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"Qabala™-"€tar” oyununda hesab aglimayib
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Antalyada tslim-mesq toplani-
sinda olan “Qabald” futbol klubu
yanvarin 22-de ndévbeti yoxlama
oyununu kegirib.

Komandamiz Bol-
garistanin “Etar” klu-
bu ile Uz-tze galib.
+ Bakl vaxtl ilo saat
17:00-da start goétu-
ren matcda hesab

aclimayib.

Qeyd edoak ki,
- | “Qebele” bundan ev-
valki yoxlama oyu-
nunda Macaristanin
MTK komandasina
0:3 hesabi ile udu-
zub, “Cayka’ya (Rusi-
ya) eyni hesabla qalib

gelib.

“Qabald” yanvarin 25-de Ru-
miniyanin “Konkordiya” klubu ile
garsilasacaq.

2019-2020-ci il mévsimunin
ikinci yarisinin hazirligini davam
etdiran “Qebald” qis transfer
pencaresinds ilk futbolgu kegidi-
ni rasmilasdirib.

Komandamiz Ehtiram Sah-
verdiyevi heyatine gatib. lyirmi
U¢ yasli yarrmmudafiaci ile 1,5
illik maqavils imzalanib.

“Qabals” Futbol Akademiya-

"Qabala” yeni oyungu transfer edib

sinin yetirmasi olan Ehtiram
Sahverdiyev Ugcillik fasiledan
sonra komandaya qayidib.
2017-2019-cu illerde “Sumgayit-
”In serafini qoruyan yarimmdida-
fiaci bunadek “qirmizi-qaralar’in
heyatinda ¢ixis edib. O, 2015-
2016-c1 il mévsuimiinda “Qabe-
l[o’nin esas komandasinda 2
oyun kecirib.

Qis aylarinda yerkoku vitamin
ve minerallarin en yaxsi manbalor-
dan biridir.

Karotinle (A vitamini) zangin
olan yerkodku gérmays musbat te-
sir edir. Karotinden alave yerko-
kinde g6z bdllurunun va torlu qi-
sanin saglamhigini goruyan lGtein
vo zeaksantin maddeleri var. Hef-
teds 2 porsiya kok yeyen insanlar-
da glaukomanin riski 64% azalir.

Karotin hamginin immun siste-
mina da yaxsl tesir edir. A vitami-
ni selikli gisalarin normal fealiyys-
tinda ¢ox boyik rol oynayir. Selikli
gisalar orqanizmda baryer funksi-
yasini yerini yetirir, mikroblarin or-
ganizme daxil olmasina mane
olur.

K&k hazm olunmayan liflerle
zangindir. Bu lifler bagirsaglarin

- cxy ddexlz

Yerikoeolcus

foaliyyatini yaxsilasdirir, ganda
xolesterinin saviyyasini asag sa-
Iir, ariglamaga kémek edir.

Gucli antioksidant xUsusiyyaet-
lore malik olan karotinoidler agci-
yor xercanginin riskini azaldir.
Hemcinin yerkdkunun terkibinde

Dzziczior

olan maddsler duz bagirsaq, pros-
tat xergenginin ve leykemiyanin
riskini azaldir.

Yerkok( Grok ve damarlar G¢ln
ovezsiz olan kaliumla zengindir.
Kalium Grak azalasini méhkamlan-
dirir v hamginin organizmden ar-
tig natriumu xaric etmaye yardim
edir. Natrium organizmde artiq
mayeni saxlayaraq arterial tozyiqi-
nin galxmasina sabab olur.

Mutaxassisloer qeyd edir ki, ko-
ki yagla birlikde istehlak etmak
daha faydalidir. Yerkdkinin terki-
binde olan karotinoidler yagla bir-
likde daha yaxsI menimsanilir.

faydah

Artig ¢ekiye malik olan insan-
larin zererli intuitiv piylerin parca-
lanmasina sebab olan ve bagir-
saqglarin isini yaxsilagdiran mah-
sullarla gidalanmasi ¢ox faydalhdir.

Qarin nahiyasinda piyle miba-
rize aparmag Ucun paxlah bitkiler-
dan, lobya, noxud, bismis kartof,
qulancar, balgabag, yumurta, avo-
kado ve gll keleminden istifade

Ariglamaqg tlicun

gidalar

etmoek maslehat gérullir. Hemin
mahsullar kalium, antibiotik, zulal
ve sinkle zengindir ve onlarla qi-
dalanmaq immuniteti yuksaldir,
tezdoyma hissi yaradir.

Hemginin sisman garinla mu-
barizede yasil banan, gshve ve
caydan istifade etmok de faydali-
dir. Onlar sitrus, sid ve agart
mehsullari kimi hezm prosesinin

yaxsilasmasina kémak edir. Qoz,
findiq, badam va plsts ds organiz-
ma eyni tasir gostarir.

Sogan, zeytun yagi, yulaf, po-
midor, qizil baliq ve tuna bahgi da
minerallar ve D vitamini ile zengin
olduguna gbre ¢aki itirmays ko-
mak edir.

Muayyen olunub ki, yalniz id-
man masgalelari ile garin piyindan
xilas olmaq mumktn deyil. Homin
masgalelerle birlikde ariglamaga
sabab olan gidalarin gebul edilme-
si normal g¢gekiye sahib olmaqda
asas vasitalerden biri olmalidir.

® On ¢ox - 468 stansiya
Nyu-York metropoliteni siste-
mindadir. Onlari gazib qurtar-
maq Ug¢un 23 saat vaxt lazimdir.

® Umumi olaraq 29 fergli gan
grupu ndévleri var. Onlardan an
nadir tapilani A-H adlanir. Bu
yalniz Yaponiyada yasayan bir
necs ailade mdvcuddur.

® Glrcu serabi an gadim se-
rab olaraq Ginnesin Rekordlar

Banlar bilmak maraqlidir

Kitabina salinib. Serab Erken
neolit (e.e 6000-5800) ddvrina
aid edilir.

® Aralig denizinin sahilinde
22 dovlst yerlosir.

® On ¢ox ragamli olan bey-
nalxalq telefon kodu Vatikanin
(+39066), an kiciyi ise Kanada-
nindir (+1).

® Congali yemak masasinda
ilk defe 1630 -cu il 25 iyununda

amerikall Con Unitrop istifade et-
misdir.

® Toyyarada ugan zaman in-
sanin sagl ikiqat suratle uzanma-
Ja baslayir.

@ Qadim yunan filosofu Sok-
rat dmri boyu heg bir kitab yaz-
mayib, 6z fikirlerini sifahi sakilda
yayib.

® Mars va Yupiter planetlori
arasinda yerlasan bdlge Ginas
sisteminde asteroidlarin an g¢ox
rast galindiyi asteroid qursagidir.

Topladi: Safa ASLANOV.

53si aydm dtiran qulag implantati hazirlanth

ingilterenin Qrinvi¢ Universi-
tetinin alimleri esitma qabiliyyati
az olan insanlar uc¢un unikal imp-
lantat hazirlayiblar. implantat esit-
mani demak olar ki, 100 faiz te-
min edir.

Yeni implantat atraf mihitden
gelan sasleri laylar Uzre yazir. Bu,
sasli informasiyani ayird etmays

imkan verir. Sistemin isloamasi
Gcln mikrofon qulag arxasina,
asas qurdu ise kalle daxiline yer-
logdirilir. Kenardan galen sesler
esitma sinirine birbasa qosulmus
daxili qurguda qeyda alinir ve 6ti-
ruldr. Bu sinir sas signallarini be-
yina yollayir. Naticede maksimal
temiz ses alinir.

ABS-In Aeronavtika ve Kos-
mik Tedqiqatlar Milli Agentliyi Yu-
piter planetinin “Europa” tebii pey-
kinda bdyuk su buxari agkar edib-
lor.

Astronomlar bu ganasta galib-
lar ki, su buxarinin yaranmasi av-
vallar hesab olundugu kimi o ge-
der de aktiv bas vermir. Onlar ay-

Yupiterin peykinda boyuk
su buxar: askar edilib

ri-ayri intensiv puskirma natice-
sinde meydana galirler.

Qeyd olunur ki, NASA-nin gar-
sidaki “Europa Clipper” missiyasi
2023-cu iledak Yupiter planetinin
buzlu tebii peykinin sathini tafer-
riati ile dyrenmays imkan vere-
cok.

iyirmi il evvel de NASA-nin

“Qaliley” kosmik gemisi ve “Hubb-
le” kosmik teleskopu bu gdy cis-
minda buz ve su buxarinin olmasi
barade malumatlar alde etmisdi.
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Yarimillik abuna qgiymoati 15 manatdir.

Qozetimiza «Kapitalbank»in Qabalo filialinda abuna yazilmaq olar.

Hesab Ne AZ36AiiB 33080019444900218149. VOEN 4400103601.
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It mnisaddinr

Qabale Rayon Agrar islahat Ko-
missiyasinin 28 oktyabr 1998-ci il ta-
rixli 19 sayl gerar ile Vendam gasaba
(evvalki kend) sakini Memmadova
Osli Bahar¢in gizina verilmis JN seri-
yali 110 némrali (kod 40600048) tor-
paga miilkiyyat hiiququna dair dov-
lat akti itdiyi Ugun etibarsiz sayilir

Qsbale Rayon Agrar islahat Ko-
missiyasinin 28 oktyabr 1998-ci il ta-
rixli 19 sayli gerari ile Vendam gaseba
(avvalki kend) sakini Mammadova
Osli Baharcin gizina verilmis JN seri-
yali 129 A némrali (kod 40600048) tor-
pagin miilkiyyata verilmasina dair
sohadatnama itdiyi Gcln etibarsiz sa-

yilir.

Qabale Rayon Dévist Agrar Isla-
hat Komissiyasinin 22 noyabr 1997-ci
il tarixli 25 sayli gerari ile Mixligovaq
kend sakini ismayilov dvez Mirze
ogluna va aile lizvlerina verilmis JN
seriyall 464 A némrali (kod 40614018)
torpagin miilkiyyats verilmasina da-
ir sahadatnamsa itdiyi Ugun etibarsiz
sayilir.

Qabale Rayon Dévist Agrar Isla-
hat Komissiyasinin 22 noyabr 1997-ci
il tarixli 25 sayl gerari ile Mixligovaq
kend sakini ismayilov ©vez Mirze
ogluna va aile lizvlerina verilmis JN
seriyall 364 némrali (kod 40614018)
torpaga miilkiyyst hiiququna dair
dévlet akti itdiyi Uciin etibarsiz sayilir.

ALLAH ROSHMSOST ELSSIN!

Emin Baratoglu ailssi ilo birlikde dlibaba, Sflatun ve Eynulla Mem-

madovlara analari,

SOFiQd XANIMIN
vafatindan kedarlendiklerini bildirir, derin hiiznle bassagligi verir.

Azarbaycan Respublikasi
Matbuat ve informasiya
Nazirliyinda qeyddan ke¢cmisdir.
Lisenziya AV Ne 022611

«Kapitalbank»m Qabalo filialmda
hesab Ne Az36AIIB
33080019444900218149
VOEN: 4400103601

«Qobolo»
gozetinin kompiiter
moarkoazinds y1giib sohifolonmis
va Baki soharinda «Son daqiqo»

MMC-nin matbaasindo ofset
iisulu ilo ¢ap edilmisdir.
Dizayner Rais Roasidoy

Oxucu maktublarina cavab
verilmir vo olyazmalar: geri
qaytarilmir.
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