëàð ãóðä, òöëêö, ÷àããàë ãûëûãëà-
ðûíà ýèðÿðëÿð. Êîñàáàøû öçÿðèíÿ ýþòöðäöéö
êöðêö òÿðñ ýåéÿð. Áåëèíÿ âÿ áîéíóíà çûíãû-

ðîâ àñàð. Êîñà êèìèí åâèíÿ ýèðñÿ, î åâÿ áÿ-
ðÿêÿò ýÿëÿð âÿ èë áîéóíúà ÿñêèê îëìàç. Áÿçè
áþëýÿëÿðäÿ áó îéóí óøàãëàð, áÿçèëÿðèíäÿ èñÿ
ãàäûíëàð òÿðÿôèíäÿí èúðà îëóíóð. 

Àðòûðìà îéóíóíäà óøàãëàð èêè äÿñòÿéÿ
àéðûëûð âÿ ïöøê àòûðëàð. Ïöøê ùàíñû äÿñòÿéÿ
äöøÿðñÿ, î äÿñòÿ àøàüû ÿéèëèð. Î áèðè óøàãëàð
áèð-áèð îíëàðûí öñòöíäÿí àòûëûð, àõûðà ÷àòàí
óøàã éåðÿ ÿéèëèð. Áó ìèíâàëëà ñûðà ÿââÿëäÿí
àðòûð, àõûðäàí àçàëûð. Óøàãëàðûí ùÿð äÿñòÿñèí-
äÿ îí óøàã îëàðñà, îíó äà àøàüû ÿéèëèð. Èêèíúè
äÿñòÿíèí öçâëÿðè áèð-áèð îíëàðûí öñòöíäÿí
ùîïïàíûá áèðèíúè äÿñòÿíèí ñûðàñûíäà àøàüû
ÿéèëèðëÿð. Ùàìû àòûëûá ãóðòàðàíäàí ñîíðà àøà-
üûéà ÿéèëìèø éåíè áèð äÿñòÿ éàðàíûð. Áèðèíúè
äÿñòÿíèí óøàãëàðû áèð-áèð àéàüà ãàëõûá àøàüû
ÿéèëÿí óøàãëàðûí öñòöíäÿí ùîïïàíûðëàð. Áó
ìèíâàëëà îéóí äàâàì åäèð.

Íîâðóçà ìÿõñóñ òÿàìëàð 
äèýÿð þëêÿëÿðäÿ äÿ âàð

Íîâðóç áàéðàìû éàëíûç Àçÿðáàéúàíäà
äåéèë, ßôãàíûñòàí, Ãûðüûçûñòàí, Èðàí, Òàúèêèñ-
òàí, Þçáÿêèñòàíäà äà êå÷èðèëèð. Ìÿñÿëÿí, ßô-
ãàíûñòàíäà áàéðàì ñöôðÿñè éåðÿ ñÿðèëèð âÿ
îíà äÿñòÿðõàí äåéèðëÿð. ßôãàí ñöôðÿñèíäÿ
êîìïîòà áÿíçÿð, "ùÿôò ìåéâÿ", éÿíè éåääè
ìåéâÿ àäëàíàí òÿàì äà âàð.  Áó, ãóðó ìåé-
âÿëÿðäÿí ùàçûðëàíûð. "Ùÿôò ìåéâÿ" éàëíûç
áàéðàìà ìÿõñóñè îëàðàã ùàçûðëàíûð.  ßôãà-
íûñòàíäà äà Àçÿðáàéúàíäàêû êèìè éóìóðòà
äþéöøäöðöëöð. Íîâðóç øÿíëèêëÿðèíèí ìÿðêÿçè
Ìÿçàðè-Øÿðèô øÿùÿðèäèð. Èíàíúëàðà ýþðÿ, Ìÿ-
ùÿììÿä ïåéüÿìáÿðèí êöðÿêÿíè ßëèíèí ìÿ-
çàðû áó øÿùÿðäÿäèð. Èíñàíëàð ùÿìèí øÿùÿðÿ
òîïëàøûð, ßëèíèí çèéàðÿòýàùûíäà õöñóñè ñÿðýè-
ëÿð, ìÿðàñèìëÿð, øîóëàð, éàðûøëàð, ÷ÿðïÿëÿíý
ó÷óðòìà êèìè îéóíëàð òÿøêèë åäèðëÿð. Íîâðóç-
äà õîðóç äþéöøäöðöð, èò áîüóøäóðóðëàð. Áó
éàðûøìàëàð ùÿòòà 3-4 àé ÷ÿêÿ áèëÿð. 

Ãûðüûç ñöôðÿñèíäÿ Íîâðóçäà ìÿõñóñè
îëàðàã  áåøáàðìàã áèøèðèðëÿð. Áó, ãóçó ÿòèí-
äÿí âÿ ìàêàðîíà îõøàð óí ìÿìóëàòûíäàí
ùàçûðëàíûð. Àäû èñÿ éåìÿéèí ÿëëÿ éåéèëìÿñè
èëÿ áàüëûäûð.

Ãûðüûçûñòàíäà Íîâðóçäà òîíãàë ãàëàíûë-
ìûð, àììà åâèí, ùÿéÿòèí îäëà ïàê åäèëìÿñè
àäÿòè âàð. Áó çàìàí öçÿðëèêäÿí èñòèôàäÿ îëó-
íóð. Ãûðüûçëàðà ýþðÿ, áó, ãÿäèì òöðê øàìàí-
ëàðûíäàí ãàëìà àäÿòäèð.

Þçáÿêëÿð èñÿ Íîâðóç ñöôðÿñè ö÷öí "íèøà-
ëà" ùàçûðëàéûðëàð. Íèøàëà øÿêÿðäÿí áèøèðèëèð, àü
øîêîëàäà áÿíçÿéèð. Þçáÿêèñòàíäà Íîâðóçëà
ÿëàãÿëè ôÿðãëè àäÿòëÿð âàð. Ìÿñÿëÿí, ÿùàëè
Ñóðõÿíäÿðéàäà éàüûø éàüìàñûíû ýþçëÿéèð.
Öçëÿðèíè Ñóñ õàòûíûí øÿêëèíÿ òóòóá éàüûø èñòÿ-
éèðëÿð. "Ñóñ õàòûí, ñóñìà õàòûí, éàüìóð éàü-
äûð", - äåéÿ ìàùíû îõóéóðëàð. Ùÿì÷èíèí
Íîâðóçäà Þçáÿêèñòàíäà þêöçëÿðèí áóéíó-
çóíó éàüëàéûðëàð. Ìÿìëÿêÿòèí éàøëû àäàìû
ÿëèíè éàüà áàòûðàð âÿ þêöçëÿðèí áóéíóçóíó
éàüëàð êè, éåíè èë áÿðÿêÿòëè îëñóí.

Òàúèêèñòàíäà Íîâðóç ìàðòûí 20-äÿ áàø-
ëàéûð âÿ 3-4 ýöí äàâàì åäèð. Óøàãëàð  éàç ÷è-
÷ÿêëÿðèíäÿí éûüûá ãàïûëàðû äþéöá îíó åâ ñà-
ùèáëÿðèíÿ âåðèð âÿ áàéðàì ïàéû èñòÿéèðëÿð. Åâ
ñàùèáëÿðè äÿ îíëàðà êîíôåò, éóìóðòà, ïóë  âÿ
ñàèð âåðèðëÿð. Ïóë âåðìÿê þëêÿìèçäÿêè êèìè
ñîí èëëÿðèí àäÿòèäèð. 

Íîâðóç áàéðàìû 2009-úó èë ñåíòéàáðûí
30-äà ÉÓÍÅÑÊÎ òÿðÿôèíäÿí ãåéðè-ìàääè
ìÿäÿíè èðñ ñèéàùûñûíà äàõèë åäèëèá. 2010-úó
èëèí ôåâðàëûí 23-äÿ èñÿ ÁÌÒ-íèí Áàø Àññàì-
áëåéàñûíûí 64-úö ñåññèéàñûíûí èúëàñûíäà ìàðò
àéûíûí 21-è Áåéíÿëõàëã Íîâðóç Ýöíö åëàí
åäèëèá. Íîâðóç áàéðàìû Àçÿðáàéúàíäà ýåíèø
ìèãéàñäà ãåéä îëóíäóüó ö÷öí áàéðàì ÿðÿ-
ôÿñè ãåéðè-èø ýöíëÿðè åëàí îëóíóð. 

ßñìÿð ÃÀÐÄÀØÕÀÍÎÂÀ,
"Àçÿðáàéúàí"

Òÿðêèáè âèòàìèíëÿðëÿ çÿíýèí îëàí èííàáû
"úàâàíëûã âÿ ñàüëàìëûã áÿõø åäÿí ìåé-
âÿ" àäëàíäûðûðëàð. ×èí òÿáèáëÿðè ñöáóò
åäèáëÿð êè, ìöàëèúÿâè õöñóñèééÿòëÿðèíÿ
ýþðÿ èííàá éàëíûç æåíøåíäÿí ýåðè ãàëûð.

Áèòêèíèí áöòöí ùèññÿëÿðè (ìåéâÿñè, éàðïàãëàðû,
àüàúûí ãàáûüû, êþêö) ìöàëèúÿ ìÿãñÿäèëÿ èñòèôàäÿ
îëóíóð. Äèø âÿ éà áàøàüðûñû çàìàíû èííàáûí éàðïà-
üûíû ÷åéíÿìÿê àüðûëàðû òåç áèð çàìàíäà àçàëäûð.
Ãàáûüûíûí äÿìëÿìÿñè èíñàíû èñùàëäàí õèëàñ åäèð.    

Èííàáûí òÿðêèáè Ú, ÏÏ, À, Å, Á ãðóïó âèòàìèí-
ëÿðëÿ, ìèñ, äÿìèð, êàëèóì, ìàãíåçèóì, ôîñôîð,
êàëñèóì âÿ îðãàíèçì ö÷öí âàúèá äèýÿð ìèíåðàë-
ëàðëà, ôëàâîíîèäëÿð, ïåêòèíëÿð, êàòåõèíëÿð, êóìà-
ðèíëÿðëÿ çÿíýèíäèð.

Áåëÿ çÿíýèí êèìéÿâè òÿðêèá ìåéâÿíè èíñàí
ñàüëàìëûüû ö÷öí ôàéäàëû åäèð. 

- Á ãðóïó âèòàìèíëÿðè ñàéÿñèíäÿ ñèíèð ñèñòåìè-
íÿ ìöñáÿò òÿñèð åäèð, ñàêèòëÿøäèðèð, ñòðåñè âÿ ÿñÿáè-
ëèéè ýþòöðöð. 

- Ìóëòèâèòàìèí ìåéâÿ îëäóüó ö÷öí ùèïîâèòà-
ìèíîçëàð çàìàíû ÷îõ éàõøû êþìÿê åäèð.

- Ýöúëö àíòèîêñèäàíò òÿñèðè èëÿ îðãàíèçìè ñÿð-
áÿñò ðàäèêàëëàð, òîêñèíëÿð âÿ øëàêëàðäàí òÿìèçëÿ-
éèð, úàâàíëàøäûðûð, äàùà ýöìðàù åäèð.

- Ãàðàúèéÿð âÿ þä êèñÿñèíèí ñàüëàìëûüûíû ãîðóéóð. 
- Òÿðêèáèíäÿêè Ú âèòàìèíè, êàëèóì âÿ ìàãíå-

çèóì ñàéÿñèíäÿ öðÿê âÿ äàìàðëàð ö÷öí ÷îõ ôàéäàëû-
äûð - äàìàðëàðû ìþùêÿìëÿäèð, äàùà åëàñòèê åäèð, öðÿê
ÿçÿëÿñèíè éàõøûëàøäûðûð,  òÿçéèãè íîðìàëëàøäûðûð.

Úàâàíëûã áÿõø åäÿí ìåéâÿ

Õÿð÷ÿíýèí ÷àðÿñè

Ïöñòÿ óéüóí ìèãäàðäà éåéèëäèêäÿ
îðãàíèçìè åùòèéàú äóéäóüó áöòöí
âèòàìèíëÿðëÿ, ìèíåðàëëàðëà âÿ çöëàë-
ëàðëà òÿìèí åäèð. 

Á1, Á6, Å âÿ À âèòàìèíëÿðè, ùÿì÷èíèí
äÿìèð, êàëèóì, áåòà-êàðîòèí, öìóìè ôèòîñòå-
ðîë âÿ ëóòåèí äÿéÿðëÿðèíÿ ýþðÿ ïöñòÿ äèýÿð
ãóðó ìåéâÿëÿð àðàñûíäà áèðèíúè éåðäÿ äóðóð.
Àïàðûëàí àðàøäûðìàëàðà ÿñàñÿí, ìÿëóì îëóá
êè, Îìåãà éàü òóðøóëàðû èëÿ çÿíýèí îëàí ïöñ-
òÿ éåìÿê ãàí ïëàçìàñûíäà ÙÄË-èí (éàõøû
õîëåñòåðîë) àðòìàñû ñÿáÿáèíäÿí õîëåñòåðîë
ñÿâèééÿñèíèí àçàëìàñûíà êþìÿê åäèð âÿ
äîéìàìûø éàü òóðøóëàðû ïèñ õîëåñòåðîëó
(ËÄË) àçàëäûð.

Àòåðîñêëåðîçëà ÿëàãÿëè õÿñòÿëèêëÿðèí ãàð-
øûñûíûí àëûíìàñûíäà ðîëó îëàí ïöñòÿ êîðîíàð
öðÿê õÿñòÿëèêëÿðè ðèñêèíè àçàëòìàüà éàðäûì
åäèð. Êàëèóì, êàëñèóì âÿ ìàãíåçèóì êèìè
éöêñÿê ìèíåðàë òÿðêèáèíÿ ýþðÿ ãàí òÿçéèãè-
íèí òÿíçèìëÿíìÿñèíÿ êþìÿê åäèð.

Òÿðêèáèíäÿêè Á6 âèòàìèíè ñàéÿñèíäÿ èì-
ìóíèòåò ñèñòåìèíè ýöúëÿíäèðÿí áó ãóðó ìåé-
âÿ õÿñòÿëèêëÿðÿ òóòóëìà ðèñêèíè àçàëäûð. Ãàí-
äà îêñèýåíèí äàøûíìàñûíà êþìÿê åäÿí Á6
âèòàìèíè ñèíèð ñèñòåìèíèí ìöíòÿçÿì èøëÿìÿ-
ñè ö÷öí äÿ âàúèáäèð. 

Ïöñòÿ è÷ÿðèñèíäÿêè éöêñÿê Å âèòàìèíèíèí
àíòèîêñèäàíò õöñóñèééÿòëÿðè ñàéÿñèíäÿ Àëñ-
ýåéìåð õÿñòÿëèéèíèí ýåäèøàòûíû éàâàøëàòìàã-
äà ðîë îéíàéûð âÿ ùöúåéðÿëÿðèí éåíèëÿíìÿñè-
íÿ òþùôÿ âåðèð. Çÿíýèí ìèíåðàë âÿ âèòàìèí
òÿðêèáèíÿ ýþðÿ ïöñòÿ óøàãëàðûí ñàüëàì ôèçèêè
èíêèøàôû ö÷öí ãèäàëàíìà ïðîãðàìûíà ÿëàâÿ
åäèëìÿëèäèð. È÷ÿðèñèíäÿêè À âèòàìèíè ñöìöê-
ëÿðèí èíêèøàôûíäà, áþéöìÿñèíäÿ âÿ õÿð÷ÿíý-
äÿí ãîðóíìàñûíäà áþéöê ðîë îéíàéûð.

Ìöòÿõÿññèñëÿð áèëäè-
ðèðëÿð êè, éåìÿêäÿí
ñîíðà áèð àç ãîç éå-
ìÿê äàìàðëàðûí òû-
õàíìàñûíà ñÿáÿá îëàí
éàüëû ãèäàëàðûí òþðÿò-
äèéè çÿäÿëÿíìÿëÿðèí
ãàðøûñûíû àëûð. 

Áóíäàí ÿëàâÿ, àðàøäûðìàëàð
ãîçóí äàìàðëàðûí åëàñòèêëèéèíè
ãîðóìàüà èìêàí âåðäèéèíè öçÿ
÷ûõàðûá. Òÿðêèáèíäÿêè àíòèîêñè-
äàíò ñàéÿñèíäÿ áó ãóðó ìåéâÿ
öðÿê õÿñòÿëèêëÿðèíÿ ñÿáÿá îëàí
çÿðÿðëè ìàääÿëÿðè àðàäàí ãàëäû-
ðûð âÿ îðãàíèçìè áó òÿùëöêÿäÿí
ãîðóéóð. 

Ãîç èíôàðêòà ñÿáÿá îëàí ãà-
íûí ëàõòàëàíìà ðèñêèíè àçàëäûð,

äàìàðëàðû ñàüëàì ñàõëàéûð. Ãî-
çóí òÿðêèáèíäÿ îëàí ùÿì òÿê,
ùÿì äÿ èêèãàò äîéìàìûø éàüëàð
àðòàí õîëåñòåðîë ñÿâèééÿñèíè
àçàëäûð. 

Ãîç ëèíîë, àëôà ëèíîëëà áèðëèê-
äÿ Å âÿ Á6 âèòàìèíëÿðèíè åùòèâà
åòäèéè ö÷öí ñèíèð ñèñòåìèíÿ ìöñ-
áÿò òÿñèð ýþñòÿðèð. Ñòðåñëÿ ìöáà-
ðèçÿäÿ àíòèäåïðåñàíò âÿçèôÿñèíè
éåðèíÿ éåòèðÿí ãîç éóõó ïðîáëå-

ìè îëàíëàðà äà äÿðìàíäûð. Éàò-
ìàçäàí ÿââÿë éåéèëÿí ãîç òÿð-
êèáèíäÿêè òðèïòîôàíûí êþìÿéè
èëÿ éóõó ïðîáëåìèíè ùÿëë åäèð. 

Ãîçóí òÿðêèáèíäÿ áîë ìèã-
äàðäà Îìåãà-3 éàüû âàð âÿ
ýöíäÿ îðòà ùåñàáëà 4-5 äÿíÿ
ãîç éåéÿí èíñàí áÿäÿíèí åùòè-
éàú äóéäóüó Îìåãà-3 éàüûíûí
85 ôàèçèíè àëìûø îëóð. 

Ùÿì÷èíèí ýöíäÿ 4-5 äÿíÿ
ãîç éåäèêäÿ îðãàíèçìèí ýöí-
äÿëèê åùòèéàú äóéäóüó äÿìèðèí
20, ìàíãàíûí 43, òðèïòîôàíûí
èñÿ 17 ôàèçèíè ãàðøûëàéûð. Ëàêèí
ãîçóí òÿðêèáèíäÿêè êàëîðè ìèã-
äàðû éöêñÿê îëäóüó ö÷öí þë÷öëö
øÿêèëäÿ éåìÿê ëàçûìäûð. 

Öðÿê äîñòó

Òÿðêèáè ìàãíåçèóìëà áîë îëàí áà-
äàì ñèíèð âÿ ÿçÿëÿ ôóíêñèéàëàðûíûí
éàõøûëàøäûðûëìàñûíäà ìöùöì ðîë
îéíàéûð âÿ öðÿê äþéöíòöñöíö òà-
ðàçëàøäûðûð. 

Áàäàì éåìÿê ãûðìûçû ãàí ùöúåéðÿëÿ-
ðèíäÿ Å âèòàìèíè ñÿâèééÿñèíè àðòûðàðàã õî-
ëåñòåðîë ðèñêèíè àçàëäûð. Ùÿì÷èíèí âèòàìèí Å
ùöúåéðÿëÿðè âàõòûíäàí ÿââÿë èíñàíû ãîúàë-
ìàãäàí äà ãîðóéóð. Áàäàì öðÿê ñàüëàìëû-
üûíà ôàéäà âåðÿí ëèïèä âÿ éàü ñÿâèééÿëÿðè-
íè éàõøûëàøäûðìàãäà äà òÿñèðëè îëóð. 

Îðãàíèçìäÿ ìèíåðàëëàðû ñàõëàéàí âÿ
îíëàðûí ñîðóëìàñûíà ìàíå îëàí áèð ìàääÿ
îëàí ôèòèê òóðøóñó (àíòèîêñèäàíò) áàäàìäà
éöêñÿêäèð. Ôèòèê òóðøóñó àíòèîêñèäàíò êèìè
òàíûíñà äà, áàäàìäà îëàí äÿìèð, ñèíê âÿ
êàëñèóì ìèãäàðûíû äà àçàëäûð.

Êàðáîùèäðàòëàðû àç îëàí áàäàì çöëàëëàð,
ïðîòåèí âÿ ëèôëÿ äÿ çÿíýèí îëäóüóíà ýþðÿ
øÿêÿðëè äèàáåò õÿñòÿëÿðè ö÷öí ñàüëàì ñå÷èì
ùåñàá îëóíóð. Áó õÿñòÿëèêäÿí ÿçèééÿò ÷ÿ-

êÿíëÿð áÿäÿíëÿðèíäÿ ìàãíåçèóì ÷àòûøìàç-
ëûüû ùèññ åäÿ áèëÿðëÿð. Áàäàì äà éöêñÿê
ìèãäàðäà ìàãíåçèóì åùòèâà åòäèéè ö÷öí áó
÷àòûøìàçëûüû àðàäàí ãàëäûðìàãäà âÿ ãàí
øÿêÿðè ñÿâèééÿñèíè àçàëòìàãäà òÿñèðëè îëóð.

Åéíè çàìàíäà òÿðêèáèíäÿêè çöëàëëàð âÿ
ëèô ñàéÿñèíäÿ áàäàì èøòàùàíû àçàëäûð âÿ
óçóí ìöääÿò òîõ ùèññ åòìÿéÿ êþìÿê åäèð.
Áó, ýöíäÿëèê ãÿáóë åäèëÿí êàëîðè ìèãäàðûíû
àçàëòìàãäà òÿñèðëè îëóð, ÷ÿêèíè òàðàçëàìàüà
êþìÿê åäèð.

Ôûíäûã áåéèí ñàüëàìëûüûíäàí
õîøáÿõòëèê ùîðìîíëàðûíà, äèà-
áåò ðèñêèíè àçàëòìàãäàí õÿð÷ÿíý-
äÿí ãîðóíìàüà ãÿäÿð ñàüëàì-
ëûüà ÿùÿìèééÿòëè ôàéäà âåðèð.
Òÿðêèáèíäÿêè çöëàëëàð, êàðáî-
ùèäðàòëàð, àíòèîêñèäàíòëàð, Á ðè-
áîôëàâèí, òèàìèí, íèàñèí, ïèðè-
äîêñèí êèìè âèòàìèíëÿð, êàë-
ñèóì, ôîë òóðøóñó, ñèíê, êàëèóì,
äÿìèð âÿ ìàíãàí êèìè ìèíåðàë-
ëàð îëàí ôûíäûüû ñàüëàìëûã ö÷öí
ÿñë õÿçèíÿ àäëàíäûðìàã îëàð. 

Ôûíäûã òÿðêèáèíäÿêè ãóåðúåòèí âÿ
êàìôåðîë êèìè ôèòîêèìéÿâè ìàääÿëÿð ñà-
éÿñèíäÿ áåéèí ñàüëàìëûüûíû äÿñòÿêëÿéèð.
Áóíäàí ÿëàâÿ, òðèïòîôàí âÿ èçîëîñèí
àìèí òóðøóëàðû èëÿ çÿíýèí îëäóüó ö÷öí
çåùíèéàòà âÿ ïñèõîëîæè îëàðàã èíñàíà
éàõøû òÿñèð ýþñòÿðèð. 

Ôûíäûã Á6 âèòàìèíè èëÿ äÿ çÿíýèíäèð.
Á6 âèòàìèíè ñèíèð ñèñòåìèíèí íîðìàë øÿ-
êèëäÿ ôÿàëèééÿòèíè òÿìèí åäÿí, ñèíèð ÿòðà-
ôûíäà ãîðóéóúó ìàääÿ îëàí ìèåëèíèí éà-
ðàíìàñû ö÷öí ëàçûì îëàí âèòàìèí êèìè
òàíûíûð. Áóíäàí áàøãà, ñèíèð ñèñòåìèíèí
ñàüëàì ôÿàëèééÿòè ö÷öí ëàçûì îëàí ñåðà-
òîíèí, ìåëàòîíèí âÿ åïèíåôðèí êèìè ùîð-
ìîíëàðûí äà èôðàçû Á6 âèòàìèíèíèí äÿñòÿ-
éè èëÿ ìöìêöíäöð.

Ôûíäûã ÷èé èñòåùëàê åäèëÿðñÿ, îíóí ãè-
äà äÿéÿðëÿðèíäÿí äàùà ÷îõ ôàéäàëàíà áè-
ëÿðèê.

Éàñÿìÿí ÌÓÑÀÉÅÂÀ,
"Àçÿðáàéúàí"

Øÿêÿðëè äèàáåòèí ÿëàúû 

Õîøáÿõòëèéèí à÷àðû 

Éåíè ýöí áàéðàìû, Áàùàð áàéðàìû êèìè àäëàíäûðûëàí Íîâðóç òöðêìÿíøÿëè õàëã-
ëàðà ìÿõñóñäóð. Áèð ñûðà õàëãëàð éàç ôÿñëèíèí ýÿëìÿñèíè òÿáèÿòèí úàíëàíìàñû,
îéàíûøû, éåíè èëèí áàøëàíüûúû êèìè áàéðàì åòäèêëÿðèíÿ ýþðÿ áåëÿ àäëàíäûðûëûá. Øè-
ìàë éàðûìêöðÿñèíäÿ àñòðîíîìèê éàçûí áàøëàíüûúû, ýåúÿ-ýöíäöçöí áÿðàáÿðëèéè
ìàðòûí 21-äÿí ùåñàáëàíûð. 
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