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Cavanlıq iksiri – matça çayı
Fərqli bir dadlı, zəngin tərkibli matça çayı piyləri əridir, 

yağların sorulmasını ləngidir, xolesterini tənzimləyir, dərini 
yeniləyir və ləkələrin qarşısını alır. Bu yapon yaşıl çayı təbii 
antioksidant mənbəyidir. 

Matçanın tərkibindəki təbii maddələr 
qocalmanı sürətləndirən sərbəst radikal-
ları neytrallaşdırır. Bu barədə dietoloq və 
qastroenteroloq Yekaterina Kilipko mə-
lumat verib. Onun sözlərinə görə, matça 
katexin adlanan təbii üzvi maddələrlə 
zəngindir. İçki xüsusilə sərbəst radikalla-
rı zərərsizləşdirən maddələrlə zəngindir. 
Bu sərbəst radikallar yığılaraq hüceyrə 
quruluşunu zədələyə bilər.

Matça müntəzəm istehlak edildikdə 
qocalmanı ləngidir və xroniki xəstəliklə-
rin inkişaf riskini azaldır. Həkim gündə 
bir və ya iki stəkan matça içməyi məs-
ləhət görür. Həkim xəbərdarlıq edib: “Bir 
payda 60–100 millilitr suya tökülən 1–2 
qram üyüdülmüş yaşıl çay olur. Lakin 
nəzərə almaq lazımdır ki, matçanın tər-
kibində kofein var, ona görə də həddin-
dən artıq içildikdə ürək döyüntülərinin 
artmasına  və yuxu pozulmasına səbəb 
ola bilər. Kofein tərkibli məhsullar saat 

16:00-dan əvvəl qəbul edilməlidir”. 
O əlavə edib ki, ürək-damar, böyrək 

və qaraciyər problemi olan xəstələr içki-
dən ehtiyatlı olmalıdırlar. Belə narahatlı-
ğı olanlar gündə 1 stəkandan çox matça 
içməməlidir.
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Abşeronda yağmursuz,  
bölgələrdə yenə yağış və duman...
Ekologiya və Təbii Sərvətlər Nazirliyi Milli Hidrometeo-

rologiya Xidmətinin verdiyi məlumata əsasən, mayın 24-də 
Bakıda və  Abşeron yarımadasında havanın  dəyişkən buludlu 
olacağı, arabir tutulacağı, əsasən yağmursuz keçəcəyi gözlə-
nilir. Lakin gündüz bəzi yerlərdə qısamüddətli yağış yağacağı 
ehtimalı var. 

Mülayim şimal-qərb küləyi əsəcək.  Gecə 16-19°, gündüz 
22-27° isti olacaq. Atmosfer təzyiqi 760 mm civə sütunu, nisbi 
rütubət gecə 60-65 , gündüz 45-50  faiz  olacaq. Azərbaycanın 
rayonlarında bəzi yerlərdə fasilələrlə yağış yağacağı, şimşək çaxa-
cağı gözlənilir. Ayrı-ayrı yerlərdə qısamüddətli leysan xarakter-
li olacağı, dolu düşəcəyi yüksək dağlıq ərazilərdə qara keçəcəyi 
ehtimalı var. Bəzi yerlərdə arabir duman olacaq. Mülayim qərb 
küləyi əsəcək. Havanın temperaturu gecə 13-17° , gündüz 23-28° 
, dağlarda gecə 3-8°, gündüz 13-18° isti olacaq.
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Azərbaycan  
İngiltərəyə qalib gəlib

Çimərlik futbolu üzrə Azərbaycan millisi Avropa 
çempionatının I seçmə mərhələsində (EBSL) ilk oyu-
nunu keçirib.

B Liqasının A qrupunda yer alan komandamız İngiltərə 
yığması ilə qarşılaşıb. İspaniyanın El Puerto de Santa Ma-
ria şəhərində təşkil olunan görüş Sahib Məmmədovun ye-
tirmələrinin 5:4 hesablı qələbəsi ilə yekunlaşıb. Millimizin 
heyətində Ramil Əliyev iki, Sahib Məmmədov və Bayram 
Bayramlı hərəyə bir dəfə fərqləniblər, bir qol isə avtoqol 
kimi qeydə alınıb.

Qeyd edək ki, komandamız qrupda növbəti oyunları-
nı mayın 24-də Belçika (saat 13:00), 25-də isə Litva (saat 
14:15) seçməsinə qarşı keçirəcək. 

Şəhidlərin xatirəsinə həsr 
olunmuş karate turniri

Yeniyetmələr, gənclər, U-21, böyüklər və parakara-
teçilər arasında reytinq xarakterli karate turniri keçi-
rilib.

Fövqəladə Hallar Nazirliyinin İdman-Sağlamlıq 
Mərkəzində təşkil edilən yarış Vətən müharibəsi şəhidlə-
ri - Cəsarət Səfərov və Şahmar Səfərovun əziz xatirəsinə 
həsr olunub. Turnirdə ölkənin müxtəlif bölgələrindən 35 
klubun 350-dən çox karateçisi iştirak edib. Xüsusi reytinq 
sistemi çərçivəsində, üç ardıcıl reytinq turnirində ən yük-
sək bal toplamış idmançılar respublika birinciliyi və Azər-
baycan çempionatında iştirak hüququ əldə edəcəklər. 

Karate idman növünün inkişafına xüsusi töhfə vermiş 
və dəstək göstərmiş bir sıra şəxslərə Azərbaycan Kara-
te Federasiyası tərəfindən fəxri diplomlar və təşəkkür-
namələr təqdim olunub.

Boksçularımız  
“Qələbə kuboku”nda

Rusiyada boks üzrə “Qələbə kuboku”na start 
 verilib.

Yarışa “Bakı” adı altında qatılan Azərbaycan millisi 
turnirə 1/4 final mərhələsindən başlayıb. Permdə keçirilən 
“Qələbə kuboku”nda boksçularımızın rəqibləri “Ural” 
olub. “Bakı” görüşü 3:2 hesabı ilə öz xeyrinə bitirib. 4 
raunddan ibarət qarşılaşmalarda komandamızın heyətində 
Zaur Qəhrəmanov Mark Urvanovu, Səidcəmşid Cəfərov 
Xyşbaxt Kuldaşevi və Məhəmməd Abdullayev Aleksandr 
Dorofeyevi məğlub edib.

“Bakı” yarımfinal döyüşünə mayın 29-da çıxacaq. 
 Görüş Saransk şəhərində baş tutacaq.
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“Boradigah çay-2” ASC səhmdarlarının nəzərinə!
15 iyul  2025-ci il saat 12.00-da “Boradigah çay-2’’ ASC səhmdarlarının ümu-

mi yığınca¬ğı Masallı rayonunun Boradigah qəsəbəsində “Boradigah çay-2’’ 
ASC-nin yerləşdiyi ünvanda keçiriləcəkdir. 

Yığıncağın gündəliyi:
1. “Boradigah çay-2” ASC-nin maliyyə məsələlərinin müzakirəsi.
2. Digər məsələlər.
Telefon: 050-537-04-08. 

“Boradigah çay-2’’ ASC-nin idarə heyəti

Soydaşımız şahmatda “ikiqat ginnesçi”dir 
Beynəlxalq hakim bu zirvəyə “piyada oyunu” ilə yüksəlib

Ömrünün 60 ildən çoxunu milli şahmatın inkişafına həsr 
edən Azərbaycan Şahmat Federasiyasının 1-ci vitse-prezidenti 
Faiq Həsənovun dünya şahmatında da nüfuzu böyükdür. O, çox 
sayda oyunlarda, superturnirlərdə, Linares, Vüqar Həşimov 
Memorialı, “Böyük dəbilqə”də, eyni zamanda Ümumdünya 
Şahmat Olimpiadası, Dünya çempionatları, Dünya kuboku, 
FİDE Qran-Pri kimi yarışlarında ədalət təmsilçisi olub. 

Soydaşımızın adı ən uzunmüddətli 
hakim kimi “Ginnesin rekordlar ki-
tabı”nda yer alıb. Belə ki o, 60 ildən 
artıq dövrdə müxtəlif şahmat yarışla-
rında hakimlik edib. Təcrübəli şahmat 
bilicisinin Azərbaycan Televiziyasında  
müəllifi və aparıcısı olduğu “Şahmat 
klubu” da dünyada ən uzunömürlü 
idman layihəsidir. 55 ildən artıq eyni 
verilişin aparıcısı olduğuna görə Faiq 
Həsənov 2-ci dəfə “Ginnesin rekordlar 
kitabı”na düşüb. 

Tanınmış hakim Azərbaycan şah-
matının inkişafındakı əməyinə görə 
“Şöhrət” və “Şərəf” ordenləri ilə təltif 
olunub.  Prezidentin Fəxri diplomuna, 
Əməkdar idman xadimi fəxri adına la-
yiq görülüb.  

Dünya şöhrətli Faiq Həsənovla mü-
sahibəni “Xalq qəzeti”nin oxucularına 
təqdim edirik.

– Faiq müəllim, bir məşhur deyim 
var: “Həyat şahmat lövhəsi kimidir. 
Burada hər şey sənin öz gedişindən 
asılıdır”. Əgər belə olsaydı, hansı 
fiqura üstünlük verərdiniz? 

– Razıyam. Həyatın qanunlarını çox 
vaxt şahmat lövhəsində görürük. Şah-
mat oyunu müharibədə qarşı-qarşıya 
durmuş qoşunları xatırladır. Hər şey 2 
oyunçunun qərarlarından asılıdır. Oyun 
başa çatdıqda isə şah və digər fiqurların 
hamısı bir qutuya yığılır. Burada da, bö-
yük hikmət var. Yəni bu mübarizə həyat 
durduqca davam edəcək. Fiqurlardan 
piyadaya üstünlük verirəm. Oyunda ən 
zəif fiqur olmasına baxmayaraq, həm 
müdafiədə, həm də hücumda iştirak 
edir, son xanaya çatdıqda isə ən güclü 
fiqura-vəzirə çevrilə bilir. 

– Bəs oyunçularda hansı xüsusiy-
yətləri dəyərləndirirsiniz?

– Şahmat strateji oyundur. Hət-
ta həyatda olduğundan daha ağıllı və 
diqqətli olmalısan. Oyunçularda ən 
dəyərləndirdiyim xüsusiyyət, onların 
heç vaxt, hətta uduzduqda belə ruh-
dan düşməmələridir. Şahmatçı olmaq 
istəyən daha səbirlə öz üzərində iş-
ləməyə davam etməlidir. İnamla oy-
namalı, lazım gəldikdə, risk etməyi 
bacarmalıdır. Bəzi oyunçular öz səhv-
lərini dəfələrlə, hətta illərcə təkrarla-
yırlar ki, bu da onların yaxşı şahmatçı 
kimi yetişməsinə mane olur. Uzun il-
lərdir, şahmatçılarımızı bu istiqamətdə 
yetişdirməyə çalışırıq. 

– “Şahmat klubu” verilişinin 
 tarixi 55 il bundan əvvələ gedib çıxır. 
O  dövrdə Azərbaycanda şahmat o qə-
dər də inkişaf etməmişdi...

– Bildiyiniz kimi, o dövrdə Azər-
baycanda, ümumilikdə idmanda bir 

inkişaf dövrü başlamışdı. Ümummilli 
lider Heydər Əliyev şahmatın inkişa-
fına da böyük diqqət yetirirdi. 1969-cu 
ildə AZTV-də şahmat verilişi yaratmaq 
ideyası ortalığa gələndə, düşündük ki, 
“Şahmat klubu” adı altında fəaliyyətə 
başlasa, daha yaxşı olar. Əsas hədəf 
şahmatı yaymaq, onu populyarlaşdır-

maqla, kütləviliyinə nail olmaq idi. Ve-
riliş vasitəsilə uşaq və gənclərə şahmatı 
öyrədirdik. Hər buraxılışda gedişləri 
təkrar  edirdik. İlk dövrdə çətinliklər də 
çox idi. 

O zaman studiyadakı nümayiş 
lövhələrinə fiqurları asmaq üçün miş-
marlar vurulmuşdu və çox vaxt fiqur-
lar yerə düşürdü. İzləyicilərin verilişə 
marağının getdikcə artması bizi də ruh-
landırırdı. Azərbaycanın hər yerindən 
aldığımız çoxsaylı məktublar göstərirdi 
ki, bu proqramım faydası kifayət qə-
dərdir. Daha sonra müsabiqələr keçir-
məyə başladıq. Uşaqlar bu cür tədbir-
lərdə böyük həvəslə iştirak edirdilər. 

Zaman keçdikcə məktəblərin sayı 
çoxalmağa başladı, məşqçilər yetişdi. 
Şahmatçılarımız nəticə verməyə baş-
ladılar. Verilişin formatında da dəyi-
şikliklər etdik.  Çempionlarımızı güclü 
şahmatçılarımızı proqrama dəvət edir-

dik. Beləliklə, veriliş zamanın tələblə-
rinə tam cavab verdiyi üçün bu gün də 
aktuallığını saxlayır. 

– “Ginnesin Rekordlar Kitabı”na 
müraciətlə bağlı proseslər bildiyimizə 
görə, çətindir. Yəqin burada da şah-
matçı dəqiqliyi və diqqəti köməyinizə 
gəlib... 

– Bu, əslində, çox çətin prosesdir. 
Amma insan qarşısına hədəf qoyub, 
bütün diqqətini ona yönəltməyi bacara-
caqsa, istədiyi nəticəni əldə edəcək. Nə 
deyim? Şahmat həyat tərzimə çevrilib. 
Hakimlikdə yolçuluğum 1964-cü ildən 
başlayıb. Həmin il Bakıda keçirilən ilk 
beynəlxalq şahmat turnirində hakimlik 
etmişəm. Dünya çempionatları, digər 
nüfuzlu yarışlar, saysız-hesabsız tur-
nirlərdə ədaləti qorumuşam. Lazımi 
sənədləri toplayıb təqdim etdik. 

“Şahmat klubu” verilişi ilə bağ-
lı müraciət zamanı proseslərin daha 
mürəkkəb olduğunu gördük. Bununla 
bağlı tələblər kifayət qədər böyük idi. 
Bir il ərzində müraciətə baxıldı. Şah-
mat Federasiyasının prezidenti Mahir 
Məmmədov hər 2 müraciətlə bağlı yax-
şı komanda yaratmışdı. O vaxt “Şahmat 
klubu” canlı yayımlandığı üçün arxiv 
yox idi. Ona görə də, sübut etməliydik 
ki, proqram fasiləsiz fəaliyyət göstərib. 
Təbii ki, köməyimizə o zaman çıxan 
qəzetlər gəldi. Həmin qəzetlərdən ve-
rilişə dair məlumatları topladıq. Bütün 
bu məlumatlardan, o cümlədən AZTV 
arxiv materiallarından istifadə edərək 
verilişlərin nüsxəsini çıxarıb təqdim et-
dik. Kifayət qədər çətin proses olsa da, 
onun öhdəsindən gələ bildik. 

İnsan əməyin nəticəsini görəndə 
çox sevinir. Bu gün Azərbaaycan, həm 
də şahmat ölkəsi kimi tanınıb. Bu in-
tellektual idman növünün inkişafına 
dövlət tərəfindən böyük diqqət və qay-
ğı göstərilir. Federasiya şahmatın daha 
da kütləviləşməsi istiqamətində böyük 
işlər görür. Dünya şahmat elitasında 
oyunçularımız mübarizə aparır. Biz bu-
nunla qürur duyur, fəxr edirik.
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