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Təbiət sevgiyə çağırır bizi

Ayaqlarla qazanılan sağlamlıq 
7, yoxsa 10 min addım"

3iyada gəzməyin insan sağlamlığına müsbət təsiri barədə çox danışılıb. Həmişə 
eşitmişik ki, iti addımlarla yerimək ürək xəstəlikləri, ikinci tip diabet və digər sağ-
lamlıq problemləri zamanı köməyə çatır. Amma lazımi faydanı əldə etmək üçün nə 
qədər gəzmək məsələsi uzun zaman istər sadə insanlar, istərsə də tibb mütəxəssis-
ləri qarşısında sual olaraq qalıb. Bu suala indinin özündə də cavab axtarılmaqda 
və müəyyən nəticələrə gəlinməkdədir. Yazımızda söhbət bu barədə olacaq: insan 
sağlam qalmaq və müəyyən xəstəliklərdən qorunmaq üçün gün ərzində nə qədər 
piyada gəzməlidir" 

Bu günlərdə bununla bağlı yeni bir araş-
dırmanın nəticələri açıqlanıb. Bildirilir ki, 
indiyədək sağlam həyat tərzi üçün həkimlər 
insanlara ideal olaraq hər gün 10 min addım 
gəzməyi məsləhət görüblər. Amma yeni araş-
dırmaların nəticələri göstərir ki, ən optimal 
rəqəm gündəlik təxminən 7000 addımdır. Bu 
göstəriciyə çatmaq demensiya, ürək xəstəli-
yi, depressiya, 2-ci tip diabet və hətta xərçəng 
kimi xəstəliklərin riskini əhəmiyyətli dərəcə-
də azaldır. 

“The Lancet Public Health” nəşrində 
dərc olunmuş araşdırmaya görə, gündə bu 
qədər gəzmək xərçəng riskinin 6 faiz, de-
mensiya riskinin 38 faiz azalmasına qədər tə-
sir göstərir. Gündə 7000 addım atmaq həm də 
yaşlı insanlar üçün ölümcül ola bilən yıxılma 
riskinin 28 faiz azalması ilə əlaqələndirilir.

Tədqiqatda iştirak etməmiş London 
Brunel Universitetinin oturaq həyat tərzi və 
sağlamlıq üzrə mütəxəssisi doktor Daniel 
Beyli bu məsələ ilə bağlı verdiyi açıqlamada 
bildirib ki, “gündə 10 min addımın optimal 
sağlamlıq hədəfi olması mifdir”. Budur, bey-
nəlxalq tədqiqat qrupu tərəfindən yeriməyin 
bir sıra sağlamlıq problemləri riskini necə 
azalda biləcəyini araşdıran ilk tədqiqat or-
tadadır. Yeni tədqiqat nəticəsində alınmış 
göstəricilər gəzməyin ürək sağlamlığına fay-
daları haqqında bilən hər kəs üçün sürpriz ol-
mayacaq. Sürətli yerimək ürək döyüntüsünü 
artırır, qan dövranını yaxşılaşdırır, qan təz-
yiqini aşağı salır və insanların arıqlamasına 
kömək edir.

Alimlər 31 tədqiqat üzrə 160 mindən çox 
insanın məlumatlarını təhlil edərək müəy-
yənləşdiriblər ki, hətta az sayda - gündə 
təxminən 4000 addım atan insanların sağ-
lamlıq göstəriciləri gündə 2000 addım atan 
oturaq insanlardan daha yaxşı olur. Onların 
sözlərinə görə, insan nə qədər çox gəzirsə, 
ürək xəstəliyi riski bir o qədər az olur. Digər 
xəstəliklər isə araşdırdırmalarla sübut olunub 

ki, gündə təxminən 7000 addımdan sonra yox 
olub. Orta yaşlı insan isə bu halda 5 il çox 
yaşaya bilib. 

Tədqiqatçılar bildiriblər ki, çox aktiv 
olmayan insanlar da rahat ola bilərlər, çünki 
gündəlik 7000 addım qeyri-rəsmi 10.000 ad-
dımdan daha realdır. London Kral Kollecinin 
insan və tətbiqi fiziologiya üzrə professoru, 
tədqiqatda iştirak etməmiş Stiven Harric ad-
dımların sayılmasının insanların rifahı üçün 
vacib olan fiziki fəaliyyətin intensivliyinə 
təsir etmədiyini deyib. Onun fikrincə, yaşlı 
insanlar sürətli yerimə və ya velosiped sür-
mə kimi vərdişlərə yiyələnməlidirlər. Onlara 
həftədə ən azı 150 dəqiqə mülayim məşq və 
ya həftədə bir dəfə 75 dəqiqə güclü idman et-
mək tövsiyə olunur.

Harric tədqiqatın nəticələri ilə bağlı de-
yib: “Bu tədqiqat fiziki fəaliyyətin sağlamlıq 
üçün həyati əhəmiyyət kəsb etdiyi və insan-
ları daha aktiv olmağa təşviq edən hər şeyin 
həm fiziki, həm də ruhi sağlamlıq üçün fay-
dalı olduğu barədə biliklərimizi zənginləşdi-
rir”.

Bizə qalır bu tövsiyələrə əməl etmək...

3.ƏMİRCANOV 
X Q

Yaralı Qarabağ ağrı görməsin�
Təəssüf ki, arzuedilən turist axını arzuolunmaz izlər də qoyur...

Biz Qarabağın, Şərqi Zəngəzurun erməni işğalından azad edilməsini, 
həsrətilə yaşadığımız bu müqəddəs torpaqlara qovuşmağımızı illər boyu 
ən müqəddəs arzu kimi ürəyimizdə yaşatmışıq. Böyük sərkərdə, müzəf-
fər Ali Baş Komandan İlham Əliyevin rəhbərliyi ilə rəşadətli ordumuzun 
düşmən üzərində qazandığı şanlı qələbələr sayəsində bu gün həsrət bitib, 
vusal dəmi yetişib. 

Yurd yerlərimiz yenidən qurulur, 
şəhərlər, kəndlər salınır, keçmiş məcbu-
ri köçkünlərin mərhələli şəkildə ata-baba 
ocaqlarına qayıdışı nəticəsində vətənimi-
zin bu dilbər güşələrində həyat canlanır. 
Başdan-başa genişmiqyaslı tikinti meydan-
çasını andıran Qarabağa indi təkcə vaxtilə 
burada yaşamış insanların deyil, ölkəmizin 
dörd bir yanından işləmək, təhsil almaq, ən 
çox da Tanrının bu yerlərə bəxş etdiyi tə-
biət gözəlliklərini görmək üçün gələnlərin 
ardı-arası kəsilmir. 

Xocalının, Xankəndinin ruhumuza 
hüzur verən parklarında, Şuşanın şanına 
şeirlər yazılmış, nəğmələr bəstələnmiş Cı-
dır düzündə, İsa bulağında, Turşsuyunda, 
Həkərinin sahilində, Laçının, Kəlbəcərin 
can dərmanı, buz kimi çeşmələrində, min-
bir güllərlə, çiçəklərlə bəzənmiş yaylaq-
larında qələbəliyi görəndə sevinməmək, 
qürurlanmamaq mümkün deyil�

Ancaq təəssüf ki, elə həmin qələbəli-
yin içində uzun həsrətdən sonra qovuşdu-
ğumuz vətən torpaqlarına sevgisi şübhə 
doğuran, bilərəkdən və ya bilməyərəkdən 
təbiətə zərər verən, meşələri, yaşıllıqları, 
bulaqların ətrafını zibilləyənlər də var. 

Paradoksa fikir verin, kimsə “oxxay�” 
çəkərək hansısa bulağın suyundan içir, ya-
nında həmin anı xatirəyə çevirmək üçün 
“Allah bizə bu günləri yaşadan şəhidlə-
rimizə rəhmət eləsin”lə başlayan video 
çəkir, bulağın başında yeyib-içir, sonra 
da zibillərini elə ora tullayıb gedir. Cıdır 
düzünün yaxınlığındakı ağacların altında, 
Turşsuda, Laçın-Şuşa yolundakı Şəhidlər 
bulağının ətrafında və sadalamadığımız 
daha neçə-neçə yerlərdə belə hallarla rast-
laşmaq ürək ağrıdır. 

Baxmayaraq ki, insanların axın etdiyi 
həmin ərazilərin əksəriyyətində aidiyyəti 
qurumlar tərəfindən zibil qabları qoyulub, 
mütəmadi monitorinqlər keçirilir, maarif-
ləndirici lövhələr var, ancaq hər ağacın, hər 
bulağın yanında polis əməkdaşının növbə 
çəkməsi, Ekologiya və Təbii Sərvətlər Na-
zirliyinin (ETSN) əməkdaşının dayanması 
mümkün deyil axı. 

Köhnə dövr marşrut avtobuslarında 
“ən yaxşı nəzarət sənin vicdanındır” ya-
zılan kiçik lövhələr vardı. Həqiqətən də, 
Qarabağda, Şərqi Zəngəzurda təbiətimizə 
münasibət də vicdan, qeyrət, vətənpərvər-
lik məsələsidir. Hələ nə yaxşı ki, başqala-
rının tökdüklərini yığan, bu yerləri təmiz 
saxlamağı vətəndaşlıq nümunəsinə çevirən 
həssas, vicdanlı insanlarımız da kifayət qə-
dər çoxdur.

Mövzunun aktuallığını bugünlərdə iş-
ğaldan azad olunmuş rayonlarımızın əksə-
riyyətində baş vermiş yanğın hadisələri də 
təsdiqləyir. Ԥlbəttə, həmin yanğınların ya-
ranma sabəbləri haqqında aidiyyəti qurum-
lar tərəfindən araşdırma aparılır, günahkar-
lar tapılaraq qanunamüvafiq cəzalandırılır 
və cəzalandırılacaq. 

Ancaq hər bir halda baş verən ha-
disələrin mahiyyətində bəzi üzdəniraqların 
laqeydliyi, səhlənkarlığı və savadsızlığı 
dayanır. ETSN yanında Meşələrin İnki-
şafı Xidmətinin Qarabağ və Şərqi Zən-
gəzur iqtisadi rayonlarını əhatə edən 12 
saylı Regional Meşə Təsərrüfatı Mərkə-
zinin direktoru Söhrab Abbasov da 
“Xalq qəzeti”nə açıqlamasında mövzu ilə 
bağlı təəssüf və hiddətlə bəhs etdi. Uzun 
illər bu sahədə diqqətçəkən fəaliyyəti ilə 
seçilən S.Abbasov bildirdi ki, Fövqəladə 
Hallar Nazirliyinin (FHN) Dövlət Yan-

ğından Mühafizə Xidmətinin və rəhbərlik 
etdiyi qurumun əməkdaşlarının fədakarlıq-
ları sayəsində baş verən yanğınlar vaxtında 
söndürülüb, alovların meşələrə keçməsinin 
qarşısı alınıb, meşə fondu torpaqlarını mü-
hafizə etmək mümkün olub. 

Bütün bu səylərə rəğmən yenə də hek-
tarlarla ot örtüyü, əkin və otlaq yerləri, 
kolluq ərazilər yanaraq külə dönüb, təbii 
landşafta ciddi zərər dəyib. Yanğınsön-
dürmə əməliyyatlarını çətinləşdirən həm 
də həmin yanğınların minalardan təmiz-
lənməmiş ərazilərə keçməsi olub. Nəticə-
də, bir neçə partlayışın baş verməsi FHN 
əməkdaşlarının birbaşa fiziki müdaxiləsini 
çətinləşdirib, buna baxmayaraq, helikop-
terlərin də köməyi ilə yanğınlar nəzarət 
altına alınıb və tamamilə söndürülüb. 

Təbiət sevgisi insanın içində olmalı-
dır. Bu yerlərə istirahətə, gəzməyə gələn 
hər kəs başa düşməlidir ki, kabab bişir-
mək üçün yandırdığı ocağı söndürməlidir. 
Başa düşməlidir ki, zibili yaxınlıqda olan 
zibil qutusuna deyil, oturduğu yerə atmaq, 
o tərtəmiz gözəllikləri zibilləmək həm 
hüquqi, həm də insani baxımdan cinayət-
dir.

S.Abbasov qəzetimiz vasitəsilə bir 
daha vətəndaşlara müraciət edərək onları 
təbiətimizi, meşələrimizi, yaşıllıqlarımızı 
qorumağa, ətrafı zibilləməməyə, yanğın 
təhlükəsizliyi ilə bağlı təlimatlara əməl et-
məyə çağırdı. 

Biz də “Xalq qəzeti” olaraq bu çağırışa 
qoşuluruq: Vətən sevgimizi torpaqlarımı-
zı işğaldan azad etmək məqamında bir-
liyimizlə göstərdiyimiz kimi, bu gün onu 
qorumaqla da göstərək. Axı bu əsrarəngiz 
təbiət gözəllikləri ana təbiətin, babaları-
mızın bizə əmanətdir. Ԥmanətə xəyanət 
etməyək� 

MaKir RƏS8LOöL8 ,  
³XQ´nin Qarabağ mü[biri,

Xocalı

Türkiyə±Qazaxıstan münasibətləri:  
qardaşlıqdan strateMi tərəfdaşlığa

Qazaxıstan 3rezidenti Kasım-Jomart Tokayevin Türkiyəyə səfəri iki ölkə 
arasında ikitərəÀi münasibətlərin inkişafında yeni mərhələnin əsasını qoydu. 
Bu il diplomatik əlaqələrin qurulmasının 33-cü ildönümünü qeyd edən Qa-
zaxıstan və Türkiyə münasibətləri əməkdaşlığın dərinləşdirilməsi istiqamə-
tində yeni səhifə açır. 3rezident Tokayev 3rezident Rəcəb Tayyib Ərdoğanın 
dəvəti ilə Türkiyəyə rəsmi səfər edib və Ankaradakı 3rezident Kompleksində 
keçirilən görüşdə strateMi tərəfdaşlığın gələcək inkişaf perspektivləri müza-
kirə olunub.

Görüş çərçivəsində Türkiyə±Qazaxıs-
tan Yüksək Səviyyəli StrateMi Ԥməkdaşlıq 
Şurasının beşinci iclası keçirilib. TərəÀər 
Orta Dəhlizin inkişafı, enerMi, müdafiə, ti-
carət, kənd təsərrüfatı, media və mədəniyyət 
sahələrində əməkdaşlığın genişləndirilməsi 
ilə bağlı yeni hədəÀər müəyyənləşdiriblər. 
Görüşlər zamanı iki ölkə arasında münasibət-
lərin müqavilə-hüquq bazasını gücləndirən 
çoxsaylı sənədlər imzalanıb.

Türkiyə və Qazaxıstan arasındakı müna-
sibətlər dərin tarixi və mədəni bağlara əsas-
lanır. 1��1-ci ildə müstəqillik qazandıqdan 
sonra Qazaxıstanı tanıyan ilk ölkə Türkiyə 
olub. Diplomatik münasibətlər 1��2-ci il 
martın 2-də qurulub, həmin ildən etibarən 
qarşılıqlı səfirliklər və konsulluqlar fəaliy-
yətə başlayıb. Hazırda Türkiyənin Astanada 
səfirliyi, Almatı, Aktau və Türküstanda baş 
konsulluqları, Çimkənddə isə fəxri kon-
sulluğu fəaliyyət göstərir. Qazaxıstanın isə 

Ankarada səfirliyi, İstanbul, Antalya, İzmir 
şəhərlərində baş konsulluqları, eləcə də Də-
nizli, Alanya, Bursa, Bitlis, Hatay, Konya və 
Mersində fəxri konsulluqları mövcuddur.

200�-cu ildə imzalanmış “StrateMi Tərəf-
daşlıq Sazişi” ilə iki ölkə arasında münasi-
bətlər strateMi səviyyəyə yüksəlib, 2022-ci 
ildə isə bu əlaqələr “Genişləndirilmiş StrateMi 
Tərəfdaşlıq” səviyyəsinə çatdırılıb. Müstəqil-
lik qazandıqdan sonra Qazaxıstan prezident-
ləri Türkiyəyə 20-dən çox rəsmi səfər edib-
lər. Prezident Tokayev 201�-cu ildən bu yana 
Prezident Ԥrdoğanla 14 ikitərəÀi görüş keçi-
rib. Qazaxıstan və Türkiyə Türk Dövlətləri 
Təşkilatının qurucu üzvləri olaraq təşkilatın 
beynəlxalq nüfuzunun gücləndirilməsi is-
tiqamətində əməkdaşlıq edir, ThRKPA, Türk 
Akademiyası, Türk Mədəniyyəti Təşkilatı və 
ThRKSOY kimi qurumlarla inteqrasiyanı 
fəal şəkildə irəli aparırlar.

İki ölkə həmçinin Birləşmiş Millətlər 
Təşkilatı, İslam Ԥməkdaşlıq Təşkilatı, Asiya-
da Ԥməkdaşlıq və Etimad Tədbirləri üzrə Mü-
şavirə və İqtisadi Ԥməkdaşlıq Təşkilatı kimi 
beynəlxalq platformalarda da həm ikitərəÀi, 
həm də çoxtərəÀi çərçivədə əməkdaşlıq edir. 
Qlobal geosiyasi və iqtisadi qeyri-sabitliyə 

baxmayaraq, iki ölkə arasında ticarət döv-
riyyəsi artmaqda davam edir. 2024-cü ildə 
ikitərəÀi ticarət dövriyyəsi 5 milyard dolları 
ötüb. Yalnız yanvar±may aylarında bu göstə-
rici 1,� milyard dollar təşkil edib.

Türkiyə, Qazaxıstanın ən iri xarici sər-
mayəçilərindən biri kimi ön plana çıxır. 

2004±2025-ci illərdə Türkiyənin Qazaxısta-
na yatırdığı sərmayələrin ümumi məbləği 5,2 
milyard dollar təşkil edib. Hazırda ölkədə 3 
538 türk şirkəti fəaliyyət göstərir və iki ölkə 
arasında 78 ortaq layihə reallaşdırılıb.

İkitərəÀi əlaqələr çərçivəsində təhsil və 
turizm sahəsində də sıx əməkdaşlıq qurulub. 
Hazırda 12 mindən artıq qazax tələbə Tür-
kiyədə ali təhsil alır. 2024±2025-ci tədris ili 
üçün əlavə olaraq 300 qazax tələbə “Türkiyə 
təqaüdü” proqramı çərçivəsində qəbul olu-
nub. Turizm sahəsində də intensiv əlaqələr 
mövcuddur. 2023-cü ildə 863 min qazaxıs-
tanlı turist Türkiyəyə səfər edib, eyni dövrdə 
Türkiyədən Qazaxıstana gələn turistlərin sayı 
130 minə yaxın olub. Bu əlaqələrin daha da 
inkişafı üçün Qazaxıstan hökuməti Türkiyə 
vətəndaşlarının ölkədə vizasız qalma müddə-
tini 30 gündən �0 günə qədər artırıb.

Qazaxıstan və Türkiyə arasında qurulan 
münasibətlər təkcə ortaq tarixə deyil, həm də 
gələcəyə yönəlmiş strateMi baxışa əsaslanır. 
Prezident Tokayevin bu səfəri iki ölkə ara-
sında qarşılıqlı etimada və ortaq maraqlara 
dayanan əməkdaşlığın yeni mərhələsinin 
başlanğıcını qoyur.

SəbuKi MƏMMƏ'OV  
X Q

YAP-ın Gəncə tarixçəsi
YA3 *əncə şəhər təşkilatının inzibati binasında keçirilən toplantı partiyanın 

şərəÀi yoluna həsr olunub. Məclisdə YA3 İdarə Heyətinin üzvü Bayram Aslanov, 
*əncə Şəhər İcra Hakimiyyəti başçısının müavini Adil Tağıyev, Azərbaycan Tex-
nologiya Universitetinin rektoru Yaşar gmərov, professor İbrahim &əfərov və di-
gər qonaqlar iştirak ediblər.

Ԥvvəlcə iştirakçılar ulu öndər Heydər 
Ԥliyevin büstünü ziyarət edib, ehtiramla 
önünə gül düzüblər. Azərbaycan Dövlət Him-

ni səsləndirildikdən sonra, hmummili liderin 
və şəhidlərin xatirəsi bir dəqiqəlik sükutla 
yad olunub. Ardınca partiyanın yaranma və 
inkişaf yolunu əks etdirən videoçarx nümayiş 
olunub.

Bayram Aslanov çıxışında YAP-ın mü-
bariz keçmişi, güclü bu günü və ümidli 
gələcəyindən danışaraq, təşkilatın Gəncədə 
42 mindən çox üzvü birləşdirdiyini bildirib. 
Adil Tağıyev isə Gəncə Şəhər İcra Haki-
miyyəti adından iştirakçıları salamlayaraq, 
Azərbaycanın gələcəyə inamla addımladığını 
vurğulayıb.

Professor İbrahim Cəfərov, fəal gənc Fə-
ridə Allahverdiyeva və digər natiqlər YAP-ın 
dövlətçilik və vətənpərvərlik yolundakı rolu-
nu yüksək dəyərləndiriblər.

Sonda fəal partiya üzvlərinə fəxri fər-
manlar, yeni üzvlərə isə vəsiqələr təqdim 
olunub. Görüş YAP-ın himni ilə başa çatıb.

Hamlet QASIMOV,  
XQ-nin b|lJə mü[biri


