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“Xalq qəzeti”nin kompüter  
mərkəzində yığılıb və səhifələnib, 

“Azərbaycan” nəşriyyatında çap olunub.
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1övbətçi redaktor

Vaqif BAY5A02V 

dapa imzalanmışdır 00:00

Odlar Yurdu Universitetinin rektoru Əhməd Vəliyev Şahbazovlar ailəsinə əzizləri 
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vəfatından kədərləndiyini bildirir və dərin hüznlə başsağlığı verir. 

“Xalq qəzeti”

Yağmursuz  
və dumanlı...

Ekologiya və Təbii Sərvətlər 
1azirliyi 0illi +idrometeorologi-
ya Xidmətinin verdiyi məlumata 
əsasən, yanvarın 9-da Bakıda və  
Abşeron yarımadasında hava-
nın  dəyişkən buludlu olacağı, ara-
bir tutulacağı, əsasən yağmursuz 
keçəcəyi gözlənilir. 

Lakin gecə bəzi yerlərdə qısamüddətli 
yağış yağacağı ehtimalı var. Mülayim cə-
nub-qərb küləyi əsəcək.  Gecə 4-8�,  gündüz 
9-13� isti olacaq. Atmosfer təzyiqi ��9 mm 
civə sütunu, nisbi rütubət gecə �0-80, gün-
düz �0-�� faiz  olacaq. 

Azərbaycanın rayonlarında hava, əsasən, 
yağmursuz keçəcək. Bəzi yerlərdə arabir 
duman olacaq. Mülayim qərb küləyi əsəcək. 
Havanın temperaturu gecə 1� şaxtadan 4�-
dək isti, gündüz 8-13� isti, dağlarda gecə 
3-8� şaxta, gündüz 2-�� isti olacaq.
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1əyi, nə vaxt yeməli"
Axşam sonuncu qida qəbulu yuxudan � 

saat əvvəl olmalıdır. İnsanın gecə saat ��-də 
artıq yuxuda olduğunu nəzərə alsaq, yemək 
maksimum �-də yeyilib bitməlidir.

Qastroenteroloq Dmit-
ri Fedulov yuxudan əv-
vəl bəzi qidaları yeməyin 
neqativ təsirindən danışıb. 
Deyib ki, axşamlar qaz, 
köp yaradan tərəvəzlərdən 
və paxlalılardan uzaq dur-
maq lazımdır.

Eləcə də, nişastalı 
kartof, qarğıdalıdan olan 
yeməkləri axşam yedikdə 
şəkər, insulin qalxır, çəki 
artır. 

Qlükozası çox olan 
meyvələr– banan, üzüm, 
şirin alma da axşamlar 
yemək üçün münasib de-
yil.

Süd də qarında kəs-
kin sancı və köp yaradır. 
Süd məhsullarından yağ-
sız yoqurt, kəsmik, kefir 
yemək məsləhətdir.

Bu qidaları günün bi-
rinci yarısında yemək la-
zımdır ki, fiziki aktivlik 
yaranan zərəri aradan gö-
türsün.

Axşam yeməyində təzə 
və ya pörtlədilmiş tərəvəz-
lər, zülal, proteinli qidalar 
yaxşı təsir edir. Eyni za-
manda, toyuq əti, file, yu-

murta, balıq, kəsmik, alma 
da məsləhətdir.

Optimal kalori bölgü-
sü: 30 faiz səhər, �0 faiz 
günorta, 20 faiz axşam 

üçün nəzərdə tutulmalıdır.
Axşamlar şirin desert, 

duza qoyulmuş tərəvəzlər 
�kələm, pomidor, xiyar və 
s.� və yağlı qidalar seçmə-
yin, bunlar qaraciyər və 
mədəaltı vəzin yüklənmə-
sinə səbəb olur.
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*ənc rəssamlarımızın 
5omada sülh sərgisi

Yanvarın 2�-dən �0-dək 5omanın “0edina Art *alereya”sında azər-
baycanlı gənc rəssamların “0ədəni diplomatiya sənəti – Sülh naminə 
incəsənət” adlı qrup sərgisi açılacaq. Sərgi Azərbaycanın İtaliyadakı sə-
firliyi, burada fəaliyyət göstərən Azərbaycan 0ədəniyyət 0ərkəzi və 
“Dirçəliş” *ənclərin Sosial-Psixoloji 5eabilitasiya 0ərkəzinin təşkilatçı-
lığı ilə keçiriləcək.

“Dirçəliş” Gənclərin Sosial-Psixoloji 
Reabilitasiya Mərkəzindən bildirilib ki, 
sərgidə 22 gənc rəssam iştirak edəcək və 
onların �� rəsm əsəri ilə yanaşı, gənc hey-
kəltəraş Kənan Həsənquliyevin “Qarabağ 
cəngavəri” adlı heykəli də nümayiş oluna-
caq.

Sərginin məqsədi Azərbaycanın gənc 
rəssamlarının istedadını italyanların və 
İtaliyada olan turistlərin diqqətinə çatdır-

maqdır.
Qeyd edək ki, bu, “Dirçəliş” Gənclərin 

Sosial-Psixoloji Reabilitasiya Mərkəzinin 
İtaliyada sayca üçüncü sərgisidir. Mərkəz 
tərəfindən bu ölkədə təşkil olunan ilk sər-
gi 2012-ci ildə Romada, ikinci sərgi isə  
2014-cü ildə Milanda açılıb.
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Olimpiya çempionlarımız 
ilk təlim-məşqdə

Azərbaycanın cüdo üzrə milli komandası Avst-
riyanın 0ittersil şəhərində keçirilən 2limpiya tə-
lim-məşq toplanışına qatılıb.

Azərbaycan Cüdo Federasiyasından verilən məlumata görə, 
beynəlxalq toplanışda 30 azərbaycanlı cüdoçu, o cümlədən 
Olimpiya çempionları Hidayət Heydərov və Zelim Kotsoyev 
iştirak edirlər. Avropa Cüdo Birliyi tərəfindən təşkil olunan bu 
təlim-məşq toplanışı yeni mövsümə hazırlığın əsas mərhələsi 
hesab olunur.

Yanvarın 1�-dək davam edəcək hazırlıq prosesində, ümumi-
likdə, 44 ölkədən 848 idmançı iştirak edir.

Minifutbolçumuz  
Avropanın “ən yaxşı”sı oldu

Azərbaycanın minifutbol yığmasının üzvü Vü-
sal İsayev Avropada ilin ən yaxşı müdafiəçisi seçi-
lib.  

O, Avropa Minifutbol Federasiyasının sosial şəbəkədə azar-
keşlər arasında keçirdiyi səsvermə nəticəsində bu ada layiq gö-
rülüb. 

Qeyd edək ki, minifutbol üzrə Dünya çempionatı bu il Ba-
kıda keçiriləcək. Xatırladaq ki, Azərbaycanın minifutbol millisi 
2022-ci ildə Slovakiyanın Koşitse şəhərində keçirilən Avropa 
çempionatının qalibi olub.
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Adı çəkiləndə zərif, ürkək ceyranların yada 
düşdüyü ùirvan 0illi Parkı .ür-Araz ovalığın-
da, Xəzər dənizinin qərb sahillərində yerləşir. 
Sahəsi 5� min hektardan bir qədər çoxdur. /an-
dşaftı, əsasən, yarımsəhradır. 

Ərazidə ən çox iydə, ağacşəkilli gəngiz, Xəzər 
şahsevdisi, Xəzər sarıbaşı, ağacşəkilli çərən, şoviç 
yovşanı və s. bitki növlərinə, eləcə də su-bataqlıq 
quşları �cüllütkimilər, qazkimilər, qızılqazlar�, ca-
navar, çaqqal, dovşan kimi heyvanlara rast gəlinir. 

Qeyd etmək lazımdır ki, burada qorunan ceyran, 
qamışlıq pişiyi, adi qızılqaz, bəzgək Azərbaycan 
Respublikasının “Qırmızı kitab”ına daxil edilib. 

Quşların miqrasiya yollarında yerləşən parkda 
230 növ quş qeydə alınmışdır. Miqrasiya zamanı 
və quşların qışlama dövründə göllərin və dənizin 
dayaz yerlərində yaşılbaş ördəklər, fitçi cürə, boz 
ördək, marek, cırıldayan cürə, enliburun ördək, fla-
minqo, fısıldayan qu, qaşqaldaq, dərin su sahələ-
rində isə qırmızıburun, qırmızıbaş, kəkilli və dəniz 
dalğıcları, güləyən ördəklər bir yerə toplaşırlar. Bu 
mənzərəni seyr etmək özü başqa bir zövqi-səfadır! 

Parkda yırtıcı quşlardan çay qaraquşu, ağquy-
ruq dəniz qartalı, çöl sarı, adi sar, çöl qartalı, böyük 
qartalça, imperator qartalı, ütəlgi qızılquş, şahin və 
s. növlərə də rast gəlinir.

Yeri gəlmişkən, Bəndovan palçıq vulkanı da 
Şirvan Milli Parkının ərazisində yerləşir. Bəndo-
van burnunda yerləşən vulkan morfoloji cəhətdən 
xüsusiləşmiş dağdan ibarətdir. Onun əsasının dia-
metri 2 kilometrdən artıqdır. Vulkanın şimal-şərq 

və cənub-qərb yamacı dərin qobularla kəsilmişdir.
Şirvan Milli Parkı turistlərin çox sevdiyi mar-

şrutlardandır. Parkın əməkdaşları və ziyarətçiləri 
üçün müəyyən qaydalar və məhdudiyyətlər müəy-
yənləşdirilib. Birinci növbədə, ətrafa məişət tullan-
tılarının atılması qadağan olunub. Yanğına səbəb 
olacaq hərəkətlərdən çəkinmək də tələb olunur. 

Turistlər parka daxil olanda onlara bələdçi tərə-
findən təhlükəsizlik qaydaları izah olunur. Tövsiyə 
olunur ki, ziyarətçilər kol-kosa girməsinlər, yaxud 
buradakı hansısa otu, yaxud gülləri yığmaq fik-
rinə düşməsinlər. Axı ceyran və cüyürləri qorxuda 
bilərlər. 

Yuxarıda qeyd etdiyimiz kimi, Şirvan Milli 
Parkının ən başlıca özəlliyi, gözəlliyi və heç şüb- 
həsiz, bəzəyi, ceyranlardır. Yarım əsr bundan əvvəl 
parkda ceyranların nəsli kəsilmək üzrə idi, məlu-
matlara görə, cəmi �0 ceyran qalmışdı. Son 10-12 
ildə isə vəziyyət yaxşılığa doğru xeyli dəyişib. Belə 
ki, ceyranların mühafizəsi və populyasiyasının 

gücləndiriməsi sahəsində görülən işlərin nəticə-
sində bu təbiət gözəllərinin sayı artırılaraq �200-ə 
çatdırılıb. Ceyranların sayları artdıqca onları digər 
uyğun coğrafi areallara, yəni qoruq və yasaqlılara 
köçürürlər. Son illər Şirvan Milli Parkından yüz-
lərlə ceyran Acınohur qoruğuna köçürülüb. Bura el 
arasında Ceyrançöl adlanır. 

Hörmətli oxucu! Həcmcə heç də böyük olma-
yan bu yazıda Xalq şairi Səməd Vurğunun dillər 
əzbəri olan məşhur şeirini xatırlamamaq, ən azı, 
insafsızlıq olardı. Bu gözəl şeirin son bəndini bu-
rada yada salmağı özümüzə borc bildik:
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Sağlamlıq +ava

İdman

İlk 1ovruz 
çərşənbəsi – 25 fevral

Su çərşənbəsi fevralın 25-i, İlaxır çərşən-
bə–Torpaq çərşənbəsi isə martın ��-i olacaq.

Martın 4-də Od, 11-də Yel, 18-də isə İlaxır 
çərşənbə – Torpaq çərşənbəsi qeyd olunacaq.

Yaz fəslinin Azərbaycana daxil olması mar-
tın 20-si Bakı vaxtı ilə saat 13:01:2�-ə təsadüf 
edəcək. Bu zaman gecə ilə gündüz bərabərləşir 
və Günəş düz şərqdə doğub, qərbdə batır. Günəş 
ekliptika üzrə hərəkət edərək, ekvatoru kəsib 
Cənub yarımkürəsindən Şimal yarımkürəsinə 
keçir. Həmin andan Şimal yarımkürəsində yaz, 
Cənub yarımkürəsində isə payız başlayır. 

Yaz fəslinin uzunluğu 92 gün 1� saat 40 
dəqiqə 4� saniyə olacaq.
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Yaşıl adalar

1ə gözəl yaraşır 
0uğana ceyran!
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