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Ramazan ayinda diizglin ve ba-
lansl gidalanma ham Umumi sag-
lamiigin gorunmasi, ham da giin ar-
zinde enerjinin stabil saxlanimasi
dgun xususi shemiyyat dasiyir.
Uzunmuddatli acliqdan sonra orga-
nizmin ehtiyaclarini diizgiin sakilde
gargilamaq metabolik balansin po-
zulmamasina kémak edir. Respubli-
ka Endokrinoloji Markezi mutoxas-
sisleri Ramazan dovriinde asagidaki
gidalanma prinsiplarine emal etmayi
tovsiye edir:

-iftan ylingll baglayin - avvsice
su va 1-2 adad xurma ile baslayin,
sonra sorba kimi yungll gidalar ga-
bul edin. Bu, hezm sistemini qgafil
yuklanmadan qoruyur.

- Balansli asas qida segin - ziilal
(at, baliq, yumurta), kompleks karbo-
hidratlar (qarabasaq, bulqur, tam ta-
xillar) ve terevezler mitleq rasionda
olmaldir.

- Haddindan artiq yagdl ve qizar-
dilmis gidalardan uzaq durun - bu ctir
gidalar hazmi ¢etinlagdirir, coki arti-

Ramazan ayinda diizgiin gidalanma -
saglamligin gorunmasinin 8sas serti

mina va metabolik problemlara se-
bab ola biler.

- Kifayat gadar maye gabul edin
- iftar v sahur arasinda en az1 1,5-2
litr su igmak susuzlagsmanin garsisini
alir.

- Sahuru buraxmayin - sahur me-
tabolizmanin stabil galmasina, gin
arzinds halsizliq va hipoglisemiyanin
gargisini almaga kémek edir. Sid
mahsullari, yumurta, yulaf ve meyve-
lar ideal secimdir.

- Siriyyat istehlakint mahdudlas-
dinn - yiksak sekarli gidalar ganda
glukozanin suratli artib-enmasina se-
bab olur ve acliq hissini artirir.

- Ramazan ayinda diizgiin qida-
lanma ham sagdlam insanlar, heam da
diabet va digar endokrin xastaliklori
olan saxsler tiglin xtisusi digqgat telab
edir.

Ramazan ayinda oruc tutan sox-
sin gidalanma rejimi adi glinlerdaki
gidalanmadan tam farglenir. Bu ay-
da balansli ve keyfiyyatli gidalanma-
ya daha ¢ox diggat etmak lazimdir.
Yaz fasline tesadiif etdiyindan oruc
tutarken acliq ve susuzlugu daha
¢ox hiss etmis olurug. Bu sebabdan
imsak ve iftarda terkibinde maye
olan qgidalar gabul edilmalidir. Orga-
nizmin ehtiyaci olan vitaminlarin, mi-

nerallarin yetarli migdarda, balansh
olarag gabulu mihimdir. Bu mad-
dalerle zangin qidalarin kifayat qader
gebul edilmemasi organizma manfi
tasir gosterir va insan 6ziinl pis hiss
edir, fiziki vo aqli is qabiliyyati zasifle-
yir. Bu baximdan imsak vs iftar za-
mani faydall gidalarin gabul olunma-
sindan amin olmaq lazimdir.

Nainki ramazan ayinin imsakin-
da, adi glinlerds bels sahar yemayi
mutleq yeyilmalidir. ©ger imsakda
dizgiin gidalansaq, gin orzinda
ham su, ham da eneriji balansimizi
gorumus olanq. Oziimiizii yorgun ve
halsiz hiss etmerik. Sksar insanlar
imsak zamani yemakdan imtina edir-
lor. Lakin glin arzinds suya va qida-
ya olan talebati 6demak tglin imsak-
da mutleqg yemak lazimdir. Bu, oruc
vaxtl sizi yordunlug ve halsizligdan
goruyar. Mutaxassisler imsakda tox-
lug muddsatini uzadan, badends su
saxlayan qidalara Ustunlik vermayi
tovsiya edirlor. Hazm problemi ya-
samamagq, ganda sakarin miqgdarini
normada saxlamagq ugun lifli gidalar-
dan istifade artinimalidir. Terkibinds
murakkab karbohidratlar, ztlallar, vi-
tamin va minerallar, organizm tgln
xeyirli yadlar olan mahsullar organiz-
min dézUmlUliyinu ve toxlug hissini

daha uzunmuddatli edir.

Orucu ilig su ile agmaq lazmdir.
1-2 stokan su igdikden sonra zey-
tun, xurma, terevaz salati ve goy-go-
yorti yemak daha uygundur. 15-20
dagige fasiladan sonra ise asas ye-
maklers baslamag olar. MUtexassis-
lor hesab edirler ki, fasilalerle qida-
lanmaq daha gox faydalidir. Norma-
dan artiq ve fasilesiz gida gabul et-
mak ziyandir. Yemays ilk olaraq sulu
yemaklardan baslamaq maslahatdir.
Birbasa quru gidanin gabulu hazm
problemlari yarada biler. Hozm siste-
minin faaliyysti pozuldugda gabizlik,
siskinlik, qarinda qaz problemleri
musahids oluna biler. Bu halda ba-
dirsaglann faaliyystini yaxsilasdir-
maqg magsadile qatiq istehlaki artinl-
mali vo daha ¢ox meyve-teroveze
Ustunlik verilmalidir. Homginin gabul
olunan qidalar yaxsi g¢eynanmalidir
ki, heazmds problem yaranmasin.
Osas yemaklordan bir nego gesid
varsa, birine Ustlnlik verilmalidir.
Mlmkin gader az yagh yemsakler
gabul edilmalidir. Xemir xdraklarinin,
qizartmalarin, terkibinde sous olan
kalorili yemaklerin Ramazan ayi bo-
yunca iftar sifrelerinds yer aimama-
si tévsiya olunur. Acili, mixtalif adviy-
yath gidalarin, hemginin turgularin qi-

da rasionuna daxil ediimasi maqgsa-
dauygun deyil. 1-2 dilimden artiq ¢o-
rok yemak maslahat gorilmr.

iftar zamani normadan artiq ve
fasilesiz qida gabul etmak ziyandr.
Hatta gecadan sahar saatlarina kimi
yeyan insanlar da var. Bu, tibbi ba-
ximdan diizgiin sayimir. iftarda sii-
ratli yemak mada problemlari bagda
olmagla gan sekeri ve tezyiqin yuk-
salmasina sabab olur. Uzun miiddat
ac galan madani gsfilden ylklems-
yin, kicik hissaleri yaxsica geynamak
seorti ilo yavas-yavas ve uzun mud-
dete yeyin.

Yemaklordan derhal sonra sir-
niyyat gebulu artiq ¢akiye sebab
olur. Sirniyyat, adsten, yemakdan 1-
2 saat sonra gabul edilmalidir. Sar-
batli simiyyatlann avazina yarim por-
siya sudlu sirniyyat daha magbuldur.
iftarla imsak arasi bol migdarda su
icilmasi tdvsiya edilir. Tind gara gay
va gohva kimi kofeinli ickilor igmak
maslahat gortlmir. Maye olaraq bit-
ki cayi, az sekerli kompot, ayran ve
stid kimi mahsullar da bagirsaglarin
faaliyyatine miisbat tesir edir.

iftardan 1,5 - 2 saat sonra gez-
mayiniz hazma koémaklik gbstere-
cak, zasifloyan metabolizmanizi si-
ratlendiracek. Bu da ¢akinizin artma-
sinin garsisini alacaq. Yatmazdan
Once gatig yemak maslahatdir. Bu,
badends suyun saxlanmasini ten-
zimlayir. Oruc tutanlar yuxu rejimina
da diizgiin smal etmalidirlar.

Azad MOMM3DOV,
“Qabale sasi”

Polad aqidali polad dilakli harbigim

Onun haqqginda har kas xos teassuratl
idi. Yasadigi 6mir boyu heg vaxt ya ailssin-
ds, gohum - qonsu arasinda, ya da dost - ta-
nis ahatesinds 6z isinden, maslayinin ince-
liklerinden danismazdi. Sadace harbigi ol-
dugunu onun xarakterinden, danigiq terzin-
dan ilk baxisda hiss etmak olurmus. Na ge-
dar rasmi xarakterli goriinsa, zabitali hiss
olunsa bela o gadar yumsagq, hassas urakli
biri olmus, gllistnin, sevinc hisslarinin,
gaygl ve sevginin 6zlinemaxsus terzde 6z
yerini 6z xarakterik xisusiyystlarine goéra
se¢cmigdi. Onu bir insan kimi an gox farglen-
diren cehat do ele bu idi. Doguldugu ailsys
ata-anaya, baci-gardasa olan istek ve sev-
gisi sonsuz idi. Omiir-giin yoldasi, évladlari-
na - can pargalarina sevgisi de bambasgali-
di ile segilirdi. Ancaq butiin bu sevgi ve is-
toklerin févqunde maslek, pesasine olan
boylk sevgi Vetans, torpagina, xalgina sev-
gisi demak idi. Bu sevgi ona damarlarinda
axan gani ile nasib olmusdu. Bu aile badla-
rindan, soy-kokindan ke¢ma idi. Bahruz ya-
sadigi hayatin, atrafinda olan ve qarsilasdigi
insanlardan ancaq xos xususiyyatlori, in-
sanlida xas olanlan 6z varligina axz edirdi.
Els ailasins, 6vladlarina da bax bele xarak-
terlari talgin edirdi. Ele buna goéra da onu ta-
niyanlar Bahruzu esil xalq 6vladi, manavi
dayerlarin bitlin zenginliyi ile onun xarakte-
rinde bargerar oldugunu gorir, hiss edirdi-
lar. Vo onu tanidiglan Ggin de onunla foxr
edirdiler. Orada o, sadaliyin, adiliyin an so-
nuncu nogtasidir...

Bahruz Abusov 1983-cu il iyunun 18-de
Qabasle rayonunun Nohurgislag kandinds
anadan olub. 1989 - 2000 -ci illerde Nohur-
qislag kand orta mektabinds tahsil alib.
2000 - 2004 -cu illerde ise Heydear Sliyev
adina Azarbaycan Ali Harbi Maktabinda ali
tohsil alib. Bahruz Abusov ssil pegakar
harbgi kimi yetisirdi, harbgiliyin sirlerini mi-
kammal Oyrenir, 6z isi ile hamisa segilirdi.
Bu isa secdiyi pesaya vicdani yanasmasin-
dan ireli galirdi. O, Vatanina sarafle xidmat
etdiyi vaxtlarda “Azarbaycan Ordusunun
100 illiyi” (1918 - 2018) yubiley medali, “A-
zarbaycan Respublikasinin Silahli Qlvvale-

rinin 95 illiyi” (1918 - 2013) yubiley medal,
hamginin “Silahli Quvvalarin yaradiimasinin
10 illiyi” (1991 - 2001) yubiley medali, “Qu-
sursuz xidmata gora” 1, 2 va 3 - cli derace-
li medallar ils taltif edilib. 2020 - ci ilin okt-
yabrinda ise mayor Behruz Abusova pol-
kovnik-leytenant rutbasi verilmisdir.

Bahruz heg¢ vaxt hansisa teltifi gozleys-
rok nimunavi xidmat etmirdi, o vatanparvar
oldugu Uglin 6z pesasine masuliyystle ya-
nasirdi. Onun an Umda arzusu isa qalib 6l-
kanin vetendasi olmaq, Zsfer tarixini yaz-

Axtar dundnimds, bu gunu axtar...

ogullar isa yalniz azari turklerinin o gayalara
- o sildinmlara ¢ixa bilacayini diglndrdda...
Disuncaleri ile de o qayalari xalal gatiriimae-
den azad edan ogdullardan biri oldu. Onun
sticasti mahz ona “Susa qartal’” titulunu qa-
zandirdi. Susanin har sildinm gayasinda
onun Vatan sevgisi “hakk olunub”, har qaya
pargasina izi dusub. Goylerinds indi azad
bir qus kimi ruhu dolanir. Bu ise tesadifi de-
yil.

Daglarin palangi, siri da sansan...

Bari, barakati, xeyri doe sansan...

magq, azad va bitév Veatenin
hearbgisi kimi Vetana xidmat
edarak yasamagq idi.

Torpaqglarimizin 20 faizi- |
nin dismen asaratinde ol- =&
masi, gbzel Qarabagin ayri - |
ayn sahar ve kandlarinin xa-
rabazara cevrilmasi, xalqin
yasadigi facislerin rasmi ola- |&
raq basqa bir ¢gox dovletler
torefinden dizgin qiymat-
lendiriimamasi, siyasi gqiymat
verilmamasi ona utancverici
idi. Bir 6lkede 6z dogma
yurd-yuvasindan govularaq kogkin, gagqin
statusu alan azezbaycanlilarin bu manavi
acisl onu hamise galban agridardi. Torpag-
larimizi déyuserak almagq isteyi onun da du-
stincalerine hakim kasilmisdi, sadaca Al
Bas Komandanin amrini gézlayirdi...

Boahruz hayatda oldugu kimi, harb isinde
de aldig riitbalers, medallara regmaen sade-
liyi vo bu sadsliya regman Vatana gliclu
sevgisi ile da taninirdi...

Man 6z ke¢migina heykal yonmadgi,

Alnina yazdiran ogullardanam...

(M. Araz)

Boahruz hals usaqligdan Azarbaycan xal-
qinin tarixi kegmigini dyrenardi ve gsahre-
manliq tarixi ile foxr ederdi. Els tarixini seve-
seva de 0z hayat ve fealiyyati ils tarix yaza-
raq, tarixa déndu Behruz! Susanin - gadim
tarix galasinin azad olunmasi onun yuxulari-
ni “teleserial” filmlarina gevrilmisdi. Susanin
har qaya dasinin altinda bir tarix yasadigini
bilirdi. Blgatmaz qayalara ise digsmaen hiyle
ilo sahib olmusdu. Bahruz ve onun kimi

. 2020-ci il sentyabrin 27-
{ do Vetan Muiharibasi basla-
#¢| yanda Bahruz asgerlari ilo
{ birlikde 6n siralarda doyiis-
i moyo baslayib. ilk doéyiis
yerlari Murovdag silsilosi
olub. Sonra Cabrayil, Hadrut
W qosobesi, Tug, Azix magdara-
si, Boylktaglar, Canaqgl,
Zardanasen, Madatlar, Siga-
naq kendleri, Dasalti va Su-
sada doyusmuisdar. O,
2020-ci ilin oktyabrinda, mu-
haribs zamani polkovnik-ley-
tenant rutbasi almisgdir.

Bahruz bu miiharibads ciddi yaralansa
da, hospitalda cemi 2-3 gliin qalmig, sonra
doyls bdlgasina gayitmisdir. Harbgi yoldag-
lari bele onu ddyis meydanindan uzaglasdi-
ra bilmamiglar. O, demis ki, “man asgaerlari-
mi ve zabit yoldaslarimi orada tek qoya bil-
maram”. Oslinde Bahruzun harbds isi sirf
doyus meydani ile bagl deyildi, o, kimya
xidmat raisi idi. Amma “miharibade har kas
siravi asgerdir” deyerak yarali-yarall Susa
ugrunda geden doylslere qatildi, agiq do-
yuslerds va yaralilarin dasinmasinda faalliq
gOstardi. Doyls yoldaglar Susadaki xiisusi
suicastlorine gbra ona “Susa gartali” adini
vermisdiler. Bahruz Abusovun silahdaslari-
nin dediyina gore Susa tamamils azad olun-
dugdan sonra ermanilar yenidan ordu yiga-
raq Susani geri qaytarmaq Ugln Lagin isti-
gamatinden adir artilleriya ile hiicuma keg-
mak istamisler. Ancaq Behruz ve onun si-
lahdaslari hamin dasteni darmadagin etmis-
lor. Hicum zamani Bahruzgil ylksaklikde

olmuglar. DOyls tamamile bitdikden sonra
ya komandir, ya da yaxin silahdaslarindan
kimsa doylscgl usaglara tapsirb ki, gedin
Bahruzdan xabar bilin. ©sgerlar yuxari qal-
xib Bahruzu axtaranda onu sacds edan far-
mada soahid oldugunu gorirlar. Onu her kas
“Susa qartal” adlandirmigdi. Susa qartah
asil gartal kimi els ucaliqda da sehadata qo-
vusdu, ham de tam muhariba qurtardigi ve
Zafor tarixinin yazildigi, Susanin azad olun-
dugu gin.

Bahruz biitiin diinyada taninan bir Zafer
tarixini yazanlardan biri. Azarbaycan Ordu-
sunun gucuni tanidan bir mayor, polkovnik-
leytenant oldu. Ancaq diinya 6z yagaminda,
Bahruz va onun kimi cesurlar ise abadiyyat
yasaminda...

Bir zirvanin isigina milyonlar sorik,

Diinya sonin, diinya manim,

diinya heg¢ kimin...

Bali, diinya cisman heg¢ kimin! Diinya
abadiyyan yasayanlarin, yaddaslarda iz sa-
lanlarin, adlari tarixe yazilanlarin.

Sakillerine baxdiqca quirur dolu, foxarat
dolu hissler yasanilir. Heamkandlisi, harbgi
olmaq arzusunda olan idmangi, maktabli
Novruza s6z vermisdi ki, maktabi bitir, harbi
xidmati basa vur, sani getiracem 6z yani-
ma... Dedi da, etdi do... Ozii sehid oldu, ba-
laca Novruz isa haqiqi harbi xidmati dévrin-
de terror qurbani olarag sehadste qovus-
du... Indi her ikisi diinyaya géz acdiglari No-
hurqgislaq kandinds qosa “yasayirlar”.

Oliimiinden sonra da bir cox medallarla
toltif olundu... Adinin avvalina, adinin sonu-
na gehremanliq teltiflori diiziildii. insanlarin,
asgarlarinin yaddasina ise bdyik bir gahre-
man ogul, harbgi kimi adi yazildi, abadililiys,
olimsiizliiye qovusdu.

Hoyatda iki yadigari galdi - Aysun va is-
mayil. Aile Uzvleri - atasi Zabit, anasi Saer-
maya, qardagl Zaur, bacilarn Nisaba, Ni-
rane, &mir-giin yoldasi Ulker Bshruzlu
glnlerin xatiraleri ilo yasayaraq, onun 6v-
ladlarinin hayati Giglin ata arzularini gergak-
losdirmak ve ruhunu sad etmok lgln ha-
yatdadirlar. Axi bilirler ki, sahidlar unudu-
larsa olarlar! Sahidin arzu yolunun davam-
cilari - ismayil ve Aysu ise Vatonin - Susa
gartalinin sabahki Bsahruzu - vatanparver
va milli-manaviyyatin an zangin varliglari,
sorafli va gahreman bir insanin igidlik te-
cassumuddrler.
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