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ÎÕÓÚÓËÀÐÛÍ Âß ÌßÒÁÓÀÒ ÉÀÉÛÌÛ 
ÒßØÊÈËÀÒËÀÐÛÍÛÍ ÍßÇßÐÈÍß!

“ÀÇßÐ ÁÀÉ ÚÀÍ” ãÿçåòèíÿ 
aáóíÿ éàçûëûøû äàâàì åäèð! 

Àáóíÿ ðåñïóáëèêàíûí áöòöí ïî÷ò øþáÿëÿðè òÿðÿôèíäÿí àïàðûëûð. 
Åé íè çà ìàí äà àøà üû äà ýþñ òÿ ðè ëÿí ìÿò áóàòéà éû ìû 

ãó ðóì ëà ðû íà ìöðàúèÿò åäÿ áè ëÿð ñè íèç:

“Àçÿðïî÷ò” ÌÌÚ (012) 598-49-55,  (051) 225-02-13
“Àçÿð ìÿò áóàò éà éû ìû” ÀÑÚ (012) 441-19-91, (050) 322-33-17
“Ãàéà” ôèðìàñû (012) 566-77-80, (050) 214-40-53 
“Ðåýèîí Ïðåññ” ÌÌÚ (055) 316-79-01, (050) 316-79-01
“Ñÿìà-Ì” ÌÌÚ (012) 594-09-59
“Çèéà” ËÒÄ (012) 497-76-96, (050) 306-77-22 
“Ïðåññèíôîðì” ÌÌÚ (012) 598-49-52, (070) 340-01-00
“Úèòé ïðåññ” ÌÌÚ (055) 819-09-26 

1 èëëèê -156 (éöç ялли алты) ìà íàò
6 àé ëûã - 78 (йетмиш сяккиз) ìà íàò
3 àé ëûã - 39 (отуз доггуз) ìà íàò
1 àé ëûã - 13 (îí цч) ìà íàò

Ùþðìÿòëè îõóúóëàð! 
Àáóíÿ èëÿ áàüëû ùÿð ùàíñû áèð ïðîáëåìëÿ öçëÿøñÿíèç,

ðåäàêñèéàéà (Òåë.: (012) 539-59-33) çÿíý âóðà áèëÿðñèíèç. 

Éå íè Àçÿð áàé úàí Ïàð òè éà ñû íûí Ìÿð êÿ çè Àïà ðà òû Õÿ òàè
Ðà éîí Èú ðà Ùà êè ìèé éÿ òè íèí áàø ÷û ñû Ðà ôèã Ãó ëó éå âÿ àòà ñû

×ß ÏßÐ ÕÀÍ ÃÓ ËÓ ÉÅ ÂÈÍ
âÿ ôà òûí äàí êÿ äÿð ëÿí äè éè íè áèë äè ðèð âÿ äÿ ðèí ùöç í ëÿ
áàøñàü ëû üû âå ðèð.

Àçÿð áàé úàí Ðåñ ïóá ëè êà ñû Ìèë ëè Ìÿú ëè ñè íèí êî ìè òÿ ñÿä ðè
Ùèú ðàí Ùö ñåé íî âà Àçÿð áàé úàí Ðåñ ïóá ëè êà ñû ýÿí ú ëÿð âÿ
èä ìàí íà çè ðè íèí ìöà âè íè Èí äè ðà Ùà úû éå âà éà àíà ñû  

ÀËÈ Éß ßÔßÍ ÄÈ ÉÅ ÂÀ ÍÛÍ
âÿ ôà òûí äàí êÿ äÿð ëÿí äè éè íè áèë äè ðèð âÿ äÿ ðèí ùöç í ëÿ
áàøñàü ëû üû âå ðèð.

Áÿõ òè éàð Ñà äû ãîâ Õÿ òàè Ðà éîí Èú ðà Ùà êè ìèé éÿ òè íèí
áàø÷û ñû Ðà ôèã Ãó ëó éå âÿ àòà ñû

×ß ÏßÐ ÕÀÍ ÃÓ ËÓ ÉÅ ÂÈÍ
âÿ ôà òûí äàí êÿ äÿð ëÿí äè éè íè áèë äè ðèð âÿ äÿ ðèí ùöç í ëÿ
áàøñàü ëû üû âå ðèð.

"Àçåð Ýîëä" ÃÑÚ- íèí ðÿù áÿð ëè éè âÿ êîë ëåê òè âè Õÿ òàè
Ðàéîí Èú ðà Ùà êè ìèé éÿ òè íèí áàø ÷û ñû Ðà ôèã Ãó ëó éå âÿ àòà ñû

×ß ÏßÐ ÕÀÍ ÃÓ ËÓ ÉÅ ÂÈÍ
âÿ ôà òûí äàí êÿ äÿð ëÿí äèê ëÿ ðè íè áèë äè ðèð âÿ äÿ ðèí ùöç í ëÿ
áàø ñàü ëû üû âå ðèð ëÿð.

Ïàí äå ìè éà äþâ ðöí äÿ úèä äè
ýå ðè ëÿ ìÿ éà øà éàí òó ðèçì àð òûã
òàì áÿð ïà ìÿð ùÿ ëÿ ñè íè ýå ðè äÿ
ãî éóá. Áå ëÿ êè, 2025-úè èë äÿ
äöí éà äà öìó ìè ëèê äÿ 1,52 ìèë -
éàðä íÿ ôÿð áåé íÿë õàëã òó ðèñò
ãåé äÿ àëû íûá, áó äà 2024-úö èëèí
ýþñ òÿ ðè úè ñèí äÿí 60 ìèë éîí íÿ -
ôÿð âÿ éà 4 ôàèç ÷îõ äóð. Åé íè
çà ìàí äà áåé íÿë õàëã òó ðèçì èõ -
ðà úûí äàí ÿë äÿ åäè ëÿí ýÿ ëèð ëÿ ðèí
2,2 òðèë éîí äîë ëàð ñÿ âèé éÿ ñèí äÿ
ãèé ìÿò ëÿí äè ðèë ìÿ ñè áó ñà ùÿ íèí
èã òè ñà äè ÿùÿ ìèé éÿ òè íè áèð äà ùà
òÿñ äèã åäèð. Áå ëÿ ëèê ëÿ, òó ðèçì
ñåê òî ðó íóí ãëî áàë ÖÄÌ-ÿ òþù -
ôÿ ñè íèí 11,5 òðèë éîí äîë ëà ðà ÷à -
òà úà üû ýþç ëÿ íè ëèð. 

Àçÿð áàé úàí äà òó ðèçì ãåé ðè-
íåôò ñåê òî ðó íóí ÿñàñ èñ òè ãà ìÿò -
ëÿ ðèí äÿí áè ðè êè ìè ñö ðÿò ëÿ èí êè -
øàô åäèð. Òÿ ñà äö ôè äå éèë êè, òó -
ðèçì èã òè ñà äèé éà òû ìû çûí àïà ðû úû
ñà ùÿ ëÿ ðèí äÿí áè ðè íÿ ÷åâ ðè ëèá.
Ùÿ éà òà êå ÷è ðè ëÿí ýå íèø ìèã éàñ ëû
èñ ëà ùàò ëàð, èí ô ðàñ ò ðóê òóð ëà éè ùÿ -
ëÿ ðè âÿ áåé íÿë õàëã òÿä áèð ëÿð áó
ñà ùÿ íèí èí êè øà ôû íà ìö ùöì òÿ -
êàí âå ðèá. Î úöì ëÿ äÿí âè çà
ïðî ñå äóð ëà ðû íûí ñà äÿ ëÿø äè ðèë ìÿ -
ñè âÿ åëåê ò ðîí õèä ìÿò ëÿ ðèí òÿò -
áè ãè þë êÿ ìè çè õà ðè úè òó ðèñ ò ëÿð
ö÷öí äà ùà ÿë ÷à òàí åäèá. Áåé -
íÿë õàëã ðåé òèí ã ëÿð äÿ äÿ þë êÿ -
ìè çèí òó ðèçì ýþñ òÿ ðè úè ëÿ ðè ìþâ -
ãå éè äà ùà äà éöê ñÿ ëèð. Àçÿð -

áàé úàí ýå íèø òó ðèçì èì êàí ëà ðû -
íà ìà ëèê äèð. Èëê íþâ áÿ äÿ ñà áèò -
ëèê âÿ òÿù ëö êÿ ñèç ëèê àìè ëè òó ðèñ ò-
ëÿ ðèí ñå ÷è ìèí äÿ ìö ùöì ðîë îé -
íà éûð. Õàë ãû ìû çûí ãî íàã ïÿð -
âÿð ëè éè, ìöõ òÿ ëèô èã ëèì ãóð øàã -
ëà ðû íûí ìþâ úóä ëó üó âÿ çÿí ýèí
òÿ áèè ëàí ä øàôò þë êÿ ìè çè ôÿð ã ëÿí -
äè ðÿí ÿñàñ öñ òöí ëöê ëÿð äÿí äèð.
Àçÿð áàé úà íà ýÿ ëÿí ÿú íÿ áè òó -
ðèñ ò ëÿ ðèí ñàé ÷îõ ëó üó áó íóí áà -
ðèç íö ìó íÿ ñè äèð. 

Áà êû íûí ìöà ñèð ñè ìà ñû, äè -
íà ìèê èí êè øà ôû âÿ òÿù ëö êÿ ñèç
ìö ùè òè áåé íÿë õàëã ñÿ âèé éÿ äÿ
äÿ éöê ñÿê ãèé ìÿò ëÿí äè ðè ëèð.
Áó ðà äà êå ÷è ðè ëÿí áåé íÿë õàëã
òÿä áèð ëÿð, ôî ðóì ëàð, èä ìàí éà -
ðûø ëà ðû âÿ ðÿñ ìè ýþ ðöø ëÿð øÿ ùÿ -
ðèí àð òàí íö ôó çó íóí áà ðèç ýþñ -
òÿ ðè úè ñè äèð.

Ïàé òàõ òû ìû çûí áåé íÿë õàëã
àëÿì äÿ ôîð ìà ëà øàí éöê ñÿê
èìè úè äþâ ëÿò ëÿ ðà ðà ñû ìö íà ñè áÿò -
ëÿð äÿ äÿ þç ÿê ñè íè òà ïûð. Áå ëÿ
êè, ôåâ ðà ëûí 15-äÿ Áåë ã ðàä äà
Àçÿð áàé úàí Ïðå çè äåí òè Èë ùàì
ßëè éåâ âÿ Ñåð áè éà Ïðå çè äåí òè
Àëåê ñàí äàð Âó ÷è ÷èí ìÿò áóà òà
áÿ éà íàò ëàð ëà ÷û õû øû çà ìà íû äà
áó ìÿ ãàì õö ñó ñè âóð üó ëà íûá.
Ñåð áè éà íûí äþâ ëÿò áàø ÷û ñû íûí
Áà êû íûí ýþ çÿë ëè éè áà ðÿ äÿ ôè êèð -
ëÿ ðè Àçÿð áàé úà íûí ìöà ñèð, ñà áèò
âÿ úÿë áå äè úè þë êÿ èìè úè íèí áåé -
íÿë õàëã àëÿì äÿ òÿã äèð îëóí äó -

üó íó áèð äà ùà òÿñ äèã åò äè: "Ìÿí
Ñåð áè éà íûí áö òöí âÿ òÿí äàø ëà ðû -
íà øÿõ ñÿí äå éÿ áè ëÿ ðÿì êè, Áà -
êû ýþ çÿë øÿ ùÿð äèð. Îí ëàð îðà äà
áèð ÷îõ éå íè ëèê ëÿð ýþ ðÿ áè ëÿð ëÿð.
Øÿ ùÿð Õÿ çÿð äÿ íè çè íèí ñà ùè ëèí -
äÿ éåð ëÿ øèð. Î, òÿ ìèç, ñÿ ëè ãÿ ëè
øÿ ùÿð äèð. Ìÿí íÿ çà ìàí Áà êû -
éà ñÿ ôÿð åäè ðÿì, éå íè ìþ úö çÿ -
ëÿð ýþ ðö ðÿì, Ïðå çè äåíò ßëè éå -
âèí Àçÿð áàé úàí ùþ êó ìÿ òè èëÿ
áèð éåð äÿ èí øà åò äè éè éå íè âÿ ýþ -
çÿë éåð ëÿ ðè ýþ ðö ðÿì".

Ãåéä åäÿê êè, Áà êû- Áåë ã ðàä
áèð áà øà àâèà ðåé ñè íèí à÷ûë ìà ñû
Àçÿð áàé úàí- Ñåð áè éà àðà ñûí äà
ÿëà ãÿ ëÿ ðè äà ùà äà ìþù êÿì ëÿí -
äè ðÿ úÿê, òó ðèç ìèí èí êè øà ôû íà éå -
íè èì êàí ëàð éà ðà äà úàã.

Ðåñ ïóá ëè êà ìûç äà òó ðèç ìèí
àé ðû- àé ðû ñà ùÿ ëÿ ðè äÿ èí êè øàô
åäèð. Ìÿ ñÿ ëÿí, Íàô òà ëàí àð òûã
áåé íÿë õàëã ñÿ âèé éÿ äÿ òà íû íàí
ìöà ëè úÿ âè òó ðèçì ìÿð êÿ çè íÿ
÷åâ ðè ëèá. Ùÿì ÷è íèí Íàõ ÷û âàí äà
éåð ëÿ øÿí Äóç äàü Ìöà ëè úÿ âè
Ìÿð êÿ çè âÿ Ãà ëà àë òû êè ìè ñàü -
ëàì ëûã îúàã ëà ðû äà òó ðèñ ò ëÿ ðèí
ìà ðà üû íà ñÿ áÿá îëóð. Áó ìÿ -

êàí ëà ðà õà ðèú äÿí ýÿ ëÿí ãî íàã -
ëàð ùÿì ìöà ëè úÿ àëûð, ùÿì äÿ
þë êÿ ìè çèí òÿ áèè ýþ çÿë ëèê ëÿ ðè èëÿ
òà íûø îëóð ëàð.

Òó ðèçì áåé íÿë õàëã àðå íà äà
þë êÿ ìè çèí ìöñ áÿò èìè úè íèí ôîð -
ìà ëàø ìà ñûí äà ìö ùöì ðîë îé -
íà éûð. Éå íè ùà âà ÿëà ãÿ ëÿ ðè íèí
à÷ûë ìà ñû, áèð áà øà àâèà ðåé ñ ëÿ ðèí
òÿø êè ëè þë êÿ ëÿð àðà ñûí äà òó ðèçì,
áèç íåñ âÿ ìÿ äÿ íè ÿëà ãÿ ëÿ ðèí
èí êè øà ôû íà ÿëà âÿ èì êàí ëàð éà ðà -
äûð. Áó èñÿ þç íþâ áÿ ñèí äÿ èã òè -
ñà äè ÿëà ãÿ ëÿ ðèí ýå íèø ëÿí ìÿ ñè íÿ
âÿ õàë ã ëàð àðà ñûí äà ãàð øû ëûã ëû òÿ -
ìàñ ëà ðûí àð ò ìà ñû íà õèä ìÿò åäèð.

Ãåéä åäÿê êè, þë êÿ ìè çèí ÿí
óú ãàð ÿðà çè ëÿ ðèí äÿ áå ëÿ äöí éà
ñòàí äàð ò ëà ðû íà óé üóí íÿã ëèé éàò
èí ô ðàñ ò ðóê òó ðó íóí éà ðà äûë ìà ñû
òó ðèñò ìÿì íóí ëó üó íó àð òû ðûð.
Áö òöí áóí ëà ðûí íÿ òè úÿ ñè îëà ðàã
ãåéä åäÿ áè ëÿ ðèê êè, òó ðèç ìÿ éà -
òû ðû ëàí ñÿð ìà éÿ ëÿð ðåàë íÿ òè úÿ -
ëÿð âå ðèð.

Òÿù ìè íÿ ÂÅÐ ÄÈ ÉÅ ÂÀ,
"Àçÿð áàé úàí"

Òó ðèç ìÿ éà òû ðû ëàí ñÿð ìà éÿ 
þç áÿù ðÿ ñè íè âå ðèð

Òó ðèçì ñîí îíèë ëèê ëÿð äÿ äöí éà äà ÿí äè íà ìèê âÿ ñö ðÿò -
ëÿ èí êè øàô åäÿí ñà ùÿ ëÿð äÿí áè ðè íÿ ÷åâ ðè ëèá. Ðÿ ãÿì ñàë
òåõ íî ëî ýè éà ëà ðûí ýå íèø ëÿí ìÿ ñè âÿ þë êÿ ëÿð àðà ñûí äà ýå -
äèø- ýÿ ëè øèí àñàí ëàø ìà ñû áåé íÿë õàëã ñÿ éà ùÿò ëÿ ðèí ñà éû íû
ÿùÿ ìèé éÿò ëè äÿ ðÿ úÿ äÿ àð òû ðûá. Òó ðèçì èñ òè ðà ùÿò ñåê òî ðó
îë ìàã ëà éà íà øû, ùÿì äÿ èã òè ñà äèé éà òûí ÿñàñ äà éàã ëà ðûí -
äàí áè ðè äèð. Áèð ÷îõ þë êÿ ëÿð äÿ òó ðèçì öìó ìè äà õè ëè
ìÿù ñó ëóí ÿùÿ ìèé éÿò ëè ùèñ ñÿ ñè íè ôîð ìà ëàø äû ðûð. Áó, îíó
äå ìÿ éÿ ÿñàñ âå ðèð êè, ìÿ äÿ íèé éÿò ëÿ ðèí ãî âóø äó üó òó -
ðèçì ñà ùÿ ñè ìèë éàð ä ëàð ëà äîë ëàð äþâ ðèé éÿ ñè îëàí íÿ ùÿíý
èã òè ñà äè ñà ùÿ äèð.

Мц сял ман аля ми цчцн ся бир, мяр -
щя мят вя мя ня ви йе ни лян мя дюв рц
ще саб олу нан Мц гяд дяс Ра ма зан
айы щям дя эцн дя лик ги да лан ма ре -
жи ми нин кюк лц шя кил дя дя йиш ди йи хц -
су си мяр щя ля дир. Эцн яр зин дя узун
са ат лар йе мяк вя су дан узаг гал -
маг ор га низ мин енер жи ба лан сы на,
мад дя ляр мц ба ди ля си ня вя цму ми
саь лам лы ьа тя сир едир. Бу ся бяб дян
Ра ма зан айын да дцз эцн вя ба лан с лы
ги да лан ма щям иба дя тин ра щат йе -
ри ня йе ти рил мя си, щям дя саь лам лы -
ьын го рун ма сы ба хы мын дан мц щцм
рол ой на йыр.

Са щур да ги да се чи ми 
эцн яр зин дя енер жи ни го ру йур

Тяд ги гат лар эюс тя рир ки, оруъ за ма ны
щязм сис те ми мцяй йян гя дяр ис ти ра щят
едир, бя дя нин юзц нц бяр пает мя про сес ля ри
ак тив ля шир вя ме та бо лизм за ма ны топ лан мыш
бя зи зя ряр ли мад дя ля рин ха риъ олун ма сы
асан ла шыр. Ла кин йан лыш ги да лан ма вяр диш ля -
ри бу мцс бят тя сир ля ри зяиф ля дя вя як си ня,
саь лам лыг проб лем ля ри ня йол ача би ляр. Ра -
ма зан айын да дцз эцн ги да лан ма маг бя -
зян щал сыз лыг, ар тыг чя ки, су суз лаш ма вя
мя дя- ба ьыр саг по зун ту ла ры иля ня ти ъя ля нир.
Мюв зу иля баь лы гя зе ти ми зя ачыг ла ма ве -
рян ги да мя ся ля ля ри цз ря мц тя хяс сис Аьа
Са ла мов бил ди риб ки, Ра ма зан айын да узун
мцд дят аъ га лан бя дян фи зио ло жи дя йи шик лик -
ля ря мя руз га лыр вя бу за ман гя бул еди лян
ги да ла рын кей фий йя ти хц су си ящя мий йят
кясб едир. Эц нцн илк ги да сы са йы лан са щур
ору ъун ра щат ке чи рил мя син дя щял ле ди ъи рол
ой на йыр. Ся щяр гя бул еди лян ги да лар щям
узун мцд дят тох луг щис си йа рат ма лы, щям
дя бя дя ни су суз лаш дыр ма ма лы дыр.

Са щур сцф ря син дя саь лам йаь тур шу ла ры
вя лиф ляр ля зян эин ги да ла рын йер ал ма сы ны
тюв си йя едян мц тя хяс сис гейд едиб ки,
мцх тя лиф тя ря вяз ляр дян ща зыр лан мыш са лат -
лар, эю йяр ти ляр, зей тун, зей тун йа ьы вя ми -
не рал- ви та мин ляр ля зян эин мящ сул лар ор га -
низ мин ещ ти йаъ ла ры ны юдя мя йя кю мяк едир.
Ка щы, хи йар, по ми дор, чу ьун дур, бро ко ли вя
эцл кя ля ми ки ми тя ря вяз ляр щям лиф мян бя -
йи дир, щям дя узун мцд дят ли тох луг щис си
йа ра дыр. Са щур за ма ны чай ичи ля ъяк ся, онун
йа нын да гу ру ян ъир вя зей тун ки ми тя бии
мящ сул ла рын се чил мя си тюв си йя олу нур. Га ра

киш миш ки ми тя бии шир ни ляр ися сц ни шя кяр ли
шир ний йат ла ра саь лам ал тер на тив са йы лыр.
Онун тяр ки бин дя ан то си йа нин мад дя си вар
ки, бу да эян ъ лик ик си ри дир. Цс тя лик бу ги да -
лар ви та мин вя ми не рал лар ла зян эин ол ду ьу -
на эю ря эцн яр зин дя енер жи ся вий йя си нин
го рун ма сы на кю мяк едир.

"Зц лал мян бя ля ри дя са щур сцф ря си нин
ва ъиб щис ся си дир. Йу мур та йцк сяккей фий -
йят ли зц лал, Д ви та ми ни вя фай да лы йаь тур шу -
ла ры иля зян эин дир. Дуз суз пен дир, кяс мик
вя га тыг ки ми сцд мящ сул ла ры да щям зц лал,
щям дя кал сиум ба хы мын дан фай да лы дыр.
Йцн эцл то йуг шор ба сы ися щям мя дя ни йор -
мур, щям дя узун мцд дят тох луг щис си йа -
ра да би ляр. Бу нун ла йа на шы, дуз лу ги да лар -
дан узаг дур маг ва ъиб дир. Дуз лу шор ба лар,
кол ба са вя кон сер в ляш ди рил миш мящ сул лар
су суз лу ьу ар ты ра раг ору ъун чя тин кеч мя си -
ня ся бяб ола би ляр. Ей ни за ман да иш лян миш
ят мящ сул ла рын дан им ти на ет мяк саь лам лыг
ба хы мын дан да ща мяг ся дяуй ьун дур. Са -
щур дан сон ра дяр щал йат маг мяс ля щят эю -
рцл мцр. Щя ря кят ет мяк, йцн эцл ид ман ла
мяш ьул ол маг вя йа иба дят щязм про се си ни
йах шы лаш ды рыр вя эцн яр зин дя щал сыз лы ьын
гар шы сы ны ал ма ьа кю мяк едир", - де йя Аьа
Са ла мов вур ьу ла йыб.

Иф та ры дцз эцн ач маг щязм 
проб лем ля ри нин гар шы сы ны алыр

Ра ма зан айын да ян чох раст эя ли нян
сящ в ляр дян би ри иф тар за ма ны щяд дин дян ар -
тыг йе мяк дир. Мц тя хяс сис де йиб ки, узун
мцд дят аъ гал дыг дан сон ра тя ля сик  йе мяк
щяз м сиз лик вя кюп проб лем ля ри ня ся бяб
олур. Иф тар мяр щя ля ли шя кил дя ачыл ма лы дыр:
яв вял су вя хур ма, да ща сон ра аз миг дар -
да шор ба вя са лат, фа си ля дян сон ра ися ясас

йе мяк. Узун мцд дят су суз гал мыш ор га -
низ мин су ба лан сы бяр па едил мя ли дир. Су йун
оту раг вя зи йят дя, ки чик гур тум лар ла ичил мя -
си тюв си йя олу нур. Бир дян чох миг дар да су
гя бул ет мяк мя дя цчцн на ра щат лыг йа ра да
би ляр. Иф та ра шор ба иля баш ла маг щязм сис те -
ми ни ана йе мя йя ща зыр ла йыр. Шор ба ны тя ляс -
мя дян ич мяк вя да ща сон ра гы са фа си ля
вер мяк мя дя нин щязм про се си ня уй ьун -
лаш ма сы на кю мяк едир. Бу мцд дят дя иба -
дят ет мяк вя йа са кит фяа лий йят ля мяш ьул
ол маг фай да лы дыр.

Аьа Са ла мов бил ди риб ки, ясас йе мяк
ба лан с лы ол ма лы дыр: "Зц лал мян бя йи ки ми ят,
то йуг вя йа ба лыг се чи ля би ляр. Гыр мы зы ятин
миг да ры нын 180-200 грам дан ар тыг ол ма -
ма сы тюв си йя еди лир. Ги да ны йах шы чей ня -
мяк щязм про се си нин дцз эцн эет мя си цчцн
ва ъиб дир. Якс щал да кюп, аьыр лыг вя щяз м -
сиз лик йа ра на би ляр. Ятин йа нын да тя ря вяз ля -
ря цс тцн лцк ве рил мя си мяс ля щят дир. Бро ко -
ли, ба дым ъан, ши рин би бяр вя ди эяр тя ря вяз -
ляр лиф ляр ля зян эин дир вя щяз ми асан лаш ды рыр.
Эю йяр ти ляр дя лиф тяр ки би са йя син дя ги да нын
да ща ра щат мя ним ся нил мя си ня кю мяк едир.
Иф тар дан дяр щал сон ра аьыр шир ний йат йе мяк
тюв си йя олун мур. Ши рин ги да ла ры гя бул ет -
мяк цчцн ян азы бир не чя са ат эюз ля мяк
да ща мяг ся дяуй ьун дур. Тя бии мящ сул лар -
дан ща зыр лан мыш щал ва вя йа ян ъир ясас лы
шир ний йат лар да ща саь лам се чим са йы лыр".

Мц тя хяс сис гейд едиб ки, иф тар сцф ря син -
дя газ лы вя рян э ли ич ки ляр дян узаг дур маг
ва ъиб дир. Бу ич ки ляр бош мя дя дя кюп вя
шиш кин лик йа ра да, щям чи нин су суз лу ьу ар ты -
ра раг ор га низ мя яла вя йцк ве ря би ляр. Бу -
нун явя зи ня мюв сц ми мей вя ляр дян ща зыр -
лан мыш ком пот лар вя йа бит ки чай ла ры се чи ля
би ляр. Ит бур ну, на ня, кяк ли ко ту вя рей щан
ки ми бит ки ляр дян ща зыр ла нан чай лар щяз мя
мцс бят тя сир эюс тя рир.

Ра ма зан айын да саь лам гал ма ьын ясас
шяр ти ги да ла рын дцз эцн се чил мя си вя гя бул
гай да сы на риа йят ет мяк дир. Ба лан с лы ги да -
лан ма, ки фа йят гя дяр ма йе гя бу лу вя фи зи -
ки ак тив лик бу мц гяд дяс айын щям мя ня ви,
щям дя фи зи ки ба хым дан фай да лы кеч мя си ня
кю мяк едир. Доь ру ги да лан ма вяр диш ля ри
са йя син дя оруъ иба дя ти да ща ра щат йе ри ня
йе ти ри лир вя ор га низм бу хц су си дюв рц саь -
лам шя кил дя та мам ла йыр.

Цл кяр ХАС ПО ЛА ДО ВА,
"Азяр бай ъан"

Ра ма зан айын да ги да лан ма йа 
хц су си диг гят йе ти рил мя ли дир

Àçÿð áàé úàí ÿðà çè ñèí äÿ ôåâ ðà ëûí
18-íÿ ýþç ëÿ íè ëÿí ùà âà øÿ ðàè òè
à÷ûã ëà íûá. 

Ìèë ëè Ùèä ðî ìå òåî ðî ëî ýè éà Õèä ìÿ òèí -
äÿí ÀÇßÐ ÒÀÚ-à âå ðè ëÿí ìÿ ëó ìà òà ýþ ðÿ,
бу эцн Áà êû äà âÿ Àá øå ðîí éà ðû ìà äà ñûí -
äà ùà âà øÿ ðàè òè íèí äÿ éèø êÿí áó ëóä ëó îëà -
úà üû, àðà áèð òó òó ëà úà üû, ÿñà ñÿí éàü ìóð -
ñóç êå ÷ÿ úÿ éè ïðîã íîç ëàø äû ðû ëûð. Áÿ çè éåð -
ëÿð äÿ àðà áèð äó ìàí îëà úàã. Øè ìàë- ãÿðá
êö ëÿ éè ÿñÿ úÿê. Ùà âà íûí òåì ïå ðà òó ðó ýå -
úÿ 5-8, ýöí äöç 10-14 äÿ ðÿ úÿ èñ òè îëà úàã.
Àò ìîñ ôåð òÿç éè ãè 754 ìèë ëè ìåòð úè âÿ ñö -
òó íóí äàí 757 ìèë ëè ìåòð úè âÿ ñö òó íó íà
éöê ñÿ ëÿ úÿê. Íèñ áè ðö òó áÿò 70-80 ôàèç
òÿø êèë åäÿ úÿê.

Àçÿð áàé úà íûí ðà éîí ëà ðûí äà ùà âà íûí
ÿñà ñÿí éàü ìóð ñóç êå ÷ÿ úÿ éè ýþç ëÿ íè ëèð.
Ýå úÿ âÿ ñÿ ùÿð áÿ çè éåð ëÿð äÿ àðà áèð äó -

ìàí îëà úàã. Ãÿðá êö ëÿ éè áÿ çè éåð ëÿð äÿ
àðà áèð ýöú ëÿ íÿ úÿê. Ùà âà íûí òåì ïå ðà òó ðó

ýå úÿ 5-10, ýöí äöç 19-24, äàü ëàð äà ýå úÿ
3-8, ýöí äöç 13-18 äÿ ðÿ úÿ èñ òè îëà úàã.

Щà âà ÿñà ñÿí éàü ìóð ñóç êå ÷ÿ úÿê, 
áÿ çè éåð ëÿð äÿ àðà áèð äó ìàí îëà úàã
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