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Hacı Cəlil Süleymanov Saray Quliyeva, Ulduz 
Babayeva və Ülkər Cavadovaya əzizləri 

48R%A1 %A%AYE9İ1 

vaxtsız vəfatından kədərləndiyni bildirir və 
dərin hüznlə başsağlığı verir. 

 9 2007-ci il iyunun 12-də Azərbaycan Dövlət 
İqtisad Universiteti tərəfindən Rəsulov Ceyhun 
Bahadur oğlunun adına verilmiş B seriyalı,102211 
nömrəli diplom itdiyi üçün etibarsız sayılır.

'aşkənddə 1 qızıl, � bürünc

Azərbaycan idmançıları gzbəkistanın paytax-
tı 'aşkənddə keçirilən savat assault üzrə 'ünya 
çempionatı və 'ünya .ubokunda u÷urla çıxış 
ediblər.

Mundialda Ələkbər Xanməmmədov (�0 kq) qızıl medal 
qazanıb. Yusif Xəlilzadə (4� kq), Ümid Zeynalov (5� kq), 
Məhəmməd Məmmədli (5� kq), Nicat Məhəmmədli (�5 kq), 
Nihat Quliyev (�0 kq), Əli Bəylərzadə (�5 kq) və Məhəm-
məd Süleymanov (�5 kq) bürünc medala sahib çıxıblar.

Dünya Kubokunda isə Raul Hüseynzadə (30 kq) qızıl, 
İbrahim İbrahimli (35 kq) və Beyrək Bağırov (�5 kq) bürünc 
medal əldə ediblər.

Türkiyədə 1� Avropa 
paralimpiya medalı

Azərbaycan idmançıları Türkiyənin İstanbul 
şəhərində təşkil edilən Avropa *ənclər 3aralim-
piya Oyunlarını 1� medalla başa vurublar. 4eyd 
edək ki, �-ci dəfə təşkil edilən yarışda debüt edən 
milli � idman növündə � qızıl, 2 gümüş və � bü-
rünc medal qazanıb.

Sabir Zeynalov (parataekvondo, K44, 5� kq), Amin 
Əliyev (parataekvondo, K44, �3 kq), Səmayə Həsənova 
(parataekvondo, K44, 4� kq) və Ayşə Arabova (paraatleti-
ka, uzunluğa tullanma, T��) qızıl, Orxan Cəfərov (parata-
ekvondo, K44, �0 kq), Əli Vəliyev (paraüzgüçülük, �009-
�0�3-cü il təvəllüdlülər arasında, S�0, �00 metr “butterfly” 
(kəpənək)) gümüş, Ayxan Nuruyev (parataekvondo, K44, 
5� kq), Amin Şıxalıyev (parataekvondo, K44, �3 kq), İm-
ran Bağırov (parataekvondo, K44, �0 kq), Ömər Qurbanov 
(paracüdo, -�, �� kq), Hüseyn İsmayılzadə (paracüdo, K44, 
�0 kq) və Əli Vəliyev (paraüzgüçülük, S�0, �009-�0�3-cü 
il təvəllüdlülər arasında, �00 metr sərbəst, 400 metr sərbəst) 
isə bürünc medala yiyələnib.

.eniyalı voleybolçu 
“*əncə”də 

4adınlardan ibarət �*əncə� voleybol klubu 
heyətini .eniya yı÷masının üzvü ilə gücləndirib. 
%elə ki, afrikalı idmançı ùeron depçumba ilə 
müqavilə imzalanıb.

Voleybolçu ötən möv-
sümü Vyetnamın “Hoa 
chat Durc Giang /ao Cai” 
komandasında keçirib. O, 
karyerası ərzində Keni-
ya, Türkiyə və Yunanıstan 
klublarında forma geyinib.

“Çumba” ləqəbli vo-
leybolçu klublararası Af-
rika çempionatının, Vyet-
nam və Keniya liqalarının 
qalibi olub.

Keniya millisinin 
heyətində �0�9-cu ildə Af-
rika Oyunlarında, �0�3-cü 
ildə isə Afrika çempiona-
tında qızıl medal qazanıb. Voleybolçu ardıcıl iki Yay Olim-
piya Oyunlarının iştirakçısı olub.
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Tarixdə iz qoyan varlıqlar yalnız insan-
lar olmur. Yaponiyada dünyaya gəlmiş 
və 22� il yaşamış +anako adlı bir koi ba-
lı÷ı bunun bariz nümunəsidir. O, nəinki 
öz növü, hətta ümumilikdə heyvanlar 
aləmində qeydə alınmış ən uzunömürlü 
canlılardan biri kimi tarixə düşüb. 

Dünyanın  
ən uzunömürlü balığı 

Hanako adlı bu qeyri-adi balıq ��5�-ci ildə 
Yaponiyanın mərkəzindəki Gifu prefekturasında, 
dağlıq ərazidə yaşayan bir ailəyə məxsus təbii 
göldə dünyaya gəlib. O zamanlar dünya indikin-
dən çox fərqli idi – Avropada hələ sənaye inqilabı 
başlamamış, Amerika Birləşmiş Ştatları yaranma-
mışdı. /akin Hanako sakitcə öz ömrünü yaşayır 
və zamanın axarını izaholunmaz səbir və təmkinlə 
müşahidə edirdi.

� iyul �9��-ci ildə, ��� yaşında ölən Hanako 
bu uzun ömrü ilə yalnız bir ailənin deyil, bütöv bir 
ölkənin mədəni və bioloji yaddaşına çevrilmişdi.

+anakonun yaşı necə  
müəyyən olundu"

�9��-cı ildə Hanakonun sahibi olan professor 
Komao Kato onun yaşını dəqiq öyrənmək üçün 
elm adamlarına müraciət edir. Nəticədə Nippon 
Universitetinin alimləri Hanakonun bir neçə pul-
cuğunu çıxarıb, onların üzərindəki illik halqaların 
mikroskopik analizini diqqətlə araşdırırlar. Ağac-
ların gövdələrindəki halqalara bənzər şəkildə koi 
balığının pulcuqlarında da hər il yeni qat yara-
nır. Bu üsul vasitəsilə Hanakonun təxminən ��5 
yaşında olduğu təsdiqlənmişdi. Bundan sonra o, 
daha �� il yaşadı və ümumi ömrü ��� ilə çatdı.

8zun ömrün sirləri
Hanako uzun illər dağların qoynunda, bir 

ailənin bağındakı göldə, təmiz bulaq suyu ilə bəs-
lənən bir məkanda yaşayıb. Onun uzunömürlülü-
yü bəziləri üçün yapon həyat fəlsəfəsinin – təbiət-
lə ahəng içində yaşamağın simvoluna çevrilmişdi.

Bugünkü dünyada bu cür faktlar yalnız təbiətə 
deyil, həm də tarixə yeni baxış bucağı təqdim edir. 
Hanako, bir balıq olaraq, iki əsrin sakit şahidi 
kimi yaddaşlarda qalır.
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'üşünmək neçə kalori yandırır"
'üşüncə ± bədənin fiziki hərəkəti olmasa da, əslində, 

ciddi enerMi sərfiyyatı ilə müşayiət olunan mürəkkəb pro-
sesdir. %eynin aktiv fəaliyyəti zamanı, xüsusilə də dərin 
zehni gərginlik tələb edən hallarda, insan orqanizmi əhə-
miyyətli miqdarda kalori sərf edir. 0əsələn, şahmat kimi 
yüksək konsentrasiya və strateMi düşüncə tələb edən intel-
lektual fəaliyyət zamanı insan bədəni saat ərzində yüzlərlə 
kilokalori yandıra bilər.

Bu, ilk baxışdan paradoksal 
görünə bilər: axı bədən sakitdir, 
əzələlər hərəkət etmir, amma 
enerji sərfi yüksəkdir. Bunun 
səbəbi beynin orqanizmimizdə 
ən çox enerji istifadə edən orqan 
olmasıdır. Beyin cəmi � faiz bə-
dən çəkisini təşkil etsə də, isti-
rahət vəziyyətində belə ümumi 
enerjinin �0-�5 faizini istifadə 
edir. Zehni yüklənmə artdıqca 
bu rəqəm daha da yüksəlir.

%eyin və enerMi
Mütəxəssislərin fikrincə, 

mürəkkəb düşüncə prosesləri, 
məsələn, məntiqi məsələlərin 
həlli, yüksək səviyyəli planlaş-
dırma və qərar qəbuletmə - si-
nir hüceyrələrinin (neyronların) 
daha aktiv işləməsinə səbəb 
olur. Bu da qlükoza və oksigen 
kimi maddələrin daha inten-
siv istifadəsinə gətirib çıxarır. 
Enerji istehlakı artdıqca, bədən 
bu tələbatı qarşılamaq üçün 
maddələr mübadiləsini sürət-
ləndirir.

Məsələn, �9�4-cü ildə apa-
rılmış bir tədqiqat şahmatçıların 
beyninin uzunmüddətli turnir-

lər zamanı təxminən 500-�00 
kilokalori sərf etdiyini ortaya 
qoyub. Bu rəqəm orta tempdə 
sürətli gəzmə ilə müqayisə olu-
na bilər.

%aş və bədən
Zehni gərginlik təkcə enerji 

sərfi ilə məhdudlaşmır. Uzun-
müddətli intellektual fəaliyyət 
stres hormonlarının artmasına, 
yuxu ritminin pozulmasına, 
hətta qidalanma vərdişlərinə 

də təsir edə bilər. Buna görə 
də, yüksək zehni yüklə çalışan 
şəxslər balanslı qidalanma, düz-
gün istirahət və fiziki aktivliklə 
bu təsirləri kompensasiya etmə-
lidirlər.

Beləliklə, düşünmək, sadə-
cə, �baş işlətmək� deyil – bu, 

fizioloji baxımdan da ciddi pro-
sesdir. Beynin aktivliyi bədənin 
ümumi enerji balansına birbaşa 
təsir edir. Buna görə də, zehni 
əməyə əsaslanan fəaliyyət növ-
lərində çalışan insanlar fiziki 
passiv görünsələr də, əslində, 
bədənlərinin �içəridə� necə ça-
lışdığını nəzərə almalı, qidalan-
ma və istirahət rejimlərini buna 
uyğun qurmalıdırlar.
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Qız qalasında Vyetnam günləri
İçərişəhərin tacı olan 4ız qalası meyda-

nında xüsusi mədəni-əyləncəli proqram - 
9yetnam günləri keçirilib. 

Azərbaycanın Vyetnamdakı səfirliyinin təşəb-
büsü və “İçərişəhər” Dövlət Tarix-Memarlıq Qo-
ruğu İdarəsinin dəstəyi ilə reallaşan tədbir iki qə-
dim Şərq mədəniyyətini bir araya gətirib.

Meydanda Vyetnam musiqisinin müşayiəti ilə 
rəssamlıq əsərləri sərgilənib, zəriflik və ənənənin 
təcəssümü sayılan ölkənin milli qadın geyimi - 
“Ao Zai” nümayiş olunub. Qonaqlar üçün əl işlə-
rinin satış-sərgisi də təşkil olunub.

Vyetnam günləri Bakıda və Hanoyda baş tutan 
qarşılıqlı dostluq tədbirlərinin davamı olaraq xalq-
larımız arasında mədəni əməkdaşlığın və qarşılıqlı 
hörmətin möhkəmləndirilməsinə xidmət edir. 

“İçərişəhər” Dövlət Tarix-Memarlıq Qoruğu 
İdarəsindən qəzetimizə bildirildi ki, tamaşaçılar 
Vyetnam mədəniyyəti – bu ölkənin milli geyim -
ləri, mətbəxi, təsviri sənəti ilə tanış olurlar.
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Abşeronda yenə yağmursuz, bəzi 
dağlıq ərazilərdə isə yağış... 

0illi +idrometeorologiya Xidmətindən verilən məlumata görə, bu gün %akıda və Ab-
şeron yarımadasında hava şəraitinin əsasən, ya÷mursuz keçəcəyi gözlənilir. /akin iyulun 
2�-dən 29-na keçən gecə və səhər bəzi şəhərətrafı ərazilərdə qısamüddətli az ya÷ış ya÷a-
ca÷ı ehtimalı var. 0ülayim şimal-qərb küləyi gündüz şimal-şərq küləyi ilə əvəzlənəcək.

Havanın temperaturu gecə �3-��, gündüz 3�-
3� dərəcə isti olacaq. Atmosfer təzyiqi normadan 
aşağı �54 millimetr civə sütunu, nisbi rütubət gecə 
�0-�0, gündüz 45-55 faiz təşkil edəcək.

Azərbaycanın rayonlarında havanın əsasən 
yağmursuz keçəcəyi gözlənilir. /akin gündüz bəzi 
dağlıq ərazilərdə qısamüddətli leysan xarakterli 
yağış yağacağı, şimşək çaxacağı, dolu düşəcəyi, 
gecə və səhər arabir duman olacağı ehtimalı var. 
Mülayim şərq küləyi əsəcək. Havanın temperaturu 
gecə ��-��, gündüz 35-40, dağlarda gecə �0-�5, 
gündüz ��-�� dərəcə isti olacaq.
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Bəxtiyar Vahabzadə  
irsi rənglərdə 

1eftçala 'övlət Rəsm 4alereyasında 
Xalq şairi %əxtiyar 9ahabzadənin anadan 
olmasının 100 illik yubileyi münasibətilə 
�%əxtiyar 9ahabzadəyə xitabən” adlı us-
tad dərsi və sərgi təşkil olunub.

Rəssam Dadaş Dadaşovun keçirdiyi ustad 
dərsində həvəskar rəssamlar şairin poeziyasından 
ilhamlanaraq, fırçalarını onun obrazına və ide-
yalarına həsr ediblər. Rəsm əsərlərində Bəxtiyar 
Vahabzadənin vətənpərvər ruhu, azadlıq və milli 
kimlik motivləri öz əksini tapıb.

Ustad dərsində iştirak edən gənc və yeniyetmə 
rəssamlar müxtəlif texnikalara müraciət ediblər.

Bu dərsin keçirilməsində məqsəd gənc nəslə 
milli mədəniyyətimizə, poeziyaya və incəsənətə 
olan sevgi aşılamaqdır.

Sonda çəkilən rəsmlərdən ibarət sərgiyə baxış 
olub.
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