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SAGLAMLIQ

Xanimlarin zaif yeri - ariglamaq dardi

Bu “dard”dan xilas olmaq Uciin qurban vermaya dayar?

geyimlara listiinliik veracayik. Bela olan halda xanimlari bir sual

Q|§ faslinin sonlarina yaxin qalin geyimlardan imtina edib, yiingiil

maraglandirir - qisda paltolarin altinda qgalan artiq ¢akilari yazda na-

zik geyimlarin altinda necea gizladacaklar? Bslinde, kdkalib-ariglamaq xa-
nimlarin an énamli, hatta deyardim ki, bir némrali problemidir. ©gaer iki
xanim birlikde nadensa s6éhbat edirsa, bu séhbatin sonu miitlaq ariglamaq
maoévzusuna, pahrizlara gedib cixir. Bazan qadinlarin coxu koékliyl boyluk
falakat hesab edirlar. Misal liciin, ”iga gabul etmirlar, ¢ciinki haddan artiq
kokam”, ”k6k olduguma gora ara da geda bilmiram” kimi fikirloar xanimla-
rin sturalti yaddasinda hakk olunub. Biz zarif cinsin niimayandalari ariqla-
maq Ugiin minlarla iisula al atiriq ki, 6ziimiizi "xosbaxt” eda bilak.

Bas formasini gorumagi bacaranlar, artiq ¢cakidan yan kecanlar buna

neca nail olurlar?

d20NDaN SiBHALINIB

Masala ile bagli uzun middastdir ki,
eyni formada galan ©makdar artist
Husniyya Mirvatovaya miracist etdik.
Onun pahrizinin sirrini dyrenmayas calis-
dig. Taninmis aktrisa deyir ki, o, arigla-
magq ug¢tin heg bir pahrizdan istifade et-
mir: "Man na gadar yesam da, eyni for-
mada qgaliram. Oslinde usagligdan az
yeyan biriyam. Cox zaman da basim is-
lerima qarisir ve yemak yemayi unudu-
ram. Usaqgligdan az yeyan olmusam de-
y9, yaqin ki, maedem balacadir. Indi da
az yeyirom. Bu mande tebistdan bela-
dir. Son 5-6 ayda istahamda artim ame-
lo geldiyini hiss etmisem. Ancaq inan-
miram ki, ne zamansa kokalim. Kdkal-
mak Ucgun istifads edilen vasitelare ge-
lince isa sirniyyat ¢cox yemiram. Duzdur,
hardan meylim c¢okir. O da ayda bir-iki
dafe. Daha c¢ox tursu sorabalari sevi-
rom. Yemak zamani sorabaya Ustlnlik
verirem. lstiotlu, duzlu yemakleri sevi-
rom. Bundan basqa, ¢ayi sirniyyatla de-

yil, mirabbalarle igmayi xoslayiram. Gi-
loanar, feyxoa mirabbalarine Ustinlik
verirom. Torta galinca, iki qasiqdan ar-
tig yemaram”.

©Omokdar artist bildirdi ki, ariglq on-
larda genden gaelir: "Bizim naslimizde
kék adam yoxdur. Menim atam da bele
olub. Bu baximdan man atama oxsayi-
ram. Biz hamimiz belayik, tékilan, enli
baden fiqurlarimiz yoxdur. Yeqin ki, bu
da gendan galen bir seydir. Yani, orga-
nizm kokliye meylli deyil. Adam var su
iconda bels kokalir. Bir dafe 6zimdan
subhelendim, dietologa muracist etdim.
Dedim balke manda nasa problem var
ki, cokim artmir, kbkale bilmirem. Die-

toloq dedi ki, har sey qaydasindadir. Sa-
dace, yemayi az yeyirom. Yasimin ele
vaxtidir ki, lazimdir ki, bir az ¢aki alim.
©n azindan bes kilo kékalmam lazim-
dir”.

miuvafiq sarancam verib.

ve hazirliq islarina baslanib.

Naxcivanin loqgotipi hazirlanacaq

”islam Madaniyyatinin Paytaxti Naxcivan-2018” logotipi hazirlanacaq. Bunun-
la bagh diinan Naxcivan Muxtar Respublikasi Ali Maclisinin sadri Vasif Talibov

Serancama asasan “Islam Madaniyyatinin Paytaxti Nax¢ivan-2018” logotipinin ha-
zirlanmasi Gglin misabige elan edilib. Nax¢ivan Muxtar Respublikasinin Madeniyyaet
ve Turizm Nazirliyine Naxcivan Muxtar Respublikasinin Rassamlar Birliyi ile birlikde
logotipin hazirlanmasi tgin misabigenin kegirilmasini temin etmak tapsirilib.

Qeyd edak ki, 2009-cu ilin oktyabr ayinda Islam ©makdasliq Taskilatina tzv dév-
latlsrin madaniyyst nazirlsrinin Baki gssharinds kegirilen altinci konfransinda Naxgivan
soharinin 2018-ci il t¢tin Islam madaniyyatinin paytaxti elan olunmasina dair gerar ge-
bul edilib. Azerbaycan Respublikasi Prezidentinin 2016-c1 il 2 iyun tarixli Serencami ila
Naxcivan saharinin 2018-ci il i¢ln Islam madaniyyatinin paytaxti elan edilmasi ils ala-
gedar Teskilat Komitesi yaradilib. 2016-ci1 ilde Teskilat Komitssinin ilk iclasi kegirilib

DILAR 3LIYEVA GRaYi isTayaN
YEM3KLIR3 3L UZADA BiLMiR

Omakdar artist, aktrisa Dilars Oliye-
va ay yarim pehriz saxlayaraq, 10 kilo arig-
ladigini gqeyd etdi. Aktrisa ariglamaq Uguln
cox oziyyet ¢cakib, amma istahasini saxla-
magi bacarib: "Ariglamagq U¢iin heg bir cer-
rahiyye amaliyyati etdirmemisem. Bir ay
yarim pahriz saxladim va 10 kilogram arig-
ladim. Hazirda 65 kilogramam. Calisdim,
ancagq piyi yox etdim. Ariq vaxti aldigim ge-
yimlari dislinub, 6zimda guic tapirdim. Bu
isde mana dietoloqum Tutu xanim da ké-
mak etdi”.

*Slimfit” sirkatinin hazir yemeklarinin
sayesinda arigladi§ini deyen akirisa giin
arzinds 6 dafe yemak yese da, doymadigi-
ni da bildirdi: "Yemaklar yagsiz, duzsuzdur.
Yemakls beraber giin erzinds iki litr su igi-
rom. Hazir yemakloeri gatirilir ve dietoloq da
onu tertib edir. Yemaklor hazir gekilde
mustarilara teqdim olunur. Homin qutularin
Uzerinds gida saatlari da geyd olunub. Giin
arzinds 6 dafe yemak yesam da, tam doy-
muram. Az-az, tez-tez gidalaniram”.

Istahasina giic galmayi bacardigini de-
yon D. Bliyeva yemak mdvzusunda boylk
dézumlulik gésterdiyini bildirdi: "Manim ki-
mi yemayi xoslayan insan tgun tadbirlarde
yemamak ¢ox ¢atindir (gulir). Yemayi se-
van insanam, terslikden dieta saxladigim
middatda, balke bir hafts arzinde bes toya
dovat aldiq. ©trafimdaki insanlar taacciib-
lenirdiler ki, man orada he¢ na yemirdim,
amalli bagli d6zim numayis etdirdim, 6zU-
mU saxladim. Cakini azaltdigdan sonra or-
ganizmin buna éyrenmasi Ggun bir middet
vaxt lazim gelir. Men gekimi azaltsam da,
indi de 6zimi gézleyirom. Urayim istayen
yemaklara ol uzada bilmiram. Sslinds sag-
lam qidalaniram. Yagsiz, duzsuz, un me-
mulatlarindan istifade etmirem. Hale ki, bu
¢okimi 8 ay qoruyub saxlayacagam. Bu
diet sayasinda piyleri yox etmisem. Indi
6zUmU ¢ox yaxsi hiss edirem. Strafdaki in-
sanlardan musbat rayler aliram. Her kes
ariglamagimi cox musbat qarsilayir”.

DIETOLOQ DEYiR Ki, _
BU U3 YA DIG3R QIDANI RASIONDAN
GIXARMAQ DA DUZGUN DEYIL

Turkiyads tahsil alan, taninmis die-
toloqg Tutu Zeynalova 6lkemizde pahriz,
dietolog anlayisinin fargli garsilandigini de-
yir: "Hesab ediram ki, pahriz mévsima go-

re olmamalidir. insanlar boyuna, cinsiyyati-
na, formasina, hayat terzins, sevdiyi ye-
maklara, qida madaniyyatine géra segilir-
lar. Bir dietanin har kasa eyni cur tasir eds-
cayini distinmak 6z0 bir yanhghqdir. Har
zaman saglam qgidalanmaq lazimdir. Her
kasin xususi bir pshriz plani olmalidir ki,
davamli olaraq saglam gidalansin. Misal
dgcun, martda hansisa énamli bir tedbire
getmaliyikso, sevdiyimiz paltarin icine gir-
mak U¢lin ac qalib, "sonra yena kdkeloram”
distincesine hakim olan xanimlarimiz ts-
tnlik teskil edir. O ariglama ve pshriz
programi ugurlu hesab olunur ki, onun nati-
cesinds insan hayatinda kigik dayigiklikler
bas verir. Burda bu va ya diger gidani ra-
siondan ¢ixarmagq da duzgun deyil. Natice-
da organizm reaksiya vera bilmir ve sag-
lamligla bagh problemler yaranir. Mévsume
vo gedacayi toylara gbre az kalorili dieta
saxlayan insanlarin maddasler mubadilesi
zaiflayir. Yoni orqanizm avvalkindan de az
tempda galismagda baslayir. Bu insanlar de-
yir Ki, avval rahat ariglayirdim, indi ne et-
som ds ariglamiram. Bunun sababi tez-tez
az kalorili dietlerin tatbiq olunmasidir ki, bu
da arzuolunmazdir. Her bir organizmin eh-
tiyacini 6demalisan ki, stress yasamasin.
Stressa gedan har bir organizm bir middat
sonra 6z neqativ cavabini veracak. Bu ya
xastolik, ya da organizmin zeiflomesi ile
6zUn0 gdsteracak”.

Bozen xanimlarimiz  xeyli ¢oki itirdik-
dan bir neg¢a ay sonra yeniden kilo almaga
baglayir ve avvalki kilolarina geri dénurler.
Bu maselaya de aydinliq gatiren dietoloq
dedi ki, xanimlarimiz az yemak yeyib, az
enerji gabul edirler ki, ariglasinlar, ancaq
sonra bunu tergidirler: "Xanimlar idmanla
bu enerjini xarclayir, Ustalik de alave ener-
jiden daha c¢ox xarcladiyi Ugun ariglayir.
Sonra eyni gidani gabul edir, ancaq kilo al-
maga baslayir. Niya? Cinki aldidi ils xarc-
lediyi artiq eyni deyil. Bu da yanlis bir sey-
dir. Burda bir balans olmalidir. Belo deyak,
siz Qubaya gedaceksiniz. Masina az yana-
cag vurursunuzsa, 0 magsin sizi yari yolda
goyar. O zaman siz masina slre bilecayi-
niz yola uygun yanacaq t6kecaksiniz. Id-
man etmak ¢ox yaxsidir. Ancaq gerek mu-
temadi olaraq edesan. Omir boyu idman
zalina geds bilarsinizmi? Xeyr. Onamli
olan o ¢akini gorumaqdir. Ariglamaq ¢atin
bir sey deyil. Har kes arigladigdan sonra
avwvalki ve sonraki durumunu miqayise
eden sokli paylasir. Ancaq sonra gostermir
ki, hamin c¢aki sonrada nece geri qayidir.
Cakini stabil gsekilde gorumalisan. Cox vaxt
xanimlarimiz rahatlasirlar ki, man bir defe
arigladim, istadiyim vaxt ariglaya bilerom.
Va baglayirlar yeniden asiri sekilde yemak
yemaya. Naticads itirdikleri kilolar geri ge-
lir. Ondansa, her sey yeyin, az-az yeyin,
yemayinizi miqdar olaraq azaldin. Hem
sevdiklarinizdan imtina etmayin, ham da fi-
ziki yUklanma olmadan da artiq ¢akidan
azad olun”.

Alimlerin arasdirmalarina gére, beyni-
mizds susuzluga ve acliga cavabdeh olan
sahaler yaxin yerlosdiyina géra, bazen su-
suzlug hiss edean insan bunu acligla sshv
salir. Naticede insan ona hemin anda lazim
olmayan gida gabul edir. Halbuki bu vaziy-
yotde bir stekan su bu hissi yox eds biler-
di. Tebii ki, bunun naticesinds insan artiq
caki yigir.

Rus mataxaessislari stbut edir ki, bu
mexanizmi bilan insan tez bir zamanda
asanligla ariglaya bilar. Su pshrizinin asa-
sinda mahz bu mexanizm durur.

Gun erzinds insan ¢akisinden asili ola-
raq 2-3 litr su gabul etmalidir. Séhbat yalniz
temiz, qazsiz sudan gedir.

Sonda iss geyd etmak istayirom ki,
aziz xanimlarimiz, gézallik qurban teleb et-
sa do, har zaman baximli va gbzal gérin-
mak Ugun bels qurbanlar vermaye dayar.

Xoayals Rais





