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Рамазан айында дцзэцн вя ба-
ланслы гидаланма щям цмуми саь-
ламлыьын горунмасы, щям дя эцн яр-
зиндя енержинин стабил сахланылмасы
цчцн хцсуси ящямиййят дашыйыр.
Узунмцддятли аълыгдан сонра орга-
низмин ещтийаъларыны дцзэцн шякилдя
гаршыламаг метаболик балансын по-
зулмамасына кюмяк едир. Республи-
ка Ендокриноложи Мяркязи мцтяхяс-
сисляри Рамазан дюврцндя ашаьыдакы
гидаланма принсипляриня ямял етмяйи
тювсийя едир:

-Ифтары йцнэцл башлайын - яввялъя
су вя 1-2 ядяд хурма иля башлайын,
сонра шорба кими йцнэцл гидалар гя-
бул един. Бу, щязм системини гяфил
йцклянмядян горуйур.

- Баланслы ясас гида сечин - зцлал
(ят, балыг, йумурта), комплекс карбо-
щидратлар (гарабашаг, булгур, там та-
хыллар) вя тярявязляр мцтляг расионда
олмалыдыр.

- Щяддиндян артыг йаьлы вя гызар-
дылмыш гидалардан узаг дурун - бу ъцр
гидалар щязми чятинляшдирир, чяки арты-

мына вя метаболик проблемляря ся-
бяб ола биляр.

- Кифайят гядяр майе гябул един
- ифтар вя сащур арасында ян азы 1,5-2
литр су ичмяк сусузлашманын гаршысыны
алыр.

- Сащуру бурахмайын - сащур ме-
таболизманын стабил галмасына, эцн
ярзиндя щалсызлыг вя щипоэлисемийанын
гаршысыны алмаьа кюмяк едир. Сцд
мящсуллары, йумурта, йулаф вя мейвя-
ляр идеал сечимдир.

- Ширниййат истещлакыны мящдудлаш-
дырын - йцксяк шякярли гидалар ганда
глцкозанын сцрятли артыб-енмясиня ся-
бяб олур вя аълыг щиссини артырыр.

- Рамазан айында дцзэцн гида-
ланма щям саьлам инсанлар, щям дя
диабет вя диэяр ендокрин хястяликляри
олан шяхсляр цчцн хцсуси диггят тяляб
едир.

Рамазан айында оруъ тутан шях-
син гидаланма режими ади эцнлярдяки
гидаланмадан там фярглянир. Бу ай-
да баланслы вя кейфиййятли гидаланма-
йа даща чох диггят етмяк лазымдыр.
Йаз фяслиня тясадцф етдийиндян оруъ
тутаркян аълыг вя сусузлуьу даща
чох щисс етмиш олуруг. Бу сябябдян
имсак вя ифтарда тяркибиндя майе
олан гидалар гябул едилмялидир. Орга-
низмин ещтийаъы олан витаминлярин, ми-

нералларын йетярли мигдарда, баланслы
олараг гябулу мцщцмдцр. Бу мад-
дялярля зянэин гидаларын кифайят гядяр
гябул едилмямяси организмя мянфи
тясир эюстярир вя инсан юзцнц пис щисс
едир, физики вя ягли иш габилиййяти зяифля-
йир.  Бу бахымдан имсак вя ифтар за-
маны файдалы гидаларын гябул олунма-
сындан ямин олмаг лазымдыр.

Няинки рамазан айынын имсакын-
да, ади эцнлярдя беля сящяр йемяйи
мцтляг йейилмялидир. Яэяр имсакда
дцзэцн гидалансаг, эцн ярзиндя
щям су, щям дя енержи балансымызы
горумуш оларыг. Юзцмцзц йорьун вя
щалсыз щисс етмярик. Яксяр инсанлар
имсак заманы йемякдян имтина едир-
ляр. Лакин эцн ярзиндя суйа вя гида-
йа олан тялябаты юдямяк цчцн имсак-
да мцтляг йемяк лазымдыр. Бу, оруъ
вахты сизи йорьунлуг вя щалсызлыгдан
горуйар. Мцтяхяссисляр имсакда тох-
луг мцддятини узадан, бядяндя су
сахлайан гидалара цстцнлцк вермяйи
тювсийя едирляр.  Щязм проблеми йа-
шамамаг, ганда шякярин мигдарыны
нормада сахламаг цчцн лифли гидалар-
дан истифадя артырылмалыдыр. Тяркибиндя
мцряккяб карбощидратлар, зцлаллар, ви-
тамин вя минераллар, организм цчцн
хейирли йаьлар олан мящсуллар организ-
мин дюзцмлцлцйцнц вя тохлуг щиссини

даща узунмцддятли едир.
Оруъу илыг су иля ачмаг лазымдыр.

1-2 стякан су ичдикдян сонра  зей-
тун, хурма, тярявяз салаты вя эюй-эю-
йярти йемяк даща уйьундур. 15-20
дягигя фасилядян сонра ися ясас йе-
мякляря башламаг олар.  Мцтяхяссис-
ляр щесаб едирляр ки, фасилялярля гида-
ланмаг даща чох файдалыдыр. Норма-
дан артыг вя фасилясиз гида гябул ет-
мяк зийандыр. Йемяйя илк олараг сулу
йемяклярдян башламаг мяслящятдир.
Бирбаша гуру гиданын гябулу щязм
проблемляри йарада биляр. Щязм систе-
минин фяалиййяти позулдугда гябизлик,
шишкинлик, гарында газ проблемляри
мцшащидя олуна биляр. Бу щалда ба-
ьырсагларын фяалиййятини йахшылашдыр-
маг мягсядиля гатыг истещлакы артырыл-
малы вя даща чох мейвя-тярявязя
цстцнлцк верилмялидир. Щямчинин гябул
олунан гидалар йахшы чейнянмялидир
ки, щязмдя проблем йаранмасын.
Ясас йемяклярдян бир нечя чешид
варса, бириня цстцнлцк верилмялидир.
Мцмкцн гядяр аз йаьлы йемякляр
гябул едилмялидир. Хямир хюрякляринин,
гызартмаларын, тяркибиндя соус олан
калорили йемяклярин Рамазан айы бо-
йунъа ифтар сцфряляриндя йер алмама-
сы тювсийя олунур. Аъылы, мцхтялиф ядвий-
йатлы гидаларын, щямчинин туршуларын ги-

да расионуна дахил едилмяси мягся-
дяуйьун дейил. 1-2 дилимдян артыг чю-
ряк йемяк мяслящят эюрцлмцр.

Ифтар заманы нормадан артыг вя
фасилясиз гида гябул етмяк зийандыр.
Щятта эеъядян сящяр саатларына кими
йейян инсанлар да вар. Бу, тибби ба-
хымдан дцзэцн сайылмыр. Ифтарда сц-
рятли йемяк мядя проблемляри башда
олмагла ган шякяри вя тязйигин йцк-
сялмясиня сябяб олур. Узун мцддят
аъ галан мядяни гяфилдян йцклямя-
йин, кичик щиссяляри йахшыъа чейнямяк
шярти иля йаваш-йаваш вя узун мцд-
дятя йейин.

Йемяклярдян дярщал сонра шир-
ниййат гябулу артыг чякийя сябяб
олур. Ширниййат, адятян, йемякдян 1-
2 саат сонра гябул едилмялидир. Шяр-
бятли ширниййатларын явязиня йарым пор-
сийа сцдлц ширниййат даща мягбулдур.
Ифтарла имсак арасы бол мигдарда су
ичилмяси тювсийя едилир. Тцнд гара чай
вя гящвя кими кофеинли ичкиляр ичмяк
мяслящят эюрцлмцр. Майе олараг бит-
ки чайы, аз шякярли компот, айран вя
сцд кими мящсуллар да баьырсагларын
фяалиййятиня мцсбят тясир едир.

Ифтардан 1,5 - 2 саат сонра эяз-
мяйиниз щязмя кюмяклик эюстяря-
ъяк, зяифляйян метаболизманызы сц-
рятляндиряъяк. Бу да чякинизин артма-
сынын гаршысыны алаъаг. Йатмаздан
юнъя гатыг йемяк мяслящятдир. Бу,
бядяндя суйун сахланмасыны тян-
зимляйир. Оруъ тутанлар йуху режиминя
дя дцзэцн ямял етмялидирляр. 

Азад МЯММЯДОВ,

“Гябяля сяси”

Полад ягидяли полад дилякли щярбичим

Онун щаггында щяр кяс хош тяяссцратлы
иди. Йашадыьы юмцр бойу щеч вахт йа аилясин-
дя, гощум - гоншу арасында, йа да дост - та-
ныш ящатясиндя юз ишиндян, мясляйинин инъя-
ликляриндян данышмазды. Садяъя щярбичи ол-
дуьуну онун характериндян, данышыг тярзин-
дян илк бахышда щисс етмяк олурмуш. Ня гя-
дяр рясми характерли эюрцнся, забитяли щисс
олунса беля о гядяр йумшаг, щяссас црякли
бири олмуш, эцлцшцнцн, севинъ щиссляринин,
гайьы вя севэинин юзцнямяхсус тярздя юз
йерини юз характерик хцсусиййятляриня эюря
сечмишди. Ону бир инсан кими ян чох фярглян-
дирян ъящят дя еля бу иди. Доьулдуьу аиляйя
ата-анайа, баъы-гардаша олан истяк вя сев-
эиси сонсуз иди. Юмцр-эцн йолдашы, ювладлары-
на - ъан парчаларына севэиси дя бамбашгалы-
ьы иля сечилирди. Анъаг бцтцн бу севэи вя ис-
тяклярин фювгцндя мясляк, пешясиня олан
бюйцк севэи Вятяня, торпаьына, халгына сев-
эиси демяк иди. Бу севэи она дамарларында
ахан ганы иля нясиб олмушду. Бу аиля баьла-
рындан, сой-кюкцндян кечмя иди. Бящруз йа-
шадыьы щяйатын, ятрафында олан вя гаршылашдыьы
инсанлардан анъаг хош хцсусиййятляри, ин-
санлыьа хас оланлары юз варлыьына яхз едирди.
Еля аилясиня, ювладларына да бах беля харак-
терляри тялгин едирди. Еля буна эюря дя ону та-
ныйанлар Бящрузу ясил халг ювлады, мяняви
дяйярлярин бцтцн зянэинлийи иля онун характе-
риндя бяргярар олдуьуну эюрцр, щисс едирди-
ляр. Вя ону таныдыглары цчцн дя онунла фяхр
едирдиляр. Орада о, садялийин, адилийин ян со-
нунъу нюгтясидир...

Бящруз Абушов 1983-ъц ил ийунун 18-дя
Гябяля районунун Нощургышлаг кяндиндя
анадан олуб. 1989 - 2000 -ъи иллярдя Нощур-
гышлаг кянд орта мяктябиндя тящсил алыб.
2000 - 2004 -ъц иллярдя ися Щейдяр Ялийев
адына Азярбайъан Али Щярби Мяктябиндя али
тящсил алыб. Бящруз Абушов ясил пешякар
щярбчи кими йетиширди, щярбчилийин сирлярини мц-
кяммял юйрянир, юз иши иля щямишя сечилирди.
Бу ися сечдийи пешяйя виъдани йанашмасын-
дан иряли эялирди. О, Вятяниня шяряфля хидмят
етдийи вахтларда “Азярбайъан Ордусунун
100 иллийи” (1918 - 2018) йубилей медалы, “А-
зярбайъан Республикасынын Силащлы Гцввяля-

ринин 95 иллийи” (1918 - 2013) йубилей медалы,
щямчинин “Силащлы Гцввялярин йарадылмасынын
10 иллийи” (1991 - 2001) йубилей медалы, “Гц-
сурсуз хидмятя эюря” 1, 2 вя 3 - ъц дяряъя-
ли медаллары иля тялтиф едилиб. 2020 - ъи илин окт-
йабрында ися майор Бящруз Абушова пол-
ковник-лейтенант рцтбяси верилмишдир. 

Бящруз щеч вахт щансыса тялтифи эюзляйя-
ряк нцмуняви хидмят етмирди, о вятянпярвяр
олдуьу цчцн юз пешясиня мясулиййятля йа-
нашырды. Онун ян цмдя арзусу ися галиб юл-
кянин вятяндашы олмаг, Зяфяр тарихини йаз-
маг, азад вя бцтюв Вятянин
щярбчиси кими Вятяня хидмят
едяряк йашамаг иди. 

Торпагларымызын 20 фаизи-
нин дцшмян ясарятиндя ол-
масы, эюзял Гарабаьын айры -
айры шящяр вя кяндляринин ха-
рабазара чеврилмяси, халгын
йашадыьы фаъиялярин рясми ола-
раг башга бир чох дювлятляр
тяряфиндян дцзэцн гиймят-
ляндирилмямяси, сийаси гиймят
верилмямяси она утанъвериъи
иди. Бир юлкядя юз доьма
йурд-йувасындан говулараг кючкцн, гачгын
статусу алан азязбайъанлыларын бу мяняви
аъысы ону щямишя гялбян аьрыдарды. Торпаг-
ларымызы дюйцшяряк алмаг истяйи онун да дц-
шцнъяляриня щаким кясилмишди, садяъя Али
Баш Команданын ямрини эюзляйирди...

Бящруз щяйатда олдуьу кими, щярб ишиндя
дя алдыьы рцтбяляря, медаллара ряьмян садя-
лийи вя бу садялийя ряьмян Вятяня эцълц
севэиси иля дя танынырды...

Мян юз кечмишиня щейкял йонмаьы,

Алнына йаздыран оьулларданам...

(М. Араз)

Бящруз щяля ушаглыгдан Азярбайъан хал-
гынын тарихи кечмишини юйрянярди вя гящря-
манлыг тарихи иля фяхр едярди. Еля тарихини севя-
севя дя юз щяйат вя фяалиййяти иля тарих йаза-
раг, тарихя дюндц Бящруз! Шушанын - гядим
тарих галасынын азад олунмасы онун йухулары-
ны “телесериал” филмляриня чеврилмишди. Шушанын
щяр гайа дашынын алтында бир тарих йашадыьыны
билирди. Ялчатмаз гайалара ися дцшмян щийля
иля сащиб олмушду. Бящруз вя онун кими

оьуллар ися йалныз азяри тцркляринин о гайалара
- о сылдырымлара чыха биляъяйини дцшцнцрдц...
Дцшцнъяляри иля дя о гайалары хялял эятирилмя-
дян азад едян оьуллардан бири олду. Онун
шцъаяти мящз она “Шуша гарталы” титулуну га-
зандырды. Шушанын щяр сылдырым гайасында
онун Вятян севэиси “щякк олунуб”, щяр гайа
парчасына изи дцшцб. Эюйляриндя инди азад
бир гуш кими рущу доланыр. Бу ися тясадцфи де-
йил. 

Даьларын пялянэи, шири дя сянсян...

Бары, бярякяти, хейри дя сянсян...

2020-ъи ил сентйабрын 27-
дя Вятян Мцщарибяси башла-
йанда Бящруз ясэярляри иля
бирликдя юн сыраларда дюйцш-
мяйя башлайыб. Илк дюйцш
йерляри Муровдаь силсиляси
олуб. Сонра Ъябрайыл, Щадрут
гясябяси, Туь, Азых маьара-
сы, Бюйцктаьлар, Чанагчы,
Зярданашен, Мядятляр, Сыьа-
наг кяндляри, Дашалты вя Шу-
шада дюйцшмцшдцр. О,
2020-ъи илин октйабрында, мц-
щарибя заманы полковник-лей-

тенант рцтбяси алмышдыр.
Бящруз бу мцщарибядя ъидди йараланса

да, щоспиталда ъями 2-3 эцн галмыш, сонра
дюйцш бюлэясиня гайытмышдыр. Щярбчи йолдаш-
лары беля ону дюйцш мейданындан узаглашды-
ра билмямишляр. О, демиш ки, “мян ясэярляри-
ми вя забит йолдашларымы орада тяк гойа бил-
мярям”. Яслиндя Бящрузун щярбдя иши сырф
дюйцш мейданы иля баьлы дейилди, о, кимйа
хидмят ряиси иди. Амма “мцщарибядя щяр кяс
сырави ясэярдир” дейяряк йаралы-йаралы Шуша
уьрунда эедян дюйцшляря гатылды, ачыг дю-
йцшлярдя вя йаралыларын дашынмасында фяаллыг
эюстярди. Дюйцш йолдашлары Шушадакы хцсуси
шцъаятляриня эюря она “Шуша гарталы” адыны
вермишдиляр. Бящруз Абушовун силащдашлары-
нын дедийиня эюря Шуша тамамиля азад олун-
дугдан сонра ермяниляр йенидян орду йыьа-
раг Шушаны эери гайтармаг цчцн Лачын исти-
гамятиндян аьыр артиллерийа иля щцъума кеч-
мяк истямишляр. Анъаг Бящруз вя онун си-
лащдашлары щямин дястяни дармадаьын етмиш-
ляр. Щцъум заманы Бящрузэил йцксякликдя

олмушлар. Дюйцш тамамиля битдикдян сонра
йа командир, йа да йахын силащдашларындан
кимся дюйцшчц ушаглара тапшырыб ки, эедин
Бящруздан хябяр билин. Ясэярляр йухары гал-
хыб Бящрузу ахтаранда ону сяъдя едян фяр-
мада шящид олдуьуну эюрцрляр. Ону щяр кяс
“Шуша гарталы” адландырмышды. Шуша гарталы
ясил гартал кими еля уъалыгда да шящадятя го-
вушду, щям дя там мцщарибя гуртардыьы вя
Зяфяр тарихинин йазылдыьы, Шушанын азад олун-
дуьу эцн. 

Бящруз бцтцн дцнйада танынан бир Зяфяр
тарихини йазанлардан бири. Азярбайъан Орду-
сунун эцъцнц таныдан бир майор, полковник-
лейтенант олду. Анъаг дцнйа юз йашамында,
Бящруз вя онун кими ъясурлар ися ябядиййят
йашамында...

Бир зирвянин ишыьына милйонлар шярик,

Дцнйа сянин, дцнйа мяним, 

дцнйа щеч кимин...

Бяли, дцнйа ъисмян щеч кимин! Дцнйа
ябядиййян йашайанларын, йаддашларда из са-
ланларын, адлары тарихя йазыланларын.

Шякилляриня бахдыгъа гцрур долу, фяхарят
долу щиссляр йашанылыр. Щямкяндлиси, щярбчи
олмаг арзусунда олан идманчы, мяктябли
Новруза сюз вермишди ки, мяктяби битир, щярби
хидмяти баша вур, сяни эятиряъям юз йаны-
ма... Деди дя, етди дя... Юзц шящид олду, ба-
лаъа Новруз ися щягиги щярби хидмяти дюврцн-
дя террор гурбаны олараг шящадятя говуш-
ду... Инди щяр икиси дцнйайа эюз ачдыглары Но-
щургышлаг кяндиндя гоша “йашайырлар”. 

Юлцмцндян сонра да бир чох медалларла
тялтиф олунду... Адынын яввялиня, адынын сону-
на гящряманлыг тялтифляри дцзцлдц. Инсанларын,
ясэярляринин йаддашына ися бюйцк бир гящря-
ман оьул, щярбчи кими ады йазылды, ябядилилийя,
юлцмсцзлцйя говушду.

Щяйатда ики йадиэары галды - Айсун вя Ис-
майыл. Аиля цзвляри - атасы Забит, анасы Сяр-
майя, гардашы Заур, баъылары Нцшабя, Нц-
раня, юмцр-эцн йолдашы Цлкяр Бящрузлу
эцнлярин хатиряляри иля йашайараг, онун юв-
ладларынын щяйаты цчцн ата арзуларыны эерчяк-
ляшдирмяк вя рущуну шад етмяк цчцн щя-
йатдадырлар. Ахы билирляр ки, шящидляр унуду-
ларса юлярляр! Шящидин арзу йолунун давам-
чылары - Исмайыл вя Айсу ися Вятянин - Шуша
гарталынын сабащкы Бящрузу - вятянпярвяр
вя милли-мянявиййатын ян зянэин варлыглары,
шяряфли вя гящряман бир инсанын иэидлик тя-
ъяссцмцдцрляр. 

БЫБЫХАНЫМ. 

Ðàìàçàí àéûíäà äöçýöí ãèäàëàíìà - 
ñàüëàìëûüûí ãîðóíìàñûíûí ÿñàñ øÿðòè 

Àõòàð äöíÿíèìäÿ, áó ýöíö àõòàð...


