Qarin piylorindan
neco azad olaq?

on ddévrlerde arig-
lamagq, pahriz kimi
ifadalerin ~ glin-

demda oldugunu nazere al-
saq, artiq ¢okili insanlar
Ug¢ln an vacib ve demak olar
ki, an ¢ox arzulanan mesale
mahz piylardan azad olmag- 8 ;
dir. Baden kutlasinin bir cox j
hissesinda piylare rast galsek da, tecriibalare gére garin nahiyasin-
da piylerden azad olmag badanin digar nahiysleri ile migayiseda
daha c¢etindir. Bunun Ggiin muxtalif gidalar gabul etmak, pshrizler-
dan, hatta an ¢atin idman ndvlerindan istifads olunur.

Piy qati nadir ve neca yaranir?

ilk névbadae bildirek ki, insan badeninde yag qati iki ciir yigilr.
Birini ndv yag qati visseral adlanir ve o, daha ¢ox qarin atrafinda
toplasir. ikinci név yag qati esasen bud nahiyyesinds toplasir. Birin-
ci név ham qgadin, ham kiside rast galinirss, ikinci név daha ¢ox “ar-
mudvari” ve ya “qum saati” badan qurulusuna sahib olan gadinlarda
rast galinir. Bu hal daha ¢ox estrogen hormonu ile alagalandirilir.

Hakim-dietologlarin fikrince, ikinci név yag gati zererli deyil. Ok-
sine qadinlara usaq dunyaya gatiraraken daha dézimli olmag ve
saglam usaga sahib olmaq u¢in xeyrlidir. Amma buna baxmayaraq,
bu hal xanimlari narahat edir ve onlar ikinci név yag gatindan can-
larini qurtarmagq ugun xususi canfesanliq edirlor.

Mutexassislarin fikrince, viseral yag asasan oturaq hayat terzi
va dlizgiin olmayan gidalanma sebabindan garin nahiyyasina yigihr
va naticada diabet, ateroskleroz, hipertaniya ve nafes darligina se-
bab ola bilir. Kisilerin garin nahiyyasinds yigilan piylerine hatta “pi-
va c¢olleyi” de deyilir.

Dietologlarin fikrince, garin nahiyyasinde piy qgatinin yaradan
sobablardan biri mintezem olaraq pive gabuludur: “Yas artdigca
yuksak kalorili qaidalarin gebulu naticasinde insan organizmdae ya-
ranan manfi reaksiya daha ¢ox gida gabuluna serait yaradir’.

Badan yaglarindan neca xilas olaq?

Badan yaglarindan xilas olmaq U¢ln yemak verdiglerinin tama-
mile dayisdirilmesi meslehat gérulur. Bununla yanagi, dieotologlar
salatlarda, meva ve teravezde olan lif istehlak etmayin vacibliyini
geyd edir. Qizardilmis ve sads karbohidratlardan imtina etmak, on-
lari gaynadilmis ve bismis yemakle avez etmak tévsiys olunur.

Batun bunlarla yanasi, fiziki fealiyyetin aktivliyine digget etmak
Ona c¢akilir. ©ger inca bels sahib olmaq istayirsinizss, haftade an
azi iki defe idman salonuna getmali, bundan alava, yuxu rejimina
digget etmali, yuxu 6ncasi qadjetlorden uzaqg durmalisiniz.

Nailoe Maharramova

Avtomobil qacirmaqda
stibholi bilinon Lerik
rayon sakini saxlanihb

liyyat-axtaris tedbirleri naticasinde dekabrin 15-ds Divagac
kend sakini C.Agayevin “VAZ-2107” markali avtomobilini
gacgirmagda slbhali bilinan Sonaycola kand sakini, ruhi xeste E.Ma-
harremov saxlanilib.
Daxili isler Nazirliyinin metbuat xidmetinden AZORTAC-a veri-
lan malumata géra, hamin giin Metropolitends Polis S6basine mi-
racioet edan Beylagan rayon sakini A.Allahyarzads metronun “28
May” stansiyasinda cibindan mobil telefonunun ogurlandigini bil-
dirib. Ogurlugu téretmekde subhali bilinen Yevlax rayon sakini,
avvallar mahkum olunmus E.Himmatov kegirilmis amaliyyat-axta-
ris tedbirlari naticesinds polis emakdaslari taraefinden yaxalanib.
Lenkaran Sehar Rayon Polis Sébasinin amekdaslari dekabrin 12-
da rayondaki evlarin birinden 45 min ABS dollar ve 3500 manat
dayerinda qizil-zinat agyalar ogurlamagda subhali bilinen Veravul
kand sakini F.©hadzadeni tutublar. Faktlarla bagl arasdirmalar
davam etdirilir.

I erik Rayon Polis Sébasi amakdaslarinin kegirdikleri eme-

Son sanire
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Azarbaycan Dévlst Pedaqoji Universitetinin Cografiya musllimli-
yi ixtisasi Gzra IV kurs telebssi Nebiyeva Ayten Ramiz qizinin adina
verilmis taleba bileti itdiyi U¢Un etibarsiz sayilir.
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YAP Sahail rayon Koniilliiar Birliyinin taskilatcihgi
13 mashur talimei Orxan Sahbaz ganclard “0ziini
ifadd va natighik” movzusunda talim kegib

P Sebail rayon Ké-
Wﬁllﬁlar Birliyinin tes-
kilateiligr ile ganclar
liciin névbati talim-seminar
tagkil olunub. Mashur ta-
limgi Orxan Sahbaz ganclo-
re “Oziinii ifads va natig-
lik” mévzusunda telim kec-

di. Interaktiv sual-cavab

formatinda taskil olunan te-

lim gancloarin béyiik mara-

gina sabab olub.

Tadbiri aciq elan edarak ganc-
leri salamlayan YAP Sabail rayon
Kénullaler Birliyinin sedri Rasad
imanov, birliyin ictimai elagaler
departamentinin sadri Taleh Man-
surov, YAP Sabail rayon teskilati-

nin emoakdasi Bayim Nebiyeva ve
PR Akademinin mazunu, bir ¢ox
layihalarin rehbari ve meneceri
Umid Orucov YAP Sebail rayon
toskilatinin sadri, Milli Maclisin de-

putati professor Samsaddin Haci-
yeva gencler U¢ln yaradilan sarai-
te ve mixtalif sapkili tegabbuslerin
reallasdirilmasi UGc¢un gdsterilan
desteya gbre 6z minnatdarliglarini

bildiribiler. Bu mévzularda teskil
olunan telimlerin ganclerin diinya-
gorusinin genislenmasi ve inki-
safindaki rolundan danigan ¢ixisci-
lar Kénullaler Birliyinin gelocekde
nazerds tutulan layihsleri hagqin-
da melumat veribler. Vurgulanib ki,
bu cur talimler silsile seklinds da-
vam edoacak.

Telim¢i Orxan Sahbaz auditori-
ya gargisinda ¢ixis edarak bildirib
ki, gencler 6lkemiza, ddvletimiza
layigli vetendaslar olaraq, dmum-
milli inkisafimiza téhfe vermak
Ugln ylUksek biliys, savada, baca-
riglara yiyalenmali ve dévrin ¢agi-
riglarina uydun olaraq, daim 6z
Uzarlerinde isloamalidirlar.

Mévzu etrafinda aparilan dis-
kussiyada genclerin talimgiya ¢cox-
sayli suallari atrafli cavablandirilib.

Sonda xatire sokli ¢ekilib.

R.HUSEYNOVA

Narkotiklarin ganunsuz dovrlyyasmda

stibholi bilinon soxs saxlanilib

axili [slor Nazirliyinin (DIN) Bas Narkotiklarle Miibarize idarasi
D emeakdaslarinin alda edilmis malumat asasinda Sumaqayit sehari
orazisinda kecirdiklari emaliyyat-axtaris tadbirlari nsticasinda ‘
narkotiklerin qanunsuz dévriyyasinde slibhali bilinen Cabrayil rayon sa-
kini N.Quliyev saxlanilib. DiN-in matbuat xidmatinden AZORTAC-a bildi-
ribler ki, saxsi axtaris zamani ondan 3 qrama yaxin heroin ve 9 qrama
yaxin metamfetamin gétiirdliib.
Arasdirmalarla onun Cinayst Macallesinin 234-cu (ganunsuz olaraq narkotik
vasitaleri, psixotrop maddaleri ve ya onlarin prekursorlarini hazirlama, istehsalet-
ma, aldeetma, saxlama, dasima, géndarma ve ya satma) maddasi ile axtarisda ol-

masi da muayyan edilib. Davam etdirilan tadbirlerle onun gohumu X.Quliyevin Kotec gesebasindaki evindan
245 gramdan c¢ox heroin, 241 grama yaxin metamfetamin ve 2 elektron terazi askarlanaraq géturilib. Hadise

ilo bagl arasdirmalar davam etdirilir.

[]n\_l_anlmlz: Baki sahari,
Uzeyir Hacibayov
kiicosi, 66.

Sahadatnama:Ne 022492
http://www.ses-news.az
http://www.sesqazeti.az
E-mail: ses@sia.az
Tel:598-33-90 Faks:493-11-62

Redaksiyanin mévqeyi ile musallifin
movqgeyi Ust-Usta dismayas biler.

Qazet “Seas”in komputer markazinda yigilir, sahifalenir.
“Azarbaycan” nasriyyatinda cap olunur
Qazetds AzarTAc, SiA ve AZADINFORM informasiya

agentliklsrinin mslumatlarindan istifads olunur.

Qozet
bazar ve bazar
ertasindan
basqga har giin
nasr olunur

Tiraj: 4600



	16

