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Xidmət və Sənaye İşçiləri Həmkarlar İttifaqı Respubli-
ka Birliyinin sədri Fuad Ələkbərov və aparat işçiləri *əncə 
şəhərində fəaliyyət göstərən “Azəralüminium” MMC-nin is-
tehsalat üzrə rəhbəri
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vaxtsız vəfatından kədərləndiklərini bildirir və mərhu-
mun ailəsinə dərin hüznlə başsağlığı verirlər.
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Atçılıq )ederasiyasının hesabatı

Azərbaycan Atçılıq )ederasiyasında 2025-ci ilin yekun-
larına həsr olunmuş tədbir keçirilib.

Dövlət Sərhəd Xidmətindən verilən məlumata görə, Prezi-
dent İlham Əliyev və Birinci vitse-prezident Mehriban Əliye-
vanın ölkəmizdə idmanın inkişafına göstərdiyi dəstəyi xüsusi 
vurğulayan federasiyanın prezidenti Elçin Quliyev ötən il əldə 
olunan uğurlar və bu il üçün qarşıya qoyulan məqsədlər barədə 
danışıb.

*ənclər və idman naziri Fərid Qayıbov federasiyanın 2025-
ci il ərzində fəaliyyətini yüksək qiymətləndirərək göstərilən 
diqqətə görə təşəkkürünü bildirib.

Federasiyanın baş katibi Emil Seyidov 2025-ci il üzrə fəa-
liyyətlər, 202�-cı ilin hədəf və planları barədə yekun hesabatla 
çıxış edib. 

Daha sonra əldə olunan nailiyyətlərə görə fərqlənmiş şəxs-
lərə və komandalara mükafatlar təqdim edilib.

4aza[ Azərbaycanın 
³İdman payta[tı´dır

4aza[ şəhəri 2026-cı il üçün Azərbaycanın ³İdman pay-
ta[tı´dır. Bu barədə qərar 202�-cü il dekabrın 16-da *ənc-
lər və İdman 1azirliyinin kollegiya iclasında keçirilmiş səs-
vermənin nəticəsinə əsasən qəbul edilib.

Dünən Azərbaycanın “İdman paytaxtı”nın loqosu təqdim 
edilib. “İdman paytaxtı”nın loqosunda Qazaxın rəmzlərindən 
olan *öyəzən dağı və Dilbaz atı təsvir edilib. Layihənin şüarı 
da Qazaxın idman ruhunu və dinamizmini ifadə edir: “Qazax – 
hərəkətə qoşul�”

Layihə üçün hazırlanan maskotda isə gənc idmançı Qa-
zaxa xas aşıq sənətinin rəmzi olan sazla əks olunub. “İdman 
paytaxtı” layihəsinin şüarı və maskotu süni intellekt vasitəsilə 
hazırlanıb.

Xatırladaq ki, “İdman paytaxtı” statusunu 2024-cü ildə 
Quba, 2025-ci ildə isə Qəbələ daşıyıb.

'ağ [izəyi turnirinin mükafatçıları

Azərbaycan 4ış İdmanı 1övləri )ederasiyası (A41İ)) 
və ³ùahdağ´ Turizm 0ərkəzinin birgə təşkilatçılığı ilə 4u-
sarda keçirilən ³AzerbaiMan 2pen´ beynəl[alq dağ [izəyi 
turnirində ikinci günün mükafatçıları müəyyənləşib.

AQNİF-yə verilən məlumata görə, Beynəlxalq Xizək Fede-
rasiyasının �FIS� təqviminə uyğun təşkil olunan yarışın ikinci 
günündə idmançılar slalom növü üzrə mübarizə aparıblar.

*ərgin keçən yarışın yekununda İsveçrə təmsilçisi Nikita 
Anner birinci, qazaxıstanlı Dalel Talkunova ikinci, gürcüstanlı 
Nino Tklauri isə üçüncü yeri tutub.

İdmançılar sabah qiqant slalom növündə mübarizə apara-
caqlar.

Turnir yanvarın 11-də başa çatacaq.

Qabil YU6İ)OĞLU 
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Aranda yağış, dağda qar...
(kologiya və Təbii Sərvətlər 

1azirliyi 0illi +idrometeorologi-
ya Xidmətindən verilən məlumata 
görə, bu gün Bakıda və Abşeron 
yarımadasında hava şəraitinin də-
yişkən buludlu olacağı, arabir tu-
tulacağı, əsasən yağmursuz keçə-
cəyi proqnozlaşdırılır. 

Lakin yanvarın 9-dan 10-na keçən 
gecə və axşam bəzi yerlərdə çiskinli 
yağış yağacağı ehtimalı var. Arabir 
güclənən şimal-qərb küləyi axşama 
doğru mülayimləşəcək. Havanın tem-
peraturu gecə 5-7, gündüz 8-11 dərəcə 
isti olacaq. Atmosfer təzyiqi 752 mil-
limetr civə sütunundan 7�1 millimetr 
civə sütununa yüksələcək. Nisbi rütu-

bət 80-85 faiz təşkil edəcək.
Azərbaycanın rayonlarında hava -

nın bəzi yerlərdə fasilələrlə yağıntılı 
olacağı, dağlıq və dağətəyi rayonlarda 
qar yağacağı gözlənilir. Ayrı-ayrı yer-
lərdə yağıntıların intensivləşəcəyi eh-
timalı var. Axşam qərb rayonlarından 
başlayaraq tədricən kəsiləcək. Bəzi 
yerlərdə arabir duman müşahidə edilə-
cək. Mülayim qərb küləyi ayrı-ayrı 
yerlərdə arabir güclənəcək. Havanın 
temperaturu gecə 1 dərəcə şaxtadan 4 
dərəcəyədək isti, gündüz 8-12 dərəcə 
isti, dağlarda gecə 2-7 dərəcə şaxta, 
gündüz 2 dərəcə şaxtadan 3 dərəcəyə-
dək isti olacaq.

Q.ƏLİYEV 
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201�-cü il yanvarın 11-də iste-
dadının sürətlə çiçəkləndiyi, zər-
gər dəqiqliyi ilə ölçülüb-biçilmiş 
gedişlərlə şahmat dünyasını mat 
qoyduğu bir va[tda, cəmi 2� ya-
şında həyata vida etmiş Azərbay-
can idmanı tari[ində ən görkəmli 
şə[siyyətlərdən biri qrossmeyster 
9üqar 4asım oğlu +əşimovun sa-
bah anım günüdür. 'ərin hörmət 
və ehtiramla yad edirik. 

Artıq 12 ildir ki, əbədiyyətə qo-
vuşmuş Vüqar hələ çox gənc olma-
sına baxmayaraq, dünya şahmatında 
şərəfli bir yol keçib, dərin iz burax-
mağı bacarmışdı. Onu təkcə vətə -
ni Azərbaycanda deyil, qədim və 
müdrik oyunun ən yüksək səviyyədə 
inkişaf etdiyi ölkələrdə də sevir, ün-
vanına ürəkdən gələn xoş sözlər söy-
ləməyə xəsislik etmirdilər. Azərbay-
can şahmatının yetirməsi mükəmməl 
oyunu və nəcib insani keyfiyyətləri 
ilə şahmat aləminin sevimlisinə çev-
rilmişdi. 

Dünya şahmatının nəhəngləri 
hindistanlı Vişvanatan Anand, bolqar 
Veselin Topalov, norveçli dahi Maq-
nus Karlsen, rusiyalı Vladimir Kram-
nik və daha neçə-neçə parlaq zəka 
sahibi Vüqarla görüşlərdən, dostluq-
dan, ünsiyyətdən böyük zövq alır və 
bu barədə həmişə, hər yerdə ona rəğ -
bətlə söhbət açırdılar. 

İstər şəxsi turnirlərdə, istərsə də 
komanda şəklində bir çox mötəbər 
beynəlxalq yarışda uğurla çıxış etmiş 
unudulmaz qrossmeysterin iki böyük 
qələbəsi şahmat ictimaiyyətimizin 
daha çox yadında qalıb. Həşimovun 
22-23 yaşlarına təsadüf etmiş həmin 

nailiyyətləri hər biri silinməz tarixdir 
və çox geniş əks-səda doğurmuşdu. 

Beynəlxalq Şahmat Federasiya-
sının �FİDE� “Qran-pri” yarışlarının 
növbəti mərhələsi 2008-ci ilin baha-
rında Bakıda keçirilirdi. Turnirin mü-
kafatları uğrunda “meydan” sahibləri 
Vüqar Həşimov, Şəhriyar Məmməd-
yarov, Teymur Rəcəbov və onların 
qonaqları rusiyalılar Aleksandr Qri-
şuk, Pyotr Svidler, Ernesto İnarki-
yev, ukraynalı Sergey Karyakin, Van 
Yue �Çin�, Maykl Adams �İngiltərə�, 

Maqnus Karlsen �Norveç�, İvan Çe-
parinov �Bolqarıstan� və çexiyalı Da-
vid Navara mübarizə aparırdılar. 

Turnir Həşimovun möhtəşəm 
zəfəri ilə əlamətdar oldu. Qross-
meysterimiz Yue və Karlsenlə eyni 
nəticə göstərdi �hərəyə 8 xal�, amma 
daha yaxşı əlavə göstəricilərə görə 
birinci yeri tutub, yarışın baş müka-
fatını qazandı. Əksər mütəxəssislə-
rin təəccübünə səbəb olan bu qələbə 
beynəlxalq miqyasda Vüqarın çox 
böyük uğuru idi. Ona “Qran-pri”nin 

baş mükafatının doğulub, boya-başa 
çatdığı şəhərdə təqdim olunması isə 
bu zəfərə xüsusi məna verirdi. 

Qrossmeysterlərin Bakı sammi-
tindən bir il sonra, 2009-cu ilin pa-
yızında Serbiyanın Novi Sad şəhə-
rində təşkil edilən Avropa komanda 
çempio natı da unudulası yarış deyil. 
Millimizin tarixdə ilk dəfə qitə çem-
pionu olub, Novi Saddan “bir dəst 
qızıl gül” ilə qayıtmasında həlledici 
sözü məhz Həşimov demişdi. So-
nuncu turda Niderland komandası ilə 
matçda ikinci taxtada Vüqarın Daniel 
Stelvagen  ilə uzun çəkən ağır görüş-
də qələbəsi qızıl medalların taleyini 
millimizin xeyrinə həll etdi �2,5:1,5�. 
Bununla da Vüqar Həşimov, Şəhriyar 
Məmmədyarov, Teymur Rəcəbov, 
Rauf Məmmədov və Qədir Hüsey-
novdan ibarət Azərbaycan komanda-
sı Avropa çempionatları tarixində ilk 
dəfə ən yüksək zirvəni fəth etdi. 

Bakı və Novi Sad zəfərləri Vüqar 
Həşimovun şah əsərləri idi. Yaşa-
saydı, Azərbaycana daha neçə-neçə 
qələbə və medal sevinci bəxş edəcək-
di... Ruhu şad olsun�

OTtay %AYRAMOV, 
Əməkdar Murnalist

Vüqar Həşimovsuz 12 il
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40 yaşdan sonra arıqlamağı 
beyin necə qəbul edir?

0üasir dövrdə sağlam həyat tərzi, düzgün qidalanma və ideal 
çəki anlayışı cəmiyyətin əsas müzakirə mövzularındandır. Xüsu-
silə �0 yaşdan sonra bir ço[ insan həm sağlamlıq, həm də estetik 
səbəblərlə arıqlamağa çalışır. +əkimlər artıq çəkinin ürək-damar 
[əstəlikləri, şəkərli diabet və oynaq problemləri yaratdığını tez-tez 
vurğulayırlar. /akin son illər mütə[əssislər arasında başqa bir sual 
da gündəmə gəlir� �0 yaşdan sonra sürətli və nəzarətsiz arıqlamaq 
beyin sağlamlığı üçün risk yarada bilərmi" 

İsrailin Negev bölgəsində yer-
ləşən Ben-Qurion 8niversitetinin 
alimləri bu mövzu ilə bağlı yeni və 
diqqətçəkən nəticələr əldə ediblər. 
Tədqiqat “*eroScience” jurnalında 
dərc olunub. Alimlər piylənmənin və 
sonradan arıqlamanın müxtəlif yaş 
qruplarından olan siçanların orqaniz-
minə təsirini araşdırıblar. Nəticələr 
göstərib ki, çəkinin azalması həm 
gənc, həm də orta yaşlı siçanlarda 
maddələr mübadiləsini yaxşılaşdırıb. 
Qanda qlükoza səviyyəsi normalla-
şıb ki, bu da arıqlamağın metabolik 
sağlamlıq üçün faydalı olduğunu təs-
diqləyir.

Lakin beyinlə bağlı nəticələr 
daha mürəkkəb olub. Orta yaşlı hey-
vanlarda hipotalamus nahiyəsində 
iltihab artıb. Hipotalamus iştahanın, 
enerji balansının və hormonal tən-
zimləmənin əsas mərkəzlərindən bi-
ridir. Məhz bu sahədə yaranan iltihab 
alimlərdə narahatlıq doğurub.

Məlumdur ki, beyin iltihabı yad-
daşın zəifləməsi, idrak qabiliyyətinin 
azalması və Alzheimer xəstəliyi kimi 
neyrodegenerativ xəstəliklərin inki-
şaf riski ilə əlaqələndirilir. Tədqiqat-
da müşahidə edilən iltihabi proses bir 

neçə həftə davam edib və yalnız bun-
dan sonra tədricən azalmağa başla-
yıb. 8zunmüddətli təsirləri hələ tam 
öyrənilməsə də, bu cür reaksiyanın 
özü alimləri ehtiyatlı olmağa çağırır.

Digər elmi araşdırmalar göstə-
rir ki, orta və yaşlı dövrdə sürətli 
və kəskin arıqlama əzələ itkisinə və 
hormonal balansın pozulmasına da 
səbəb ola bilər. Beyin sağlamlığı 
üçün omeqa-3 yağ turşuları, B qrup 
vitaminləri və antioksidantlarla zən-
gin qidalar xüsusi əhəmiyyət daşıyır. 
Mütəxəssislər qeyd edirlər ki, uzun-
müddətli stres və sərt pəhrizlər beyin 
toxumasında iltihabi prosesləri güc-
ləndirə bilər.

Tədqiqatın müəllifləri vurğula-
yırlar ki, artıq çəkisi olan orta yaşlı 
insanlar yenə də arıqlamalıdır. An-
caq bu proses düşünülərək tədri-
cən aparılmalıdır. Sadəcə kalorini 
kəskin azaltmaq və ya qidalanmanı 
birdən-birə dəyişmək düzgün yanaş-
ma deyil. Ən vacibi, pəhriz zamanı 
orqanizmin, xüsusilə də beynin bu 
dəyişikliklərə necə reaksiya verdiyi-
ni diqqətlə izləməkdir.

Bəzi elmi araşdırmalar isə yaşlı 
dövrdə həddindən artıq arıqlamanın 

demensiya riskinin artması ilə əlaqəli 
ola biləcəyini də istisna etmir. Bun-
dan əlavə, aclıqla müşayiət olunan 
pəhrizlər stres hormonlarının art-
masına səbəb olur. Xroniki stres isə 
beyində sinir əlaqələrinə mənfi təsir 
göstərərək zehni performansı zəiflədə 
bilər. Həkim və ya dietoloq məsləhəti 
ilə aparılan arıqlama prosesi isə həm 
bədən, həm də beyin üçün təhlükəsiz 
sayılır. Belə yanaşma zehni aydınlığı 
qoruyur, yaddaşı gücləndirir və yaşla 
bağlı beyin dəyişikliklərinin qarşısını 
qismən də olsa alır.

Nəticə olaraq deyə bilərik ki, 40 
yaşdan sonra arıqlamaq tərəzidəki 
rəqəmlərlə ölçülən sadə bir proses 
deyil. Bu, orqanizmin bütün sistem-
lərinə, xüsusilə də insanın düşüncə 
mərkəzi olan beyinə birbaşa təsir 
edən həssas bir mərhələdir. Arıqlama 
sağlamlığa xidmət etmədikdə, sağ-

lamlıq arıqlamanın qurbanına çevrilə 
bilər. Beyin isə səhvləri bağışlama-
yan orqandır – o, aclıqdan, balanssız 
qidalanmadan və stresdən ilk zərər 
görənlər sırasındadır.

Bu yaş dövründə əsas sual 
“neçə kilo arıqladım?” deyil, “bə -
dənim və beynim bu dəyişiklikdən 
nə qazandı?” olmalıdır. Elmi əsas -
lara söykənən, tədricən və məsu -
liyyətlə aparılan çəki azaldılması 
yalnız fiziki yüngüllük deyil, zeh -
ni aydınlıq, emosional sabitlik və 
uzunömürlü sağlamlıq deməkdir. 
Sağlam bədən sağlam beyinlə ta -
mamlanır və bu tarazlıq qorunduğu 
halda arıqlamaq risk deyil, əksinə, 
insanın özünə verdiyi ən dəyərli 
sərmayəyə çevrilir.

NurənJiz ADİLQ,Z, 
XQ
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