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Limonun toxumu da özü qədər xeyirlidir
Limonun özü kimi toxumları 

da faydalıdır. Onun tərkibindəki 
güclü antioksidantlar  bədəni xəstə-
liklərdən qoruyur.

C vitamini ilə zəngin olan bu kiçik 
toxumlar immunitet sistemini gücləndir-
məyə kömək edir. Xüsusilə, qış aylarında 
qrip, soyuqdəymə kimi xəstəliklərə qarşı 
orqanizmin müqavimətini artırır.

Bağırsaqlardakı zərərli bakteriyaların 
təmizlənməsində də təsirlidir, həzmi asan-
laşdırır. Limon toxumundan hazırlanan 
çay həzmi yaxşılaşdırır və şişkinliyi  ara-
dan qaldırır.

Eyni zamanda, limon toxumlarının tər-
kibindəki təbii komponentlər iltihab əley-
hinə təsirlidir, oynaq ağrıları, revmatik 
xəstəliklər və əzələ ağrılarından əziyyət 
çəkənlər üçün şəfa mənbəyidir.

Limon toxumundan çay hazırlamaq 
üçün 5–6 limon toxumunu yüngülcə əz-
mək, sonra 1 stəkan suya əlavə edib qay-
natmaq, 10 dəqiqədən sonra süzüb içmək 
lazımdır.

Acılığı aradan qaldırmaq üçün dəm-
ləməyə 1 çay qaşığı bal və ya bir neçə 
damcı limon suyu əlavə etmək olar.
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Uzaq  ölkə  –  yaxın  dost 

Abşeronda yağmursuz, bölgələrdə 
yağış, külək və duman...

Ekologiya və Təbii Sərvətlər Nazirliyi Milli Hidrometeoro-
logiya Xidmətinin verdiyi məlumata əsasən, mayın 7-də Bakıda və  
Abşeron yarımadasında havanın dəyişkən buludlu olacağı, arabir 
tutulacağı, əsasən yağmursuz keçəcəyi gözlənilir. Gecə bəzi yer-
lərdə az çiskinli olacağı, gündüz isə qısamüddətli yağış yağacağı, 
şimşək çaxacağı ehtimalı var. Cənub-qərb küləyi əsəcək, gündüz 
şimal-qərb küləyi ilə əvəz olunacaq. Gecə 14-18°, gündüz 23-28° 
isti olacaq. Atmosfer təzyiqi 760 mm civə sütunu,  nisbi rütubət 
gecə 70-80, gündüz 55-60  faiz olacaq.

Azərbaycanın rayonlarında bəzi yerlərdə arabir yağış yağaca-
ğı, şimşək çaxacağı gözlənilir. Ayrı-ayrı yerlərdə leysan xarakterli 
intensiv olacağı, dolu düşəcəyi, yüksək dağlıq ərazilərdə sulu qara 
keçəcəyi ehtimalı var. Gündüzdən əksər rayonlarda yağıntılar təd-
ricən kəsiləcək. Bəzi yerlərdə arabir duman olacaq. Mülayim şərq 
küləyi əsəcək. Havanın temperaturu gecə 15-18°, gündüz 23-28°, 
dağlarda gecə 3-8°, gündüz 13-18° isti olacaq. 
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Bakıda idman festivalı

Mayın 6-da Bakı şəhəri Səbail rayonu Məmməd 
Rahim adına 7 saylı tam orta məktəbin təşkilatçılığı ilə 
“Olimpiya Mədəniyyəti və Təhsil Proqramı” (OCEP) 
çərçivəsində ümummilli lider Heydər Əliyevin 102-ci 
 ildönümünə həsr edilmiş idman festivalı keçirilib.

Festival məktəbin hazırladığı stendlərə baxışla başlayıb. 
Azərbaycan Respublikasının himni səsləndirildikdən sonra 
rəsmi qonaqlar tədbirin proqramını izləyiblər.

Mərasimdə çıxış edən Bakı Şəhəri üzrə Təhsil İdarəsi-
nin nümayəndəsi Nərminə Hüseynova ulu öndər Heydər 
 Əliyevin idmana qayğısından danışıb. Bildirib ki, ümum-
milli liderin rəhbərliyi dövründə Azərbaycanda idmanın 
inkişafı üçün mühüm addımlar atılıb, gənclərin sağlam 
ruhda böyüməsi daim diqqət mərkəzində olub. Dövlətimi-
zin idman sahəsindəki bu siyasəti Azərbaycan Prezidenti 
 İlham Əliyevin diqqət və qayğısı sayəsində bu gün də uğurla 
 davam etdirilir.

Azərbaycanın milli rəqsləri və musiqi sədaları altında 
müxtəlif kompozisiyalar nümayiş etdirildikdən sonra Olim-
piya məşəli meydana gətirilib.

Məktəb şagirdlərinin yarışı, gimnastika məktəbi və 7 
saylı məktəbin şagirdlərinin çıxışları tədbirə rəng qatıb. 
Məktəbin şagirdi Musa Muradın musiqili ifası da tədbir işti-
rakçıları tərəfindən maraqla qarşılanıb.

Azərbaycan cüdosu ilk “5-lik”də

Azərbaycan Dünya Cüdo Turunun ümumi sıralama-
sında beşinci yerə yüksəlib.

Seriyaya reytinq yarışları, “Böyük Dəbilqə” və Qran-Pri 
turnirləri daxildir. Düşənbədəki “Böyük Dəbilqə”də qazan-
dığı iki qızıl və iki gümüş medal sayəsində cüdo koman-
damız ilk 5-liyə yüksəlib. İlin əvvəlindən cüdoçularımız 4 
qızıl, 4 gümüş və 5 bürünc medal qazanıblar. Yalnız bürünc 
medalların sayının az olmasına görə dördüncü yerdəki Gür-
cüstandan geri qalırıq.

Yaponiya ümumi siyahıda liderdir (20-15-18), 2-ci yer-
də Fransa (9-8-19), 3-cü yerdə isə IJF bayrağı altında çıxış 
edən idmançılar (9-8-11) qərarlaşıblar. 
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Elə xalqlar, toplumlar var ki, hər dəfə onların tarixi, 
mədəniyyəti, həyat tərzi barədə oxuyub-dinləməkdən 
yorulmursan, daha çox öyrənmək istəyirsən. Sanki, bu 
bilgilərlə həmin məmləkətlər bizə məsafəcə də yaxınlaşırlar. 
Belə sirli-soraqlı, cazibədar ölkələrdən biri də Şimali 
Afrikanın qərbində – ərəblərin dediyi kimi, məğribdə 
yerləşən Mərakeşdir. 

Bura əsl müsəlman ölkəsidir. Onu 
Avropadan bir neçə kilometrlik oke-
an suları ayırsa da, burada insanların 
tərzi tamam başqadır. Yəqin ki, yaşlı 
nəsil yaxşı xatırlayır – Mərakeş sovet 
zamanında ölkəmizdə  dadlı naringisi 
ilə tanınırdı. Lakin bu ölkə çoxəsrlik 
ənənələrin, arxitektura şedevrlərinin 
və qeyri-adi təbiət mənzərələrinin də 
məskənidir.

Bəli, bu dəfə Mərakeşə səyahət 
edəcəyik. Bu, ərazicə kifayət qədər 
böyük ölkənin paytaxtı Rabat, ən iri 
şəhəri isə Kasablankadır. Ərəb və 
bərbər dilləri rəsmi dil hesab olunur. 
“Darija” adlanan ərəb dili ilə klassik 
ərəb dilləri arasında xeyli fərq var. 
Belə ki, “darija” gündəlik həyatda, 
klassik ərəb dili isə əsasən dini, siyasi, 
inzibati, hüquqi və mədəni sahələrdə, 
eləcə də mətbuatda geniş işlədilir. 

Mərakeşli xanımlar özəl geyim 
mədəniyyəti ilə fərqlənirlər. Onlar 
istər kənd yerlərində, istər böyük 
şəhərlərdə elə geyinirlər ki, bədənləri-
nin heç bir nahiyəsi hiss olunmur. Bu 
geyim üslubu  “ağayana geyim” adla-
nır. Mərakeşi ziyarət edən əcnəbi qız-
lar və xanımlara isə baş örtüklərindən 
istifadə etmələri tövsiyə olunur.  

Mərakeşlilər çox nəzakətli insan-
lardır və onlar sizinlə, ailənizlə ma-
raqlanmağı özlərinə borc bilirlər. Bu 
davranış, ilk baxışda, yorucu görünsə 
də, sadəcə, səbrli olmaq lazımdır. Axı 
yerli sakinlər sizinlə adicə söhbət 
edəndə belə çox mehribanlıq göstərir, 
bu zaman qonağa həvəslə məsləhətlər 
də verirlər. 

Elə bilirsiniz ki, Mərakeşdə qar 
olmur?! Olur! Qışda bu Afrika ölkə-
sində xizək sürmək, hətta qardan 
“adam” düzəltmək də mümkündür. 
Paytaxtdan cəmi 75 kilometr aralıda 
olan Atlas dağlarında komfortlu xizək 
kurortu – Ukaymeden yerləşir. Burada 
dekabrdan aprelin əvvəlinə qədər qar 
yağır, ətraf dümağ örpəyə bürünür. 

Yeri gəlmişkən, Atlas dağlarının 
ətəyində qırmızı-qəhvəyi rəngdə na-
dir “marokko” ağacı bitir. Bu bahalı 
ağacdan “Rolls-Royce”, “Mercedes”, 
BMW kimi avtomobillərin salon-

larıının tərtibatında istifadə edirlər.
Mərakeş dünya kinematoqrafçılarının 
ən sevimli məkanlarındandır. 1960-
cı illərdən başlayaraq, burada hər il 
yüzlərlə film çəkilib. 1983-cü ildə 
isə Mərakeşdə dünyanın ən böyük ki-
nostudiyalarından olan “Atlas” yara-
dılıb. “Qladiator”, “İsgəndər”, “007: 

Spektr” serialları və digər populyar 
ekran əsərləri məhz buradakı pavil-
yonlarda ərsəyə gəlib. 

Mərakeş gəncləri sevdiyi qızlara 
“Mən sənə ürəyimi verərəm” demir-

lər. Onlarda sevgi rəmzi bizim öyrəş-
diyimiz kimi ürək yox, qaraciyər sayı-
lır. Ehtimal edilir ki, sağlam qaraciyər 
insan sağlamlığı üçün mühüm rol oy-
nayır. “Siz mənim qaraciyərimi fəth 
etdiniz” ifadəsi sevgi etirafı sayılır.

Mərakeşlilər mavi rəngi çox se-
virlər. Ölkədə hətta tam mavi rəngə 
boyanmış bir şəhər də var. Adı Çef-
çauendir. Şəhərin qapı-pəncərələri, 
pilləkənləri, divarları, hətta yeri belə 
mavidir. Bu yaşayış məntəqəsini orta 
əsrlərdə Avropada inkvizisiyadan 
canlarını qurtarıb qaçan yəhudilər 
salıblar. Hazırda Musa peyğəmbərin 
dinindən olanların sayı şəhərdə xeyli 
azalsa da, burada mavi rəngin üstün-
lüyü davam edir. 

Mərakeş turistlərin sevə-sevə zi-
yarət etdikləri məmləkətlərdəndir. 
Son illər burada bir-birindən yaraşıq-
lı, gözoxşayan məscidlər ucaldılıb. 
Məsələn, Kasablankadakı II Həsən 
Məscidi gözəl bir memarlıq nümunə-
si olaraq, bütün dünyada məşhurdur. 
XVI əsrə aid olan məscid “İslam mu-
zeyi” də adlanır. Məbəd hər zaman 
ziyarətçilərin üzünə açıqdır. 

Sonda qeyd edək ki, Azərbaycan 
və Mərakeş bir-birilə dost ölkələr-
dir. Dövlətlərimiz arasında səfirlik-
lər səviyyəsində diplomatik əlaqələr 
qurulub. Azərbaycanla Mərakeş ara-
sında bütün səviyyələrdə əlaqələr ge-
nişlənir. Mərakeşlilər də xalqımızın 
tarixinə, mədəniyyətinə dərin ma-
raq göstərirlər. Nə yaxşı ki, heç bir 

 məmləkətə bənzəməyən Mərakeş bizə 
dost olan dövlətdir. 

Məsaim ABDULLAYEV, 
Fidan SALMANOVA 
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Ciyərləri ilə sevənlər 
ölkəsi – Mərakeş

Özbəkistan ali məktəbləri Bakı sərgisində 

Azərbaycan Milli Elmlər Akademiyasının Mərkəzi Elmi Kitabxanasında Özbəkistanın 
15-ə yaxın nüfuzlu ali təhsil müəssisəsini əhatə edən sərgi təşkil olunub. Qardaş ölkənin 
nümayəndələri ziyarətçilərə öz universitetlərinin  fəaliyyəti, tədris imkanları, tələbə 
mübadiləsi proqramları və elmi əməkdaşlıq perspektivləri barədə ətraflı məlumat 
veriblər.

Daşkənd, Səmərqənd və Buxarada fəaliyyət 
göstərən aparıcı ali təhsil ocaqlarının yer aldığı sər-
ginin açılış mərasimində AMEA-nın prezidenti İsa 
Həbibbəyli, Milli Məclisin deputatları  iştirak edib-
lər. Çıxışlarda Azərbaycan və Özbəkistan arasında 
dostluq və qardaşlıq münasibətlərinin təhsil, elm və 
mədəniyyət sahələrində də inkişaf etdirilməsinin va-
cibliyi vurğulanıb. Sonra “İnqla School Baku”nun 
təşkilatçılığı, Özbəkistan Ali Təhsil Nazirliyi, bu 
ölkənin Azərbaycandakı səfirliyi və Crossmedia.az 
analitik informasiya portalının tərəfdaşlığı ilə keçi-
rilən sərgi ilə tanışlıq olub. 

Xaricdə təhsil məsələləri üzrə ekspert Murad 
Ələkbərzadə “Xalq qəzeti”nə müsahibəsində deyib 
ki, əməkdaşlığın davamlı inkişafı istiqamətində atı-
lan bu addım, Azərbaycan və Özbəkistan arasında 
təhsil sahəsində qarşılıqlı əlaqələrin daha da möh-
kəmləndirilməsinə xidmət edir. Ekspert Özbəkistan 
təhsilinin səviyyəsindən və bu universitetlərin yerli 
və beynəlxalq şirkətlərlə əməkdaşlığından söz açaraq 
bildirib ki, sərgidə təmsil olunan universitetlər dünya 
əmək bazarının tələblərinə uyğun kadr hazırlığı hə-
yata keçirir. 

Rizvan FİKRƏTOĞLU  
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