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H.Harmanci onu da qgeyd edib ki,
ehtiyati aldan vermak olmaz: “Kegan
yaz va yay aylarinda ham diinyada,
ham da Azarbaycanda koronavirusa
yoluxma sayinda azalma olmusdu.
Ancaq bu yaz va yay aylarinda eyni
seyi gérmaya bilarik. Clinki yoluxma
saylari gox artib. Bu hafts arzinda
dinyada COVID — 19-a yoluxma
say! 100 milyonu 6tdi. Artiq o gader
insan yoluxub ki, diggatli olmasagq,
yay ve yaz aylarinda azalma olmaya
biler. Gigiyena gaydalarina amal
etmak lazimdir, ¢linki hale COVID
bitmayib va tekrar galacak”.

Bu virus els baladir ki, diger
xastalikler kimi mialicadan sonra
normal hayata donmak mimkin
olmur. Sagaldigdan sonra koro-
navirusun insan organizminda
fosadlar gostermasi mitoxassislor
torefinden dafalerle deyilib. Urekds,
qgaraciyarde, beyinds dayisiklk
yarandigini hakimlar déna-déna
tasdiq edirlar. Organlara deyan
boylk zarbalarden biri do yuxu
rejiminin pozulmasi, yuxunun geyba
gokilmasidir. Demak olar, 90 faiz
koronavirus xestalari sagalandan
sonra da aylarla yuxusuzlugdan
aziyyet ¢okirler. Azarbaycanda
da nevropatologlara an ¢ox bu
sikayatlerle muracist edirler.
Xostalor bildirirler ki, sehara qader
yatmir, hatta giindiiz da yuxulari
golmir, bazileri artiq xroniki yuxusuz-
lug, yani 1- 2 sutka yatmamaqgdan
aziyyet ¢akir, standart sakitlesdirici
vo darmanlar kdmak etmir. Rusiyali
nevropatologlar geyd edirlar ki, son
20 ilde yuxusuzluq sikaysati ilo galen
bu gadar xaste gérmayibler. “Har 10
xastadan 5-ds bu problem var. Vo
bu 5 xastenin 3-U mitlaq koronavi-
rus kegiranlor olub”.

Nervopatolog Nermin Muxtarova
bildirir ki, bunun muxtaslif sebableri
var. Koronavirusun sinir va qan da-
mar sistemina, beyins tesiri, xastalik
zamani hararatin deyismasi ve be-
yinin toxumalarinin miayyan gadar
ylklanmasi, termorequlyasiyanin
pozulmasi, stress, gorxu ve tasvisg
kimi alamatlar bu sabablardandir.

Koronavirus xastelarinda reaktiv
insomniya bas verir. Yani infeksion
xastalikdan sonra xaste haftads 3
gln normal yata bilmir. Vaxtinda
mualica olunmadigda bu, xroniki
hala kegir.

Bunu aradan galdirmaq tgln ilk
névbada nevropatologa miracist
etmak, tdvsiys edilon xususi resep-
turali dermanlar va melotonin tarkibli
preparatlar gabul etmak lazimdir.

4. Yatmazdan avvael yarim saat
gezin.

5. Gunduzler yatmayin. Yuxunu
mutleq rejima salin.

6. Yataq otagi tam qaranliq ve
sorin olmaldir.

N.Muxtarova bildirir ki, bu
sartloro amal edenlards yuxu tam
olmasa da, miayyan gadar barpa
olunur.

lir. Beyinde yaddas pozulmasi,
gocaliqg demensiyasi, alsgeymer
xostoliyinin yaranmasini angallayir,
allergiyani zaifladir, immuniteti
dastaklayir, badirsaglara pre-
biotik kimi tesir edir. Homginin
muayyanlasdirmislar ki, kversetin
C vitaminin manimsanilmasini
suratlandirir, sinka dastak olur. Bir
sira viruslar zamani, o cumladan
herpes, tenaffiis yollari infeksiyalari,

aparilmayib.

Kversetinin glindalik dozasi
boyukler tgtin 10 — 40 milligramdir.
Cox teravaz ve meyva yeyanlarde
bu miqdar yuksak olur. Bir boggab
taravaz, 500 gram meyva yemakls,
organizm 250 — 300 milligram
kversetin almis olur. Kversetin
asasan qirmizi, eyni zamanda ,
salot soganda (marketlarda var),
girmizi alma ve lGziimde, qoz ve

Qidalanmaya diqqat etmakls virusun

organizma tasirini azaltmaq mumkundur

Umumdiinya Seahiyye Tagkilatinin (UST) Azarbaycan
Niimayandoaliyinin rehbari Hande Harmanci deyib ki,
hazirda bizi narahat edan névbati masale COVID — 19-un
yeni stammlarinin ortaya ¢ixmasidir. O bildirib ki, Boyiik
Britaniyada meydana galan yeni stamm daha stirstlo
yayilir: “Bu varianta bir gox 6lkaeda, o cliimladan Tiirkiyade
rast goalinib. Yeni stammin Azarbaycana galmamasi
miimkiin deyil. Miitlaq Azarbaycana da galacak. Bu da
stiratli yoluxduran bir stamm oldugu Uli¢iin yoluxma
sayinda yenidan artim géracayik”.

Bununla birgs, qida gabuluna diqqget
yetirmali, bazi gaydalara amal
etmak tdvsiya edilir. Organizmi

ele moéhkamlandirmak lazimdir ki,
virusa yaxalananda, canimizi ondan
daha tez ve az zerarls qurtaraq.

1. Gay va gahva ancaq saher
icile biler. Saat 17:00-dan sonra
icmayin. Axsama yalniz su, sud,
¢obanyastidi cayi i¢a bilarsiniz.

2. Yagl qidalari azaldin. Bu
beyini daha da yorur.

3. Oziiniizii giicle yatmaga
macbur etmayin. Bgar yerinize uza-
nib, yena yuxum yoxdur, neca edim
ki, yatim desaniz, yuxunuz daha da
gacacag.

Koronavirus pandemiyasi
zamani immuniteti méhkamlatmak
Ug¢lin hamiya malum mashur vitamin
va minerallarla yanasi yeni bir
maddaenin de adi ¢akilib. Bslinde
madda 6zU yeni deyil, sadaca hag-
ginda ¢ox danisiimayib. Bu, kverse-
tin bitki birlesmasi olan flavonoiddir
va 0, glicli antioksidant tasire
malik olmagqla, sarbast radikallar
zararsizlosdirir.

Mutaxassislar kversetinin
organizma faydalarindan s6z
acaragq bildirirlar ki, bu, badendan
iltihabi géturdr, trak xastaliklarinin
Vo xargangin qargisini ala bi-

r .

grip ve digar yoluxucu xastsliklerda
organizmin barpasina kdmak

edir. Kversetinin bir xtususiyyati

da hiiceyralarda yeni energetik
stansiyalar — mitoxondriyalarin
hasilini artirmaq va beyinin gavrama
gabiliyyatini yulsaltmakdir.

Siganlar Gzearinds aparilan
tocriiba gdstarir ki, kversetin
alsgeymer xastaliyinin markerini
azaldir, dSmru uzadir. Teassuf ki,
bels tadgigat insanlar Gzarinds hala

badamda, qarabasaqda, cayda var.
Hamginin brokkoli, butlin kelem
novleri, pomidor, bolgar bibari de
kversetinla zengindir. Qeyd edak
ki, teravezlerda, massalen, kelemda
olan kversetini orqanizm yaxsi
manimsasin deya, zeytun yagdi ile
garisdirib yemak tovsiya olunur.
Buna gdre do, heg olmazsa, bu
glndan etibaran, organizma bol
miqdarda kversetin daxil olmasini
tenzimlemaya c¢alismaq lazimdir.

Umumiyystle, koronavirusa garg!
mubarizads gidalanmanin boyuk
ahamiyyati var.

“Virusun lipid gatini eriden
turs yemaklardir: limon, avokado,
sarimsaq, ananas, kivi, portagal. im-
muniteti virusa garsi mohkatlatmak
Uclin tévsiye etdiyim mahsullarla
gidalanmagq sizi ve ailenizi nainki ko-
ronavirusdan, bir gox xastaliklardan
gorumus olar”. Bu fikirleri iss Alma-
niya “Beynalxalg Humanitar Tibbi
Yardim” teskilatinin Azarbaycan
lizra rahbari, Amerika MiR Humani-
tar Tibb Camiyyatinin sadri, hazir-
da Almaniyada galisan professor
Agabay Azarbaycani koronavirusa
garsi gidalanma tévsiyalerini taqdim
edarken deyib.

Professorun antivirus gidalar
onluguna daxil olanlara diggat
etsak, onlarin akseriyyatinin anti-
oksidant oldugunu goérarik. Zangin
vitamin manbayi olan papayyada
glndalik C vitamini dozasi yeterli
gadardir. Bu meyva azals ktlasini
artirir, tarkibinde A, B vitaminleri,
fol tursusu var. Sarimsaq ve
sogan soyugdaymea, iltihab, virus-
lu xasteliklar zamani xolesterolu,
tozyigi normallasdirir, parazitlori
oldurdr. Yasil cay flavonoidlerla
zangindir. Bu i¢ki ¢ox guclu anti-
oksidantdir. Professor bildirib ki,
man 6zUm qara g¢ay igmiram. Cunki
o, zoararlidir, immuniteti zsifladir.
Yasil ¢cay na fermentlasir, na do
oksidlagir. Naticede immuniteti qal-
dinir. Ltiamin ise mada ve madaalti
vozide somatoestatinin hasiline
(ifrazina) kdmak edir. Belaca
madaealtl veziden gaynaqglanan
insulin hasilini tanzimlayir. Kelom
ailesindan olan butun névlarda
¢oxlu vitamin ve mineral var. Amma
brokkolini ya ¢iy, ya da bir az isti
suda pértladib yemak lazimdir ki,
sarbast radikallari zerarsizlasdirsin.
Agciyerlardaki, dos qafasindaki
infeksiyani aradan qaldirir, damar-
larin temizlanmasina kdmak edir.
Kollagen yaradir, sumukler, deri
Gcln faydalidir. Zencafil iltihab
aleyhinae tasir edir. Badamciqglarin
iltihabini, simuk, bogaz agrilarini

azaldir, qusmaya, Urekbulanmaya
garsi tasirlidir. Toksinlari ¢ixarir,
xolesterolu salir, immuniteti qaldirir.
Viruslara qargi davamli tesiri var. Is-
panaq kalsium, magnezium, demir,
A vitamini, beta karotinla zangindir.
iitihab sleyhinadir, immun sistemini
artirir, tezyiqi sala bilir. Salatlarda
¢iy halda yeyilmalidir. Kikuds isa
¢ox az odda, xafif bisirilmalidir.
Sitrus meyvalar malyariyada, virus
xastaliklerinds organizma kémak
edir. Oksedantiv stresi aradan
galdirir. Qirmizi bolgar bibari an
xeyirli bibardir. Onda portagaldan

2 defs gox vitamin C var. Homginin
agciyarlar tgun faydal beta karotin
var. Xar¢angle mibarize aparir.
Almada olan pektin mads bagirsaga
probiotik tasir gostarir. Bilirsiniz ki,
bagirsaglarimizda 80 milyard faydah
bakteriya var. Onlari goxaltmaq la-
zimdir. Iimmuniteti de onlar galdirir.
Axsamlar bir aded alma yemak
mada bagirsaga ¢cox kdmak edir. ©n
g6zal yemaklardan biri cox enerji
veran tutlardir. Xar tut, qirmizi tut,
ag tut zengin vitamin manbayidirler.
Terkibinda C vitamini bol oldugun-
dan antioksidant tasir gicu var.
Diabet xastaleri de istifade eda biler,
sokeri gox deyil. Soyugqdaymays,
iltihaba xeyirlidir. Sarikdk anti iltihabi
torovazdir. Amma keyfiyyatli sarikdok
gara istiotla bir yerde gabul olunma-
lidir. Bu tesiri 17 qat artirir. Har geca
bir gasiq alma sirkasi suda hall edib,
icmak maslahatdir. Mada bagirsaga
yaxsl tasir edir.

Bu tovsiyslerdan faydalanan har
kas 6zUnu koronavirusun hamlasina
gars! hazir hiss eds biler. Hazirda
Olkemizdas peyvandlama aparil-
sa da, maska, masafe va sllerin
gigiyenasi unudulmamalidir. Yaxsi
gidalanma, gorunma qgaydalarina
va talablars amal etmakls, 6zunlzu
COVID - 19-dan rahat sakilds qo-
ruya bilersiniz. Virusa yaxalansaniz
bels, yena yuxaridaki tdvsiyalarden
istifade etmakla, onu organizme az
zararlo daf edib normal hayata déna
bilersiniz.

Zorifo BOSIRQIZI,
“Xalq qazeti”



