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Êèì èñòÿð êè, êàüûç öçÿðèíäÿ äÿ, éàç-
äûüû øåèðëÿðäÿ äÿ øàèðëèéè ýþðöíñöí, î
ýÿðÿê ÿââÿëúÿ ãÿëáÿí øàèð îëñóí âÿ þç
òÿáèÿòèíÿ óéüóí îëàðàã, ùÿéàòûí ïîåòèê
òÿðÿôèíè ýþðñöí. Ïîåçèéà òÿêúÿ êèòàáëàð-
äà äåéèë: - î, ùÿéàòûí þç íÿôÿñèíäÿäèð.

Â.Ã.Áåëèíñêè

Ìÿí ãÿëáÿí øàèð îëàí Àé Áÿíèç ßëèéà-
ðûí øåèðëÿðèíè ìöíòÿçÿì îõóéóðàì. Îíóí
ìÿòáóàòäà ÷àï îëóíàí èëê øåèðëÿðè âÿ èëê
øåèðëÿð êèòàáû ùàããûíäà äà ñþç äåìèøÿì.
Àé Áÿíèç ßëèéàðûí øåèðëÿðè ÿí ÷îõ îíóí èñ-
òè ïîåçèéà îúàüû ùåñàá åòäèéè "Àçÿðáàé-
úàí" æóðíàëûíäà èøûã öçö ýþðöð. 

Îíóí øåèðëÿðè ÷àüäàø øåèðèìèçèí ìöà-
ñèð äóðóìóíó ÿêñ åòäèðÿí áèð ñÿâèééÿíèí
ýþñòÿðèúèñèäèð. ßñë øåèð íåúÿ îëìàëûäûð âÿ î
øåèð øàèðèí ïîåòèê äóéüóëàðûíû íåúÿ ÿêñ åò-
äèðèð? ñóàëûíà Àé Áÿíèç ßëèéàðûí øåèðëÿðèí-
äÿ úàâàá òàïûðàì.

Ìÿí éàçûðàì, è÷èìäÿêè îä ñþíñöí äåéÿ,
Éàçûðàì êè, àüðûëàðûì äèíÿ, äàíûøà...
Ìÿí éàçûðàì, ãàíàä îëóì åøãÿ, ñåâýèéÿ,
Éàçûðàì êè, äþíñöí öðÿê éàðàëû ãóøà.

Íÿ ùèêìÿòñÿ, éàçäûãëàðûì ýöú âåðèð ìÿíÿ,
Áó ýöúöìö äîñòëàðëà äà áþëÿ áèëÿðÿì.
Íÿôÿñ àëûá âåðÿí êèìè éàçûðàì éåíÿ,
Ìÿí éàçìàñàì áîüóëàðàì, þëÿ íèëÿðÿì.

Øàèðëèéè, ïîåçèéà âóðüóíëóüóíó þç ùÿ-
éàò èäåàëû ñàíàí ùÿð êÿñ "íÿôÿñ àëûá âåðÿí
êèìè éàçûðàì" äåéÿ áèëÿð. Àé Áÿíèç ßëèéàð
ö÷öí "ùÿéàòûí ïîåòèê òÿðÿôè" îíóí þç ùèñ-
ëÿðèíäÿí, äóéüóëàðûíäàí êå÷èð. Î äóéüó-
ëàðäà, î ùèññëÿðäÿ Âÿòÿí äÿ, òîðïàã äà,
îúàã äà, àüàú äà, áèð øÿùèä äÿ, "Ùàðäàñà
áèð öìèä äÿ", õàòèðÿëÿð äÿ, ñåâýè þìðö äÿ
ïîåçèéà ðÿíýëÿðèíÿ, íàõûøëàðûíà áöðöíöð.

Áèð ýöë ÿêÿñÿí áàüûíäà,
Ýöëöñòàíà òÿí ãîõóéà.
Óúà äàüäàí åâ òèêÿñÿí,
Äóìàí àëà, ÷ÿí ãîõóéà.

×àëà, ñóñìàéà òöòÿéèí,
Áîøàëà,äîëà ÿòÿéèí.
Àäûíà Âÿòÿí äåäèéèí,
Ãóúàüû Âÿòÿí ãîõóéà.

Öìèä îëà ñàõëàäûüûí,
Êÿäÿð îëà äîüðàäûüûí.
È÷èí-è÷èí àüëàäûüûí
Ñà÷ëàðûí äà äÿí ãîõóéà.

Áÿõòè éîëóíäàí ñèëÿñÿí,
Ùàããà òàíðûäàí ýÿëÿñÿí.
Þëÿíäÿ åëÿ þëÿñÿí
Òîðïàüûí äà ñÿí ãîõóéà.

"Ãîõóéà" ðÿäèôè öçÿðèíäÿ êþêëÿíÿí áó
øåèð þç àäè ìÿíàñûíäàí (ãîõëàìàã, èéëÿ-
ìÿê)  óçàãëàøàðàã ïîåòèê ìÿíàëàð êÿñá
åäèð.

Àé Áÿíèç ßëèéàðûí áÿäèè äèëè èôàäÿ âàñè-
òÿëÿðèíèí çÿíýèíëèéèëÿ ñå÷èëèð. Ìÿúàçëàð,
òÿøáèùëÿð, ìåòàôîðàëàð, ñèìâîëëàð,  ìöáà-
üèëÿëÿð - áó ïîåòèê  ôöãóðëàð îíóí øåèðëÿðè-
íèí ØÅÈÐ êèìè ãàâðàíìàñûíû øÿðòëÿíäèðèð. 

Ãÿëáèìè îõøàäû áàùàð éàüûøû,
Òóòóá áóëóäëàðû èëìÿéÿ ùþðäöì.
Áèð îâóú äóìàíäàí ÷ÿêäèì áàøûìà,
Áèð ÷èìäèê áÿíþâøÿ ÿòèðè äÿðäèì.

Áèð ñöôðÿ áàøûíà úÿì îëäóã éåíÿ,
Äþðä áàúû, ö÷ ãàðäàø, äîëäó áîø ìàñà.
Ùÿñÿäëÿ áàõûðäû åøèêäÿí ýöíÿø,
Áàëàúà äàõìàäàí áîéëàíàí éàçà.

Äåéèì êè, Àé Áÿíèç ßëèéàð ìåòàôîðàëàð
øàèðèäèð. Áèð-áèðèíÿ îõøàð ìÿôùóìëàðûí ìö-
ãàéèñÿñè çàìàíû ìÿôùóìëàðäàí áèðèíèí
àòûëàðàã ÿâÿçèíäÿ îíóí áèð õöñóñèééÿòèí-
äÿí èñòèôàäÿ éîëó èëÿ éàðàäûëàí ìåòàôîðàëàð
ùÿð ùàíñû øåèðäÿ éåíè áèð ìÿíà ÷àëàðû éà-
ðàäûð. Áèð êè÷èê øåèðÿ ìöðàúèÿò åäÿê:

(Éàüûø éàüûð, éåíÿ éàüûð,
Ùÿð ìÿùëÿéÿ, òèíÿ éàüûð.

Äîëóõñóíóá óøàã êèìè,
Ñàëëàéûá àëò äîäàüûíû.
Áó áóëóäëàð ìÿíÿ òàíûø,
Åøèäèðñÿí?
ÉÀÜÛØ ÉÀÜÛÐ...

Àé Áÿíèç ßëèéàðûí áó ÷àüàúàí îõóäó-
üóì øåèðëÿðèíäÿ ìÿí àéðûúà äàüà, äÿíè-
çÿ, ÷è÷ÿéÿ, ÷þëÿ, èëèí ôÿñèëëÿðèíÿ, ýþëÿ, äó-
ìàíà ùÿñð îëóíàí åëÿ áèð øåèðèíÿ ðàñò ýÿë-
ìÿäèì. Àììà îíóí øåèðëÿðèíäÿ òÿáèÿò âÿ
îíóí àòðèáóòëàðû òÿéèíåäèúè ðîë îéíàéûðëàð.
"Êþòöê", "Êÿñèëÿí àüàú", "Êÿïÿíÿê åøãè",
"Àé òóòóëìàñû" âÿ.ñ. øåèðëÿðèíäÿ òÿáèÿò
ùÿì þçö áèð îáðàç êèìè äèããÿòè úÿëá åäèð,
ùÿì äÿ îáðàçëûëûüû òÿìèí åäèð. Êÿñèëìèø
àüàúëàðäàí àç øåèð éàçìàéûáëàð, Àé Áÿíèç
ßëèéàð äà áó ôàúèÿíè ÿñë ôàúèÿ êèìè ìÿíà-
ëàíäûðûð:

Ñÿí êÿñèðäèí àüàú êèìè,
Äèëè éîõ èäè äàíûøà.
Ñþçö éîõ èäè àüëàéà,
ßëè éîõ èäè ñàâàøà.

Íÿ îëñóí, êÿñäèéèí éåðÿ
Àõìàäû áèð äàìúû ãàíû...
Ýöíàùûíà ýöíàù ãàòäû
Òóìóðúóãëàðûí ôÿüàíû.

Àé Áÿíèç ßëèéàðûí øåèðëÿðèíäÿ ýþçÿëëèê
àíëàéûøû àïàðûúûäûð äåñÿì, éàíûëìàðàì.
Ýþçÿëëèê òÿêúÿ ýþçÿë îëàí ÿøéàëàðû, ñèôÿòëÿ-
ðè òÿðÿííöì åòìÿê äåéèë, áó ýþçÿëëèéè èí-
ñàí ùÿéàòûíäà, áó èíñàíûí èøûãëû äóéüóëà-
ðûíäà, ñåâèíúäÿ, ñåâýèíèí ñÿíè éàøàòìàã
ãöäðÿòèíäÿ, òÿáèÿòèí ùÿð çÿððÿñèíäÿ ýþð-
ìÿê äåìÿêäèð. Ùÿòòà êÿäÿðèí, ãÿìèí
þçöíäÿ äÿ ýþçÿëëèê éàøàð.

"Êÿïÿíÿê åøãè" øåèðèíäÿ ýþçÿëëèê àíòè-
ýþçÿëëèêëÿ ãàðøûëàøûð. Áèð áàøãà øåèðèíäÿ
ñåâýè èëÿ àéðûëûã öç-öçÿ äàéàíûð. " Ùÿð  øåé
ãÿôèë îëóð, ãÿôèë, ÷îõ ãÿôèë, Áèðäÿí ñåâýè éà-
üûð, áèðäÿí àéðûëûã". Äåéÿðäèì êè, îíóí áèð
÷îõ øåèðëÿðèíäÿ ñåâýèëÿðëÿ àéðûëûãëàð, ùÿì
òÿçàäëû ãöòáëÿð êèìè äèããÿòè úÿëá åäèð, ùÿì
äÿ ùàðäàñà áèðëÿøèðëÿð. 

Àé Áÿíèç ßëèéàð "Ïîåçèéà ùÿéàòûí þç
íÿôÿñèíäÿäèð" (Áåëèíñêè) ôîðìóëóíà äà
øåèðëÿðèíäÿ ðèàéÿò åäèð, éÿíè ùÿéàòûí ìÿ-
íàñû íÿäèð, èíñàí íåúÿ éàøàìàëûäûð ñóàë-
ëàðûíà úàâàá àõòàðûð âÿ ìÿíèì ôèêðèìúÿ,
äîüðó úàâàáëàð òàïûð.

ßí ýþçÿë ùèñëÿð äÿ õÿðúëÿíèá áèòèð,
Éåíè ùå÷ íÿ ãàëìûð äèøèíÿ äÿéÿí.
Îíäà éàøàìàüûí ìÿíàñû íÿäèð?
Ùå÷ íÿ ãàëìàéûáñà éåíèëÿíìÿéÿí?

Ñàùèá äóðìàã îëìóð áèð ÷îõ ùèññëÿðÿ,
Áÿçÿí ÿúÿá áåëÿ ùÿääèíè àøûð.
Áèð áàøãà áàõûðñàí îëäóüóí éåðÿ,
Þìöð ýöíö-ýöíäÿí ìÿíàñûçëàøûð.

ßëáÿòòÿ, êè÷èê áèð éàçûäà ìÿí Øàáðàí-
äà éàøàéàí áó èñòåäàäëû øàèðèí - Àé Áÿíèç
ßëèéàðûí øåèð éàðàäûúûëûüû ùàããûíäà ýåíèø,
ÿùàòÿëè ñþç à÷à áèëÿðÿì. Àììà "Ýþðöíÿí
êÿíäÿ íÿ áÿëÿäëèê" äåéèðÿì.

Àììà ÷îõ àðçó åäèðÿì êè, Àé Áÿíèç
ßëèéàð ìöàñèð ùÿéàòûí äÿðèíëèêëÿðèíÿ äÿ
áàø âóðñóí, þç ýþçÿëëèê àíëàéûøûíûí ùö-
äóäëàðûíû ýåíèøëÿíäèðñèí, ðåàë ùÿéàòà äà-
ùà ÷îõ éàõûíëàøñûí. Ñîíäà îíóí àëòû èë ÿâ-
âÿë ãÿëÿìÿ àëäûüû ( "Àçÿðáàéúàí" æóðíàëû,
2019, ¹11) áèð øåèðèíäÿí ö÷ áÿíäëÿ ñþ-
çöìö áèòèðèðÿì:

Þçöíÿ ÷ÿêèëèð òÿíùà àäàìëàð,
Äîëóð àéðûëûãëàð áîø êö÷ÿëÿðÿ.
Èíäè ãÿðèá-ãÿðèá éàüûøëàð éàüûð.
Ýþéëÿðèí êþëýÿñè äöøìÿéÿí éåðÿ.

Éåíÿ åùòèðàñëà ñþíäöðöð Áàùàð
Ïàéûç éàòàüûíäà ýöë íÿôÿñèíè.
Òîçëó ñèíÿñèíäÿ áàñäûðûð éîëëàð,
Òÿíùà ãàäûíëàðûí àääûì ñÿñèíè.

Öñòöìÿ ÷ÿêìèøÿì àü ñà÷ëàðûíû,
Ñàíêè èøûüëàíûá ýöíöì-ýöíäöçöì.
Åëÿúÿ äÿíëÿíÿí ñà÷ëàðûí êèìè
Ýåòäèéèí éîëëàðäà àüàðûð ýþçöì.

ÂÀÃÈÔ  ÉÓÑÈÔËÈ
Ôèëîëîýèéà åëìëÿðè äîêòîðó

Àé Áÿíèç ßëèéàðûí
øåèðëÿðè ùàããûíäà

Òàíûíìûø ùöãóãøöíàñ, øàèð-ïóáëèñèñò Åëá-
ðóñ Øàùìàðûí 80 éàøû òàìàì îëóð. Þíúÿ äåéÿê
êè, 80 ðÿãÿìèíèí þç úàçèáÿñè âàð. Áó ðÿãÿì èí-
ñàí ùÿéàòûíûí þë÷öñö èëÿ ìöãàéèñÿäÿ áþéöê
ðÿãÿìäèð. Þë÷ö âàùèäè êèìè êè÷èê ðÿãÿì äåéèë
âÿ áó þìðöí è÷ÿðèñèíäÿ ùÿéàòûí óçàãëàðäà ãà-
ëàí ìÿãàìëàðû, èíàìûí âÿ èíàäûí ýöúö þç òÿñ-
äèãèíè òàïûð.

ÄÈÍ ñûðàâè ùåéÿòäÿí ïîëèñ- ïîëêîâíèêè ðöòáÿñè-
íÿ ãÿäÿð øÿðÿôëè áèð éîë êå÷ÿí.Åëáðóñ ìöÿëëèì áó
80 èëäÿíÿ åäèá, íÿ ãàçàíûá, íÿ èòèðèá? Ùÿéàòûí
ìöðÿêêÿá ïèëëÿëÿðèíäÿí íåúÿ êå÷èá? Áó 80 éàøëû
êèøè ýåðèéÿ áîéëàíàíäà ÷îõìó òÿÿññöô ùèññè êå÷è-
ðèð, éàõóä ÿêñèíÿ, ñèôÿòèíäÿ òÿÿññöô éîõ, òÿáÿñ-
ñöì ùèññëÿðè ñåçèëèð?

Éîëà ñàëäûüû 80 èëäÿ Åëáðóñ ìöÿëëèìèí öðÿéè ùÿ-
ìèøÿ Àçÿðáàéúàíëà äþéöíöá, íÿáçè áèð ãàéäà

îëàðàã Âÿòÿíè èëÿ
âóðóá. Áèð òÿÿñ-
ñöáêåø âÿòÿíäàø
êèìè ñîéäàøëàðû-
íûí éàõøû ýöíëÿðè-
íÿ ñåâèíèá, áÿä
ýöíëÿðèíäÿ êÿäÿð-
ëÿíèá. Íÿ åäèáñÿ
ùàããû-ÿäàëÿòè àðà-
äà ýþðöá.Î, þçö-
íö òàíûéàíäàí
áÿðè äîüóëäóüó
éåðèí ãÿäèð-ãèé-
ìÿòèíè áèëèá, åëè-
íèí-îáàñûíûí äà-
øûíû-êÿñÿéèíè, àäè
ãàíãàë þçÿéèíè,

òîçóíó-òîðïàüûíû, ùÿð ñàðàëìûø éàðïàüûíû äà ÿçèç
òóòóá. ×þëäÿ áèëÿéè, åëäÿ ÷þðÿéè èëÿ òàíûíàí, ãàðíû-
íû äåéèë, àäûíû ýþçëÿéÿí êèøèëÿð ùÿìèøÿ þçëÿðèíèí
ñîéóíó-êþêöíö àðàéûá àõ÷àìûøëàð.

Áó 80 èëäÿ Åëáðóñ ìöÿëëèì ìÿíÿâè äÿéÿðëÿðè-
ìèçÿ ñàùèá ÷ûõàðàã äÿäÿ-áàáàëàðûìûçäàí áèçëÿðÿ
ìèðàñ ãàëàí õöñóñèééÿòëÿðè óúà òóòóá, ìèëëè ìåíòà-
ëèòåòèìèçÿ ùÿìèøÿ ùþðìÿòëÿ éàíàøûá. Õàëãûìûçûí
ðóùóíó îõøàéàíëàðëà øÿðèê îëóá. Âÿòÿíèí ìöñÿë-
ëÿù ÿñýÿðè êèìè ãàíóíëàðûìûçûí êåøèéèíäÿ ìÿðä-
ëèêëÿ äàéàíûá.

Åëáðóñ Øàùìàðûí 80 éàøûíûí òàðèõÿ ÷åâðèëÿí èë-
ëÿðèíè âÿðÿãëÿäèêúÿ ýþçöìöçöí þíöíäÿ áöòöí
ìþùòÿøÿìëèéè èëÿ äèããÿòè ÷ÿêÿí áèð êèøè þìðö úàí-
ëàíûð. Äÿôòÿð÷ÿñèíÿ ãåéä åòäèéè àôîðèçìëÿðäÿí áèðè
áåëÿäèð: "Éàøàìàã-ìöáàðèçÿ àïàðìàã, ìöáàðèçÿ
àïàðìàãñà-éàøàìàãäûð".

Åëáðóñ ìöÿëëèì ùÿì äÿ îõóíàãëû, éàääàãàëàí
øåèðëÿðèí ìöÿëëèôèäèð. 1970-úè èëäÿí ìöòÿìàäè îëà-
ðàã ìöõòÿëèô ìÿòáó îðãàíëàðûíäà ìÿãàëÿëÿðè âÿ
øåèðëÿðè ÷àï îëóíóð. Ùàçûðäà 42 êèòàáûí ìöÿëëèôèäèð.
Øàèðèí öìóìèëëè ëèäåðèìèç Ùåéäÿð ßëèéåâÿ ùÿñð åò-
äèéè "Õàëãûí èíàì ñèìâîëó" àäëû êèòàáû øÿõñÿí Óëó
Þíäÿðèìèçèí õåéèð-äóàñû èëÿ ÷àï îëóíóá.

Øåèðëÿðèíäÿí àéäûí îëóð êè, Åëáðóñ ìöÿëëèì ùàð-
äà îëóáñà, ùàíñû òÿäáèðëÿðäÿ èøòèðàê åäèáñÿ äîü-
ìà Àçÿðáàéúàíûí êè÷èê ïîðòðåòèíè öðÿéèíäÿ ýÿçäè-
ðèá. Ùàðäà ýÿçèá äîëàíûáñà, éàëíûç úþç-áÿáÿéè êè-
ìè ñåâäèéè Àçÿðáàéúàíû,Àçÿðáàéúàíûíÿñðàðÿíýèç
ýþçÿëëèéèíè, óúà äàüëàðûíû äöøöíöá,  Åëÿ ÿí áþéöê
óüóðëàðûíû äà Âÿòÿíèíè äöøöíÿíäÿ ãàçàíûá:

Ùàðäà îëäóì, ùàðà ýåòäèì, ùÿìèøÿ,
Áó äàüëàðû ìÿí äàøûäûì þçöìëÿ
Ãöäðÿòèíäÿí èëùàì àëäûì, ýöú àëäûì,
Óüóðëàðà èìçà àòäûì ÿçìëÿ.

Îíóí ãÿëáèíäÿ ìèëëÿòèíÿ, õàëãûíà, âÿòÿíèíÿ
ãàðøû áþéöê ñåâýè âàð.Äöøöíúÿ ñàùèáè êèìè áåëÿ
èíñàíëàð ùÿìèøÿ ñåâèëèðëÿð. Òàíûéàíëàð Åëáðóñ
ìöÿëëèìè ùÿì àëèúÿíàá èíñàí, ùÿì äÿ ýþçÿë øàèð
êèìè äÿéÿðëÿíäèðèðëÿð.

Îíóí òÿáèÿò ìþâçóñóíäà éàçäûüû øåèðëÿðè ìà-
ðàãëà ãàðøûëàíûð:

×îõ ñåâìèøÿì áó äàüëàðû ÿçÿëäÿí,
Ìÿí ãóðáàíàì òîðïàüûíà, äàøûíà.
Âöãàðûéëà þéöíìöøÿì, àäûíû.
Ìÿí éàçìûøàì öðÿéèìèí áàøûíà

Ãóáàäëûíûí òÿáèÿòè, èãëèìè áóðàäà éàøàéàí èí-
ñàíëàðûí ÿõëàãûíà, òÿðáèéÿñèíÿ, åëì-ñÿíÿò àäàì-
ëàðûíûí áÿäèè òÿôÿêêöðöíöí úèëàëàíìàñûíà âÿ êþíöë
äóéüóëàðûíûí èíêèøàôûíà áþéöê òÿñèð ýþñòÿðìÿêäÿ-

äèð. Áó òÿìèçëèêäÿí, ñàôëûãäàí áÿùðÿëÿíÿí èíñàí-
ëàðûí ìÿíÿâèééàòûíäà,  îíëàðûí èúòèìàè ùÿéàòûíäà
áèð çÿíýèíëèê âàð.

Åëáðóñ Øàùìàð þçöíÿìÿõñóñ éöêñÿê èíñàíè
êåéôèééÿòëÿðè èëÿ èíñàíëàðûí íöôóçóíó ãàçàíûá. Î,
ùÿëÿ ñàäÿúÿ Åëáðóñ îëàíäà äà, øàýèðä êèìè, òÿëÿ-
áÿ êèìè òÿùñèë àëàíäà äà ÿòðàôäàêûëàðû ùÿëèì õàñèé-
éÿòè, ìåùðèáàí äàâðàíûøû ñÿìèìè ìöíàñèáÿòè èëÿ
ùåéðàí ãîéóðäó. Áÿëêÿ åëÿ äàèì ãîíàã-ãàðàëû,
äîñò-òàíûøëû áèð àèëÿäÿ áþéöéöá áîéà-áàøà ÷àòìà-
üû îíà èíñàíà ùþðìÿò, äîñòà äèããÿò, ÿòðàô àëÿìÿ
éàíûá-äþíìÿê òÿëãèí åäèá?

Åëáðóñ ìöÿëëèì80 èëëèéè ìöíàñèáÿòè èëÿ éàçäûüû
øåèðèíè þçöíöí-þçöíÿ ùåñàáàòû äà äààäëàíäûð-
ìàã îëàð:

Ñÿêñÿí èëèì áàõ,  áåëÿúÿ éåòèøäè,
Ùàãã éîëóíäàí ìÿí ùå÷ çàìàí äþíìÿäèì.
80 éàøëû áèð øàèðèí ãÿëáèíäÿ
Âÿòÿí åøãè êîðøàëìàäû, ñþíìÿäè.

Åëáðóñ Øàùìàð80 èëëèê þìðöíö ÿñë çèéàëû êèìè,
ïåøÿñèíè öðÿêäÿí ñåâÿí ñÿðèøòÿëè ïîëèñ çàáèòè êèìè
éàøàéûá. Þìðö áîéó íóðëó ÿìÿëëÿðè èëÿ Âÿòÿíèíÿ,
Õàëãûíà õèäìÿò åäèá. Áóíó îíóí êå÷äèéè øÿðÿôëè
éîë, ãÿëÿìÿ àëäûüûøåèðëÿðè áèð äàùà ñöáóò åäèð.

Éàðàäûúûëûüûíäàí áåëÿ ìÿëóì îëóð êè, Åëáðóñ
ìöÿëëèì 80 èëäÿ áöòöí áîðúóíó ÷îõäàí þäÿéèá-
þâëàäëûã, âàëèäåéíëèê, âÿòÿíäàøëûã, âÿçèôÿ, äîñòëóã-
éîëñäàøëûã áîðúëàðûíû òàìàì-êàìàë ãàéòàðûá. 

Î, ÿìÿëëÿðè èëÿ èúòèìàè ùÿéàòäà, êîëëåêòèâäÿ
þçöíö òÿñäèãëÿéèá êè, áó äà ùÿìêàðëàðûíûí, åëÿúÿ
äÿ äèýÿð øÿõñëÿðèí îíóí ùàããûíäà ñþéëÿäèêëÿðè
õàòèðÿëÿðäÿ, áàðÿñèíäÿ éàçûëìûø ìÿãàëÿëÿðäÿ þçö-
íö áàðèç øÿêèëäÿ ýþñòÿðèð.

Åëáðóñ Øàùìàð îõóúóñóíà õèòàáÿí éàçûð:

Áèð ýöí áó äöíéàäàí êþ÷ÿñè îëñàì.
Ìÿíè áèðúÿ îâóú òîðïàã ñàíàðñàí.
Ùå÷ éåðäÿ àðàìà, àõòàðìà ìÿíè
Ìÿíè áó äàüëàðäàí õÿáÿð àëàðñàí!

Äöíéàíûí ÿçÿëëèéèíè þçöíäÿí, ýþçÿëëèéèíè
ýþçöíäÿí êå÷èðÿí, äöíÿíè èëÿ ôÿõð åäÿí, áó
ýöíöíö øÿðÿôëÿ éàøàéàí, ñàáàùûíû öìèäëÿ äö-
øöíÿí Åëáðóñ Øàùìàðû àä ýöíö ìöíàñèáÿòè èëÿ
òÿáðèê åäèð, îíàìþùêÿì úàí ñàüëûüû,éàðàäûúûëû-
üûíäà éåíè-éåíè íàèëèééÿòëÿð àðçóëàéûðûã!

Ôàèã Øöêöðáÿéëè,
Åëìàí Ãàñûìîâ
ÀÆÁ-íèí öçâëÿðè

Áðèòàíèéàëû äèåòîëîã Ïàóëà
Ìàðòèíèí ôèêðèíúÿ, ñàüëàì ñÿùÿð
éåìÿéè ìöòëÿã ö÷ íþâ ãèäàäàí
èáàðÿò îëìàëûäûð - ìåéâÿ, òàì
òàõûë âÿ ñöä ìÿùñóëëàðû.

Àäàëåò.àç õÿáÿð âåðèð êè, ìöòÿ-
õÿññèñ áó áàðÿäÿ "Èíñòéëå" íÿøðè-
íÿ ìöñàùèáÿñèíäÿ äàíûøûá.

Ùÿêèì õàòûðëàäûá êè, îéàíäûã-
äàí äÿðùàë ñîíðà ñÿùÿð éåìÿéè
éåìÿê ëàçûì äåéèë - èëê éåìÿéè áèð
ìöääÿò òÿõèðÿ ñàëìàã âÿ éà ñÿ-
ùÿð ìÿøãèíäÿí ñîíðà áàøëàìàã
îëàð. Áóíóíëà áåëÿ, ñÿùÿð éåìÿ-
éèíè ÷îõ "÷ÿêìÿìÿëè" âÿ éà òàìà-
ìèëÿ àòëàìàìàëûñûíûç - áó âÿðäèø

ýöí ÿðçèíäÿ øèðèí âÿ êàðáîùèäðàò-
ëû ãèäàëàðà îëàí ùÿâÿñè àðòûðûð âÿ
ùÿääèíäÿí àðòûã éåìÿéÿ ñÿáÿá
îëóð. 

Äîêòîð Ìàðòèíèí ñþçëÿðèíÿ ýþ-
ðÿ, ñÿùÿð éåìÿéèíäÿ ìåéâÿ éå-
ìÿê âàúèáäèð. Îíäàí ÷îõ éåìÿê
ëàçûì äåéèë - áèð êè÷èê ìåéâÿ âÿ
éà áþéöê áèð ïàð÷à êèôàéÿò åäÿ-
úÿêäèð. "Îíëàðûí òÿðêèáèíäÿ ëèô âàð
êè, áó äà òîõëóã ùèññèíè äàùà
óçóí ìöääÿò ñàõëàìàüà êþìÿê
åäèð âÿ øÿêÿðèí óäóëìàñûíû òÿí-
çèìëÿéèð. Î, ùÿì÷èíèí Ú âèòàìèíè,
ôîë òóðøóñó âÿ àíòèîêñèäàíòëàðûí
ÿëà ìÿíáÿéèäèð. Ìåéâÿëÿð ìàä-

äÿëÿð ìöáàäèëÿñèíè òàðàçëàøäûð-
ìàüà âÿ áàüûðñàã ôÿàëèééÿòèíè
éàõøûëàøäûðìàüà êþìÿê åäèð. ×þ-
ðÿê, ñÿùÿð éåìÿéè òàõûëëàðû âÿ éó-
ëàô åçìåñè êèìè áöòöí òàõûëëàðû äà
óíóòìà. 

Àøàüû ýëèñåìèê èíäåêñÿ ìàëèê
îëäóãëàðû ö÷öí áó úöð ãèäàëàð èø-
òàùû èäàðÿ åòìÿéÿ âÿ ãàíäà ãëö-
êîçà ñÿâèééÿñèíè ñàáèò ñàõëàìà-
üà êþìÿê åäèð", - äåéÿ ìöòÿõÿñ-
ñèñ èçàù åäèá. 

Áóíäàí ÿëàâÿ, Äð. Ìàðòèí ñÿ-
ùÿð ìåíéóíóçà ñöä ìÿùñóëëàðûíû
- øÿêÿð, ïåíäèð âÿ êåôèð ÿëàâÿ åäèë-
ìÿìèø àäè ãàòûã äàõèë åòìÿéè òþâ-
ñèéÿ åäèð. Áåëÿ ãèäà òÿðêèáèíäÿêè
çöëàë ùåñàáûíà ÿçÿëÿ êöòëÿñèíè
ñàõëàìàüà êþìÿê åäèð, òîõëóã
ùèññèíè àðòûðûð âÿ ùîðìîíàë òàðàçëû-
üû ãîðóéóð.

"Ìÿíè áó äàüëàðäàí õÿáÿð àëàðñàí",
éàõóä 80 éàøûí úàçèáÿñè

Ñàüëàì ñÿùÿð éåìÿéè ö÷ íþâ
ãèäàäàí èáàðÿò îëìàëûäûð
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