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Hər kitab bir dünyadır 
Ulu atamız ± Alp Ԥr Tonqa

“Ԥdəbiyyat qəzeti”nin 
baş redaktoru filologiya üzrə 
fəlsəfə doktoru Azər Turanın 
“Türkün atası Alp Ԥr Tonqa 
(Azərbaycan və Anadolu 
fatehi)” kitabı çap olunub.

Kitab Atatürk Mərkəzində nəşrə hazır-
lanıb, “Elm və təhsil” nəşriyyatında çap 
edilib. Redaktoru Dəyanət 2smanlıdır. 
Akademik 1izami &əfərov kitabın ön sö-
zündə yazır: “Azər Turanın �Türkün atası 
Alp Ər Tonqa �Azərbaycan və Anadolu fa-
tehi�� kitabı həcmcə elə böyük olmasa da, 
əhatə etdiyi məsələlərin genişliyinə, ehtiva 
olunan fakt, mülahizə və mövqelərin rən-
garəngliyinə, ən başlıcası isə, əsaslandığı 
elmi-metodoloji prinsiplərin mükəmməlli-
yinə görə kifayət qədər fundamental əsər-
dir. 9ə bu daxili fundamentallıq özünü, 
hər şeydən əvvəl, onda göstərir ki, müəllif 
nə ayrı-ayrı rəqəmlərin dəqiqləşdirilmə-
sinə, nə bu və ya digər coğrafi koordina-
tın ora-bura çəkilməsinə, nə də etimoloji 
janqlyorluğa meyil göstərmədən, birbaşa 
mötəbər  epik miqyaslarla işləməyə üstün-
lük verir”.

   Azər Turan qədim ümumtürk eposu 
“2ğuz kağan” – Herodot “Tarix”i – Fir-
dovsi “ùahnamə”si – “2ğuznamə”lər 
xətt-xronologiyası ilə Madiva – Franx-
rasyan – Madyes – Əfrasiyab – Alp Ər 
Tonqanın tərcümeyi-halını elə panoramlı 
ölçülərlə bərpa edib ki, tarixdə möhtəşəm 
rol oynamış bütöv və hər cəhətdən əzəmət-
li bir etnosun bioqrafiyası dövrdən-dövrə 
təhrif olunmuş şəkildə yox, necə varsa, elə 
görünür.

“+əyatın 12 qaydası”

Məşhur kanadalı klinik psixoloq 
Cordan Peterson “+əyatın 12 qaydası” 
adlı kitabında “Müasir dünyada hər kəs 
nəyi bilməlidir"” kimi çətin suala cavab 
verməyə çalışır.  Müəllif qədim ənənələ-
rin uzaq dövrlərdə qalmış əlçatmaz 
həqiqətlərini qabaqcıl elmin bugünkü 
kəşfləri ilə heyrətamiz şəkildə birləşdi-
rir. 

“Qanun” 1əşrlər Evinin “gzünüin-
kişaf” silsiləsindən Əli 1əcəfxanlının 
tərcüməsində təqdim etdiyi bu kitab va-
sitəsilə doktor 3eterson mücərrəd əxlaqı 
prinsiplər, psixologiya, mifologiya, din və 
şəxsi təcrübələr haqqında yazılmış esselər 
vasitəsilə insanlara faydalı həyat düsturları 
verir. Birləşmiş Krallıqda və Kanadada çap 
olunmuş kitabın qısa müddətdə 3 milyon-
dan çox nüsxəsi satılıb.

Müəllif incə yumoru və təəccüb doğu-
ran mətləbləri elə izah edir ki, anlayırsan: – 
Çox asanlıqla hər kəsi tənqid edənləri niyə 
dəhşətli tale gözləyir? Küçədə pişik görən-
də onu niyə sığallamaq lazımdır? İnsanlar 
qəzəbli, lovğa və kinli olanda necə dəhşətli 
yola düşdüklərini bilirlərmi? Kitabda belə 
hikmətli suallara  psixoloji baxımdan əsas-
landırılan cavablar tapmaq mümkündür. 
Əsərin başlıca məziyyəti ondan ibarətdir 
ki, kitabda inandırıcı şəkildə yer alan mü-
lahizələr insanı düşünməyə vadar edir.

“Ana, sən mələkmisən"”

ùair-tərcüməçi, Türk Ԥdəbiyya-
tı 9əqfinin fəxri üzvü İbrahim İlyaslı 
çağdaş türk uşaq şeirinin ünlü ismi, 
şair Bestami Yazqanın “Ana, sən mələk-
misən"” kitabını Azərbaycan türkcəsinə 
uyğunlaşdırıb. Kitab Bakıdakı “Qələm 
1əşrlər Evi”ndə işıq üzü görüb.  

  A<B 3oeziya bölməsinin rəhbəri və  
Əli Kərim adına 6umqayıt  3oeziya Evi-
nin direktoru olan şair İbahim İlyaslı in-
diyədək rus poeziyası nümunələrinin bədii 
tərcüməsi, eləcə də türkdilli xalqların ədə-
biyyatından seçmələri dilimizə mükəmməl 
uyğunlaşdırması ilə tanınıb.

  Bestami <azqan çağdaş türk uşaq ədə-
biyyatının ünlü simalarındandır, dəfələrlə 
ölkəsində “İlin yazarı” adına layiq görü-
lüb. Kirpiyi ilə od götürərək, balasını sevə-
sevə böyüdən, mələk kimi başı üstündə do-
laşıb hifz edən analar haqqında gözəl uşaq 
nəğmələri bir oxunuşdan yadda qalır. <eni 
topludakı bədii nümunələr “Ana təravətli 
şeirlər” başlığı altında toplanıb. Dünyanın 
müqəddəs varlığı olan anaya övlad sevgisi, 
onun fədakarlıqlarına qədirbilənlik duyğu-
ları ilə yazılan şeirlər   bilavasitə uşaqlarda 
vətənpərvərlik və mənəvi dolğunluq hiss-
ləri aşılayır. 

+aqqÕn qΩEXO HtGi\i
Ən J|]ΩO GiOΩNmiVΩn"
ƏtrafÕmGa GROaúan
ùirin Eir mΩOΩNmiVΩn"

İbrahim İlyaslının çevirməsində <azqa-
nın belə səmimi ifadələrlə süslənmiş, təbi-
iliyi və axıcılığı ilə diqqət çəkən  şeirləri 
ilə tanış olduqca oxucuda bu nümunələrin 
sanki bizim öz ləhcəmizdə yazıldığı qənaə-
ti güclənir. Kitabın rəssamı 6evgi İçigen-
dir. 

Ə� D267ƏLİ 
XQ

“Qərbi Azərbaycan aşıqları” 
diski hazırlanır 

Azərbaycan Aşıqlar Birliyində  
“Çağdaş Qərbi Azərbaycan aşıqlarının 
musiqi repertuarı” adlı layihə üzərində 
işlər yekunlaşıb.

Bu barədə XQ-yə məlumat verən qu-
rum sədrinin müavini, filologiya üzrə 
fəlsəfə doktoru Altay Məmmədli söylədi 
ki, layihənin məqsədi əslən Qərbi Azər-
baycandan olub, ötən əsrin sonlarında öz 
dədə-baba yurdlarından didərgin salındıq-
dan sonra ölkəmizin müxtəlif guşələrində 
məskunlaşmış aşıqların musiqi repertua-
rının daha da zənginləşməsinə yardımçı 
olmaq, onların ifalarından ibarət audio-
disk hazırlayıb geniş ictimaiyyətə təqdim 
etməkdir:

– Birliyin katibi, Əməkdar mədəniy-
yət işçisi Musa 1əbioğlunun rəhbəri ol-
duğu layihə  üzərində işlər icra planında 
nəzərdə tutulmuş qrafikə uyğun aparılır. 
Artıq ifaları audiodiskdə yer alan ustad və 
gənc aşıqların dəqiqləşdirilməsi, ifaların 
ayrı-ayrılıqda yazıya alınması kimi işlər 
arxada qalıb. <axın günlərdə isə audiodis-
kin çoxaldılması işləri yekunlaşacaq. Bu 
zaman Qərbi Azərbaycanın Göyçə, İrəvan, 
=əngəzur, Dərələyəz, Ağbaba, Loru-3əm-

bək kimi aşıq mühitlərini əhatə etməklə, 
musiqi və mətn seçiminə də xüsusi diqqət 
yetirilib. Qərbi Azərbaycan aşıq mühitləri 
ilə bağlı saz havalarına və vətənpərvərlik, 
tarixi yurd yerlərimizə həsr edilmiş şeirlərə 
üstünlük verilib.

Müsahibimiz əlavə etdi ki, audiodiskdə 
Əməkdar mədəniyyət işçiləri Fətulla Göy-
çəli və Bəhmən Göyçəli, eləcə də Faxfur 
Ağbabalı, Ələddin Musaoğlu, Xanlar Xəli-
lov, İxtiyar Qocayev, 9aqif İbrahimov kimi 
ustad aşıqlarla yanaşı, Rəfiqə Göyçəli, 
1ərmin 6alahova, Familə Göyçəli, Elməd-
din Bayramlı, İmran Fikrətoğlu, Ləman 
Mirzəyeva, Ayaz Əzizoğlu və digər gənc 
istedadların ifaları da yer alır. 

&�BALABƏY  
XQ

Kulinarlarımız Pakistanda birincilik qazanıblar 
Bakı Kulinariya Assosiasiyasının aşpaz komandası beynəlxalq 

müsabiqədə ölkəmizi uğurla təmsil edib. 2nlar Pakistanın Lahor 
şəhərində 16-cı dəfə gerçəkləşən “Sirr qutusu” (Salonniere Mystery Box) 
beynəlxalq müsabiqəsinin çempionat mərhələsində milli yeməklərimizi 
müasir üslubda ilk dəfə təqdim ediblər. 

Bakı Kulinariya Assosiasiyasının pre-
zidenti İlkin Əkbərzadə müsabiqə barədə 
XQ-yə məlumatında qeyd etdi:

–Komandamız  mütəmadi olaraq bir 
çox beynəlxalq müsabiqələrdə iştirak edir. 
Qatıldığımız bütün tədbirlərdə Azərbaycan 
mətbəxi nümunələrini nümayiş etdirmək-
lə, ləziz təamlı yeməklərimizi tanıtdırırıq. 
Bununla məişət mədəniyyətimizi də təbliğ 

edirik. Hər müsabiqədə nümayiş etdirdi-
yimiz yeməklərimizin dadı ziyarətçilər-
də böyük maraq yaradır. Eyni zamanda, 
yeməklərin tarixi barədə də qonaqları mə-
lumatlandırırıq.

 Azərbaycan kulinariyası tarixinə və 
özünəməxsusluğuna görə, digər dövlətlə-
rin mətbəxindən fərqlidir. Milli xörəkləri-
miz ləzizliyi və hazırlanma texnologiyası 
baxımından da seçilir. <eməklərimizi ha-
zırlayarkən müasir kulinariyanın tələbləri-
ni də nəzərə alırıq. Buna görə də, qatıldığı-
mız hər bir beynəlxalq müsabiqədə yüksək 
keyfiyyət göstəriciləri ilə öndə olmağa 
çalışırıq. Bu müsabiqənin çempionat mər-
hələsində peşəkar ustalarımızın hazırladığı 
milli yemək nümunələri ilə birinci yeri tut-
duq. Azərbaycan milli yeməklərini müasir 
üslubda təqdim edən komandanın məharəti 
böyük maraq doğurdu.

Bu yarışda komandamızın ilk dəfə işti-
rak etdiyini deyən İlkin Ԥkbərzadə söylə-
di ki, 4 nəfərlik heyət qızl medal qazanıb. 

–Bu müsabiqə dünyada ən böyük kuli-
nariya müsabiqələrindəndir. Komandamız 
3akistanın 20  komandası ilə yarışırdı. Aş-
pazlarımızın peşəkarlığı onlara birincilik 
qazandırdı. Bizim komandanın xörəkləri 
müsabiqədə heyranlıq doğururdu. Bütün 

kriteriyalar yerində idi. <eməklərin hazır-
lanmasından, gigiyena qaydalarına əməl 
edilməsinə aşpazlarımız həssaslıqla yana-
şırdı. <arışda 5 növ milli yemək nümunə-
si təqdim etdik. Birinci yeməyimiz cənub 
mətbəxinə aid “Ləvəngi” idi. <anında gül 
püresi və qarnir olaraq gavalı sousu da 
qoyulmuşdu.  Bütün ərzaqları Bakıdan 
götürmüşdük. İki cür içki hazırlamışdıq. 
Biri reyhanlı və çiyələkli şərbət, o biri isə 
südlə qatışdırılmış ananaslı kokteyl idi. 
Düzdür, ikinci içki 3akistana aiddir. Biz 
onu elə hazırlamışdıq ki, özləri də çox 
bəyəndilər. 6onra Xəzər dənizinin ağ balı-
ğından modern şəkildə şorba bişirdik. Hisə 
verilmiş qaymaqlı toyuq və qızıl balıqdan 
nümunələr də təqdim etdik.

Müsahibimizin dediklərinə əlavə ola-
raq bildiririk ki, müsabiqə 3akistan Bey-
nəlxalq Qida 6ənayesi 6ərgisi çərçivəsində 
reallaşıb. <arışmada ölkəmizi komandanın 
kapitanı 6ərxan İmanlı, üzvlər Emin Əli-
yev, Elxan Mirzəyev və İlqar Əhmədov 
təmsil ediblər. Çempionata dəvət olunmuş 
hakimlərdən biri də Bakı Kulinariya As-
sosiasiyasının prezidenti İlkin Əkbərzadə 
olub.

Xatırladaq ki, assosiasiyanın aşpazlar 
komandası bu il Ümumdünya Aşpazlar 
Birliyinin dəstəyi ilə təşkil olunmuş qitə 
çempionatında “Karaçı Aşpazlar Assosia-
siyası”nın qızıl medalını da qazanıb.

&H\KXn ALIùLI  
XQ

İstiyə düşsə ürək – ona nə edər kömək?
ùamaxı Astrofizika Rəsədxanasının məlumatına görə, isti havalar 

davam etsə də, geomaqnit sahəsinin avqustun 14-dən sonra sakit səviyyəyə 
dönəcəyi gözlənilir. +avanın temperaturunun 40 dərəcəni keçməsi ürək-
damar sisteminə mənfi təsirini istər-istəməz göstərir. Bu təsirə, hətta 
sağlam və gənc insanlarda da rast gəlinir. 

Ürək xəstəlikləri olan insanlar isti, 
günəşli havalarda sağlamlıqlarına daha 
diqqətli olmalı, günün müəyyən saatların-
da bayıra çıxmamalıdırlar.  Çünki hava-
nın temperaturu qalxdıqca, ürək problemi 
olanlarda təzyiqin artması, qan laxtalan-
ması, infarkt və insult riskinin tez-tez rast 
gəlinməsi müşahidə edilir. 

+avaların isti keçməsi ürək- damar 
xəstələrinə necə təsir edir" Bu sualla 
Elmi-Tədqiqat Kardiologiya İnstitutu -
nun ürəyin işemik xəstəlikləri şöbəsinin 
müdiri, tibb üzrə fəlsəfə doktoru Mə-
dinə Ԥzimovaya müraciət etdik. Kardio-
loq-ekspert, həm isti havalar, həm də maq-
nit dalğalarının insan orqanizminə təsiri ilə 
bağlı ətraflı məlumat verdi:

– Havaların isti keçməsi ilk növbədə 
ürək xəstəliklərini kəskinləşdirir. İnsult-
ların, hipertoniyanın və infarktların, təx-
minən, 70 faizi məhz belə  isti havalarda 
– maqnit burulğanları olan zaman baş verir. 
Ümumiyyətlə, dünya kardioloq– alimlə-
rinin fikrincə, orqanizm instinktiv olaraq, 
maqnit sahəsinin dalğalanmalarını həyat 
üçün təhlükə kimi qəbul edir. Çünki bu, təz-
yiqin artmasına və digər simptomlara səbəb 
olur. Bunlar arasında ən çox rast gəlinənlər 
baş ağrısı, başgicəllənmə, kardiopalmus 
�səbəbsiz depressiya�, təngənəfəslik, yor-
ğunluq və ya əksinə, hiperaktivlik, asteniya 
�əzələ zəifliyi�, sümüklərdə ağrılardır. 

Bu əlamətlərin başvermə səbəbinə 
gəlincə deyə bilərəm ki, maqnit sahəsinin 
dalğalanmaları zamanı kapilyarlarda �kiçik 
damarlarda� qan axınına maneə yaranır və 
toxumaların oksigen aclığı baş verir. Məhz 
qanda oksigen çatışmazlığından başgicəl-
lənmə, ürək nahiyəsində ağrılar, gözlərin 
qaralması və hətta, şüurun itməsi əlamət-
ləri yaranır.

Bundan başqa, oynaqlarda ağrılar 
başlayır. Çünki xarici �atmosfer� təzyiqin 
azalması oynaqlarda daxili təzyiqi çoxal-
dır. Bu, oynaq kapsulunun və bağların 
uzanması ilə əlaqədardır ki, bu da ağrıları 
artırır. İnsanlar, həmçinin yuxu pozulma-
sından, depressiyadan, diqqətsizlikdən, 
əsəbilikdən, narahatlıqdan şikayətlənirlər. 
İstidən damarlar genişlənir ki, bədənin 
artan istiliyini ətrafa ötürsün. Bundan qay-

naqlanaraq bədəndə kapilyar partlamala-
rı, ulduzcuqlar, göyərmələr görülə bilər. 
Ayaqlarında varikoz olanların ayaqlarında 
ağırlıq, ağrı, baş ağrıları baş verə bilər. 9e-
noz qan problemi olanlarda aşağı ətraflar-
dan başa və əks istiqamətə, qan dövranında 
çətinlik yaranır. 2na görə onların ürəyinə 
və başına isti havalarda normal qan axını 
olmur.

±BHOΩ [ΩVtΩOΩr  iVti J�nOΩrGΩ nH\OΩmΩ-
OiGirOΩr"

– İsti havada insan daha çox tərləyir və 
bu zaman bədən duz və su itirir, kalium, 
maqnezium yuyulur. Qanın tərkibi maye–
plazmadan və digər qan komponentlərin-
dən ibarətdir. İsti havanın təsirindən tər 
və tənəffüs vasitəsilə bədəndəki suyun bir 
hissəsinin xaric olması qanın tərkibini də-
yişdirir. Belə ki, maye itkisi qanın qatılaş-
masına səbəb olur.  Bu da öz növbəsində 
tromb yaranmasına və lazımi tədbirlər gör-
məyəndə infarkt və insulta şərait yaradır. 
Damar problemi olanlarda ödem, bədəndə 
şişkinlik, maye durğunluğu yarana bilər.

Ürəyi normal insanlarda isti havada, 
əslində, təzyiq aşağı düşməlidir, çünki da-
marlar genişlənir, qan axını sərbəst olur. 
Lakin qan dövranında balansı düzəltmək 
üçün daha tez-tez yığılıb açıldığından taxi-
kardiya, ürəkdöyünmə, ritmin artması baş 
verir. Ürəyin əsas koronar damarlarında 
dəyişiklik yarananda, yaxud öncədən var-
sa, onlar istiyə uyğun olaraq genişlənir 
və qanı qova bilmir. Bu zaman ürək və ya 
beyinin işemiyası, infarkt riski artır. Ar-
terial hipertenziya xəstələrində təzyiqin 
göstəriciləri daha da yüksələ bilir. Qanda  
elektrolitlərin miqdarının çoxalması arit-
miyanı qıcıqlandırır.

± Maqnit qaVÕr÷aVÕ� HOΩFΩ GΩ iVti KaYa 
Ωn oR[ NimOΩrΩ tΩVir HGir" 

– Əsasən, ürək xəstəliyi olan insanlar 
və qan təzyiqinin aşağı, yaxud yuxarı həd-
də olmasından daim əziyyət çəkənlər maq-
nit fırtınasını daha tez hiss edirlər. Belə 
havalar təzyiqlə bağlı xroniki xəstəlikləri 
olan insanlara çox təsir edir. Elə insanlar 
var ki, havadan asılı olurlar. Belə ki, hava-
nın dəyişəcəyini, yağış yağacağını öncədən 
hiss edirlər. 2nlar da maqnit qasırğasın-
dan əziyyət çəkirlər. Bundan başqa, hava 
dəyişikliyi hamilə qadınlara, körpələrə və 
yaşlılara da neqativ təsir göstərir. 2nu xü-
susilə qeyd etməliyik ki, maqnit qasırğası 
havası təmiz, texnologiyadan müəyyən 
qədər uzaq kənd, dağ yerlərinin əhalisinə 
təsir etmir. 2ndan əsasən, böyük şəhərlərin 
sakinləri əziyyət çəkir.

±  İVti KaYanÕn mΩnfi tΩVirini a]aOtmaq 
�o�n t|YVi\ΩOΩrini]�

– Maqnit qasırğasının insana mən-
fi təsirini azaltmaq üçün əvvəla, texniki 
avadanlıqlarla işləmə vaxtını qısaltmaq 
lazımdır, çünki maqnit fırtınaları təkcə in-
sanlara təsir etmir. Maşın sürənlər ehtiyatlı 
olmalıdırlar, çünki maqnit qasırğaları za-
manı konsentrasiya və diqqət azalır. 6tress 
və emosional partlayışlardan çəkinmək 
lazımdır. Həddindən artıq yüklənməmək 
üçün xüsusi konsentrasiya tələb edən işlə 
məşğul olmaq, artıq fiziki fəaliyyətdən im-
tina etmək, bunun əvəzinə, gimnastika ilə 
məşğul olmaq, daha çox gəzmək faydalı-
dır. 6aat 12.00 ilə 16.00 arasında bayırda 
olmamaqda fayda var. Bu, insanları Günə-
şin ultra-bənövşəyi şüalarından qoruyar. 

Tez-tez kontrastlı duş qəbul etmək, ota-
ğı mütəmadi olaraq havalandırmaq lazım-
dır. =ərərli, həddindən artıq duzlu və yağlı 
yeməklərdən, spirtdən istifadə etməmək, 
qoz-fındığa, meyvələrə, tərəvəzlərə, təzə 
sıxılmış şirələrə və suya üstünlük veril-
məlidir. Bu qidalar orqanizmdən maye ilə 
birlikdə xaric olunan kalium və maqneziu-
mun bərpasına kömək edir. 

Ürək problemi olanlar su qəbulunu ar-
tırmalı, sərin, kölgəli, rahat yerdə olmalı, 
çox uzanmamalı, hərəkətdə olmalı, çölə 
çıxmamalı, fiziki iş görməməli, təzyiqi, 
şəkəri, mayeni nəzarətdə saxlamalıdırlar. 
Həddindən artıq yemək, bədən üçün əlavə 
stressdir. <uxu cədvəli hazırlamaq, pər-
dələri möhkəm bağlayaraq adi günlərdə-
kindən çox yatmaq tövsiyə olunur.

M�VaKiEΩni Ka]ÕrOaGÕ�  
ZΩrifΩ BƏùİRQIZI  

XQ

Günün sualı

Admin
Машинописный текст
Xalq qəzeti.- 2024.- 14 avqust (№ 172).- S.10.

Admin
Машинописный текст




