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Tanis olun, hemyerlimizdir
Foal ictimaiyyoaitci,
1ocriiboli miiollirn

Bir goder darindan dustinsak, ziya-
Il dinyasi hagigeten hayatin ¢ox dorin
gatlanindan, ¢atin yollardan kegir. Bu
yolu kegmak istayanlor, arzu edanlor
¢atinliklore ugurlara sine gorir, arzula-
rina gatirlar. Lakin tocriiba, goargin foa-
liyfyat, insanlarla Unsiyyat do hoyatda
az rol oynamir. Saydigim bu ic mesa-
lo manca insanlarin, ham da ziyalllarin
hoyatinda xususi ahamiyyat kosb
edir. Ona goro do el arasinda deyirlor
ki, agsaqqallarla ziyallar hemisa in-
sanlara dogru va diizgiin yol gosterir.
Ona gore do bu giin ¢oxlan bir sira
¢atin problemlarin hsllinde agsaqgal-
lardan vo ziyalilardan maslohat alirlar.

Sdzlina-s6hbatine darin manali fi-
kirlerine ehtiyac duydugumuz, agsag-
gal, ¢ohrasi nurlu ziyalilardan biri do
Onvar Feyzulla oglu Slifovdur. Onver
Olifov Qabele rayonunun Soltannuxa
kandinde sade kondli ailesinde ana-
dan olub. Orta moktabi bitirdikden
sonra H. Zardabi adina Gance Peda-
qoji Institutunun riyaziyyat faklltesine
daxil olub. Birinci kursdan sonra Baki
Dovlet Pedaqoiji Universitetine (o vaxt
Qirmizi ©mak bayragi ordenli V. I. Le-
nin adina Azerbaycan Pedaqoji Insti-
tutu adlanirdi) kégUrtlmasdur. 1973 il-
do hamin universiteti bitirib toyinatla
Boyuk Pirsli kend tam orta maktabin-
do riyaziyyat musllimi kimi amok foa-
liyystine baslayir. O, pedaqoiji unversi-
tetdo oxuyarken tebligatgl diplomuna

da yiyalonir. Musllimlikle yanasi o
vaxtkl kolxoz va sovxozlarda, idare-
muossise vo toskilatlarda plana uy-

dun olaraq shalinin maariflendiriimasi
ilo slagedar mixtalif mévzularda mu-
haziraler oxuyur, «Qalibiyyat» (indiki
«Qobolo») gozetinds torbiya movzu-
larinda magalsler ¢ap etdirir.

O. Olifov 1977-ci ilde ehtiyaca go-
ra rayon internat maktabina (indiki so-
har 4 sayli tam orta maktabi) ixtisasi
Uzra musllim gondorilir, sonralar faal
muallim kimi irali ¢okilorek direktor
muavini tayin olunur. Bu illards Tahsil
Nazirliyinin «Ganc naslin talim-torbi-
yosindo foal istirakina goro» Foxri for-
mani ilo taltif edilir.

1982-ci ilde aile voziyysti ilo badl
Mingagevir saharina koglr. Bir mud-

dot sonra Mingagevir
sohar 1 sayl tam orta
moktabina riyaziyyat
musllimi tayin olunur
vo daha sonra mok-
tobdo torbiyo islori
Uzra direktor muavini
vozifasinds galisir. ©nvar Slifov bura-
da da 6zinu bacangh masllim, ham
do torbiyagi kimi gostarir. 1992-ci il-
don isa Mingagevir Sahar tabist va ri-
yaziyyat, himanitar elmlar tamayulli
liseyda direktor miavini vozifasinda
galismig, hazirda ise hamin liseydas ri-
yaziyyat musllimi isloyir.

Faal ictimaiyyatci, tocribali musl-
lim ©nver Olifov indi yasinin mudriklik
orsfasinds yasayir. Ister Qabole, istor
Mingagevir maktablarinds isloyarken,
xeyirxah, tovazokar, dinyagorusli bir
insan kimi 6zUnud tanida bilmisdir. O,
musllimlik pesosindon hamise zovq
almis vo secdiyi sorafli isinde hamigo
masuliyyat dasimisdir. O, deyir: «Man
aldo etdiyim ugurlara géra birinci név-
bods Tannma, sonra dovlstims va
gismatima borcluyamy».

Boli, ©nvar Olifov qarsida duran
vozifalorin hayata kegirilmasindan
gorxmayan, onlari ugurla basa catdir-
maqgdan yorulmayan, usanmayan,
mugabilinds isa heg kasdan heg na,
heg bir mikafat gozlomayan xeyirxah
bir insandir. Ona gore da ictimaiyyat
arasinda savadli musllim, gozal torbi-
yaci, agsaqgal kimi sevilen bir insan-
dir.

Sizo bundan sonraki sorafli islori-
nizde do ugurlar arzulayiram, Snver
muallim!

Colabi DONMSZ,
Mingacevir sahari.

Insan alverina
qarst miibarizoyo

hasr edilmis radbir

Qoabsale Regional QHT- lerin Re-
surs vo Tolim Markezinde Caddas Inti-
bah Genc Maarifcilor Ictimai Birliyi te-
rofindon Azerbaycan Respublikasinin
Prezidenti yaninda Qeyri-Hokumsat
Toskilatlarina Dovlst Dastayi Surasinin
maliyya dostoyi ilo “Region ganclarinin
insan alveri ilo mibarize sahasinds
fealliginin artinlmasi tGglin malumatlan-
dirma sessiyalarninin toskili” layihasi
gorgivasinds tadbir kegirildi.

Todbiri giris s6zu ilo agan Qabalo
Regional QHT -larin Resurs va Talim
Moarkazinin icragl direktoru Anar Me-
harromov istirakgilar salamladi, tadbi-
rin moévzusu va programi hagqinda ma-
lumat verdikdan sonra ¢ixis Uglin sozu
Cagdas Intibah Genc Maarifgilor Icti-
mai Birliyinin sedri Nail Sabanova ver-
di. Nail Sabanov layiha hagginda ¢ixis
etdi va talimin shamiyystini istirakgila-
rin diggstina g¢atdirdi.

Talimgi Elsan Abdulhamidov iss ¢I-
xisinda Insan alveri nadir, Azorbaycan
Respublikasinin Insan alverine qarsi
mubarize haqqinda Qanunu, Xarica
getmoak istayanlor Ggln tohlukssizlik
plani, Insan alverinin garsisinin alinma-
sl sahasinde QHT-lor iloe amakdashgin
ahamiyyati vo s. masalslor barads tod-
bir istirakgilanna genis malumatlar ver-
di.

Sonda istirakgilan maraglandiran
movzular strafinda muzakirelor aparnil-
du.

Qobale Regional QHT- larin Resurs
va Talim Markazinin matbuat xidmati.

XUsusilo yay aylarinda
bol yeyilan va demak olar ki,
yayin maragli masduliyyst
novlarinin birindan olan gu-
nabaxan tumu yuksoak prote-

dafalarle goxdur.

tumlarin

lozzotina

Giinobaxan tumunun faydala-

an onamli amiller aktiv hayat

garsl baxan tumu kokaldir.

inli bir gida oldugu Ugilin ¢ox
yeyildiyi toqdirde artiq ¢aki
yarada biler. Ancaq bununla
yanasl, duzgln va gadoarin-
ds yeyildikde ariglamaga da
faydali olan bir gida maddssi
kimi ¢ox xeyirlidir. Gunaba-
xan tumu terkibindoki yUk-
sok yag, lif vo protein saye-
sinde godarinda vyeyildiyi
teqdirde gun arzinds insani
tox tutaraq saglm c¢aki itir-
mayi temin edir.

Gunabaxan tumu yemoyi
xoslayan bir ¢ox insani eyni
sual disundirar: giinebaxan
tumu koékesldirmi? Bu suala
birmenali cavab vermak ¢oa-
tindir. Bazilari bu mahsuldan
daim istifade etdiklarini ve
kokelmadiklarini  soyladiyi
halda, digarleri bu tumlarin
onlara ¢ox manfi tasir etdiyi-
ni ve c¢oaki artirdigini geyd
edirlor. Oksariyyat disunir
ki, fiziki yuklonmalor tumdan
galen kalori yikundan istifa-
do etmaya imkan verir. Bas
glinabaxan tumu bu dsarace-
do ziyanhdirmi? Artiq ¢oakili
insanlar Ugln rasional gida-
lanmaya diqget etmak cox
vacibdir. Dietologlarin fikrin-
co, artiq ¢aki il mubarizads

torzi, mintazam fiziki masg-
lor, pahrizdir. Dizgun qida-
lanma hagginda mitoxassis-
lorin  fikirlori
iso osasl so-
kilde zidiyyat
toskil edir. GU-
nabaxan tu-
munun kokal-
mays va ya
ariglamaga te-
sir etdiyi baro-
da fikirlar deo
bu gabildondir.
Bir cox pshriz-
lar var ki, onla-
rin  tarkibina
glinabaxan tu-
mu da daxildir. Bu tumlarin
torkibinde ganda xolesterini
asagl salmaga imkan veran
doymamis yag tursular var-
dir ki, bunlar ham de yaslan-
ma prosesini langidir. Bu-
nunla yanasi, gunsbaxan
tumlarinin tarkibinds bitki
yaglan da var va bunlar gan-
da xolesterolun miqdarini
azaltsalar da, naticeds yena
yag olaraq galirlar. Bels ki,
glnsbaxan tumunun Kkalori
doayori ¢ox yuksakdir-- 100
gram ugun 520 kilokaloridir
ki, bu da atin kalorisindan

Ovvaler bels bir fikir var
idi ki,tum appendisitin yaran-
masina sabab olur. Ancaq

¢gixmaqg ¢ox ¢atindir. Pahriz
saxlayanlar ise bu lozzetdan
imtina etmalidirloer. Hatta, tu-
mu 6z rasion-
larindan ta-
mamilo ¢ixar-
malari masle-
hatdir. Badan
qgurulusu
Ugin tahlika
yaratmayan
migdar gin
arzinds 35-40
gramdir. An-
caq belo az
miqdarla kifa-
yatlanmoak
- 5 gox c¢otindir.

hazirda bu fikrin yanlis oldu-
du, 6z tosdiqini tapib ve tu-
mun xeyirlori ¢goxlarina ma-
lumdur. Ancaq ondan duiz-
gln sakilde neca istifado et-
mak lazim oldugunu bilmak
bununla badli yarana bilecak
problemlarin qarssini alma-
ga yardimgi olar. Tabii Ki,
glnsbaxan tumu artig ¢aki
yaradir. ©sasan da, qovrul-
mus halda.

Bu sebabdan, ¢iy tum ye-
mok daha xeyirli hesab
edilir. Azaciq qurutmaq da
olar. Ancaq govrulmus dadl

Televizor qarsisinda, dost-
larla bir yera toplandigda vo
s, hallarda tumdan istifads
haddan artiq olur ki, bu da
sonra badan qurulusunda
0zunu gostarir. Qida rasio-
nuna diggsat edan, ancaq ax-
samlar qovrulmus tum ye-
makdan gagmayanlar tocri-
ba Ugilin 1-2 ay ondan imtina
etsinler. Bu zaman forq agig-
aydin hiss olunacaq, badan
qurulusu basqa hec nayo
ehtiyac olmadan 6z normal
halina gayidacaq. Belsliklo
bu da onu gdsterir ki, gline-

Gilinabaxan tumu haqda
bir neca «qorxulu» fakt

He¢ do hami bu dadh gi-
dadan imtina eda bilmir. Bu-
nun artiq ¢aki yaratdigini bil-
diklari halda bela, boazilori
Ugun bu tumlar narkotike be-
rabardir. Belo oldugda qov-
rulmus glnsbaxan tumlar
hagda bazi xosagalmoaz fak-
tlar kémak ola biler.

—GUnabaxan tumlan
yuksok temperaturda emal,
daha dogrusu, gqovurma za-
mani 6z faydali xUsusiyyatlo-
rini itirir;

—Tum c¢itdamaq havas-
karlarinin demak olar ki, ha-
misinin diglerle bagh prob-
lemlari ortaya ¢ixir. Dis ema-
I dadilir, xosagslmeaz qara
loksler vo agizda qoxu amae-
la galir;

—Seosina dayar veran in-
sanlara gunabaxan tumlari
gati sokilde gadagandir;

—Qaraciyar va bdyrakle-
ro manfi toasir edir;

—Qicqirma amala gatirir:

—Osab sistemine manfi
tosir edir:

Belsliklo, glunsbaxan tu-
mu il kokslib-kdkalmamak
baroeda qorarn 6zinuz verin.



