
İyul ayında hansı 
meyvələri yeməli?

İyul ayında piştaxtaları bəzəyən meyvə 
və giləmeyvələr əsasən tərkibindəki C 
vitamini və antioksidantlara görə faydalıdır. 
Qastroenteroloqlar bu ayda bəzi meyvələrin 
immunitetə faydalı təsir göstərdiyini deyirlər.

Moruqda ürəyin fəaliyyətini dəstəkləyən və sinir 
sistemini gücləndirən B vitamini var. Həmçinin poli-
fenollar və fitonsidlər baxımından da moruq olduqca 
zəngindir. Bunlar hüceyrələri zədələnmədən qoruyan 
və iltihabı azaltmağa kömək edən antioksidantlardır. 
Moruq, həm də soyuqdəymə üçün əsas vasitə hesab 
edilir.

Böyürtkən isə dəriyə və gözə faydalı olan A və E 
vitaminləri ilə zəngindir. 2, həmçinin kalsiumun və D 
vitamininin mənimsənilməsinə, böyrək və ürək-damar 
sisteminin işinə kömək edən K vitamininin gündəlik 
tələbatının 30 faizini ödəyir.

Qaragilə gözlər üçün faydalı olan giləmeyvə kimi 
tanınır. Tərkibində antioksidant və qan damarlarını 
daha elastik edən və onları zədələrdən qoruyan P vi-
tamini var. 

Qara qarağat bol A, E, P, B vitaminləri və limondan 
dörd dəfə çox askorbin turşusu ilə zəngindir.

Sarı böyürtkəndə A, E, və B vitaminləri, həmçinin 
kalsium, dəmir, fosfor və maqnezium var. Bu mineral-
lar hematopoetik sistem və orqanizmdə hüceyrələrin 
inkişafı üçün faydalıdır.

Gilasda vitaminlərlə yanaşı sink, yod, mis və xrom, 
həmçinin qan laxtalanma riskini azaldan kumarin mad-
dəsi çoxdur.

Mütəxəssislər mədə xorası, qastrit, xroniki pank-
reatit, bağırsaqlarda iltihab, mədənin yüksək turşulu-
ğu zamanı yay giləmeyvələrini ehtiyatla qəbul etməyi 
məsləhət görürlər.
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Vaqif Mustafazadənin  
yeni lent yazısı tapılıb

Azərbaycan caz sənətinin əfsanəsi, caz-muğam janrının yaradıcısı, Əməkdar artist Vaqif 
Mustafazadənin bu günə kimi bəlli olmayan lent yazısı üzə çıxarılıb.

Bu barədə Rəşid Behbudov Fondunun direk-
toru Kamil Şahverdi öz sosial şəbəkə hesabında 
məlumat verib. Bildirilir ki, lent yazısı müğənni, 
caz musiqisi bilicisi Tofiq Həsənsoy tərəfindən 
aşkar olunub. 19�9-cu ildə Vaqif Mustafazadənin 
son konsertlərindən birində ifa olunan bu əsər 
hzeyir Hacıbəyli adına Bakı Musiqi Akademiyası 
Bəstəkarlıq kafedrasının müdiri professor Aydın 
Əzim Kərimoğluya məxsusdur.

“Aydın K.Azim mövzusunda fantaziya” adlı 
əsəri V.Mustafazadə və dostları gitarada Ələsgər 
Abbasov �Türkiyədə yaşayır), zərb alətində Pərviz 
Ədib �Almaniyada yaşayır) və bas-gitarada Nazim 
Quliyev ifa edirlər.

Kamil Şahverdi paylaşımında yazıb:  
“... 45 il bundan əvvəl ifa olunan şedevr fantaziya-
nı ilk dəfə sizə təqdim etməkdən qürur duyuram. 
Bu lent yazısının üzə çıxması üçün dəyərli dostu-

muz, caz musiqisinin mahir bilicisi və təbliğatçısı 
Tofiq Həsənsoya təşəkkürlər�”
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Gənc pəhləvanın arzusu –  
Olimpiadada qızıl medal 
Paris Yay Olimpiya Oyunlarında 

mübarizə aparacaq Azərbaycanın 
gənc pəhləvanlarından biri Turan 
Bayramovun adı dünya güləş 
ictimaiyyətinə yaxşı tanışdır. 23 
yaşlı idmançı karyerasının ən 
parlaq nailiyyətlərini 2017-ci 
ildən qazanmağa başlayıb. 2018-
ci ildə yeniyetmələr arasında 
həm Avropa, həm dünya, həm də 
Olimpiya çempionu olub. 

Gəncə məktəbinin yetirməsi 1 il 
sonra gənclərdə Avropa çempionu və 
dünya 3-cüsü olub. Həmin ildə ən bö-
yük qələbəsini – 23 yaşadək güləş-
çilər arasında dünya çempionu titulu-
nu qazanıb. 2021-ci ilin ilk aylarında 
�5 kiloqram çəkidə güləşsə də, sonra 
�0 kiloqram çəki dərəcəsində böyük-
lər arasında Avropa 2-cisi olub ki, bu 
da onun kişilərin yarışında ilk uğuru 
idi. Turan daha sonra güclü rəqabətin 
olduğu �4 kiloqram çəki dərəcəsinə 
keçib. Həmin çəkidə böyüklər arasın-
da 2022-ci ildə Avropa çempionatın-
da bürünc medal qazanıb. Reytinq 
turnirlərində gümüş və qızıl medal 
əldə edib. Dünya çempionatında �4 
kiloqram çəki dərəcəsində medal qa-
zanmasa da, rəqiblərini tanıyıb. 

Turan Bayramovun şəxsi məşq-
çisi Abil İbrahimov qəzetimizə açıqla-
masında yetirməsinin böyük potensi-
ala malik olduğunu bildirdi:

–Turanla məndən əvvəl atası 
məşğul olub. 2nu mənim yanıma 
gətirəndə 12 yaşı var idi. Artıq müəy-
yən qədər bu idman növünün sir-
lərinə yiyələnmişdi. İlk məşqlərdən 
çalışqanlığı ilə diqqəti cəlb edirdi. 
Yeniyetmələr və gənclər arasında 
böyük nailiyyətlər əldə edib. Tokio 

 2limpiadasında iştirak edəndə 20 
yaşı var idi. Yarışa 1 aydan az vaxtın 
qaldığı bir zamanda, həmin çəkidəki 
idmançı zədələndiyi üçün Tokioya 
o getməli olub. Çoxları bir mərhələ-
ni belə keçə bilməyəcəyini düşünsə 
də, Turan çox gözəl güləş nümayiş 
etdirdi. İlk mərhələdə Ukraynanın 
titullu güləşçisini məğlub etdi. 1�4 
finalda rəqibi Rio-de--aneyro 2lim-
piadasının bürünc medalçısı, İtaliya 

 idmançısı Fran Çamizoya uduzma-
ğında hakim ədalətsizliyinin də rolu 
oldu. Amma bu il həmin idmançı 
Bakıda keçirilən Avropa 2limpiya 
Təsnifat Turnirinin yarımfinalında Tu-
ran Bayramova məğlub oldu.  Turan 
məhz həmin qarşılaşmanın qalibi 
kimi, Paris 2limpiadasına lisenziya 
qazandı. 

Qeyd edək ki, Turan güləşdiyi �5 
kiloqram  çəkidən sonra �0 kiloqra-
ma keçib. Düzdür, o həmin çəkidə 
dünya və Avropa çempionu ola bilər-
di. Amma o, rəqabətin daha güclü 
olduğu �4 kiloqramda güləşməyə 
üstünlük verib. Çünki əsas məqsədi 
olimpiadada iştirak edib yaxşı nəticə 
qazanmaq idi. 

Turan bütün çətinlikləri keçərək 
bu çəkiyə uyğunlaşıb. 2, hazırda bu 
çəkidə güclü güləşçilərdən biridir. 

Məşqçisi Turanın bu olimpiadada 
iddialarının böyük olduğunu bildirdi:

–Turan öz rəqiblərini tanıyır. Prin-
sipial rəqiblərindən biri Fran Çami-
zodur. İtaliyalı karyerasının son ya-
rışında iştirak edəcək. 2nlar bu dəfə 
də görüşsələr, qarşılaşma həlledici 
olacaq. Turan rəqibləri ilə bərabər 
şəkildə mübarizə aparmağa qadirdir. 
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Con Millenin “Ofeliya”sı

 Rəssamın gözoxşayan əsərlərindən biri də dahi 
ingilis dramaturqu 9ilyam Şekspirin eyni adlı əsərinə 
çəkilmiş “2feliya” tablosudur. Mille bu əsəri 1851-
1852-ci illər ərzində ərsəyə gətirib.

Ԥsərdə 2feliya obrazını 19 yaşlı Elizabet Siddal 
canlandırırdı. Siddal elə də gözəl qadın hesab edil-
mirdi, amma onun çöhrəsində qeyri-adi bir məsumluq 
vardı. 

Bu tabloda üstünlük təşkil edən rəng yaşıldır. Bu 
rəng təbiətin canlılığının simvoludur. <erdəki mamır-
ların açıq-tünd yaşıl rəngdə verilməsi ilə qızın üzünün 
solğun təsvirinin vəhdəti Millenin sənətkarlığından xə-
bər verir. Həmçinin rəsmdə qırmızı, mavi və sarı kimi 
canlı, “isti rəng”lərdən də istifadə olunub.

dayın kənarında müxtəlif bitkilər, çiçəklər, həşə-
ratlar və heyvanlar var ki, bunların hər biri 2feliyanın 
əhval-ruhiyyəsini əks etdirir. Şekspirin yaratdığı bu 
əsərdə hər bir çiçəyin öz mənası var. “Bu, qərənfildir, 

xatirə çiçəyidir. Xahiş edirəm, sevgilim, al, məni xatır-
la... Bu isə yasəməndir, yaddaş çiçəyidir, məni yaddan 
çıxarma...” 

Kətan üzərində yağlı boya ilə işlənmiş bu tablo 
hazırda /ondonda, “Tate Britain” qalereyasında sax-
lanılır.

Leyla +A'İ�  
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Dünya şöhrətli rəssam Con Everett Millen 1829-cu ildə İngiltərədə kübar ailədə doğulub. O, hələ 11 yaşında 
“Kral Akademiyası Məktəbləri”nə (“Royal Academy Schools”) daxil olub, 19 yaşında Uilyam Holman Hant və 
Dante Qabriel Rossetti ilə birlikdə “Prerafaelit qardaşlığı” üslubunu sənət dünyasına gətirib.

Dağlarda duman və yağıntı
EkRlRJiya Yə 7əbii 6ərYətlər 1azirliyi 0illi +idrRme�

teRrRlRJiya ;idmətinin Yerdiyi məlumata əsasən� iyulun 
���də %akıda Yə  AbúerRn yarımadasında haYanın  dəyiú�
kən buludlu Rlaca÷ı� arabir tutulaca÷ı� əsasən ya÷mursuz 
keoəcəyi J|zlənilir� Lakin a[úama dR÷ru bəzi yerlərdə 
arabir ya÷ıú ya÷aca÷ı� úimúək oa[aca÷ı� Jecəyə dR÷ru 
yarımadanın bəzi yerlərində intensiYləúəcəyi ehtimalı Yar� 
0�layim cənub�Tərb k�ləyi əsəcək�  J�nd�z úimal�Tərb 
k�ləyi ilə əYəz RlunacaT�   *ecə ������� J�nd�z ������ 
isti RlacaT� 

Atmosfer təzyiqi normadan aşağı �51 mm civə sütunu,  
nisbi rütubət �0-�0  faiz  olacaq. Abşeron çimərliklərində 
gözlənilən  dəniz suyunun temperaturu: Şimal çimərliklərin-
də: �Sumqayıt, Novxanı, Pirşağı, Nardaran, Bilgəh, =aqulba) 
2�-2�� isti, &ənub çimərliklərində: �Türkan, Hövsan, Sahil, 
Şıx) 2�-28� isti olacaq. Azərbaycanın rayonlarında dağlıq 
ərazilərdən başlayaraq bəzi yerlərdə arabir yağış yağacağı, 
şimşək çaxacağı gözlənilir. Ayrı-ayrı yerlərdə leysan xarakterli 
intensiv olacağı, dolu düşəcəyi ehtimalı var. Gecə və səhər 
bəzi yerlərdə zəif duman olacaq. Mülayim şərq küləyi əsəcək, 
gündüz bəzi yerlərdə arabir güclənəcək. Havanın temperatu-
ru gecə 21-2��, gündüz 33-38�, dağlarda gecə 14-19�, gün-
düz 20-25� isti olacaq.
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“Qarabağ” yeni mövsümə 
qələbə ilə başladı
Dünən Çempionlar Liqasında 

2-ci təsnifat mərhələsinə start 
verilib. Azərbaycan çempionu 
“Qarabağ” komandası da yeni 
mövsümdə ilk rəsmi matçına çıxıb.

Qurban Qurbanovun çalışdırdığı Ağ-
dam təmsilçisi qitənin ən nüfuzlu klub tur-
nirinin yeni mövsümündəki ilk sınağında 
&əbəllüttariq çempionu “Linkoln”un qonağı 
olub. 2yun 2:0 hesabı ilə “Qarabağ”ım xey-
rinə başa çatıb.

Xatırladaq ki, “Qarabağ” ÇL-in ötən 
mövsümündə də bu komanda ilə üz-üzə 
gəlmişdi.  Səfərdə “Linkoln” komandasına 
2:1, evdə isə 4:0 hesabıyla qalib gələn Ağ-
dam təmsilçisi mərhələ adlamışdı.

Bu komandalar arasında cavab oyunu 
iyulun 30-da Tofiq Bəhramov adına Respub-
lika stadionunda keçiriləcək. Bu cütün qalibi 
ÇL-in 3-cü təsnifat mərhələsində “Lüdoqo-
rets” �Bolqarıstan) – “Dinamo” �Minsk, Be-
larus) cütünün güclüsü ilə üz-üzə gələcək.

XQ

Admin
Машинописный текст
            Xalq qəzeti.- 2024.- 24 iyul (№ 154).- S.12.

Admin
Машинописный текст




