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=Ушаглар диз гапаьы олмадан
дцнйайа эялирляр.

=Инсанын бурну вя гулаглары
юмрц бойу бюйцдцйц щалда, эюзля-
ри щеч вахт бюйцмцр.

=Кцлякли щавада ары санъма
ещтималы исти щавайа нисбятян даща
чох олур.

=Мави эюзлц инсанлар диэярляри-
ня нисбятян аьрыйа даща чох щяс-
сасдырлар.

=Дцнйанын ян сцрятли бюйцйян

биткиси бамбук аьаъыдыр. Аьаъ эцн-
дя 90 сантиметр узаныр.

=Инсанын сачы цч кило аьырлыг
галдыра биляъяк эцъдядир.

=Косово щимнинин сюзляри йох-
дур, йалныз мусигидян ибарятдир. 

= Аь дярили инсанлар эцняш шца-
сына олан тялябатларыны юдямяк
цчцн эцндя 15-20 дягигя, тцнд
рянэли дярийя сащиб оланлар ися эцн-
дя 30-45 дягигя эцняш шцаларын-
дан файдалана билярляр. 
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Гябяля Район Аграр Ислащат Комисси-
йасынын 25 ийун 1998-ъи ил тарихли 11 сайлы гя-
рары иля Бум кянд сакини Аьамоьланова
Мясмуря Шыхмяммяд гызына верилмиш ЖН
серийалы 072А нюмряли (код 40800038) тор-
паьын мцлкиййятя верилмясиня даир шяща-
дятнамя итдийи цчцн етибарсыз сайылыр.

Гябяля Район Аграр Ислащат Комисси-
йасынын 19 йанвар 1998-ъи ил тарихли 13 сайлы
гярары иля Щаъаллы кянд сакини Вердийев Ур-
фан Салман оьлуна вя аиля цзвляриня верил-
миш ЖН серийалы 135Э нюмряли (код
40604018) торпаьын мцлкиййятя верилмя-
синя даир шящадятнамя итдийи цчцн етибар-
сыз сайылыр.

Гябяля Район Аграр Ислащат Комисси-
йасынын 28 октйабр 1998-ъи ил тарихли 19 сайлы
гярары иля Вяндам кянд сакини Асланов
Хандямир Тапдыг оьлуна вя аиля цзвляри-
ня верилмиш ЖН серийалы 1828 нюмряли (код
40600048) торпаьын мцлкиййят щцгугуна
даир дювлят акты итдийи цчцн етибарсыз сайылыр.

Гябяля Район Аграр Ислащат Комисси-
йасынын 26 май 1998-ъи ил тарихли 10 нюмряли
гярары иля Савалан кянд сакини Исмийева
Яминя Рясул гызына вя аиля цзвляриня ве-
рилмиш ЖН серийалы 0034 нюмряли (код
40609038) торпаьын мцлкиййят щцгугуна
даир дювлят акты итдийи цчцн етибарсыз сайылыр.

Гябяля Район Аграр Ислащат Комисси-
йасынын 15 декабр 1997-ъи ил тарихли 27 сайлы
гярары иля Солтаннуха кянд сакини Мустафа-
йев Илгар Ингилаб оьлуна верилмиш ЖН сери-
йалы 221 Щ нюмряли (код 40602038) торпа-
ьын мцлкиййятя верилмясиня даир шящадят-
намя итдийи цчцн етибарсыз сайылыр. 

Гябяля Район Солгуъа кянд сакини
Мирзялийев Аьабала Солтан оьлунун адына
“Амал” кичик мцяссисяйя верилмиш мющцр ит-
дийи цчцн етибарсыз сайылыр.

Гябяля Району Аграр Ислащат Комисси-
йасаынын 28 октйабр 1998-ъи ил 19 сайлы гяра-
ры иля Вяндам кянд сакини Аббасов Вагиф
Мцлк оьлуна верилмиш ЖН серийалы 730 нюм-
ряли (код 40600048) торпаьа мцлкиййят щц-
гугуна даир шящадятнамя итдийи цчцн ети-
барсыз сайылыр.

Азярбайъан Республикасынын ДЯДРХ-

нин  Гябяля Район Ярази Идарясинин  1 сент-

йабр 2006-ъы ил тарихли гярары иля  Нощургышлаг

кянд сакини Аллащвердийев Сярхан Сющраб
оьлуна верилмиш МЩ серийалы  0001177 нюм-

ряли (рейестр нюмряси 406013000205, гей-

диййат  нюмряси 190600816) щцгугларын

дювлят гейдиййаты щаггында дашынмаз ямла-

кын  дювлят рейестриндян чыхарыш итдийи цчцн

етибарсыз сайылыр.

ÈÒÌÈØÄÈÐ

Ãÿçåòèìèçÿ «Êàïèòàëáàíê»ûí Ãÿáÿëÿ ôèëèàëûíäà àáóíÿ éàçûëìàã îëàð. 

Ùåñàá ¹ AZ36AÈÈB 33080019444900218149. ÂÞÅÍ 4400103601.
Редаксийанын цнваны: Гябяля шящяри, Щейдяр Ялийев проспекти, 56 (район иъра

щакимиййятинин инзибати бинасы, Ы мяртябя).

Телефонлар: (024)205-19-14, (024)205-15-56, моб. (050) 318-90-24.

2020-úè èëèí èêèíúè éàðûñû ö÷öí 
àáóíÿ éàçûëûøû äàâàì åäèð.

Йарымиллик абуня гиймяти 15 манатдыр.

гязетинягязетиня

Ãÿáÿëÿ ðàéîíóíóí èúòèìàè-ñèéàñè ãÿçåòè

ÃßÁßËß

1924-ъц ил ийулун 2-дя Парисдя
кечирилмиш бейнялхалг идман мят-
буаты нцмайяндяляринин конгре-
синдя пешякар тяшкилат - Бейнял-
халг Идман Мятбуаты Ассосиаси-
йасынын (Ынтернатионал Спортс
Пресс Ассоъиатион) йарадылмасы
барядя гярар гябул едилиб. 

Идман журналистикасы мцасир
ъямиййятин щяйатында бюйцк рол
ойнайыр. Идман цмуми диггят вя
мараг предмети олмагла йанашы,
эянълярин тярбийясиндя, инсанларын
саьламлыьында, дювлятлярарасы мц-

насибятлярин мющкямляндирилмя-
синдя ваъиб амилдир. Идман халглар
арасында гаршылыглы анлашмайа,
достлуьун вя сцлщцн мющкямлян-
дирилмясиня кюмяк едир. 

Щазырда дцнйанын 130 юлкяси
АЫПС-дя тямсил олунур. Юлкямизи
бу гурумда Азярбайъан Идман
Журналистляри Ассосиасийасы тямсил
едир. АЫПС-ин фяал цзвляриндян
олан Азярбайъан 2014-ъц илдя
гурумун 90 иллик йубилейиня щяср
олунан 77-ъи конгресиня ев са-
щиблийи етмишдир. 

Дцнйадакы бцтцн хястяликлярин
80 фаизи  иммун системинин ишинин
позулмасы иля баьлыдыр. Иммунитет
организмин” ордусудур”, ону хяс-
тяликлярдян, микроблардан вя диэяр
арзуолунмаз биоложи щцъумлардан
горумаг цчцн сащиб олдуьу биоло-
жи мцдафиядир. Хцсусиля пандемийа
дюврцндя иммунитетимизи хястялик-
лярля мцбаризяйя щазырламаг цчцн
эцъляндирмяк вя илк нювбядя гору-
маг лазымдыр. Бунун цчцн ясас
васитялярдян бири Д витаминидир.

Бядянимизин Д витамининя олан
ещтийаъыны гаршылайан ян йахшы ва-
ситя эцняшдир.Мялум олдуьу кими Д
витамини сцмцк вя дишлярин инкишафы
цчцн ваъибдир. Сцмцкляр ещтийаъы
олан калсиум вя фосфору Д витамини
васитясиля гябул едир. Йетяри гядяр
калсиум гябул етдийимизи дцшцнсяк
беля, лазым олан гядяр Д витамини
алмасаг сцмцкляримиз вя дишляри-
миз бу калсиумдан файдалана бил-
мяз. Организмин эцндялик калсиум
ещтийаъы  30-50 йаш арасында
1000мг, 50 йашдан йухары инсан-
ларда ися 1200мг-дыр. Бу мигдар
эцндя 20 дягигя эцняшлянмяйя

бярабярдир. Ону да гейд едяк ки,
ушагларын Д витамининя олан тяля-
баты йашлылара нисбятян 2-2,5 дяфя
чохдур.

Организми бу витаминля тямин
етмяк цчцн ашаьыдакы гида васитя-
ляриндян истифадя етмяк тювсийя
олунур.

Сцд, айран, пендир, гатыг
Кяря йаьы
Балыг 
Гараъийяр
Йумурта сарысы
Эюбяляк
Эиъиткян
Йулаф  вя с.
Дцзэцн, гайдасында йуху да

Д витамининдян даща чох файда-
ланмаьа кюмяк едир. Арашдырмалар
эюстярир ки, эцндя 5 саатдан аз йу-
ху режими олан  инсанларда Д витами-
ни яскиклийи  даща чохдур.

Цмумиййятля, организмдя бу
витаминин яскиклийини эюстярян бир

чох  сябябляр вардыр: цмуми бядян
аьрысы, йорьунлуг, сцмцк аьрысы,
сач тюкцлмяси, баш аьрысы, йуху-
сузлуг, эюзалты шишкинликляри, щяд-
диндян чох тярлямя, чох цшцмяк,
арыгламагда чятинлик чякмяк вя с.

Щякимлярин мяслящятиня яса-
сян Д витаминини йцксяк дяряъядя
вя гысамцддятли олараг гябул ет-
дикдя сцмцклярдя калсиумун арт-
масына сябяб олур, лакин  артыг дя-
ряъядя гябул етдикдя организми-
миздя цряк вя бюйряк чатышмазлыг-
лары кими фясадлар йарада биляр. Ейни
заманда, бу витамини садяъя яр-
заглардан гаршыламаьа чалышсаг
гидаларын тяркибиндя йаь олдуьу
цчцн холестеролу артыра биляр.

Бцтцн бунларла йанашы унутма-
малыйыг ки, пандемийа дюврцндя
мясафянин эюзлянилмяси, эиэийена
гайдаларына ямял олунмасы вя со-
сиал йерлярдя маска тахылмасы да
ян  ваъиб шяртлярдяндир. 

Эиласын тяркибиндя
саьламлыг цчцн ваъиб
олан бир чох файдалы мад-

дяляр вар- А, Б групу, Ъ,
П витаминляри, калиум ми-
нераллар, органик туршу-
лар, пектинляр вя с.

Щям гырмызы, щям дя
аь эиласын кимйяви тяркиби

охшардыр. Лакин бязи
маддяляря эюря гырмызы
эилас даща файдалы щесаб

едилир. Гырмызы эила-
сын тяркибиндя “ан-
тосиан” маддяляри
вар. Бу маддяляр
капилйар вя да-
марларын диварлары-
ны мющкямлянди-
рир, цряк-дамар
хястяликляриндян
горуйур, хярчянэ
хястялийинин инки-

шафы рискини азалдыр, орга-
низми ъаванлашдырыр. Эи-
ласын рянэи ня гядяр
тцнддцрся, онун тярки-
биндя антосианлар бир о
гядяр дя чохдур. 

Космик тулланты-
лар эцнцмцздя
олан бюйцк проб-
лемлярдян биридир.
Алимлярин щесабла-
маларына ясасян Йер кц-
рясинин орбитиндя 170 мил-
йона йахын кичик обйект
вар. Щямин кичик обйектляр
космосун мцшащидя
олунмасы вя космик ра-
кетлярин эюндярилмясиндя
ъидди проблемляр йарада
билярляр. Йапон тядгигатчы-
лары бу проблеми арадан
галдырмаг цчцн орижинал
щялл йолу тапыблар. Беля ки,
онлар кичик обйектляри лазер
шцасы иля мящв етмяйи ба-
ъаран хцсуси пейки Йер
кцрясинин орбитиня эюндяр-
мяк истяйирляр.

Бу барядя Даилймаил
сайты хябяр вериб. Йер кц-
рясинин орбитиня лазер шца-

сына сащиб хцсуси пейкин
эюндярилмяси идейасы Йа-
понийанын ЖСАТ ширкятиня
сащибдир. Сюзцэедян
пейк 2026-ъы илдя Йер кц-
рясинин орбитиня эюндяриля-
ъяк. Илкин мярщялядя бу
пейк артыг сырадан чыхмыш
пейклярдян вя диэяр кичик
сцни обйектлярдян айрыл-
мыш кичик туллантылар цзярин-
дя тест олунмаьа башла-
йаъаг. Пейк бюйцк олма-
йан импулслар бураха би-
лян зяиф лазер системи иля
тяъщиз олунаъаг. Идейанын
мяьзи Йер кцрясинин орби-
тиндя олан кичик обйектляри
бир дяфялик мящв етмяк
йох, онлары яритмякдир. 

Ийулун 11-и Цмумдцнйа Яща-
ли Эцнцдцр. Бу яламятдар тарихи
1989-ъу илдя БМТ-нин ящали проб-
лемляринин щяллиня йардым эюстя-
рян ян ири бейнялхалг тяшкилаты олан
Ящали Фонду тясис едиб. Бу эцн илк
дяфя 1990-ъы илдя 90-дан артыг юл-
кядя гейд едилиб.

Мягсяд аиля планламасынын
ящямиййяти, эендер бярабярлийи,
йохсуллуг, гадын саьламлыьы вя ин-
сан щцгуглары кими дцнйа ящалиси
иля баьлы мцхтялиф мясяляляр баря-
дя мялуматлылыьы артырмаг, инсан-

ларын проблемляриня хцсуси диггят
йетирмяк вя цмуми инкишафа наил
олмагдыр.

Сон ачыгламалара ясасян,
дцнйа ящалисинин сайы 7,5 милйард
няфяри ютцб. Ящалисинин сайына эю-
ря илк цч йердя Чин, Щиндистан вя
АБШ гярарлашыб. Азярбайъан 10
милйон 140 миндян чох ящалиси иля
89-ъу йердядир.

Дцнйа Ящали Эцнц 2005-ъи ил-
дян етибарян Азярбайъанда эе-
ниш шякилдя гейд олунмаьа башла-
нылыб. 
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