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Xeyirxah əməllərində 
yaşayan insan

Uşaqlıq və yeniyetməlik yaşlarımda qonşu kənddə ədəbiyyat müəllimi 
işləyən atamın evimizə qonaq gələn yaşlı kişilərlə söhbətlərinə qulaq as-
mağı xoşlayırdım. Yaxşı xatırlayıram ki, bir dəfə belə söhbətlərin birində 
Quba rayon partiya komitəsinin birinci katibi vəzifəsindən yenicə Abşe-
ron rayonuna eyni vəzifəyə seçilmiş Şıxseyid Kərimovdan söz düşmüşdü. 
Böyüklər onun barəsində xoş sözlər deyir, yaxşı işindən, əməllərindən 
ürək dolusu söz açırdılar. 

 O da yadımdadır ki, atamdan yaşca ki-
çik olan əmim dedi ki, Şıxseyid müəllimi 
Quba camaatı həm bacarıqlı rəhbər işçi, həm 
də abırlı, milli əxlaqlı insan kimi tanıyır. Bu 
sözlərin oradakılar üçün nə qədər dəyərli ol-
duğunu  dərhal hiss etdim. Gördüm ki, hamı  
başını razılıq əlaməti olaraq tərpədir. Sonra 
kimsə dedi ki, hər rəhbər işçiyə bu qədər 
el-oba sevgisini qazanmaq nəsib olmur. 

O söhbətdən düz 54 il vaxt keçib. Qeyd 
etmək lazımdır ki, hələ 1950-ci illərin əvvəl-
lərindən uzun illər komsomol, partiya, sovet, 
təsərrüfat işlərində rəhbər vəzifələrdə çalışan 
Ş.Kərimov sadəliyi, xeyirxahlığı, təşəbbüs-
karlığı ilə insanların dərin rəğbətini qazan-
mışdır. O, artıq dünyada olmasa da, təmiz adı 
və yaxşı əməlləri ilə yaddaşlarda yaşayır. Bu 
gün, okytabrın 4-də Şıxseyid müəllimin ana-
dan olmasının 100-cü ildönümü tamam olur. 

O, 1925-ci ildə Quba rayonunun İsnov 
kəndində Bakıda neft buruqlarında fəhlə 
işləyən Kərim kişinin ailəsində dünyaya 
göz açmışdı. İsnovda yalnız ibtidai məktəb 
olduğundan orta təhsilini 5 kilometr aralıda 
yerləşən Zərqəva kənd orta məktəbində bi-
tirmişdi. 2-ci sinifdə oxuyanda atası vəfat 
etmiş, ailə ağır maddi məhrumiyyətlərlə üz-
ləşmişdi. Bir il kənddəki kolxozda briqadir 
işləmizdi. 1943-cü ildə könüllü orduya get-
miş, 7 il sərhəd qoşunlarında xidmət etmişdi. 

1947-ci ildə hələ orduda partiya sırala-
rına daxil olmuş, savadı, biliyi, insanlarla 
ünsiyyət qurmaq bacarığı nəzərə alınaraq 
hərbi hissənin komsomol təşkilatının katibi 
seçilmişdi. 1950-ci ildə əsgəri xidmətdən 
tərxis olunanda gənc, perspektivi kadr kimi 
birbaşa Astaraxanbazar (indiki Cəlilabad) 
Rayon Komsomol Komitəsinin birinci katibi 
vəzifəsinə seçilməyə göndərilmişdi. Sonra 
isə Xankəndidə Vilayət Komsomol Komitə-
sinin katibi vəzifəsində çalışmışdı. 

O, çox enerjili və məsuliyyətli insan idi. 
Hər bir sahədə etimadı doğruldurdu.  1952-ci 
ildən 1953-cü ilə qədər Azərbaycan KP 
Mərkəzi Komitəsində komsomol orqanları 
bölməsinin müdiri, MK-nın məsul təşkilatçı-
sı vəsifəsində işləmişdi. Kiçik fasilələrlə əv-
vəlcə Sov.İKP MK yanında Ali Partiya Mək-
təbini (Moskva), sonra isə S.Ağamalıoğlu 
adına Azərbaycan Dövlət Kənd Təsərrüfatı 
İnstitutunu (Gəncə) bitirmiş, alim-aqronom 
ixtisasına yiyələnmişdi. 

Şıxseyid Kərimov 1953-cü ildən 1957-ci 
ilin yanvarına qədər Azərbaycan KP MK-
nın Dəstəfur (Daşkəsən) rayon partiya ko-
mitəsinin birinci katibi olmuşdu. Sonrakı 3 
il ərzində Azərbaycan KP MK aparatında 
məsul təlimatçı, şöbə müdiri vəzifələrində 
çalışmışdı. 1960-cı ildə Cəlilabad rayon par-
tiya komitəsinin birinci katibi, 1962-cı ildən 
Salyan Kolxoz-Sovxoz Məhəlli İstehsalat 
İdarəsində partiya təşkilatçısı olmuşdur. 
1962-1966-cı illərdə Azərbaycan KP MK-
nın Kənd təsərrüfatına rəhbərlik Bürosunun 
sədr müavini – Azərbaycan KP MK-nın 
kənd təsərrüfatı şöbəsinin müdiri vəzifələ-
rində çalışmışdı. 

Rəhbər kadr kimi Şıxseyid müəllim 
özünəməxsus cəsarət və qızğın təşəbbüslə 
öhdəsinə düşən bütün məsul vəzifələrin ye-
rinə yetirilməsinə nail olmuşdu. Heç vaxt 
şəxsi mənafeyini düşünməmiş, hərəkət və 
davranışlarında adi, sıravi vətəndaşlarından 
fərqlənməmişdi. 1961-ci ildə Cəlilabad ra-
yonunun birinci katibi vəzifəsinə seçiləndə, 
paytaxtın “Azneft” meydanı yaxınlığındakı 
2 otaqlı mənzilini “mən ailəmlə bölgədə ya-
şayacağam, mənizlim niyə boş qalsın” dü-
şüncəsi ilə hökumətə təhvil vermişdi. 2 ildən 
sonra o, Bakıya Mərkəzi Komitədə yeni yük-
sək vəzifəyə təyinat alanda, 6 nəfərlik ailəsi 
ilə birlikdə bir neçə ay kirayədə qalmağa 
məcbur olmuşdu. 

Şıxseyid Kərimovun qaynar və səmərəli 
əmək fəaliyyətinin ən parlaq dönəmini 1966-
1971-ci illərdə Ş.Kərimov Quba Rayon Par-
tiya Komitəsinin birinci katibi vəzifəsində 
işlədiyi illəri hesab etmək olar. Bu dövrdə ra-
yonda bağçılığın inkişafına böyük önəm ve-
rilmişdi. Quba rayonunda  meyvə bağlarında 
dədə-baba alma-armud sortlarını saxlamaq-
la, palmet üsulu ilə intensiv bağçılığa start 
verilmişdi. Bu istiqamətdə atılan addımlar 
öz müsbət nəticəsini vermişdi. 1970-ci ildə 
Qubada rekord miqdarda - 40 min tondan 
çox meyvə toplanmışdı.

O dövrdə Qubada vüsətlə abadlıq-quru-
culuq işləri də aparılmışdı. Qəçreş, Xoşnı və 
Afurca bulaqlarının yanında istirahət zona-
ları yaradılmışdı. II Dünya müharibəsində 
həlak olan əsgərlərin xatirəsinə memorial 
abidələr ucaldılmışdı. “Qızbənövşə” meşə 
parkı salınmış, şəhərdə stadion yaradıl-
mışdı. 50 kilometrdən çox uzunluğu olan 
Quba–Alpan–Susay–Xınalıq avtomobil yolu 
çəkilmişdi. Birinci və İkinci Nügədi, Pirva-
hid, İsnov, Zərqəva, Küpçal kəndlərinə ge-
dən yollar təmir edilərək genişləndirilmişdi. 
1967-ci ildə dəniz səviyyəsindən 2 min 300 
metr yüksəklikdə yerləşən Xınalıq kəndinə 
işıq çəkilmış, sakinlərin evlərində ilk dəfə 
elektrik lampaları yandırılmışdı. 

Quba şəhərinin özündə də böyük abad-
lıq işləri görülmüşdü. A.Bakıxanov adına 
kinoteatr binası istifadəyə verilmişdi. Rayon 
mərkəzində Mədəniyyət sarayı, Universal 
mağaza inşa edilmiş, 2 beşmərtəbəli bina ti-
kilmişdi. Şəhərin mərkəzində istirahət parkı, 
geniş meydan düzəldilmişdi. Qubadan Xaç-
maza gedən magistral yolda 3 kilometrlik 
ikitərəfli prospekt salınmışdı. Bununla da 
ərazidə çox sayda avtomobil qəzalarının qar-
şısı alınmışdı.  

Bu yerdə qeyd etmək lazımdır ki, Ş.Kə-
rimov təkcə doğulub boya-başa çatdığı 
Quba rayonunda deyil, əvvəllər birinci katib 
vəzifəsində işlədiyi Daşkəsən və Cəlilabad 
rayonlarında da eyni şövq və əzmlə geniş 
tikinti-quruculuq, abadlıq işlərinin aparılma-
sının təşəbbüskarı olmuşdur. Qubadan sonra 
1971-ci ildən 1973-cü ilədək Abşeron rayon 
partiya komitəsinin birinci katibi vəzifəsində 
çalışdığı dönəmdə bu rayonun da sosial-iqti-
sadi, mədəni həyatında canlanma, ruh yük-
səkliyi müşahidə olunmuşdur. 

Sonrakı illərdə Ş.Kərimov Azərbaycan 
Təbiəti Mühafizə Komitəsində, Respublika 
Könüllü Balıqçılar və Ovçular Cəmiyyətində 
məsul vəzifələrdə çalışmışdı. O, VI, VII və 
VIII çağırış Azərbaycan SSR Ali Sovetinin 
deputatı olmuş, Sov.İKP-nin XXII və XXIV 
qurultaylarının nümayəndəsi seçilmişdi. 
Səmərəli əmək fəaliyyətinə görə “Qırmızı 
Əmək Bayrağı” ordeni və çox sayda medal-
larla təltif olunmuşdu.  

Şıxseyid müəllim xalqımızın 1991-ci 
ilin oktyabrında öz müstəqiliyinə qovuşma-
sına çox sevinmişdi. Lakin bir müddət sonra 
ölkəmizi idarə edənlərin səriştəsizliyi səbə-
bindən respublikamızda xaos və özbaşınalı-
ğın baş alıb getməsindən, düşmənin namərd-
cəsinə bundan istifadə edərək Qarabağımızı 
öz caynağına keçirməsindən çox narahat ol-
muşdu. Ulu öndər Heydər Əliyevin 1993-cü 
ildə siyasi hakimiyyətə qayıdışını ürəkdən 
o da alqışlamış, bu dahi siyasətçinin böyük 
xilaskarlıq missiyasını fəal surətdə dəstəklə-
mişdir. 

Şıxseyid Kərimov 1995-ci ilin oktyab-
rın 6-da 70 yaşında dünyasını dəyişmişdir.  
Quba rayonunda nəşr olunan “Şəfəq” qəze-
tində dərc olunan nekroloqda qeyd olunurdu 
ki, Şıxseyid müəllim onu yaxından tanıyan-
ların qəlbində sadə və vicdanlı insan kimi 
qalmışdır. O, həyatın mənasını nə yüksək 
vəzifədə, nə də şan-şöhrətdə axtarmışdı. Sə-
daqətli həyat yoldaşı Ərmənisə xanımla 42 
il birgə xoşbəxt ömür sürmüşdürlər. Ailənin 
bütün 6 övladı ali təhsil almış, bilik və sa-
vadları, nümunəvi davranışları ilə cəmiyyət-
də hörmət qazanmışlar. 

Tanınmış yazıçı-publisist Nurəddin Fax-
ralı redaktoru olduğu “Yurd sevgisi” jurnalı-
nın 2018-ci il aprel nömrəsini Ş.Kərimovun 
parlaq ömür yoluna həsr etmişdir. “Şıxseyid 
dünyasi” adlanan həmin nəfis buraxılışda 
Ş.Kərimovun özünün qələmə aldığı xatirələ-
ri ilk dəfə işıq üzü görmüşdür. Bu, çox sə-
mimi və kövrək qeydlərin “dox sevərdim, 
xoşlardım...” bölümündə müəllif həyatda 16 
ən çox sevdiyi məqamı sadalayır. Onlardan 
biri “Meşələrdə bir bulağa rast gələrkən onu 
xəzandan təmizləmək” adlanır.  

Mənə elə gəlir ki, bu, ilk baxışda adi 
görünən bu xoş duyğunun Şıxseyid  Kəri-
movun mənalı həyat yolu ilə səsləşən dərin 
rəmzi mənası var. Axı o, erkən yeniyetmə-
lik illərində doğma kəndi İsnovun dağ və 
meşələrinin  yamaclarında payızın saralmış 
yarpaqları altında gizlənən çeşmələri taparaq 
üzə çıxaranda necə sevinibsə, bir o qədər də 
əlində imkan və səlahiyyətlər olanda insan-
lara yaxşılıq etməkdən zövq almışdır. Sadə, 
xeyirxah və vicdanlı insan olmaq amalı ona 
həyatını dolğun və mənalı yaşamağa imkan 
yaratmışdır.  

Şıxseyid Kərimov yüksək mənəviyyat 
adamı idi. Bu günün özündə də bir vaxt-
lar rəhbər vəzifələrdə çalışdığı bölgələrdə, 
əmək kollektivlərində, geniş ictimaiyyət 
arasında onun əziz xatirəsi dərin hörmətlə 
anılır, haqqında səmimi, xoş sözlər deyilir. 
Ömrü boyu etdiyi təmənnasız yaxşılıqlar, 
qurub-yaratdıqları yada düşür. Ruhu şad ol-
sun�  
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Texnologiyanın inkişafı həyatımı-
zın bütün sahələrini dəyişdiyi kimi, 
ünsiyyət vasitələrinə də yeniliklər gə-
tirib. Əvvəllər insanlar bir-birinə yal-
nız poçtalyonlarla məktub yollayırdı-
lar. Məktubun ünvanına çatması isə 
bəzən günlər, həftələr, aylar çəkirdi. 

Məktubun qatlanma forması belə gön-
dərənin hisslərini ifadə edirdi. Məsələn, bu-
rulmuş məktub “xoşuma gəlirsən” demək 
idi, üçbucaq formasında qatlanan məktub 
isə yazanın qarşı tərəfə xüsusi dəyər ver-
diyini bildirirdi. Kvadrat formada məktub 
dostluq təklifindən xəbər verirdi. Daha 
fərqli burulmuş məktub isə görüş təyin et-
mək niyyəti daşıyırdı. Düzbucaqlı məktub 
isə ayrılığı simvolizə edirdi. Bir sözlə, yazı-
lanlardan əvvəl məktubun forması artıq ca-
vabı deyirdi. Hər qatlanmış küncdə bir sirr, 
hər formada bir mesaj gizlənirdi. 

 İnternet və mesajlaşma proqramları 
dövründə bu ənənələr  unudulmaq üzrədir, 
“məktub gözləmək” anlayışı demək olar ki, 
tarixə qovuşub. Elektron poçt, mesajlaşma 
proqramları və sosial şəbəkələr vasitəsilə 
yazdığımız hər söz ünvana dərhal çatır. 
Hətta cavab da çox zaman saniyələr için-
də gəlir. Ənənəvi məktublar çox vaxt rəsmi 
və geniş ifadələrlə zəngin olurdu. İndi isə 
mesajlarda daha qısa, yığcam və emojilər-
lə müşayiət olunan yazılar üstünlük təşkil 
edir. İnsanlar hisslərini artıq sözlərlə deyil, 
simvollar, şəkillər, qısa videolar vasitəsilə 
də ifadə edirlər. 

Bütün bu rahatlıqlara baxmayaraq, bir 
çox insan üçün məktubun öz yeri var. Əllə 
yazılmış məktubun xatirəsi, kağızın qoxusu 
və göndərənin emosiyasını əks etdirən yazı 
telefon mesajlarının təqdim edə bilmədi-
yi xüsusi bir duyğu yaradır. Bu səbəbdən, 
məktub yazmaq  daha çox nostalji, xüsusi 
və rəsmi münasibətlərdə istifadə olunan va-
sitəyə çevrilib.

Məktublar həm də mətbuatın ən güclü 
silahlarından biri olub. Xüsusən də, Azər-
baycan mətbuat tarixində məktublar oxucu 
ilə redaksiya arasında körpü rolunu oyna-
yıb. XX əsrin əvvəllərində “Molla Nəsrəd-
din” jurnalına oxuculardan saysız-hesabsız 
məktublar gəlirdi. Camaat öz dərdini, rast-
laşdığı çətinlikləri “Molla əmi”yə danışır, 
çıxış yolu axtarırdılar. Jurnalın əməkdaşları 
isə məktubların izi ilə gedərək problem-

ləri işıqlandırır, çox vaxt da  həllinə nail 
olurdular. Sonrakı dövrlərdə də qəzetlərdə 
məktublar şöbəsi xüsusi önəm daşıyırdı. 
Ötən əsrin 80-ci illərində qəzetimizin poç-
tuna hər gün 3 minədək oxucu məktubu 
gəlirdi. Redaksiyalara daxil olan şikayətlər 
müxbirlər tərəfindən araşdırılır, aidiyyəti 
qurumlara müraciət edilirdi. dox vaxt müs-
bət nəticə əldə olunur, idarələr və təşkilat-
lar qəzetlərin tənqidindən çəkinərək dərhal 
tədbir görməyə məcbur qalırdılar.

İnsanlar problemlərinin həllini hər gün 
üz tutduqları sosial şəbəkədən çox, peşəkar 
jurnalist araşdırmasından gözləyirlər. La-
kin, nədənsə, ələ qələmi götürüb məktub 
yazmağa, sanki, tənbəllik edirlər.

Bir zamanlar kənd və şəhərlərdə insan-
lar hər gün poçtalyonun yolunu gözləyər-
di. Onun gətirdiyi məktub bir sevgi etirafı, 
bəzən uzaq diyarlardan gələn salam, bəzən 
də acı xəbər olardı. 

Yeri gəlmişkən poçt tariximizə nəzər 
salsaq. 1818-ci il iyun ayının 1-də Azər-
baycan ərazisində ilk poçt rabitəsi yaradı-
lıb. 1826-cı ildə Bakıda, 1828-ci il martın 
12-də isə Naxçıvanda poçt ekspedisiyası 
təşkil edilib. Rusiya ilə Zaqafqaziyanın 
ticarət əlaqələrini inkişaf etdirmək üçün 
Azərbaycan ərazisində - Şuşa, Şamaxı, 
Bakı və Naxçıvanda 1-ci dərəcəli, Gəncə 
və Qubada isə 2-ci dərəcəli poçt kontorları 
fəaliyyətə başlayıb. 1861-ci ildə isə ilk dəfə 
olaraq Xəzər dənizi ilə Qafqazın və İranın 
Rəşt, eləcə də Astarabad limanları arasında 
dəniz poçt mübadiləsi olub. 

1945-ci ildə Bakıda təşkil olunan Bey-
nəlxalq Poçt Ekspedisiyası beynəlxalq poçt 
göndərişlərinin çatdırılmasına daha yaxşı 
nəzarət edilməsinə imkan verib. 1970-ci 
ildə respublikada poçt rabitəsi müəssisələ-
rinin sayı 3 dəfə artaraq 1590-a, kənd yer-
lərində isə 1171-ə çatıb.  Bundan başqa, 
məktub korrespondensiyasının sayı 3, bağ-
lamalar 2, qəzet və jurnallar 6,5, poçt marş-
rutlarının məsafəsi 3 dəfə artaraq 20 min 23 
km, avtomobil marşrutlarının sayı 9 dəfə 
artaraq 1705 min km təşkil edib. 

Poçtalyonlarla bağlı “Azərpoçt”a 
ünvanladığımız sorğuya isə belə cavab 
gəldi: “Azərpoçt” MMC-də hazırda 900-
dən çox poçtalyon fəaliyyət göstərir. Poç-
talyonların iş rejimi həftə içi 5 gün olmaqla 
saat 09:00-dan 17:00-a, şənbə günləri isə 
09:00-dan 15:00-a qədərdir.

Poçtalyonluq zamanla unudulan peşələr 

siyahısına daxil edilsə də, reallıq budur 
ki, hələ bu peşəyə tələbat var. Bu, birbaşa 
klassik poçt göndərişi olan məktubların 
mövcudluğu ilə bağlıdır. Belə ki, məktub 
yeganə poçt göndərişidir ki, ünvana çatdı-
rılması tələb olunur. Əgər məktubun üzə-
rində çatdırılma ünvanı qeyd olunubsa, bu 
məqam məktubu həmin ünvana çatdırmalı 
olan əməkdaşa tələbat yaradır. Bu əməkdaş 
isə yalnız poçtalyon ola bilər”.  

Həmsöhbətimiz Minəxanım Mirzəye-
va illərdir ki, A=1073 indeksli poçt şöbə-
sində poçtalyon kimi xidmət göstərir. O, 
küçələri, prospektləri çox yaxşı tanıyır. 
Ağarmış saçları bir ömrün, zəhmətin izi-
dir. Hər  çatdırdığı məktubda  bir xəbərə, 
bir müMdəyə şahidlik edib. Yaşlanmasına 
baxmayaraq, Minəxanım Mirzəyeva bu 
gün də eyni sevgi ilə işinə davam edir. O, 
söhbətimiz zamanı dedi�

– 25 ildən çoxdur ki, poçtalyon işlə-
yirəm. İşə başlayanda yadımdadır,  ovaxtkı 
rəhbərim bildirdi ki, insanların həyatın-
da  yaxşı və pis məqamlar həm də bizim 
məsuliyyətimizdən asılıdır. dünki çatdı-
racağın hər məktub, teleqram bir ailənin 
çoxdan gözlədiyi  vacib xəbər ola bilər. 
Həmin  dövrdə ölkəmizin müharibə şərai-
tində olması məsuliyyətimizi daha da artı-
rırdı. Döydüyüm hər qapıda insanlar məni  
həyəcanla, təlaşla qarşılayırdılar. Xoş xə-
bər alanda məni qucaqlayıb sevinirdilər. 
Amma bəzən çox üzücü teleqramlar da 
çatdırırdım. Hər iki halda insanların hisslə-
rini bölüşürdüm, artıq o insanlarla doğma-
laşmışdım. Bəzən ünvanı tapılmayan mək-
tublar da olurdu. Dünyasını dəyişən və ya 
ünvandan köçən insanlara gələn məktubları 
geri qaytarırdıq və ya yeni ünvanı bəlli olan 
vətəndaşlara xidmət göstərən poçt şöbəsinə 
yönləndirirdik.

Poçtalyon olmaq üçün fiziki aktivli-
yin, insanlarla ünsiyyət qurma qabiliyyətin  
əsas şərtlərdəndir. Bu xüsusiyyətlər olma-
sa, bu işi görmək olmaz. Qəsəbə, kənd və 
şəhərdə xidmət göstərən poçtalyon eyni 
məsuliyyəti daşıyır. Lakin şəhər həyatı, 
yeni binaların tikilməsi, yeni küçələrin ad-
landırılması bəzən çətinlik yaradır.  Kənd 
və qəsəbələrdə isə iş daha asan olur, çünki  
insanlar bir-birini tanıyır, o səbəbdən  poçt 
göndərişlərini daha asan və sürətli çatdır-
maq olur. 

Paytaxtdakı binalarda  isə girişlərdə 
kodlar var, binaya daxil olmaq çətindir, 
həmçinin vətəndaşların “poçt qutusu” ad-
landırdıqları “ünvan qutuları” da yoxdur 
artıq. Amma kənd yeri belədir ki, orada bir-
başa qapını döyürsən, evdə mütləq kimsə 
olur və qapını açaraq təhvil alır.

Poçtalyonlar illərlə insanların sevinclə-
rinə də, kədərlərinə də şahidlik ediblər. Bir 
məktubla bir ailənin ümidini artırıb, bir te-
leqramla onlara sevinc gətiriblər. Hər kəsin 
həyatında “poçtalyon məktub gətirdi” deyə 
bir xatirə var.

Bir vaxtlar məktublar, bağlamalar, te-
leqramlar insanları bir-birinə bağlayır, 
ünsiyyətlərini təmin edirdi. Göndərilən 
sovqatlar, hədiyyələr dostlara, qohumlara 
sevinc bəxş edirdi. 

Ləman 7ƏHMƏ=
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Əncir ömrü necə uzadır"
Əncir qədim Yunanıstanda və Ro-

mada sağlamlıq və uzunömürlülüklə 
əlaqələndirilir. Meyvənin əla lif, A, B, 
xüsusilə B6 və C vitaminləri, eləcə də 
bir çox həyati minerallar – kalsium, 
kalium, maqnezium, manqan, sink, 
mis, fosfor və dəmir mənbəyi olduğu 
sübut olunub.

Təzə əncirin kalorisi nisbətən az olsa 
da, qurudulmuşu daha şirin və yüksək ka-
lorili, eyni zamanda, yüksək kaliuma malik 
olur. Bundan əlavə, təzə meyvədə antiok-
sidantlar, hüceyrələri sərbəst radikalların 
zədələnməsindən qoruyan maddələr var. 

Əncir bədənə fayda verən bir çox xüsu-
siyyətə malikdir.

1. Meyvə qədim zamanlardan ənənəvi 
tibbdə qəbizliklə mübarizə və ümumiyyət-
lə, həzm funksiyasını yaxşılaşdırmaq üçün 
istifadə edilib. Bu, əncirin lif və digər pre-
biyotiklərlə zəngin olması ilə əlaqədardır.

2. Hipertoniya və ya xroniki yüksək 
qan təzyiqi insult və infarkta birbaşa yol-
dur. Hipertoniyaya səbəb olan amillərdən 
biri də qida rasionunda natrium və ya duz 
çoxluğu ilə birlikdə kalium çatışmazlığıdır. 
Əncir kaliumla zəngin olduğundan bu ba-
lanssızlığı düzəldir, lif bədəndən artıq nat-
riumun çıxarılmasına kömək edir.

3. Əncir təkcə kalium deyil, həm də 
kalsium mənbəyidir. Bu minerallar birləş-
dirildikdə, sümük sıxlığını artırmaq üçün 
çox faydalıdır, bu da osteoporozun (kövrək 
sümüklərin) qarşısını almağa kömək edir 
və buna görə də sınıq riskini azaldır.

4. Meyvə saçları qorumaq üçün vacib 
olan dəmirlə zəngindir. Eyni səbəbdən, 
əncir dəmir çatışmazlığı anemiyası olan 
xəstələrə də tövsiyə olunur.

5. Əncirin tərkibində iltihab əleyhinə 
xüsusiyyətlərə malik birləşmələr var. Onlar 
iltihab yaradan sitokinlərin – immun mole-
kulların fəaliyyətini bloklayır. Buna görə 
də ənənəvi tibbdə əncir öskürək, boğaz ağ-
rıları (meyvəsi isti südlə dəmlənir) və qız-
dırmasalıcı kimi istifadə olunur.

Əncirin sağlamlıq faydaları elmi cəhət-
dən tam araşdırılmasa da, sübut olunub ki, 
bu meyvədə olan bioaktiv birləşmələr çəki 
idarə etməyə, diabet xəstələrində qan şəkə-
rinin səviyyəsini aşağı salmağa, qaraciyər 
və mədəaltı vəzi funksiyalarını yaxşılaşdır-
mağa qadirdir.
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