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Щалсызлыг аз гала щяр кясин
йашадыьы бир наращатлыгдыр. Бу
стрессдян, эцнлцк фяалиййят йор-
ьунлуьундан, бязи хястяликляр-
дян гайнаглана биляр. Яввялъя
щалсызлыьа сябяб олан фактору
арашдырыб юйрянин. Стрессдян вя
йа эцндялик фяалиййятдян мейда-
на эялян щалсызлыьы  шяфалы биткиля-
рин кюмяклийи иля арадан галдырын:

gПелиноту, гуру щиндиба, ал-
ма, адачайы, ъюкя, кякликоту,
щавлыъан, зянъяфил, турп тохуму
вя бадам щалсызлыьы арадан гал-
дырмаг цчцн ян йахшы васитяляр-
дир.

gКякликоту, шам ийняляри, йо-
сун, гоз йарпаьы иля едилян душ-
лар адама эцмращлыг верир.

g1 стякан гайнар суйун ичи-
ня 1 чай гашыьы тоз зянъяфил + тоз

щавлыъан + сцзмя + бал гойул-
дугдан сонра 10 дягигя дям-
лянмяси цчцн эюзляниляряк эцн-
дя 2 дяфя ичилир.

g4 ярик +2 шафталы +3 бадам
туму чыхарылдыгдан сонра блен-
дердян кечирилир.Тялясмядян ич-
мяк лазымдыр.

g100 грам итбурну + моруг
+ мярсин йарпаьы гарышдырылдыгдан
сонра 1 хюряк гашыьы алынараг 1
стякан суйа гойулуб 10 дягигя
гайнадылыр, дямлянмяси цчцн 2
саат эюзлянилир. Сцзцлдцкдян
сонра 100 грам бал ялавя едиля-
ряк щяр эцн 1 стякан ичилир.

gЯт гайнадылдыгдан сонра
суйу сцзцлцр, ичиня бал вя бир аз
сиркя ялавя едиляряк шярбят едилир,
аъ гарына бир стякан ичилир.

g5 гр щавлыъан вя зянъяфил

гайнадылараг чай кими ичилир. Бу
чай ревматизм цчцн дя файдалы-
дыр.

gПелиноту гайнадылдыгдан
сонра шякяр, йа да бал ялавя еди-
либ бир стякан ичилир.

Битки чайы щазырлайаркян,
хцсусиля, тязя судан истифадя
едилмялидир. Суйунузу гайнат-
дыгдан сонра бир-ики дягигялик
кянара гойун. Яввял истифадя
едяъяйиниз биткини щазыр един
вя цзяриня лазымлы мигдарда су
ялавя един. Цмумиййятля, 1
десерт гашыьы гуру вя йа бир
овуъ тязя от цчцн дюрддя бир
литр су истифадя етмяк лазымдыр.
Чайын дямлянмяси цчцн 2-5
дягигя кифайятдир. Кюк биткиля-
риндян чай дямляйяъяйиниз за-
ман ейни мигдарда су вя бит-
кини бирликдя гящвядана гойуб
гайнатма йолу иля битки чайы ял-
дя едя билярсиниз. 

57 ил юнъя апрелин 12-дя Со-
вет Иттифагы вятяндашы Йури Га-
гарин дцнйа тарихиндя илк
дяфя олараг сцни пейкля
космоса йолланды. Бу щя-
мин дювр цчцн елм сащя-
синдя мисли эюрцнмямиш
бир щадися иди. О иллярдя
космоса, сцни пейк эюн-
дярмяк имканына малик
олан йалныз ики юлкя Амери-
ка Бирляшмиш Штатлары вя Совет
Иттифагы иди. Щяр ики юлкя сойуг
мцщарибя мцнасибятляриндя ол-

дугларындан космосу фятщ
едяркян ниййятляри дя бялли иди.

Щярби сащядя даща цстцн ол-
маг.

Заман кечдикъя космоса

ъан атан юлкялярин сайы чохалды.
Щазырда дцнйанын 30-а гядяр
юлкясинин космосда рабитя
пейкляри, бир чох юлкялярин ися
кяшфиййат вя диэяр щярби мяг-

сядляр цчцн нязярдя тутул-
муш пейкляри учмагдадыр.

Гцрурвериъи щалдыр ки,
бейнялхалг космос аилясиня
Азярбайъанымыз да дахилдир.
Азярбайъанын ясасян теле-
комуникасийа цчцн нязяр-
дя тутулмуш пейки дя кос-
мосдадыр. Бу йахынларда юл-

кямизин икинъи пейки дя космо-
са йола салынаъагдыр.

“Гябяля” 

Венера планети йеэаня пла-
нетдир ки, саат ягрябинин якси исти-
гамятиндя дювр едир. 

Щавай ялифбасында ъями 12
щярф вар. 

Дцнйада илк дямирйолу
1825-ъи илдя Инэилтярядя чякилмиш-
дир.

Азярбайъан яразисиндя мя-
лум олан ян гядим дювлят Манна
дювлятидир (е.я.ЫХ яср) 

Дцнйада механики газма
усулу иля илк нефт гуйусу 1846-ъы ил-
дя Бакы йахынлыьындакы Бибищейбят
гясябясиндя газылмышдыр. 

Азярбайъанын дяниз сявий-
йясиндян ян щцндцр  нюгтяси Ба-
зардцзц (4466 м.), ян ашаьы нюг-
тяси ися Нефтчала району яразисин-
дядир (-28 м.). Орта йцксяклик 657
метрдир. 

Азярбайъан дилиня ян йахын
дилляр тцрк,гагауз, гашгай вя тцрк-
мян дилляридир.

Щесабламалара эюря азяр-
байъан дилиндя тягрибян 10 мин
яряб мяншяли сюз вардыр. Бунларын
бир гисми щазырда яряб дилиндя кющ-
нялмиш сайылыр вя ишлянмир. 

Шуша шящяри 1751-ъи илдя
Гарабаь ханы Пянащ хан тяряфин-
дян салыныб вя илк дюврдя Пянаща-
бад адланыб. 

Ермянистанын щярби тяъавц-
зц заманы яля кечирилмиш Азярбай-
ъан яразиляриндя 927 китабхана,
464 тарихи абидя вя музей, 100-
дян чох археоложи абидя, 6 дювлят
театры вя консерт студийасы даьыдыл-
мышдыр. Талан едилмиш музейляр-
дян 40 миндян чох гиймятли яшйа
вя надир експонат даьыдылмышдыр. 

Àâðîïà êêóáîêóíäà
èêè ììåäàë

Италийанын Линйано шящяриндя
эянъ ъцдочулар арасында кечири-
лян Авропа кубокунда “Гябяля”
Идман Клубунун цзвляри дя уьур-
ла чыхыш едиб. Клубумузун ики ъц-
дочусу турнири мцкафатчылар сыра-
сында баша вуруб. 55 кг чяки дя-
ряъясиндя чыхыш едян Рювшян Яли-
йев вя Ряшхан Бахшялийев фяхри
кцрсцйя галхыблар.

Ряшхан Бахшялийев финалда
эцмцш, Рювшян Ялийев ися бц-
рцнъ медала йийяляниб. 

Ãûçûë ììåäàëà 
ñàùèá îîëóá

Тцрк Шурасы Университет Ид-
ман Ойунлары чярчивясиндя кечи-

рилян ъцдо турнириня старт верилиб.
“Сярщядчи” Идман Олимпийа
Комплексиндя тяшкил олунан йа-
рышын илк эцнцндя бцтцн чяки дя-
ряъяляриндя медалчылар мцяй-
йянляшиб. 

“Гябяля” Идман Клубунун
ъцдочусу Кярамят Щцсейнов
да фярглянянляр сырасында олуб.
60 кг чяки дяряъясиндя чыхыш
едян идманчымыз Азярбайъан,
Тцркийя вя Газахыстан ъцдочу-
ларынын мцбаризясиндя бцтцн ря-
гибляриня галиб эяляряк гызыл ме-
дал ялдя едиб.

Äåáöòäÿ ããÿëÿáÿ
ãàçàíûá

“Гябяля” Идман Клубунун
тямсилчиси Рафаел Аьайев Карате
Комбат тяшкилатынын цзвц олуб.
Идманчымыз Фулл Контакт карате
цзря дюйцшлярдя дебцт едиб. 5
дяфя дцнйа, 10 дяфя Авропа
чемпиону илк дюйцшцня Маъарыс-
танын пайтахты Будапештдя чыхыб.

Доминикан Республикасынын
тямсилчиси Дионисио Густавойа
галиб эялян идманчымыз дебцтдя
илк гялябясини газаныб.

“Гябяля” гязетинин коллективи иш йол-

дашлары Раис Ряшидова анасы 

ШЯРГИЙЙЯ ХАНЫМЫН

вяфаты иля ялагядар кядярляндийини билди-

рир вя дярин щцзнля башсаьлыьы верир. 

Гябяля Район Мяркязляшдирилмиш Ки-
табхана системинин коллективи иш йолдашлары

АРИФЯ ХАНЫМЫН
вяфаты иля ялагядар кядярляндиклярини билди-
рир, мярщумун йахынларына вя язязляриня
дярин щцзнля башсаьлыьы верир.

Гябяля Район Аграр Ислащат Ко-
миссийасынын 26 феврал 2001-ъи ил тарихли
03 сайлы гярары иля Гябяля шящяр сакини
Османов Янвяр Мяънун оьлуна вя
аиля цзвляриня верилмиш ЖН серийалы 578
Ф нюмряли (код 40601004) торпаьын
мцлкиййятя верилмясиня даир шяща-
дятнамя итдийи цчцн етибарсыз сайылыр.

Гябяля Район Аграр Ислащат Ко-
миссийасынын 22 нойабр 1997-ъи ил тарих-
ли 25 сайлы гярары иля Мыхлыговаг кянд
сакини Мяммядова Лалязар Ящмя-
далы гызына верилмиш ИН серийалы 541
нюмряли торпаьын мцлкиййят щцгугу-
на даир дювлят акты итдийи цчцн етибарсыз
сайылыр. 

АЛЛАЩ РЯЩМЯТ ЕЛЯСИН!

ÈÒÌÈØÄÈÐ

Èäìàí õÿáÿðëÿðè

Йарышда район эянъляр вя ид-
ман идарясинин ряиси Фяхри Сол-

танов чыхыш едяряк “Шащин” щяр-
би - идман ойунунун кечирилмя-
синдя мягсядин мяктяблиляр
арасында апарылан щярби вятян-
пярвярлик тярбийясинин даща да
эцъляндирилмяси, шаэирдляри щяр-
би-идман ойунларына эениш ъялб
етмякля онларын орду сыраларын-

да хидмятя щазырлыьынын инкишаф
етдирилмясиндян ибарят олдуьу-
ну билдириб. Фяхри Солтанов “Ша-
щин” щярби-идман ойуну цзря

мяктябдахили сечмя йарышларын
артыг йекунлашдыьыны вя бу эцн
ойунларын икинъи мярщяляси олан
район биринъилийинин кечирилдийини
гейд едиб. Идаря ряиси чыхышынын
сонунда щяр бир командайа
уьурлар арзулайыб. 

Районун цмумтящсил мяк-

тябляринин ВЫЫЫ-Х синиф шаэирдля-
риндян ибарят 20 команданын
иштирак етдийи йарыш эярэин идман
мцбаризяси шяраитиндя кечиб.
Йарышын ясаснамясиня уйьун
олараг сыра щазырлыьы сявиййясиня
бахыш кечирилдикдян сонра ко-
мандалар естафет мярщялясиндя
мцбаризялярини давам етдириб.

Йарышын нятиъясиня ясасян
шящяр 4 нюмряли там орта мяк-
тябин командасы Ы йери, Солтан-
нуха кянд там орта мяктябин
командасы ЫЫ йери вя шящяр 3
нюмряли там орта мяктябин ко-
мандасы ЫЫЫ йери тутуб. 

Галиб командалара эянъляр
вя идман идарясинин дипломлары
тягдим едилиб.

Загатала районунда кечири-
ляъяк зона йарышында району-
музу Гябяля шящяр 4 нюмряли
мяктябин командасы тямсил
едяъяк.

Мящяммядяли 
СЯФЯРЧИНОВ,

эянъляр вя идман идарясинин
баш мяслящятчиси. 

Сящраб УМУЙЕВ (фото)

Ðàéîí áèðèíúèëèéè êå÷èðèëèá

57 èë þíúÿ âÿ áó ýöí
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Гябяля Район Эянъляр вя
Идман Идарясинин тяшкилатчылыьы
иля мартын 30-да шящяр 2 нюмряли
там орта мяктябдя “Шащин”
щярби-идман ойуну цзря район
биринъилийи кечирилиб.


