Miibarsk Ramazan aymm ilk
giinlorini yasayiriq. Rabbimiz 6z bon-
dalorind bu ayda hamiya faydah ol-
maq, manavi vo maddi dastok gostor-
mok iiciin genis imkanlar yaradib.
Bilorakdan, bilmayarakdan edilon gii-
nahlarin bagislanmasi, insanin arimb-
paklanmasi ii¢iin ona oruc tutmagi
buyurub. Diinya miisslmanlari, eloco
do olkomizda vo Azarbaycandan ko-
narda yasayan soydaslarimiz bu ayda
oruc tutur, ibadatlorini yerins yetirir-
lar. Moskvada yasayan hamyerlimiz,
tibb elmlori doktoru, professor Meh-
man Mammadovla bu barads soh-
bat etdik. O, ham do Tacikistan Tibb
Elmlori Akademiyasinin xarici iizvii,
Rusiya Sohiyys Nazirliyinin Terapi-
ya va Profilaktik Tobabat iizro Milli
Tibbi Tadqiqat Markazinin bas elmi
iscisi, “Urak vo damar xostaliklori”
beynslxalq jurnalinin bas redaktoru,
Kardioproqres Fondunun prezidenti-
dir. Alimdan oruc tutmagin qaydasi vo
tibbi baximdan faydas: ils bagh fikir-
Iorini dyrandik.

— Professor, sizin iiciin Ramazanin
galisi no demoakdir?

— Ramazan hom do Orucluq ay1 adla-
nir. fslamin bes siitunundan — dini inan-
cin osasini togkil eden sarist qanunlarinin
osas hokmlorindon biridir. Mohommod
peygomboars (s.) ilk vohy mohz Ramazan
ayinda nazil olub.

Ilahi hokme gdre, oruc tuta bilmoyen
insan ya iftar siifrosi, yaxud bir noforin
giindolik yemoyini vermoli, buna da im-
kani olmasa, basqa xeyirli is gérmolidir.
Ramazan ayr miisolmanlarin imanlarina
diqget yetirdiklari, yardimlasdiglart dévr-
diir. Bu ayda miisolmanlara giin ¢ixandan
giin batana godor — siibh namazindan sam
namazinin vaxtia qoder yemok va igmok
qadagandir. Orucun 6zalliyi yemoyin moh-
dudlagdirilmasi deyil, onun gobulu vaxti-
dir. Ramazan ayinda oruc tutmaq insanin
noafsini qorumaq vo Allahin omrlorini doqiq
yering yetirmok ti¢iin vacib edilmisdir.

Islam qganunlarma goro, hoyatda
yemok, igmok, cinsi yaxinliq kimi fiziki
ehtiyac vo istoklor giiclii amillor olmag-
la, insani onlardan asili voziyyoto salir.
Buna gora do miisolmandan talob olunur
ki, manavi cahatdon saflasma, Allahin om-
rini yerino yetirmok i¢iin ilin bu aymin
hor giiniinii oruc tutmagqla homin ehtiyac-
lar1 6domokdon ¢okinsin. Insan bu smaga
koniillii olaraq doziir. Bunlar ona monovi
moagsad vo doyorlora can atmaga imkan
verir. Ramazan ayida miisolman fiziki eh-
tiyaclarina daha az diqqot gostordiyi iigiin
Allah ona ibadat vo monovi zonginlik qa-
zanmaqda flirsot yaradir.

— Sizca, tibbi baximdan hamimin oruc
tutmast vacibdirmi?

— Miioyyan soraitdo vo situasiyalarda
oruc tutmagq {i¢iin Islami gostorislordo bozi
istisnalar var. Islam noqteyi-nozerindon
misafirlor, usaqlar, hamilo vo siid veron
qadnlar, xastolor oruc tutmaqdan azaddur-
lar. Hamilo gadinlar (xiisuson hamilaliyin
son moarholosindo olanlar) orucu toxiro
sala bilorlor. Miioyyon problemlori olan

Rohmat, sofqgot vo

morhomoat ay1 — Ramazan
Oruc tutarkan saglamligla bagh nalari bilmaliyik?

va fiziki cohotdon oruc tutmaqda g¢otinlik
¢okanlor bundan azaddir. Orucun insana no
gador ¢ox faydasi varsa, bozi hallarda bu
omoal saglamliga zororli oldugu ii¢lin tov-
siya edilmir. Tibbi ndqteyi-nozordon xosto-
liyin bazi formalar1 vo voziyyetin elo dovri
var ki, oruc tutmaqdan gokinmok lazimdir.

— Hansi xastaliklarda va kimlara oruc
tutmaq maslohat goriilmiir?

— Oslindo, belo xastoliklorin say1 ¢ox-
dur. Amma, diigtiniirom ki, onlart haminin
bilmesinde fayda var. Bunlar agir tip I
diabetli biitiin xostolor, nozarat etmok ¢o-
tin olan I vo II tip diabet olanlar, hokim
gostarislorine omal etmayanlor, ikincili in-
feksiya vo ¢ox yiiksok riskli arterial hiper-
tenziya soklinde agirlagmalar1 olanlar, ke-

toasidozlu diabetlor, dayaq-horokot sistemi
xostoliklori olan yaglilar, Ramazan ayinda
iki vo ya daha ¢ox hipo, vo ya hiperqlike-
miya halinda olan xastalordir. Onlar miit-
log hokimlo moslohatlogsmoalidirlor.

Bozi xostoliklor zamani, timumiyyatlo,
oruc tutmaq qadagandir. Bu qadaga ko-
nardan qaygiya echtiyact olan biitiin agir
xostolors, ciddi iirok ¢atigmazlig olanlara,
genis infarkt vo insult kecironloro, arterial
tozyiqin agir formalarindan oziyyot ¢okon-
lors aiddir. Eyni zamanda, agir boyrok vo
qaraciyor xostolorine, hamils vo laktasiya
dovriindo olan qadinlara, psixi pozuntusu
olan xostoloro, 75 yasdan yuxari olanlara,
ciddi xroniki, homg¢inin yoluxucu xosto-
liklorin koskinlogmasi zamani qgoti sokildo
oruc tutmaga icazo verilmir.

Hokimin toyin etdiyi dermanlart oruc-
lug ayinda dayandirmaq tovsiyo edilmir.
Lakin onlarin gobulu vaxtinin vo dorman-
larin dozasmin doyisdirilmosi ilo bagh
miitlog hokimin moslohatino omal edilmo-
lidir. Sohhatino gors oruc tuta bilmayonlor
soriot qayda-qanunlarina uygun sokilds
onun koffarasini 6dayos bilorlar.

— Oruc tutmagin orqanizma faydalart
barada na deyardiniz?

— Orucun insan saglamligina faydasi
¢oxdur. Onlardan an asasi orucun immuni-
tet sistemini giiclondirmesidir. Uzun miid-
dot ac qalmagq xarici vo ya metabolik stres-
so qarst daxili miidafioni giiclondiron vo
zodolonmis molekullari ¢ixaran vo ya tomir
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edon hiiceyro sistemlorini faallasdirir. Im-
munitet hiiceyralorinin siimiik iliyino daxil
olmasini va onlarin burada méhkemlonmo-
sini tomin edir ki, bu da xastaliklorin daha
asan vo tez aradan qaldirilmasma imkan
verir. Hiiceyralorin zodolonmasini azaldir,
iltihabin vo xar¢ong hiiceyralorinin amala
golmasinin garsisini alir.

Oruc badoni enerji monbayi kimi qlii-
kozadan ¢ox yag hiiceyralorinden istifade
etmoyo togviq edorok gan sokorinin soviy-
yasini asagt sala bilir. Bu, 6z névbesinda,
metabolik pozuntulara vo gan tozyiqinin
saviyyasing miisbat tasir gostarir. Oruc ba-
girsaq florasina da tosir edir vo zororli mik-
roblarla miibarizo aparan faydali bakteri-
yalarin bdyiimesini dostokloyir. Mdvcud
enerjini hozm {i¢iin deyil, digar sistemlorin
isino sorf edir. Bunu hozm prosesina ki-
fayat qodor ¢ox enerji tolab edon orqanizm
liclin enerji gonaoti adlandirmaq olar.

— Ramazan ayinda oruc tutanlara ha-
kim kimi na tovsiya edirsiniz?

— 9vvala, iimumi gigiyena qaydalar:
va fiziki masqlor: Otagin havasi geco do
doyisdirilmali, imumi tomizlik apariimali-
dir. Tobii pargalardan hazirlanmig paltarlar
geyinmak tovsiyo olunur. Giindiizlor yor-
gunluq hiss etmomok iiglin saat 13:00—
16:00 arasinda, toxminon, 20—40 doqiqe
yuxulamaq tdvsiyo olunur.

Fiziki faaliyyat: Idman salonlarina, sa-
unalara bag ¢okmok, bag saholorindo iglori
mohdudlagdirmaq da daxil olmagqla fizi-

ki foaliyyotdon ¢okinmok lazimdir. Sshor
yemokdon dorhal sonra yatmaq tovsiyo
edilmir, ¢linki yemakdon sonra xlorid tur-
susu amoalo galir vo insan tox mads ils ya-
tanda moda-bagirsaq méhtoviyyatinin ezo-
fagusa (yemok borusuna) qayitma ehtimali
artir. Bu, qastroezofageal refliiks xostoliyi
olanlar {i¢lin oks- gostorisdir.

Oruc tutmaga orqanizmin uygunlas-
masi: Oruclugun ilk giinli orqanizm ii¢iin
uygunlagma vo stress kegirmo vaxtidir.
Ancaq bu faydali stressdir. Tki-ii¢ giindon
sonra bodon bu rejimo alisir. fslam dinindo
Ramazan orucu ilo yanasi, olavo oruc da
var. Mohommad peygomboar (s.) hor bazar
ertasi vo climo axsami oruc tuturmus. Bo-
doni uygunlasdirmaq {iglin Ramazan bas-
lamamig Saban ayinda bir ne¢o giin oruc
tutmaq olar.

Qidalanma qaydalari: Schor yemoyi
ciddi sokilde saxlanilan nisbotlords qobul
edilmoalidir. Dadli, saglam, vitaminlo zon-
gin vo miixtalif yemoklor giin arzindo yax-
s1 hozm va rifahi tomin edar. Oruc tutanlar
hoddindon artiq yemokdon vo modoni tam
doldurmaqdan ¢okinmalidirler. Doymadan
masadan qalxmaq lazimdir. Ciinki doyma
barado signal beyino yemokdon 20-30
doaqiqo sonra catir. Peygombarimiz (s.) bu-
yurur: “Insan yalmz giiciinii qorumaq iigiin
lazim olan qadar yemalidir”.

[ftarda uzun miiddat ac qaldiqdan son-
ra dorhal yemoyas baslamaq olmaz. Orucu
agmaq Uc¢iin 2-3 odad xurma vo iliq su,
yaxud 2-3 zeytun qobul etmok kifayat-
dir ki, madoyo qida ilo bagh signal getsin
vo normal islomoyo baslasin. Sorba, ay-
ran, kompot vo ya siid orqanizmin maye
ehtiyacimi azaldir. Bu igkilor modoadoki
boslugu doldurur vo bir miiddot ani acliq
hissi aradan qalxir. Bu sokildo gida gobul
etmoyo basladiqgdan sonra fasilo vermok
moslohatdir. Torovoz, qoz-findig, mey-
vo vo ¢Orok do vacibdir. Torkibindo zii-
lal olan qidalar hozm prosesini longidir,
bu da uzunmiiddatli toxluq hissi yaradir.
Yemok segorkon hoddinden artiq yagls,
qizardilmig gidalardan, homginin haddin-
den artiq sirin yemaklorden uzaq durmaq
lazimdir. Sahur ii¢lin yumurta, miirabbo,
pendir, yulaf ozmasi, qoz, ¢orok, banan vo
digor meyvalor yemok yaxsidir. Orta giin-
dolik maye gobulu, toxminon, 2,5 litrdir.
On yaxsisi yasil ¢ay, azca duzlu su igmak,
qazli, ¢ox soyuq va sirin igkilorden uzaq
durmaqdir. Qoahvo, eyni zamanda, hom
saglam, hom do zorarli i¢kidir. Bodon zaif-
loyarsa, voziyyot daha da pislogsmomok
iiglin imtina edilmalidir.

Yuxaridaki qaydalara diizglin omol
olunanda, oruc tutmaq insana saglamlq,
rahatliq, monavi vo fiziki memnunluq go-
tirir. Ramazan ayinda oruc tutanlardan
daxili pakligi qorumagq, pis fikirlordon,
vosvasalordon va diizgilin olmayan harokot-
lordon uzaq durmagq tolob olunur.

Uca Allah hamiya kdmok olsun, xos
niyyatlorinizi vo oruc-namazinizi qobul
elosin!
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