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Qisda su icak, yoxsa ¢ay?

Zancafilli, adacayl, itburnulu

¢aylar immuniteti giiclondirir

Soyuq havalarda elimiz avtomatik olaraq ¢a-
ya gedir. Sanki soyuq hava ile birlikde yazilma-
mig bir qganun da qiivveye minir: “Qisda su
yox, ¢ay icerlar”. Isti cay, xiisusen de bitki cay-
lar1 qisda ola se¢imdir. Zoncaofilli, adagayl, it-

burnulu ¢aylar hem de immunitete destek olur.
Havanin temperaturu diisdiikce, su igmak is-
toyimiz azalir. Yoni qis aylarinda daha az su
icirik. Bir qismimiz ise ancaq ¢ay igirik, su i¢-
moayin qisda xestelonmeyimize sebab oldugunu

diistiniiriik. Ancaq hekimler har zaman saglam-
liq liglin maye gebulunun, su igmayin vacibliyi-
ni vurgulayirlar. Bes qisda ne edek? Su, yoxsa
cay igok?

Dietoloq Sefa Yadigarova “Yeni Azorbay-
can”a agiqlamasinda bildirib ki, yayda oldugu
kimi, qisda da eyni migdarda maye goebul etmok
son derace vacibdir: “Bizim kimi orta iglim
qursaginda, yaxud isti yerlorde yasayan insanlar
qisda baden alisgan olmadigi liglin soyuq su
icon kimi xastolonirler. Ona gore comiyyaeti-
mizde qisda daha ¢ox otaq temperaturunda su-
ya, yaxud caya istiinliikk verirlor”.

Dietoloq geyd edib ki, soyuq havalarda su
igmok istoyimiz olmaya biler, ancaq maye qo-

bulunun organizm i¢iin faydali oldugunu unut-
mamaliyiq: “Soyuq hava ile birlikde insanlarda
maddeler miibadilesinin siireti de asagi diisiir,
bu da su isteyini azaldir. Bu sebebden qis ayla-
rinda su igilmesi, imumilikde maye gabulu bo-
yiik 6l¢iide azalir. Bu azalma bezen orqanizmin
giinliik su ehtiyacinin yarisindan da az ola biler.
Ancaq bilmeliyik ki, bu veziyyet boyrekler
basda olmaqla bir ¢gox orqana menfi tesir edir.
Orqanizmin soyuqdeymadan, grip infeksiyala-
rindan ve zererli viruslardan qorunmasi {igiin
osas ehtiyaclardan biri temiz hava ve mayedir.
Buna gore de, yayda oldugu kimi, qisda da eyni
miqdarda maye qobul etmoak son derace vacib-
dir”.

istilik bir az artiq olduqda, sulug-
larin emale golmasine sebab ola
bilir. Otli yemaklerden sonra ¢ay
igmok li¢iin yarim saat, bir saat
fasile vermoliyik. Ciinki ¢ay otde
olan demiri oksidlasdirir ve ok-
sidlogmis demir orqanizm tere-
finden sovurulmur”.

Dietoloq havalar soyuyan ki-
mi ¢aya Ustiinlik vermoayimizin
soboblerinden do danigdi: “Bu
ham ona goradir ki, comiyyati-
mizin aligqan oldugu adatler var.
Diinyada an ¢ox ¢ay igon comiy-
yotlorden biriyik, bu cehatden do
baxanda anlagilandir. Yayda hava

“Soyuq su icd hlllrsa bu, daha yaxsidir”

S.Yadigarova bildirib ki, soyuq su i¢e bilirik-
s9, qisda da buna ustiinliik vermsliyik: “Giinde-
lik badenin otuzda biri qgoder maye igilmesi tov-
siye olunur. Maye qgobulu ile bagli her kes orqa-
nizmine uygun davranmalidir. Soyuq su igo bi-
lirse, bu, daha yaxsidir. Oger soyuq su ona zerer
verirso, otaq temperaturunda, yaxud iliq su i¢e
biler. ©ger listiinliiyii ¢caya verirse, davamli ¢ay
igmayin organizma elo bir zerari yoxdur. Sade-
co olaraq digget etmoaliyik ki, ¢cay haddinden ar-
t1q isti olmasin. Isti olanda selikli gisan1 yandira,

isti olur, ¢ay ¢ox getmir, amma hava soyuyan ki-
mi caya Ustiinliik verilmesi artir. Hom de qismen
baden do bunu taleb edir. Ciinki qisda soyuq su
iconda, daha ¢ox xestelenirik. Bu, soyuq 6lke-
lorde yasayan insanlar ii¢lin kecorli deyil. Amma
bizim kimi orta iqlim qursaginda, yaxud isti yer-
larde yasayan insanlar qisda baden aligqan ol-
madig1 {i¢lin soyuq su i¢on kimi xastolenirler.
Ona gore comiyyatimizde qisda daha ¢ox otaq
temperaturunda suya, yaxud caya istiinliik verir-

2

lor”.

Qisda su icmak vardisini neca yaratmal?

Dietoloqun sdzlerine gore, soyuq su igmae-
yin tovsiye olunmadigi meqamlar da var: “Bi-
zim matbeximizde qis yemoklori agirdir, yagl-
dir. Soyuq su yaglarin donmasina ve hezmin
¢otinloegmesine sebab olur. Ona goéra, yemak

zamani soyuq su i¢ilmasi tovsiye edilmir. Ciin-
ki soyuq su yemakdoki yaglari qatilasdirir ve
hazmi ¢atinlosdirir. Yemoak zamani otaq tempe-
raturunda olan su, yaxud ¢ay i¢cmak tovsiye
olunur. Seharler acqarina soyuq deyil, 1 stekan

S.Yadigarova vurgulayib
ki, imumiyyatla, soyuq su ile
bagli aragdirmacilarin fikirlori
ziddiyyetlidir: “Bezi aragdir-
magilar soyuq suyun daha fay-
dali oldugunu sdylayirler. De-
yok ki, bogaz agris1 zamani
soyuq su igmanin, buz udma-
nin hamin nahiyadae olan istili-
yi agag1 saldig1 ve iltihab pro-
sesinin sonmasine kdmakgi ol-
dugu deyilir. Bu ise bizim ce-
miyyetdoki yanagmaya tama-
mile ziddir. Biz soyuglama vo
bogaz agris1 zamani isti maye-
lare tstiinliik veririk. Bazi
aragdirmagilar da soyuq suyun

Soyuqlama va hodaz adrisi zamam |sl| mavelara uslunluk verlrlk

xostolik yaratdig1 qenaetindedirler. izahlar1 da
beladir ki, soyuq su hezm sisteminde seliyin
miqdarini bir goder artirir. Bu da hemin nahi-
yade bakteriya ve viruslarin inkisafi {i¢lin da-
ha miinbit serait yaradir ve bu da xestelonme-
yo yol acir. Selik migdarinin artmast immun
sistemi {i¢lin do tehliikkedir. Soyuqlamaya ve
bogaz agrisina sebab olur”.

S.Yadigarova soyuq su igmenin orqanizm
tiglin faydalarinin oldugunu bildirdi: “Soyuq

su igmenin faydasi daha ¢ox yay aylarinda
olur. Hava isinir, soyuq su icenda baden daha
¢ox sarinlemis olur. Bununla badan tempera-
turunun tarazlasmasina komeklik edir. Umu-
miyyatla, soyuq su iconds baden hamin suyu
isitmaya calisdig1 li¢iin daha ¢ox enerji xarc-
lomis olur. Bununla da “Soyuq i¢erken insan
ariqlayarmi?” sualina gqismen cavab vermis
olur. Enerji sorfiyyati vo metabolizmin siirati
bir az da olsun artir”.

iliq su igmenin metabolizmin siiratini artirdigt
da disiiniilmekdeadir. Eyni zamanda, soyuq su
miqren agrilarini artirir. Buna gére miqren xos-
tolerinin soyuq sudan uzaq durmalari tdvsiya
edilir”.

Q1s aylarinda su ige bilmeayenlerin bu verdi-
si neca formalasdirmagqlarma gelince, S.Yadi-
garova bildirdi ki, har kes bunu yarada biler:

“Vordis formalagdirmaq ti¢iin davamli giindelik
2 litr maye gebulunu axsatmamaliyiq. Davamli
icdikca, artiq baden de bunu sizden istoyacak.
Amma bir giin i¢ib, bir ne¢o giin igmadikce,
veordis yaranmir. Hava da soyuyan kimi su iste-
yi azalanda, su igmok yadiniza diismiir”.
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