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birdovrde bziiniin dest-xatti ile segilen qezetlarden bin de "Azer-
ik

eds bilmirem.
min sirdas,

leni, bir sozla,

TOBRIK MAKTUBU

Bu glin respublikamizda matbuat bollugunun hokm sUrduyii

baycan mijsllimr"dir. Seve-seve oxudugum ve har bir sayini b,
sebrsizlikle gozlediyim bu metbu orqan sanki hayatumin bir parga-
sina gevrilmisdir. Misallim kimi bu qezeli hayatimdan ayn tesavvlir
Ciinki *Azerbaycan miallimi” qezeli her bir miialli-

mekgisi va yol gostersnidir. Bu qezet vasitssile
men respublikamizin qabaqcil mekteblari, musllim ve elm xadim-

homisaki
budur K,

moktebi haqqinda atrafl malumal alde edirem. 0

Qazetin har bir sayini oxuduqdan sonra onun biitin emakdas-
Janna daxilen 6z derin minnatdariigimi bildirir ve sonra da qozell
kimi sexsi kitabxanamda saliqe ile saxlayram. Arzum
“Azerbaycan muallimi" qezetinin ulduzu

daim parlasin,
tehsill, elmi ve

Unki 3.
maktebi demakdir.

sibatila tebrik edirom.

tahsill, elmi,

mijsllimi” qazeli

Qezetin biitiin yaradici kollektivina ve buisde onlara komok eli
uzadan her bir sexse derin minnatdariigimi bildirir ve qaquln bii-
tiin emakdaslannt bu deyarli matbu orqanin 70 ik yubileyi miina-

UKURZADS,
avzava kendl.

lidinm
Loenkeran rayonu

MOKTOB

Bir gagird kimi caligiram mektebimizin
gerafini homise her yerde uca tutam. $a-
girdin dogma maktabina t6hfesi ne ola bi-
lor? Yaxg! oxumaq, mdallim ve valideynle-
rinin etimadini dogrultmaq. Mekteb Insan
Smriinde qeriba izler buraxir: bir de g6z0-
nil agirsan Ki, son zeng galinir, sen mezun-
san, misteqil heyata gedem goyursan,
hem sevinirsen, hem de teessdflenirsen.
|ster-istemaz &ten lllerin axanna gayidib yirem:
maktab hayatinin sirin xeyalla-

marddm. Ancaq

Bedii esar 62ldydnd:

selaya munasibatlarinin

ranan eser daha bd!

Badil madaniyyat esari tarixi dovrin hansi-
sa bir maqaminda yaranir, tarixi fakilan
ks etdirir, tarixi gexsiyyatin hadisa va me-
badii-ictimai ifada-
sidir. Sgar mdvzu tarixden alinirsa, edabl
qahreman tarix| gaxsi ot olursa, onda ya- d

Yk tarixksdabi, (et~ I viseli vo :
mai-madani deyar kasb edir, heqiqi mena- Eoluna nazer salan msllif repressiya qur-
da tarix-madenl hadisaye cevril r.”Bele rib

“EVLARI VAR XANA-XANA”

...Heyder miistemleks Azarbaycanda,
Canlsin olmad, oldu Qurucu...
Bels odeyaydi kas ki, har nahisr

o tarixi hadisadir.

Her misrasi 7 hecaliq olan dérdllkla
seklinde gelema alinmis hadiselar, boyik

nna dalirsan. Maktabimiz bilik yangmala-

oxunur. Diinyaya

yi_mahnilara
L A

Velen reu.

Topludaki seirlerden biri qudralli sair
Mika: |?Mﬂsﬂqe hasr olunmusdur. FOzulini
sanan M0sfigin qisa, lakin yaradici-
geliriyyat fezilali ile dolu heyat

usta

anlannin adlanni sadalayir, mdr st

eser hem do
tendaghq

toru dosent B.Babayev,

Nazerli on
olundugu kimi, her bir sei
a ve tarblysvi

dayare malikdir.
*Qurucu Heyder" sell

genis
blley?

sayasi ila amayi, ssarleri

dj vatanp

hisslarinin felsafi-badil tacesst-
maddr. Azerbaycan Maallimler Institutu-
nun emakdasl, §air-publisist Yunis Yusifli-
nin “Mallim® nasriyyatinda 9apd
dirdig! “Evleri var xana-xana

F.Hesanov va dosent V.Qu
nifdenxaric oxu vesaitidir.
na filologlya elmleri nami: do
sdz yazmigdir. On s6zda qeyd

shamiyyate malikdir. Bu
aximdan topludaki her bir poetik parga
badil-estetik ve tarixi-madani shamiyyata,

qalmaz” poemasindandir. 1969-cu ilin or-
talanndan Azerbaycanda hakimiyyats ge-
len ondarimiz Heydar 8liyevin agli, bacar-
g\, dihas! ila Vatenin al adligi sahesinds
lar baslandi. llk dafe ADU-nun yu-
ja MK-nin birincl katibi ana dilinda
nitq soyladi. Y.Yusifli H.8liyevin kémayi v

da qalan nega senatkann 5z layiqli mika-
fatin! almasini vurgulayaraq qogma forma-

hayatdan kam almayan Ms-
flgin qalbinin bosalmadigini bildirarak, Od-
lar yurdunun Msfiga yas saxladigini, dilde
dastan oldugunu galema almisdir.
Xalg salri Semad Vurgun, xalq salri
Fikret %nca, xalq artisti Tofig Quliyev,
mashur dirijor Niyazi, lanlnmx%ﬁ lolog alim-
ublisist Teymur 8hmadov, 100 yasl pro-
fessor Lalif Hiiseynzada va b. haqqinda
poetik asarler tarixi fakilar esasinda yazil-
mis selrlerdir. Y.Yusifli sahidi oldugu
faktlara adi seyrgl g6z ila baxmir, bunda
tarixi-madani shamiyyati gérir, hadisaya
madani-ictimai mena vermayi bacanr. Qa-

an burax-
kitabi (redak-
5 rsrl;iler dosent

anovdur) si-
Seirlar toplusu-
di, dosent Akif

r mdayyan mana-

i “Bu gan yerde

hdir ki
Bu

xana” poemasi bir nov mualiif tedgiqatinin,
yaradici galbinin bahrasi sayimalidir.

Qoy biltin dinya, baser esitsin ki, Ra-
sid kimi dahi senatkarlar yoz ilde bir yeti-
sar, fikrini poetik formada epigraf vermis
miiallif Ragid Behbudovun timsalinda di
ya dinlayan, diinya bas ayan miganni g

, faaliyyati kolge-

etmigdim. Rehile xanim ele sinifdece elan
etdi ki, Nizami Rayon Tehsil $6basinin mi-
diri M.Bliyev tedris ilinin yekununa gére
meni “llin en yaxsi sagirdi" adina layiq g6-
rlldGydm haqqinda gerar gixanb. Hansi
hissler kegirdiyimi heg 6zUm da basa dis-
gbzlerim yaman dolmus-
du, bilmirdim eziz mUallimlarime neca min-
netdarliq edim. Gec da olsa, el indi da de-
; — ©ziz muallimlarim, ox sag olun!

Oten il haqqinda daha etrafli danismaq
Isteyirom. ©vvalce rayon {zre, sonra ise

iILLORI. ..

yazi msabigasinin laur
Nizami rayon tagkilatinin g:ﬁnslﬁrp'
1im manim GIXISIMI coX bayandj, =
rlig men dévrl matbuatda da
rem. “Serqin sasi” gezetinda maq@]% L
2 seirim Gap olunub. Seir sinf ranr
ve anama hesr etdiyim {igiin onjar
Gox sevinibler. YAP Nizami rayon ? -
Gox bdylk etimad gésterarak. mar?s
Ganclar Teskilati Idara Heyatinin g, e
¢ib. Qargida iss orta makiabj bilirr:w
moktaba daxil olmaq, Vatanims, el &

YA
M.

3

ninda farglenib. Man de 7-ci sinifden bagla- Baki gahari (zra bilik yansmalannda inam- layiq vetandas olmagq kimi masui'ulm"'a
yaraq mxtelif olimpiadalarda Igtirak etmi- la gixi§ edarak geher turunda birincilik qa-  rur. Bu giln sagird, sabah valangya‘ *}i*_
som. llk sanballi neticeni 2001-ci ilde zandim. Oten ilin may ayi en unudulmaz formalasmagimda mana dastak ol?

0 i g(in kimi heyatima daxil olmusdur. Omum- e

miallimlerima, o ciimladan

Ermanilar
Rofael eloyark sonradan tarixe névbali
saxtakarligi sinmagq Ggin faktlar diizaldar-
ken hagiget qalib galir: Uzeyir bey Resida
qulaq asaraq ©sgeri oynayacaq aktyoru
tapdigina sevinir. “Refaelin” dostu Macidin
ogﬁu ?{esld oldugunu bilan béydk bastekar
rejissor R.Tehmasibin zdvqina ehsanler
yagdinr. Poema Regidin soykdkd va ana
torafdan Qazaxa baghligi faktlanni, MK-nin
o vaxtki | katibi Mircefer Bagirovun gatiy-
yatli fikrini bugtinki oxuculara Gatdinr.
Bsarda R.Behbudovun qastrollan, verdiyl
konsertlarin teassdratlan haqqinda tutum-
lu satirler, badii faktlar goxdur. Poemanin
tarixi-madani dayarini artiran fotolar veril-
mosi, xisusen Hindistan saferi_bareda

05 i { dili ve adablyyat fenni 0zre kegirilen bilik  milli liderimiz Heyder Sliyevin dogum gind  rektoru  Rehila  8hmad

maganninin heya yolunun sohifolor kil | | 3 doracall diplomla tallf olun-  arafesinde men do mosabigada stirak melims ve basqalanna S

sevinir va ona ad qoyur. Lirik tenor dstin- musam. Qazandigim ugurlar meni daha edirdim. 'I-_!eyder Sliyev Drpumrpllll lideri-  rdmd bildiriram, B53kidl-
de ilhamikaklenan maganni xalqin sevdi- m yyatle oxumaga ve ga sévq  mizdi kegirilen insa yazi Maktebimizin, Gmumilikds tahsilimiz; (

sasi ila yenl hayal verarak edirdi. Bu in dark ciddi Bu ba- GoX seviniram. Bir da ona o

ydin olur ki, Resid dc mana birlikde rade, hamise oldugu kimi, Rehils @hmedo-  sevinirem ki, misteqil respubliamg g?’i

il Grclstanda sshnalerda gérinmis, bag aydiyim miellimlerim do yaxindan k6-  va mena yaxindan kémek etdi, ulu 8ndari-  yanin siyasi mistavisinda 6z saz(ing d"”.‘

sonradan Iravanda fealiyyat géstermisdir. | | mak edirler. Heg vaxt heyatda heg na ilo  mizin heyat ve faaliyyati il bagli dsha ma- Ve addim-addim ugur qazani. By uj FERLd

Rogidi miellim misl- raqh, daha zengin melumalar verdi. Heg esasini Gmummill liderimiz Heyder a; n

3 i
lama alinan har bir sanat asarinin ugury, 2:{3:’;"{2?:,? g'ﬁpgf&’.g:"b%'y% ) ‘3335";.’3."
bizca, Lnﬁalliﬁn aldigi mévzuya vatendas-  yatandas yasayir:
;na?mgsldm Mﬁs(fa demis, Urak yanma- D?Zf,’ﬁ,’j,g: 5’,2’?9?;‘1
B %ozdan yas Gixsin. 2 Nagmaleri Ragidin
aximdan SSRI xalq artisti Resid Ancaq har an bizladir.
Behbudova hasr olunmus “Evleri var xana- Mahnilan xalqimin

8n qiymalli nemali.
Titkanmayan, bitmayan
Bbadilik sarvali.
Y.Yusiflinin sinifdenxaric oxu vesaiti ki-
mi nasr olunmug Teider toplusu yaxin ma-
2

dsniqa( tariximizl 6yrenmak baximindan
1§

£r4
lim qaydisini unutmaga menavi haqqmiz

kimin emayini va qaygisini yera vurmadim,

qoymus va bu giin ise canab Preziden wyev

yoxdur. “Heyder ©liyev
2003-cil ilde menim gagird heyatim
yaddaqalan hadiselerla zengin olmugdur.

mévzusunda kegirilan inga yazi misabiqa-
sinin qgalibi oldum. Baki gehari ﬁzys kecjri-

liham Sliyev in finiz
rilir. Biz ganclar da respublika; inki

finda yaxindan istirak elrnal'lyi:_éur: :,':f\:
b

24 may giindnda - o vaxtlar son zang are-
fesinde maktabimizin direktoru Rehila 8h-
medova sinfimize daxil olub, meni dars
elagisi olduguma géra tebrik etdi. Sonra
ise mana va sagird yoldaslanma ugurlar
dileyib mani terifnama ile taltif etd. Hamin
ili men bilik yangmasinda da ugurla gixis

len bilik

@ “llin an ya}sl sagirdi” adini gazandigim
gln, maktebimizin adini bir daha seref-
landirdiyima gdre 6zm{ xogbaxt sayiram.

6 may 2005-ci ilde ise *Umummilli lide-
rimiz Heydar Sliyevin ideyalan daim yaga-
yacaq va qalib galacak mdvzusunda insa

gore  ve fel
cin arzusudur. 8

Ayglin ALLAHVERDIY]
Bakinin Nizami rayonundaki mfm
moktsbin XI sinif sagirgj

SORSFLI ADIN
DASIYICISI

Omriindn allinci bahanni yagayan Qani-
ro Mardan qiz1 Sultanova s6z0n esl mana-
sinda xogbaxtdir. Bu xogbaxItiyi gazanmaq
onun Ggun heg de asan basa gelmamisdir.
Qargisina qoyduu (lvi magsadiara nail ol-
maq Ugln daim mibarize aparmig, var
qivvasini sarf etmisdir. Halal amakla, zah-
matla ucalmagq Qanire xanimin an bdyik
a

nira xanimin da nasibi tahsilla bagl dmdr

malidir.
Ziyali allesinda diinyaya g6z agan Qe-
olub. Baki Dg‘iyla} Universitetinin ilologiya

sonra bir middat

I aserde yazir: = = %GyGnd faxilo bildirr, Mallif Gzund bir-iki sagird va lalabala&in_, tehsil isgilarinin badii
Her yerd, har seya iham verirdi, mannisina kiip cakdirib, diringi musiai par- jyslifpieaidainbiik o
Millilik atirii Heydar nefasi. m‘ia L (L darinlesdiracek badi-ictimai_dayara
Diinyani bagina alirdi yaman, 1ixi heglqetl deyir: malik manba kimi dayarii va yy
Azarbaycan adll xalqin nagmesi. - e‘lc birinlz yerini dir. ey
Vermazsiniz Regidin. 5!

“AFiNA - 2004”

Dogma Azsrbaycanimiz misteqillk elda
etdikdan sonra diger sahelerds oldugu kimi
idmanda da 6z s6zlinii demays, gicld idman-
gllarla dlinyanin en maghur va bdylk idman
furnidarinda istirak etmaya bagladi. Mistaqil
doviat kimi ilk istirak etdiyimiz 1996-ci il Alan-
a olimpladasinda qalebamizin 62l qoyuldu,
Ondan 4 il sonra uzaq Avstraliyanin Sid-
ney seharinda kegirilan XXVII yay olimpiya
nfan isa idman salnamamizin qizil sehife-
lerina gevrildi. Yigma komandamiz yasl gite-
dan 2 qzl va 1 biiriinc medalla vetena ddnd.

herinda keglrilan XXVI
Olimpiya oyunlannda

na = 2004” olimplya

tadqiq edilmis, fakliarl

yosi ve_idmana géstardiyi

ilde Yunanistanin Afina sa-

toqil respublikamzi temsil
edan 38 olimpiyacinin alde
eldiyi naticaler, habelas “Afi-

larina_hazirliq dévriinden ¢
son glnina kimi ¢xis edan
olimpiyagilann gdsterdikleri idman naticaleri

Vesalt *XXVIll Yay Olimpiya
haariq hagginda" Azerbaycan Respublicas

DUNYA XALQLARININ
NAGILLARI

Yaradicisi bioradiolog-hekim Yasar
Ibadov sayilan altemativ psixologlya xalq
yaradiciigindan_qaynaglanir. Genis ma-
nada xalq yaradiciligi onun m aviyyat
i | va psixologiyasinin, badil tefekkiir derinli-
yinin ifadasidir. Hamin zengin dayarisre
soykenan altemnaliv psixologiya diinya

diqget ve qaydisi, 2004-cl

Il Yay
mis-

oyun-

Bolnisi gaharin-

da mdallim

mimi davranist ile hemise segilan Qanire xamm “bas mdallim® ki-
mi sarefli adi da mahz maallimlik faaliyyati zamani qazanmisdir.
ale kitabina yeni sehifeler yazilan Qerine xanim Bakiya

kégdikdan sonra Yasamal Rayon Tahsil $6basinda bir ma
metodist, metodiki merkezin direktoru vazi!glsrinda wh;l:ng,u‘?ggf

sil Nazirliyi nazdindaki Avropa liseyinin direktoru olmusds
iyl d: 8 sevim o f‘;amlsa pal u$n::|1\.lilri

navi day hérmat, va
yelimize bagli mhunda arbiys e, doma Arorbem
Ini sal inin

Omali saf, axlaq ve merifst sahibi olan Qanirs xanimn yara-
dict (aaliyLali Tehsil Nazirliyi terefindan layiginca qiymatisndii-
mlf, o, Baki Sehar Bag Tehsil Idarasinin reis mavini vazifasing
ireli Qakilm|sd|{. .
e

Bir ne dik in va " dili v3 ada-
iyyal z rinin va sahvlar izarin-
da isin taskili metodikasi®, "Leksikadan metodik tavsiyslarn va
2 ycan dili va i taliminin 7" kitablan-
nin maalli biridir. Hazirda Tahsil Problemis-

ri_Institutunun dissertanti olaraq *"Ana dili darslarinda folklordan

Istifada sistemi” mdvzusunda dissertasiya Isi Gzarinda calisir.

bileyi
maz

tabrik edir, ona
enerjisi

Omn:m\“m an gozal gaglanni yagayan Qanire xanimi 50 ilik yu-
i ghigl, xosbaxtiik, tikan-

Baki Sohor Bas Tohsil
Idaresinin kollektivi

SINMAMAZLIQ MOHURUNDUR, QOLUNDUR!

Qocaman milsllim, el agsaqqali, dayerli insan, gbzel azer-
baycanl Meherrern ©bdil ogluna. Ilhafvadllam. o~

Or kiml yasadin, er kimi durdun,
Kimseslze hayan oldun, ev qurdun,
Tenenl nadana, nankora vt

oxsar insanii-
Gin bir su hr{lyi ilo i
rir, har bir xalqin, genls manada folkloru-

Sidney olimpladast geldikca
inkiafda oldugunu silbut etdi. Ondan sonra
diqqat névbati olimpiyaya hazrliga yénaldi.
Budur, artq, Afina olimpiadasi da arxada
qalmisdrr. |[dmangilanmiz bu idman oyunla-
nndan élkeya {izarinda *Afina”, *XXVIII" szl
lriyaznmus glimis va 4 brinc medal gatirdi-
er.

olimplya oyunlannin

den,

s
larda istiraki ehateli

* Lakin her bir olimplya tekca qazanilan me-
Kitab mUslliferi

dallar demek deyidr. O, ik hazirlig dvrin-
don baslamis olimpiya oyunianinda Istirakin va
qazaniian uguriann, habela yol verilan néq-
sanlann tehlil edildiyi giinleradak 4 illik Dal

dovri shata eden, bu miiddatda idmanimizin Kitab

zidginin vaziyyatini, of

in sonunda
salnamasine cevrilan bir prosesdir. Bu prose-
sin on maragl va yaddagalan dvri ise 5Ub-
hesiz, olimpiya oyuniannin kegirildiyi haya-
canli giinterdir. B glinlarin ayn-ayn anlan xa-
tremizde hemise yasayr. Lakin bitovikda
olimpiya oyunlanini tarixda yasadan onun haq-
qinda yazilan coxlu kitablardir.

biri da bu glinlarda Baki

can idmangilarinin

Belo kitablardan yat gosterer
Universitatinin nasriyyati terafindan capdan ralarnin
buraximis “Afina — 2004" kitabidir. MUaliflari

professor, ADBTIA-nin prorektoru Dilgam Qu-

liyev va Ismayil Ismayilov olan kiuabgs Azer-  tutulmusdur.

baycan Respublikasinin Prezidentl, MOK-un
Prezidenti canab lham Sliyevin badan tarbi-

y
Olimplya oyunlanna hazirigin asas istigamat-
lari va marhalalarindan bahs olunur.
itabin asas — *Afina —
isa XXVIII Yay Olimplya oyunlannin teskilin
disindan, idmanglara yaradilan serait-
acilr, ayn-ayn [dmangilanmizin oyun-

1l arzinde goriimds Isler, (dmanglanmizn ha-
yekilv Isiglandirmaga milvaffeq olmuslar.

plya oyunlan hagqinda veriimis istirake dlke-
leri, idman néviind, id

naticalerini aks etdiran cadvaller kitabin prak-
tik shemiyyatini qat-qat artinr.
Muallifiarin 6z vesalli ila ap olunmus ki-
tab ADBTIA-nin, ali tehsil ocaqlarinda fealiy-
badan tarbiyasi va idman kafed-
miallim ve talaba kontingenti, baden
torbiyasi ve idman sahasinda calisan miito-
xassisler va genis oxucu kiitlasi tigin nezarde

o agilir. “Giris"da

u, aslinds, xalqin infc ic iati
tarixindon, XXVIll Yay nu, aslinds, xalqin informasion labiatinin

menbayi kimi qabul edib, ictimal stiurun
xlisusi formas sayrr. Bu elmi fikri diinya
folklor niir aller

a-

urdun,
Namus, geyret ecdadindir, ulundur,

Elin Uglin hem ndkersen, hem aga,
Benzerin var basi uca bir daga,
Variiginla baglanmisan torpada,

Anan sagin, Veten Ise solundur,

Daim can deyirsen Azerbaycana,
Qucagindan ayrimirsan bir yana,

n ona Sviadsan,

Se) Z . o sene
Bu dogms/:q ebedilik qalandir,

ana,

Behmen llyas terif etmez heders,
Can qurban eylsyir er odlu ere,

Merd ogullar heg vaxt batmaz keders.
Haqq-edalst ciginndir, yolundur,

Bohmen ILYAS

tiv psixologiya baximindan tadqiql da tes-
diq edir. Di/n{a xalglan nagillanna Azer-
baycanin kigikyash vatendaslannin mara-
§1bu va ya digar baximdan tabii qarsilan-
‘malidir. Odur ki, “Gayarein® jurnali 6z ki-
tabxanasi seriyasindan dinya xalglan
nagillarini aynca kitabga halinda cap et-
dirmisdir. “Min dovsan otaran coban” ad-
lanan kitabgaya slovak, yunan, Makedo-
niya, macar, lpalyak. bolgar, ¢ex, rumin
va hind nagillan daxil edilmifdir. Tarcl-
magi Rafig Yusifoglu el senali niimunala-
rinin dilimizde badil va yigcam seslanma-
sina Xa/l$m/$dl’,

“Azarbaycan” nasriyyatinda ofset
Usulu ila ¢ap olunmus kitabgada movzu-
lara miivafiq sekillari ressamlar — Orxan,
liqar, Matanat, Ayten va Vefa ¢akmisler.

Nagtllar mektabagader yasl usaglara
ve iblidai_sinif sagirdlerine ayr-ayn
xalglanin soz senali, folklor obrazlan, me-
Isall ila tanis olmaga imkan veracakdir.

SELNUR

ik emak sarf edarek 4
impiyadaki Goislanni ob-
indiyadak kegirilan olim-

mangilanni va Azarbay-
olimplya oyunlarinda

Lalo YUSIFQizI

A i i len R-701180 némrali telaba bilet -
iITMISDIR L :
Azorbaycan Tibb Institutu terefin-
Abgeron_rayon Qobu qesobe 2
sayl o'na mokla{?“ 2004-cll ido bitrmig 920
Yehyayova Sevd:

jo Eldar qzina ve
8-025055 nomrali attestat itmisdir.
ahbuz rayon Aynnc kend orta
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YUMURTA QABIGI $9FA M3NB3YIDIR

_Yumurtanin gabigindan en mixtalif magsadlar tgln istifade
edirler. Ondan ham toyugq yemina , hem da torpaga ehang elave-
sl kimi istifade edirler. Hatta yumurta qabigindan listifade etmakle
paltann agardimast Gsulu da malumdur.
d abigli toyug
va ya tekca yumuranin qabigindan istifada edilmakle goxlu sefa
reseptlari (vsiya olunur. Miasir arasdirmalar yumurta qabiginin
qeyni-adi deracada faydali olmasini tesdiq etmisdir. On ilden arliq
bir miiddetda apanimis tedgiqatlar géstarmisdir ki, yumurta gabigi
organizm terafinden  asanligla manimsenilan kalsiumun ideal
menbayidir. Ekoloji baximdan temiz regionlarda yasayan 6! qus-
lannin yumurtasi xUsusile qlymatlidir, lakin adi toyuq yumurtasina
da v‘qahel qoymamag olmaz.

sile xeyirlidir, giinki onlann orqanizminda bas veran simik toxu-
malannin yaranmasi proseslari orqanizma fasilasiz kalsium daxil
olmasini talab edir. Ehtiyatli gadinlar hele hamilalik dévrindan yu-
murta qabigi qabul etmaya baslayir ve usaqlan 1 yasdan 6 yasa
qadar olan dévrde onlann yemaklarine yumurta qa{:lgl elave edﬁr—

lar.

Yasl adamlar ilda iki dafe 15-10 gin mdddatinda yumurta qa-
big1 kursu gabul etmslidirlar.

Y qabigini bele sabunlu iliq
suda yuyub yaxsica yaxalayirlar. ‘Yumurtani sindinb onun agini ve
sansini siiziib qabigi ise bir daha yaxalayaraq bes dagige midde-
tinde qaynayan suya salirar, Soyutma yumurtanin qabiginin akliv-
liyl bir qader asagi olsa da o, Istifade (gin hazirdir. Doza insanin
yasindan asili olaraq 1,5 qramdan 3 c‘mma qederdir. Yumurtanin
qabigini ezib toz halina salmaq digin el dayirmanindan (kirkireden)
istifada etmek maslehatdir. Onu seher yemayi vaxti kesmiye ve
ya siyija qangdinb qabul etmak lazimdir.
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2imdir. Temperaturu asagi salmaq dgdn bol maye icmak yaxsi ne-
tice verir. Badanin hararatini yanbayan su ils gansdinimis araq ve
ya 3 faizli sirke ila ovusdurmagla asag! salmaq olar.
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Titretma-qizdirma zamani xirda gozIi siikecdan kegirilmis iki
Kartofu bir x6rek qasidi alma sirkesi qansdirmag, alinmis ktlani
katan pargaya va ya bir neca qatdan ibaret tanzife yaxib xestenin
alnina baglamag lazimdir. 2-3 saatdan sonra kompresi dayisin. Bu
defe kompres kitlasini tezelomak lazimdir.

3 Soyugdaymenin ilk 1-2 glininds ac qalmaq pis olmaz. Bu
dovrda goxlu (glinde 2-2,5 litr) maye qebul edin. Soyuqdeyma za-
mani ydngdl 1Idalanmaq lazimdir, Giy ag turp, sogan, sanmsaq
va... ananas giresi xlsusen faydalidir.9ger ayaglanniz yas olmus-
dursa, eva %alen kimi onlan araqla ovusdurun va quru yun corab
geyin. Ayaglannizin altina istiot melhemi yapisdirmaq ve mimkdn
qadar cox saxlamaq maslehatdir.

TANHALIQ KISILORIN QAN DAMARLARINA ZORBS VURUR

__©nyenl arasdirmalar gostermisdir ki, tenhaliq kisilarin Grakla-
rinin saglamlig Ggan, zererlidir. Amerikal alimlor miayyen etmis-
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