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“Azərbaycan Xəzər Dəniz Gəmiçiliyi” 
Qapalı Səhmdar Cəmiyyəti  

ASCO-nun tabeliyindəki idarələrə və gəmilər üçün 
əlvan metalların satın alınması məqsədi ilə 

AÇIQ MhSABİQƏ ELAN EDİR
Müsabiqədə iştirak etmək istəyən şəxslər ZZZ.asco.az səhifəsinə daxil 

olmaqla elanlar bölməsindən əlavə sənədləri və ətraÀı məlumat əldə edə 
bilərlər. Müraciət üçün son müddət 2025-ci il aprelin 23-ü saat 17.00-dək-
dir.

Sənədlər Azərbaycan dilində, 2 nüsxədə (əsli və surəti) tərtib olunmalı-
dır (xarici dildəki tender təkliÀəri Azərbaycan dilinə tərcümə edilməlidir).

Göstərilən vaxtdan gec təqdim olunan zərÀər açılmadan geri qaytarıla-
caqdır.

Əlaqə  telefonu ±  (012) 404-37-00, daxili ± 1047.
hnvan ± Bakı şəhəri, Mikayıl Useynov küçəsi 2.

“Azərbaycan Xəzər Dəniz Gəmiçiliyi” Qapalı Səhmdar Cəmiyyəti  
ASCO-nun tabeliyindəki idarələrə və gəmilər üçün müxtəlif ölçüdə bolt, qayka, şayba, 
vint, dəmir kələbçə, metal sıxac, mismar, şurup və şplintlərin satın alınması məqsədi ilə 

AÇIQ MhSABİQƏ ELAN EDİR
Müsabiqədə iştirak etmək istəyən şəxslər ZZZ.asco.az sə-

hifəsinə daxil olmaqla elanlar bölməsindən əlavə sənədləri və 
ətraÀı məlumat əldə edə bilərlər. Müraciət üçün son müddət 
2025-ci il aprelin 23-ü saat 17.00-dəkdir.

Sənədlər Azərbaycan dilində, 2 nüsxədə (əsli və surəti) tər-
tib olunmalıdır (xarici dildəki tender təkliÀəri Azərbaycan di-

linə tərcümə edilməlidir).
Göstərilən vaxtdan gec təqdim olunan zərÀər açılmadan geri 

qaytarılacaqdır.
Əlaqə  telefonu ± (012) 404-37-00, daxili: 1047.
hnvan ± Bakı şəhəri, Mikayıl Useynov küçəsi 2.

“Quba konserv-1” ASC səhmdarlarının nəzərinə�
5 iyun 2025-ci il  saat 14.00-da  2024-cü ilin maliyyə  -təsərrüfat  fəaliyyəti ilə əlaqədar 

səhmdarların növbəti illik  ümumi yığıncağı Quba şəhəri , Vaqif küçəsi 30  nömrəli ünvanda 
“Quba konserv-1” ASC-də keçiriləcəkdir.

Gündəlikdəki məsələlər:
1.Cəmiyyətin illik hesabatının, balansının, mənfəət və zərər hesabatlarının təsdiqi.
2.Digər cari məsələlər.
Səhmdar  ümumi  yığıncaqda  iştirak hüququnu bilavasitə özü və ya nümayəndəsi va-

sitəsilə həyata  keçirə bilər.Bu zaman səhmdarın nümayəndəsi qanunvericiliklə müəyyən 
edilmiş etibarnaməyə malik olmalıdır.

hmumi yığıncaqda iştirak edən səhmdar və ya nümayəndəsi şəxsiyyətini təsdiqləyən  
sənədin əslini (nümayəndə olduqda  isə etibarnaməsinin  notarial təsdiqlənmiş  surətini) 
təqdim etməlidir.

Yazda sular qaynayır, təzyiq isə “oynayır”
Yaz ürək və qan damarları ilə bağlı təhlükənin artdığı 

fəsildir. Kardioloqların fikrincə, məhz yazda təzyiq böhranları, 
infarktlar daha çox müşahidə edilir. Bəs nə səbəbdən ilin 
bu fəsli ürək və qan damarları üçün qorxulu hesab edilir" 
Terapevt Məlahət Məmmədova XQ-yə açıqlamasında bu suala 
belə cavab verdi: 

± Yazda hava son dərəcə 
qeyri-sabit keçir. Adətən, səhər 
soyuq, gündüz isti, axşam isə 
yenidən soyuq ola bilir. Gün 
ərzində temperatur və atmosfer 
təzyiqindəki bu cür dəyişiklik-
lər qan damarlarının tonuna tə-
sir edərək onların daralmasına 
və ya əksinə, genişlənməsinə 
səbəb olur. Bunun da öz növ-
bəsində, ürək-damar sisteminə 
əlavə stress yaratması və müxtə-
lif ± hipertensif böhranlar (qan 
təzyiqində kəskin yüksəlmə), 
xroniki ürək çatmazlığının kəs-
kinləşməsi kimi pozuntular ya-
ratması mümkündür.

Qışdan sonra orqanizm ürək 
üçün vacib olan ± qan təzyiqini 
və ürək ritmlərini tənzimləyən 
maqnezium, miokardın funk-
siyasını dəstəkləyən kalium, 
hipertoniya riski ilə əlaqələndi-
rilən D vitamini, damarları ilti-
habdan qoruyan Omeqa-3 və di-
gər maddələrin çatmazlığından 
əziyyət çəkir. Bu elementlərin 
azlığı qan damarlarının elastik-
liyini zəiÀədir, stress və təzyiq 
dəyişikliklərinə daha həssas edir.

Yazda gündüz saatlarının 
artması ilə əlaqədar elə bil orqa-
nizm yenidən qurulur. Xüsusilə, 
hormonların istehsalında əhə-
miyyətli dəyişikliklər baş verir. 
Bu isə yuxunun keyfiyyətinə 
və sağlamlığın digər fizioloji 
əsaslarına təsir göstərir. Bədənin 
belə dəyişikliklərə uyğunlaşmaq 
üçün əlavə enerji sərf etməsi 
yorğunluğu artırır, əsəbilik, yuxu 
problemləri, həyəcan yaradır.

Həkim onu da vurğuladı 
ki, məhz yaz aylarında hiper-

toniya, ateroskleroz, ürək-da-
mar xəstəlikləri (KD) və şəkər-
li diabet xəstələri özlərini daha 
zəif, yorğun və gərgin hiss 
edirlər: 

± Bu patologiyalar tempe-
ratur və rütubət dəyişiklikləri 
ilə əlaqədar  qan damarlarının 
spazmlara həssaslığını artırır, 
qan laxtalarının daha çox əmələ 
gəlməsinə səbəb olur və aritmiya 
yaradır.

Bahar istiliyinin gəlişi ilə 
bir çox insanlar iş yükünü kəs-
kin şəkildə artırır. Məsələn,  
çalışmağa, idmanla məşğul 
olmağa və ya ümumi təmiz-
liyə başlayırlar və açıq havada 
daha çox vaxt keçirirlər. Amma 
yadda saxlamaq lazımdır ki, 
belə vaxtlarda ürəyi və ya qan 
damarları sağlam olmayan bir 
insan qışda az hərəkət edirsə, 
qəfil yüklənmə və ya onların 
kəskin artması infarkt da daxil 
olmaqla bir çox təhlükəli po-
zuntulara yol aça bilər.

Yazda ürək və damarları qo-
rumaq üçün öncə qan təzyiqinə 
nəzarət edilməlidir. Əgər hiper-
toniya və ya təzyiq dalğalanma-
larına meyillisinizsə, hər gün, 
bir neçə dəfə qan təzyiqi ölçül-
məlidir. Gündəlik həyatda qəfil 
hərəkətlərdən, məsələn, yataq-
dan tez qalxmaq kimi adətdən 
çəkinmək lazımdır.

Həkimin tövsiyə etdiyi dər-
manlar (antihipertenziv, antip-
latelet agentləri) təyin edilmiş 
rejimə uyğun olaraq qəbul edil-
məlidir.

Ürək üçün düzgün qida-
lanmanın vacibliyini vurğula-
yan həkim sonra dedi:

± Yazda daha çox tərkibin-
də maqnezium və kalium olan 
qidalar yemək lazımdır.  Maq-
nezium sinir hüceyrələri üçün 
də vacibdir və enerji yaratmaqla 
zülalların, yağların və karbohid-
ratların kimyəvi və bioloji dəyi-
şikliklərini təmin edir. Kifayət 
qədər maqnezium olmadıqda, 
əzələlərdə enerji yığılmır, si-
nir sistemi, vəzilər, böyrəklər, 
əzələlər, beyin, ürək və damar-
lara pis təsir edir və xəstəliklər 
meydana gəlir. 

Paxlalılar, soya unu, yaşıl 
yarpaqlı tərəvəzlər, bəkməz, 
balqabaq, qoz, şokolad, fıstıq, 
çuğundur yarpaqları, yulaf əz-
məsi, bişmiş kartof, kakao tozu, 
şüyüd, keşniş, adaçayı, kərəviz, 
reyhan, quru xardal, kəklikotu, 
razyana, tərxun, kimyon maqne-
zium tərkibli  qidalardır.

 Pəhrizdə Omeqa-3 doyma-
mış yağ turşularının mənbələri 
± balıq, qoz-fındıq, bitki yağları, 
kətan toxumu və yağı, qırmızı 
mərci, xardal və dənələri olma-
lıdır. Amma gündə bir ovuc qoz, 
mərcimək, 2 xörək qaşığı kətan 
toxumu yağı içməklə orqanizmi 
Omeqa -3-lə təmin etmək müm-

kündür.
Duz qəbuluna ciddi nəzarət 

etmək lazımdır. Ondan gündə 5 
qramdan çox istifadə düzgün he-
sab edilmir. Bu, onunla bağlıdır 
ki, duz bədəndə suyu saxlayır. 
Bu əlavə su isə qan damarlarının 
divarlarına təzyiq göstərir. Rasi-
ona kalium tərkibli qida məhsul-
larının əlavə edilməsi qan təz-
yiqinin azaldılması üçün duzdan 
imtina edilməsi ilə müqayisədə 
daha səmərəli ola bilər. Pomidor 
püresi, maya, protein tozu, qı-
zardılmış püstə, kişmiş, qarışıq 
quru meyvələr, gavalı, balqabaq 
toxumu, təzə cəfəri, səhər yemə-
yi üçün badam yağı, banan kali-
umla zəngin qida məhsullarıdır.

Kifayət qədər ± gündə 1,5 
± 2 litr su içilməli və kofedən 
sui-istifadə edilməməlidir.

Oturaq həyat tərzinə son qo-
yulmalı, fiziki fəaliyyət artırıl-
malıdır. Yazda idmana başlamaq 
istəyənlər yadda saxlamalıdırlar 
ki, təlim keçməyiblərsə bədənin 
yüklənməsinə nəzarət edilməli-
dir. İdman hərəkətlərinə həkimin 
tövsiyəsi ilə yüngül hərəkət-
lərdən başlayıb, gün  keçdikcə 
məşqlərin növünü və vaxtını ar-
tırmaq lazımdır.

Z .H Ü SE Y N OVA 
XQ

Sağlamlıq

Mən jurnalist İttifaq Mirzəbəylini çoxdan ± onun Dövlət radiosunda 
mənim isə Dövlət televiziyasında çalışdığımız illərdən tanıyıram. Teleşirkətin, 
demək olar ki, əməkdaşlarının əksəriyyəti İttifaq müəllimi gündəlik 
fəaliyyətdə yorulmaz, mövzu seçməkdə isə təşəbbüskar işçi kimi tanıyırdı. 
Bəzi həmkarlarımız müsahibə götürmək üçün vəzifə adamlarını, tanınmış 
şəxsləri seçəndə, İttifaq müəllim “Azərbaycan” kinoteatrının qocaman 
kinomexaniki, yaxud şair Əli Nəzminin səksən yaşlı xəstə qızı İqlimə xanımla 
həmsöhbət olurdu. Onun bu xasiyyəti sözə qiymət verə bilən hər kəs tərəfindən 
bəyənilirdi. 

Yorulmayan müəllifin 
tükənməyən mövzuları

Sonralar İttifaq Mirzəbəyli əmək fəa-
liyyətini “Xalq qəzeti”ndə davam etdir-
məli oldu. Mən artıq rayonda çalışsam da, 
mətbuatda onun gündəlik fəaliyyətindən 
əlavə on beş kitab çap etdirməsi haqqında 
oxudum. Səmimi şəkildə etiraf edim ki, 
həmin kitabların heç biri haqqında nə isə 
yazmadığıma görə özümü bağışlamıram. 
Ancaq bu dəyərli həmyerlimizin və qo-
caman həmkarımızın son iki ildə üç kitab 
tərtib edərək ərsəyə gətirməsini, həmin ki-
tabların hamısının “Xalq qəzeti”nin kitab-
xanası” şərti adı altında təqdim edilməsini 
görəndə bu sətirləri yazmaya bilməzdim. 
hstəlik, bu nəşr nümunələrinin hamısı 
onun əmək fəaliyyətini dayandıraraq pen-
siyaya çıxmasından sonra hazırlanıb. Yəni 
bu qələm sahibinin özü yorulmur, yazdıq-
ları isə tükənmir. 

İttifaq müəllimin “And və əməl” kitabı 
onun 44 günlük İkinci Qarabağ müharibə-
sinin getdiyi günlərdə qələmə aldığı yazı-
lardan və Prezident İlham Əliyevin dövlət 
başçısı kimi fəaliyyətinin 20 illiyinə həsr 
olunmuş  məqalələrdən ibarətdir. “Baş re-
daktorlarımız haqqında yazılanlar” kitabı 
isə bir əsrdən çox fəaliyyət göstərmiş ana-
dilli qəzetimizin sükanı arxasında oturmuş 
görkəmli qələm sahibləri haqqında yazıl-
mış məqalələrdir.

Son günlərdə ərsəyə gəlmiş “Unudul-
mazlar redaksiyası” adlı kitab isə birməna-
lı olaraq mərhum həmkarlarımızın xatirə-
sinə ehtiram hisslərindən ibarətdir. Belə 
ki, kitabın girişində qeyd edildiyi kimi, 
1991-ci ilin yayınadək “Kommunist” adı 
ilə nəşr edilən “Xalq qəzeti”, sözün həqiqi 
mənasında, bir jurnalistika məbədi, dilçilik 
məktəbi olmuşdur. 

Xatırladaq ki, kitabın tərtibçisi 
106-yaşlı qəzetin son 35 ilində (“Xalq qə-
zeti” adı ilə nəşr olunduğu dövr nəzərdə 
tutulur (S.Ə.)) redaksiyada çalışmış, fəqət 
dünyasını dəyişmiş həmkarları barədə 
olan yazıları toplamışdır. Məni bu sətirləri 
yazmağa sövq edən məqamlardan biri isə 
kitabın layihə rəhbəri, Əməkdar jurnalist, 
“Xalq qəzeti”nin baş redaktoru ƏÀatun 
Amaşovun qələmə aldığı “Ödəməli ol-
duğumuz mənəvi borclardan biri” adlı ön 
söz oldu. ƏÀatun müəllim yazır ki, bizim 
maddi həyatdakı borclarımıza nisbətən 
mənəvi borclarımız min dəfələrlə çoxdur.  
Valideynlər, müəllimlər, soykökümüzün 
görkəmli simaları, övladlarımız, el-oba, 
qonşular qarşısında olan borclarımızdan 
əlavə həmkarlarımız və iş yoldaşlarımız 
qarşısında da çoxsaylı borclarımız var... 
Dünyasını dəyişmiş həmkar və ya iş yol-
daşlarımızın ehtiramla anılması, onların 
xatirəsinin müntəzəm şəkildə yad edilməsi 
bu addımları atanların mənəvi kamilliyin-
dən xəbər verir”. 

Layihə rəhbəri qeyd edir ki, mən bu 
kitabda verilmiş ± əlli ildən çox qəzetimi-
zin foto-müxbiri olmuş Cahangir İbadov 
haqqında olan “Baharın yetmiş beş anı” 
(müəllif Qüdrət Piriyevdir), son 35 ildə 
bütün jurnalistlərin və oxucuların çox yax-
şı tanıdığı Məmməd Nazimoğlu haqqında 
olan “Bir ağ bulud kimi zərif, ziyansız...” 
(müəllif İttifaq Mirzəbəylidir), həm Kom-
munist”, həm də “Səhər” qəzetlərində, elə-
cə də Mətbuat Şurasının Ahıl -urnalistlər 
Məclisində səmərəli, məsuliyyətli fəaliy-
yəti ilə hamının rəğbətini qazanmış Mə-
zahir Süleymanzadə haqqında olan “İndi 
bizim dost itirən vaxtımızdı...” (müəllif 
Səməd Məlikzadədir), eləcə də Azərbay-
can musiqi mədəniyyətinə ən yaxın mətbu-
at təmsilçisi kimi tanınan Rafiq Salmanov 
haqqında qələmə alınmış “Mənalı ömrün 
akkordları” (müəllif Tahir Aydınoğludur) 
adlı məqalələri maraqla oxudum: “Amma 
etiraf edim ki, məni daha çox məmnun 
edən fakt yeni kitabın müstəqilliyimizin ilk 
illərində bu qəzetə rəhbərlik etmiş, bizim 
hamımızın müəllimi, sadə insan, mükəm-
məl qələm sahibi olan Tofiq Rüstəmov 
barədə qələmə alınmış çox gözəl bir yazı 
ilə (müəllif Qüdrət Piriyevdir)  başlanma-
sıdır”.

...Elə mən də həmin məqamı daha çox 
qabartmaq istəyirdim. Çünki Tofiq Rüstə-
mov Azərbaycan jurnalistlərinin əksə-
riyyətinin müəllimidir. Allah ona rəhmət 
eləsin. Ağsaqqal həmyerlim, orta məktəb-
dəki və universitetdəki müəllimlərim kimi 
dəyər verdiyim İttifaq Mirzəbəyliyə isə 
can sağlığı və yeni uğurlar arzulayıram. 
Bu qəbildən olan insanların yorulmazlığı, 
sabaha inamla baxması bizə örnəkdir.

Sərraf ΨFΨNDİYEV� 
Murnalist

Qəbələ şəhəri

Yeni kitablarQayıdışın akkordları

Əlvida, köçkünlük, salam, doğma &əbrayıl�
gmür kitablarının, təxminən, bir 

qərinəlik səhifələrinə didərginlik, do-
ğulub-böyüdüyü ev-eşiyinin həsrəti ilə 
qovrulmaq yazılmış insanların talelə-
ri bir-birinə çox oxşardır. Elə vaxtilə 
yaşadıqları ağrı-acıları, torpaqlarımız 
işğaldan azad edildikdən sonra keçir-
dikləri sonsuz sevinc duyğuları kimi... 

 Bu yazımızın qəhrəmanı Xuraman Rə-
himova da onlardan biridir. Onunla bu ilin 
fevralında, məcburi köçkünlük həyatının 
sona çatdığı, Cəbrayıla ± doğma ata-baba 
yurduna qayıtdığı gün telefonda danışmışdıq. 
Yeni mənzillərinin açarını təzəcə almışdılar, 
ancaq hələ yükləri ortada idi. Necə deyərlər, 
elə “isti-isti” həyəcanını, sevincini qəzetimi-
zin oxucuları ilə bölüşmüşdü. 

Həmin vaxt həmsöhbətimə söz vermiş-
dim ki, ev-eşiyinizə yerləşin, Vətənin hava-
sını doyunca sinənizə çəkin, suyundan için, 
yolum o tərəÀərə düşən kimi mütləq sizə baş 
çəkəcəyəm. Çünki azad Cəbrayılı ilk dəfə 
olaraq görmək mənim də arzum idi. 

Sözümü tutdum, bugünlərdə Şərqi Zən-
gəzura səfərim zamanı yolumu yenidən quru-
lan, gündən-günə abadlaşan Cəbrayıldan sal-

dım, 70 yaşlı Xuraman xanımgilin qapısını 
döydüm. Ev sahibi ilə mehribanlıqla “xoşgəl-
din” etdikdən sonra Cəbrayılın məşhur Çinar 
kəhrizinin suyundan hazırlanmış çay içə-içə 
söhbətə körpü salmağa başladıq...

Dörd bacı, üç qardaşın böyüyü olan 
Xuraman Rəhimova Cəbrayılda doğulub, 
burada boya-başa çatıb. Peşə məktəbində 
oxuyanda Məhərrəm İbrahimovla tanış olub-
lar, nişanlanıb, ailə həyatı qurublar. Bərdəyə 

gəlin köçsə də, sözün əsl mənasında, doğma 
Cəbrayılından ayrı yaşaya bilməyib. Getdiyi 
yerin havası səhhətində problemlər yaradıb, 
həkim isə Məhərrəmə deyib ki, ya bunu boşa, 
ya başqa yerə apar. O da çox sevdiyi Xurama-
nı da götürüb yenidən Cəbrayıla qayıdıblar. 

Həyat yoldaşı 1991-ci ildə dünyasını 
dəyişəndən sonra Xuraman xanım 3 övladı-
na həm ana, həm də ata olub. 1993-cü ilin 
avqustunda Cəbrayıl Ermənistan silahlı qüv-
vələri tərəfindən işğal olunanda doğma yurd-

larından didərgin düşüblər. Həmsöhbətim 
həmin günləri belə xatırladı:

± O müsibətləri Allah heç kimə göstər-
məsin, heç düşmənə də. Avqust istisindən 
asfalt od tutub yanırdı. Ev-eşiyini tərk etməli 
olan camaat maşını olan maşınla, olmayan 
payi-piyada yollara səpələnmişdi. Balaca 
uşaqların da qucaqlarında pal-paltar, yük var-
dı. Mən o qaçaqaçda özü at arabasına qoşulub 
vacib əşyalarını çıxarmağa çalışanları gör-

müşəm. Evimizin yanında Axsaqlar kəhrizi 
vardı. Getdim ordan bir çaydan su götürdüm 
ki, özümlə aparım. Sonra da qəbiristanlığa, 
yoldaşımın məzarına sarı boylandım,  dedim, 
buralar sənə, övladlarımız da mənə əmanət� 
Ayrılanda dağlara üz tutdum, bir bayatı qop-
du dilimdən:

Dağ, salamat qal�
Bağ, salamat qal�
Biz gedər olduq,
Sağ-salamat qal�

Məcburi köçkünlük həyatları Beyləqan-
dan başlayıb, Kürdəmirdə, Bakıda davam 
edib, 31 il yarımdan sonra Biləsuvarda başa 
çatıb. 2020-ci il oktyabrın 4-də Prezident, 
Silahlı Qüvvələrin müzə൵ər Ali Baş Ko-
mandanı İlham Əliyev Cəbrayılın düşmən 
işğalından azad edilməsi xəbərini verəndə 
sevincdən ağlayıb. 

Xuraman Rəhimova bu il fevralın 19-
da yenidən, bu dəfə daimi məskunlaşmaq, 4 
otaqlı, geniş, işıqlı, mətbəxi, hamamı, sani-
tar qovşağı hazır, yaxşı təmir olunmuş yeni 
evinin işığını yandırmaq üçün Cəbrayıla qa-
yıdıb. Bəs indi hansı hisslər keçirir" Nələr 
yaşadığını belə anlatdı:

± Bu yerlərdən ağlaya-ağlaya çıxmışdım. 
Gələndə də ağladım. Çəkildim bir kənara, 
Cəbrayılın torpağını ovuclayıb öpdüm, ye-
dim. Hönkür-hönkür sevinc göz yaşları tök-
düm. hzümü dağlara tutub bu dəfə dedim 
ki, salam olsun sizə, ay qoca dağlar� Salam 
olsun sənə, doğma Cəbrayılım� Salam olsun 
sizə, şəhidlərimizin ruhları� Biz qayıtdıq� 
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