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ßäàëÿò ßñýÿðîüëó (Ìÿììÿ-
äîâ ßäàëÿò ßñýÿð îüëó)1957 -úè
èëäÿ Ýþé÷àé øÿùÿðèíäÿ àíàäàí
îëìóøäóð. Îðòà ìÿêòÿáè áèòèðÿí-
äÿí ñîíðà  ÁÄÓ-íóí ôèëîëîýèéà
ôàêöëòÿñèíäÿ (àõøàì øþáÿñèí-
äÿ) òÿùñèë àëìûøäûð.Áèð ìöääÿò
ìöõòÿëèô çàâîäëàðäà (íåôò-ãàç,
êèìéà) ÷àëûøìûøäûð. ßäÿáè ôÿà-
ëèééÿòÿ êå÷ÿí ÿñðèí ñÿêñÿíèíúè
èëëÿðèíäÿ áàøëàìûø, "Éàç èëÿí ýÿ-
ëÿí ñåâäà", "Ýþé÷àéäàí áàøëà-
íàí þìöð éîëó", "Ìÿí ñÿíÿ àøè-
ãÿì, äöíéà!", "Þçöì ãöðáÿò-
äÿ, ýþçöì Âÿòÿíäÿ", "Ñàáàùûíû
èòèðìÿéÿí àäàìëàð", "Ìÿìëÿêÿ-
òèì -úàíûì ìÿíèì", "Éàøàìà-
üûí äàäû", "Äÿðäèìèçèí ãàí ðÿí-
ýè" øåèð âÿ ïóáëèñèñòèêà êèòàáëàðû
èøûã öçö ýþðìöøäöð. Àçÿðáàé-
úàí  Éàçû÷ûëàð Áèðëèéèíäÿ ìÿò-
áóàò øþáÿñèíèí ìöäèðè âÿçèôÿ-
ñèíäÿ ÷àëûøìûøäûð. 2015-úè èëäÿ
âÿôàò åòìèøäèð.

ßäàëÿò ßñýÿðîüëó åëÿ èëê
øåèðëÿðèíäÿí þç ôÿðäè éàçû ìàíå-
ðàñû, äåéèì òÿðçè, ïîåòèê äöøöí-
úÿ òÿðçè, ùÿð ùàíñû  ÿøéàíû, úèç-
ýèíè ìÿíàëàíäûðìàã õöñóñèé-
éÿòè èëÿ äèããÿòè úÿëá åòäè. Î, ìÿ-
ëóì ìþâçóëàðà þç ïîåòèê íàõû-
øûíû âóðìàüà ÷àëûøûð, øåèðäÿ òÿ-
çÿ ñþç äåìÿê ö÷öí áÿäèè òÿñâèð
âàñèòÿëÿðèíÿ öç òóòóðäó.Îíóí
"Àíàìà ìÿêòóá éàçûá äåäèì
êè.." øåèðè áèð ÷îõ êèòàáûíäà áè-
ðèíúè øåèð êèìè âåðèëèð.  Áó øåèð
àíàéà ìÿùÿááÿòèí, Îüóë-Àíà
ñåâýèñèíèí ïîåçèéàäà þðíÿê íö-
ìöíÿëÿðèíäÿí áèðè ñàéûëà áèëÿð:

Éàøû þòìöø,
Ìöãÿääÿñ ýþéëÿðè öçöíÿ ÷ÿêìèø,
×è÷ÿê-÷è÷ÿê þìöð ñöðìöø,
äöíéà ýþðìöø
Àíàì ãàðû.
Äöíéàìûí åéíè à÷ûëìàéûá ùÿëÿ,
×è÷ÿêëÿðèì ÷ûðòëàìàéûá ùÿëÿ.
Ãàðäàø åéëÿ, îüóë åéëÿ þçöíÿ
Ñàáàùûíû èòèðìÿéÿí àäàìëàðû,
Êö÷ÿìèçäÿêè éàøûë, íÿùÿíý ÷èíàðëàð.

ßäàëÿò ßñýÿðîüëóíóí øåèðëÿ-
ðèíäÿ ×èíàð îáðàçû èëÿ òåç-òåç
ãàðøûëàøûðûã. Òÿáèè êè, Ýþé÷àéäà
äîüóëàí, áó øÿùÿðè áöðöéÿí-
îíà òÿáèè ýþçÿëëèê áÿõø åäÿí ÷è-
íàðëàðû âÿñô åòìÿéÿ áèëìÿçäè.
Àììà îíóí ×èíàð îáðàçû òÿêúÿ
âÿñô õàðàêòåðè äàøûìûð,×èíàð
îáðàçû äàùà ýåíèø ìÿíàéà ìà-
ëèêäèð. 

"Óëó ÷èíàð, äÿäÿ ÷èíàð, õàí
÷èíàð" øåèðèíäÿ î, óñòàä øàèð
Ðÿñóë Ðçàíûí  "Áåëÿ ìÿüðóð äà-
éàíìàüà ùàãëûéàì, Ìÿí êþ-
êöìëÿ áó òîðïàüà áàüëûéàì"
ìèñðàëàðûíà öç òóòóð, êþêö òîð-
ïàüà áàüëû ×èíàðëà  Ðÿñóë Ðçà
þìðö àðàñûíäà àññîñèàñèéà éà-
ðàäûð. 

×èíàðëàðû àçàäëûãîðäóñóíóí
ÿñýÿðëÿðè êèìè ìÿíàëàíäûðûð, Ðÿ-
ñóë Ðçà äà "àü ýöíëÿðèí àçàäëûã
øàèðè" àäëàíäûðûëûð.

ßäàëÿò ßñýÿðîüëóíóí  ÿí
éàõøû øåèðëÿðèíäÿí áèðè "Ýöëþé-
øÿ ãàðûíûí  ýöëþéøÿ íàðû"äûð.
Áó øåèðäÿ ß.ßñýÿðîüëó áèð èí-
ñàíûí-Ýöëþéøÿ ãàðûíûí îáðàçûíû
éàðàäûð, Íàð îáðàçû èëÿ îíóí
þìðö àðàñûíäà âÿñèëÿ éàðàäûð.
Îíóí ùÿéÿòèíäÿ îüëóíóí ÿêäèéè
íàð àüàúû äóðóð.

Ïàéûç ÷è÷ÿéèäèð Áÿíþâøÿ ãàðû,
Îòóðóá ñàêèòúÿáàõûðäû ÷þëÿ.
Òþêöëöð éàðïàüûýöëþéøÿ íàðûí,
Öñòöíäÿ ìåéâÿñè äóðóðäó ùÿëÿ.

Êö÷ÿäÿ îéíàéàí äÿúÿë óøàãëàð,
Áó ýöëþéøÿ íàðà  ñàòàøûðäûëàð.
Î ìÿëÿê óøàãëàð, ÷è÷ÿê óøàãëàð,
Àüàú àòûðäûëàð, äàø àòûðäûëàð.

Øåèðèí ñîíóíäà Ýöëþéøÿ ãà-
ðûíûí íèéÿ êÿäÿðëè îëìàñû, îü-
ëóíäàí ãàëàí éàäèýàð íàð àüà-
úûíû ýþðÿíäÿ  ãÿì=ãöññÿéÿ
äàëìàñû áåëÿ ìÿíàëàíäûðûëûð: 

Ùÿëÿ éàøàíìàìûø ýöíëÿð è÷èíäÿí,
Ùÿëÿ äåéèëìÿìèø ñþçëÿð è÷èíäÿí,
Ùÿëÿ äÿðèëìÿìèø, ùÿëÿ äÿéìÿìèø,
Ìåéâÿëÿð è÷èíäÿí,
Áàõûð áó ãàðû-Ãàðàáàü àäëàíàí ùÿñðÿòÿ ñàðû.

Ãàðàáàü ìþâçóñó äà ßäàëÿò
ßñýÿðîüëóíóí øåèðëÿðèíäÿ þç
ÿêñèíè òàïûð, î, "Ãàðàáàüëû ïàðòè-
çàí ãûç" øåèðèíäÿ  áèð âÿòÿíïÿð-
âÿð àçÿðáàéúàíëû ãûçûíûí þëöìö-
íö òÿñâèð åäèð. Èéèðìè éàøûíäà
ÿñèð äöøÿí áó ïàðòèçàí ãûç ùÿð
øåéè óíóäóð-"Âÿòÿíèíäÿí áàø-
ãà ùÿð øåéè"! Îíó ýöëëÿëÿéèðëÿð:

ßìð âåðäè;
Ýöëëÿëÿíñèí!
-Ýöëëÿëÿíäè-
Ùàâà èøûãëàøàíäà,
äàüëàðûí àðõàñûíäàí
ùàìèëÿ ãàäûí êèìè
íàçëû- íàçëû ãàëõàíäà ýöíÿø.
Ýöëëÿëÿíäè-
öðÿéèíäÿ àòÿø,
áàøûíäà ñåâäà,
äèëèíäÿ ìàùíûô.
Õàë÷à öçÿðèíäÿ
ýþç îõøàéàí áèð íàõûø êèìè
ãûçàðäû òîðïàãäà ãàíû.

ßäàëÿò ßñýÿðîüëóíóí  "Äÿð-
äèìèçèí ãàí ðÿíýè" ïîåìàñû
Õîúàëû  ñîéãûðûìûíûí  îí áåø èë-
ëèéèíÿ ùÿñð îëóíóá. 

Ïîåìà êîíêðåò áèð ìþàçóéà
ùÿñð îëóíñà äà, ùÿäÿô äàùà ýå-
íèøäèð. Áóðàäà Àçÿðáàéúàí
ìÿìëÿêÿòè ÄßÐÄÈÌÈÇÈÍ  ÃÀÍ
ÐßÍÝÈ  îáðàçûíäà ìåòàôîðèêëÿ-
øèá. Ãàí áóðàäà Õîúàëûäàí áó-
òöí äöíéàéà éàéûëàí ôÿðéàäûí
àùûí, êÿäÿðèí ñèìâîëóäóð. Ãàí
áóðàäà òàðèõäèð-áèð ìÿìëÿêÿòèí
òÿêëÿíìÿñè, ñÿñèíèí, ôÿðéàäûíûí
áîüóëìàñû, þç è÷èíäÿ ãÿðã îë-
ìàñûäûð. ßäàëÿò ßñýÿðîüëó ãàí
êÿëìÿñèíèí äîüóðäóüó áöòöí
ìÿíàëàðà, ìåòàôîðèê ÷àëàðëàðà
öç òóòóð.

ãàíëà äîëó
ëàï ëÿáÿëÿá…
íÿ ÿúÿá,
äÿðä äåéèðëÿð áóíà?..
Éîõ, îüëóì, äÿðä äåéèë áó!
Áó, ìöãÿääÿñ áèð úàí!
úàí, úàí, úàí,
Áèð äÿ, áèð äÿ Àçÿðáàéúàí!
Îðòàëûãäà äóìäóðó ãàí,
àõûð, àõûð, àõûðàúàí.
Õîúàëûäàí Áàêûéàúàí,
Ãàí áîéàëû âèëëàëàðäàí
Úàíà äîéìóø ÷àäûðàúàí.

Áó òÿñâèðäÿí ñîíðà  ßäàëÿò
ßñýÿðîüó   ïîåòèê ýöúö çÿèôëÿò-
ìÿäÿí  ïóáëèñèñòèê àùÿíýè ãöâ-
âÿòëÿíäèðèð.  Äÿðäèìèçèí èéÿ ãàí
ðÿíýèíÿ áîéàíìàñûíûí  ñÿáÿá-
ëÿðèíè à÷ûãëàéûð. Àøûá-äàøàí
ñÿðò åòèðàñëàð ýÿëèð, áó åòèðàñëàð,
ÿñëèíäÿ, èòòèùàìëàðäûð. Ïîåçèéà-
íûí, áèð øàèð öðÿéèíèí åòèðàçëàðû.

Ìèëëè Ñÿðâÿò-
-ãàíûì ìÿíèì
ýàù òûíúûõàí,
ýàù öçöëÿí úàíûì ìÿíèì.
Áó áîéäà ãàí..
áó éîëäà úàí
íèéÿ îëìóð ñÿíÿ ãóðáàí
Àçÿðáàéúàí!
Ñÿíÿ ãóðáàí Àçÿðáàéúàí.

Áó ìèñðàëàð  ïîåìàíûí ñîí-
ëóüóäóð. Ìöÿëëèô áèð-èêè õàðàêòå-
ðèê ñÿùíÿ èëÿ  ÿñÿðèí ôÿúèëèéèíè
àðòûðàí  ÷àëàðëàðû ýöúëÿíäèðèð. Ãû-
çûë ýöëÿ áÿíçÿéÿí áàïáàëàúà
ãûçúûüàç "ãàí-ãàí" äåéèá ãûøãû-
ðûð. "Áó ãûçûë ýöë ãþí÷ÿäèð ùÿëÿ,
ñèíÿñèíäÿí ãàí ôûøãûðûð".  Î
áàïáàëàúà ãûç õÿéàëëàðäà áþéö-
éöð, ãàíè÷èíäÿþç ãàíûíûí  àðõà-
ñûíúà áàõûð, ýÿëèá îí áåø éàøû-
íà ÷àòûð.Èëëÿð  êå÷èð, Õîúàëû øÿ-
ùèäëÿðè Ãàí Ãèéàôÿñèíäÿ  ãàïû-
ìûçû äþéöðëÿð, áèçè ãèñàñà ÷àüû-
ðûðëàð.

ßäàëÿò ßñýÿðîüëó Àçÿðáàé
úàí ïîåçèéàñûíäà éàøàíàí
Ãàí îáðàçûíàéåíè ãàí âåðèá äå-
ñÿê, éàíûëìàðûã. Î, äÿðäèìèçèí
ãàí ðÿíýèíè=Õîúàëû  ôàúèÿñèíè
ïîåçèéàìûçûí  ãàí ðÿíýèíÿ ÷å-
âèðÿ áèëèá.

Äÿðäèí  ãàí ðÿíýè...
ãàí, ãàí, ãàí!
Áîéà ýþé öçöíö,
Ýþé öçö áþëöíÿíÿúÿí,
Áöðö éåð öçöíö
áó ñåâäà þëÿíÿúÿí!
Äöíéà éåíèäÿí äîüóëàíàúàí!

ßäàëÿò ßñýÿðîüëó þìðöíöí
ñîí èëëÿðèíäÿ Éóíèñ Èìðÿíèí,
Ìþâëàíà Ðóìèíèí öðôàíè øåèðëÿû-
ðèíäÿí òÿñèðëÿûíèá þçö äÿ öðôàíè
ìÿçìóíäà øåèðëÿð éàçûðäû.  ßë-
áÿòòÿ, ìöàñèð ïîåçèéàäà Àêèô
Ñÿìÿääÿí, Ìÿììÿä Äÿìèð-
÷èîüëóíäàí ñîíðà ßäàëÿò ßñýÿ-
ðîüëó äà áó ñàùÿäÿ àç-÷îõ äèã-
ãÿòè úÿëá åëÿäè, Òàíðû ìÿùÿááÿ-
òè, ùÿãèãÿûòÿ -Àëëàùà ãîâóøìàã
ìÿðùÿëÿñè îíóí øåèðëÿðèíäÿ äÿ
ÿêñèíè òàïäû. "Éåòèø èìäàäûìà,
ýÿë Õóäàì äåäèì".

ßäàëÿò ßñýÿðîüëó áèð øàèð êè-
ìè þç ñþçöíö äåäè âÿ ýåòäè..
Àììà óíóäóëìàäû.

“Áàêúåëë”èí äÿñòÿéè èëÿ ÉÀØÀÒ 
éàé ìÿêòÿáè Ëîíäîíäà

Èííîâàñèéà âÿ ñöðÿò ëèäåðè "Áàêúåëë"èí äÿñòÿéè âÿ "ÉÀØÀÒ" Ôîíäó-
íóí òÿøêèëàò÷ûëûüû èëÿ Ëîíäîíäà ö÷öíúö "ÉÀØÀÒ" éàé ìÿêòÿáè áàøëà-
éûá. Éàé ìÿêòÿáèíäÿ þëêÿ öçðÿ 9-úó ñèíèô áóðàõûëûø èìòàùàíëàðûíäà
éöêñÿê íÿòèúÿ ýþñòÿðìèø 10 øÿùèä þâëàäû èøòèðàê åäèð.

Àäàëåò.àç õÿáÿð âåðèð êè, ïðîãðàìûí ÿñàñ ìÿãñÿäè øÿùèä þâëàäëàðûíûí
äöíéàýþðöøöíö ýåíèøëÿíäèðìÿê, äèë áèëèêëÿðèíè àðòûðìàã, ôÿðäè áàúàðûãëàðû-
íû èíêèøàô åòäèðìÿê âÿ áåéíÿëõàëã ìöùèòäÿ àêòèâ èøòèðàêëàðûíà èìêàí éàðàò-
ìàã, åëÿúÿ äÿ àñóäÿ âàõòëàðûíûí ñÿìÿðÿëè òÿøêèëèíÿ äÿñòÿê ýþñòÿðìÿêäèð.

Èéóëóí 20-äÿí àâãóñòóí 3-äÿê äàâàì åäÿúÿê "ÉÀØÀÒ" éàé ìÿêòÿáè
Ëîíäîí Óíèâåðñèòåò Êîëëåúèíäÿ òÿøêèë îëóíóá. Ïðîãðàì ìöääÿòèíäÿ èøòè-
ðàê÷ûëàð ùÿð ýöí 3 ñààòëûã èíòåíñèâ èíýèëèñ äèëè äÿðñëÿðèíäÿ èøòèðàê åäèð, øÿ-
ùÿð åêñêóðñèéàëàðû, òàðèõè àáèäÿëÿðÿ âÿ ìóçåéëÿðÿ ìàðàãëû ñÿôÿðëÿðëÿ çÿí-
ýèí áèð òÿúðöáÿ éàøàéûðëàð.

"Áàêúåëë" áó òÿøÿááöñëÿ úÿìèééÿòèí äàâàìëû èíêèøàôûíà òþùôÿ âåðÿí
êîðïîðàòèâ ñîñèàë ìÿñóëèééÿò (ÊÑÌ) âÿ äàéàíûãëûëûã ñòðàòåýèéàñûíû óüóðëà
äàâàì åòäèðèð. 

Ýÿíúëÿðèí äÿéèøÿí äöíéàäà èííîâàòèâ äöøöíúÿ òÿðçèíèí ôîðìàëàøìàñû-
íà âÿ ôÿðäè èíêèøàôûíà éþíÿëìèø ñîñèàë ëàéèùÿëÿðÿ äÿñòÿê øèðêÿòèí ÿñàñ ïðèî-
ðèòåòëÿðèíäÿíäèð.

"ÍÅÃÑÎË Ùîëäèíý"èí òÿðêèáèíÿ äàõèë îëàí "Áàêúåëë" "ÉÀØÀÒ" Ôîíäó
èëÿ áèðýÿ øÿùèäëÿðèí àèëÿ öçâëÿðèíÿ âÿ ìöùàðèáÿ èëÿ ÿëàãÿäàð ÿëèëëèéè îëàí
øÿõñëÿðÿ ñîñèàë äÿñòÿê ëàéèùÿëÿðèíè äàâàìëû îëàðàã ùÿéàòà êå÷èðèð. Áó
ÿìÿêäàøëûã "ÍÅÃÑÎË Ùîëäèíý" âÿ "ÉÀØÀÒ" Ôîíäó àðàñûíäà èìçàëàíàí
Àíëàøìà Ìåìîðàíäóìó ÷ÿð÷èâÿñèíäÿ ùÿéàòà êå÷èðèëèð.

"Áàêúåëë" Àçÿðáàéúàíûí èëê âÿ ÿí áþéöê þçÿë òåëåêîììóíèêàñèéà øèðêÿ-
òèäèð. Ùàçûðäà øèðêÿò ö÷ ìèëéîíäàí ÷îõ ìöøòÿðèíè éöêñÿêêåéôèééÿòëè âÿ ñö-
ðÿòëè òåëåêîììóíèêàñèéà õèäìÿòëÿðè èëÿ òÿìèí åäèð. Þëêÿ èãòèñàäèééàòûíûí
ãåéðè-íåôò ñåêòîðóíóí ÿí áþéöê èíâåñòîðëàðûíäàí áèðè îëàí "Áàêúåëë" ñöíè
èíòåëëåêò ÿñàñëû èííîâàòèâ ùÿëëÿðëÿ Àçÿðáàéúàíûí äàéàíûãëû èíêèøàôûíà òþùôÿ
âåðèð. 

"Áàêúåëë" ìöõòÿëèô þëêÿëÿðäÿ òåëåêîììóíèêàñèéà, åíåðæè, éöêñÿê òåõíî-
ëîýèéàëàð âÿ òèêèíòè ñàùÿëÿðèíäÿ ôÿàëèééÿò ýþñòÿðÿí "ÍÅÃÑÎË Ùîëäèíý"
áåéíÿëõàëã øèðêÿòëÿð ãðóïóíóí òÿðêèáèíÿ äàõèëäèð.

Óøàãëàðûí áó éàøäà äÿíèçäÿ ÷èììÿñè
òÿùëöêÿëèäèð - Ùÿêèìäÿí õÿáÿðäàðëûã

À÷ûã ñó ùþâçÿñèíäÿ ÷èììÿê óøàãëàðäà ìöõòÿëèô èíôåêñèéàëàðà éî-
ëóõìà âÿ ùèïîòåðìèéà èëÿ íÿòèúÿëÿíÿ áèëÿð. 

Àäàëåò.àç õÿáÿð âåðèð êè, áó áàðÿäÿ Ðóñèéà Äþâëÿò Òÿùñèë Óíèâåðñèòåòè-
íèí Òèáá ôàêöëòÿñèíèí óøàã õÿñòÿëèêëÿðè êàôåäðàñûíûí äîñåíòè Àëåêñàíäð
Áàòðàêîâ äàíûøûá.

Ùÿêèì êþðïÿ âÿ éà ìÿêòÿáÿãÿäÿð éàøäà óøàüûí ñó ùþâçÿñèíäÿ ÷èì-
ìÿñèíèí óøàãëàðûí ñàüëàìëûüû ö÷öí òÿùëöêÿëè îëäóüó áàðÿäÿ õÿáÿðäàðëûã
åäèá. Îíóí ñþçëÿðèíÿ ýþðÿ, áó éàøäà èììóíèòåò ñèñòåìè ùÿëÿ äÿ èíêèøàô
åäèð âÿ òàì ãîðóíìà òÿìèí åòìèð, îíà ýþðÿ äÿ à÷ûã ñóäà öçìÿéè 2-3 èëÿ
ãÿäÿð òÿõèðÿ ñàëìàã äàùà éàõøûäûð.

"Óíóòìàéûí êè, ÿýÿð êþðïÿ öçýö÷öëöêëÿ ìÿøüóë îëìàéûáñà, ëàêèí âàëè-
äåéíëÿð âÿ éà äèýÿð àèëÿ öçâëÿðè âàðñà, óøàã ìÿñÿëÿí, ñó éîëó èëÿ êå÷ÿí ðî-
òàâèðóñ èíôåêñèéàñûíà éîëóõà áèëÿð. Îíà ýþðÿ äÿ ùÿéàòûíûí áèðèíúè èëèíäÿ
îëàí óøàãëàðû ÷èìÿðëèéÿ ýåòìÿçäÿí ÿââÿë ðîòàâèðóñ èíôåêñèéàñûíà ãàðøû
ïåéâÿíä åòìÿê äàùà éàõøûäûð", - Áàòðàêîâ áèëäèðèá.

Ìöòÿõÿññèñ ÿëàâÿ åäèá êè, óøàãëàð äà ãóìóí äàäûíû òåç-òåç ùèññ åòäèê-
ëÿðè ö÷öí ÷èìÿðëèêäÿ îíëàðà äà úèääè íÿçàðÿò åäèëìÿëèäèð. Ùÿêèì áèëäèðèá êè,
éîëóõìà ðèñêè èëÿ éàíàøû, ãóì òÿíÿôôöñ éîëëàðûíà äàõèë îëäóãäà àñïèðàñèéà
ðèñêè éàðàäûð âÿ áîüóëìà èëÿ íÿòèúÿëÿíÿ áèëÿð.

Éóõóñóçëóãäàí ÿçèééÿò ÷ÿêÿíëÿð íÿ åòìÿëèäèð? -
Äèåòîëîãëàðäàí ìÿñëÿùÿò

Àüëûíûç ñàêèòëÿøìÿäèêäÿ âÿ áÿäÿíèíèç ðàùàòëàøìàäûãäà éàòìàã
÷ÿòèíäèð. Àììà áèð ñàêèòëÿøäèðèúè è÷êè è÷ñÿíèç, éóõóíóç ñàêèò âÿ éàõøû
îëà áèëÿð. Åêñïåðòëÿðèí ñþçëÿðèíÿ ýþðÿ, áó è÷êè àëáàëû øèðÿñèäèð.

Àäàëåò.àç õÿáÿð âåðèð êè, áó áàðÿäÿ òèáá åëìëÿðè äîêòîðó Ñàìàíòùà Äå-
Âèòî äàíûøûá.

"Àëáàëû øèðÿñè ìåëàòîíèí âÿ òðèïòîôàí åùòèâà åäèð - áó, éóõó-îéàíûãëûã
äþâðöíö òÿíçèìëÿìÿéÿ âÿ éóõóíóí êåéôèééÿòèíè éàõøûëàøäûðìàüà êþìÿê
åäÿí èêè ÿñàñ áèðëÿøìÿäèð", äåéÿ ùÿêèì áèëäèðèá.

Ìöòÿõÿññèñëÿð âóðüóëàéûð êè, àëáàëû òÿáèè ôîðìàäà ìåëàòîíèí åùòèâà åäÿí
íàäèð ãèäàëàðäàí áèðèäèð.

"Ìåëàòîíèí éóõó-îéàíûãëûã äþâðöíö òÿíçèìëÿìÿéÿ êþìÿê åäÿí ùîð-
ìîíäóð", äåéÿ òèáá åëìëÿðè äîêòîðó, ôÿëñÿôÿ äîêòîðó Ëàóðåí Ìàíàêåð èçàù
åäèá.

Áÿäÿíèíèç þçö ìåëàòîíèí èñòåùñàë åòñÿ äÿ, áèð íå÷ÿ àìèë îíóí òÿáèè èñ-
òåùñàëûíû ïîçóëà áèëÿð: èøûüûí òÿñèðè, íèçàìñûç éóõó ãðàôèêè, ñïèðòëè è÷êèëÿð âÿ
êîôåèí ãÿáóëó.

"Òóðø àëáàëû øèðÿñè ãÿáóë åòìÿê ìåëàòîíèí ñÿâèééÿñèíè éóìøàã øÿêèëäÿ
àðòûðà áèëÿð. Áó, ìöÿééÿí éóõó äÿðìàíëàðû âÿ ãèäàëàð ÿëàâÿëÿðè èëÿ ÿëàãÿ-
ëÿíäèðèëÿí éóõóëó âÿçèééÿò ùèññè îëìàäàí, éàòìà ìöääÿòèíè âÿ éóõóíóí
öìóìè êåéôèééÿòèíè éàõøûëàøäûðìàüà êþìÿê åäÿ áèëÿð", äåéÿ ìàòåðèàëäà
âóðüóëàíûð.

Ùÿì÷èíèí, åêñïåðòëÿðÿ ýþðÿ, áó è÷êè éóõóíó éàõøûëàøäûðìàãäà âÿ áå-
éèí ñàüëàìëûüûíäà ìöùöì ðîë îéíàéàí ýöúëö àíòèîêñèäàíòëàð åùòèâà åäèð.

"Òóðø àëáàëû øèðÿñè àíòîñèàíèíëÿðèí - äàùà äÿðèí âÿ ñàêèò éóõóíó òÿøâèã
åäÿ áèëÿí àíòèîêñèäàíò áèðëÿøìÿëÿðèí òÿáèè ìÿíáÿéèäèð", äåéÿ ÄåÂèòî áèëäè-
ðèá.

Ìàòåðèàëäà ÿëàâÿ åäèëèð êè, àíòèîêñèäàíòëàð éóõóíóí êåéôèééÿòèíÿ âÿ åô-
ôåêòèâëèéèíÿ ìÿíôè òÿñèð ýþñòÿðÿ áèëÿí îêñèäàòèâ ñòðåññè âÿ èëòèùàáû àçàëòìà-
üà êþìÿê åäèð.

"Òóðø àëáàëû øèðÿñè êèìè àíòèîêñèäàíòëàðëà çÿíýèí ãèäàëàðûí ãÿáóëó
èëÿ îêñèäàòèâ ñòðåññèí àçàëäûëìàñû ùÿì áÿðïàåäèúè éóõóíó, ùÿì äÿ
óçóíìöääÿòëè êîýíèòèâ ñàüëàìëûüû äÿñòÿêëÿéÿ áèëÿð", äåéÿ ìàòåðèàëäà
ãåéä îëóíóð.

ÂÀÃÈÔ  ÉÓÑÈÔËÈ
Ôèëîëîýèéà åëìëÿðè äîêòîðó
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