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KITABIN IKINCI NOSRINO
ON SOZ

“Mociizasiz mociizo” kitab1 isiq iizii goron giindon
(dekabr, 1996) kegon bu on iki ildo nolor bas verib? Onco
kitabin taleyi haqqinda.Birco dofo do reklam olunmayan bu
asar oxucu diqgatini ilk giindon 6ziins elo ¢okdi Ki, acgéz kitab
“piratlar1”, monim miolliflik hiiququmu kobud formada
pozaraq, basladilar kiitlovi sokildo onun iiziinii ¢ixardib baha
giymoto satmaga. Voraglori ol vuran kimi tokiilon keyfiyyatsiz
“ksero-kopiyalar” olkoni basdi.Miislliflik hiiququmun pozul-
mas1 mona bdyiik maddi vo monavi ziyan vurdu. ilk vaxtlar,
zoyif formada olsa da, hiiquglarimi qorumaq tosobbiisiinda
bulundum. Onco hiiquq-miihafizo organlarma yazili miirciot
etdim.Samors vermadi.Rasmi dovlat gozetinin (“Azarbaycan”)
sohifosinds  {izimii miivafiq orqanlara tutub sorusdum:
“Monim miislliflik hiiququmu kim goruyacaq?”. Insafon,
sualin cavabi ¢ox yubanmadi.Votondaslarin miolliflik hiiqu-
qunu qorumaga borclu olan rosmi dovlat toskilati mans
bildirdi ki, orizo ilo ona miiraciat etsom, islor yoluna diisor.
Yubanmadan miiraciot etdim. Idarodo mona toskinlosdirici “sad
Xabar” verdilor: ”Miislliflik hiiququ pozulan tokca san
deyilsan, hatta, Tahsil Nazirliyinin buraxdig: darsliklarin da
iiziinii kiitlovi sokildo cixardib satirlar. Qeyri-leqal islayan
arxah “piratlarla” miibarizo aparmaq asan masala deyil”.
Rasmi idaranin halina bork acisam da,iimiidsizliys qapilmadim,
arize yazib verdim miidiir baya.Goriilon todbirin naticasi 6ziinii
cox gozlotmodi.“Arxali piratlar” torafindon buraxilan kitabimin
say1 Vo ¢esidi birdon-birs yiiksok siiratlo goxaldi: els bil, mona
demok istayirdilor: “San kimo qars1 vurusursan?”. Indi kitabim
tokca sar1 rongds ¢ixmirdi,hom do gdy,qirmizi,yasil ronglords
buraxilirdi.Bu satirlori yazarkon daha bir “sad xobor” aldim:
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gorxu-hiirkii bilmayan,he¢ kosdon g¢okinmoyoan kitab “pirat-
lar1”(hiiquqi dildo desak, miitosokkil cinaystkarlar) 2007-ci
ildon kitabimi qurmizi rongds Vo qalin iizlo buraxmaga
baslayiblar.

1996-c1 ildo comisi 4 min niisxo tirajla buraxdigim
kitabin geyri-rosmi “ksero”-tiraji,kim bilir, bolko do bir neco
milyonu ¢oxdan kegib.Tabiidir ki, mano maddi cohotdon boyiik
ziyan doayib. Amma, istoyirsiniz inanin, iStomirsiniz-inanmayin,
moyus deyilom. Bilirsiz niys?

Ruslarda bir moasal var, deyirlar “net xudo bez dobra”.
Yani, elo bir pis hadiss yoxdur ki, onun bir miisbat csahati
olmasin. Bu,hagigaton do beladir. Kitab “piratlarinin™ ugurlar
moana bir ¢ox hagigoatlori anlatdi. ©Ovvala, dark etdim ki, millot
saf sozii ciiriik sézdon yaxsi segir. Ikincisi, insanlarm agilh
maslohatlors ehtiyaci boyiikdiir. On minlarlo homvatonim legal
Vo geyri-leqal sokildo ¢ixan kitabimi oxuyub, 6zlari {igiin noso
faydali bir sey tapib, 6ziinii bu vo ya digar boladan hokimsiz,
dormansiz qurtarib, itirdiyi on sirin nemati-saglamligini qayta-
rib. Belo savab isin sevincini dadmaq har adama nasib olmur!
Mana zong vurub, sevincini monimla boliison goxsayli oxucu-
larimin tirokdan golon alxislart mano doymis maddi vo manavi
ziyanin ovozini min qat artiqlamasi ilo ¢ixdi, moni saglamligla
bagli yeni osorlor yazmaga ruhlandirdi. Qarsima ¢ixan ¢atinlik-
lordon vo siini maniolordon qorxub geri ¢okilmodim, yazdim,
yaziram v bundan sonra da yazacam!..

Boas bu illards soxsi hoyatimda noalor bas verdi?

Sokkiz “sagalmayan” (tibb elminin tobirinca) xostaliklo
vidalagib, an az1 20 il cavanlasdim. Ganclik ¢aglarinda, Sibir
“mujiki” kimi, “tulupda”, dori papaqda, boynu homiso yun
sorfli gozon, yayin tiyamarinda da 6ziinii soyugqdan qoruyan bir
ahil kisi,1995-ci ildon baslayaraq, Quba kimi soyuq va yiiksok
rlitubatli bir rayonda, diiz 10 il qisin saxtasinda da nazik plasda,
basi aciq gozdi,onu birca dofo qrip do tutmadi. Ona baxanda



heg kos inana bilmirdi ki,bu adam diiz 30 il “¢arasiz” xastalik-
lardon ozab ¢oakib, 40 yasinda birinci qrup alil olub...

Bali, alternativi olmayan, bdyiik mociizolor yaratmaga
gadir olan saglam hayat torzi 6z ecazkar isini gérmiisdii.
Saglam vo xosboxt yasadigim 10 ildo tam omin oldum ki,
ohalinin gidalanma va sshiyys madaniyyatini qaldirmaq, mills-
tin qizil genefondunu yaratmaq cohdim obas deyil. Qati qorara
aldim: bu istiqgamotds soylorimi daha da artirmaliyam!

Lakin hoyatin 6z abadi vo doyismoz qanunlart var. Belos
ganunlardan biri do budur ki, xeyirla sar diinyaya qosa golib,
homiso qosa gozirlor vo daima miibarizo aparirlar. Sen demo,
momlakotimizds monim faaliyystimi bdyiik qisqancligla garsi-
layan sor qiivvalor az deyilmis.Dohsotli qazanc monbayi olan
zohorli dormanlar1 vo ciiriik qidalart ifsa etmoyim,miiasir tibb
elminin giicsilizlilylinii tokzibolunmaz faktlarla siibuta yetirme-
yim,6z xosboxtliyini millatin badboxtliyi lizorindo quran acgoz
mal-dovlat horislorinin menafeyinos toxundu vo onlar1 qozablon-
dirdi.Mon kiminsa quyrugunu bastalamisdim.Va...Cazam ¢ox
agir oldu-organizmimos hanst formadasa edilon tocaviiz
naticosindo moado-bagirsaq traktt vo sinir sistemi qofloton
siradan ¢ixdi, modom hozmetma qabliyyatini birden-birs itirdi,
dilima bir qurtum ¢iy su,bir gram ¢iy qida vura bilmodim,
iradom siiratlo zayiflomoys basladi.Tezliklo oynaqlarim sisdi,
ollorim vo ayaqlarim 6z funksiyasini yerina yetira bilmadi.
Yatagda meyid kimi horakatsiz qaldim, moni ollo yedirirdilar.
Gonclik illerinds diisdiiylim agir voziyyst bu dofo daha agir
formada vo daha pis soraitdo yenidon tokrar olundu.70 illik
yubileyimi 6liim yataginda, ¢cox bodbin halda garsiladim.

Agir yataq hoyatinin ikinci ilinde iradom moni, demak
olar,tamam tork etmisdi.Bozon elo hala disiirdiim ki,Allahdan
6ziimo 6lim diloyirdim, tez-tez intihar haqqinda diisiiniirdim.
Belo anlarda omiir yoldasim mons tirok-dirok verir, ke¢mis
hayatimdan iztirablarla dolu olan gilinlsri-aylar1 yadima salirdi.
Deyirdi, onda da yiliz koro belo agir voziyyoto diismiisdiin,
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homiso do bacarib burulgandan ¢ixmisdin, indi do bacaracagsan,
¢ixacagsan bu vaziyyotdon!..Monimsa oks-arqumentlorim vardi,
deyirdim,0 vaxt cavan idim, organizmim halo giicliyiidi,
xostoliys yaxsi miiqavimot gostors bilirdi, indi yasim 70-9 ¢atib.
O vaxt madam do yaxsi isloyirdi, indi onu siradan ¢ixardiblar...
Miibahiso vaxti Omiir yoldasim yadima bir giicli realligi
salirdi: “Amma o vaxt sonin Katsudzo Nisi, Pol Breqq, Herbert
Selton, Norman Uoker, Abram Zalmanov kimi qiidratli
miittofiglorin yoxudu”. Bu arqumentin atayindon iki ollo bark-
bork yapisdim, sinomo ¢okmiis Ozrayills slbayaxa vurugdum...

Diiz ii¢ il yatagdan galxa bilmadim, har giin Ozrayills
g6z-g6zo durdum. Oliimiin uzaqda olmadigini hor giin, hor saat
hiss edirdim. Yastigimin dibindon ol ¢okmayon dmiir yoldasim
on agir doqgigalordo-yagsamaq limidim tamam itonds yenidon
yadima salirdi:

-Son bundan da agir voziyyotdon ¢ixmisan, yena do
¢ixacaqsan, saglamligini yena qaytaracagsan!..

Bir s6z demoasom do, igcimdo basqga seylor diisiinlirdiim:
O vaxt hoals gonc idim, madom yaxs1 isloyirdi. Rohmatlik anam,
bacilarim Dilnovaz vo Tamara,qaygikes yeznom Haci va
ovladlart qullugumda durmusdular,geco yatmirdilar,giindiiz
oturmurdular,hayatim ugrunda ¢arpisirdilar.Hor iki goéziiniin
nurunu itirmis miistor anamin slindon bir is golmass do, giindo
iki dofa-bir sohor,bir do axsam-¢opo donmiis otsiz barmagqlar
ilo biloyimi 6l¢iir,6ziinli vo moni aldatmaga calisirdi: “yaxsisan,
Allaha siikiir,k6kolmison”.Momor kondinin(indi yagi diismoni-
miz ermonilorin taptagi altinda inildoyir!) goézsl ab-havasi,
Borgiisad cayinin sorin mehi,dormansiz meyvalor, “Astanlarda”
biton sofali pencorlor,Lagindan golon tomiz dag bali,konddo
haminin bdyiik hormotlo “Obil hokim” deyo miiraciot etdiyi
pak oqidali feldserin sofali baxislari,hor giin mons bas ¢okmoyo
golarkon bacimdan “agiz, indi bori bax goriim, bu usaga sohor-
sohar yemaya no vermison” deys qida rejimimlo maraqlanan
Qumru nananin boxgadan ¢ixan tovsiyalori, ¢ox “vurdugu”
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liciin “Kefli Isgondor” lagebi qazanmis rohmotlik Cavansirin
verdiyi mozali maslohatlor, daglar1 yuyub paklagsdirandan sonra
divara qoyan halal axlaqli naxir¢t Kamilin diinyada bas veran
global hadisalor barado soylodiyi bamozo fikirlor vo bir ¢ox
digor miisbot amillor monim “songorimds vurusurdu”. Indi
“doylis arsenalimda” bunlardan hansi qalib? Zohorli sohor
havasi,zohorli  su,zohorli  meyva-torovoz,saxta dormanlar,
xostoloro yalmiz “kliyent” kimi baxan insafsiz tibb iscilori,
ondigosi agir yiikk olub c¢iyinlorindon asilan,hor giin,hor saat
asagl basan ga¢qn qohum-oagrabanin,dost-tanisin soyumus
miinasibati vo buglinkii agir maddi durumum.Madom bir
qurtum ¢iy suyu da hazm eds bilmir,dilimo meyvo-toravaz vura
bilmirom,qalmisam “manni kasa”nin vo kartof horrasinin
timiding,orqanizmim lazim olan vitaminlori,duzlar1 vo ferment-
lori ala bilmir,bu sababdon-immun sistemi vo orqanizmin
miigavimati tamam zayifloyib, kohno xastaliklorim yerboyer-
don bas qaldirib...

Gorilindiiyli kimi, monim arqumentlorim daha giiclii idi.
Omiir yoldagim onlar1 tam inkar edo bilmoesa do, qobul etmak
do istomirdi:istomirdi ki,mon olub-qalan imidimi tamam itirim.
Siini nikbinlikls 6z arqumentlorini tokrarlayirdi,qizgin miidafio
edirdi.Faqgat gara fikirlari qovub beynimdon ¢ixarda bilmirdim.
Buna na qoadar ¢ox cohd gostarirdimso,sirtiq fikirlor bir o qodor
¢ox beynimo soxulurdu.Goriiniir,badxahlarim psixikama giiclii
tosir gostormigdilor-iradom giinbagiin  zoyifloyirdi.Olmadim,
bu dofs do kofoni yirtdim!..

Sag qalmagim iigiin goydo-bizi yaradan vo xosboxt
olmaq {i¢iin bizo hor sey veron Ulu Tanriya,yerdo-qiidrotli
naturopat alimlora,ozmkarlig1 vo fodokarligi ilo hamini heyran
goyan Omiir yoldasim Firuzo xamima borcluyam!On agir
mogamlarda mons dayaq olan,ruhdan diismoys qoymayan
comord homvatonlorimin dostoyi olmasaydi,diisditytim qirx
arsinlik quyunun dibindon ¢ixa bilmozdim.O nacib insanlara 6z
dorin minnatdarligimi bildirirom!..
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Bu giin son 40 ildo hoyatimda bas veron hadisolori
dorindon tohlil edorak, asagidaki montiqi naticolari ¢ixartdim:

1.Saglam hoyat torzinin alternativi yoxdur! Saglam
hoyat torzi kecirmodon saglam olmaq vo uzun Omiir slirmok
miimkiin deyil,saglam hoyat torzi kegirmoyon insan hec vaxt
xosbaxt ola bilmaz!..

2.“Biitlin fosadlarin yuvasi-madadir, biitiin dordlorin
carasi-pahrizdir” deyan midrik peygomborimiz Mshommad
Oleyhissolam vo “diizgiin qidalanmadan saglam olmaq
miimkiin deyil” deyon qiidratli alim Pol Breqq milyon dofo
haqlidir.Diizgiin qgidalanmayan xostoni sagaltmaq mimkiin
deyil,diizgiin gidalanmayan saglam adam hokmaon xastolonmali
vo Omriinii vaxtindan avval baga vurmalidir.

3.Dava-dorman xastoni sagaltmaga qadir deyil, ondan
yalniz dorin béhrandan ¢ixmagq ti¢iin istifads etmok lazimdir.

4.Insan organizmi-yeni hiiceyrolor yaratmaga gadir olan
mikommoal “masindir”,ona géro do biitlin toxumalar
cavanlasdirmaq,damarlarda,vatorlords,stimiiklords, qigirdaqglar-
da bas vermis qiisurlart aradan qaldirmaq , ayri-ayri orqanlarin
funksiyasini barpa etmak vo yaxsilagdirmaq miimkiindiir.

5.Diinyanin on miikommal laboratoriyasinda kegirilon
smnagin naticasi,adamin 6z iizorindo apardigi sinagin naticosi
gadoar doqiq vo somorali ola bilmoz.

6.Ag1ir xostonin sagalmasi tiglin xastonin iradasi on 9sas
sortdir, lakin tokco irado bas deyil, xastonin sagalmasini onun
Oziindan do artiq istoyan faodokar adamlar da lazimdir.

7. Ailaliklo saglam hayat torzino kegmok,tok-tok adam-
lara nisboton-¢ox asan,cox rahat vo maddi cohotdon ¢ox
sorfolidir.Belo homroyliyin somorasi agilasigmaz doracado
boyiikdiir. Belo ailo-har ciir qibtoys vo hosads layiqdir!!!

8.Ulu Tanrmin qorudugu bondoni heg¢ bir sor qilivve
mohv eda bilmoz!..

9.Sagalmagq istoyan-yollar axtarir,istomiyan-bohana



Miiollif.

BIRINCI FOSL
BU KiTABI NiYO YAZDIM?

Olinizdaki bu kitab1 no ad-san namina, nd do san-s6hrot
namina,nd do kalan pul qazanmaq ti¢lin yazdim. Sadaca, gonc
yaslarinda saglamligim1 itirorok,diiz 30 il dava-dormanin
timidine qalmagin,qis-yay isti paltara biirlinmayin,6ziinii “iifiire
-tifirs islotmoyin”,sonu goriinmoyaon dohsotli agrilarin slindon
zarildayaraq ailoni,qohum-aqrabani zinhara gatirmoayin, Xeyro-
soro yaramayan bir vecsiz moxluga ¢evrilmoayin, buna goro do
icindo qivrila-qivrila gqalmagin no demok oldu-gunu gozal
bilirom.Onu da bilirom ki,monim kimi,6z iradasi ziddino
“Oliicanl1” epitetini dasiyan zavallilar ¢coxdur.Man ise,Xaliqo
min siikiir,artiq bu algaldic1 “titul”umdan xilas olmusam,30 il
ozab va isgonca ¢okdikdon,har ciiro mahru-miyyaotlors dozdiik-
don sonra, tibb elminin pessimisiit proqnoz-larini yers vuraraq,
qadir Allahin morhomati sayssinds vo dahi Yapon alimi
Katsudzo Nisinin yaratdigi ecazkar Saglamliq Sisteminin
komayi ilo sofa tapdim,boran vurmus goncliyimi geri qaytar-
dim.Deyin, bundan da boyiik soadat ola bilormi?

Kitab yazdigimi bilon hokim taniglarim mone maslohat
gordiilor ki,mdciizoli Nisi sistemini genis yaymayim,onu Sirr
saxlayim,6ziim miialica ilo mosgul olum,bu yolla kasibligin
dasin1 atim.Moaslohato baxmadim.Zonn edirom ki,mono sofa
gotiron Saglamliq Sistemini geyri-saglam hoyat torzi kegiron,
bir ¢ox moatloblordon hali olmayan xalqimdan gizlotmayo,
sadoco, haqqim yoxdur.Belo etsoydim-Allah qarsisinda vo
Nisinin ruhu gaqrsisinda boyiik giinah islotmis olardim.

Bu kitab he¢ vaxt xostolonmomok,homigo giimrah
yasamaq,goncliyin omriinii uzatmag,xostalondikdo iso dava-
dormansiz sagalmaq yolunda sizo on ehtibarli balad¢i olacaq.
Buyurun, “Bismillah” deyib, varaqglori asirin.
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BiZ KIiMIK?

“Yaranmigin asrofi”, “diinyanin tacit” sayilan ali stiurlu
Insan biitiin hoyatt boyu,Kimisi bilmodon,kimisi do bil-bils,
siiurlu suratdo 6z olilo 6z dmriine balta calir.Ozii do bunu adi
hal, hoyat normas: kimi qobul edir, “yarananin hamisi 6liib
gedocok,bes giin tez,bes giin gec” sozlori ilo Oziinlin irads
zayifliyino,pis vordislorino haqq gqazandirmaga calisir.Lakin
har kosin hayatinda gec-tez elo bir magqam golib ¢atir ki,adam
dayanib,hor seyo tamam basqa gozlo baxmaq,6z veordisloring,
0z hoyat torzino tonqidi yanasmagq,hor seyi saf-giiriik etmok
zorunda qalir,natica ¢ixarir va son qgoararini verir.Qati gorarini!
Cilinki belo adam, tokco ingiltorali Hamleti deyil, zaman-zaman
biitiin nosillori diisiindiiron klassik sual qarsisinda galmis-
dir:’olum ya 6lilm?”...Basimin istiinii qofloton alan Ozrayil
sondon cavab gozloyir:se¢,olum, ya 6liim? Sosial voziyyatindon,
varli-kasibligindan,sinnindon,cinsindon,tutdugu vozifodon asili
olmayarag,hami,tobii,“olum™u segir.Hotta,can1 saglam olanda
lovgalanaraq “harda qirilar-qirilar” deyan “cosur” da Ozrayilin
buz baxislar1 altinda sarsilir,lisiiyiir,““yasamaq istoyiram” sozlo-
rini dilino gotirmoso do,saman cOpilindon dordalli yapasir,
Omriinii,he¢ olmasa,bir qodor uzatmaga calisir.Xaligdon aman
diloyir.Man belslorini cox gérmiisom.

Boli,cavan da,ahil da mimkiin godor ¢ox yasamaq
istayir.Fogat,he¢ do hamimiz tez 6lmamayin,uzun émiir siirmo-
yin,on baslicas1 iso azar-bezarsiz,glimrah,sad-salayin yasam-
gin tohrini bilmirik.Halbuki uzun illar (200-300-500 il!), 6zii do
xostoliyin acisini dadmadan,hatta,“osrin bolas1” kimi qorxunc
va heybatli bir ad gazanmis xor¢ong xastaliyini vecino almadan
yasamaq miimkiindiir.

Na sayaq?Yada salin:insan giinde ne¢o dofs ayna qaba-
ginda dayanib qas-goziino,boy-buxununa heyran-heyran baxir!

11



Fagat, insan heg vaxt 6ziinii gors bilmir. Olsa-olsa 6z hiisniini-
camalini, dorisini, boyunu, gas-goziinii gors bilir. Clinkli ayna
gabaginda dayanan insan he¢ vaxt 6z daxilino nozor salmaga
togobbiis gostormir. Daxili onu az maraqlandirir, balko do heg
maraqlandirmir. Daxili yalniz madasi, lirayi, qara ciyari, yaxud
basqa bir orqami siltaqliq edondo,gecslor yatmaga,gilindiizlor
oturmaga qoymayanda,od kisasindoe,bdyroklorindo al-alvan
daglar omolo golonds yada diisiir.Diinya sohrotli (bizo iso bu
cagacan balli olmayan!!!) dahi yapon alimi Katsudzo Nisi iso
0z daxilimizs giinds bir ne¢a dofs niifuz etmayi maslohat gortir.

“Nisi kimdir” sualina cavab vermozdon ovval,golin,
Seytanin qigini sindirib, dmriimiizdo he¢ olmasa birco dofo
0ziimiizo konardan,tohlil vo tonqid prizmasi altinda baxag.
Ogor bunu etmis olsaq,yani,éziimiizo konardan baxsaq, diqqgot-
mizi ¢okon an gabariq masalo bu olacaq:har birimiz, aghmz
kason giindon,he¢ nayin forqino varmadan,imumi axina
qosulub,bozbulamgq kiitlo gedon somta getmisik. Buna bir
dzomatli ad da vermisik:”yasayiriq”. Yasayirigmi?.. Bolko
diiziinii deyok:siiriiniiriik.“Ah-uf” i¢indos,it ziilmiiynon gazan-
digimiz pullari dava-dermana xorcloya-xarcloys,Ana Tobistin
miigoddes Qanunlarii tapdalaya-tapdalaya, onlari doyismoyo
cohd gostora-gdstars siirtiniiriik. Hordon, zavalli Don Kixot kimi,
“Tabioti 6ziimiizo tabe etdirmok™ kimi xam xoyala da diistiriik.
Buna gora do “Tabiot” adli gadir hakim slindaki amudla basi-
miza elo bir agir zorbo vurur ki,siqaretin,i¢kinin,yagli kababin,
sirniyyatin,kolbasanin,saqqizin,daha no bilim nolarin tasirindon
kiitlosmis olan aglimiz diksinib, oyanir.Ayilan kimi hayacan
tobili galir: “Voaziyyatim agirdi! Mani xilas edin!”. Fikir verin: -
mohz insan 6zii-6ziinii geyri-saglam hoyat torzinin komayi ilo
girx orsin quyunun dibino salir,amma istoyir ki,onu quyunun
dibindon 6zii deyil,kim iso bir basqasi ¢ixartsin.Bundan da
boyiik goribolik budur ki,diisdiiyii agir voziyyot lgilin osl
sobabkardan-yani 6ziindon basqa kimi desoniz togsirlondirir:
“agir taleyi”,ictimai qurlusu,iqtidari,tobiblori,deyingon qayna-
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nani, kasib¢iligi, televiziya sirkstinin rohborliyini...Di gol,bir
sualt 6ziimiizo vermok he¢ vaxt aglimiza golmir:se¢cdiyim
hayat torzi saglamdirmi? Bir vaxtlar biitiin ozomati vo zohmi
ilo garsimi koson,yaxamdan tutub moni bark-bark silkoloyan
homin sualla,oziz oxucum,indi mon sond miraciot etmok
istoyirom:secdiyin hayat torzi saglamdirmi?

Indi iso golin daha bir vacib sualin {istiino qayidaq:
xastolikdon dava-dormansiz yaxa qurtarmaq mimkiindiirmii?
Bu taleyiiklii sualin cavabini halo XX asrin birinci yarsinda
dahi Yapon alimi Katsudzo Nisi boyiik qgatiyyatlo vo birmenali
vermigdir:bali, biitiin xastaliklori,0 ciimladan,xar¢ongi dd
dormansiz miialico etmok miimkiindiir!Bu,hslo harasidir,
insan 6z hayatinin son giinlinadok birca dofo xostolonmaye do
bilar, indikindon 2-3-5 gat artiq dmiir siiror.Bunun ii¢iin, sadaca,
professor K.Nisinin yaratdigr Saglamliq Sisteminin toloblorini
doqiq yerina yetirmok bas edor.

OLU KOFONI YIRTDI

Qonsu otagda xolvoti yas marasimi qurulmusdu:
yaximlarim xisin-xisin mona agt deyirdilor.No qodor cohd
etsolor do,i¢lorinds qaynayan higqirtint boga bilmirdilor. Agir
dordin-moni erkon itirmok tohliikasinin dorin kadori sinalarini
desib, hicqirt1 sokilindo ¢blo ¢ixir, divardan kegib, bu biri otaga
dolur, qulaglarima,oradan da beynimo soxulurdu.Miibtala oldu-
gum agir xostoliyin rozil xislotini do,meyid halina diigsmiis
Cismimin miiqavimot gostormak qabliyyatini itirmasini do,
moni miialico edon yliksok titullu tobiblorin vo biitdvliikdo tibb
elminin acizliyini do yaxs1 dork edirdim.Amma hoyatdan belos
tez-goncliyi basa vurmadan getmoyi he¢ ciir aglima sigisdira
bilmirdim.No gérmiisdiim bu diinyada? No yasadim ki,no do
gorom!Yaxs1 deyiblor:“Yetimin agz1 asa catanda basi dasa
catar”...Qonsu otaqdan golon boguq hicqirtilar qulagima
picildayirdi:hazirlas, tezliklo 6z diinyani1 doyisocokson.
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Hoftodo iki dofo konsiliuma toplasan,moni sagaltmaq
ticlin bas sindirib ¢ars yollar1 arayan, tez-tez miialico sxemini
(mona verilon dorman kompleksini) doyison,lakin istonilon
naticoni ala bilmoyan dazbas professorlarin,yarim-daz dosent-
lorin,yaslilardan noso gotiirmok istoyon gur sacli cavan hokim-
larin mozlum baxislarini goziimiin qabagina gatirdikca,onlarin
inamsiz tokliflorini yada saldiqca,qonsu otagdan galon boguq
higqirtilarin tosiri giiclonirdi,dork edirdim ki,bu qizmar yay
giini moni Bakidaki Semasko adina klinikadan xoroklo
¢ixardib,atam uyuyan Momar kondins,bacimin evino mohz ona
gora gotiriblor Ki,son giinlorimi dogma el-obamda kegirim,
obadiyyoto 6z dogma torpagimda qovusum.Belo insafsiz, belo
odalatsiz hokmii gqobul eds bilmirdim. Man 6lmok istomirdim,
yasamagq istoyirdim. Ozii do ¢ox giiclii istoyirdim.

Bir fransiz aliminin “Zdorovye mira” adli beynslxalq
jurnalda dorc olunmus mogqalosi timiid samini zoyif formada
olsa da qidalandirir,sénmoys qoymurdu:“Artrit xastaliklori
insanlar1 ¢ox nadir hallarda 6ldiiriir. Amma ¢oxlu insan1 sikost
goyur va diinya iqtisadiyyatina olduqca boyiik zorbs vurur”. Bu
kolmolorin  “stoyindon” bork-bark yapisdim.Raziydim:qoy
sikoast olum, amma belos tez lmoylm...

Umid sam sénmadi! Yiiksok titullu tobiblorin, predniza-
lon, natrium solisilat tursusu v aspirin kimi giiclii preparatlarin
bagara bilmodiyini Ana Tobiot,dogma elimin adamlari,bir do
haminin boyilik hormatls “Obil hokim ” deys miiracist etdiyi
adi kond feldseri basardi.Iskoncolorlo dolu olan agir miihariba
illorinin  formalagdirdigit moéhkom irado do,he¢ siibhosiz,6z
boyiik rolunu oynadi.Bunlar hamisi birlogib mociizo yaratdilar:
kofoni yirtdim!..

Kimosa faydasi doyo bilocoyini nozors alaraq, hoyatimin
agri vo isgoncolorlo dolu olan homin koasiyini bir qodor
¢0zolomok istordim.

Goziinliziin gqabagina Qubadlinin qizmar giinesli aran
kondini-Mamori gatirin.Qizmar yay giinasi adamin beynini ox
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kimi desir.Toyug-ciico qocaman tut agacinin kolgosindo
biirkiidon Iohloyir.Belo havada qapi-poncorasi(hotta nofasliyi
do) bark-bark gapanmis otagda,qalin yun yorganin altinda,alt
vo list paltarlarinin i¢cindo uzanib soyuqdan tir-tir asirdim.Moni
tistidon qizdirma xastoliyi (malareiya) deyildi,sinomo ¢6kmiis
ucuz Olimiin buz nofssi idi.Yasamis oldugum geyri-saglam
hayat torzinin qacilmaz miikafati!Mana-nabzi giiclo vuran,
naofasini ciyinlorindon alan canli meyido baxan ©Obil hokimin
(ali tohsili olmasa da, asl hokimdir!) gézlorindoki dorin tosssiif
vo morhomot hissinin garsigint goriib, var giiciimii topladim vo
onunla agiq danigdim. Dedim:qoy,moni Bakida miialico edon
ailimlorin yiiksok titulu soni qorxutmasin,“onlar sagalda
bilmoyan xastoys mon neco ancam ¢okim” sualini aglina da
gotirma.Gal oturaq, fikirlogok,gérok moni bu agir voziyystdon
neco ¢ixartmaq olar?

Urokdon golon somimi sdhbot,inamli  danismagim
(istolik,0lub-qalan giiciimii toplayib giiliimsodim do) Obil
hokimo miisbot tosir etdi.Uziiniin ifadesi doyisdi.Bir az da
cilirotlonib dedim, son iki mosslode mons yardimgr ol: meni
oldon salan yiiksok horaratin qabagini al, bir do tamam tagotdon
diismiis cismimi (hatta qasig1 agzima apara bilmirdim) bir tohar
dir¢oalt. Dalisiynan isin yoxdu.

Obil hokim iirokls iso girisdi.Onco qizdirma tdraden
sobobi askar etdi:bogazim,dilgoklorim pis glindo idi.Qariba do
olsa,buna xostoxanada ohomiyyat veron olmamisdi.Kond
feldseri iso miialiconi mohz buradan basladi:li¢ illik aloye
otunun sirasini bala qatib,bir ne¢o giin saxladiqdan sonra,
glindo 3 dofo bir xd6rok gasigi mono igirtdi.Damarlarima
qlikkoza vurdu,olitetrin habi verdi,giindo bir ne¢o dofa aspirin
(asetil salisilat tursusu) atdim.Agbirgok nonolor do bekar
durmamisdilar.Hor giin qartimis “qanciq” gicitkandan yolub
gotirir, qom baglayib budlarimi, baldirlarimi o ki var budayirdi-
lar.Otim kdparirdi,abbasi-abbasi xal tokiirdii,amma heg¢ na hiss
etmirdim,o ciir qartimig gicitkan badonimi osla dalamirdi.Sisib
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tuluga donmiis qi¢larim hissiyatini tamam itirmisdi.“Gicitkano-
terapiya” diiz 10 giin beloco davam etdi.On birinci giin hiss
elodim ki, artiq gicitkan budlarimi dalayir.Olmiis kapiliyarlar
vo osab tellori yavas-yavas barpa olunurdu.Bundan slavo giindo
bir neco dofo gicitkan caymi domloyib meno igirdirdilar.
Gicitkant diiyii sorbasina da tokiirdiilor.Daxilimdo xos bir
yiingtlliik hiss edirdim.

Qida ilo bagh bir mogami da vurgulamaq istoyirom.
Ciinki onun Nisi Sistemi ilo birbasa slagesi var.Bakida, oftol-
mologiya institutunda hokim isloyan dostum Korom Korimov
(indi respublikanin adli-sanli alimlorindon biridir) meni kenda
yola salarkon belo bir tovsiys verdi:“Bir resept do mon
deyocom, amma, gorok omal edoson:hor sohor bir stokan tozo
siidiin i¢ino 10-15 qram kors yagi,1 gasiq bal,l ¢iy yumurta
gatib igorson”.S0z verdim,kisi kimi omol do etdim.Ciinki
cismon o darocads zayiflomisdim ki,qasigr agzima apara bil-
mirdim.Bu giin xiisusi vurqulamaq istoyirom ki,moni Bakida
miialico edon on giiclii alimlar konsilium kegirarkon neco qida-
lanmagimla osla maraqlanmirdilar.

O vaxt biliyina hérmat baslodiyim gonc hokimin
tapsirigin1 kor-tabii yerino yetirirdim,qobul etdiyim qidanin
insan orqanizming tasir mexanizmini anlamirdim,Mshommad
peygombarin “biitiin fosadlarin yuvast madadir, biitiin dordlorin
carasi pahrizdir” kolami ilo tanis deyildim.Noinki Nisi Siste-
mindon bixobor idim,elementar tibbi biliyim sifira boraber
idi.Mona na orta moktobda,nd ali moktobda,nd do ailods
saglamhigl necd qorumagi 6yradon olmamisdi.Bunun avazi-
nd coxlu seir dyratmisdilor,Marksizmin-Leninizmin asasla-
rin1 azbarlotmisdilor.Lakin indi,dahi yapon aliminin mociizali
Sistemini ozbar bildiyim bir vaxtda,Koram hokimin “resepti”-
nin mahiyyatini ¢ox gozal dork edirom.Bu maslohatin taleyim-
do oynadigi miistasna rolu yiiksok giymatlondirirom. Bir daha
vurgulamaq istoyirom:xosto yatdigim klinikalarda miialiconi
yalniz vo yalniz preparatlarin komoyi ilo aparmisdilar, alimlor
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biitiin timiidlorini dormanlarin “zorbs dozalarina” baslomisdilor.
Qida mosalasi heg kosi diisiindliirmomisdi.“Zarba dozalarin”
(mosalon,0 vaxtin on giiclii terapevt-alimi sayilan professor
Saleh Salehov monos sutkada 24 gram natrium solisilat tursusu
vo 4 gram prednizalon toyin etmisdi) miibtola oldugum dordo
neca tosir etdiyini deya bilmirom,amma bu dozalarin cismimi
6li halina saldigin1 deqiq xatirlayiram.Koerom hakimin “toyina”
—t1 birtorafli miialica aparan tobiblarin sohvini diizaltmisdi.
Ozab va isgoncalarlo dolu yay giinlori bir-birini ovez
edirdi.Ozii do azab va isgonconi ¢okon tok mon deyildim. Baci-
larim Dilnovaz vo Tamara gecalor ndvbs ils kesik ¢aokir, ¢arpa-
yimin basinda oturaraq,yuxusuzlugdan,yorgunlugdan va dordin
agirhigindan,els oturduglar1 yerdoce,miirgiiloyirdilor.Har 10-15
dagigadon bir buz kimi tordon islanib suya donmiis paltarimi
doyismok lazim golondo belo gozlorini aca bilmirdilor.Ollori
fohminan isloyirdi.Soyuq tor moni aldon salmisdi. Tor sel Kimi
axirdi.Bununla bels,Glinos beyinlori bisirdiyi bir vaxtda,geco
biirkiidon nofas almaq miimkiin olmadig1 halda,qapi-pancorasi
kip baglanmis tondir Kimi otagda,yun yorganin altinda,isti
tuman-koynokds iisiiylirdim.Qap1 agilanda,elo bil,badonimo
Xustub dagmin buzunu yapisdirirdilar. Amma badonimdon sel
Kimi axan tor birco saniya do ara vermirdi.Yas paltar bodonimi
buzladir vo oynaqlarimdaki agrin1 siddatlondi-rirdi.Ucadan
inildomays taqstim ¢atmadigi liclin,hom do yuxu gozlorimdon
tokiildiiyiino gors, astadan zarildayirdim. “Novba ¢okon” bacim
g06zii yumulu olini mons torof uzadir,paltarimi soyundurmaga
baslayirdi.Bunu elo etmoli idi ki,stimiiyili sismis vo deformasiya
olmus qollarimin,qiglarimin  voziyyoti doyismosin.Miimkiin
olmurdu.Agr1 iiroyimo vururdu.Ovozindo 5-10 daqigoliya
rahatliq tapir vo goziimiin acisim1 alirdim.Bir azdan hor sey
yenidon tokrar olunurdu.Nohayot,tagotdon diisiib,slibho yaxin
yatirdim.Bu vaxt yas paltar badonimo yapisib 6z qara islorini
goriirdii: sohorin gozii acilanda,xoruzlar agiz-agiza verib kondi
oyadanda agrilarim borkiyir vo moni yuxudan oyadirdi.
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Isgoncali giinlorin sonu goriinmiirdii. Amma hor halda,yolumu
sabirsizliklo gbzloyon soyuq mozardan zarra-zorrs uzaqlasirdim.

Bir ay sonra yataqdan 6ziim galxdim, kimso qolumdan
tutmadi.Heysiz,giicsiiz dizlorimi yun parga ilo saridilar (sargi
0z funksiyasini yerino yetiro bilmoyon toxumalarin,ozslslorin
vo vatorlorin igini goriirdii),olimdo ¢olik,yavas-yavas hoyoto
¢ixdim.Bir an ic¢inds biitiin kond,mociiza olubmus kimi,axisib
hoyoto doldu.Baxiglarda sevinc,yoxsa heyroat hissinin ¢ox
oldugunu se¢gmok miimkiin deyildi. Amma bir sey soksiz idi:
hami kofoni yirtmagima inanirdi. Uzun illordon bari goziiniin
nurunu itirib, mister olmus zavvalli anam sevincindon agladi.
Fogot gozlorindon yas ¢ixmadi-gozlorindo yas qalmamisdi.
Sagalmagimda miistor anamin 6z amoyi vardi. Giicli he¢ nayo
catmasa da, taxtaya donmiis quru barmagqlar1 ilo biloyimdon
tutur, olini alnima qoyur, nursuz gozlorini somaya zilloyib Ulu
Tanridan mons sofa diloyirdi. O vaxt bilmirdim ki, bunlar da
sofaverici qlivvo imis. Kim bilir, balko do dormanlarin on
tosirlisi, on giicliisii elo ana ollorinin tomasi, ana nofasi vo ana
alqisidir!!!

Boli, 6lim iizorindo golobom-Ananin qolobosi idi.
Fogot tokco moni doqquz ay 6z batnindo gozdiron,mons dosiin-
don halal siid veran,besiyimin basinda layla deyan bir qadinin
yox,tomiz havasim1 uddugum,tomiz suyunu i¢diyim,tomiz
pencarini,mer-meyvasini,siilulunu (mesads biton cir meyvalar)
yediyim Ana Torpagin,Ana Toabiatin zofori idi.Mon bu adi
haqiqgati indi,dahi Nisinin Saglamliq talimini 9xz edandan sonra
dork etmigom.

Basima golonlori belo otrafli, toforriiat1 ilo danigmaqda
yegana moqsadim oxucuya,ilk baxisda adi goriinon,bir dorin
hikmoti ¢atdirmaqdir.Man istoyirom bilasiniz:xastoni preparat-
larin komoyi ilo sagaltmaq morami,no qodor xos olsa da,
avvalcadan ugursuzluga mohkum olmus bir geyri-real istokdir.
Vurgulayim:dogma kondim,yiiksok titullu alimlorin qiisurunu
diizoldorok,imkan yaratdi ki,organizmin 6zii xasto-liklo 6liim-
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dirim savagina girigsin,carpigsin vo qalib golsin.Burda,istor-
istomoz,bOyiik alim Zalmanovun “orqanizm biitovliikds vo
har bir hiiceyra ayriiqda diinyanin biitiin akademuyala-
rindan miidrik va agillidir” sozlori yada diisiir.Biz miidrik vo
agilll varliga mane olmasaq,ona yardim¢i olsaq,hor seyi 6z
yerind qoymaga,biitiin xastaliklora galib golmayas qadirdi.

Kond camaati adi gicitkanin,aloye otunun,sah tutun,
gOy-gdyartinin,balin,bulaq suyunun,tomiz havanin,xos roftarin,
bir do Xaliqin komayi ilo li¢ aydan sonra moni ayaq listo qoydu.
O vaxt monim-basqalarinin basina agil qoymaga calisan ali
tohsilli jurnalistin he¢ aglina da galmirdi ki,insan-Ana Tabistin
ayrilmaz bir pargasidir,insan ona xayanat edonds,obadi ganun-
lar1 pozanda-Tabiot onu cozalandirir.

Ofsus ki,bu haqiqgoti do,dohsotli agrilardan qurd kimi
uladigim gecolori do tez unutdum.Yer iiziindo analoqu vo
alternativi olmayan Naftalan sanatoriyasinda bir nego il
dalbadal miialico alandan, bu geyri-adi neftin (biitiin neftlordon
forqli olarag,naftalan nefti yanmir) sofa vermok mdciizasing
sahid olandan sonra,6ziimii yenidon qaynar gohor hoyatinin
girdabina atdim,Tabistin ganunlarmi yenidon pozdum.Tobiot
do moni yenidon cozalandirdi:xasttoliyim siddstlondi.Onu dof
etmoys acizlik ¢okon tibb is¢ilori saglamliimi qaytarmaq
ovazing,saglamligimi itirmoyim barods “dasdan kegon” arays
verdilor vo moni “VTEK”-o(is qabliyyotini miioyon edon
hokimlor komissiyas1) gondordilor.Cavan ikon-33 yasimda
alillik doracasi aldim.Hokmlor maslohat gordiilor ki, Moskvaya
gedim,revmatizm institutuna miracist edim.Ruhumu sixan
alillik kitabgasini vo revmatizm institutuna getmok toklifini
gobul etmokdon basqa ¢arom galmamigdi.Moskvanin séhratli
tobiblori Baki tobiblorindon birco gorok do irali gedo bilmadilor.
Yegano forq ondan ibarot idi ki,mona qoyulan diaqnozu
doyisdilor:Baki klinikalarinda mona “qeyri-spesifik infeksion
poliartrit” diagnozu qoymusdular,Moskva hokimlori iso, hagan-
sa sagala bilocoyim timiidini 6ldiirorak,mona ¢arasi olmayan
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Bexteryev xostoliyi vo revmatizm artriti diaqnozu qoydular.
Adami yeddi gat ayib,eybacar hala salan garasiz bir dord!!!
Ruslar bu xostoliys tutulmus adamin aldig1 vaziyyeto “poza
celobit¢ika 7, yaxud “poza prositelya” adi veriblor.Yoni Ki,
basini sinasino oyorok,acizano yalvarigsla noso xahis edon
adamin pozasi.Bu dohsotli xastolik adami tez bir zamanda ayib
doganaga donderir.Moskvada Oyrondiyim on dohsatli haqiqgat
bundan ibarat oldu.Vassalam...Ug ayliq (15 oktyabr 1975-15
yanvar 1976) somorasiz miialicodon sonra Moskvadan,ora
getdiyimdon qat-qat agir voziyyotds,Bakiya gayitdim.Cox
kegmadi is qabliyystimi tamam itirdim vo hokimlor mono,on
yiiksak olillik daracasi almaq hiiququ qazandigimi bildirmakls,
toskinlik verdilor.41 yasin i¢inds olanda 1-ci qrup olil oldum.
Yataga diisdiim.Lakin yorgan-dosoys mehir salmadim.
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Bu vasigo sahidlik edir:Sagalmayan xastalik yoxdur,
sagalmayan xostd var.Sagalmaq istoyon-yollar axtarir,
istamiyan-bahana.
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Bir balaca dirgolon kimi, sisib tuluga donmiis dizlorimi
yena do yun parc¢a ilo mohkom saridim, alims ¢alik alib hoyoto
cixdim,Glinaslo,Kiiloklo,Agaclarla,haystin qaynayan usaqlari
ilo tomasa girdim.Yenidon Naftalana {iz tutdum vo yenidon
¢oliyi atdim.Olillik “zirvesindon” yavas-yavas asagi endim,
biitiin iradomi toplayib,olillik kitabgas1 ilo vidalagdim.Qot
etdim ki,daha heg¢ vaxt ayagim “VTEK”-o doymayacok. Agir,
carasiz dorde miibtola oldugumu mohz bu miinvalla unutmagq,
beynimdon c¢ixartmaq istoyirdim.Foqot,dohsotli xostolik 6zii
tez-tez qapimi doyiir vo 6zilinli yada salirdi.Xostolik yenidon
gayidanda vo moni aylarla yorgan-dosoys buxovlayanda,
Moskvada moni miialico edon agsagli professorun vida vaxti
dediyi bir zogqutun tok ac1 haqigst yadima diisiirdii: “Baxiram,
son dorrakeli vo iradsli oglansan.Seninle agiq danigmaq olar.
Birdoafalik yadinda saxla:tibb heg bir xastaliyi sagaltmir,sadaca,

22



xastoliyin siiratli inkisafinin, aqressivlosmasinin qarsisini alir.
Vassolam.Qayit vatonino,no qodar bacarirsan,yasa”...

Tibb elminin acizliyini o giin bildim vo ¢ox moyus
oldum,amma,nadonsa,iimiidsizliys gapilmadim.Yasadim.Hoyat
torzimi bir qodor doyisdim.Diz sarigi,al agacihoblor,iynolor
hoyatima mdhkom daxil oldu vo orqanizmin torkib hissasine
cevrildi.Yeganoa timidgahim Naftalan nefti idi.12 il bu mdciizo
ocagini ziyarat etdim.Cismimi Naftalanin komoyi ilo bir tohor
goruyurdum,éziimii “Gftiro-tifiira” islodirdim.

Kafani birinci dofs yirtdigim gilinden artiq 30 ils yaxin
bir vaxt keg¢ib.Bu illor orzindo xostolik “golongine” tozo
“cigoklor” olavo olundu.Yiiksok dozali dormanlar modomi,
ciyarimi,iiroyimi,sekresiya vozilorini,boyraklorimi,sinir  siste-
mini korlamigdi.Gecalar valerian,validol,kordiamin igmoyim
adi normaya cevrilmisdi.“Oz xostoliyim™in hiicumlarindan
yalniz prednizalon vo indometasin kimi agir dermanlarin
hesabmma miidafio olunurdum.Baki kiiloklori monim {i¢iin
boyiik bolaya ¢evrilmisdi.Bakini tork etmok,bolgo miibiri isle-
mak macburiyyatinda qaldim.Xastoliklor iso Bakida galmadi,
moni qarabaqara izlodi.Rayonlarda da Oziimii “Gftiro-lifire”
isladirdim.Miimkiin qoder az gozir,isti otag1 yalniz macburiyyat
qarsisinda tork edirdim.Hotta,yayin ortasinda da evdo belimo
yun sal baglayib,boynuma sarf dolayib otururdum.

Qoddar ermoanilor vo onlarin arxasinda duran Rusiya
xalqumizin basina miisibatlor aganda,dogma Qarabagimizi
olimizdon alib Azorbaycani pargalamaga ¢alisanda,tohliiko
dogma kondim Seyidlorin(Qafanin iki addimligindadi) basinin
istlinii alanda,xosto canimla,azadliq horakatina qosuldum.
Ciddi toqgiblora moruz qaldim.Oziinii “xilaskar” adlandiran
Sovet ordusunun zopasini,milis topiyini yedim,6z hamvaton-
larim-bolsevik rejimini can-basla qoruyan bisoraf KQB-nin
sadiq nokorlori iistiimo silah ¢oakib,qollarima boyiik havasla,
noago ala-ala gandal vurdular.Pasportunda “azerbaycanli” yazil-
mis bigeyratlorin xiisusi soyi sayasindo 1990-c1 ilin yanvarinda,
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qganh yanvar hadisolorindon deorhal sonra zindana atildim,
Isdon qovuldum.Ozablar,isgoncalor,agir sarsintilar,basimizin
stlinli almig 6liim qorxusu,hayacan naticasiz qalmadi,yeni bir
xastalik apdim-gokarli diabet.Tozo dordim mons kéhno dordlo-
rimi unutdurdu.Esitmisdim ki,sokorli diabet yaxasindan tutdu-
gu adami he¢ vaxt buraxmir va basqa xastaliklorin sagalmasina
da imkan vermir.Umidsizliys qapilmagq tohliikesi basimin iistii-
nl alanda(o vaxt Nisi sistemi ilo tanis deyildim),icimdo bir
timid sam1 yandi:Mixail Kotlyarovun ¢ox maraqli hayatt mana
agir xostoliklordon dava-dormansiz xilas olmaq vo uzun illor
saglam yagamaq yolunu gostordi.Qagmagi got etdim.Cismimds
vo ohvalimda bas veran miisbot doyisiklik 6ziinii ¢ox gézlotmo-
di.Lakin hoyatimda asl mdociize 1995-ci ilin avqust ayinda,60
yasa catanda bas verdi-dahi yapon alimi,professor Katsudzo
Nisinin tolimini oxuyandan sonra.Nisinin Saglamliq Sistemini
0z hoyatima dorhal totbiq etdim.Cox qisa bir vaxtda xostoliklor-
imin,demok olar, hamisini canimdan ¢ixartdim.

Bu xos sonluglu facioni ona gors yada saliram ki, qoy,
timidini hablors,iynaloro,miixtolif otlara baglayan minlorlo,
milyonlarla xasto birdofolik dork etsin:tibb elmi Ana Tabistin
insana verdiyi cozanin qarsisint almaga qadir deyil.Ana Tabiot-
don iz dondaran vo buna goéra do cazalanan insani yalniz Ana
Tobiotin 6zii sagalda bilor.Bu sortlo ki,insan 6z sohvini,bir
godor do doqiq deyacom,6z nadanligini dorindon dork etsin vo
lizlinii tobiblor tobibi Anamiz Tobiato g¢evirsin.O vaxt noainki
infarkti,mada-bagirsaq xorasini,revmatizmi,sokarli diabeti, hot-
ta,xorcong vo “SPID” kimi dohsotli xastoliklori do miialico
etmok,xostoni tam sagaltmaq vo cavanlasdirmaq miimkiindiir.
Bunu testiq edan yiizlorls fakt gdstors bilorom.
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QIBTOYO LAYIQ SOROFLI HOYAT

Diinyada bir ne¢o nadir soxsiyyst olub ki, mon onlarin
diihas1 garsisinda boyiik ehtiramla bas oyirom.Belo gur isigh
soxsiyyatlordon biri do Amerikanin moashur naturopat alimi,
professor Pol Breqqdir.Onun hamiya 6rnak ola bilocok dorin
moazmunlu hayatini derinden dyronmays, vallah, dayar!..

Virginiya statinda imkanli ailodo diinyaya gbéz acgan
balaca Pol yiiksok qaygi ilo shato olundu.Oglunu canindan
artlq istoyon ana diinyanin on loziz vo on yliksok kalorili
qidalarint ona yedizdirirdi ki,balas1 saglam vo giiclii olsun,tez
boy atsin.Qaymaq,kars yagi,qizardilmis otlor,tort,pirojna, soka-
lad,piroglar va s. kimi giiclii qidalar balaca Polun siifrasindon
askik olmurdu.Bels yiiksak “qayginin” naticasi ¢ox acinacaqli
oldurusaq 8 yasa catanda agir xostolondi vo O6liim yatagina
diisdii.O dovriin adli-sanli hakimlori oglan1 6liimdon bir tohor
xilas eds bildilor,amma onun saglamligin1 qaytarmaga giiclori
catmadi1.Oksina,hokimlorin bdyiik canfosanligla totbiq etdiyi
giiclii preparatlar balaca orqanizmin miigavimatini vo immun
sistemini zoyiflotdi.Oglan 16 yasa ¢atanda artiq 9 agir xosto-
liyin dag boyda yiikiinii ciliz ¢iyinlorindo dastyirdi. Imkanl
Breqq ailoesi usagi disino alib,diinyan1 gozdirir,nicat yolu
axtarirdi. Tale onlarin yolunu Isvecra daglarina saldi. Lazanna
sohorindo yasayan helio-terapevt iimidsiz xostoni Ana Tobiotin
insana tomonnasiz baxs etdiyi qlidratli “dormanlarin” - Glinosin,
havanin, suyun, bitkilorin vo harokotin komayi ilo sagaltdi. 18
yasli Pol Breqq diinyanin on saglam vo on agilli bir goncina
cevrildi. Cohonnomi 6z gozlori ilo goriib gayidan, Ana Tobiotin
mocliza yaratmaq qiidratini dorinden dork edon gonc Breqq
biitlin hoyatini insan organizmini dyronmoyd, Tobiot ganunlarini
dork etmoyo hosr etdi vo tezliklo planetimizds qiidratli tobib
Kimi boyiik sohrat qazandi.

Naturopat alim qibtoys layiq bir menali hoyat yasadi.
“Bizi oldiiron qocalq deyil, bizi 6ldiiran -pis vardislordir”

25



deyon alim Oziinii pis vardiglordon gotiyystlo tomizlodi, ciddi
soy gostorib, min bir oziyyoto qatlasib, miilkommal vardiglor
qazandi, Tabiot ganunlarini basi tisto miigoddss bayraq tok
tutarag,tam saglam vo giimrah yasadi.Siibh tezdon, Tobiot oya-
nanda yerindon qalxards,isti aylarda daglarda qagardi,soyuq
aylarda,delfin kimi,mavi sulara bas vurardi-serfing(taxta xizok)
stirordi.Hor giin xeyli vaxt basi iisto dayanib,ayaqlarint gdyo
qaldirardi,hor axsam rogs meydangasina gedib,rags edor, 6ziin-
don deyon handa bir cavani yorardi.Dilina “6li” qida(bigmis
x0rak konservlasdirilmis,duza va sokora qoyulmus,qurudul-
mus ot vo baliq, fabrik vo zavodlarda istehsal olunan orzaq),
papiros,spirtli ickilor,kololar,fantalar vurmazdi.Yalniz meyve-
toravoz,tumlar,zoglar,koklor yeyordi,giinde 3 litro qodor ¢iy
suyu qurtum-qurtum igardi.Bir miidrik kolami tokrarlamaqdan
doymazdi:“Biz-na yeyiriksd,oyuq”.Monas1 belodi:“6lii” qida
yeyan adam-xostadir,iradasizdir,yaltaq vo qorxaqdir,acgdzdiir,
paxildir,qoddardir,sonbazdir,“canli” qida (¢iy meyvo-torovoz)
yeyan adam iso monan va cismon saglamdir, giicliidiir, kamildir,
xeyirxahdir,son vo nikbindir,qeyri-adi tofokkiiro vo yaddasa
malikdir, monoviyati safdir, oxlaqi tomizdir.

Tabii gidalarla qidalanmasina baxmayaraq, diinyada bas
veran dohsatli katoklizmalari,havanin,suyun,torpagin insan tora
-findon xususi qoddarliqla zohorlondirilmasini nozero alan
alim,6z organizmini miitomadi olaraq tomizloyardi:hoftado bir
sutka, bundan oslave-ayda 3 sutka vo riibdo 7-10 sutka acliq
kecirordi.Bu halda bagirsaqlart vo toxumalar: suni iisullarla
tomizlomaya ehtiyac qalmirdi.

Bir vacib mogami xususi vurgulamaq istoyirom.Biitiin
diinyada,o climlodon,siifrasinin zonginliyi ilo qilirralonon bizim
yeyimcil momlokatds qobizlikdon vo ishaldan ¢oxlu adam ozab
¢okir vo bu zavallilarin say1 siiratlo artir.Qabizlik do,ishal da
modo-bagirsaq traktinin pis islomosino dolalot edir.Bu da,6z
novbasindo,diizglin  qidalanmamagin act naticasidir.Zibilli
bagirsaq hor ciir xostoliyin rahat toromosi {i¢iin gozol bazadir.
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Ona goro do,Pol Breqq yalniz tobii qidalari yemoayi moslohat
goriirdii.Oz bagirsagini hor vaxt tomiz saxlayirdi.Qida qobul
etdikdon bir saat sonra bagirsagin miikkommal bosalmasi bas
vermasaydi,alim bark narahat olurdu,xiisusi tomrinlorin komayi
ilo bosalmani tomin edirdi.

Qiidratli naturopat alim 6z cismini vao ruhunu elo
formalagdirmisd1 ki, ciizi miqdarda faydali qida gobul etmoklo
kifayat qadar enerji toplaya bilirdi,on adamin igini goriirdii. No
saxta, no do qizmar Giinas ona pis tosir gostors bilirdi. Alim 40
doraco saxtadan 40 doroco istiyo vo oksino ¢ox rahat kecirdi.
Ciinkii viicudunda kifayat qodor kalsium olurdu. Bu element
badondan kenarda movcud olan temperaturani daxili tempera-
tura ilo ¢ox gozal tonzimloyir.

86 yaglh alim,biitiin diinyan1 heyratlondiron,cox qoribo
bir eksperiment ke¢irmisdi:diinya rekordsmenlorindon ibarot
olan gonclor komandasini yarisa ¢agirdi-golin,yayin giinii payi-
piyada Saxara sohrasindan kegok.Diinyanin on giiclii idmangi-
larindan heg¢ biri gedib finiso ¢ata bilmadi,ahil alim odlu
sohradan tok-tonha keg¢moli oldu.Saglam hayat torzinin boyiik
xarigalar yaratmaga gadir oldugunu diinyaya ayani gostordi.

Zongin biliyo malik olan pr. Breqq elmi osaslarla siibut
etdi ki,insan diizgiin gidalansa,saglam hayat torzi kegirss,900
ildon ¢ox yastya bilor.Alim 150 il yasamagi qarsisina mogsad
goymusdu.Olbatto,hoyati veran do Tanridi,alan da. Goriiniir,
boyiik alimin alnina 150 il yasamaq yazilmamisdi.95 yash alim,
homigoaki kimi, bir saxtali qis giinii okeanda serfinq siiriirdii. Bu
vaxt giiclii qasirga qalxdi,alim facisli gokilds holak oldu. Bu
nadir insan xostolik yataginda deyil,saha qalxmis dalgalarin
goynunda can verdi,diinyaya siibut etdi ki,insan xastalonmaya
bilor,0lon giino qodor gonc vo saglam qala bilor.95 yagh
“gocanin” casadini yaran tobiblor 6z dorin heyrotlorini gizlodo
bilmadilar:qocanin tirayi,damarlari,vatarlori,stimiiklori 18 yash
cavaninkindan saglam vo elastik idi!
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Tokcoa bir dlkaye deyil,biitiin diinyaya monsub olan
planet votondasi Pol Breqq 13 dofs Yer kiirrasini dolasdi,
miixtolif Glkolords biri-birindon maraqli miihaziralor oxudu.
Hor dofo do eyni fikiri vurguladi:*“Godan-sofehdir, ona qulaq
asmayn!”. Insanporvor alim {irokden istoyirdi ki, “yasamaq
iiciin yeyanlorin”say1 ¢oxalsin,onlar “yemak ii¢iin yasayan-
lar1” stolosin. Tam omin idi ki,beto olsa,planetimizdo omin-
amanlig,sakitlik,dinclik,rahatliq borqorar olar,insanlar diinya
malina gors bir-birini bogazlamaz,didmoz,par¢alamaz, qirmaz...

Ofsuslar olsun ki,boyilik alimin arzusu bu giin do bir
arzu olaraq qalir.Indi diinyada,insan1 ibliso geviron biznesin
pressingi altinda oks-proses gedir:yemok ii¢iin yasayan garin-
qulularin say1 gilinbagiin, saatbasaat artir.Qarinqululuq bolast
0zl ilo borabor agir xoastoliklor,qanli miiharibalor vo dohsoatli
tobii folakotlor gotirir.Insanin bagina yagan faciolor goxalir.

YUZ YASLI CAVAN

Moskvada kegirilon Umumdiinya marafon yarigmin
togkilat komitosino bir dori,bir siimiikdon ibarat olan ahil bir
kisi miiraciot etdi-marafonda istirak etmays icazs istadi. Komi-
to tizvlori maraqlandilar:“Neco yasiniz var?”. Cavab hamini
heyrotlondirdi:“Sokson iki?.. Ola bilmoz!”. Qivraq kisiys olsa-
olsa 50 yas vermok olardi.Lakin elo 50 yasin 6zii do marafonda
istirak etmok iiclin ¢ox idi.Mixail Mixailovi¢ Kotlyarov rodd
cavabi aldi.Goriintir,komits iizvlori bu ariq qocanin taleyindon
vo xarakterindon bixobor idilor.Yoxsa “yox” demaozdilor.
Komito tizvlori ¢ox giiclii pressing qarsisinda giizosto getmoli
oldular.Lakin kisinin sinnini nazars alaraq,ona yalniz 10 kilo-
metr mosafoys qagmaga icazo verdilor.82 yashi M. Kotlyarov
onu ugurla gat etdi.

Soni,oziz oxucum,kofoni yirtmis daha bir maragh
adamin keg¢diyi girintili-gixintili yolla yaxindan tanig etmazdon
ovval,istordim ki,tok bir anliga goziinii sotirlordon ayirib,
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arxada qoydugun illors,yasadigin hoyat torzine xoyalon nazor
salasan.O vaxt belo bir realligin sahidi olacagsan:moktabla,
yaxud is yeri ilo, gohum-ograba vo dost-tanisla sizin monzili
ayiran 5-10 doqiqelik mosafoni got etmok tigiin yol qiraginda
saatlarla minik gozlomison vo indi do belo edirson.Bu vaxt
asabloarin garilir,lirayin sixilir,ovqatin korlanir va qanin qaralir.
Bali,ganin hom moacazi monada,hom do horfi monada qaralir.
Halbuki san homin yolu piyada getsoydin,Tabistin sono boxs
etdiyi saflasdirict qlivvaden istifade etmis olardin. Tamam oks
proses bas verardi:qanin durulardi,saflasardi,ohvalin yaxsila-
sardi,badonin mohkomlonordi.Amma son buna adot etmomisan.
Ciinki goziinii agib gormiison ki,yasadigin bu tonbal sohordo
hami1 500-600 metirlik masafoni gat etmoak ti¢ilin saatlarla minik
gozloyir. Son bunu hayat normasi kimi gobul etmison va bu
“norma”nin vurdugu ziyan barads heg¢ vaxt diistinmomisan.

Bir vaxt saxtaci ailosindo boylimiis gonc,saglam,giiclii
Kotlyarov da belo “xirda” seylor barado diisiinmozdi.Olli illik
yubileyini 6z olilo diinyanin on populyar xastoliklarindan
“hordiiyti” al-olvan “coalonglo” qarsiladi:qizdirma,vaoram,tif,
oynaq c¢anaginin artrozu,fogors silitununun spondilozu,vena
glafinin iltihabi,soyuqdoymalar,qrip,zokem,bogaz agrisi.M.Kot
-lyarov 64 yasa catanda bu “¢olongs” daha bir agir xostalik
olavo etdi:tocili yardim masin1 onu infarkqabagi voziyyotds
klinikaya catdirdi.Agir,lizilicii,az timid veron miialico baslandi.
“Daha ¢abalamagin monasi yoxdur.Goriiniir,taleyas boyun
oymok lazimdir.Bu gador xastaliyin altindan ¢ixmaq miimkiin
olmayacaq”...Buna banzar fikirlor xastonin beynins tez-tez, hor
dofo voziyyeti agirlasanda,dohsotli agrilar,cox erkon qocalib
oldon diismiis “matoru”-liroyi domir manganays salib sixanda
soxulurdu.Agrilar songiyondo,bekarciligdan bezon xosto, miita-
lia ilo mogqul olurdu.Taledon imis:alina kegan kitablar arasinda
diinya sohroatli sorkords Suvorov haqqinda sonadli asor do oldu.
Usaq vaxti nofosini ¢iyinlorin-don giiclo alan cansiz-¢alimsiz,
s1sqa,xasta,lakin moéhkom iradsli vo tiind xarakterli bir insanin
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azar-bezara qalib golib,dahi sorkordoys ¢evrilmosi mdciizasi
Mixail Mixailovigin iiroyinds bir zoyif timid qigilcimi yandirdi.
Omriiniin diiz 64 ilini neco galdi “xarcloyon”, hoyatimi kiil Kimi
havaya sovuran,bunun miigabilindo(ve bunun miikafati
olaraq!) “xastalik ¢alongi” qazanan kegmis saxtaci dorin fikira
getdi: “Har seyi tozodon baslasam, neca olar?”. Bu suala basqa
manbalards do cavab axtardi.Cixartdig1 natico belo oldu:biitiin
dormanlar harakati avoz eds bilmadiyi halda,faydali hars-
kot biitiin dormanlar1 avoz edd bilir.Uzun illor homdom
oldugu xastoxa-na carpayisini tork edib,evino qayidanda,artiq
goti hokmiinii vermisdi:kdhno hayat torzi ilo vidalagib,tamam
basqa -yeni bir hayat baglamaq!

Indi iso golin birlikds izloyok: M.Kotlyarov kofoni neco
yirtdi vo goncliyini neco qaytardi? Sozii onun 6ziino verirom:
“Iki doqigolik qagisdan basladim.Uroyim agridign iigiin g¢ox
ehtiyatla horokot edirdim. Yeri golmiskon: ehtiyat hagqinda.
Olbatto,ehtiyat lazimdir.Lakin ehtiyat qotiyyotlo miisahido
olunmalidir.Bozon ehtiyat haqqinda o qodor danmisirlar Ki,
deyilonlor adami1 qorxuzmaq kimi saslonir.Qotiyyat gostormak
vacibdir.Qati qorara goldim: idmanla mosgul olmaq!Oz
gilicimo inanirdim.Yarim il orzindo gagis miiddotini iki saata
qodor uzatdim. indi 83 yasim var (istinad etdiyim kitab 1989-
cu ilds buraxihb -8.9.). Oziim do inana bilmirom ki, hacansa
tamam basqa adam olmusam. Sorusacagsiniz: buna neco nail
olmusan? Istifade etdiyim vasitolor haminin oli ¢atan seylor-
di:-faydah harokat,saglam qida rejimi,kontrast hava va su
vannalar,6ziiniitaqlid.Man bunu Suvorovun hoyatindan
Oyrondim,yilizdon ¢ox odabiyyat varaqlodim,dahi sarkordonin
zongin irsini zarra-zarra topladim.

Moni “nadir adam”, “fenomen” adlandiranda 6ziimii
tohqir olunmus kimi hiss edirom.Mon hami kimi adamam.
Sadaco,hagansa,hamidan pis olmusam.lyirmi ildir, qis-yay bir
trusik-maykada vo tapickada qaciram.Qida mosolosindo 3
miihiim prinsips amol edirom.Birinci: hor seyi yeyirom.Ikinci:
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rasionumdaki qidanin 70-80 faizini “canli qida” (torovoz,
meyva,siillul(yaban1 meyva), donlar, siralar, otlar), 20-30 faizini
“olii qida” (at-siid mohsullar1) toskil edir.Ugiincii: nahar1 saat
12-do edirom.lkinci dofo axsam yeyirom,6zii do doyunca
yeyirom.Giinasir1 qaciram. Normam 10 kilometirdir.ilk dofa
1969-cu ildo marafon qagmisam”.

Tez “sonmiis” Kisilorin nazorino ¢atdirmaq istoyirom:
Mixail Mixailovi¢ tokco saglamlhigini deyil,goncliyini do
qaytardi:78 yasinda 2-ci dofo evlondi(53 il birgs yasadigi
arvadi diinyasini doyisdikdon sonra).

[k baxigda goribo,geyri-adi goriinon bu adi ohvalatda
diqgotinizi 3 cohoto colb edocoyom.Birinci:ali siiurlu insan
(mon do,Kotlyarov da) yalniz Ozrayil basinin istiinii kesondo
“agillanir” vo bir hoqiqoti dork edir:hayat insana bir dofs verilir,
onu neco goaldi “xorclomok” nadanhqdir.Ikinci:gox toessiif ki,
he¢ olmasa,ziyanligin yarsindan qayidanlar vo saglam hoyat
torzini sidqi-dilden gobul edonlor ¢ox az olur.Ugiincii:Katlya-
rovu 6liimiin caynagindan qoparan,saglam edon,cavanlasdiran
tokco idman deyil,hom do tomiz havadir,sudur,toravozdir,
meyvadir, siiluludur, géy-gdyartidir.

Cox istordim ki, siz, kicik bir mosafoni piyada getmoyo
orinib saatlarla minik go6zloyonds,gdziiniliziin qabagina qisin
saxtasinda,bir trusik-maykada qagan ¢olimsiz,lakin qirgr tok
qivraq bir kisini-yiiz yash cavani gatirasiniz.

TOSADUF MOTINLORO KOMOK EDIR

Taleyino Ikinci Diinya miiharibosinin agir topiyi doymis
Mayya Fyodorovna Qoqulan holo balaca qiz olanda bir neg¢o
agir xostoliklo tokbotok qalmisdi.Qobul etdiyi c¢oxlu dava-
dorman onun halim1 yaxsilagsdira bilmirdi.Maya bdytidiikco
ondigosi do boylylirdi.Cokdiyi ozab-oziyyot,qobul etdiyi
preparatlarkegirdiyi qeyri-saglam hoyat torzi ‘“bohrosiz”
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qalmadi.Ana olmaq istoyon gonc Mayya usaqliginda sis
oldugunu bilondo dohgoto goldi.Ogor usaqligindaki sisi
kosmayas raziliq versoydi,he¢ vaxt ana ola,sevdiyi orina dvlad
bagislaya bilmoyacokdi.Ustoalik,qadin oldugunu da unutmali idi.
Lakin basi ¢ox miisibotlor ¢okmis miibariz qadin “ddytigsiiz”
toslim olmaq niyatindo deyildi.Gonc qadin dyrondi ki, moskva-
I1 professor A.Visnevski heyvanlar iizorinds geyri-adi corrahiy-
yo omoliyyat1 aparir:sisi kosir,lakin toxumalarin saglam ucla-
rint bir-birina tikmir kasiys teflon sapdan horiilmiis tor qoyur.
Dord aydan sonra bu siini toxumanin {izorindo tobii toxuma
bitir. Organ barpa olunur, siini toxuma iso 6z vazifasini yerino
yetirib oriyir,yoX olur.Inoklor iizerindo tocriiba aparan alim,
sonra belo amoliyyatlar1 insanin biitiin orqanlarinda, o ciimls-
don,lirokds,damarlarda aparmaq istoyirdi.

-Dilsiz-agizsiz inok sizo heg¢ no deyo bilmoz,-cosaratli
gadin Mayya Qoqulan alimi inandirmaga basladi.-Maon iso
daxilimds bas veran biitiin proseslor barasindo doqiq molumat
verarom. Xahis edirom, tacriiboni monim iizorimdo aparasiniz.-
Inadkar gqadin 6z moagsadine nail oldu.

23 aprel 1966-c1 ildo, Moskvada ilk dofs insan tizorindo
geyri-adi corrahiyys omoliyyati aparildi.Homin soxs Mayya
Fyodorovna Qoqulan idi.Moéhkom iradoli gadin tez sagaldi,
hamils oldu vo arina verdiyi vadi yerino yetirdi:bir saglam qiz
dogdu.Lakin Anyanin 9 yasi tamam olanda qaygisiz ailoni bod
xabor silkolodi:47 yasli Mayya Fyodorovnanin usaqliginda,
mohz omoliyyat aparilmis yerds sis yenidon peyds olub.
A.Vigneviski artiq diinyasin1 doyismisdi.Balka els buna gors do
ikinci corrahiyys amoliyyati faciovi naticalar verdi.M.Qoqulan
daha yatagdan qalxa bilmadi.Xosto qadin dohsotli sursatds
kokolmoya basladi.Qollarinda, qiglarinda tromblar omolo goldi,
damarlar1 partlamaga basladi.Dohgotli agrilar geco yatmaga,
glindiiz oturmaga qoymurdu.Sisman gadin horokotsiz agri-aci
dagina ¢evrilmisdi.Doérd ayliq somorasiz miialicaden sonra ona
olillik daracasi toklif etdilor. Mayya Fyodorovna jurnalistlik
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pesosindon ayrilmali oldu.Lakin yaxs1 jurnalistin basqalarindan
forqi ondadir ki,0,homiso 6z qarsisinda ¢oxlarinin aglina golmo
-yan ¢atin suallar qoyur vo onlara cavab axtarir.Yatagdan galxa
bilmayan,lakin agli yaxs1 isloyon Mayya Fyodorovna bir neco
geyri-standart suala cavab axtarmali oldu.Birincisi:kasilmis sis
niyo yenidon peydos oldu? Bu suala cavabi saglamliq haqqinda
bir xeyli adobiyyat oxuduqdan sonra tapdi: ¢iinki corrahiyys
omaliyyati sobabi deyil, naticoni aradan galdirmisdi. Sobab
1so qalir.Sobabi logv etmodon, noticoni aradan gotlirmok
miimkiin deyil.Ikinci sual Mayya Fyodorovnanm aglma 6z
mialico hokimindon esitdiyi sozlor tizorindo diisiinorkon
goldi.Agridan sikayot edon xastoys miialico hakimi ¢ox qariba,
hom do ¢ox adi bir maslohat verirdi:*“No etmok olar? Doz. Mon
diiz iyirmi ildir dézlirom”.Mayya Fyodorovna bu ac1 hoqigatin
tizorinds dorindon diisiindii:diiz iyirmi ildir agr1 signal verir ki,
ey hokim, sonin orqanizmin saglam deyil,hokim iso bu siqnala
ohomiyyot vermir,doziir,0mriinii bir tohor basa vurur.Mon
hokimlordon,tibb elmindon no gozloys bilorom?

Mayya Fyodorovna dork etdi ki,togsir ayri-ayri
hakimlords deyil,biitovliikkde miiasir tibb elmindadir,daha dog-
rusu,bu elmi yaradan bogoriyyotdodir.Goriinilir,insan hagansa
yanlis yola diisiib,ayri yol gatirib insan1 ugurumun lap qiragina
cixarib.Sohv yola diismiis tobabot saglamliq problemlori ilo
deyil, “cari tomirlo” mosquldur. O, biitiin giiciinii cari
mosalalorin az masraflo miimkiin godor tez vo miimkiin qodor
asan holl olunmasina sorf edir.Basin agriyir? Buyur, bu hobi at,
kasacak. Disin agriyir? Otur, ¢okim.Bdyrayin ¢lirliylib? Uzan,
kasim... Budur tibb elmi! Basqa yol yoxdurmu?

Var! M.Qoqulan Breqqin, Seltonun, Uokerin, Satalova-
nin,ivanovun moslohotlorini oxumaga vo yerino yetirmoyo
bagladi.Sohhati bir qodor yaxsilasdi.Lakin agri onu heg¢ vaxt
tork etmirdi.Praktiki olaraq olil idi.Anas1 Adel,bacisi,qohum-
agraba ona qulluq etmasaydi, mahv olardi.
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Doziimlii,inadkar,matin vo miibariz adamlara gox vaxt
adi tosadiif do komok edir.Oslindo iso onlarin taleyindo bas
veranloro tosadiif demok diizglin deyil. Tesadiif adlandirdi-
g1imiz homin hadisalor-inamin,matinliyin,d6ziimiin miikafatidir.
Doyligsliz toslim olmaq istomiyon Mayya Fyodorovnanin
motinliyl miikafatsiz qalmadi:adin1 heg vaxt esitmadiyi Yapon
alimi Nisinin makinada yazilmis 28 sohifolik yazisini ona
gotirdilor: “Xoargong miialico olunur! Niginin Saglamliq Sistemi
ilo xar¢angin qarsisini almaq vo miialice etmok yollar1”.

M.Qoqulan “Xastaliklorls vidalasin” adli kitabinda belo
yazir:“Yazin1 oxuyan kimi anladim:uzun illorden beri axtardi-
gim1 tapmisam!Yazida verilon maslohoatlorin hamisimi daqiq
yerino yetirmoyo basladim.Tezliklo sohhotim yaxsilasdi.iki
hoftodon sonra agrilarim azaldi.Ug¢ hoftodon sonra artiq otura
bilirdim.Inadkarligim 6z bohrosini verdi...Nohayot, saglamli-
gim1 qaytardim. 9sl mdciizo bas verdi!”.

Mayya Fyodorovnanin ayagi yer tutan Kimi,agridan
sikayot edon mialico hokiminin yanma getdi.Hokim onu
gorondo toacciiblondi: “Mayya, son holo sagsan?”. Demiyosan,
onu ¢oxdan Oliilor sirasina yaziblarmis.Mayya Fyodorovna
suala sualla cavab verdi:“Ayaqlariniz hals do agriyir?Galin sizi
miialico edim”.Oliimiin caynagindan qopmus xasta 6z hokimi-
no Nisi Sistemi hagqinda boyiik sevinc vo forohlo danisdi,
makina yazisim1 ona togqdim etdi.Hokim deyilonlora etinasiz,
cox lageyd sokildo qulaq asdi,varaqlori alib pancoradaki kagiz
galaginin iistiins atd1 vo onu tez ds unutdu. Mayya Fyodorovna
anladi: bast “cari tomiro” qarigmis hokimlorin Nisi Sistemi ilo
mosgul olmaga no vaxti var, no do hovasi. Tale bu miiqoddos
vozifoni onun Ohdosine atib.On limds vozifosi informasiya
toplayib yaymaq olan jurnalist pesosinin miibariz niimayondosi
M.Qoqulan dahi Yapon alimi Niginin Saglamliq Sistemini
biitlin SSR-1 mokaninda toblig etmoyi vo tanitdirmagi 6ziino
borc bildi.Dorhal da moramim1 hoyata kecirmoys bagladi.
Alimin iki kitabmi Yaponiyadan gotirtdi, bacisina ingilis
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dilindan torciimo etdirdi,qazetlords,jurnallarda,genis auditori-
yalarda maraqli ¢ixislar etdi, ehtiyaci olanlara praktik komoklik
gostordi, nohayat,cox samballi bir kitab buraxdirdi.Xos bir
tosadiif homin kitabt monim ozablar vo axtariglarla dolu hoyat
yolumun iistiins ¢ixartdi.Bu tosadiifo goroe,6nco, mona hom agir
cozalar veran (giinahlarim {i¢iin), hom do nicat yolunu gdstoron
Allahima borcluyam.Sonra da Qubadaki mehriban qonsumuz
Tabarrika xanima (Allah rohmat elosin!) minnatdaram.

Mayya Fyodorovnanin doyarli maslohatlori biitiin SSRI
mokaninda milyonlarla manim kimi imidsiz xastoys sofa verdi.
M.Qoqulan onlardan biri haqqinda belo yazir:“Tanya adl
rofigamin usaqliginda xor¢ong askar edilmisdi.Metastaz1 iso
dosiinds idi.Hokim tacili corrahiyye omoliyyati aparmaq ligiin
ondan razilq tolob edirdi.Tanyanin gorkomi adami dohgoto
gotirirdi-dorisi bomboz idi,baxislart 6li baxislarina oxsayirds,
gobzlorindos is1q tamam sonmiisdii, qoddi biikiilmiisdii, agzindan
dohsatli iy golirdi.Man ona toklif etdim Ki,corrahiyys omaliy-
yatin1 yubatsin,dosiinii vo usaqligint  kosdirmozdon onco,
Nisinin Saglamliq Sisteminoe 6 hofto doqiq ve vicdanla amal
etsin.Raz1 oldu.Hor giin iso getmokdo davam edorok(memar
isloyir) vo evdos tlizoring diison vozifoni yerino yetirorok (ori vo
oglu var), giindo iki dofs “hava vannasi” gobul edirdi, miimkiin
gqader cox ¢ilpaq gozirdi, qara gqaragat, moruq, itburnu
yarpaglarinin ¢aymi domloyib icirdi, 6 Saglamliq qaydasinm
yerina yetirirdi, kontrast dus qobul edirdi.Yalniz ¢iy meyva,
torovoz,qoz-findiq vo kopok yeyirdi.Cox kegmodi xarakterik
nisanalor 6ziinii biiruzo verdi.Bu nisanolor horado bir ciir olur:
diiz bagirsagdan,yaxud cinsi orqandan tullantilar axir,oksor
hallarda iso badonds qurmizi lokalor omals golir.Bu sagalma
prosesinin baslamasina vo orqanizmin tomizlonmosino sahidlik
edir. Tanya Nisinin Saglamliq Sistemino tam vo ciddi amol
edorak biitovliikdo acliga kecdi: 12 giin su i¢di (1 stokan suya 1
cay qasig1 alma sirkasi, bir ¢ay qasigi bal (mineral maddalor vo
vitamin kimi),eloco do 6z sidiyini slava etdi.“Tozolonma”
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gdzlimiizlin qabaginda bas verdi.Qaddi biikiilmiis 6liivay “qarr’
doniib gonc,glimrah,giilorliz vo xosboxt bir qadin oldu.
Agzindan golon dohsatli iy yoxa ¢ixd1.On iki giinliik acligdan
sonra Tanya ¢ox zoyiflomigdi. Odur ki, aclig1 dayandirdi. Tobii
ki,adam neg¢o giin ac qalirsa,bir o qadar ds ¢iy qida yemalidir.
Tanya belo do etdi:12 giin 5 ndv terovaz vo meyvonin sirasini
sixib,eyni vaxtda i¢irdi.Carrahin yanina gedondo,onun goézlori
kallasing ¢ixdi,heyratlo sorusdu: Siz
buna necs nail oldunuz?”

Mayya Fyodorovnanin
biitiin  auditoriyalarda boyiik
haveslo danigdig1 bir miidrik ve
dorin folsafi monasi olan prit-
cani golomo almasaq, zonnimca,
6ltimo qalib golmis bu inadkar
vo mibariz qadin haqqinda,
iimumiyyatlo, matinlik hagqinda
hekaystimiz tam vo dolgun
olmaz. iki qurbaga igindo siid
olan gaba diisiir.Biri 6ziinii itirir
vo bogulub 06liir.O biri qurbag
xilas olmaq {glin hey cabala-
yir,¢ilgin  horokotdon stidiin
lizindo yag “adacigr” omolo
golir.Inadkar  qurbaga onun
istlino ¢ixib bayira sigrayir vo
6liimdoan xilas olur.

Siz do Ozilinlizii heg¢ bir
soraitdo itirmoyin,cabalayin-hor
voziyotdon ¢ixis yolu var!.
Biitiin xostoliklora qalib golmok
miimkiin-diir. Toki bunu tirokdon
istoyin vo qalib golmok iigiin
biitliin iradonizi soforbor edin!
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Bir daha yadiniza saliram:Sagalmayan xastolik yoxdur,
sagalmayan xastd var.Sagalmaq istoyon-yollar axtarir,
istamiyan-bohana.Xilas olmag yolunu sizo bu kitab
gostoracok,0,hayat adli uzun vo ¢ox miirokkob bir yolda sadiq
baladginiz,agilli maslohat¢iniz olacaq.Onunla dostluq etmayina,
vallah, dayar...

Matin jurnalist Mayya Qoqulan barods séhbats yekun
vuraraqg, buradaca bir moskvali hamkarimdan iqtibas gotirmok
istoyirom:“Basqalarina saglam olmag o6yradon adam ot
basibsa,tongonafaslikdon azab ¢akirsd,harakat eds bilmirss -
monim belasind inamim yoxdur.Mayya Qoqulana mon
darhal inandim.Ona gors ki, bu qadinin zahiri gorkomi tam
qaydasindadir”.

Alla Zinovyeva,
“Sportivnaya jizn Rossii”,1992.
Sakilda:64 yash Mayya Qoqulan.

IKINCI FOSIL
NATURAL GiGIYENA NECO YARANDI?

Bir hogigsti yadda mohkom saxlaym:hakimlor,tibb elmi
bizim Oziimiizlo deyil,canimizdaki azar-bezarla mosgul olur.
Biz xostolonmoasak,azar-bezarsiz  yasasaq,nohang oczagiliq
sonayesi goOziindon batar.Dovloto do,soxsi miilkiyyotciyo do,
olbotta,saglam adam-is¢i qiivvesi lazimdir.Istehsalati dayandr-
mamagq vo daha da genislondirmak ii¢iin.Is¢i neca il yasayacaq?
Bunun no dévloto doxli var,no do miilkiyyot sahibinos.Yoxsa
neca olur ki,spirtli i¢kilorin, tiitiiniin ziyanin1 hami bildiyi vo bu
barodo bar-bar bagirdigi halda,he¢ bir dovlot onlar istehsal
edon fabrik vo zavodlar1 baglamir?

Oziin natico ¢ixar: 6z saglamhiginin qeydino son &ziin
galmalisan,saglamliginla mosgul olmaq sonin 6z soxsi isindir.

37



Qoy,gozal siiarlar, tomtoraqlt moruzolor soni ¢agdirmasin.
Sonin can saglhigin1 sondon basqa heg¢ kos qorumayacad, gorusa
da sonin kimi he¢ kos qoruya bilmaz.Vicdanli vo dorin bilikli
hokimlorin hamist bir agizdan deyir:hor kos 6ziiniin hokimi
olmalidir!

Sorusa bilarsiniz: saglamligimi neco qoruyum, onu itir-
misomsa, neca qaaytarim? Cavab verirom:natural gigiyenanin
komayi ila. O nomana seydi?150 ildon ¢ox yasi olan bir faydali
harokatla tanig deyilsiniz?..Gec deyil,galin tanis olaqg.

Dorman miialicesinin ugursuzlugu,bu zominds bas
veran saysiz-hesabsiz qurbanlar insanlar1 zaman-zaman yeni
yollar axtarmaga vadar edib.Noticodo X1X osrdo yeni bir
miialico novii meydana ¢ixdi.Onu gqadim Yunan Sofa Allahi
Asklepeyin (Eskulapin) ikinci qizi Gigiyanin (onun barasinda
axirda) sorafino “Natural Gigiyena” adlandirdilar.Darmani tam
rodd edon yeni miialico metodunun asasini bels bir tezis togkil
edir: Tobiot Qanunlarimi milkommal Syronarak, onlara doqiq
omoal edarok,badonin ayri-ayr1 orqan va sistemlorini deyil,
biitovliikdo organizmi(cismi vo ruhu) elo formalagdirmaq
lazimdir ki, Tobiotin 6zii torofindon viicudda yerlosdirilmis
sofaverici qiivvalar cismi vo ruhu xastaliklordon qoruya bilsin.

“Natural Gigiyena” termini ilk dofo 1856-c1 ilds
Amerikada tasbit olundu.Bundan bir qodor avval,yoni 1832-Ci
ilde,0 vaxt kimsaya balli olmayan Silvestr Qrehem Nyu-York
sohorinin sakinlori qarsisinda boyiik bir miihazirs ilo ¢ixis
edorak, bildirdi ki,XIX asrin avvallorinds Filodelfiyada coxlu
insan hoyatina son qoyan dohsatli vaba epidemiyas1 “Bibliya
xristianlar1” sektasi lizvlorinin birinin do burnunu ganatmadi.
No ii¢iin? Yegano forq bunda idi ki, homin sektanin iizvlori
heyvandarliq mohsullarindan istifads etmirdilor, ¢ay, spirtli icki
icmir, papiros ¢okmirdilor.Bu hal Qrehemin iti aglini ¢ox ciddi
sokildo mosgul etdi.Onun ¢ixartdigi notico hami iigiin
gozlonilmoz oldu:Natural Qidalar miialicovi ahamiyyata
malikdir! Onu da slavo edok ki, Qrehemin ardicillarindan heg
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kos o dovriin ¢ox qorxunc bolasi sayilan vobaya tutulmadi.
Belaliklo da, Qrehem bels bir ac1 natico ¢ixartdi: “Insanin 6zii
0z x9dstaliyinin, 0z azab va isgoncasinin sababkari, baisidir ”.

Boli,insan 0Oziinii xosboxt do edo bilor,badboxt do.
Bunun ii¢iin Xaliq ona har seyi verib.

“Natural Gigiyena” horokatinin banilorindon biri Troll
bu horokatin meramini belo izah edir:“Dorman tobabatinin
sistemi-yalangidir,folsofi ndqteyi-nozordon diizgiin deyil,elmi
baximdan-cofongiyatdir, Tobioto diismondir,saglam diisiincaya
ziddir,naticalorine  goro-folakatlidir,insan naslina-lonatdir vo
qargisdir.Bizim toblig vo tosbit etdiyimiz gigiyena tobabati iso -
Tobiotlo harmoniyadir,canl1 organizmin qanunlarina tam
uygundur,elmi néqteyi-nozorden diizgiindiir, naticalarine gora -
miisbatdir, insan xosbaxtliyi li¢lin méhkom zomindir™.

“Natural Gigiyena” horakat1 inkisaf etdi,ABS-a, sonra
da Avstraliyaya,Yeni Zelandiyaya yayildi,digar sivil 6lkalors, o
climlodon, Yaponiyaya kecdi.Ohalisinin bdyiik bir hissasi bu
sistemlo yasayan, adi fohlosi do, prezidenti do siibh tezdon
oyning “sortik” geyib aciq havada qagmagi 6ziline ar bilmayan
ABS diinyanin an qiidratli dovlatine,balka do,Natural Gigiye-
nanin komayi ilo ¢evrildi-saglam badon vo saglam ruh, inam,
optimizm 6lkonin boyilik ugurlari Giglin gozol zomin yaratdi.
XX osrin ovvallorindo ohalisinin orta yas haddi 44 il olan
Yaponiyanin,indi hamin gostariciys gors diinyada birinci yera
¢ixmasi sabobini do,zonnimco, “Natural Gigiyena” horakatinda
axtarmaq lazimdir.

NATURAL GIiGIYENANIN PRINSIiPLORI

Birinci prinsip:Xastaliyi miialico etmamok,hayat
ganunlarina dair bilikdon istifado edorak, insanlara
xastaliklordon vaz ke¢mayi dyratmok.Nozoro almaq lazimdir
Ki,Tobiot insan1 saglam yaradir vo onu sofaverici qlivvalorlo
tomin edir.Tosadiifi deyil ki, boylik rus alimi Pavlov
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yazirdi:“Insan  organizmi-yiiksak doracods oziinii idara
edon,oziinii istigamatlondiran,éziine qulluq gostaran, éziinii
miihafizo edan,barpa edon,hatta,miikommollosdiran sistem-
dir”.Insan ii¢iin elo sorait yaratmaq lazimdir ki,onun organizmi
sonralar hom daxili miihitlo,hom do xarici miihitlo hartorafli
olago saxlaya bilsin.Bu sorait vo yalniz bu sorait Tobiot
torafindon qoyulmus méhtosom kdmokei qlivvalarin-immunitet
gliciiniin,6ziinii barpa vo 0ziinli tokmillogdirmo qiivvalorinin
maneasiz horokot etmasina qarantiya verir.

Ikinci prinsip: Tam vo vahid olan insan orqanizmino
kompleks(sistemli) yanagsmaq. Natural Gigiyenanin torafdarla
-r,cox haqli olaraq,miialicodo dar ixtisaslagmani tam radd
edirlor.Amerika gigiyenisti Selton yazirdi:“Har hansi xastalik-
biitiin orqanizmin xastaliyidir.Ona gors ds orqanizma tabii
metodlarla kompleks(sistemli) tasir goéstormok lazimdir.
Yalniz tabii iisulla gostarilon kompleks tasir-organizmin
biitiin hayat foaliyyatinin asasina(bizim iradomizdon asih
olmayaraq)qoyulmus olan o6ziiniitomizloma va oziiniimiia-
lico qanunlarinin realizd olunmasim tomin edir”.

Uciincii prinsip:“Saglamhq” va “Xastalik” fenomen-
lorini daqiq miidyyon etmok.“Saglamliq”-tam,biitév olmaq
demokdir.“Miialica  etmok™-biitdvliiylin  borpast demokdir.
Seltonun traktovkasinca “saglamhq-tamamlanmaq, taskilet-
monin miikammolliyi, ya-ni, hayati etibarhhq, funksiyalarin
harmoniyasi, enerjili vo har ciir gorginlikdon tam azad vo
sarbast olmaq,he¢ bir mohdudiyyat hiss etmomak” demok-
dir.Selton tam yoqin etmisdi ki,badondoki hor bir organ-hor bir
hiiceyra,toxuma,orqanlar sistemi tamin,biitoviin (organizmin)
moanafeyini 6z monafeyindan iistiin tutaraq, tamin (organizmin)
saglamligr vo biitovlilyli namina ¢aligir. “Alturizm” (imumi
monafeyin namino 6z monafeyini qurban vermak)-insan
organizmini qoruyan on boyik vo on ecazkar qiivvadir,on
miikommal qanunlardan biridir.9gor bu ganunu,sézds deyil,
isdo comiyyato totbiq etmok,insanlara timumi monafeyin
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namina 0z eqoist tolablorinden vaz ke¢mayi dyratmok miimkiin
olsaydi,Yer liziindo no miiharibo bas verordi,no cinayatlor
olardi,no harinlamis zonginlor,no do acindan kopiik qusan ac-
yalavaclar.Bu goadar orduya,polisa,silaha,bir belo moahsul isteh-
salina osla ehtiyac qalmazdi.insan ciizi zohmat sorf etmoklo-
firavan,tam saglam vo xosbaxt yasaya bilordi.Toassiiflonirik ki,
halalik(halolikmi?) bu qoca diinyada “Alturizm” qanunlar
deyil, “eqoizm” ganunlar1 hokm siiriir vo biz bels bir reallig
naozore almaya bilmorik.Ona goro tosssiiflonirik ki,belo bir
soraitdo tibb elmi biitiin gliclinii “xastalonmoamak iiciin nd
etmok lazimdir” sualina doqiq cavab axtarmaga deyil,xastaliyi
dava-dormanla sagaltmaq prob -lemina sorf edir.Bu da qumlu
sohran1 suvarmaq Kimi bir hader zohmatdir.Xastaliklora qarsi
Don Kixot kimi ¢arpisan tibb elmi cari islorin,qaghagaglarin,
govhaqovlarin olindon vaxt tapib, bels bir vacib sualin tizorindo
diisiino bilmir:“xastalik nadir?”.Bu arxivacib sualin cavabini
yalniz Natural Gigiyena horakati axtarmis vo tapmigdir.

Dordiincii prinsip: “Xastalik” fenomeninin diizgiin
anlasilmasi. Xostolik-tamlhigin =~ pozulmasi,canli  orqanizmin
daxili vo xarici diismonlora qarst miigavimot gostors bilmok
gabliyyatini itirmasidir. Hor hanst bir xostolik-adi dori
qizartisindan  tutmus xor¢ongd qodor hamisi-organizmin
tamliginin, biitdvliyiiniin pozulmasi demokdir.

Besinci prinsip: Saglamhgin yeni strategiyasi.Natural
Gigiyena enerji toplamaq vo orqanizmin giicline gonaot etmok
tiglin 4 ciir istirahoto vo dincolmoyas tstiinliik verir:fiziki istira-
hat,fizioloji istirahat(qidadan imtina,acliqla mialics), zehni
istirahat vo ruhi istirahat.Organizm,istor 6z daxilindoki organla-
rin (hiiceyralorin, toxumalarin va s.) 6z aralarinda biri digari ila,
istorso do insan1 ohato edon xarici miihitlo tomasda olmaga vo
olage saxlamaga boylik ehtiyac duyur. Buradan 5 olaqe novii
haqqinda Konsepsiya meydana golmisdir:

1. Organizmin psixiko-emosional oalaqasi. Har bir insan
0z organizminin psixiko-emosional tarazligini vo onu ohato
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edon Tabistlo, o ciimlodon Kosmosla, bundan slava, ictimai
miihitlo (Comiyyatlo, onun ideali vo normalari ilo, dost—tanisla,
ailo vo s.) psixiko-emosional olago tomin etmolidir. Buna
0ziindo nikbin ohval-ruhiyys torbiys etmok yolu ilo nail olmaq
mimk{indiir.

2. Organizmin biokimyavi olagasi. Organizm mdovcud-
lugunun bas fizioloji qanunu sayilan tursu-goslovi tarazliginin
barpasina, birinci novbada, tabii qidalanma yolu ils nail olmaq
miimkiindiir. Nisi sistemi bu isdo avozsiz vasitadir.

3. Organizmin biofizioloji slagesi. Dari ortiiyliniin vo
daxili organlarin ndqtalor vasitasilo Kosmos,Yer,Su,Hava, Isiq
vo Energetika 1ilo tobii olagosinin  borpasina  “cilpaq
terapiya” kontrast hava va su,isiq vo Giinos vannalari, ayaqya-
lin gazmak va digor iisullarla nail olmaq miimkiindiir.

4. Organizmin biomexaniki olaqesi xiisusi mosqlorin,
kaskin harakatlorin,qaddi sux tutmagin komoayi ilo kapilyar-
larda vo damarlarda diizgiin qan dévranini barpa etmak.

5. Organizmin bioenerji olagosi.M&vcud tacriibalora
osaslanaraq, diizgiin tonoffiisii barpa edib saxlamaq.

Altincr prinsip: Tobii qidalanma.He¢ bir sofaverici
kompleks tobii gidalanma olmadan tam deyil vo istonilon
somarani vermoaz.Natural qida torafdarlarinin fikirincs,qida
tokca ganin torkibini,“tikinti materialinin” keyfiyyatini miioyon
etmir, hom do xarakteri,hatta,insanin diinyagoriisiinii,oxlaqim
formalagdirir. Tobii Qida-gozal samoara veran va naticasi
gabagcadan balli olan giiclii miialica alatidir.Burda diinya-
nin sonuncu peygambori Mohommad Sleyhissalamin sdyladiyi
dahiyano kolami bir daha yada salmaq yerino diisor:“Biitiin
fasadlarin  yuvasi-moadadir, biitiin dord-lorin carasi—
pahrizdir”.Yoni:insanin basina no miisibatlor golirso,hamisi
nafsin,qarinqululugun,tamahin ucubatindan golir.Diizgiin qida-
lanmayan adam miitloq xosto vo bodboxt olmalidir,diizgiin
gidalanan adam iso miitloq saglam vo xosboxt olmali vo uzun
omr stirmalidir.
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Yeddinci prinsip: Hoar ciir dorman- terapiyam radd
etmok.Natural Gigiyena dormanla mialico sisteminin logv
olunmasini,basoriyyato Tobiot Qanunlarina arxalanan Saglam-
lig Sistemi toklif edib.Nozors almaq lazimdir ki,biitiin maddo-
lor canli orqanizm {igiin ya qidadir,ya da zohor.Canli orqanizm
torofindon  hozm olunmayan vo monimsonilmoyon hor sey,0
climlodon derman-zshardir!

Sakkizinci prinsip: Tibb elmi ilo Natural Gigiyena-
nin sarhadlorini doqiq miidyyanlosdirmak.Tibb-he¢ vaxt elm
olmayib vo indi do elm deyil. Tibb-miialico metodu va Gisuludur.
Fiziologiya,biologiya,anatomiya,kimya ayri-ayriligda elmo
aiddir,lakin onlar birlikde “tibb elmi” deyil. Tibbin vahid
prinsipi  yoxdur,onun miialico metodlar1 gozlonilmoz natico
verir. Bu sababdan hokimlor, hom mialico metodlarini, hom da
dormanlari,onlarin dozalarini tez-tez doyismoli,canli insanin
tizorindo,naticasi qabaqcadan bolli olmayan,qorxulu eksperi-
mentlor aparmali olur.9gar tibb elm olsaydi,belo seylor bas
vermazdi.Diinyanin  hor yerindo 2+2=4 alinacaq,H,+O=su
alinacaq. Tibb “elminda” belo doqiq naticalor yoxdur. Birisi yel
xastaliyini sagaltmagq ticlin maksimum 12 qram solisilat tursusu
tatbiq edirse,0 birisi xastoyo 24 q verir.Kim haqlidir? Heg biri.
Gigiyena iso he¢ vaxt doyismoyon vahid vo oboadi Hoyat
Qanunlarina arxalanir,bu qanunlarin totbiginin naticalorini
gabaqcadan gérmok miimkiindiir:“61i” qida yeyan adam -xasto
olacaq, canli qida yeyon -saglam.

Dogquzuncu prinsip:Xalq: maariflandirmak, bilikls-
ri genis yaymaq, saglam hayat torzini borqgorar
etmok.Natural Gigiyenanin xomiri Alturizm, Optimizm vd
Humanizm kimi 3 qiymoatli manovi doyardon yogrulmusdur.
Lakin bu gozol ideyalar(biitiin yaxs1 ideyalar kimi) o zaman
giiclii ola bilar Ki,kiitlolarin siiurunda dorin kok salsin.Bels olsa,
Natural Gigiyena saysiz-hesabsiz klinikalarin,boylik aczagilar
ordusunun,nohong sonaye komplekslorinin,milyonlarla kond
tosorriifatt  masinlarinin,comiyyatin - ganim1  soran  Silahli
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Qiivvalarin,Polisin goro bilmadiyi isi goror,onlarin hamisinin
birlikdo hoyata keciro bilmodiyi vozifoni-insanlart xosboxt
etmok vozifasini ¢ox asanligla vo bdyiik ugurla yerina yetirar.
Bunun {i¢iin boytik xorc tolob olunmaz.

PSiXiKA VO SAGLAMLIQ

Taninmis tobib Pol Breqq deyirdi:“Hayat bizim sinirls
-rimizdan axir.Na qadarKi Sizin sinir qiivvaniz var-siz tasab-
biiskarsimiz,xosboxtsiniz,saglamsiniz,har ciir c¢otinliyi dof
etmayJ,taleyin har bir ¢agirisina cavab vermayd qadirsiniz.
Siz har hans1 problemi alqislayirsimiz,ciinki inamrsiz ki,
sizin sinir qiivvoniz onun 6hdasindon galacok”.Bali, asob
sistemi mohkom olan adam hor seys qadirdi.Yiiksok monovi
giico malik olan soxs miidrikcasing,diistintilmiis sokildo yasayir
vo davranir,hoyatdan hozz alir.No tez-tez bas veron Tobiot
kataklizmalari,no do otrafda coryan edon hadisolor onun daxili
komfortunu,rahatligini poza bilir.Olbatta,sdhbot lageyd,bigana,
xudpasand adamdan getmir,s6hbat an ¢atin masalalori sakitca,
midrikcasing hall etmoys qadir olan kamil vo giiclii soxslorden
gedir. Belo soxsiyyat olmagm on yaxst yolu-Nisi Sisteminin
toloblorino omol etmokdir.insan1 vahid,tam vo kiill sokilindo
gotiiron Nigi siibut edib:psixiki saglamliq fiziki saglamligdan
ayrilmazdir,biri digorini qoruyub hifz edir.Biz fiziki saglaml-
gimiz1 borpa edorkon vo qoruyarkon,mohtogom osob sistemini
vo psixiki saglamligimizi da sshmana salir vo qoruyuruq.Nisi
Sistemi biitovliikkde bu ulu mogsods xidmaot edir.

Osab sistemi haqqinda bazi seylori bilmok hor kas ii¢iin
vacibdir.Ovvala,yadda saxlayin ki,osob sistemi 2 hissodon
ibaratdir:xarici (parasimpatik) va daxili (simpatik) asab sistemi.
Xarici sistem dorinin iist sothino,allorin,qollarin,ayaglarin vo s.
ozololorino nozarst edir,dorini istiys,soyuga vo zodolonmoyo
qars1 hossas edir,daxili sistem iso daxili organlarin faaliyyating
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rohbarlik edir.Beyin biitiin orqganlarin morkozidir.Bas Qoarargah
-dir.“Hesablama morkazinin” programlari buradan otiirtliir.

Osab sistemi 3 ciir sinir qiivvasi ilo idars olunur:

1. ©zala sinir qiivvasi-azals harokatlorini toradir.

2. Orqganlarin sinir sistemi-saglamliga xidmot edir vo
xastoliklora miiqavimat gostarir.

3. Moanovi (ruhi) sinir qilivvasi-giiclii intellekt,yaxs1 yad-
dag,monovi doziim yaradir,0z emosiyalarini tonzimlomokda
insana yardimg1 olur.insan 6z taleyinin sahibino mohz onun
komaoyi ilo ¢evrilo bilir.Monavi sinir qiivvesi giiclii olanda
geyri-adi hadisalor,streslor,osob  gorginliyi insana pis tosir
gbstora bilmir,onu sarsitmir.

Bildiyimiz kimi,hoyatda agilli,dorrakali,savadli,qabliy-
yatli,istedadl1 adamlar ¢ox olur.Lakin insani horokoto gotiron
vo inamla irali aparan sinir qiivvasi ¢atmadiqda,belo adamlar
0z potensiallarin1 aga bilmir vo he¢ noyo nail olmurlar.Bu
quisurdan yaxa qurtarmaq mimkiindiirmii?Mohtogom sinir qiiv-
voasi yaratmagq li¢iin no etmok lazimdir?

Sinir qlivvesi yaratmaga vo onu qorumaga gadir olan
dorman yoxdur.Siini stimulyatorlar(¢ay,kofe,tiitiin,alkaqgol, nar-
kotik maddolor,tiryak) iso 9sob sistemini mohkomlotmir,oksing,
onu dagidib,barbad hala salir.Yadda mohkom saxlayin:dorman-
dan yalniz xastoni bohran voziyyatdon ¢ixartmaq tigiin istifado
etmok olar.Ciinki dorman-badand daxil olan va yi18ilib orada
qalan alava zahardir.Massaj,miixtolif vannalar,gipnoz,dualar,
dilotutmalar,toglidlor vo bu kimi todbirlor yalniz miivoqqgoti
tosir gostorir.Mohtogom,ozomotli vo qiidratli 9sob sistemini
yaratmag vo yasatmaq li¢iin bu islo hor giin sistemli sokildo
moasgul olmaq lazimdir.Bunun bagqa yolu yoxdur.

Osab sistemini mohkom,daxili stresloro doziimlii torbiya
etmok {iciin, Tabiot torafindon har birimizin daxilinds qoyulmus
2 qiivvoni komoya cagirmaliyiq:iradoni va har seys qadir
olmaq cahdini.Ogor bu 2 qiivve zoyifdirso, onlar1 dorhal
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“istehsal etmoyo” baslayin. Oks halda, siz hoyatda adi tolobati-
niz1 belo 6daya bilmoyacoksiniz.

Elmo c¢oxdan bollidir ki,emosiya kimyovi torkibo
malikdir:pis fikirlor organizmi zoharloyir,saglamliga zorbo
vurur.Oksing yaxsi fikirlor insanin ohvalini yaxsilasdirir.Heg
tosadiifi deyildir ki,ocdadimiz sayilan Maglarin peygombori,
dahiyans “Avesta”nin miiollifi sayillan Zordiist insan {i¢iin 3
seyi vacib sayirdi:yaxsi soz,yaxsi amal,yaxsi niyat. Bu 3 seyo
malik olan insan bad omal térado bilmaz. Bels insan rahat vo
xosboxt yasayar. Ciinki bels insanin gozii tox,aza gane olur,aza
qane olanin goalbi rahat vo oxlaqi pakdir.

Biologlar deyirlor:“Insan-diisiindiiyii iiciin 6liir”.
Moshur herientoloq Custin Qlass bu fikiri belo doqiqlosdirib:
“Insan-pis diisiindiiyii ii¢iin 6liir”. Buradan belo notico ¢ixir:
uzun illor rahat yasamaq li¢lin yaxs1 seylor haqqinda, yaxsi
insanlar haqqinda diisiinmok azimdir. Oziiniizii vo évladlariniz:
bu ruhda torbiys edin.

Boyik Azorbaycan miitofokkiri  Abasqulu  Aga
Bakixanov deyirdi:”Xosbaxtlik-koniil rahath@idir.O adamin
konlii rahat ola bilor ki, aza qane olmagi bacarsin”. Diinya
malima horis  adamin,vazifoparostin,sonbazin,qarinqulunun
konlii he¢ vaxt rahat ola bilmoz.Demaoli,belo adam heg¢ vaxt
xosboxt olmaz.Belo adamin tolobati dibsiz ¢olloys bonzor: no
gadar su tokiirsan tok,dolan deyil.Boyiik Mark Avreliy tolobat
haqqinda ¢ox gozal fikir deyib:*“Hor adamin doyari-alds etmok
istadiyi  seyin doyori qgodordir”.Yoni:araq va kabab
diiskiiniiniin doyari-araqla kabain qiymoatinddon artiq ola
bilmaz.Olbotto,bu dediklorimiz masalonin moanavi vo psixoloji
tarafidir.Masalonin fizioloji tarafine galince,onu geyd etmaliyik
ki, bizim fiziki vo ruhi saglamligimiz-bizi yasadan 70 triliyon
hiiceyronin sohhatindon asilidir.Hiiceyralari saglam saxlayan vo
Olon hiiceyralorin yerino tozosini yaradan iki gadir qiivvo
movcuddur:qida va harakat.Bunlarin hor ikisini Nisi Sistemi
bol-bol tomin edir.Diizgiin gidalandiqda(qidalanma qaydalar1
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barado golon fasillords otrafli séhbot acacagiq) vo Nisi Sistemi-
nin 6 qaydasina omal etdikds,beynimizin hiiceyralori 6zlorini
cox gozal hiss edirlor,biz xastoliyin no oldugunu bilmirik,uzun
illor glimrah yasayiriq vo cavan qaliriq.

Mohkom sinir sistemi yaratmaq ticlin nodon baglamaq
lazimdir?Olbatts,somarali,mohsuldar diisiinmoyi dyronmokdon!
Hor vaxt yadda mohkom saxlamaliyiq ki, Tobiot bizo agil,zoka
vo tofokkiir kimi ¢ox qiidratli bir silah boxs edib.Bu silahin
giicli ilo biz Kosmosu foth edirik,insanlarin 6ziindon qat-gat
giiclii olan robot diizaldirik.Bir s6zla,insan aglinin,insan kama-
linin hiidudu yoxdur! Bels oldugu halda, no {igiin 6z cismimizi
va ruhumuzu sohmana sala bilmirik? Ona gora ki, bu magsade
nail olmaq li¢lin hamimiz basqalarini,bir do dormani kdmaya
cagiririq.Oz aglimzi  deyil,mohz basqalarim1 vo dormani!
Insanin on bdyiik sohvi vo badboxtliyi budur.Heg¢ bir dorman
beyinin faaliyyatini giiclondirs bilmir,oksins,onu keyidir, qeyri-
hassas,qgeyri-saglam edir.Beyin yaxsi islomirso,miisbat emosiya
-lar “istehsal” edo bilmoz.Beyinin yaxsi islomasi biitovliikdo
hayat torzindon asilidir.Pis vordislorin caynagindan yaxa qurtar
-madan “Bas qorargah1” (eloca do digor organlari) normal
caligdirmaq miimkiin deyil.Yalniz saglam hoyat torzi beyni
oksigenla,vitaminlorla,duzlarla vo digor elementlorlo istonilon
soviyyado tochiz etmoys imkan verir.Beynin yaxsi islomosi
iclin onun hiiceyralorini,oksigendon basqa, hom do doymamis
yag tursular ilo tomin etmok vacibdir.Onlarin osas monboyi-
ziris vo gilinobaxan tumla rindan,zeytundan vo cilicormis
bugdanin zoglarindan alinan yaglardir.Mineral maddslorden
beyina fosfor, kiikiird, mis, sink, kalsium,domir vo maqgnezium
gorokdir.Fosfor vo fosfor birlogsmolori-beyin hiiceyrolorinin
yaranmasini tomin edir kiikiird onlar1 oksigenlo tochiz etmok
ticiin lazimdir.Qalan minerallar iso normal hayat foaliyyatini
tomin etmok funksiyasini dasiyir.

Beyin vitaminlori bunlardir-B qrupu vitaminlori,xiisusi-
la do By, B3 vo B, Yada salaq ki, B3 (PP) vitamini tokca dori
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xostoliyi deyiLhom do beyin xostoliyi sayilan pellagara
xastaliyinin miialicosindo genis totbiq olunur vo yaxsi somara
verir.E vitamini iso orqanizmds israf¢iligin qarsisint alir,
oksigenin Qonastlo islonmosini tomin edir.Biz beyinin osas
qidasi sayilan oksigendon danisarkon,nazors almaliyiq ki,onun
dasiyicist tokco hava deyilLhom do qidalardir.Sohbot  tobii
gidalardan-¢iy sudan, ¢iy meyva-torovozdon gedir.

Psixikanin voziyyati vo beyinin islomok qabliyyati,
birinci ndvbado,daxili sekresiya vozilorinin is gabliyystindon
astlidir.Nozara alin ki, biitiin vozilor bir-biri ilo six baglidir,biri
digorindan asilidir.Onlarin hamisi saglam olmalidir.

Diqgat!..Bir vozinin dormanla stimullasdiriimasi-
digarinin faaliyyatini pozur.Vazilorin hasil etdiyi mohsullar
cox foaldir.Onlar gana,limfaya,mayeyo,toxumaya sekresiya vo
harmonlar buraxirlar.Harmonlar organizmin hoyat foaliyyati
ticlin gorokdir,biitiin orqanizmin funksiyasini,eloco do ziilal,
yag,karbohidrat vo su-duz miibadilasini tonzimlayir.Hiiceyralo-
rin yaxsi voziyyotdo olmasi {i¢iin- diizglin qidalanmag,bir do
faydal1 horaket lazimdir. Saglam qida-saglam hiiceyrs yaradir
va onlar1 uzun miiddoat yasadir, ¢iiriik qida-onlar1 qurir.

Bas vazilorimizin hiiceyralorine hansi qidalar lazimdir?

Qalxanabanzar vazi. Boyunda yerlogib.O,normal islo-
yoandg,insan 6ziinli ¢ox glimrah hiss edir,giiclii,nikbin,giiloriiz
Vo yaradict olur,pis isloyanda-tez yorulur,dari kobudlasir vo tez
qocalir,miibadils prosesi pozulur,tiik inkisafdan qalir,dirnaqlar
tez-tez qurilir,tuluqvari sis omolo golir,zehni gabliyyat vo cinsi
foalliq zoyifloyir,adamda ruh diisgiinlilyli amolo golir.Bu hal
tarkibinds yod olan harmonun-tiroksinin ¢atismamasi naticasin
-do bag verir.Bunun qarsisi vaxtinda alinmasa-ur (zob) xastoaliyi
omolo golar vo organizmin tez qocalmasi bas veror.

Qalxanabanzar vazinin talabati: yod, B, S vitaminloari,
tirozin (ziilal quruculugunda istirak edon amin tursusudur).

Cinsi vazilor.Onlar organizmin normal foaliyyot gos-
tormosi,hom do normal cinsi foaliyyat {ic¢lin vacibdir.Cinsi
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voziloro aiddir:qadinlarda yumurtaciqlar,kisilordo yumurtalar
(prostat).

Cinsi vazilarin talabati: A, B, S, E vitaminlori, arqinin,
domir, mis.

Boyrokiistii vozilor.Bas barmaq boyda olan iki ciit
vozidir, boyroklorin yuxari hissesine bitigib(adin1 buna gors
alib).Qabiqdan vo daxili tobagoadon ibaratdir.Qabigin harmonu -
karbohidrat miibadilasina,cinsi funksiyaya tosir edir,organiz-
min miidafio qabliyyatini vo ozalolorin is qabliyyatini tomin
edir.Daxili tobagonin harmonu-adrenalin hazirlayir vo maddo-
lor miibadilosini stimullasdirir.Boyrokiistii vozilor-qarsidurma
vo qalib ¢ixmaq vaziloridir,onlarin harmonu orqanizms enerji
vo hoyat giicii axinini tomin edir.

Boyrakiistii vazilorin talabati. Zongin ziilalli qidalar,
A,S,E vitaminlari va tirozin.

Boyrokyam vazilar.Boyunda,qalxanabonzor vazinin
yaninda yerlasib, ona bitisib.Elo buna goro do yaxin vaxtadok
onun bir hissasi hesab olunurdu.Osas vazifalori-orqanizmda
fosfor-kalsium miibadilosini tomin etmokdir.Bu da beyin ii¢iin
¢ox Onomlidir.Bu vozinin zoiflomasi-sinir sisteminin foaliyyo-
tino monfi tosir gostoarir:yliksok oyanma, geyri-normal hossasliq
vo nozarat olunmayan asabilik bas verir.Allergiya vo spazma-
dan ozab ¢okirsinizso,vaxtindan qabaq qocalirsinizsa,daqiq
bilin:qanda kalsium ¢atigmur.

Boyrakyani vazinin  talabati:  orqanizmo Kalsiumun
monimsonilmasindo  kdmok  edon  vo  fosfor-kalsium
miibadilasini tonzimlayan D vitamini.

Coangolvari vazi.Ona ur(zob) vazi dos deyirlor.Dos qofa-
sindo yerlosib.Cinsi vazilorlo vo bdyrokiistii vozinin qabig ilo
funksional olaqoys malikdir.

Cangalvari vazinin talabati: B qrupu vitaminlori.

Moadoalti vazi.Qarin nahiyssinda yerlasib.Insulin harmo
-nu hazirlayir.Bu harmon qara ciyordo yag miibadilosinin
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tonzimlonmosinds istirak edir.Insulin kifayot godor ayrilma-
digda sokorli diabet bas vera bilar.

Mbadaalti vazinin talabati: B qrupu vitaminlori, kiikiird,
nikel, sistin, glutamin tursusu.

Vozilor haqqinda sohbatimizo yekun vuraraq,onu geyd
etmok istoyirom ki,onlar1 hor vaxt “cari” vo “asasli” tomir
etmok miimkiindiir.Diizgiin  qidalanmaqla  borabar,Custin
Qlassin bir maslohatine do qulaq asin:“Diqqatinizi vazilardan
biri iizorinds comlayib, onu tasavviiriiniizdo canlandirsaniz
vd dona-dona tokrar etsaniz ki, o, dla isloyir, onun faaliyyati
haqigatan da yaxsilasacaq”.

Yenidon beynin iizorino qayidaq.Bozi miitoxassislor
belo hesab edirlor ki,45 yasa catanda artiq beynin intensiv
foaliyyoti azalir,75 yasda 1so insan yaradici diisiinmok gabiliy-
yatini itirir.Bels diisiinonlor tadqiqat obyekti kimi, he¢ siibhasiz,
geyri-saglam hoyat torzi kegiron miiasir(sivil) insanlar1 gotiiriir-
lor.Lakin bu miilahizoni saglam hayat torzi kegiron insanlara
totbiq etsok,aydin olacaq ki,onun heg¢ bir elmi osas1 yoxdur.
Natruropat alimlor siibut ediblor ki,yas-vaxt oOl¢iistidiir,
saglamliq Ol¢iisii deyil.Biz 40 yash qoca da taniyiriq,80-90
yasl gonc do (Masalon,P.Breqq,M.Kotlyarov va s.).Mashur rus
yazigist Aksakov bodii osor yazmaga 64 yasda baglayib.
Qaliley 6z asas kosfini 70 yasda edib.Darvin mashur “Insanin
omols golmasi” asarini 60 yasinda yazib. Bu satirlori yazarkon,
73 yasin icindoyom vo 0z is qabiliyyatimi, diislince torzimi,
yaradiciliq hovesimi 20-30 il bundan gabagki ilo miigayiso
edorkon, dodagima xos tobassiim qonur. O vaxtin 6li ruhundan
osor-olamot galmayib,6ziimdo on adamin isini gormoyo bos
edon enerji,haves vo tofokkiir tapa bilirom.Mohz 72 yasin
icindo olarkon,agir xostoliklo vurusa-vurusa,6mriimdo ilk dofo
golomimi poeziya meydaninda sinadim vo “Se¢im” adli genis
hocmli (al yazmasi-1000 sohifa) poema yazdim.Umiimbosori
bir ideyaya hosr etdiyim bu asari aqli cohotdon heg bir ozab
¢okmoadon yazdim.Qeyri-saglam hoyat torzini saglam hoyat
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torzi ilo ovaz edon hor kos,sinnindon asili olmayaraq,cox seya
nail ola bilor.Beynin foaliyyatini hor yas dorocosindo doyismok,
onu cavanlagdirmaq miimkiindiir.Clinki beyin do hiiceyralordon
“toxunub”,hiiceyralori iso cavanlagsdirmag,yeni hiiceyralor yarat
-maq miimkiindiir!..Beynin yaxsi islomasi iigiin,onu qida ilo
yanast,informasiya ilo tochiz etmok do vacib sortlordon biridir.
Beyin haqqinda tosavviiriiniizii bir qader do genislon-
dirmok mogsadils geyd edak ki,insan beyni li¢ “martabalidir”:
birinci “martaba”-siiuraltyikinci martaba”-siiur va ii¢iincii
“martaba”-siiuriistii. Stiuralti mortoboads-instinkt,refleks va
yaxs1 monimsonilmis,avtomatik doracays catdirilmis gabliyyot-
lor vo vardislor yerlosib. Onlar “tolob olunanadok™ orada yatib
qalirlar.Siiur mortabasinds-hardansa,kimdonss aldigimiz,hatta,
kimasa Otlirdiiyltimiiz biliklor comlonib.Stiuriistli  martobado-
comlonon molumat iso qabaglar beyindo olmayan,sonradan
alds edilmis bilik sayasinda yaranan bilikdir.Bels bilik-siiurun,
sturaltinin vo Gton illorin verdiyi biitiin tocriibonin birgo
intensiv faaliyyati naticasindo amals galir. Stiuriistiiniin islomasi
liciin siiuru miitomadi olaraq informasiya ilo yliklomok lazimdir.
Stiur-miihavizokardir,yalniz yoxlanilmig,normalarla “barkidil-
mig”,sabitlogdirilmis seylori 6ziino buraxir,yeniliys  dorhal
inanmaga razi olmur-orgqanizmi qorumaq toyinati belodir.
Axsamlar,yuxudan gqabaq va sohar tezdon siiuraltinin giiclinden
istifado edo bilorik-bu vaxtlar organizm,bir halda halo tam
oyanmayib,0 biri halda yorulub,diisiinco torzi foal deyil,ona
gora do halolik ona o&tiiriilon tozoni inkar etmoyo,yaxud onu
slibha altina almaga qadir deyil.Stiuraltinin informasiyani
gavramaq vo gobul etmok gabliyyati yuxudan qabaq daha giiclii
olur.Ona goro do C.Qlass bizo belo bir 6ziinotoglid metodu
toklif edir: “Yataga uzanin. Yuxaridan asagi 6ziiniizii xoyalon
seyr edin va i¢inizde deyin:”Beynim dincalir,bagimin azalolori
yumusalir,boynumun va ¢iyinlorimin ozalalori yumusalir”...
Beloliklo do ayaq barmaglarinizin ucunadak c¢atin.Sonra
Oziiniizo deyin:“Moan biitovliikde rahatlaniram,dorin yuxudan
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basqa he¢ no istomirom.Mon get-gedo daha bork yatmaq
istoyirom”.Bundan sonra olavo edin:“Mon istirahot edirom,
beynim dincalir, man biitdvliikde dincalirom”.

Yuxudan 6nco monfi emosiyalari atmaq ¢ox vacibdir.
Bu,daxili qgiivvoni, qoruyub ¢otin situasiyalar {i¢iin saxlamaga
imkan veracok. Miitamadi olaraq 6ziiniizii inandirmaga ¢aligin :
“Stiuralt: biitiin ¢otinliklori dof etmakda, biitiin problemlori hall
etmokdo,biitliin suallara cavab tapmaqda mono komoklik
edacok”.Stiuralt1 sliur daha boyiik imkanlara malikdir.O, geca
hor seyi 6z “yerino qoya bilor”.Ciinki homin vaxt “Boyiik
Skeptik”-stiurumuz yatir.Qeyd edok ki, skeptizm mohsuldar
deyil.Ogor siz qarsida duran problemo sakitco vo agilli nozor
salsaniz,sonra 0z sliuraltiniza tapsirlq versoniz,0,bu tapsirigi
yering yetirocok.Bunu tosdiq edon niimunslor ¢oxdur.Gotlirak
elo Mendeleyevin basina golon ohvalati.Bir dofo alim hadsiz
doracodo gorgin islodi-kimyovi elementlorin tosniflogdirilmasi
tisulunu axtarirdi,amma heg¢ no alinmirdi.Bundan moyus olan
alim,isi dayandirdi vo palpaltarli divana sorilib,bork yatdi.
Yuxuda 6z moshur codvolini apaskar gordii.Siuralti uzun
miiddst sliurdan yaranan bir qanunauygunlugu tapdi,belsliklo
da asrin bdyiik tapintist bag verdi.

Psixika vo saglamliq haqqinda sohbotimizo yekun
vurarag,bozi iimumilogdirmalor aparmaq istoyirom.  Siibhasiz,
hami saglam vo xogboxt olmaq istoyir,lakin,tok-tok fordlori
nazaro almasaq,he¢ kos bu istoyine catmaq iiclin carpismag,
konkret i gormoak istomir.Maddi ¢atinliklor ucbatindan isiq tizii
gérmomis coxsayl kitablarimdan birino belo ad vermisom:
“Logman son 0zlinson!”.Bu, sadoco golisi gozol deyilmis soz
deyil Nisinin,Breqqin,Seltonun,Uokerin,Zalmanovun,yiizlarlo
digor naturopat alimin keg¢diyi hoyat yolu,eloco do monim
yasadigim kesmokesli agir hayat siibut edir ki, sani sonin kimi
he¢ kos miialico eds bilmaz. Elo buna goro do qiidratli alim
Pol Breqq deyirdi Ki,biitiin elmlorin sahi,zirvasi-orqanizmo
qullug etmok elmidir, onu bilmoyon bodboxtdir.
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Bu fikiri konkretlogdirib belo demaliyik:

-0z cisminizo hormotlo yanasm,onu hoyatin nadir
tazahiirii kimi qiymatlondirin;

-torkibindo Giinos enerjisi,vitaminlor vo mikroele-
mentlor olmayan qidalardan vo stimullasdirict ickilorden imtina
edin;

- rasiona yalniz tabii, canli qidalar1 daxil edin;

-cismon,yaxud ruhan xasto olanda,gidadan imtina edin
(¢iy sudan basqa),aclig-badens y1g1lmis zohari tez tomizlomoya
gadirdir,aclig-on gézal qidadir;

-hiiceyralori,toxumalari,qan1 miintozom olaraq tomiz
hava, su vo faydali horakatlo tomizloyin;

-foaliyyatlo istirahotin balansini qoruyan:amaklo yuxu-
nun tonasiibii cox vacibdir;

-0z saglamliginizi diinyaya hodsiz mohabbat,6ziini-
tokmillogdirmak vo rohmidillik namino miitomadi olaraq
mohkomladin;

-6z diisiinconizi,sOziinlizii, hisslorinizi  pak vo sakit
saxlayin;

-Ana Tobioti miintozom olaraq Oyronin,onunla
konfilikto girmayin,Tobistin sabit vo obadi qanunlarina doqiq
riayat edin,hor yerdo vo hor isdoe ekoloji tomizliyin on faal
miidafiogisi kimi ¢ixis edin;

-bos oturmayin,yaradict hoyat torzi seg¢in,faydali
omayinizin naticasi ilo foxr edin;

-acmamis yemoyin,doymamis siifrodon ¢okilin,qidalar
qarigdirmayin.

Nohayat,professor P.Breqgin bir doyorli tovsiyasino
omol etmayi unutmayin.Alim deyirdi ki, insan xosboxtlik ii¢iin
Oziino 3 vacib vordis asilamalidir:daimi saglamhq vardisi,
daimi amak vardisi vo daimi 0yroanmak vardisi.

53



PSIXiKANIN MOHKOMLONDIRILMOSI

Gilinli tobossiimlo baslayin. Ssherlor ayna gabaginda
dayanin, xos bir ohvalat1 yada salin, {iziinlizo xos ifado verin,
ohvalinizi yaxin adamlarla vo 1is yoldaslarinizla yaxsi
miinasibat tistiindo “kokloyin”.

Sizi qiciglandiran hor bir hala “qapali gimnastika” ilo
cavab verin: c¢iyinlorinizi bir nego dofo arxaya torof dartin,
basinizi xayalon sol ¢iyin tizerindon geri ¢evirin, sag dabana
“baxin”, nazarinizi dabandan yuxari (qi¢ lizerinda) siirlisdiiriin,
sonra da bilizdiimdon boyunadok “baxin”. Eyni seyi sag ¢iyin
tizorindo do edin. Panconin ucunda azca qalxin vo dabanin
istiino enin — bu harakati bir nego dofo tokrar edin. Foaqgora
siitununu dartib “uzadin”, dincalin.

Oziiniiidaroni dyronmok miimkiindiir. Bunun fiigiin,
birinci ndvbada, zohloniz gedon “qoliz”,”murdar” adamlardan
uzag olmaq ¢ox vacibdir.

Hor hansi1 “ddyilis meydanina” atilmazdan onco yaxsi-
yaxst fikirlogin: “Doytligmoys doyarmi?”

Sizi har hans1 xosagolmoz is gozlayirso, onu tez hall
etmoyo calisin, motlobi Uzatmayin, Ozilinlizii lizmoyin. Hotta,
dohsotli moglubiyyoto ugrasaniz bels, keg¢mis ugurlarinizi
xatirlayaraq, sizi ozan fikirlorlo miibarizo aparin. Bu, sizo golon
golobalar iigilin giic veracok.

Diqgetinizi hoyatin isiqlt torofi {izorinde comloyin,
narahatliq doguran s6hbatlordon uzaq olun.

Stresi azaltmagin on gozol tisulu fikiri yayindirmaqdir.
Nisi sistemi, kontrast su vannasi (dus) vo yaxsi homsohbot -
sizo komokei ola bilor. “Doylis arsenalina” maraqlt kitablari,
filmlori, tamasalar1 vo musiqini do alava eds bilarsiniz.

Doyunca yatin (usaqlar 10, qadinlar 9, kisilor 8 saat) vo
hor yeni giinii yeni enerji ilo baglayin.

Baxin goriin, harda doyunca giilo bilorsiniz. Yumor —
biitlin dordlorin ¢arasidir, monfi emosiyalardan on giiclii vo on
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etibarli miidafio vasitosidir.Bir miidrik moslohto do amal edin:
“Giinda bir dofs 6ziindon yuxariya (imkanliya) baxanda, bes
dofa do 6ziindon asagiya (kasiba) bax”.Yunan filosofu Sokratin
darin kelamini da har giin yada salin:”Saglamlhiq har sey deyil,
lakin har sey saglamhqsiz he¢ nadir”.

UCUNCU F@SI:L
NiSi SISTEMi MOCUZODIR,
YOXSA METODOLOGIYA?

Dahi yapon alimi Katsudzo Nisinin yaratdigir Saglamliq
Sistemi mahiyyating va naticasine gore mociizadir.Oslinds 1s9-
dorin Seorq zakasinin,hoyatin alt qatlarinda zorro-zarrs tapib iizo
cixartdig1 vo an doayarli inci kKimi sapa diizdiiyii vo basoriyyato
kiill sokilinds toqdim etdiyi ¢ox gorokli vo ¢ox zongin bir elm
sahosidir.Digqat yetirin:Nisi 6z tolimini yaratmaq ticlin Qadim
Misir,Cin,Yunanstan,Yaponiya, Tibet,Filippin,Amerika,Rusiya
Almaniya,Hindistan kimi 6lkalords isiq lizii gormiis 70.000(1!")
tibbi odobiyyat oxumus vo bundan yalniz 362-sini secib 6z
metodologiyasinin tomoalino qoymusdur. Golin, sizinlo birlikds
bu mdciizesiz mociizonin yaranma tarixini izloyok.

KATSUDZO Nisi
(1884-1959)

Tokioda oczag1 ailasinda
diinyaya golon vo cox erkon agir
xastaliya miibtala olan,odurki fiziki
inkisafdan qalan Katsudzonun dos
gofasinin Slgiisli o doracado kigik idi
ki, usag1 orta moktobo gotiirmadilor.
Agilli usaq bunu taleyin ilk zorbasi
kimi qabul etdi vo moayus oldu. Ciliz
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oglan aramsiz ishalin slindon zinhara golmigdi.Hokimlor usaga
bagirsaq voromi vo ag ciyarin yuxari hissosinin iltihab1 diagno-
zunu qoydu.Onlar oglani1 sagaltmaq tiglin ollorindon goloni
edirdilor.O vaxtin moshur hokimlordon biri iso oglana oliim
hokmii vermisgdi,usagin valideyinlorino demisdi: “Toossiiflo
demoliyom ki,oglunuz heg 20 yasa da ¢atmayacaq”.

Isight zokaya malik olan Katsudzo xastolik iiziindon 6z
dorin oqli potensialindan istifade eds bilmirdi.Saglam olmaq
istayi onun biitiin varligina hakim kesilmisdi.Bu istayin diqtasi
altinda 3 il qilincoynatma moktobino vo dini mabads getdi.
Sohhati bir qoder yaxsilagsa da, tohsil vaxti yenidon ariqlamaga
vo tez-tez xostolonmoyo basladi.Daqiqe basi zokom olurdu,
bogaz1 agriyirdi,soyuq doyirdi va s. Xosto Katsudzo Umumi
Texniki moktaba daxil olsa da, agig-askar goriirdii ki, xastolik
onun hayat yolunda an baglica angsl olaraq galir. Organizmini
mohkomlatmok masalasi gonc talobs {igiin bir ndmrali hoyati
masalo oldu: neco saglam olmaq? Bu suala miintozom olaraq
cavab axtardi. Saglamligla bagli hor hans1 bir kitabi, magaloni,
molumati bdyiik acgozliiklo oxuyurdu.Bir dofo o vaxtin tanin-
mis tobibi Fletcerin osori olino keg¢di.Hokim yazirdr ki,qidani
yaxsi-yaxst ¢eynamolison ki,onun her bir elementindon
maksimum miqdarda faydali maddslor ala biloson.Bu sado
nozariyys Nisinin siiurunda inqilab yaratdi. Indiyacon miiraciot
etdiyi hakimlor yalniz xastaliyin vo onun simptomlarinin miia-
licasi ilo mosgul olurdular.Fletcerin nozariyyasi isa biitdvliikdo
orqanizmi neco saglamlagdirmagi Oyradirdi.Mohz bu osori
oxuyandan sonra Nisi on vacib vo an diizgiin naticolora goldi:
insan iigiin an gozdl tabib-Tabistin oziidiir!Hoyatin Jsas-
lari,saglamhgin asaslari-Tabiatin 6ziindadir! Nisi got etdi:
ona gorok olan har seyi-qidani yaxsi ¢eynomoklo oldo edo bilor.
Insan gidan1 yaxs1 ¢eynoso,qidani se¢gmok mosolosinde 6z
zOvqlino vo tobii hisslorino tam bel baglaya bilor.Yediyi sey
dadlidirsa,qidani istahla yeyirsa,demoli,orqanizm homin qida-
dan lazim olan hor seyi alir. Hans1 qida ndviinii tobin ¢okmir —
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onu yema.Nisi yanildigini tezliklo anladi. O, diizgilin ¢ceynomok
gaydalaria tam omal etso do, saglam ola bilmadi. Bu dofo do
qarinqululuq azar1 onu slden saldi: ¢ox yeyirdi, odur ki, 6ziinii
homiso yorgun,halsiz hiss edirdi.Istahin1 boganda da ariglayird.
O biri terafdon do Fletgcer maslohat goriirdii ki,qidanin pis hozm
olunan hissalorini kosib atmaq,qabigin1 soymaq lazimdir.
Katsudzo bu gaydaya da diizgiin amal edirdi. Miiqabilinds yeni
xostolik “qazandi”-qobzlik! Fletcer deyirdi ki,qobzlik adamlari
narahat etmomalidir.Lakin dorin zokal1 Nisi hiss etdi ki, qobzlik
onda bas agrisina,yogun bagirsaqda miixtolif fosadlarin téromo-
sino sabob olur.Oxudugu basqa odabiyyatlar Nisinin goziinii
acdi:hazm olunmayan,yi1gilib bagirsaqda qalan ciiriik qida -
bakteriyalar iiciin go6zdl bayram siifrasidir.Bu siifronin
nematlorindon bol-bol bohralonon bakteriyalar artib-toroyir,
zohorli maddslor ifraz edirlor.Toksinlor yogun bagirsagin
divarlari torafindon gana sorulur va biitiin badons yayilir. Nati-
codo hiiceyralor qirtlir vo insan xastalonir.Belaliklo do sofa
manbai olan qidam 0z slimizls zohars ¢evirib,0z qanimizi
zdharlomis olurugq.

Agilli Nisi,heg kosin aglina golmoyon bir hoqiqgati ¢ox
tez dork etdi:qida tokea yaradici qiivva deyil,hom da dagidici
qiivvadir. Har sey qidani necd gabul etmakdan asihidir.

Texniki instituta girorkon Sinklerin acliqla miialico
metodu ilo yaxindan tanig olan Nisi gordii ki, bu nozoriyyo
budda mobadinds Oyrondiyi noezoriyyadon koklii sokilds
forqlonir.Sinkler tolimindo irali siiriilon prinsiplor o derocado
agillh idi ki,Nigi tam omin oldu:xosto bagirsagin miialico
yolunu,nahayat,tapdim!..Nisinin ¢ixardig1r baslica natico belo
oldu:geyri-normal insanlar,bir gayda olaraq,qabzlikdon ozab
¢okirlar,isighh basa malik olanlar isa-ishaldan.Cixartdigi bu
natica onu ¢ox miihiim bir istiqgamotdo axtariglar aparmaga
sovq etdi: bagirsaqla beyin arasinda na kimi slaqa var? Bu
sualin cavabi Niginin saglamliq metodunun vo onun diinyaya
boxs etdiyi Saglamligq metodologiyasinin on uca zirvosini
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toskil etdi. Bundan sonra Nisi alimlorin qan dévrani haqqinda
osarlorini dorindon dyronmoys basladi. Onun iti aglin1t Moskva
Universitetinin professoru Zeppin “Beyindd qan dévraninin
dinamikas1” adl1 asori bork mosgul etdi.Nisi 6yrondi ki, beyino
gan,bir gayda olarag,qulaqlarin iltibah1 naticasinds sizir.Qulag-
larin iltihabr iso bogazin xastolonmasinin naticasidir.Bogazin
xastolonmasi-bdyraklarin pis islomasi ilo baghidir.Boyrakler isa
adam isti vo yumusaq Yyataqda yatanda,havani buraxmayan
galin paltar geyands siradan ¢ixir(axirinct halda ham boyrak-
larin,hom do dorinin funksiyasi pozulur).Biitiin bunlarin hamaisi
bagirsagin pis islomosi ilo bagldir.Ciinki bagirsagin isi
pozulanda,onun iginds olan kiitlo yogun bagirsagin divarlarina
suvanir,bu da qobzlik yaradir.Qabzlik de,6z ndvbesinds, beyi-
nin gqan damarlarini genislondirir vo partladir.

Passep adli bir hokimin “Iltihab olunmus beyinin
klinikas1 vo miialicasi” osorinds Nisinin diqgatini bels bir
mogam 06ziino ¢okdi:beyinin iltihab1 bas verondo,irinin i¢indo
10 nov bakteriya (stafilakokk,streptokokk,Frenkel bakteriyasi,
pnevmaniya,plevrit,vorom,tif,paratif vo s.) tapilmigdir. Bozon
beynin genislonmis qan damarlarinda an az1 23 bels bakteriya
grupu yuva salir. Ozii do sapsaglam adamin beynindo do!
Bunu bilon Nisi belo bir gonasto goldi:orqanizmin 6ziindo
miidaficedici vo sofaverici qiivvolor var ki,onlar konardan
edilon hiicumlarin garsisini alir vo organizmin biitovliiyiini
goruyub saxlayir.Daima axtarisda olan Nisi dorhal bu ciir
miidafisedici, sofaverici qiivvalor hagqinda molumat toplamaga
basladi.Birinci ndvbado,doktor Sibatin dovsanlar {izorindo
apardig1 tocriibonin naticalori ilo tanig oldu.D-r Sibat dovsanlari
slini qobzliys moruz qoyurdu Askar olurdu ki,qobzlik,bir gayda
olaraq, beyin damarlarinin genislonmosi vo beyino gan sizmasi
ilo naticalonir. Bu,yalniz uzun miiddst qobz olan dovsanlarda
bas verirdi,kasilon vo zohorlonmodon 6lon dovsanlarda miisa-
hido olunmurdu.Nisi natico ¢ixardi:d-r Sibatin tocriibolorindon
komagil insanlarin vo ruhi xostolorin miialicasindo istifado
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etmok olar.Nigi bu barado yazirdi:“Qoarbi Yaponiyada boyiik
bir sirkotin direktorunu Tokiodaki ruhi xostolors moxsus
klinikada yatirirdilar.Hokim onu “carssiz” elan etmisdi.
Arvadinin xahisi ilo xostoni klinikadan gotiirdiim.Bagirsagini
omoalli-bagh tomizladim.Naticasi timidverici oldu.Maonim tapsi-
riglarimi daqiq yering yetiron xasts 5 giindon sonra sagaldi. Az
vaxtdan sonra onu tam saglam soxs elan etdilor. Hazirda 6z
dogma sohorinds bizneslo moasgul olur”.Nisi basqa bir xastoni -
dolixanada 6 il yatan 20 yash qiz1 da eyni qayda ilo bir ay
orzindo miialico etmisdi.Hor ikisi gobzlikdon ozab ¢okirdi.

Man iso Biloceri qosabasinde yasayan 26 yaslt hokim
qizi1 10 gilin orzindo sagaltdim.Halbuki uzun miialicolor bir
somara vermadiyi {ligiin “boylik” miitoxasislor onu “dolixanaya”
goymagi maslohat gérmiisdiilor.Mon ¢ox sadam ki,hokim qiz
mociizoli Nisi Sisteminin toloblorino bu giin do omal edir vo
onun kdmayi ils basqalarini da sagaldir.

Alimlorin ¢oxu bu fikirdodir ki, hor 10 nofor seyrok
agillimin biri hokmon gqobzlik xastoliyina tutulmus adamdir.
Nisinin fikirinco, bu nazariyys halo Hippokrat dovriinds balli
idi.Odur ki,bir godim masoaldo deyilir:*“Mohkom cansagligi -
mitkommol bosalmani nozords tutur”.Bu haqda Nisi deyirdi:
“Ogor komiirii kiilii tomizlonmomis sobaya atsaniz-alov
avazina,coxlu tiistli alacagsiniz”.Yoni,el mosolindo deyilon bir
voziyyat yaranacaq: “Isinmodik istisina, kor olduq tiistiisiina”...
Insan organizmindo do eyni proses gedir: iistiisto qalanan gida
saglam enerji vermok avazino azab-oziyyot vo xostalik yaradir.
Tiistiidon kor olmaq istomirikss,saglam orqanizm istoyirikso,
miitkommal bosalmanin(normal stulun) geydina qalmaliyiq.

Toassiiflor olsun ki,miiasir tibb elmi osas fikirini
gidanin yiiksok kalorili olmasina verir,modonin vo bagirsagin
zohorli slaklardan tomizlonmosi kimi 9sas mossloni unudur. Bu
vacib masaloya bir godor yaxindan nozor salaq.

Molumdur ki, gqida tam yananda (yaxud tursulasanda)
zorarsiz karbon tursusu (CO;) amolo golir, tam yanmayanda
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dom gazi, yoni, karbon oksidi (CO). Bu da orqanizimdo oksi-
gen azlig1 (hipoksiya: hipo-az, oksiya- oksigen) toradir.

Nisinin topladigi molumata goérs, miixtalif xostolik-
lordon Olonlorin 96 faizindo beyino gan sizmasi miisahido
edilmisdir. Ozii do beynin mohz horokat organlarma rohbarlik
edon sinir sistemino qan sizmisdi.Bu fakt Nisini ciddi diisiin-
diirmiisdii.Nisi olin vo ayagm buzlamasi halina ¢ox diqqstle
yanasmisdi vo bu gonasto golmisdi ki,belo xastalik,bir gayda
olaraq, ag ciyorde qan dovrani pozularken bas verir.Bu hipotez
Amerika alimi Ebbat vo basga tobiblor torofindon dostoklondi.
Olin vo ayagin lislimasi-iirayin, boyraklorin yiikiinii agirlagdirir,
doriyo vo gara ciyora zoror vurur.Belo buzlamanin yegano
sobabi-beyino gan sizmasi ilo naticolonon gobzlikdir. Belsliklo
do Nisi bu qgonasto goldi ki, bagirsaq vo beyin — insan
orqanizmindo bir ndmroli shomiysto malik olan orqanlardir.
Bagirsaq kanali-Start Stansiyasi olub,badonin daxilinds yerlosir.
Beyin iso Finis Stansiyas1 kimi foaliyat gdstorir. Nisi siibut etdi
ki, biitiin xostoliklor bu iki Stansiya arasinda bas verir.

Boyiik diqqgete layiq olan Nisi tolimi, hor seydon 6nco,
beynin vo bagirsagin fizioloji funksiyasinin iki mithim
elementini asas tutur:bu iki organ-biitiin orqanlarin asas faktor-
larim1 formalasdirmaqla yanasi,hom ds insanin ictimai hayatin-
da ¢ox miihiim rol oynayir.Beloki mohkam can sagligi olmasa,
insan yasamaq ugrunda miibarizods qalib galo bilmaz.Digor
torofdon do,aydin tofokkiiro malik olmayan hor bir kos comiy-
yotdo heg bir nailiyyst qazana bilmoz.Yalniz saglam badoni vo
aydin tofokkiirii olan adamlar hoyatda yiiksok nailiyyatlor
gazana bilor. Belo adamlarin, adoton, bagirsagi saglam olur.

Bas bu vacib orqanin funksiyasini pozan nadir?Qeyri-
normal,geyri-saglam qidalanma vo onun aci noticasi olan —
bagirsaqda zorarli maddolorin (slak) illorlo y1gilib gqalmasi. Bu
hal bazilorinds ishala sabab olur,digarlarinds-qabzliys. Hokim-
lar oksar hallarda sohv diognoz qoyurlar.Qaribadir: hakimlorin
¢oxu va xastalorin,demok olar,hamisi ishala vo gobzliys osla
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mohal qoymur,onlari ylingiil xastalik sayir.Oslinds iso, bu iki
hal hom hokimin, hom do xastonin diqgetini maqgnit kimi
cokmali vo onlar1 bork narahat etmolidir.Bagirsaqda goroksiz
maddolorin toplagmasi-biitiin  xostoliklorin ilkin sobabidir.
Xiisuson do bu yiginti xroniki hal alanda.Heg¢ kosin aglina
golmir ki,ishali,yaxud qobzliyi Xor¢ong, “SPID”, iflic, verom,
infarkt vo digor agir xostoliklorlo miiqayiso etsin.Halbuki
6liimo aparan biitiin xostoliklor bagirsaq stazinin naticasidir.

Bozi miitoxasislor belo hesab edirlor ki,qabzliyi yumu-
saldic1 dormanlarin,imalonin kdmaoyi ilo miialica etmok olar.
Yalms fikirdi.Pis isloyon,yaxud islomoyon bagirsaq-miixtolif
dormanlart yigib saxlayan vo badoni tokraran zohorloyon
anbardi!Nisi xatirladir:xroniki bagirsaq stazi vo qobzlik 3
moarhalads 6ziinii biruzs verir.

Birinci moarhala:qobzlik noticosindo bodonin zayiflo-
masi bas verir,orqanizm xastaliklors gars1 miiqavimatini itirir,
belo anda ciddi xostoliklor hor an hiicuma ke¢moyo vo zofor
calmaga hazirdir.

Ikinci morhala:qobzlikdon ozab gokon soxsdo diskam-
fort bas verir, bas dumanlanir vo agriyir, qan tozyiqi pozulur,
tirak, boyroklar va diger orqanlar xastalonir.

Uciincii marhala:6z-6ziino zoharlonma, badanin siiratlo
toksinlogsmosi bas verir.On ¢ox zarar ¢okon beyin vo onun gan
damarlar1 olur:ya qeyri-normal sokildo genislonir,ya da
miixtalif xostaliklor iiclin yolu tomizlomis olur.Beyin zadolo-
narkan,agizdan anusadok,biitiin hozm sistemi,tazodon dogulur.
Qobzlik adi hala gevrilibsa va agir vaziyyetdadirss,ruhi xostolik
-lor,12 barmag bagirsagin xorasi, yogun bagirsaq xastoliklori,
appendisit, revmatizm, mada xar¢angi va saira bas verir.

Hozmolma sisteminin yenidon “dogulmas1” biitiin organ
-larin zodolonmasino sobob olur,hiiceyralorin funksiyasini son
doraco zoyifladir. Onu da bilirik ki, hiiceyralor qan ilo qidalanir.
Elo buna goro do miigoddos kitablardan birindo deyilir: “Qan
hoyatdir!”. Boali, gansiz hoyat ola bilmoz. Lakin yalmiz hoyat
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enerjisi,vitamin vo mikroelementlarlo zongin olan saglam va
tomiz gan-ozalalorin,siimiiklorin,dorinin,tiikiin,dislorin,sinirin,
bagirsagin,beyinin,liroyin saglam hiiceyralorini yaratmaga vo
yasatmaga qadirdir.Yalniz tomiz gan insan organizmini yaxsi
voziyyatdo saxlaya bilor.

Biitiin bunlar1 dorindon dork edon Nisi fikrini-zikrini
yogun bagirsagin tomizlonmasi metodunun va diizgiin qidalan-
ma prinsplorini yaratmaq mosololori {izorindo comladi, bu
istigamotdo intensiv vo somorali is apardi.Tobabot,folsofo vo
texnika sahosindo zongin biliys malik olan alim anladi ki,
acligla miialico lap godimdon,demok olar ki,biitiin xalqglar
torafindon ugurla totbiq edilmisdir. Yohudilorin 6z aclig metodu
movceud idi,xristianlar,miisaolmanlar,buddistlor,Cindo konfutsi-
cilor,Yaponiyada kahinlor acliq qaydalarin1 gozloyirdilor.
Lakin qgadimds acligi miialico metodu kimi deyil,sirf dini
morasim kimi yerino yetirirdilor. Ona gors do bu metodika, dini
baxislardan asili olaraq, bir-birindon koklii sokildo forglonir.
Tarixi dorindon arasdiran Nisi bu gonaste galdi ki, acliq iki min
ilo yaxin bir vaxt orzindo xostoliklorin miialicasi metodu kimi
tablig olunur.Roma hokimi Asklipiades xostolors maoslohat
goriirdii ki,miialico vaxti1 sudan basga biitiin qida ndvlorindon
imtina etsinlor, Tobiotin seyrino dalmagla vo Tobiotdon hozz
almagla kifaystlonsinlor.Bu, on gézsl miialico metodudur.

Nisini maraq gotiirmiisdii: acliq vaxti orqanizmds hansi
proseslor bas verir? Oyrondi ki, achigin toxirosalinmaz noticosi
olaraq, ganda karbon tursusu,kistamin,xolin vo bunlara bonzor
digor maddolor artir,bunlar venanin daralmasina sabab olur,
venulanin kapilyarlarla goriisdiiyii yerdos vakuum yaranir.
Organizmin bu hali vakuumda kapilyar fenomeni yaradir.
Kapilyar vakuumu iss qan dévraninin horakoatverici qiivvasidir.
Bir halda ki,vakuum qiivvadir,acliq iss vakuum Yyaratmaq
qiidrotino malikdir,onda biz ac qalmagqla biitiin insan foalligi-
nin nahang harokatverici qlivvasini yaratmis oluruq.Bu natico -
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Nisinin ¢ox boyiik ixtirasi idi. Belo bir ixtira biitovliikde gan
dovranina tamam yeni gozlo baxmaga imkan verdi.

Aclig-terapiya haqqinda  xiisusi bolmodo  s6hbat
acacagiq.indi bir mosaloni vurgulamagq istordim:acligin kémoyi
ilo 30.000 xostoyo sofa veron Amerika alimi(Texas) Herbert
Seltondan forqli olaraq,Nisi he¢ vaxt acligla miialiconi biitiin
dordlorin dormani kimi tobli§ etmoyib.Amma tam qotiyyatlo
deyirdi ki, aclig metodu bir ¢ox xastolik-lora qalib galir. Onlar
asagidakilardir:mads xastoliklori,dispepsiya,qabzlik,qara ciyor-
in sismoasi,appendisit,gepatit,qastroenterit,revmatizm,piylonma,
artrit, diabet,astma,hepertoniya,“vodyanka”(badon bosluglarina
su y1gilmasi),epilepsiya,yuxusuzlug, halsizliq, imumi iflic, bas
agrisi,pnevmaniya, qarinqululug, bronxit, plevrit, zob, qizdirma,
tonzilit, tif, damarlarin varikoz genislonmasi, qulaq xastaliklori,
xar¢ong,miqren,meningit,yirtiq,0d dasi xastaliyi,xroniki ishal,
diiz bagirsagin xastaliklori, harokverici sinirlorin iflici vo s.

Bir sey soksizdir:acligla miialico-hom fiziki,hom do ruhi
yaxsilasmaya(regenerasiya-barpa,yenidon yaratma) sobob olan,
insanin zehni gabliyyatini xeyli giiclondiron miialico metodu-
dur.Nisi belo hesab edirdi ki,bu metodun yegano zoyif yeri-
bagirsaq kegmomazliyi yarada bilmasi ehtimalidir. Ona gora do
belo miialico har kas ii¢iin mogbul sayila bilmoz. Nisi bu halin
qarsisini alan dieta yaratmaq moqsadi ilo 0z tizerindo taocriibolor
aparird1 vo “aqar-aqar” adli doniz otundan xiisusi qida hazirla-
migdi,tam acliq ovozino,onu gobul edirdi.Qeyd edok ki,belo
metod Yaponiyada ¢ox qadimdon torpaq styig1 sokilinds tatbiq
olunurdu. Bu siyi1q acliq ¢okonloari xilas etmokls barabar, acliq
vaxti bag veron gobzliyin garsisim1 da alirdi.Yeri golmiskon,
yada salmaq istoyirom ki, bizi yagadan torpaq on gozal miialice
vasitasidir.On ucuz miialico metodu olan torpaqla miialico baro
-sindo bagqga bir kitabda s6z agacagiq.

Qiidratli naturopat alimlor Herbert Selton vo Pol Breqq
stibut etdilor ki, diizgilin yerina yetirilon acligin heg¢ bir qorxusu
yoxdur, acliq heg bir fosad vermir. Onu geyd etmok kifayotdir
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ki,Seltonun bir xastasi 94 sutka, bir nega xastasi 70 sutka, oksar
xostolori iso 30-60 sutka acliq kegiriblor.Breqq iso, ovvoaldo
geyd etdiyimiz kimi,haftada-1 sutka,bundan slave,ayda-3 sutka,
bundan slava,riibda-7 (qisda) -10 (yayda) sutka ac qalirdi vo 95
il gonc qaldi,qisin gilinli okeanda serfinq siirorkon qoza notice-
sinda halak oldu.

Milkommal insan orqanizminin sirlorini  derinden
Oyranan dahi Nisi indi tokco 6z saglamliginin qeydine qalmird,
biitiin bagoriyyati baladan qurtarmagq ti¢iin yollar axtarirdi:uzun
illor ciddi axtariglar apardi,sinaqglar kecirdi, yaratdig:r Saglamliq
Sistemini,6z baxislarini yorumladan qizgin toblig etdi.Bu vo ya
basga xostolikdon yaxa qurtarmaq istoyon adamlar alimin
yanina golir,ondan moslohat alirdilar.Nisi 6z maslohotini heg
kosdon asirgomirdi.Lakin konkret xastaliklorlo mosgul olarkon
alim bu gonaoto goldi ki,ayrica gotiiriilmiig,tocrid edilmis tok
xoastalik yoxdur,odur ki,ayrica gotiiriilmiis bir xastaliyi miialico
etmok obasdir.Ciinki  orqanizm-tamdir,vahiddir,boliinmazdir.
Tibb elminin organizmi ayri-ayri hissalora bolmak, xastoliklori
ayri-ayrt sokildo  gotliirmok cohdi-cofongiyatdir.Organizmin
son daraco nadir vo “agilasigmaz doracods tokmillogmis,eyni
zamanda bu qodor kovrok™ bir mexanizm oldugunu nozors
almadan, xostoliyin kokiinii aragdirmaq miimkiin deyil.Dar
tomayiillii tobaboti asla gobul etmoyon Nisi, yeni-galacayin
tobabatinin tomolini qoymaga basladi.Bu tobabat-Tabiotin hor
bir canli orqanizmds yaratdig1 nadir mexanizmi asas gotiirorak,
profilaktika ilo mosgul olmaqdir.Niginin sonsuz doracada
bdyiik glica malik olan Tabiat haqqinda devizi beladir:” Tabiati
yalmiz ona tabe olmaqla ram etmak olar”.

Daima axtarisda olan vo axtarmagdan usanmayan,
oksino,elmi axtariglardan boyiik hozz alan Nisi 6z qarsisinda
biri digorindon c¢otin suallar qoyurdu: Insan nodir?Onun
organizmi neca qurulub? Saglamliq no demokdir? Xostolonmok
no demokdir? vo s. Nisinin miithondis zokasi,insanlar1 azar-
bezardan xilas etmok istoyi o vaxt Amerikada coryan edon
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Natural Gigiyena harakatinin ¢igoklonmasi ilo eyni vaxta diisdii.
Nisi tez bir zamanda bu ictimai harokatin korifeylorindon birino
cevrildi.Dahi alim tibb elmini,anatomiyani,fiziologiyani, bakte-
riologiyani, psixologiyani, folsofoni, miixtalif dinlori, elimlorin
tarixini dorindon monimsadi. Saglam mantiqi diisiincoys malik
olan istedadl1 todqiqat¢t bu elimlori sintez edorok, diizgiin
notico ¢ixardi:insan orqanizminin tam saglam olmas: iigiin,
birinci névbada,organizmi fiziki,sonra kimyavi,sonra bakteri-
oloji baximdan,nshayat,ruhi qabiliyst baximindan sohmana
salmaq lazimdir.Canin1 saflasdirmaq istoyon hor kos haddon
artiq ¢ox isloyib yorulmagi vo normadan artiq yemayi 6ziino
gadagan etmolidir,organizmin toksinli qidalarla zohorlonmo-
sinin va qiciqlanmasinin qarsisini almalidir.

Nisi biitiin xostoliklorin yaranma sobobini asagidaki 4
enerjinin doyigmasi ilo izah edirdi:

1.Skeletin doyismosi.

2.Daxili orqanlarin doyismasi.

3.0rganizmdo (qanda , limfada, hiiceyralords va s.) olan
mayenin doyigmasi.

4.Manovi giiciin zayiflomasi.

Bas bunlar neco bas verir?

Fogors siitunu doyisir, dori 6z funksiyasini pis yerino
yetirir, boyroklorin va qara ciyarin foallig1 dorhal zayifloyir, bu
da gobzlik yaradir,qobzlik isa,6z novbasinda,beyinin gan damar
-larinin zayiflomasing, yaxud partlamasina gatirib ¢ixarir. Hatta,
damar partlamasa belo, is damarlarin genislonmosi ilo bitso do,
0 zaman beyindoki horokot sinir sisteminin korlanmasi vo
bunun naticasindo do harakoat orqanlarmin iflici, yaxud daima
buzlamasi bag verir. Ol va ayaqlarin buzlamasi is9, yuxarida
deyilon kimi, ag ciyarin, iiroyin, boyroklorin, gan damarlarinin
zoyiflomasino sobab olacaq.

“Adotan, insan tasovviir edo bilmir ki, dori vo
xar¢ang xostaliklori ayri-ayrihqda gotiiriilmasi miimkiin
olmayan xoastaliklordir” deyon Nisi gan damarlarinin
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tozolonmasi vo barpasi metodunu isloyib hazirladi. Bu metodun
osasimni miirokkob olmayan tomrinlor,kontrast hava vo su
vannalar1 toskil edir.Bu barado xiisusi bolmado otrafli soz
acacagiqg.Hololik onu deyok ki,homin todbirlor gqanin yaxsi islo-
masi {iglin yolu tomizloyir,dorinin vo damarlarin saglam olma-
sina sorait yaradir.Bu da,6z névbasinda,qanin iirays qayitmasi
prosesini yaxsilagdirir.

Sintez etmayi gbzsl bacaran dorin zokal1 yapon xalqinin
oglu dahi Nisi beloco addim-addim 6z Saglamliq Sistemini
yaratdi vo 1927-ci ildo onu ilk dofo boyan etdi.O vaxt artiq
alimin 44 yas1 tamam olmusdu.Homin dovrds yapon votondas-
larinin orta yas haddi mohz bu qoador idi.Alim 6zii iss 75 il
yasadi. Halbuki dovriiniin on giiclii hokimlori Katsudzoya heg
20 yasa ¢atmayacagini vad etmisdilor.

Nisinin ¢ap etdirdiyi yazilar comiyystdo elo bdyiik
maraq vo oks-sada yaratdi ki, miixtalif dordlore miibtola olmus
insanlar diinyanin hor yerindon axisib onun yanina goldilor.
Ona ponah gotironlorin say1 elo siiratlo artirdi ki, Nisi Tokio
munisipal metrosunun bas miihandisi vazifasindon ol gotiirmali
vo Oziinii biitdvliikds insanlarin saglamligini qorumaq kimi
nacib bir igso hosr etmoali oldu. Dahi alim Natural Gigiyena
horokatinin votoni olan ABS votondaglarinin saysiz-hesabsiz
xahisini vo tokidini nozors alaraq, Amerikaya getdi vo 1935-ci
ildo ingilis dilinds ilk dofs 6z dahiyans kitabini nogsr etdirdi.
Maraqlidir ki,bir tosadiif olsa da,mohz homin il,yoni,taleimdo
miistosna rol oynamis qiidrotli kitab is1q tizi gérondo mon do
sofali Qapiciq yaylaginda diinyaya goldim.

Ayaqgabmin altina baxmagqla ayaqqabi sahibinin diigar
oldugu xostoliyi miioyon edon,“insan els bir varliqdir ki, burada
cism vo ruh vahid vo boliinmozdir” ideyasin1 miialiconin vo
xastolonmamayin baglica sorti kimi gdtiiron,naticaya qarsi deyil,
sobobo qgarst miibarizo aparan K.Nisinin yaratdigr Saglamliq
Sistemini hor Allah bandasi 6z hoyatina totbiq eds vo mdciizo
yarada bilor. Lakin boyiik toassiif hissi ilo qeyd etmok lazim

66



golir ki, saglam montiq, dorin elmi osaslar, boyiik tadqiqatlar vo
coxsayli siaqlar tizorindo qurulmus bu doyorli tolim indinin
0ziinde do lazimi soviyyads tablig va totbiq olunmayib, biitiin
faydali ixtiralar kimi,bu elmi tapint1 da tarixin uguq kalafala-
rinda zir-zibil altinda qalib.Bas1 “cari tomira” vo pul gqazan-
maga qarisan miasir tibb elmi,6ziinii aldada-aldada yasayan
zavalli bagoriyyot bu xilaskar Sistemo vaxt ayira bilmoyib.
Hami bu lageydliyin cazasini ¢okir: bosoriyyst dord slindon
bilmir hara qag¢sin,insanlar geca-giindiiz ahu-zar edir, inildoyir.
Halbuki Nisi Sistemi bosoriyyoti homisolik azar-bezardan xilas
etmoyo gadirdi.

Uzun axtariglardan sonra Nisinin goldiyi on baslica
natico budur:an istedadh tobib-Tabiatin 6ziidiir! Alimin
cixardigi digor natico, “cari tomir” hesabina pul gqazanib bala
dolandiran ¢oxsayli tibb is¢ilorini heg¢ ciiro razi sala bilmozdi:
tibb elmi elm deyil,bir ne¢o elmin (kimya, biologiya, anato-
miya,fiziologiya va s.) qarisigidir-“haftabecordi”. Taobiblor
xostoni ona goOro sagalda bilmirlor ki,onlar sababa qarsi
deyil,naticaya qarsi miibarzo aparirlar.Halbuki sobobi aradan
gotlirmadon naticoni logv etmok geyri-miimkiindiir.Obrazli
desok,tobabot,hardansa axib golon vo evimzo dolan ¢irkabi
gabla(yaxud nasosla) gotiiriib bayira atan adama oxsayir,bu
adam,¢irkabin monbaini(xastaliyin sobabini) tapib,logv etmok
avazina,evi qurutmaga galisir.Hatta,buna nail olur da.Lakin ol
saxlayan kimi(dava-dormanin arasim kascok) cirkab(xasto-
lik)yenidon axib evimiza(canimiza) dolur.Ciinki onun monbayi
(xastaliyi toradan sasbab) durur.

Hor seyi 6z iizorindo sinagdan kecgiron Nisi hamidan
gabaq dork etdi ki,yalniz noticoni aradan qaldirmaga cali-san
tobiblor (disin agriyir-¢okirlor,bdyrayin ¢liriiyiir-kasirlor va s.)
xastolora saglamliq vermirlor vo vera do bilmazlor,onlar,
sadaco, insanlarin ozabli giinlorinin sayini artirirlar. 9slindo iso
biitiin Yer iiziinds tobabato ayrilan vosait,tabiblorin biitiin biliyi
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vo bacarigi,vaxtt vo enerjisi sobobi aradan qaldirmaga,yoni,
profilaktikaya yonaldilmalidir.

Nisinin miidrik tolimini oxuyan hor kos bu gonaoto
golirzinsan ya 6z hayat torzini doyismoali vo uzun illor
saglam,boxtiyar yasamahdir,ya da godonin qulu oldugunu
boynuna ahb,godok hayatini siiriina-siiriind,bir tohar basa
vurmahdir.Ugiincii yol yoxdur!Mon ¢ox gozol basa diisiirom
ki,aziz oxucu,40-50-60 il vordis etdiyin hoyat torzini doyismok,
sonin li¢lin asan masalo deyil.Demirom ki,bir giiniin i¢indo
biitliin hoyatin1 180 doroco doyis.Buna hor adamin hiinori gat-
maz.Amma istoyirom,daqiq bileson:bunu etmok miimkiin-diir!
Sadaco,bunu biitiin varliginla,aqlinlo,zokanla istomolison.Man
60 illik pis vordislorimi ona gora dayise bildim Ki,daha siiriine-
stirting,zar1ldaya-zarildaya yasamaq istomirdim.Burada maghur
congollik folsofasi yada diisiir:giicliilor qalib galir vo yasayir!
Lakin Nisi toliminin cangallik ganunundan forqi ondadir ki,son
otrafindaki canlilara vo cansizlara zorro qodor do zoror
vurmadan,aksino,Ana  Tabistin ayrilmaz torkib hissosi
oldugunu dork edorok,Ana Tobisto dogma Ovlad kimi qaygi
gostorarak qalib golirson.Hom do bu sistemo omal etmok {igiin
azala giiciine ehtiyac duyulmur. Pis vordislorin hesabina 6ziino
miixtolif xastoliklordon “¢olong hérmiis” Breqqin, Kotlyarovun,
Qoqulanin timsalinda gordik ki,dagdan agir yiikii asirib
ciyindon atmagq iiciin fiziki giico ehtiyac qalmir, IRAD® adh
monavi giic olanda, insan 6z daxilinds kifayat qadoar fiziki giic
tapa bilir.9ksina,monavi giicii zoyif olan adamlar-sahib oldugu
fiziki giicti do ¢ox asanligla itirir vo giicsiizlosir.

Deyilonlori nozors alaraq, moslohoat goriirom:garinqulu,
aciz adamlarin dilindo azbar olmus “qoy Keginin Olimi
paliddan olsun”,“harda qirilar-qirilar” mosallorini 6z liigatiniz-
don ¢ixardin,papaginizi qabaginiza qoyub,hayatinizi doyigmok
barado fikirlosin.Diizgiin gorar qobul etmokdo,diiz yol se¢cmok-
do bu kitab siza yardimg1 olacaq.Lakin onu roman kimi oxuma-
yin,bir dofo oxumagla kifayatlonmayin,bes dofs,lazim golsa,on
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dofo oxuyun, yeni,saglamliqla bagli hoyat hoqigatlorini dork
edono qodor,6z daxilindo yenilosmok,saglam olmaq,ruhunu vo
cismini boladan xilas etmak ehtiyact duyana godor,i¢inds kifa-
yot godor irado “istehsal” edona qodor dono-dono oxusun,hor
faydali fikiri beyninin dorin qatlarina yeride-yerido oxuyun.
Nisi Sistemi insana moenan giiclii olmagi Oyradir.Yadda
saxlaym ki,mehrini hablors vo iynalors salan adamlar-6z azabli
giinlorinin saymi artirmaqdan basqa bir i gormiir.

Elo buradaca ¢ox dnomli bir maotlobi xiisusi vurgula-
magq istordim:Nisi Sistemi-hom dod saglamlarin sistemidir! Bu
Sistemi hayat qanunu kimi gobul edon soxs heg¢ bir xastaliys, o
climladan,xargang xastaliyina tutulmur,viruslara, epidemiyalara
qars1 bigana qalir vo uzun Omiir siiriir. On baslicasi ise, hayatini
azar-bezarsiz,gozol ovqgatla,xos oshval-ruhiys ilo basa vurur.

Masolonin iqtisadi torafine baxaq.Tacriibadon bilorom:
Nisi Sistemi ilo yasamaq maddi cohotdon ¢ox sorfalidir. Man
tokca dermana,hokimlors,pirlora,mollalara,firildaq¢ilara ¢okilon
xorclori nozordo tutmuram, hom do ¢ox bahali,lakin ¢ox zororli
orzaq novlorini (bir kilo otin puluna 10 kq quru lobya alamaq
vo bir ay islotmok olar,halbuki lobya otdon qat-qat faydali
ziilaldir),eloco do xeyir islorde,yasda,sonbazliq azarinin diqtosi
altinda acilan dabdabali siifralori vo digor israfciliq tadbirlorini
nozords tuturam.Fikir verin:0ziini ali stiurlu moxluq sayan
insan,bir-birinin yaxasini cira-cira, bir-birino badalaq vura-
vura,kalok gals-goals it ziilmilynan ruzu qazanir,onu da boyiik
israfeiligla ¢iiridiib zohoro dondorir,hom 6ziinii,hom do 6z
yaxinlarin1 zohorloyir.Ali siiurlu insan geco-giindiiz fikirlogib
yeni x0rok novlari icad edir ki,miimkiin godar ¢ox yeya bilsin.
Fiziki tolabat olmadan,gédonin diqtesi altinda o qodor gida
yeyir ki, bunun yalnmz 18-20 faizini giic-bala ilo monimsaya
bilir, galan 80 faiz ruzu yogun bagirsaqda qalib ¢iiriiyiir, qani
miintozom olaraq zohorloyon mikroblar ii¢iin lazim olan “zibil
anbari”n1 doldurur,mikroblar bir ¢ox fasadlar toradir, bizi
miixtolif xostoliklora dii¢ar edir. Oziimiiz 6z olimizlo infeksiya
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dasiyicilart {iglin mohkom yem bazast yaradiriq(ali stiurlu
insandan basqa heg bir canli belo horokat etmir),diismonlorimiz
yeyib-i¢ib kef ¢okir,artib-tdrayir,qanimizi zoharlayir,biz ¢arasiz
dordlara miibtola oluruq vo balaca mikroblarin olinds osir-yesir
qalirig,dindirands do déstimiizo doyiib,iftixarla deyirik:”Biz ali
siiurlu Insaniq”.Nisi belo hesab etmirdi,qazandig1 ruzunun 80
faizini ¢iirlidiib mikroblara yedizdiron insami “israf¢i cahil”
adlandirirdi,deyirdi,xar¢ang-nadanhgin qagilmaz naticasidir.

Cansagligi ilo bagh 70 min adobiyyati aragdiran K.Nisi
belo bir inkaredilmoz haqigati a¢ib ki,insanin 6z canina vurdu-
gu zorboni konardan ona heg bir qiivve vura bilmoz. Agilasig-
maz bir tozad: insan siirdiiyli hoyat torzinin 6z cani {igiin, ailosi
ticlin, biitévliikdo comiyyat {i¢ilin zorarli oldugunu bile-bils, onu
doyismoyo osla tosobbiis gOstormir, eyni qaydada yasamaga
davam edir, 6ziinii korluga vuraraq, Nisinin mociizalorlo dolu
kosfini “gdrmiir”.Olbatto,xalqlarin hamist eyni soviyyado 06z
canlarini 6z pis vordislorine qurban vermirlor. Ayilmig millotlor
az deyil.Elo gdtiirok Yaponiyani.Burada Natural Gigiyena vo
Nisi Sistemi 6ziino ¢oxlu torofdarlar tapib.Tokioda vo Havay
adalarinda Nisi Sustemi ilo isloyon Tibb Institutunun hospital-
lar1 foaliyyat gdstorir,bu saglamliq ocaqlarinda xor¢ong xaste-
liklorini dava-dermansiz miialica edirlor.Bu iso Nisinin davam-
¢1s1 vo onun tobligat¢is1 S.Vatanabe rohborlik edir.Hospital da
mohz onun adin1 dastyir —“Vatanabe”.

Bali,insan goribo moxlugdur:milyonlarla giinahsiz ada-
min qanini tokiib,minlorlo kondi vo sohari virana qoyaraq,6zgo
torpagini zobt edon gosbkara da heyksl qoyurkiitlovi qirgin
silahin1 icad edono do.Amma basoriyyato sofa yolu gostoran
xilaskarin adin1 obadilogdirmok aglina belo golmir.

Allahdan diloyim budur ki, yaratdigi moxluqun basina
agil qoysun, insan ayilsin va asrlor boyu ucaltdigi heykallorin
hamisini yerls yeksan etsin,onlarin yerinds iki simanin-Yunan
Sofa Allahinin kigik qiz1 Gigiyanin vo bogoriyysto Saglamliq
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Sistemi kimi bir mdcilizo boxs etmis Katsudzo Nisinin qosa
heykolini ucaltsin. Amin!..

COX YEMOK-AZ YEMOKDON D9 QOYUR

“On boylik tobib-Tobiotdir” ideyasini elmi osaslarla
stibuta yetiron Nisi 4 seyi saglamliin osas1 sayirdi:

1.Diizglin qidalanmagq.

2.Diizgiin yataq.

3.Tabiotlo miintozom tomasda olmagq.

4.Faydal1 horakat.

Bu bolmado gidalanma qaydalarindan s6z agacagiq.
Yogun bagirsagi hom hayat monboayi,ham dos fitna-fosad yuvasi
adlandiran Nisinin mocilizosi ondadir ki,xostonin madosini
dormanlarla doldurub,organizmi tokraron zoharloyon psixiko-
terapevtlordon forqli olaraq,ruhi xostoliyin monboyini “fitno-
fosad yuvasi”nda axtarirdi.“Dalilor’in qarnimi 6z sistemi ilo
yuyub tomizloyir,onlar1 6z sistemi ilo gidalandirir vo normal
gaydada yatirdirdi .Sorusa bilarsiniz:ruhla godonin na olaqosi
var? Bu suala gismon cavab vermisik.Maghur “tokrar biliyin
anasidir” kolamini osas tutub,bu moévzuya bir daha,6zii do
yaxindan nazar salaq.

Tabiblar bilirlor: damarlara mayenin asas hissasi yogun
bagirsagin divarlari vasitosilo sorulur.Damarlara sorulan ganin
miqdart da,keyfiyyoti do mododon golib bagirsaga tokiilon
gidanin miqgdarindan va keyfiyystindon,eloco do yogun bagirsa-
gin divarlarinin vaziyyetindon,islomak qabliyyatindon asilidir.
Minik masinia AI-95 avozine Al-72 ndv benzin tdken siiriicii
forqi o saat hiss edir:miihorrik sos salir,masin yaxsi ¢okmir,
asag1 siirotdo sontir. Tassiif ki, insan gida keyfiyyastinin forqini
vo yogun bagirsagin pis igslomasini bu tezlikdo hiss etmir. Hom
do tobioatco tonbal va 6ziina qarsi lageyd olan (masinin vo digor
osyalarin {istiindo 9sim-osim ason!) insan badonin agirlagsmasini,
stistliiyti, halsizlig1,kdpmoyi,goyirmoyi,kdkolmayi vo digor simp
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-tomlar1 adi hal kimi qobul edir,onlara mohal qoymur,oziinii
aldadir:“kegib gedor”.Oslinds iso orqanizmds bas veran doyisik
-lik,geyri-normal hal he¢ vaxt izsiz kecib getmir,agir xastolik-
lor {igiin zomin yaradir.

Golin, ilk baxigda asan gdriinon bir ne¢o sual1 arasdiraq.
Cox yemok yaxsidir,ya az yemok? Noyi ¢ox yemok lazimdir,
noyi az? Hacan c¢ox yemok lazimdir,hacan az? Noyi nadon
sonra yemok faydalidir? Noyi no ilo qarigdirmaq ziyandir?...
Nisi Sisteminds yaz-yay foslinin do,qis-payiz faslinin do hofte-
lik gidalanma menyusu verilib.Manim vozifom homin menyu-
nu bu kitaba daxil etmokdon ibaratdir.

Professor Nisi siibut edib ki,canmna 38-40° istilik doyon
(bozi miitoxassislor 70-75° —ni son hodd sayir) ot,siid,yag,
torovaz,meyva,goyarti,bir sozlo,hor orzaq ndvi 6z qiymatli
komponentlarini itirir vo doniib olur “dlii qida”.O da bagirsaq-
da hazm olub gana sorulmaq avazino,zararli maddslora gevrilib
organizmi zohorloyir.Hom do slak soklinds badons yigilib (hor
adam 6z bodonindo 8-25 kq.slak gozdirir) qalir,bakteriyalari
qidalandirir,onlarin ¢oxalmasi vo toksinlor buraxib gqanimizi
zohaorlomasi  liclin zomin yaradir.Mshz bu sabobdon insan
miixtalif dordlora miibtala olur vo mohz bu sababdon onlardan
yaxa qurtara bilmir.

Qida masolosindo ¢ox hassas olan ocdadlarimiz “cox
yemok adami az yemokdon do qoyar” deyiblor.D-r Nisi va
gidalanma problemlari ilo dorindon moggul olan biitiin miitoxas
-sislor bu gonasta goliblor ki,hatta,on doyorli qida da normadan
artiq qabul edildikdo-fosad verir,adam xastalonir, istah1 pozulur
vo heg¢ no yeyo bilmir,yoni,az yemokdon do qalir.Boyiik Nizami
da on dayarli gida sayilan su haqqinda moahz bu fikri s6yloyib:

Bir inci saflig1 varsa da suda,
Artiq icilands dard verir o da.

Lakin mosolo qidanin tok hocminds,gokisinda deyil,
hom do ndviindadir. Suali belo qoymaq lazimdir: no yeyirson?
Qidaya bir godor dorindon niifuz edok.
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Bir daha yada salaq ki, Tobiot Qanunlari obadi va
doyismozdir.Onlar dyradir: biitlin energetika sisteminds oldugu
Kimi, canli orqanizmdo do miintazom olaraq enerji miibadilasi
bas verir-bir enerji badondon ¢ixir, digari daxil olur.Qida,hava,
su va isiq daxil olan enerjidir.Isti,nofos, harokoat,diisiinco, danis-
mag,sidik,nacis,tor va s. is9 ¢ixan enerjidir.Saglam olmagq ii¢lin
bu iki enerji arasinda daima tarazlig-balans olmalidir.Elo
buradaca qeyd edok ki,kaloriliyin saglamliga he¢ bir doxli
yoxdur.Omrii boyu yiiksak kalorili gida gebul edon adam hami-
dan bork xostolona bilor vo ¢ox vaxt belo do olur,az kalorili
qida gobul edon iso tam saglam ola bilor.Qida masalasinda
hoalledici faktor Giinas enerjisidir.Qida mohsullarini bizo lazim
olan enerji ilo tochiz edon qlivve Giinasdir! Gilinos enerjisi
olmasa,no hoyat olar,no do saglamliq.Giinos enerjisinin ¢alis-
gan poctalyonu,hoyat adli “masimi” islodon qiidrotli qiivve-
mohtosom bitki saltanatidir.Bu soltonat insan iigiin lazim olan
biitiin vitaminlorlo,mikroelementlarlo ¢ox zongindir.Lakin bizi
yasadan vitaminlor,duzlar vo digor mikroelementlor yalniz ¢iy
bitkinin torkibindo qala bilir.Bitki Soltonati saglamliq iiciin
zarorli olan ronglori,tursulari,metal duzlarini 6ziindo saxlamur.

Alimlorin hesablamalarina gérs,adam ac galanda orga-
nizm oziinii yasatmaq ti¢tin 100 sorti enerji vahidi xarcloyirsa,
karbohidratlarla qidalanarken 106,4, yag yeyonds -114,5, ziilal
yeyondo-140 vahid xorcloyir.On sorfoli gida karbohidratlar
(meyvo-torovoz),az somaralisi iso ziilallardir(at,donlor, yumurta,
miirobbolor,konservlar,bisirilmis digor orzaqlar). Oziiniiz segin.

Mono tez-tez deyirlor: insan otsiz-yagsiz neca Otiissiin?
Belo fikir formalasib Ki,insan sutka orzindo 120 q ziilal, 50 q
yag, 500 q karbohidrat gobul etmolidir.Nisi bu fikiri yanls
sayir.Man do onu ikiolli dostokloyirom. Isvecroli naturopat alim
Birher-Benner hesablayib (Nisi do onunla razilagib):118 q.
ziilal almagq ti¢lin 600 q ot,yaxud 20 adod yumurta,yaxud 3 kq
kolom,yaxud 6 kq kartof,yaxud 30 kq alma yemok, ya da 4 litr
siid igmok lazim golordi.Miimkiindiirmii?..Elo adam var ki,bu
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gader ziiliili oynuya-oynuya hazmi-rabedon keg¢irir.Ke¢irmoya
kegirir,amma altin1 ¢okir.Yadima Moskvada,Revmatizm institu
-tunda mialico alarkon monimlo bir palatada yatan Nikolay
Kutuzovun qida rejimi diisdii.Qirmiz1 yanaqlarindan @an
daman boylu-buxunlu ganc banna isloyirdi. Tez-tez xastoxanaya
diisiirdii.Indi do vurub paytaxta golmisdi.Paytaxt tobiblori do
bir sey edo bilmirdi.Vur hey miialico sxemini dayisirdiler.O
vaxt bu acizliyin sebabini bilmirdim.Indi bilirom:Kolya yaman
ziilal diiskiintiydii.Bir dofo evdon bir torba yumurta gotirmisdi-
lor.Kolya sam yemoyini yeyondon hamisin tokdii qazana,
soyutma bisirdi.Belo giiman etdim ki,¢iy saxlamaqgdan
¢okinir,bisirib saxlayacaq,yavas-yavas yeyocok.Ya da paymi
palata yoldaslar1 ilo boliisocok.G6ziine dondiiyliim Kolya,bdyiik
rus gonagparvarliy ilo dalimi bizo torof ¢evirib,bir torba
yumurtant dinmaz-sdylomaz vurdu badons.Maraqlandim:nega
dono idi?..Goziim kollomo ¢i1xdi:”’On bes odod?!!Ozii do yatar
garnina”.Kolya mono,bagdan xarab adama baxan kimi,
baxdi:”A ¢to tut takoqo?..Ya doma i toqo bolse yem”.Geco
agrilar1 artdi,analgin do komok elomadi.Sohor yerdon 6lii kimi
durdu.O giin qiz-golins s6z atmaga,”’davay xaraxolim” demoya
hali olmadi,indi do qadinlar ona satasirdi, “davay xaraxolim”
deyirdilor.Kolya da mozlum-mozlum qimisirdi.No bas vermis-
di?..Onda bu sualin cavabini bilmirdim,he¢ aglima da golmirdi
ki,bas vermis pislosmoni evdon golmis dadli yumurtalarla
baglayim.indi doqiq bilirom.Kolya evds yediyi yumurtalari agir
1§ prosesinds yandirirdi,enerjiys ¢evirirdi vo xorcloyirdi.Burda
iso artiq ziilal yanmadi,enerjiys c¢evrilmodi, badondon itirilon
enerji formasinda vicuddan konara ¢ixmadi.Vo fosad verdi.
Masla bundadir ki,orqanizmina daxil olan ziilal miitloq
yanmalidir!Daxli yoxdur,bodons istilik lazimdir,ya yox,yanma-
lidir,vassalam.Yanmayan ziilal zoharli maddslara (ptominlaro)
gevrilir.Ziilalin zarurat qarsisinda mohv edilmasina ¢oxlu enerji
xarclomak lazim golir.Bu da gatirib ona ¢ixarir ki,basqa maddo
-lor(masalan,yaglar,karbohidratlar) yanma prosesindon konarda
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qalirlar vo bol karbohidratlar da iistolik yaglara ¢evrilir. Biitiin
bunlar hazm olmamis sokildo y18ilib orqanizmdo qalir.Adam
kokalir vo bunu “ag giin”lin naticasi kimi qiymatlondirir.
Oslindos iso “slaklarin y181s1b galdig1 orqanizm iirok-damar vo
digor xostoliklor {igiin olverigli mokana g¢evrilir. Adam yaglari,
karbohidratlar1 ¢ox gobul edarken,onlar hozm olunmur,kiitlo
sokilinds yogun bagirsaga daxil olur vo y1g1s1b orada qalir.Qan
damarlar 1lo zongin olan yogun bagirsaq ¢iiriik kiitlodaki fosad
veran maddalari sorub,qana otiiriir vo biitiin orqanizms paylayir.
Organizm zoharlonir-biz xastolonirik!Natica: fasad veran -tokco
gec hozm olan qidalar deyil, gida ¢oxlugu da ¢ox zorarlidir.

Enerji hagginda onu da bilmok lazimdir ki,hoyat enerjisi
eyni vaxtda bas veron iki oks-prosesin tozahiiriidii:qurucu
prosesin vo dagidica prosesin.Onlarin vohdoti maddalar miiba
-dilasini toskil edir.Har birimzim saglam,yaxud xasto olmagi
mohz maddalor miibadilosindon asilidir.Galin aragdirag:madds-
lar nayi qurur vo nayi dagidir?

Artiq bilirik ki,insan organizmi gozlo sezilmoyon 70
triliyon hiiceyradon ibarotdir.Hiiceyralor canlidir:bizim kimi
nofos alirlar,yeyib-igirlor,par¢alanmis mohsullart 6zlorindon
konar edirlor,ailo qururlar,nasil artirirlar,nohayat,diinyalarin
dayisirlor.Bizo oxsayan bu balaca varliglar enerjinin daxil oldu-
gu vo comlosdiyi canli akkumulyatordur.Usaqliq vo gonclik
caglarinda hiiceyrolorin yaranmasi prosesi dagilmasi prosesin-
don qat-qat giiclii olur.Qocalanda,yaxud xostolononds-torsing
olur. Giin arzinds badonimizdoki canlilarin 1 faizi 6lir (bu tobii
itkidir),onun yerina yenisi yaranir.Bunu nozors alaraq demoli-
yik:gida bizim tg¢iin tokco “dadli”, “sirin”, “turs” taml lozzot
monboayi deyil.Qida-hiiceyralorimizi eld yedirtmalidir, enerji
ilo elo tomin etmalidir ki, onlar yasasin, tez qocalib 6lmasin,
yaxs1 islasin. Bunun ii¢lin:qida faydal olmahdir! Bas faydali
gida noya deyirik?

Heg bir siiriicii 6z maginina tomiz benzin ovazino ¢amur,
su, mazut tokmoz.Amma Oziinli yaranisin taci sayan ali stiurlu
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insan 6z “bakina” “benzin” avazina ¢amur da tokiir, ¢ingil da.
Forqino varmir:madosine tokdiiyli qida ona enerji veracokmi,
hoyat giicli veracokmi,yoxsa “slaka” c¢evrilib illarlo badonimiz-
do galacaq, “xastolik anbari” funksiyasini dastyacaq.Halbuki
mashur alim Pol Breqq vaxtinda deyib:”Biz-na yeyiriksa,
oyuq”: faydali qida yeyirikso-saglamiq, agilliyiq, mehribaniq,
giiloriiziik vo xosboxtik, faydasiz,yoni zerorli qida yeyirikso-
xastayik,acgdziik,badxahiq vo badbaxtik.

SAGLAM QAN! ONU NECO YARADAQ?

Hava,is1q,su,qida badonds duru hala diigorak,istilik vo
enerji yaradir.Qidanin yanmasma(tursulagsmasina) va onun
biitlin kimyavi gevrilmoalorine hava vo isiq komok edir.Bu,
hiiceyralorin qgidalandirilmasi {i¢lin birinci sortdir.Dorimiz,hor
seydon Onco,hava vo isiga mdhtacdir.Giinosdon korluq ¢okon
bitkinin rongini vo halin1 géz qabagina gotirin.Su iss orqaniz-
min yaxsi islomasing,qaliglarin tomizlonmasing,badonin qida
ilo tomin olunmasina kdomok edir,hom do gidanin bir vacib
novii kimi funksiya dastyir.

Miiasir tibb elmindo bels bir yanlis fikir dolasir ki,insan
qidalanir,organizm iss 6ziinoe na lazimdir onu segir,qalanini atir.
Nisi bu masoloys bagqa ciir yanasib.O, 6ziindon sorusmusdur:
“Orqanizms oksigensiz daxil olan qidanin basina na is golir?”.
O vaxt qida quzuqulagi(tursong) tursusu deyilon kimyovi mad-
doyo ¢evrilir.Ogor bu tursu bigsmis xoroklorin ¢evrilmosindon
omolo golirso,0 zaman qana diison kimi sorbast kalsiumla
birlosir vo orimoyan,he¢ no ilo orqanizmdon konar edilmoyon
quzuqulag: tursusunun duzuna gevrilir,todricon vo miintozom
sokildo yi1g1s1b bodondo qalir.Ozii do biitiin hiiceyralorda
y18151r-0z9l0,0s0b,stimitk  vo damar hiiceyralorinds kristallar,
daslar omolo gotirir,oynaq revmatizmi,artrit,artroz toradir,cinsi
foaliyyati zayifladir.Bu duz,demak olar,biitiin xastoliklorin
torodicisidir. Tobii ¢iy gidalardan yaranan quzuqulagi tursusu
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150 qanda sorbost kalsiumla birlogmir vo zororli duz yaratmur.
Oksing,bismis x0rok yeyorkon yaranan zororli quzuqulagi
tursusu duzunu oridib tomizloyir.

Xiisusi vurgu ilo geyd etmok istoyirom:tabii c¢iy
gidadan yaranan quzuqulagi tursusu yegana sofah qiivvo-
dir ki,onu badonds duz vo das yaranmasina qarsi,artrozlara,
artritlora vo digor xostaliklora qarsi totbiq etmok miimkiindiir.
Buradan dogan osas natico belodir:saglam olmagq istoyan hor
kas-ciy vo tabii qidalarla qidalanmalhdir!Yoni,giindalik
rasiona ¢oxlu torovaz,siilul,qoz-findiq,plista,badam,giinbaxan
tumu, borani tumu,miixtalif koklor vo zoglar daxil etmok ¢ox
vacibdir!Xiisusi bolmads “nayi nadon sonra”, “nayi na ilo”,
“nayi no qodar” yemok suallarina otrafli cavab veracoyik.

9ZOMOTLI UCLUK :isiq,hava,su

Isiq vo hava badonin on baslica enerji dastyicilaridir.
Insan1 soyuqdan,yad gézlordon goruyan paltar,eyni vaxtda,bizi
enerji dastyicilarindan da tocrid vo mohrum edir.Naticada:
bodonds karbon oksidi yaranir.Bunun qarsisini almaq mim-
kiindiir.Nisi toklif edir:har giin az1 2 dofs kontrast hava ve su
vannast qabul etmok lazimdir.Bu prosedura dorinin nofas
almasin1 giiclondirir,organizm bol-bol okisgen goabul edir,bu da
karbon oksidini 6ldiiriir,organizmin immunitetini giiclondirir.
Insan soyuga vo Xostoliklora qarsi,0 ciimlodon,xargonga garst
davamli olur.Natica:dorinizo miimkiin godar ¢ox isiq vo hava
doaymoalidir(konrast hava va su vannalarini gobul etmok gayda-
larin1 ayrica veracayik).

Coxumuz bilmirik ki,usaq “lizmoyi” ana batninds
Oyranir.Olbatto,bu,bir zarafatdir.Oslindo isa haqigaton do
usagin yerlogdiyi “torba” su ilo dolu olur.Alimlor ¢ox maragh
bir fakt askar ediblor:okean sularindan gotiiriilon analizlor
gostarir ki,okean suyunun kimyavi torkibi usagin “evindoki” -
ana batnindaki suyun torkibi ila, toxminan,eynidir.Usaq hamin
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su ilo barabor diinyaya goalir va su biitiin hoyat1 boyu ona lazim
olur.Tokco onu geyd etmok Kkifayatdir Ki,insanin timumi
¢okisinin 70 faizini su toskil edir.Su orqanizmdo asagidaki
sokilds yerlasir:azaloalordsa-50 faiz,stimiiklords 13,ganda 5, gara
ciyardo 16, dalagda 0,4 faiz.Bas suyun organizmds fizioloji
funksiyast nodon ibaratdir?Su sado kimyavi formula ilo isara
olunsa da (H;0),onun torkibi ¢ox miirokkabdir.Su-universal
holledicidir (rastvoritel).Tobii suda oksigendon basga miixtalif
tizvi maddolor,hamginin,miisyyan miqdarda radio-aktiv siia da
moveuddur.Oz nadir kimyovi torkibine géra tobii su organiz-
mdo xiisusi reaksiyaya girir.Torkibinds daha ¢ox ohong dasi
olan suya“agir”’,yaxud “cod” su deyirik,az olana iso “yiingiil”,
“yumusaq”.Qaynamis su “Oli” sudur.Onun torkibindoski
mikroelementlor su gaynayandan sonra doyisilir vo faydasini
itirir.Odur  ki,tomiz bulaglar olmayan yerdo su filtirindon
istifado etmok, suyu tomizloyib ¢iy igmok maslohatdir. Filtir
olmasa,bir stokan ¢iy suya bir damci yod,yaxud alma sirkasi vo
yaxud limon ilo bal slavs edib i¢in.Bilin ki,he¢ bir mikroor-
qanizm turs miihitde yasaya bilmir.Torpaginda magnezium bol
olan rayonlarda ¢oxlu su igon Vo torovoz yeyan adamlar
Xargong Xastaliyino nadir hallarda tutulur.Magnezium Xargang
Xastoliyinin qarsisini alir, onu sagaldir. Magnezium hom do
asob,azolo,endokrin,damar vo digar sistemlors yaxsi tosir gosto-
rir.Ona goro do Nisi suyun maqgnezium duzlari ilo zanginlos-
dirilmasina  boyilik ohamiyyat verirdi.Mon gobul elodiyim
gidalara har giin maqnezium duzu (bir ¢imdik) qatiram vo bunu
hamiya maslshat gériirom.Diqqgstinizo gatdirim ki,suyu dondu-
rub buza dondordikdon sonra torkibindoki mikroblar 6liir.Belo
su yagis suyunu avaz edir.

Qidanin torkib hissasi olan su maddoslor miibadilasinin
gedisino giicli tosir gostorir.Nofas verarkon ag ciyardon buxar
sokilinda(sutkada 600q),tor sokilinds doaridon(3 milyon desik-
dan 600 q),sidik sakilinda(1300-1500 q),nshayat,diiz bagirsaq-
dan (1100q) su ¢ixir.Xaric edilon suyun sutkaliq hacmi 3500
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grama borabordir.Olbatto,bu miqdar badanin parametrlorindon
Vo isin xarakterindon,soxsin davranisindan ¢ox asilidir Amma
bir sey hami ti¢iin eynidir:xaric edilon su gadar su igmok vacib-
dir!Su igmoyon adam bodonindaki slakin hiiceyralords,damar-
larda yigilib galmasina vo miixtolif xastaliklor toératmasine
g0zal sorait yaradir.Su tokco organizmi tomizlomok funksiy-
asini dasimir,hom do badonin temperaturunu insani shato edon
miihitin tempera-turuna uygun olaraq tonzimlayir.Eyni zaman-
da,su yagin miibadiloesine komok edir,piyi tor vasitasilo
badandan qovur.Normaya uygun hacimds igilon su yogun
bagirsaqdaki bakteriyalarin azalmasina sobob olur.Su olma-
yanda, maddoslor miibadilosi zamani yaranan bir ¢ox zarorli
maddalor gana sorulur,belsliklo do damarlarin daralmasi, qan
tozyiqinin yiiksalmasi bas verir.

Sual olunur:Suyu na vaxt va necs igmoali? Ovvala, sehar
yerdon duran kimi.Mitlog!Lakin stokani iliq ¢iy su ilo
doldurub,basiniza ¢okmozdon gabaq tualeto gedin,sonra agzi-
nizi vo bogazinizi tomiz-tomiz yaxalayin (yaxsi olar ki, suya bir
godar alma sirkasi damizdirasiniz).9gor dilinizin istiinds ag
tobaga(arp) amals galibss,onu gasigin qiragr ilo gasiyib tomiz-
loyin.indi nus eds bilorsiniz.Amma xsbardarliq edirom: iirayi,
yaxud gara ciyari xastoliya meyilli olan adam suyu qurtum-
qurtum i¢cmolidir.Foal foaliyyst gostoron saglam adamlarin
giindalik su normasi 2-3 litrdir. Sohorlor tirayiniz istayon godor
su ico bilarsiniz.Sidiys tez-tez gedon adam yatar qarina su
icarso,qara ciyarini vo bdyroklorini xastelondira bilor.Suyu
hamamda ¢imdikdan va vanna gabul etdikdon sonra igmak ¢ox
faydalidir.Bu,organizmo miixtalif zibillordon xilas olmaqda
komoklik edir.Nisi belo hesab edirdi ki,isti vanna goabul
etmozdon 6nca suyu o soxs i¢a bilor Ki, homin adam diiz vo
bork yatagda yatir.Bunu etmoyon soxs suyu isti vannadan on
az1 bir saat ovval i¢o bilor.

Bozi adamlar sorusur:¢orak yeyarkon su igmok maslo-
hotdirmi?Osla yox!Zararli vardisdir.Fikir verin:yemoak zamani
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vo ondan dorhal sonra su igon adam 6z olilo hazmolma
prosesini pozur va gobul etdiyi gidani oldiiriir.Cilinki su 10-15
dagigadan sonra madani tork edir,6zi ilo barabar mada sirasini
do yuyub aparir.Mads qalir sirasiz-"doyirman” “doni” iiyiido
bilmir.Bunun na demoak oldugunu izah etmoaya ehtiyac yoxdur.
Gozinti vaxti,yaxud qagarkon su igmak zarorlidir.Bu vaxt igilon
su mada divarlarini korlaya vo zadaloya bilar. Suyun normadan
¢ox i¢ilmasi organizimds insulinin ¢atismamasina vo modoalti
vazinin pis islomosino dolalot edir.Bu xostoliyi dahi yapon
alimi K.Nisinin mociizoli Saglamliq Sistemi ilo sagaltmaq
miimkiindiir.Bu sistemlo yasayandan 3 ay sonra mondo sokor
xastaliyindon asar-alamat galmada.

Naturopat alimlorin hamist qocaligi-organizmin, xiisusi-
lo do siimiiklorin susuzlagmasi kimi qiymotlondirirlor.Tez
gocalmaq istamoayan hor kas, ¢okisindon asili olaraq, giindo 2-3
litr ¢iy suyu qurtum-qurtum i¢molidir.Suyu yemokdon 15-30
dagige gabaq vo iliq sokildo igmok lazimdir.

DAXILDOKI LABORATORIYA
NECO ISLOYIR?

Indi biz ¢ox sey bilirik.Moasalan,onu bilirik ki, gidalarn
hans1 faydalidir,hans1 faydasiz, “6lii” qida nadir, “canli” qida
na, SUyu na gadar va no vaxt igmak maslohatdir... Topladigimiz
biliya onu da oalava edok ki,daxilimizds ¢ox zangin,miirokkab
vo mitkommal bir laboratoriya isloyir vo bizim saglamligimiz
onun neca islomasindan ¢ox asilidir.Zararli vo faydasiz qidanm
faydali etmoys laboratoriyamizin giicii ¢atmasa da,o,xeyirli
qidan1 faydasiz,yaxud zororli qidaya c¢evira bilor.Ona goro do,
galin gidanin harokat marsrutuna digqotlo nozar salaq.Qida agiz
bosluguna diiscok “dayirman” islayir-dislorimiz qidani xirdala-
yir,dilimiz dorhal “analiz gétiiriib” beyino “teleqram vurur’:
gida istidir,yaxud soyuqdur,tursdur,yaxud sirindir,barkdir vo
yaxud yumusaqdir,filan xassalora malikdir.Beyin “teleqrami”
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alcaq,siraburaxan vazilara,madays,yogun bagirsaga,boyraklars,
gara ciyara,modoalt1 vaziys,damarlara vo ag ciyaro miivafiq
gbstoriglor verir,onlar1 proseso qosur.ilk morholods agirliq
dislarin va agizda olan 6 tiipiircok vazinin (4-ii dilin altinda,2-si
ovurdda) tstiine diisiir.Dislor va tiipiircok vozilori qidani yaxsi
tylitsalor,onda gidanin hazmolma gabliyyati ¢ox yiiksok olur,
madaya, yogun bagirsaga, ciyarlara, boyroklors agirliq diigmiir,
onlar insana uzun illor yaxs1 xidmat gostarir. 9ksina, ¢eynoma
prosesi pis gedonds, saglamligimiza boyiik zorbo dayir, daxili
orqanlar siradan tez ¢ixir, bizim do 6mriimiiz godalir.

Adoton,biz yemok yeyarkon,6mriimiiz boyu harasa
tolosirik vo qgidant bir tohar govoaloyib,modoys 6tiiriiriik. Elmi
dildo desak,“passiv ¢ceynomo Vo aktiv udma” prosesina amal
edirik.Ceynama aloti olan dislar islo yaxsi yiiklonmadiyi ti¢iin,
tonbollasir vo tez siradan ¢ixir. Halbuki bir sira Asiya vo Afrika
Olkolorinds gidalanarkon “aktiv ¢eynoms Vo passiv udma”
prinsipini totbiq edirlor.Burada yasayanlar bir xigma diiyiini,
yaxud bugdanmi 10-12 dagige orzinds ¢eynayirlor.Qida agiz
sirasi ilo mikommal gaydada reaksiyaya girir.Obas yers
demayiblor kihindular bir xisma diiyiidon daha ¢ox faydali
maddalor alirlar, nainki ingilislor bifsteksdon.

Bozi adamlara elo golir Kitiipiircok yalniz kiminso
tiziino(yaxud iinvanina) tiiptirmok Vo hirsini soyutmagq tiglindiir.
Belo diistinonlar ¢cox zongin kimyavi torkiba malik olan bir gofa
monbayini tohqir etmis olurlar. Tipiircoyin an baslica funksi-
yas1 (idaya Kimyavi tosir gostormokdir.Bu tasir nisastali mad-
dolari sokars gevirir.Udulan qida kifayat godar geynanilmirss
Vo tiipiircoklo isladilmirsa,onda qgidanin bir sokildon basqa
sokilo gevrilmasi prosesi pozulur, gida pis hazm olunur.

Bas kimyoavi laboratoriya sayilan mods 5 stokan
hocminda(bozon daha ¢ox) qida tutan kisadir.Mada sirasinda
pepsin adli kimyavi madds vardir.Pepsin gidanin ¢evrilmasinda
miithiim rol oynayir.Saglam adamin modasinds 4,5 litr mads
sirasi hasil olunur.Tipiircoklo yaxsi isladilmis gida moadoya
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daxil olanda,mads sirasi ¢ox rahat isloyir.Qida agizda yaxsi
¢eynanmayands,yaxud qarinqulu adam moadani gida il agzina-
can dolduranda, gida hazm olmag avazins,baslyir qicqirmaga
Vo ¢iiriiyiir.Madads yaranan zorarli ferment uzun miiddst orada
galir,yeni gidaya garisir vo acima, qicqirma prosesi davam edir.
Mado pinti zibilxanaya ¢evrilir.Madanin st hissasi elastikliyini
itirir,stiziiliib naziklosir,lirt olur,mads Vvazilarinin desiklori
tutulur vo xastaliklor bas alib gedir.

Bu yerdo peygomborimizin miidrik kolamini bir daha
yada salmaq yerina diisor:“Biitiin fosadlarin yuvasi -madadir,
biitiin dordlorin garasi-pahrizdir”.

DORDUNCU FOSIL
BIR DAHA QIDALAR HAQQINDA

Yada saliram:qidanin kalorisi hoyatimizda he¢ bir rol
oynamir.Osas vazifa: gida vasitosilo miimkiin gqodor ¢ox Giinos
enerjisi gobul etmokdir.Gilinos enerjisini isa,dediyimiz kimi,
Bitki Soltonatindo axtarmaq lazimdir.Giinas enerjisi-cismimiz
Vo ruhumuz {i¢iin lazim olan biitiin vitaminlori,mikroelement-
lori 6ziinda camlayir.Bu sads va danilmaz hagigoeti dork etmo-
don,yadda saxlamadan,saglamligimiz1 qoruya bilmarik.Onu da
bilmaliyik ki,Glinos enerjisi zorarli bakteriyalara qarst miinto-
zom olaraq immunlar yaradir.Gilinos enerjisi ¢ox ucuz basa
goalir.O,rong,metal duzu, tursu kimi maddolori 6ziindo saxlamur.
Ona goro do Gilinos enerjisi ilo zongin olan ¢iy qida ilo
gidalanmaq zoruridir.Yiiksok keyfiyyatli karbohidratlar1 da,
ziilallar1 da bitkilar alominds tapa bilarsiz.

Kohnolmis tosovviira goro,ziilal-qidanin keyfiyyot vo
kalorilik gostaricisi sayilir. Yuxarida deyildiyi kimi,hals indinin
6ziindos do belo fikir var ki,insan sutka arzinds 120 q ziilal,50 q
yag vo 500 q karbohidrat gobul etmolidir.Biz artiq demisik ki,
insan organizimindoki ziilal miitloq yanmahidir.Istiys ehtiyac
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olmayanda da.Yanmayan ziilal zoharli maddoys g¢evrilir.Bir
anliga qaz sobasin1 goziiniiziin qabagina gatirin.Qaz pis yanan-
da otrafi his basir,hava zsoharlonir.Yaxud da qaz yiiksok toz-
yigla golonda(onu madays otiiriilmiis artiq gida ilo miigayiso
edin),catdirib yana bilmir.Bu halda da havanin zsharlonmasi va
evin hisslonmasi(hom do hodor yers artiq qaz israf edilmasi)
bas verir.Yogun bagirsaqdaki ziilal da eynan buna banzoyir.
Modays diison ziilal son damlasinadok yanmalidir.Yanmasa
fosad veracok.

Rubner adli bir alman aliminin apardigi todgigat
maraqli naticalora gatirib ¢ixarmisdir. Aydin olub ki,ziilal avval
modada,sonra isa yogun bagirsaqda pektino gevrilir vo gana
sorulur.Bundan sonra tez bir zamanda 2 hissays boliiniir:
azotlu hisse,azotsuz hissa.Azotlu hisso organizmi enerji ilo
tomin etmok gabliyyatino malik deyildir. Bu hisss sidik toradon
maddaya cevrilir, badondan konara ifraz olunur. Azotsuz hisso
iso ziilalin istehsal etdiyi biitiin enerjini orqanizmo dasiyir.
Rubner tapib ki,azotsuz hisss,san demo,ziilalin 6ziindo mévzud
olan karbohidratdan basqa bir sey deyilmis.Buradan aydin olur
ki, bizim organizmimizi enerji ilo tomin etmok ticiin ziilal vo
yag yox,karbohidrat lazimdir.Bu karbohidrat ziilaldan sintez
edildikdo do faydalidir.Cixarilan notico belodir:insan organiz-
mina enerjini karbohidratlar dasiyir.

ofsuslar olsun ki,na bizim 6ziimiiz,na tibb elmi,na do
sonaye bu inkaredilmoz faktla hesablagsmaq istayir.Uzun illor
Bakinin klinikalarinda yatanda da,Moskvada miialico olunanda
da, evdo do mono tokidlo ¢oxlu ot-yag yemoyi(organizim
giiclonsin deya) maslohat goriirdiilor.Ona gora ki,hami amindir:
insan {i¢iin on doayarli gida-at,siid,yumurta,kolbasa, sokolad vo
sairadir.Halbuku tadqiqat gostarir:biitiin bu sadalanan arzagdan
comisi 52-56 faiz karbohidrat alirigsa,balda,sirin meyvalords
Vo taravazlords karbohidrat hom yiiksok keyfiyystds,hom do
g6zal tonasiibdo moévcuddur.
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Rubnerin todgiqatlar1 onu da siibut edib ki,karbohid-
ratlar on gonastli gida noéviidiir.Ziilallarin,slslx{isus,ot,yag,siid,
kulinariya momulatlarinin 80 faizi itkiys moruz qalirlar, orqa-
nizmo lazim olan miqdarda enerji vermok ndqteyi-nazarindan
¢ox samarasiz qida novii sayilirlar.Hom do ziilalin hazm olun-
masi,manimsanilmasi,¢evrilmasi vo organizimdan koanar edil-
masi ticlin kiilli miqdarda enerji itirmali olurug. Bu da ayri-ayri
organlarin siradan tez ¢xmasina sabab olur:.

Diggeat!Organizma daxil olan har artiq qram ziilal,
zahars cevrilib, qam zaharlayir, qatilasdirir, qaraldir, qan
dovranmini pislasdirir.Bunu dons-dons sinagdan cixarmi-
sam, har dofs da dohsotli agrilar dorhal bas qaldirib, halim
pislasib, tacili tadbir gormoak macburiyyatinda qalmisam.

Tadgigatlarin daha bir maraqli naticasi barads.Yaslh
adamlarin qidadan aldig1 biitiin enerjinin yalniz 4 faizi yeni
hiiceyralorin yaradilmasi {giin istifads olunur,galan 96 faizi
enerji istehlakina sorf olunur.Bu,bir daha siibut edir ki, “canli”
gida-on gozol qidadir,onu otlo ovoz etmays,yaxud tamamla-
maga heg¢ bir ehtiyac yoxdur.Oksino,saglam adami,no godorki
xastalonmayib,at yemokdan ¢okindirmak boyiik savabdir. Xos-
to adama iss,0sason,bitki qidasi(¢iy sokildo) vo torkibinds az
miqdarda ziilal olan gida vermok maslohatdir.Bels bir mosalays
digget yetirmok lazimdir ki,ana siidiindo ¢ox ciizi miqdarda
ziilal vardir.Bu normani1 Ana Tabistin 6zii tosbit edib.

Boli,Ana Tobiot hor seyi dogiq o6l¢iib-bigib Ki,biz
homiso saglam vo giimrah yasayaq,uzun Omiir siirok,xosboxt
olag.Biz isa onun abadi vo doyismoz ganunlarint miintazom
pozurug.Qaribs olsa da,guya, bunu saglamliq namina edirik.

Yasli adamlar sorusa bilar:mana na godor ziilal lazim-
dir?Diinyanin bir ¢ox alimlori hesab edirlor ki, imumiyyatlo,
har kq ¢okiya 1 gram ziilal bas edor.Inkisaf edan organizmo vo
xastalara bir godar artiq lazimdir.Bu masals halolik miibahisali
qalib. Man isa 6z iizorimds vo Xastalorin iizarinds apardigim
siaglardan belo gonasto golmisom ki,ahil vo ya xosto adam
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ziilaldan ¢ox ciizi miqdarda istifado etmolidir.Umumdiinya
Saglamliq Toskilatt da ¢ox yiiksok norma toyin edib:65 kq
¢okisi olan kisi iiclin 37-62 q ziilal, 55 kq ¢akili qadin {igiin 29-
48 q zilal. Tobii yemoklori toblig edoanlor iso har iki halda
gostorilon asagi hoddi (yani: 37-29 q) normal sayirlar.Bazi
todgiqatgilar belo hesab edirlor ki,zehni islo mosgul olan
adamlara 25-20,hotta, 15 q ziilal kifayyat edar. Bu godor ziilalt
almaq tigtin 100 q badam,qoz,yaxud findiq lopasi yemak lazim
galor.Bunlarla yanasi, banan, ancir,xurma (karalyok) vs bir ¢ox
basqa meyvoalor karbohidratlarla zangindir.Giinabaxan tumu
0ziinds ¢ox gozal gida ziilali il tobii yagin,vitaminlarin,bir ¢ox
mikroelementlorin  vo karbohidratlarin garisigini  comlayib.
Amma onu ¢iy sokildo gobul etmok lazimdir.Giinsbaxan
tumunu {iylidiib oradan yagi ¢ixartsaniz, torkibinds 88 faiz ¢ox
giymatli ziilal qalar.

Yada salaq ki,heyvanlarin yediyi otlarda kifayyst gqador
ziilal vardir.Fikir verin:quruda yasayan heyvanlarin an irisi,on
giicliisii vo an zohmatkesi olan fil na ot yeyir,ns yag yeyir,na do
sokalad,onun gidasi ¢iy bitkidir.Bu agilli heyvan 60-70 il azar-
bezarsiz yasayir,zohmotkesdir,agillidir.Bagsqa bir moagam:bizo
ot,slid,yumurta veron heyvanlar da ziilali otdan,yarpaqdan vo
dondon alir-zongin Bitki Saltanatindan.Bir nego yiiz il 6miir
stiron qarganin osas qidasi bitki,on sevimli “xoroyi” iso -
gozdur. Bu barads diisiinmayina dayar.Yarpaglar va yasil kiitlo
insan orqanizmini ziilalla tomin etmoak {igiin ¢ox perspektivli
qida sayilir. Kim bilir,balko do elo giin goalocok ki,insan ev
heyvanlarin1 yedizdirib,onlardan ziilal almaq t¢iin bu qgodar
vasait,enerji vo vaxt sorf etmok,doanizlari,okeanlar1 alok-valok
edib baliq ovlamaq avazins,els ziilali birbasa Tabistin zongin
“stifraosindon”-otlardan,yarpaqlardan,siiluldan alacaq.9lbatto,bu
sabahin isidir.Bu giin iso bol-bol meyve,torovaz,géy-goyoarti,
siilul(hamisi da ¢iy) yemok vacibdir.insanin ¢oroksiz, makaro-
nsuz,otsiz,yagsiz,sokoladsiz,miirobbosiz daha yaxs1 yasaya
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bilocayi fikrino,azar-bezardan homisslik yaxa qurtaracagi
fikirino todricon aligin.

OT HAQQINDA NOYI BILMIRIK?

Hamiya elo golir ki,ot insana giic verir,orqanizmi méh-
komlondirir.Oslinds iSs bu giiclonma araq igon Sarxosun “giic-
lonmasing”, “cosaratlonmasing” bonzayir.Qiraqdan baxan ayiq
adamlar sorxosun neco “giiclondiyina” giiliir,onu olo salir.
Ciinki ham bilir:alkoqol adama giic vermir,sadaca,organizmi
qiciglandirib oyadir.Bu tosir-toksik tosirdir.Insan toksik tasiri
yanlis olaraq badono giic axmasi kimi qobul edir.Hogigot
budur.Eyni fikiri ot haqqinda da sdylomak olar.Bu giin bela bir
yanlis tosovviir var ki,ot yemadon giic toplamag,is qgabliyatini
saxlamag,hatta,yasamaq belo miimkiin deyil.

Mon o6ziim ucqar dag kondinds diinyaya golmisom.
Ciitls yer sumlayan,qizmar Giinos altinda zomi bigon,darz bag-
layan, xirman ddyon,ot ¢alan kisilorin,dovsani qova-gova
yorub tutan cavanlarimizinkiiroyindo odun solosi dasiyan
oglanlarimizin ot-yagla,son deyan, aras1 yoxudu.Usaq vaxti vo
yeniyetmo caginda ot yediyim giinlori barmaqgla saya biloram.
Oti,asason,bayramlarda,toylarda,yaslarda,bir do eva qonaq gol-
anda gorardik.Belo hadisalor isa ¢ox olmur.Odur ki,ot dilimiza
tosadiifdon-tosadiifo doyordi.Hom do ot yemok simvolik xarak-
ter dasiyirdi.Yediyimiz mer-meyvo, goy-goyarti,siilul olardi.
Bu barads 1990- c1 ilds isiq tizli gormiis “Arandan galon adam”
adli povestimda hovaslo s6z agmigsam.Bu aSari yazanda Nisi
tolimindan tam bixobar idim.Sadaco olanlari-hayat hagigotlo-
rini golomo almigdim.Bu giin yenidon hamin matlobin istiino
gayitmagi,o vaxt yalniz bos madamizi doldurmaqg namins gabul
etdiyimiz ¢ox doyorli gidalarin adimi ¢okmok istayirom.Yaz
galonda(albatta,gdy guruldayandan sonra:nonslorimiz deyirdi-
lor Ki,géy guruldamamis pencor yemayin,zoharlonorsiniz.Bu
hikmati holo aga bilmomisom) 6ziimiizii salirdiq zomi yerlaring,
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sopalanirdik diizlara,dolusurduq daralars,giineylari va qiizeylori
oldon salirdiq,yemlik,qusoppayi,qazayagi,quzuqulagi,gdy lalo,
gicitkan,kesnis,qirxbugum,ns bilim daha nalor yeyirdik. Hami-
si1 da yumamus,iistiine qaynar su tékmomis,usaqliq illarinin
tobiri ilo desok,“otiiriirdiik igori”.Mikrob haqqinda he¢ bir
anlayisimiz yox idi.Har seyi bilon miidrik babalarimiz va nan-
alrimiz bizo bu barads,nodonss,bir sdz demirdilor.Goriiniir,
diinyagérmiis bu aqillor ¢oldo biton pencari yuyub yemoya
ehtiyac duymurdular.Pencardon “tar¢igimizi gotiirondon” ,ygni,
doyandan sonra kegirdik siilullara,meyvalora.Bizi hagan
axtarsayidilar,ya tut agacinin,ya da gilasin, “gilonarin” (albali)
basinda tapardilar.Circiramalar cirildayanda vururduq meso-
lora,yal-yamaca.Yaban1 meyvalar,boyiirtkon,ciyalok,cir alma,
cir  armud,al¢a,qora,caviz,findiq,zogal,qaragils,ozgil,yemison
biz toroflordo bol olur.Olan olub,“kegona-giizosit” deyiblar,
boynuma aliram:hardon ds bostanlara “hiicum” edirdik.Boyiik-
lor buna ogurluq deyirdilor.Biz ise buna “igidlik”, “kisilik”
kimi baxirdiq.Tagdan dordiyimiz siitiil xiyari,alyanaq pomi-
doru,zolagli qarpizi,xos atiri bir koglitkdon adami mast eliyan
govunu(indi belsi yoxdu!),bombayaz,yupyumusaq sulu kalomi
bostandan bir azca aralanan Kkimi,xalvot bir yerdo hozmi—
rabedon kegirirdik.Yay vaxti qis1 da yaddan g¢ixartmirdiq,qis
todariikiinii yayin istisindo goriirdiik:qax kasirdik,meyvs quru-
durdug,faydali otlardan yi1gib damlarin milindon asirdiq.
“Hokumat ¢ay1”nin tamini bilmozdik.Cay1 yarpizdan, qantopar-
don,gaymagq ¢igokdan,koklik otundan,ziradan,itburnundan, hey-
va yarpagindan,daha na bilim nalordon damlordik.Paltonun,
papagin,cokmoanin na oldugunu bilmozdik.Cariglarimiza yeddi
gat yamaq vururdug.Bazi usaqlar,hotta kicik ¢illodo do darss
bir kdynakdo,ayaqyalin goalordi.Agir,agir zamana idi-diinyada
ganli miihariba gedirdi,6lkado he¢ no tapilmirdiAmma g¢ox
goribs idi, ayaqlarimiz dizocon suya-pal¢iga batsa da, saxta
tiziimiizi qilinc kimi kassa do,kiilok yeddi gatimizdan kegsa do,
azar-bezarin na oldugunu bilmirdik.Nonalor bunu 6z dorra-
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kolori ¢or¢ivasinds izah edirdilor,deyirdilor,Allahin tifillora
rohmi golir.Olbotto,Allah saxlayirdi bizi.Amma tokco rohmi ilo
deyil,hom do soxaveti ilo saxlayirdi:mahobbatlo bizo géndor-
diyi mer-meyva,gdy-goyarti vitaminlorlo,iizvi duzlarla vo digor
elementlarlo ¢ox zoangin imis,onlar badonimizds giiclii immun
sistemi yaradirmiglar.Man yalniz indi,Nisi Sistemi ilo tanig
oldugdan sonra doaqiq basa diismiisom Ki,biz 0 vaxt no iigiin
xastolonmirdik:goy-gdyarti,mer-meyva sokilinda gobul etdi-
yimiz vitaminlor,tomiz hava va tomiz su,Giinaslo kifayat godor
tomasda olmagimiz-badanimizdo Tabiat torafindon qoyulmus
sofaverici qiivvalori giiclondirir,isladir vo basilmaz Miidafis
Xotti yaradirdi.Yalniz indi,Nisi Talimini oxuyandan sonra basa
diisdiim ki, neca olub manim zahiran ¢ox ciliz goriinan cismim
tokco miiharibo dovriiniin ozablarina deyil,hom do sonralar,
bollug vo giimrahliq dévriindo yaxamdan bork-bork tutan vo
uzun illor yaxami buraxmaq istomayan 8 dohsatli Xastaliyin
hiicumuna tab gatirs bilib.

Indi mono ¢ox sirin goriinan Xatiralori ¢dzaloyorkan bir
seyi agiq-aydin dork edirom:mon vo yasidlarim tokcs oti deyil,
¢orayi do az yemisik,sirniyyat iizino hasrot galmisiq.O vaxt
garin dolusu ¢orok yemok “soadoti” tok-tok adamlara nasib
olurdu.Sen dema,bu “sorin” igindo bir gbzogdriinmoz Xeyr
gizlonibmis.Bu realligi nozordon qagirmayin,oziz analar.

Hozin vo kovrok xatiratdan sonra yenidon otin listiino
qayidaq,baxaq gorok,at modads necoa hozm olur va noyos gevri-
lir? ©gor diiyii bir saata,¢iy yumurta,valomir yarmasi 1 saat 20
doagigoya,tozo siid 2 saata hazm olursa,at 3-5-6(yagliliq doraco-
sindon asili olarag) saata hazm olunur.Moahz bu hal-atin modo-
do uzun miiddot hozm olmadan galmasi hali insanda “toxluq”
Vo “giimrahliq” ovqati yaradir.Cilinki adam ot yeyandon sonra
moda-bagirsaq xeyli vaxt dolu qalir. Amma bizi yasadan hiicey-
rolor mohz belo vaxtlarda gidadan korluq c¢okir:xeyli vaxt
lazimdir ki,madays diigsmiis yagli kabab hazm olunsun,yogun
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bagirsaga tokiilsin vo gana sorulsun.Hom do bismis,yaxud
gurudulmus otdos ziilaldan basqa heg¢ na gqalmur.

Indi iso galin modoys diismiis otin sonraki taleyi ilo
maraglanag.Modoys diison Kotlet kiifto-bozbas vo kababin
hozm olunmasi tiglin boyiik migdarda mada sirasi talob olunur.
Nozars alsaq ki, hamimiz illor boyu modomizi korlamisiq vo
zavalli mado daha 6z funksiyasini lazimi saviyyado yerinos
yetira bilmir,tstalik,biz oti kifayst godor ¢eynomirik,0 zaman
diisdiiyiimiiz voziyyati tesavviir etmok ¢atin deyil.Bizlordan har
birimiz “modom partlayir”,“modom dasa doniib”, “madom moni
oldiriir” deyo sikayot edon adamlarin mozlum sifatini ¢ox
gormiisiik.Onlar heg agillaria da gotirmirlor ki,hoyat monbayi
olan “bas laboratoriya”n1 biz 06ziimiiz,6zii do otin,yagin,
¢Orayin,tortun,peraskinin, sokaladin vo saironin komayi ilo bu
hala salmisiq.Bir do kaskin temperatur doyisikliyi(isti xorayin
tisttindan buz kimi suyu,aragi igmak) 6z dagidiciliq isini goriib.

otin zorari tokco modaya ozab vermoklo,onu tadricon
siradan ¢ixarmaqla bitmir.Ot yeyando-ganin torkibino kiilli
miqdarda sidik tursusu(purin maddosi),nuklein tursusu daxil
olur, acixmis hiiceyrolor darasib onlar1 yeyir vo moahv olur.
Dohsoatli xastaliklor belo yaranir.Biz do biitiin hoyatimiz boyu
onlara garsi dava-Oormanmn komayi ilo miibarizo aparir vo
cismimzi tokraran zohoarloyirik.Dagidic1 proses tokrarlanir, xas-
toliklor ilbail artir,giliclonir va insan dmiirii siiratlo godolir.

Miidafis giicii, miigavimat giicii zayif olan usaqlar mohz
“dadl” ot x0roKlorinin bdyiik “xidmoti” sayasindo xastolonir-
lor.Odur ki,usaq 7-8 yasa ¢atana qodor ona ot,at suyu (bulyon),
yumurta vermok diizgiin deyil.Bu yasda usagin organizmi
toksinlora qars1 halo yaxs1 miibarize aparmagq iktidarinda deyil.

Bilmok lazimdir ki,atin torkibinds kiilli miqdarda miixt-
lif ekstraktiv maddslor mévcuddur,onlar asab sistemina gox pis
tosir gostarir.Homin maddoalordon yaranan duzlar iss damar
sistemini qiciglandirir.Heg tosadiifi deyil ki,gox ot yeyoan adam-
lar arasinda nevrasteniya, cinsi pozgunlug,damarlarin yenidon
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omalo galmasi(pererojdenie) hallari,iirok Xastaliyi vo digar
xastaliklor daha ¢ox olur.

Bels bir danilmaz fakti da yada salaq:ot x0rayi ¢liriima
prosesino moruz qalmis 6lii toxumalardan hazirlanir.Olii
toxumalar,yani,olii ot miixtalif zohorli maddalarlo zangindir.
Ovgulart moayus etmok zorundayiq:zohorli maddoalor vohsi
quslarm,xar¢angin,baligin vo kdhna pendirin torkibinds daha
cox comlasir.Uziimii “kabab qanli-igid canli”,“ciy ot-ot gotiror”
misallarin1 bayraq edonlora tutmaq istayirom:¢iy ot,yaxud pis
bisirilmis ot -mixtolif parazitlorin yumurtalarin1 hifz edib
0ziinds saxlayir. Onlar bizim organizmimizs daxil olub, agir
xostoliklor toradir.Oz émriino sigaretin vo spirtli ickinin, gay-
nar ¢ayin va soyuducudan c¢ixarilmig soyuq suyun,soyuq icki-
nin hesabina balta vuran “agilli” insanin tozadlarindan biri do
budur ki,gox vaxt xaStolora vo usaqglara “gox faydali” ot suyu
(bulyonlar) verirlor.Xargong sisini kasib gotiirondon sonra Xas-
toya bulyon veron adamlar heg fikirlogmirlor ki, bu xastaliyin
yaranmasinda ot ¢ox foal istirak etmisdir.Bozi adamlarin toblig
etdiyi qigirdaqlar,siimiiklor,damarlar va ilik heg bir dietik keyfi
-yoto malik deyil.Ot xo6raklaring slavs edilon yarmalar,toravaz,
meyvalar,gdy-goyarti olmasaydi,biz tokcs otin imidino galsay-
dig,diinyamizi ¢ox tez doyisordik.Ot bulyonunun gostordiyi
tosiri-cayin,kofenin,spirtli  igkinin,tiitiiniin,bibarin,vanilin - va
xardalin gostoardiyi tasir ilo miigayiso etmok diizgiin olar. Bun-
lar orqanizmi qidalandirmir,bioenerji ilo tamin etmirlar,insan
ticlin bolaya ¢evrilirlor.Onlarin hamisin1 ¢ox isloyib haldan
diismiis ariq yabini yerimaya macbur edon gamgiya banzatmok
diizgiin olar.Natica:pulunuzu oto verib caniniz {igiin bola
almaym.Uziiniizﬁ bazarin o biri tarafina-taravaz(alalxiisus,kok,
kalom,kahi,gugundur,xiyar,pamidor!),géy-goyarti(ispanax,turp
Vo yarpagi, karaviz, cofori,gdy sogan, sarimsagq, siiyiid), meyvo,
stilul,qoz-findiq,piisto-badam,tumlar,quru meyvalar olan torafo
tutun.Cayr quru meyvalorlo i¢in.Bir nego aya ohvaliniz
doyismasa,sizi oldon salmis modo qicqirtisindan,agrilardan,

90



kopdan,gabzlikdan,yaxud ishaldan,iirok-damar xastaliyindan,
digor bolalardan yaxa qurtarmasaniz,moni do Nisiyo qatib,
lonatloyin.Amma bizi sdymozdon qabaq oziiniizdon hesabat
tolob edin:Nisi Talimina vicdanla amal edirsonmi?

YAG DOSTUMUZDU, YA DUSMONIMiZz?

Baxir sohbot hansit yagdan gedir.Sizi izmoadon koso
deyim:bitki yaglar1 heyvan yaglarindan iistiindiir. Heyvan yagla
-rindan yalniz kors yagi(duz vurmadan),giinds 20 qr. istifados
etmok moslohatdir.Sutkada bir x6rok gasigi gaymaq yemok
olar.Bunlar1 qizdirmaq maslohot deyil. Tobii yaglar qozun,findi-
gin,giinobaxan tumunun vos digar tumlarin torkibinds kifayat
godoardir.Bunlarda tez hozm olunan migdar vs tonasiibdo ziilal,
yag,karbohidrat,vitaminlor,mikroelementlor vo Giinas enerjisi
comlosib.Lakin yagla zongin olan bu qidalar1 ¢gox qabul etmok
pis naticalor vers bilor.Ogor siz qoz-meyvs dietas1 saxlamag
Istayirsinizss,onda gozu va ya tumu 100 qramdan artiq yemo-
yin.Ogor bunlar1 qatiq,baliq,at,yumurta,kesmiklo barabar yeyir-
sinizsa,onda gozu azaltmag,ya da rasiondan ¢ixarmaq lazimdir.

Evdar gadinlara an baslica maslohatim budur ki,zohmot
¢okib qozu,findigi,piistoni,badami vo digor doyorli qidalar
masindan kegirmosinlor,siifroni bazomok vo 6ziinii kulinariya
bilicisi kimi gdstormok naming,onlardan sirniyyat bigirmo-
sinlor.Oz zohmatlorine vo ailo biidcasina hayiflar: galsin.Qida
stifroda gozallik va harinliq shvali yaratmagq ti¢iin deyil. Qadin-
larin boyiik ozabla bisirdiyi tortlar,kekslor,piroglar,paxlava,
sokarbura vo digor sirniyyatlar no onlarin 6ziino,no Gvladla-
rina,nd do oziz gonaglara fayda vero bilor.Zorari iso hoadsizdir.
Qoz-findigy,piisto-badami,kismisi vo digar quru meyvolari elo
¢iy sokilda siifroya diiziin vo nus edin.Bunu etsoniz va Nisinin
digor tolablarini do yerino yetirsoniz,caniniz homiso saglam
olacaq,xarciniz az ¢ixacaq,havayr zohmotdon yaxa qurtara-
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caqsiiz.Istirahot etmoya,usaqlarin torbiyasi ilo mosqul olmaga
daha ¢ox vaxtiniz galacag.

Organizm tigilin lazim olan enerjini 6ziindos comlayan vo
gana dasiyan “akkumulyatordan” an vacibi,yuxarida geyd etdi-
yimiz kimi,goy-gdyarti,meyvo-toravoz,siilul,qoz-findiq,yarpag-
lar,zoglar,miixtolif koklor va tumlardir.Digor vacib “akkumu-
lyator” ana siidii Vo ¢iy toyuq yumurtasidir(xiisusilo do sarist).
Ana siidiindon sonra,biitiin yas daracalari {igiin oan faydal siid -
ke¢i stidiidiir.Kegi siidii tomiz qidadir,onun har hansi bir xaSto-
lik toratmok tohliikasi yoxdur.Bu,onunla izah olunur ki, kegi ev
heyvanlar1 arasinda on tomizkaridir.Onun ifraz orqanlar ideal
saviyyays yaxindir.Ciy kegi siidiiniin torkibinds ¢oxlu ziilalsiz
azot var,faydali niasin vo tiaminlo zangindir.Usaq ishal olan-
da,kegi siidii ilo miialicanin yaxsi Samara vermasi mshz bunun-
la izah olunur.Biitiin stidler kimi kegi stidii do 75 daracdon artiq
qizdirildigda tarkibini dayisir vo orqanizm tgiin zororli olur.
Qaynamis inok siidii ¢ox ¢otin hozm olunur.Hom do onun
torkibinds artiq no Giinos enerjisi qalmisdir,na vitaminlor,na do
mikroelmentlor.

Yumurtanin agmni ayrica bigirib yemok, sarisini iso ¢iy
gobul etmok maslohatdir.Salmanell xastaliyina tutulmamaq
iclin onu igmozdon 10-15 saniys avval iistiine har hansi tursu
damcisi(limon,alma sirkasi,yaxud tomat) olave etmoak lazimdir.
Qayganag1 vo suda bismis yumurtani torovoz salatlarinin vo
¢cly gOy-goyartinin miisayati ilo yemak lazimdir.Yumurtaya ¢ox
uymagq lazim deyil. Bu usaqglara daha ¢ox aiddir.

BOS COROK?

Moshur rus alimi A.P.Cuprin yazir ki, elmin halo mov-
cud olmadig1 epoxoda insanin biitiin qidalar arasinda ¢orays
stlinlik vermosi-bagariyyati ¢ox miirokkob vo ¢ixilmaz bir
vaziyyatda qoyub.Bu goadar torpaq okilir!Corok istehsalina na
godar amok va vosait sarf olunur!..Corak iistiinds qirginlar bas
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verir,miitharibalor gedir.Sair amindir Kki,¢6rok bol olarsa-Vaton
basilmaz.Nalor deyirlor ¢érok haqqinda:“Corak Qurandan da
iralidir”.Corok and yerimiz olub.Corakdon 6trii oldon-ayagdan
getmays doyarmi?..Darin bilikli alimlor “yox” deyir.Xarico
gedib galon adamlar bilir: yiiksak sivilizasiyali 6lkalords ¢érayi
geri qalmis dlkalora nishaton 5-10 gat az yeyirlor.Son demo,
¢orak biz diisiindiiytimiiz kimi dayarli gida deyilmis.

Taxil moahsulunun on boyiik qiisuru ondan ibaratdir ki,
onun torkibindoki amin tursularinin tarazligi qeyri-miitona-
sibdir:doyisilmasi miimkiin olmayan amin tursular taxilda ¢ox
azdir, doyisilonlor iss haddan ziyada ¢oxdur. Lakin dayisilonlor
hoyatimizda heg bir rol oynamir. Ciinki hor hansi bir kompo-
nent ¢atmayanda-saglam gan (vo saglam hiiceyra) yaranmurlar.
Danli bitkilordon hazirlanmis qidanin bolasi ondadir ki,ziilal
tarazliginin pozulmasi vo geyri-miitonasibliyi sayasinds,orga-
nizm daha ¢ox ziilal x6rayi tolob edir. Bu x6rayi hozm etmoak
Vo gana g¢evirmoK ii¢iin ¢oxlu vitamin talob olunur. Belsliklo
do, adam organizmo lazim oldugundan qat-qat artiq qida qobul
edir.Acgozliik,qarinqululuq xastaliyi,heyvandarliq mohsullari-
na vo spirtli igkilora giiclii meyl belo yaranir. Kokliik xastaliyi
do bununla baghdir.insan badoni mohkemliyini itirir,lirt olur,
gocaliq kok adamin basinin iistiinii tez alir.

Hozmetms orqanlar1 xasto olan,yaxud badoninds hozm-
etmo fermentlori catismayan soxs 6z menyusundan bismis gov-
dari,bugdani,arpani,valomiri ¢ixarmali,onlar1 bu donlarin domla
-moalari,toravazin 6zii va siralori,qatiq moahsullari ilo avaz etma-
lidir.Diiytinii,qargidalini,kartofu,soyani toravoz salatlar1 vo sire-
lori ilo birlikda gobul etmok ¢orok yemokdoan faydalidir.Corayi
cod(kobud {iyiidiilmiis) dondon bisirmok maslohotdir.Ciinki
bizim gemoqlabinimiz ii¢lin ¢ox lazim olan domir donin gabi-
gina comlosib.Fikir verinibugda gabiginda,yoni,6ziimiizo rova
gormoayib,heyvanlara verdiyimiz kopakds an yiiksok név bugda
ununa nisbaton 5 dofs ¢ox domir vardir.Damir iso gemoglabin
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yaratmag prosesindo miihiim rol oynayir.Bir agilli xalq deyib:
“Ag ¢orok vo kofe -azqanli xastolorin xorayidir”.

Ortaliga sual ¢ixr:bas no ii¢lin ¢orak biitlin xalglarin bir
nomrali gidasina ¢evrilib?Bunu ii¢ seylo izah etmok lazim
galir.Birinci:danli bitkilari hasilo gatirmok tiglin bir 0 gadar do
bdyiik xarc va zohmat tolob olunmur:taxili akirson,zomiys yiin-
giilvari qullug edirsan va bigirson.Vassalam.Hom do taxil qisa
vaxt kasiyindo yetisir.Ikinci:taxil hor yerdo bitir.Ugiincii:taxil
anbarlarda yaxs1 qalir,onu saxlamaq,dasimaq rahat vo asandir.
Meyva Vo toravaz iss tez siradan ¢ixir,cox qalmur.

Lakin doanli bitkilori gdzdon salmaq adalstsizlik olardi.
Alimlarin fikirinca,donli bitkilori ¢iy-¢iy,biitov halda yemok
faydalidir.isvecrado yasayan hokim-Smidt familiyali bir qadin
0z lizarinda tocriiba aparmis vo gozal naticalor alds etmigdir. O
yazir: “Cilicormis bugda ilo miintozom qidalananda (giinds 50-
100q),organizmds cavanlagma prosesi baslayir,soyuqdoymaya
garst giiclii immunitet yaranir,adam saglamlasir.54 yasim
tamam olanda har sohaor clicormis bugda yemoyo basladim.Bir
neco aydan sonra Oziimii ¢ox yaxsi hiss etdim.Sagimin ag
tiklori ilk rongini aldi,sagim sixlagdi,yumusaq oldu.Gormok
gabliyyatim xeyli yaxsilasdi.indi 75 yasim var,dziimii ola hiss
ediram, ganclik illarinds oldugundan heg¢ do pis iglomirom”,

Naticoni 6ziiniiz ¢ixarin.Man,toraddiid etmadon,bugda
alib evo qoydum va giinorta ¢orok avazina,bir yeks gab torovaz
salati ilo barabor 50-60 g. ciicormis bugda yeyirom.

Donli bitkilarin xassasi do, tasiri do miixtalifdir. Bugda -
donlilor arasinda an ¢ox tursu yaradan novdiir.Covdar dislora
pis tosir gostorir.Dityii donlarin on yaxsisidir. Tosadiifii deyil ki,
diinyanin yaridan ¢oxu ii¢lin osas qida sayilir.Lakin diyiini
g0y-goyartisiz,meyvo-tarovozsiz va diger ¢iy qidalarsiz yeyon
adam Beri-Beri xastoliyino tutula bilor.9fsus ki,diiytiniin fay-
dal1 elementlarlo zongin olan gabig: atilir.
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Ciicormis bugdadan basqa siidlo tozoco dolmus siinbiil
do gozol gida sayilir Amma bilmolisiniz:dorilmis siinbiil 24

Corayi ¢ox yemok-bagariyyatin on boyiik bolalarindan
biri sayilmalidir.Bu xastolik bizim respublikanin vatondaslari
ticlin daha ¢ox tohliiko dogurur.Biz ¢6rayi haddon artiq ¢ox
yeyirik. Anlamaq lazimdir ki,torkibinds he¢ bir vitamin va
faydali mikroelement galmayan ¢orok,iistalik,6ziindo duzu,
sodani,mayant vo digar zarorli olavalori comlagdirir.Hom do
corayi elo qgidalarla borabor yeyirik Ki,onlarin qonsulugu
orqanizm {igiin ¢ox ziyandir.Corak-bir ¢ox xastaliklorin toro-
mosi ti¢lin monba sayilir.Corayin haddon ¢ox ayrica qobul
edilmasi isa organizmo dohsatli zorba vurur.Lakin ¢orayi digar
gidalarla,xiisusilo ziilalla zongin olan heyvandarliq mohsullari
ilo birlikds yemok daha boyiik fosadlar toradir.

Unutmaym ki,cox da uzaq olmayan kegmisds insan
donli bitkilorlo gidalanmayib.Corayi 6z rasionundan g¢ixardan
iradali vo darrakali soxsin itirdiyi yegana sey-xastalik ola bilar.
Tokrar edirom:danli bitkilori yalniz ¢iy-¢iy yemok lazimdir.Ya
da heg¢ olmasa domlomalar sokilindo.

Coroksiz yasamagi he¢ ciir aglina gotiro bilmayan
soxslora maslohatim budur ki,he¢ olmasa,asagidaki qaydalara
omoal etsin: a) ¢orayi az yemoak; b) ¢orayi bol-bol torovazlor vo
g0y-goyarti ilo birlikdo yemok;c)corayi digor ziilallarla (alolxii-
sus,heyvandarliq mohsuldari ilo)qarigdirmamagq;q)¢drayi mey-
valarlo garigsdirmamag.

Noxud,lobya,morci,imumiyyatlo ziilalla zongin olan
biitlin paxlali bitkilor ¢atin hazm olunur,sidik tursusunun
coxalmasina sabab olur va zorarli gida sayilirlar.

Kartof-miiayyan hodd dairasinds, 6zii do taravazls birgs
yeyildikds fayda verir.Onu he¢ vaxt ¢oroaklo birlikdo yemoyin.
Ciy kartofun sirasi-diabet,gan azlhigi vo hazmolma ilo bagh
digar xastoliklor tigiin gozal qidadir,gobizliyin qarsisini yaxsi
alir.Kartofu odda bisirib,qabigli yemok daha ¢ox fayda verir.
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Bigirilmis bitki qidalari, eloco do biitiin miirabbalor,
konservlor vo tutmalar organizmin diismonidir:organizmda
quzuqulagi tursusunun duzunu toradir.

MEYVOLORIN TOQSIRI YOXDUR!..

Amerikali Porter qidalar haqqinda yazdig:i kitabinda
bels bir yanlis fikir séylomisdi ki,meyvalarlo gidalanmag-dieta
sahasindaki yanlis vordislordon biridir.Lakin alim elo burdaca
tostiq edirdi ki,ayriligda yeyilon meyva heg bir fasad vermir.
Digor hokimlor do belo hesab edirlor ki,meyva hazmolma
prosesino monfi tosir gostorir.Lakin bunu deyanlor meyvanin
digor gidalarla neco tonasiibdo gobul edilmosi barads heg bir
sey bilmirdi.Onlar,sadacs,belo bir fakti asas gotiirtirdiilor ki,
meyvo-basqa qidalarla birlikdo yeyilondo miixtolif fosadlar
verir, 6zl do togsiri tokco meyvonin iistiine yixirdilar.

Qida masalaloari ilo yarim asr masqul olan H.Selton bu
yersiz ittihamlart meyvalorin tstiindon gotiirdii,onlar1 tomizo
cixartdi.Alim tokzibolunmaz faktlarla siibut etdi ki,meyvo-
tokco g6z oxsayan,atirli,dadli qida novii deyil,hom do ¢ox
dayarli gida maddslarini,vitamin vo duzlarin faydali qarisigim
Oziindo comloayan zongin orzaqdir.Fosad masalasina galincs,
burada meyvonin heg bir togsiri yoxdur,tagsir-menyuda meyva-
nin yerini sohv salan insandadir.

Meyva haqqinda har seydon 6nca onu bilmak lazimdir
ki, basqa qidalardan forgli olarag, meyva-agizda vo madado ya
he¢ hazm olmur,ya da cuzi sokildo hazm olur vo bir ne¢o
dogigadon sonra birbasa yogun bagirsaga kegir.Burda da ¢ox
yubanmir,qisa vaxt arzinds yiingiilvari hozm olunur vs bu da
gana sorulmagq tigtin bas edir.Bels bir gida stlo (yada salaq ki,
ot 3-6 saat arzinda hozm olunur),yaxud gec hazma gedan digar
gida novlari ilo eyni vaxtda,ya da onlardan az sonra yeyilonds
no bas verir? Tutalim almani, yanhs tosavviirlo (hazm olmani
yaxsilagdirsin deys) yagli qoyun kababmin iistiindon yediniz.
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Biz bilirik ki,stin hazmolma miiddati 3-5-6 saatdir.Madodoki ot
0zii hozm olunana godor almani tutub yaninda saxlayir, goymur
bagirsaga kegsin.Alma bakteriyalarin tosiri altinda ¢iirliyiir vo
korlanir,¢lirimiis alma oti do ¢liriidiir. Yogun bagirsaga korlan-
mis kiitlo daxil olur-mikroblar ii¢iin zongin yem bazasi1 yaranir,
xastolik gacilmaz olur. Biitiin sirr bundadir.

Ideal variant belodir-meyveni bir dyns(ya sohor, ya
axsam) osas qida novii kimi gobul etmak.Bunu har hansi bir
sobobdon edo bilmayanlor meyvani osas qida ndvii saydigi
x0rakdon 30-60 dogige gabag yemolidir.Meyvani he¢ bir gida
ilo gqarigdirmaq olmaz! Daha bir vacib sort: turs meyvalori sirin
meyvalarlo garisdirmaym!Meyvs haqqinda ¢ixardigimiz basli-
ca natico budur ki, biitin meyvalor sofaverici xassays malikdir.
Sadaca,meyvani yeyarkon yuxarida deyilon 2 vacib gaydani
yerina yetirmak lazimdir.

Stibho etmirom ki, “Allah min dard verib, min bir
dorman” deyan ocdadlarimiz dadli meyvalari do bu dormanlar
arasinda goriiblor.Naturopat alimlor tam amindirlor ki,bu diinya
yarananda vo uzun asrlor boyu meyva,siilul,zoglar,yarpaglar,
cicoklar insanin yegans gidast olub.O vaxt insan min il, 6zt do
azar-bezarsiz yasayib.

Biitin meyvolorin xassolorini agmaq, onlarin neco
zongin torkiba malik oldugunu gostarmok fikirindo deyilik.
Zoannimca, bir negasinin tarkibino niifuz etmok kifayyotdir.

orik:Tarkibinda 20-27 faiz sokor var,iizvi tursular
(salisilat,alma tursusu,limon tursusu),A vitamini (karotin), S vo
B1, vitaminlori,kalium duzu,domir,fosfor,magnezium va s. ilo
zongindir.Orik va qurusu-iirayi,beyni gidalandirir,onlarin foaliy
-yatini xeyli yaxsilagdirir.

Alma:Torkibinds S, Bi, By, F, E vitaminlori,karotin,
kalium,kalsium,damir,marqgans,pektinlor,sokar,iizvi tursular Ki-
fayot qodordir.Skleroz sleyhina cox gdzol vasitodir.Urok, bagir-
saq,boyrak,hipertoniya,qansizlig,piylonma  xastalikloring,boy-
rok do daslara qarsi somarali miialica vasitasidir.
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Armud: S vo Bj vitaminlori,sokar vo iizvi tursularla
zongin olub,sidikgovucu,mikrob oleyhino tosir gostarir,sidik
yollarinin infeksiyasi vo boyrokds das olan vaxt istifads olunur.

Uziim:Kalium,kalsium,margans,kobalt ils, S, P, PP, By,
Bs, B12 vitaminlari,karotinlo va {izvi tursularla zangindir. Torki-
binds 18-20 faiz ziilal var.Boyraklor,ag va gara ciyar,podaqra,
hipertoniya vo s. Xastaliklorin miialicasinds istifads olunur,
organizmi biitdvliitkde méhkomlatmok gabliyystino malikdir.

Albali:Torkibinds glyukoza,fruktoza,S,B;,PP vitamin-
lori,karotin,iizvi tursular,mis,kalsium,magnezium,domir,pektin
zongindir.Qan azliginda,ag ciyarin,boyrayin miialicasinda,
atereskleroza va gobzliys qarst genis istifads olunur.

Nar:Orqganizmi méhkamladir,hazmolmani yaxsilasdirir,
modoalti vozini sagaldir,qan1 tomizloyir,gan azligini aradan
qaldirir.

Gavali:Mialicovi meyvadir.Torkibindo 16 faiz sokor,
kiilli migdarda kalium,pektin, S, B;, PP, karotin,iizvi tursular
var.Gavali(alalxiisus,qurumus gara gavali)yumusaldici va sidik
-gqovucu tosiro malikdir,atereskleroz,qara ciyar,iirok,boyrok,
hipertoniya xastaliklorina qars giiclii tasiro malikdir.

Morug:Tarkibinds 9-10 faiz sokor,¢oxlu domir,pektin,
mis,kalsium,iizvi tursular, S, By, B1p, PP vitaminlori va digar
dayarli maddslor var.Mads-bagirsaq,atereskleroz,bdyrok,hiper-
toniyaya xastaliklarina qars1 istifads olunur.

Qara qaragat:itburnudan sonra S vitamini ilo zongin
olan on giymatli bitkidir. Torkibindo 300 mg/faizo godor S
vitamini,goxlu Bj,PP vitaminlori,karotin,kalium,domir,limon
tursusu,alma tursusu vo digor iizvi tursular,pektin,16 faizo
godoar sokor vardir.Mods yarasina,gastrito(tursusu az olanda),
atereskleroza,boyrak xastaliklorino garsi,maddslor miibadilasi
pozulanda va gan azlig1 bag veranda istifads olunur.

Borami:Torkibinds  kalium,kalsium,magnezium,damir,
sokar,S,B1,B,,PP vitaminlari,karotin,ziilal va s. vardir,varama
gars1t yaxst vasitodir.Tumundan garin qurdunu salmaq tigiin
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istifado olunur.Boran1 asasan,iirak,boyrak,piylonmo,hipertoni-
ya,gabzlik Xastaliklorina qarsi somarali vasitadir.

Qarpiz:Torkibinds S, PP, B;, B, vitaminlorikarotin,
pektin,kalium,karbohidrat zongindir.Boyrak,iirok-damar(o ctim
-ladan,hipertoniya) xostoliklori vaxti istifade olunur,organiz-
mdon zohorli maddslori ¢gixaran gézal vasitadir.

Yemis: Torkibinds 13 faiz sokoar,bolluca S,PP vitamin-
lari,karotin,domir var.Qabzlik,ateroskleroz,babasil,iirok-damar
Vo gan xastoliklorinin miialicasinds istifado olunur.Xatirla-
diriq:yemisi biitiin hallarda ayrica qida kimi gobul etmok
lazimdir. O, bir saatdan tez hozmo getmir.

QIDALANMAGIN 20 SORTI

Saglam qidalanmaq qaydalariin on @imds tolobi-papi-
rosu va spirtli igkilari rasiondan ¢ixartmaqdir.Yalniz bundan
sonra digor qaydalar haqqinda danmismagina doyor.Onlar
asagidakilardir.

1.Hoar giin 2-3 litr ¢iy su igmaya Vardis edin.Diggst! Bir
ay yarim middatinds hor yarim saatdan bir 30 q ¢iy su igmok
g6zol miialico metodu sayilir .

2.Heg¢ vaxt caniniz agriyarkon,zehni vo fiziki halsizliq
soraitinds,yorgun vo hirsli halda,tolatim igindo vo qizdirma
yiiksok olanda gida gobul etmoyin.Bundansa gidadan imtina
etmok faydalidir.Xatirladiriq: stiursuz  saydigimiz heyvanlar
halsiz olanda,xastalononds gidadan imtina edirlor.

3.Yalniz acliq hiss edonds yeyin.Yemoya 10-15 dagigo
qalmis 200 q ¢iy suyu iliq sokildo qurtum-qurtum i¢in.Bunu
hoyat normasina gevirin..

4.Yemok vaxtit vo yemokdan dorhal sonra su igmayin.
Ciinki su 10-15 doaqgigodan sonra madani tork edir,6zii ilo
borabar mads sirasini do yuyub aparir.Bu da hazmolmani
pozur.Suyu Vva sirani tiipiircoklo islatmaq ii¢iin onlar1 qurtum-
qurtum, agizda saxlaya-saxlaya i¢in.Suyu meyvalordon 30
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dagige,nisastali gidalardan 2 saat,ziilalli qidalardan 4 saat sonra
igmok faydalidir.

5.S0yuq maye igcmok Vo soyuq xorok yemok madoda
enzimlarin(hazmedici siralorin) foaliyyatini dondurur.Mada
normal hararoto catana qodor enzim ifraz etmir vo naticada
moado divart zadalonir.Dondurma yemoak-madonin zorif toxu-
masl 1izarins buz pargasi qoymagq kimi bir seydir.

6.Cox isti ¢ay igmoK Vo ¢ox isti xorok yemoak do enzim-
lorin ifrazin1 dayandirir vo madanin zadalonmasins sabab olur.

7.Purin maddalari va kofe,cay,sokolad,kakao,ekstraktiv
ot bulyonlari,hisa verilmis otlor toksik tasiro malikdir,madods
yiiksok daracads sidik tursusu yaradirlar.Rafinadlasdirilmis so-
kordon imtina edin.Pulunuzu bala,qurudulmus meyvalars,sirin
meyvalara verin.

8.9sasan,¢iy vo tabii gidalari(meyve,toravaz,siilul, tum-
lar,qoz,findiq, piisto,badam vo s.) yeyin.

9.Xoraklori garigdirmaym.Bir nego ndv xdrayin eyni
vaxtda gobul edilmoasi-hazmolmani ¢atinlosdirir vo gidalarin
cliriimasina gotirib ¢ixarir.Miixtalif qidalar1 eyni vaxtda yemok
hom organizmo ziyandir,hom do ciboa.Cilinki modo hor gida
novii Uigilin ayrica sira ayirir.Qidalar qariganda-bir gida novii
hozm olunursa,digor névlar hozm olunmur,giiriiyiir,0 biri gida-
lar1 da ¢iiriidiir. Yaxs1 olar ki,Sohar turs meyvo,giinorta-nisasta,
axsam ziilal yeyasiniz.

10.Sshar yemayini sirali meyvalordon baglaym. 2-3 goz,
yaxud 5-6 findiq(badam) slava etmok do yerina diigar.Meyvani
¢iy,qabigli vo tumlar ilo borabar yemok faydalidir.Qis vaxti,
¢iy meyva yoxdursa, quru meyvalordon gen-bol istifado eds
bilorsiniz.Bir daha yadiniza saliram:konservlosdirilmis,duza
goyulmus vo bisirilmis meyvalorin,torovazin cana heg bir
faydas1 yoxdur,aksine,hom cana,ham ds ciba bdyiik ziyani var.

11.Giin arzinds on azi bir qab torovaz salati yemok
lazimdir.Giindos 3 dafa gida gabul edirsinizss,2 dofs salat yeyin.
Salat1 4-5 nov ¢iy toravozdon hazirlayin.Onlarin hamisi fayda-
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hidir,on  ¢ox faydalisi iso  kok,koalom,kahi,ispanax,karaviz,
stiytid, xiyar,turp vo yarpagi,gdy sogan,pomidor,cugundur va
yarpagi,cofori,sarimsaqdir.Soganin ¢ox olmasi zororlidir.Goy
sogana lstiinliik versoniz daha ¢ox fayda alarsiniz.

12.Tobii ziilallarin,yaglarin,vitaminlorin va mineral mad
-dalorin on etibarli dasiyicisi olan qoz-findigdan,tumlardan
miintozom istifads edan soxsin sto-yaga ehtiyaci galmur.

13.Yaglardan miimkiin qodar az istifads edin.Yadda sax
-layin:yaglarin hamusi(kora yagi,bitki yagi,qaymaq) hazmol-
mant yubadir,madods Vo bagirsaqda ¢iirima toradir.Evdar
qgadinlarin nazarina:xorays yagi yalniz xérok tam hazir olan-
da ¢iy sokildo olave edin.Xorok bisirarkon gazana 1-2 gida
novii tokiin, onlart miimkiin qadar az qaynadin.

14.Bismis xorokdon imtina eds bilmirsinizss,xoraklo
borabor salat yemok,toza siralor,itburnu,xurma,moruq vo gara
qaragat yarpaqlarindan domlonmis cay igmok maslahatdir.
Yadda saxlayin: ¢iy gida bismis xorokdon 3 dofs ¢ox olmalidir.

15.Biitiin yemoklori miimkiin qoadar ¢ox ¢eynomok vo
agiz sirasi ilo yaxsi-yaxsi islatmaq lazimdir.Onda qida yaxsi
hozm olunur,bu halda organizm hazmolma prosesins az enerji
sorf edir.Bu da gobul olunan gidanin hacmini va ¢okisini 1,5-2
dofs azaltmaga vo az qidadan daha ¢ox fayda gétiirmoyo imkan
verir. Nozors alin:tiipiircok faydali elementlarlo ¢ox zongindir.

Nisi kimi,P.Breqq do sohor yemayini ixtisara salmagi,
giin arzinds 2 dofs gidalanmagi maslohat goriirdii.Nisi yazir ki,
sohor ¢ag1 gida gobul etmok vaxti deyil, axsam yediyin qidani
hozm etmok vaxtidir.Bu elo vaxtdir ki, badon 6ziinii tomizloyir.
Yogun bagirsaq axsam qobul olunmus qidant hazm etmays
tozoco girisdiyi bir vaxtda,oraya yenidon qida gondormok
axmagqliq va israfciliqdir. AXxmaq va israf¢t olmayn!..

16.0rganizmo vaxtasir1 istirahot verin(buna “‘sanitar
saat1”, “sanitar gilin” deyirlor).Ciinki bagirsagin divarlarinda
giin arzinds 3 kg-dan 25 kg-dak slak (zir-zibil) toplanir.
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17.9gor iradoniz zayifdirss,nafsinizo galib galo bilmir-
sinizsa,organizmi  zoharloyan oti,yagi,yumurtani,géboaloklori,
pendiri,corayi,donlori,paxlali bitkilori 6z siifronizdon ¢ixarda
bilmirsinizss, onlar1 taravazlors alava kimi gobul edin.

18.Cox yemayo can atmayin:¢ox yemok orqanizm iigiin
lizumsuz va Samorasiz alave zohmat vo agir yiikdiir. Unutm-
ayin: ¢ox yeyan az yasayir, az yeyan-¢ox!..

19.Qidada x6rok duzunun miqdarini  azaldm.Urok-
damar xastaliyi zamani ondan tamam imtina edin.X6rok duzun-
da yalniz 2 mikroelement var:xlor vo natrium.Daniz duzunda
iIso bunlar 64-diir,hamis1 da organizm figiin ¢ox faydalidir.
Sogan,sarimsaq, qitiqotu(xren),turp(hom kokii,ham do govdasi
Vo yarpagi) xorak duzunu avoz eds bilir.

20.Hozmolma yalmz qida “golongi” diizgiin tortib edil-
dikds yaxs1 gedir.Ona gora do bilmoyimiz ¢ox vacibdir:nayi na
ilo birlikdo yemok faydalidir?Bu sahodo uzun illor todgigat
aparan vo qidalarin diizgiin uzlagdirilmas: talimini yaradan
professor Herbert Selton bunlari maslohat goriir:

-Heg vaxt bir gidada ¢ox comlonmis ziilali bir gidada
cox comlonmis karbohidratla eyni vaxtda yemayin.Yoni,qozu,
oti,yumurtan1 Vo digor ziilalla zongin olan qidalar1 ¢oroklo,
donlarls,kartofla,pirojnalarla,sirin meyvalarlo eyni vaxtda yema
-yin.Bir 6yns yumurtani,yaxud balig,siidii, pendiri yemak olar,
basqa vaxtda - ¢orayi, yaxud s1y1g1, lapsani.

-Hec¢ vaxt karbohidrath gidani turs qida ilo eyni vaxtda
yemoayin.Yani:¢orayi,kartofu,noxudu,paxlali bitkilori,banani va
xurmani pamidor, limon,portagal,kivi,naringi,feyxoa,ananas va
digar turs meyvalarls eyni vaxtda yemok diizgiin deyil.

-Heg vaxt torkibindoa ¢oxlu ziilal comlason iki qgidani
eyni vaxtda yemoyin. Ciinki onlar miixtalif hozmetmo sirasi
tolob edirlor.Mado iss homin sirslorin hamisini eyni vaxtda
ifraz edo bilmir.Naticads, gida névlorindon yalniz biri hazmo
gedir,qalanlar1 hozm olunmamis kiitlo sokilindo bagirsaga
otiiriiliir.Orada yanmib faydali maddoys ¢evrilmok vo gana
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sorulmaq avazina,giiriiyiir,qan1 zohorlayir,bagirsagin divarla-
rina yapisib qalir,onun funksiyasini pozur,miixtalif bakteriyalar
Vo mikroblar {igiin gézal yem bazasi yaradir.Yaxs1 gidalanan
bu mikrocanlilar siiratlo artib térayir vo qanimizi zohoarloyir.
Xastalonirik,tez qocajiriq Vo tez oliiriik..Odur Ki,bir dofo bir
ziilalli, bagqa bir vaxt o biri ziilall1 gidan1 gobul etmok lazimdir.

-He¢ vaxt yaglar ziilalla eyni vaxtda yemayin.Yani:
qaymagi,kora yagi, smetani,bitki yagini otlo,yumurta ilo,
pendirls,qoz-findigla vo digor ziilallarla bir vaxtda yemok
olmaz:onlarla bir vaxtda yeyilon yaglar mada vozilorinin foaliy
-yatini mohdudlasdirir va mada sirasi ifraz etmays mane olur.

-He¢ vaxt turs meyvalori ziilalla eyni vaxtda yemayin.
Yoni portagali,limonu,naringini,feyxoani,kivini,turs almani,turs
gavalini,pomidoru,ananasi,albalini otlo,pendirls,qozla, yumurta
Vo S. ilo eyni vaxtda yemok zarorlidir.

Yadda saxlaym:qida qarsigi no godor azdirsa, hazm-
olma prosesi bir o godor yaxs1 gedir,qanimiz bir o gadar tomiz,
organizmimiz bir o godor saglam olur.Qidalar1 ayri-ayri vaxt-
larda yemok iqgtisadi cohotdon ¢ox sorfolidir:organizm az gida-
dan daha ¢ox enerji vo hoyat giicii ala bilir,orzaga az pul
xarclonir, an baslicas1 iso biz xastolonmirik, dormana,hakimo,
pirlora,daladuz “sofaveronlora” pul xoarclomirik.Hom do is
gabiliyyatiniz vo qazanmaq imkanimiz yiiksak olur.

-Heg vaxt nisastali gidalar1 sokarlo eyni vaxtda gobul
etmoyin.Yoani:cemlor,meyva,Kara yagi,sokar,sirop va s. siyiqla,
kartofla yola getmoz.Yaxud da sokori donli bitkilorlo eyni
vaxtda gobul etmok olmaz;¢iiriimo bas verar.Tort,konfet, piroj-
na ilo miisayat edilon sonliklor,oksar hallarda,qusmagla, zahor-
lonmaklo vo miixtalif fosadlarla bitir. Belo gidalar usaga daha
pis tosir edir.

-Nisasta ilo zongin olan gidalar1 ayrica yeyin.iki nisas-
tali gida noviindon eyni vaxtda istifado olunanda(masalon,
kartofla,yaxud siyiqla ¢orok yeyilonda) biri hazm olunur,o biri
agir yik kimi yigilib madods galir,yogun bagirsaga keg¢mir,
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qidalarin hazmina manegilik toradir,onlart da c¢iiriidiir. Madada
tursuluq artir,goyirms baslayir vo digar fosadlar bas verir.

Bas oti ¢oraklo yeyanda na bas verir? Bilmok lazimdir
Ki, modays ziilal daxil olarkon mada-bagirsaq trakti turs siro
buraxir vo nisastanin hozmi dorhal dayanir.Selton yazirdi:
“Nisastalarin Vo ziilallarin ilk hazmolma prosesi miixtolif
kimyovi maddolor miihitindo gedir: nisasta-golovi miihiti
talab edir, ziilal isa-tursu miihiti ”.

- Qovunu hamiss ayrica yemak lazimdir.

- Sidii qatiga,stizmayo, ayrana, sora, pendiro ¢evirdikdon
sonra ayrica qabul etmok nishaton az fosad verir.Ciinki stiddoki
yag mioyyon miiddat arzindo mods sirassi ifrazina mane olur.
Odur Ki,stid madads deyil,12 barmaq bagirsaginda hazm olu-
nur.Mads siido qarsi heg bir reaksiya vermir vo sira buraxmir,
Onununla bir vaxtda gabul olunan gidalar da hazm olunmur.

Diizgiin qidalanma qaydasinin an {imds vazifasi-on iki
barmaq bagirsaginda qidalarin ¢iirityarak zaharli maddalara
parcalanmasimin qarsisini almaqdir.Buna nail olan hor kos-
on ulu mogsads gatir:saglam vo glimrah yasayir,monon Vo
ruhon giiclii,tomkinli, giilariiz,nikbin, xosraftar, xeyirxah olur.

Tokrar edirom:giindalik qidanin canini ¢iy meyva Vo
toravaz toskil etmoalidir.Ogor kdhna vardislardon al ¢oka bilmir-
sinizss,onda yediyiniz qidanin dordds {iglini ¢iy meyva Vo
torovoz toskil etmolidir.Oks halda,xastolik yaxanizdan ol
gotliron deyil,gilinilinliz ahu-zarla kegacok,qazandiginizi dorma-
na xarclomali olacagsiniz,hokimlorin daimi “kliyentino” ¢evrilo
-coksiniz,dsloduz adamlar sizi inok kimi sagacaqlar.

Torovozo duz vurmag,meyvo vo torovozi bisirmok -
vitaminlari vo mikroelementlori mohv etmok demokdir.Salata
bitki yagi,smetan,mayanez qatmag-zororli vordisdir.Salatin
iistiino bir qodor toravaz sirasi tokmok ¢ox faydalidir.

Yadda saxlaymn:qidadan hozz almaq bir seydir,
fayda almag-tamam basqa sey. Dadlh qida-faydasiz,hatta,
zararli dod ola bilar. Cox vaxt mahz bels dos olur. Qidani hazz
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almaq, “kef ¢okmok” namina,6zii do bol-bol yeyon adam
saglam ola bilmaz.Nisinin elmi osaslarla osaslandirdigi bu
fikiri vaxtilo Mohommod Peygombor do deyib,ibn Sina da,
Nizami do,Sadi do,digor isiqh diihalar da. “Qida vo saglamliq”
konteksti baximindan Peygomborimizlo hokimin dialoqu
ibratamizdir.9com hokmiidar: torafindon Peyqomborin hiizu-
runa gonderilmis hokim ona sikayet edir:xeyli vaxtdir bura
golmisom,amma,nodonso,mono miiraciot etmirlor.Yoqin,mona
inanmirlar.Cavabinda Hozroti Mohommod  buyurub:“Bizim
camaatin bir yaxsi adoti var:acmamis yemozlor,siifrodon do
doymamus ¢okilarlor.Ona gdra do tabibe ehtiyac duymurlar”.

Nizaminin miidrikliyino vo ensiklopedik biliyino dolalot
edon “bir inci safligi varsa da suda,artiq icilonds dard verir
0 da” misralar1 ¢oxdan zorbiil-masalo ¢evrilib.Dahi Nizami
tokco “no godor yemok™ sualina deyil, hom do “no yemok ”
sualina cavab verib:

Yemokdo dsasdir cana nus olmaq,
Onun dadina yox, faydasina bax.

Logman midrikliyi ilo qidanin dadini1 yox,faydasini
osas gotiirmoyi moslohot gbron sair daha bir vacib mosoloya
toxunub:

Yaghdan, yavandan els ye ki, san,
Onu asanhqla hazms verason.

Boali, hozmo getmoyon qida - saglamliga xidmot etmir,
saglamligin diismoning ¢evrilir.Artiq yemoyin zorarini miidrik
sair Sodi Sirazi do goriib:

Giilsakar ziyandir- ¢ox yesan agar,

Az yesan- kiit ¢orak olar giilsokar.
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Maraqlidir  ki,miixtalif osrlordo ayri-ayr1 midriklor
torafindon sdylonmis qgodim fikirlor miiasir naturopat dieto-
loglar torofindon tortib olunmus qgidalanma qaydalar: ilo tam
lst-listo diigiir.Yeri golmiskon,miidrik peygomborimizin halo
Y11 osrdo dediyi dahiyans fikiri bir daha yadiniza salmaq
istoyirom:”Biitiin fasadlarin yuvasi-moadadir,biitiin dardles-
rin ¢arasi pahrizdir”.Bu doyorli fikri d-r Pol Breqq basqa
formada tokrarlayib:”Biz-na yeyirikso,oyuq”.Yoni,tobii qida
yeyiriksa-saglamiq,ciiriik qida yeyirikso-xastayik.

MENYU FORDI OLMALIDIR

Hor birimiz 6z tocriibasindon bilir:maslohat vermok
asandir,onu yerina yetirmoak iso ¢ox ¢atindir.Mon do basa diisii-
rom:yaslt adam Xoroklorin sahi saydigi plovdan,agzin1 dada-
tama gotiron kababdan,bayram siifrasini bazayan sirin paxla-
vadan,tortdan,sokorboradan 6z xosuna ol gétiiron deyil.Buna
hor kisinin hiinori ¢atmaz!..Bu,ac1 da olsa,sirin do olsa, real-
ligdir va biz onu nazors almaq zorundayiq.Fogot nazars alinasi
basqga bir realliq da var:biz mohz homin dadli,loziz qidalari,yoni
torkibindos faydali elementlor qalmayan “61i” qidalart uzun illor
yediyimiz ti¢iin “carasiz” dordlora miibtola olmusuq va bu giin
do,nofsimizo qalib golib,0 zororli(amma c¢ox dali!) qidalardan ol
¢oko bilmoadiyimiz ii¢lin sagalmiriq.Sagalmiriq vo giinahi da
yaziq hokimin qildan nazik boynuna yixiriq.Halbuki vicdanh
hakim sono har dofs deyir:”Yemoyinoa fikir ver-yagl xoroklor
yemo,coxlu meyva-torovoz ye”.Son iso hokimo “bas iisto”
deson do,icindo bilirson ki,nofsin gabaginda durus gotiro
bilmiyacokson,yens do soni zoka yox,saglam montiq yox,gédon
idaro edocok.GOdon iso homiso qidada fayda yox,lazzot
axtarib.Cilinki bizi sevon,sevdiyi iiciin do zohorloyon (aci
tozaddir!) aziz anlarimiz gddoni o ciir torbiys edib.Bu da real-
liqdir,aziz oxucum.On boylik realliq ise bundan ibarstdir:
Diizgiin qidalanmayan adam-miitlaq x3stds olmali vd
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diinyasini tez dayismalidir.Yalniz diizgiin qidalanan xasto
har ciir dards qalib gals bilor.

Bizim on boyiik bolamiz bundadir kihor bir isimizi
stiurlu formada,elmi osaslar iizerindo qurdugumuz halda,hoyat
monbayi olan qida se¢iminin vo qidalanma masalasinin ixtiya-
rin1 sliurun olindon alib vermisik kefqom gddenin oline.O da
komsiyi salib basimiza,bizi belodon elo siiriiyiir,elodon do
bela.Ayil,0ziz qardasim,oziz bacim!Aglin1 basma yi1g,gddens
0z yerini gostor,deynan,son basdan cox asagisan,ged otur
yerindo.Godani yerindo oturdandan sonra,indiyocen yediyin
gidalara,bu kitabin kdmoyi ilo topladigin bilik miistovisinda
bax.Nazars al ki,diizgiin menyu-saglamligin osasidir.

Menyu sada qidalardan tartib olunmalidir.Hor kosin
yas1,¢okisi,pesasi nozora alinmalidir.Agir is goron fohlo ilo
alimin gidaya tolabati eyni deyil. Az horokat edon ziyalinin
menyusunda meyva-toravoz asas yer tutmalidir.Menyu yekno-
sok olmasm.Onu tortib edorkon Qidalanma Qaydalarini vo
movsiimii nazars almaq lazimdir.

Biz asagida,45 il gidalanma problemlorini arasdiran,
30.000 agir xostoys gidanin komoyi ilo sofa vermis moshur
naturopat alim H.Seltonun tortib etdiyi menyunu vermoklo, hor
kas tigiin fordi qaydada menyu tortib etmok imkani yaradirig.
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YAZ-YAY MENYUSU

Bazar giinii
Sohar Giinorta yemoyi Sam yemoyi
yemayi
Qarpiz, Torovaz salati, Toravaz salati, qoz,
arik kartof, yaxud findiq, yaxud
borani,gugundur paxlal1 bitkilor
I giin
Yemis, yaxud Torovoz Toarovaz salati,
saftali, yaxud salati, kosmikla
albali kok, yaxud kolom
g0y noxud
II giin
Yemis Torovoz salati, Toravoz salati,
borani qargidali
I1I giin
Hor hansi Tarovoz salati, Toarovoz
stilul, gavali giil kalom salat1, tozo
(sokarsiz) qargidali, yaxud
diiyii
IV giin
Saftali, yaxud | Torovoz salati, Toravoz salati,
orik, yaxud kolom, yaxud cugundur yarpagi
gavali kok, yaxud va govdasi, qoz
kartof
V giin
Alma, yaxud | Torovaz salati, Torovoz salati,
basqa meyva | badimcan (azca yumurta,
bismis), kobud yaxud borant
un ¢orayi
VI giin
Banan, Toravoz salati, Toravoz salati,
albali,bir g0y noxud, kolom,ciicormis
stokan qatiq kolom bugda, soya zogu
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PAY1Z-QIS MENYUSU

Bazar giinii
Sohar Gilinorta Sam
yemayi yemayi yemayi
Uziim, Torovoz salati, Torovoz salati,
banan kolom, yaxud borani,az
kokiimeyva bigirilmis paxlal
bitki
I giin
Armud, Torovoz salati, Torovoz salati,
xurma, rongli kolom, kolom, yaxud

yaxud iiziim

yaxud kartof

paxlali bitkilor,
goz-findiq

II giin

Alma, liziim,

Toaravaz salati,

Torovoz salati,

quru ancir turp govdesi vo kolom, yaxud
yarpagi, yaxud borani, yaxud
diiyii kartof
I1I giin
Armud, Torovoz salati, Torovoz salati,
kigmisg,bir kolom, yaxud goz-findiq,
stokan qatiq kartof, yaxud yaxud tumlar
paxlalilar
IV giin
Portagal, Torovoz salati, Torovoz salati,
yaxud bagsqa | borani, kobud un | borani, yaxud
meyva corayi pendir
V giin
Xurma, Uiziim | Torovoz salati, Torovoz salati,
kok,bismig borani, yaxud
kokiimeyva pendir
VI giin
Kismis, Toravoz salati, Torovoz salati,
yaxud tut g0y noxud, goyun atindan
qurusu kolom bifsteks (kotlet)
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Diizgiin gidalanmanin daha bir formasi ilo tanis olun:
giindiiz bal sgorbati,yaxud 400-500q tozo meyva(qisda iso
qurumus meyvo),axsam 300-400 q torovoz salati,qoz-findiq
(pliste,badam, fistiq),yaxud tumlar gobul edin.Ciy yeyonlorin
tipik rasionu beladir:giin arzinds 400 q alma, 50 q kismis, 400 q
torovoz,20 q zeytun(yaxud gilineabaxan) yag1,50 q qoz(findiq,
plisto,badam) lopasi.On sado menyu iso beladir:sohor-hor hansi
meyvo,giinorta-torovoz salatt vo nisastali qida(kartof,yaxud
¢orak),axsam-torovazlor vo ziilalli qida bir giin-kosmik,yaxud
pendir,o biri giin-qoz(findig,piiste,badam,tumlar),yaxud yumurta
(yaxud yagsiz dana oti, qara ciyar, lirok, boyrok).

Nozars almaq lazimdir ki, insan hozm eds bildiyindon 3-4
qat artiq qida yeyir vo gabul olunan qidanin yalniz 18-20 faizi
hazmo gedir.Bir daha vurgulayiram:bu-hom orqanizms ziyandir,
hom do israfciliqdir.Giimrahlig1 vo xosboxtliyi gédon doldur-
maqda goron adamlar,sadaca,“yemok alkaslari”dir. Belo adamin
0ziino vurdugu zorboni ona he¢ bir diismon vura bilmoz.
Belalorinin nasibi miitomadi halsizliq, agrilar,ciirbaciir xostalik-
lor,sisman garin,biitiin bunlarin montiqi naticasi olan tez qocal-
maq Vo tez Olmokdir.Hoyatin monasimni ¢ox yemokds va g¢ox
icmokdo goron “kefcil” adamlar “harda qirilar-qirilar” prinsipi
ilo yasay1r,6z Omiirlorini miintozom olaraq qisaldir vo bu diinya-
dan tez kogirlor.Hom do hoyatdan siiriine-siiriino,daima azab
coko-¢coko kociirlor.Olbotto,neco yasamaq vo hoyatdan neco
kogmoak har kasin 6z isidir.Bizim tovsiiyslorimiz saglam hoyat
torzi secorok,yiiz illorlo azar-bezarsiz,son vo glimrah yasamaq,
mohsuldar islomok,sevinmok vo otrafdakilari da sevindirmok
istoyonlor tgiindiir.Atalar buyurub:séziinii qanana de.Qanan-
larin yadina saliram:¢ox yeyon-az yasayir,az yeyan-cox.

110



ZONGIN SUFRO NO DEMOKDIR?

Yuxarida “menyu sads qidalardan tortib olunmahdir”
sOzlorini yazanda toy-bayram siifrolorimiz golib goziimiin
oniindo durdu vo mon boyiikk xocalot hissi ilo diistindiim ki,
diinyanin he¢ bir 6lkssinds siifroni,xdroklorinin zonginliyi ilo
qiirralonon bizim millot kimi bazomirlor-no var-dévlsti basindan
asan super-dovlotlordo,no do geri qalmis congollik dovlotle-
rindo.On varli 6lkalor do belo toyu bir-iki fujer sorabla basa
vururlar.Ciinki toya “vurmaq”,qarinlarini doldurmaq figiin gol-
mirlor,iki goncin vo qohum olan iki ailonin sevincini boliis-
mok,baglanan “ittifaga” sahidlik etmok,coxdan gormadiklori
dost-tanigla s6hbat etmok ii¢lin tomtaragdan uzaq bu sado
macliso togrif gotiriblor.Bizds har sey bambasqadir.Bir vaxtlar,
bolsevik rejiminin yaratdigir “qadaganlar mokaninda” yasayar-
kon,billur vo farfor qab-qacagi,xarici mebeli,az tapilan Kitab:
bozok predmetino ¢eviron sonbazlar indi do,vozifosi sofa vermok
vo insanlarin saglamligini qorumaq olan qidalarin toyinatini
doyisiblor-genis imkanlarini niimayis etdirmok maqsadila siifro-
yo miimkiin qoder c¢ox orzaq diiziir,siifroni “yolka” kimi
bazayirlor.Bu giin,asya bollugu miihitinds,asya yarisinin yerini
“zongin siifro” yaris1 tutub:”Son 6l,filonkos bir siifro agmigdi,qus
stidindon bagqa hor no deson varidi”.Bir quru torifin namino
nalor etmirlor!.. Siifralorimiz glinbagiin zonginlosir.Paralel olaraq,
evlorimizo hiicum ¢okon,bizi girdabina alib uguruma stiriikloyon
azar-bezar seli do giiclonir,agri-acimiz artir,0mriimiiz iso adekvat
stiratlo godolir.Cilinki zongin siifro saglamliga xidmot etmir,
Ozrayilin doyirmanina su tokiir.Bu act haqigoti dorindon dork
etmok ticiin, golin birlikds aragdiraq:zongin siifro nodir?

Zangin siifro-insanlarin  dincliyini,qalb rahathgim
olindon alan faydasiz vo somoarasiz zohmotdir.Bollidir
ki,zongin siifro agmaq {i¢iin ¢oxlu pul qazanmaq lazimdir.Hor
kos-divar horon bonnadan tutmus,riisvot alan genis solahiyyatli
momuradok hami 6z sahasindo,gecosini giindiizlino qatib,calisma
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lidir ki,pul qazansin.Momura riisvoti durdugu yerds vermirlor,o
da ¢obalamalidir,az yatib ¢ox islomslidir,daha ¢ox vaxt vo enerji
sorf etmolidir ki,daha ¢ox pul qoparda vo daha zongin siifro
acmaq imkani qazana bilsin.Cox pul qazanmaq morazi elo
boladir ki,adama 6z sohhoti haqqinda diisiinmoys macal vermir.
Gur,yllyonsiz tamah axini pul harisini girdabina alib siiriiyiir,onu
puldan bagsga bir sey haqqinda diistinmoys qoymur.Siz adlar
dillorde gozon zonginlorin goziina diqqetle baxin:orda sevinc,
mohabbat,morhomat gors bilmazsiniz,bu soniik gbzlords yalniz
canavar harisliyi,gorginlik vo asabilik ifadslori var,bir do qorxu
var- illorls y1gdigini bir giiniin i¢inds itirmok qorxusu(azmi olub
belo sey?).Yorqun gozlorin altindaki qara “tuluqlara” da fikir
verin.“Tuluglar”,erkon agarmis sac¢lar,daz baslar,6rkon dolanma-
yan sigsman qarin,fir baglamis peysor-biitiin bunlar sahidlik edir
ki,zongin momurun cani ¢oxdan diislib azara,xostodi, bahali hab-
lorin,iynalorin hesabina yasayir.

Oziz qardasim,oziz bacim!Diinyanin on doyarli nematini-
0z can saghigini boyiik israf¢iligla xorclayib,ovazinds kalan pul
gazanan mal-pul diiskiinlorino hoesad aparmayin.Qoy,onlarin
zahiri pariltisi,tomtaragl goziiniizi qamagdirmasin,onlara heg
vaxt “boxtovor” demoayin.Yunan filosofu Sokratin “saglamhq
har sey deyil,har sey-saglamhiqsiz he¢ nadir” kolamini har giin
yada salaraq,tam omin olun ki,on badboxt insan malm-pulun,
osyanin v san-gsohratin qulu olan adamdir.9On baxtiyar adam isa
0z nafsina “yox” demayitamahina qalib galmayi bacaran
adamdir. Oziina qalib gals bilan-biitiin diinyaya qalib gala bilar.

Beloliklo do,biz sizinlo arasdirdiq ki,pul heg kosin cibino
durdugu yerds axmir,on zongin rlisvotxor da onu 6z cani,
saglamligr hesabina gazanir.He¢ olmasa,qazandigini 6ziiniin vo
ailosinin saglamligin1 qorumaga xorclasiydi,dord yariyidi.Bu pul
zongin imaratlora,zongin masinlara, zongin siifrolora vo yalniz
zonginlorin oli ¢atan bahali dermanlara xarclonir.Bunlarin hamisi
birlikds va har biri ayriliqda saglamliga deyil,xastoliklors xidmaot
edir.Beloliklo da,¢okilon boyiik zohmot hodor gedir.Ciinki pul
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toyinati izra xorclonmir. Sonbazliq,qarinqululug,xiidpssondlik vo
cahillik buna imkan vermir.

Sonbazliq va qarinrululuq azarindan xali olmayan ortabab
vo kasibl tobago do, “qonsu qonsuya baxar,6ziinii oda yaxar”
masalinda deyildiyi kimi,dostadon geriya qalmamagq ti¢iin,canini
oda yaxir,zonginlorin yerigini yerimoayo caligirlar,bunula da 6z
ozab vo ondisosini gat-qat artirmis olur,hey cabalayir,bozon do
cox giillinc voziyyato diigiir. Yasamaga vaxt qalmur.

Zangin siifra-pul talasidir.Fikir verin:6zinii reklam
etdiron “sadliq saraylar1” siifroys diiziilon qgidalarin ¢esidini lap
adamin goziino soxurlar.Bu gostorici aybaay artir siifroyo
diiziilon qida noévlerinin say1 50-ni haqlayib(bslks indi bu hoddi
do 6tiib). Tasavviiriiniiza gotirin: 40-50 ndv qidani zavalli insan
bir-iki saatin orzindo doldurmalidi garnina.Doldurmasa ona
“basdan xarab” adam kimi baxacaglar.Sahidi oldugum bir olay1
danisim sizo.Agzi,eskalator kimi, durmadan isloyon bir gémbul
arvad diismiisdii 6ziinli ¢iy su va toravazlo ovunduran cavan
golinin iistiing,bork danlayirdi onu:”Yemiyocokdinsa, toya noyo
golirdon?”...Falsofiys fikir verin.Toy-ancaq yemak yeridir,basqa
toyinati yoxdur toyun.Belo diislinen tokco bir gombul gadin
olsaydi,no vardiki!.Adamlar siifro arxasina oturcaq,xirik qurdu
kimi,darisirlar yemoklorin canma.lfadomo goéro iizr istoyirom:
tixirlar, tixirlar, tixirlar...9slinds “badboxtlik saray1r” adini dagima
ga layiq olan “sadliq saraymin” sahibi do bir qiragda durub
lozzatlo baxir:no godor ¢ox tixsalar,bir o qodor yaxsidir-qidanin
¢esidini ,onunla paralel do stolun qiymaotini qaldiracaq,daha ¢ox
mal satib,daha ¢ox pul qgazanacaq.Miidir boy psixologiya
elmindon bixabar olsa da,millatimizi ¢ox gozal tantyir,onun zoyif
damarini ¢ox go6zal bilir,bilir ki,sabah qidanin ¢esidini artiranda,
sonbazlarin hamisi cumacaq bura,toydan sonra da qiirralonocok
Ki,bas,siifrads filan lovin qida vardi.Onu da bilir ki,”malim xarab
oluncan canim xarab olsun” mosolini rohbor tutan “xirik
qurdlart” siifrodo hor no var,agina-bozuna baxmadan,basib
hamisini yeyacok.Miidir alino no kegdi doldurur siifraya.Kalan
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pul qazanir Amma insanlar1 zoharlomok hesabina pul gqazanan
miidir boy do xosboxt ola bilmir.Clinki o da qarinqulu vo
sonbazdir,malin-pulun quludur.

Zangin siifra-zahardir.Son dofo gordiiylin toy siifrosini
goziiniin qabagina gotir,siifroyo diiziilon ziilaali qidalar1 yadina
sal:corok,soyutma toyuq ati,bir ne¢o ndv baliq ati,kolbasa, maya-
nezli salat,qozlu ¢ugundur,olave qoz,findiq,badam,piists,loblobi-
bunlar,neco deyorlor,soyuq “zakuska’dir.isti gidalar da ziilald::
goyun,toyuq va baliq atlorindon liils va tike kabablar,plov vs s...
Conalor yorulub,made-bagirsaq trakti bezib,daha isliye bilmir.
Nofs iso doymaq bilmir.Ac gozlor siifrani gozir:no qalib siifrada?
Borbozokli meyvo qgabi holo doludu.O da bosalir.Tokco tozo
Xiyar,g0y sogan,bes-alt1 tel siihiid olan nimg¢iys toxunan olmayib
vo olmayacaq da.Sonlik istirakg¢ilart 6zlorini  zohorlomok
vazifasinin 6hdasindan layiqinco galirlor.

Qidanin zohoro neca cevrildiyini artiq bilirsiniz.Birco
seyl yada salmaq istoyirom:orqanizmo daxil olan har artiq qram
zlilal,hotta c¢liriimoso do,dorhal zohoro c¢evrilir,qant qaraldir,
qatilagdirir vo orqanizmi ¢ox giiclii formada zohorloyir.Sonrasini
bilirik:xastoliklor,qisa 6mr.Bas daxil olan artiq ziilal bir qram
deyil,min gramdirsa vo daha c¢oxdursa,onda qanin basina no
galir?..Bunu tesavviir etmak,zonnimca, ¢atin deyil.

Yeri golmiskon geyd edim ki,toyda qan1 zoharloyon tokco
ziilal bollugu deyil,hom do sos-kiiy bollugudur.Elmo ballidir
Ki,normani asan davamli sas-kiily qani zohorloyir.Bir ne¢o saat
davamli olaraq sasgiiclondiran aparatin tocaviiziine moruz qalan
har kos,hotta,toyda he¢ no yemoso do, tam omin ola bilor ki,6z
ganini zoharloyib vo bunun gacilmaz naticosi miitloq bas veracok.

Zongin siifro-monaviyyat1 Kkorlaywr.Aqillor buyurub:
saglam boadonds-saglam ruh olur.Diiz buyurub aqillor. Cismi
zohorli olan adamin beyni normal iglomir vo saf, nocib tofokkiir
“istehsal” edo bilmir.Bunu asas tutub,aqillorin demadiyi bir fikiri
biz dilo gotirok:¢liriik bodondo-giirik ruh olur. Yuxaridaki
fasillordon bilirik ki,qgidalar1 qarisdiran vo ¢oxlu “0li” qida
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yeyon adamin cismi saglam ola bilmir.Belo adamin ruhu da
saglam olmur.Bu baximdan,milyonlarin qanim1 zoharloyon
zongin stfralor,biz bunu istasok do,istomosok do,qarinqulular,
sonbazlar,mal-pul diiskiini ordusu vo potensial cinaystkarlar
yetigdirmoyo xidmat edir.

Zangin siifra-boyiik giinahdir.On miitoroqqi din olan
Islam dini israf¢ilig1 da,insanin 6z cismino zyan vurmasmi da
bdyiik giinah sayir.Zongin siifro har iki halin bas vermasin ii¢iin
miinbit gorait yaradir vo onlarin bas vermosini qagilmaz edir.
Allah israfcilart da,6z canina sitom edonlori do sevmir.Digor
torofdon do,diinyada milyonlarla ac-yalavac bir loxma ¢oroyo
mohtac oldugu,korpalor acindan qirildigi bir zamanda on-iyirmi
adami1 doyura bilocok qidani bir saadin icindo godons doldurub
clirlitmoyin 0zii do insanlarin hamisini boraber yaradan Ulu
Tanriya xos getmaz.

Unutmayin:¢ox yeyan-az yasaylr,az yeyan-¢ox.

BESINCI FOSIL
SOZ - LOGMANDIR, SOZ - COLLADDIR

Bu ohvalati ¢ox adama danismigsam.Har dofo s6zdon soz
diisondo danisiram. Cox ibrotamiz hadisadir.Uzun illor bir
yazigi-jurnalist kimi s6zdon silah kimi istifado etsom do, sdziin
naya qadir oldugunu mohz o giin,Bakidaki Semasko adina
klinikada xosto yatarken oyani sokildo derindon dork etdim.Man
yatan palataya tez-tez bir dayaz diisiincali dosent galirdi.Biitiin
dayaz adamlar kimi,o da 6ziindon ¢ox razi idi.Xostalars “dayarli”
maslohatlor verirdi.Mana tokidlo deyirdi:”Nobado qisda ¢imason!
Cimdin-igin bitdi.He¢ yazda da ¢immo...Neg¢onci mortabado
olursan?..Baxtin kosib ki, ikinci martobado olursan,yoxsa belo
tiroklo isin ¢oxdan bitmisdi”...Onda xastalik “stajim” holo boyiik
deyildi, “xam” idim, bilmirdim ki, biitiin xastaliklori hava, su,
qida vo harokatlo sagaltmaq miimkiindiir. Tabiidir ki,dayaz dos-
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entin dediklorini qanun kimi gobul edirdim.Lakin tezliklo bir
facio bas verdi vo moan dosentin soviyyasing balod oldum.

Palatamizda bir bamazo kisi miialico alird1. Vaxtilo “kran-
lardan su yerino siid axir” deyon Sovet Hokumatinin yalangi
tobligatina uyub,Conubi Azarbaycandan kogiib bura golon gox-
sayli zavallilardan biri idi.Qara ciyari pis giine qalmisdi.Bir dofs
dosent dors dediyi tolabolors, g¢arpaymnin iistiindo oturub son
ovqgatla tasbeh ¢eviron homin kigini gostordi va gatiyyatlo dedi:

-Bunun yasamagi 6ziindon asilidir:yonlii yeso,yaxs1 istra-
hat etso,miialicasi ilo vaxtli-vaxtinda mosgul olsa,on bes-iyirmi il
do yasaya bilor.Yox,0zilino baxmasa, qara ciyarini soyuga versa,
heg bir il do yagamaz.

Xostonin gozlori bir amn ig¢indo quyunun dibino diisdi,
tizi siyrilmis qilinc tok uzandi,tobassiimii donub buz parcasi
kimi dodagina yapisdi,tosbeh olinds dondu,xasta quruyub
yerindo qaldi.Hokim,he¢ no olmayibmis kimi, dostosini ¢okib
getdi.Kisinin sarsildigini goriib ona iirok-dirok verdim,zarafati
cox xosladigindan zarafata saldim,glilmoli seylor danigdim.
Fogot mani esitmirdi.Atmacalart cavabsiz qoyurdu.Halbuki agir
dords miibtala olmasina baxmayaraq,birco doqiqe do zarafatin-
dan galmirdi.Dordi tokco xostolik deyildi.Votoni uzaqlarda qal-
misdikiilfot basmigdi,gilizorant pis kegirdi.Kiirdomir domir yol
vagzalindaki restoranda “podavatgr” isloyirdi. Deyirdi, kisi isi
deyil,miistorilor onu tez-tez araga qonaq edirlor.

-Onun-bunun saghgma vura-vura 6z sagligimi itirdim.
Xostalonib yataga diisondo,géziimii agib gordiim diiz 12 usaq
y1gilib bagima.Arvaddan sorusdum:“Az,bunlarin hamisi bizim-
di?”.Arvad dedi:“Tanimazsan da,usaqlar yuxuda olanda gedirson,
yatanda da qayidirsan.Homiso do piyan”.Diiz deyirdi arvad.
Badbaxt qara ciyar neca tab gotirsin o boyda ziriltiya.

Kisi bir il 6nco burada yatmisdi,yaxsi miialico almisdi,
indi yenidon miialica kursunu davam etdirmoya golmisdi.islor pis
getmirdi.Mordimazar dosent dilini faragat qoysaydi,zavalli balko
do bir xeyli yasayacaqdi.Xostoni sok voziyyotdon ¢ixartmaq
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cohdimiz bir somore vermadi. Kiirdomirs zong vurdular: “Galin
xoastoni aparin”. Oyrondim ki,yoldaca keginib.

Boli,s6z belo qiidratli silahdir:sofaverici logman da ola
bilor,liroyi susduran coalladd rolunu da oynaya bilor.Adam
zirvayo qaldira da bilor,ucuruma da siiriikloyor.Indi ¢ox dogiq
bilirom:hor sey sdzdon necs istifads etmokdon asilidir. Miialico
vaxti vacib budur ki, “bacarmiram” kolmasini he¢ vaxt dilino
gotirmoyoson.Clinki Allahin yaratdigi vo on giiclii silahla-ali
siiurla tomin etdiyi,yaratmaq qabliyyoti verdiyi INSAN
haqiqgaten da ¢ox seya qadir olan bir varliqdir.

Bu giin s6z haqqinda ona gors s6z a¢cdim ki, cism ilo ruhu
tam,biitdv vo ayrilmaz bir varliq kimi qebul edon Nisinin Sag-
lamliq Sisteminds inam Onomli yer tutur,bu sistem sozlo
mialicoys bdyiik shamiyyat verir.S6z-qlidratli miialica vasite-
sidir.Heg¢ tosadiifii deyil ki, zongin Sorq mifalogiyasina goro
diinyan1 s6z yaratmisdir: Allah “ol!” demis vo Yer, Gdy, Insan,
heyvan vo s.yaranmisdir.S6z,hotta,adi Allah bondasinin slindo do
bdyiik yaradict qlivvadir.Tadqiqatc1 alimlor belo bir qgoti fikir
soyloyirlor ki,maglarin peyqombori Zordiist soéziin giicli ilo
osyalara tosir gostorirmis,sozlo yagis yagdira bilirmis.Bu giin
elmo 3-4 kilometr mosafodon soziin giicii ilo divardaki saati
oyloyon,metal qasigr oyon adamlar bollidir.Bas soziin,fikirin
giicii ilo 6z garinlarini bigagsiz-filansiz,sl ilo yarib,daxili organ-
larin1 bayira token yoqlar?..

Soziin hikmati ilo qam tamizlomak,qan dovranim
yaxsilasdirmagq,hatta,inamsizhigin arxasim yerd vurub,giiclii
irads yaratmaq miimkiindiir.Man bunu 6z tacriibomdan cox
daqiq bilirom.Hor sohor-yuxudan ayilan kimi,bir do hor axsam-
yataga gircok,lizlimii boyiikk Yaradana tutb,”Fatiha” vo “Ayatiil-
kiirsi” suralorini oxudugdan vo mono sofa veron,ruzu géndoron
Tanriya siikr etdikdon sonra,dilok diloyirom:”Ya Rabbim! Mani
pis vordiglordon,pis niystlordon,pis amollordon uzaq elo,mono
diiz yol gostor,moni diizgiin istigamotlondir,moni saflagdir,
kamillosdir.Ilahi,son mona méhkom irads, bdyiik sobr,tomkin vo
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dorin zoka boxs elo.Allahim,son monim biitiin diismonlorimi
dosta c¢evir”...Son diloyim kimoso qoribo goriino bilor:neco
yoni,diismonlorimi dosta ¢evir?..Biz gormiisiik ki,hami 6z diismo
-ninin mohv olmasini istoyir,iimumi axmin torsino {izon Orsad
Ozimzados iso Allaha yalvarir ki,diismonlorinin canini almasin,
sadoco,onu dosta ¢evirsin.Diismondon dost olar?Kigicik bir sorh
verim.Masolo bundadir ki,monim birco nofor do olsun soxsi
diismonim yoxdur.Potensial diigmonim isa... Oy,0y,000yy!..Man
deyim,siz saym:xostolora “kliyent” kimi baxan biitiin tibb
is¢ilori+zoharli dormanlari icad va istehsal edanlar,satanlar+tibbi
avadanliglari,cihazlart icad vo istehsal edanlor,satanlar+tohsil
ocaqlarinda dors deyan tabib alimlor+orqanizmi zsharliyon ciiriik
gidalar1 insanlara siriyib varlanan igbazlar+biitiin bunlari reklam
edorok kalan pul qazanan boyiik jurnalistlor ordusu...Yadima
diisonlor bunlardi. Tokrar edirom:onlar soxson monim diismonim
deyil,toblig etdiyim saglam hayat torzinin diismonloridi.Olinin
istiindo ol olmayan qadir Allah bir geconin i¢inds onlar1 haqq
yoluna gaytarsa,hamisi,avtomatik olaraq,doniib olacaq monim
dostum.Biza ¢ox ¢atin goriinon bu is boyiik Allahin olindo heg
nadir:ya yolunu azmis bandaslari islah edib diiz yola qaytarar,ya
da,planetimizi,biitiin Kainat1 miitomadi olaraq korlayan, zoharlo-
yon mutant-insanlar1 birco anin i¢indo silib Yer iiziindon atar
vo diinyani mikrobdan tomizlor.

Son do mono qosul,oziz oxucum,Robbimizo yalvar,sono
vo ozizlorina moéhkom irado versin Ki,0ziinilizii pis vordislorin
caynagindan qurtara bilosiniz.

Sonuncu dofs 6liim yatagina diisonda(2005-2008-ci illor)
sOziin sofa vermok qiidratino bir daha inandim.Hayat yoldasimin
tosirli sdzlori,mana tez-tez bas ¢okon dost-tanigin tirokdon goalon
“son xalqimiza lazimsan,soni fayda verdiyin minlorlo insanin
duasi yasadacaq” kolmolori moni Ozrayilin caynagindan qopart-
di.Dar giinimdo mons dayaq duran,iimid somini sénmayo
goymayan imanli insanlarin hamisina minnatdaram!..
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QAN DOVRANI HAQQINDA
YENI FIKiR

Professor K.Nisi bir sira tibbi massloloro tamam basga
g6zlo baxib.Onun fikirince,qan1 badons vuran “bas miiharrik”
tirokds deyil, balaca kapilyarlarda qurulub.Bu baxis qan dévrani
haqqinda mdvcud olan klassik baxigdan koklii sokilde forglonir.
Yeri golmigkon, geyd edok Kki,liroyin funksiyasi vo faaliyyati
haqqinda fikirler zaman-zaman doyisib.Halo 1628-ci ildo Vilyam
Harvinin asori i151q lizii gérondon sonra hami iiroyin gqani badono
Vuran “nasos” olmasi fikirini,bir név,miitloq haqiqet kimi qobul
etmisdi. Todqiqatgilarin ¢ox cuzi bir hissasi bu nazaoriyonin sohih-
liyina sok gatirdi.Lakin fakt budur ki,homin nazoriyys qan dov-
ran1 mexanizmini va digor oxsar fizioloji hadisolori sorh va izah
etmirdi.Ustolik,bu nozeriyyo iiroyin osl hogiqotdo no olmasi
barado tam aydin tosovviir yaratmirdi.Bu nozariyys ¢oxdan,lap
coxdan kohnalmisdi!Moahz bu yanls nazariyyonin togsiri iziin-
don {iirok sirri indiyacon agilmamis qalib vo indinin 6ziinds do
irok-tibb alomindo “6z sirrini vermoyan” bir orqan kimi taninir.
Urok-damar xostoliklori iso bir némrali qatil kimi, basoriyyoto
bu giiniin 6ziindo do divan tutmaqda davam edir.K.Nisi bu
barado yazirdi:*“No qadarki miiasir tibb elmi 6z ananavi baxi-
sindan 3l gotiirmayib,0,he¢ vaxt “sirr” deyilon matlobi aca
bilma-yacak,iirok-damar xastaliklorinin basoriyyato vurdugu
agir itkinin qarsisimi ala bilmayacok”.Professor Nisi toklif edir
ki, lirays yalniz nazarat¢i ¢on, yaxud qan axinini tonzimls- yon
aparat kimi baxmaqg lazimdir.Qobul etmaliyik ki, qani horakato
gatiron mexanizm kapilyarlarin 6ziindadir.

Nisinin bir ¢ox baxislart vo movgelori o dovrdo yasamis
miitoraqqi rus tobiblarinin ideyalar1 vo baxislari ilo Gist-listo diisiir.
A.Speranski ilo A.Zalmanov da, Nisi kimi,belo hesab edirdilar ki,
miialico vaxti organizmi miidafio edon resurslarin foaliyatini
yaxsilasdirmaga xiisusi fikir vermoak ¢ox vacibdir. A.Zalmanov
“Insan organizminin sirli miidrikliyi” adli dahiyano osarindo
“kapilyaro-terapiya”,yoni kapilyarlara dorin tosir gostormok
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ideyasin1 irali slirmiig,bu metodla mialico apararaq, gozsl
naticalar oldo etmisdir.

Rusiyada, Almaniyada vo Italiyada 3 dofs tibb elmlori
doktoru elmi adin1 miidafis edon,bolsevik rejiminin dar diisiin-
coli momurlarinin va siyasilosdirilmis tibb elminin,onun “bas
gorargah1” olan “Minzdrav”1 olinde mdohkom saxlayan dayaz
alimlorin taqibino tab gotira bilmayib,Xarica kdgon vo Omriinii
qiirbotds basa vuran bu doyarli tobibin miialico metodu haqqinda
ayrica bir fasil veracoyik. Indi iso qan ddvrani haqqinda fikir
tarixine nozor salaq.

Qeyd edok ki, ganin harakati problemi ta 1930-cu ilodok,
yani, taninmig tobib Laubri Fransa Akademiyasinda qan dévram
Mexanizmind dair 6z parlaq asori barods molumat verana qador
toxunulmaz,“bagli” qalmisdi.Laubri tosdiq etdi ki,lirok qani
harakato gatiron yegana qlivve deyil,lirok -qan1 yalniz arteriya vo
kapilyar sisteminda irali italoyan horakatverici qlivvadir.Vena iso
ikinci tirok kimi foaliyyat gostorir,qanin venoz harokotini, yani
qanin iirays qayitmasini tomin edir.Nisi bu masaloye 6z miina-
sibotini  belo bildirmisgdir:“Olbatto,Laubrinin nazariyyasi-gan
haqqinda elmds irali atilmig miiteroqqi addimdir.Lakin onun bu
yeni nazariyyasi, nd qadar parlaq olur-olsun, gan dovrani barads
haqigatin yalniz yarsimi agiglamisdir. Cox toassiif ki, 0, yalniz
bununla kifayotlonmisdir”.Belo bir qonasto golon Nisi tam
miistaqil sokilde 6z qan dovrani nazariyasini hazirlamaga basladi.

Molumdur Ki,arteriya hom qurulusuna goérs,hom do funk-
siyasina goro venadan segilir.Arteriya qalin vo elastik daxili
ortiiyo(divara) malikdir,dartila vo genislona bilir.Venanin isa
nazik divar1 vo klapani vardir.Bu klapan ona xidmat edir ki,vena
boyunca lizii yuxari, bu vo ya digor organdan iiroys qalxan qan
geri qayidib, asagi tokiilo bilmasin (sokilo bax).

Vena maksimum darala vo vakuum (tam bosluq) yarada
bilir.©gor biz qan dévran1 mexanizmini nasosla miiqayiso etsok,
demoliyik ki,arteriya sorucu borucugu xatirladir,¢iinki sorucu
borucug,italoyan borucuga nisbaton,daha yogun va elastik divara
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malikdir(“pipetka” kimi).Nisi yazirdi:He¢ siibhasiz,nasos bu iki
borucugun birlosdiyi yerds yerlosir.Lakin nasosdan forgli olaraq
arteriya vo vena har iki ucdan birlasir:bir ucu iirays,0 biri kapil-
yarlara.Sual oluna bilor:bunlardan hansi nasosu tomsil edir-iirak,
yoxsa kapilyarlar?Nisinin cavab1 qotidir:Olbatto,kapilyarlar!
Bunun alternativi yoxdur.Ciinki arteriya-soran borcuga uygun
golir,vena iso itoloyan borucuga.Urayin nasos ola bilocayi
ehtimali1 bizi yanlis natico ¢ixarmaga sovq edir: guya, tirok soran
borucuqgdan (arteriyadan ) istifads edir ki, gani italasin, italoyici
borucugdan (venadan) ise qani daxile qovmagq tigiin istifado edir.

Sakil 4. Qan dovrani sxemi.
1- beyin,

2- ag ciyal,

3- boyraklor,

4- gara ciyaf,

5- hozmetmo orqanlari,

6- limfatik axinlar,

7- ag ciyor arteriyast,

8- aorta.

Soksiz,insan badanindaki
fizioloji “nasos” silini nasosdan
forglidir.Bununla bels, qalin va
elastik divara malik olan arteri-
yanin oks-tasiro malik olan har
clir qlivvonin qarsisini almaga
gostordiyi cohd ¢ox onamlidir.
Lakin bu ciir miigavimat giiciino
Vo boyik ciddi-cohds baxma-
yaraq, arteriya-kapilyarlarin tosiri altinda yaranan Vo qani
damarlardan geri soran boslugla miigayisads ¢ox zoyifdir. Yalniz
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kapilyarlarm qam arteriyadan sormasi chtimalini qobul
etdikdo, anlaya bilorik: no {iglin arteriya 6z qurlusuna vo
funksiyasina gora sorucu borucuga banzayir? Bu,bir daha onu
gostarir Ki,insan badonindaki nasosu tirok deyil, mohz kapilyarlar
tomsil edir.

Bu moatlobi tibbi tohsili olmayan siravi oxuculara loru
dilds izah etmok istayirom. Bina ayri-ayri daslardan, taxtalardan
ibarot oldugu kimi,insan bodoni do kigicik hiiceyralordan
ibaratdir.Hor bir hiiceyra aynins tiikklic borucuglarin torundan
tikilmis“libas™ geyib.Bu “libas”-kapilyarlardir.Arteriya vo vena
damarlar1 mahz kapilyarlara bitisib. Hiiceyralora qida dasiyan da
elo bu tiiklii borucuqlardir. Saglamliq tigiin garok olan har seyi —
oksigeni, enerjini, vitaminlori, ziilali, yagi, mineral maddalori,
karbohidratlar1 dasiyib,hiiceyralori yedizdiron moéhnotkes kapil-
yarlardir.Mohz onlar hiiceyroalori,maddolor miiba dilosi vaxti
omolo galan, goroksiz vo zororli pargalanma mohsul-larindan
tomizlayir.A.Zalmanov kapilyarlarin foaliyyatindon bahs edarkon
yazirdi: “Hiiceyrolorin daima 6lmasi, yarpaqlarin vo lagoklorin
tokiilmasi zoruri oldugu kimi, vacibdir”.

Uzunlugu 100.000 kilometr, iimumi sahosi 600 kvadrat
metr olan kapilyarlarin diametri giiniin, aym vo ilin mixtolif
vaxtlarinda miixtalif ciir olur.Bu monada onu ¢ay maocrasina
banzatmok olaricay maocrast baharda genislonir,yayda,qisda,
sular azalanda daralir.Kapilyarlar sohor ¢agi, axsama nisbaton,
¢ox yigilmis olur,imumi tutumu azalir.Bunu soharlor badanin
timumi hararatinin azalmasi, axsam isa ¢oxalmasi ila izah etmoak
lazim golir. Qadinlarda aybasi orafasinds agiq kapilyarlarin say1
coxalir, odur ki, maddolor miibadilosi foallasir, badanin hararati
artir. Sentyabr-yanvar dovriindo kapilyarlarin sixilmasi (spazma)
Vo durqunlagma bas verir. Movsiimi xastaliklor (moada xorasi an
¢ox sentiyabr vo mart aylarinda bag verir) baglayir.

Kapilyarlarin  xoastolonmosi-biitiin  patoloji  proseslorin
osasidir.A.Zalmanov“insan  organizminin  sirli miidrikliyi”
kitabinda yazirdi:“Kapilyarlarin fiziologiyas1 olmadigi halda-
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tobabat hadisslorin  ssthinds durur,hom {imumilikds,hom do
xiisusi patalogiyada bir seyi dork etmoyo gadir deyildir”.Nisi
kimi,A.Zalmanov da bels gonasto golmisdir:“Biitiin xastaliklorin
miialicasini kapilyarlarin mialicasindsn baglamaq lazimdir”. Bu
masalo ilo bagli daha bir moslohato qulag asag.A.Zalmanov
Oyradirdi:”Ogor siz tonoffiis hacmini genislondirsaniz,beyins va
biitiin organlara oksigen aximini giiclondirsaniz, ogor siz xiisusi
rejimin komoayi ilo (darmanin yox, mahz xiisusi rejimin! -9.9),
yiiz minlarls kapilyara is1q aca bilsaniz, belo miialiconin kdmayi
ilo dof edilmayan bir xastaliys do rast galmoyacoksiniz”. Basqa
sozlo desok: Yer iiziindo miialicosi miimkiin olmayan Xastolik
galmayacag.

Cox agilli moslohatdir!Mohz ona qulaq asdigim {igiin,
mohz dava-dormana homisalik “yox” dediyim ii¢iin,xiisusi
rejimin komoayi ilo kapilyarlari igo saldim,hiiceyralorimi yaxsi-
yaxst qidalandirdim vo agir xastaliklorin, o ciimlodon, iirok-
damar  xostaliyinin,sokorli  diabetin  congindon  qurtardim.
Biitovliikds tibb elminin, eloca do ayri-ayr1 hokimlorin vo bizim
hor birimizin fikir vermoadiyimiz, neco deyoarlor, adam yerina
goymadigimiz kapilyarlar bels boyiik qiidrato malikdir.

Bu yerdo mon bir ibratamiz miiqayisadon vaz kego
bilmayacom.Mon kapilyarlar1 cofakes askarlors,ziyalilara,kondli
lora, fohloloro oxsadiram. D&vlati (yani organizmi) yediran do,
geydiron do,yasadan da, qoruyan da miisalloh askar, oli qabarli
fohlo va kandli, geca-giindiiz beynini galigdiran ziyalidir. Onlarin
vaziyyati agir olanda-dovlatin(organizmin) vaziyyati do agirlasir,
dovlat(organizm) “xastalonir”.Demali,élkanin,doviatin “sohhati”
onu yedizdiron gara camaatin vaziyystindon asilidir.Ona gora do
agilli millatlor vo agilli dovlat basgilar1 ¢alisirlar ki,mamlokatin
saglamliginin vo rifahinin osas dayagi olan qara camaat
(kapilyarlar) saglam olsun, yaxsi islasin, 6z dovlatini (organizmi)
giimrah saxlamaga, gorumaga gadir olsun.Bu hikmati unudan
dovlatlor 59,6z kapilyarlarinin  geydine qalmagi unudan
tamahkir, acgdz va qarinqulu adamlar kimi, giiniinii ah-zar igindo
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kegirir, vosaiti miixtalif balalardan yaxa qurtarmaq {igiin hayata
kegirilon liizumsuz todbirlors xarcloyir.

Indi iso yenidon kegmiso gayidaq.Bayaq geyd etdik ki,
Nisi Sistemi yaranana godar diinyanin bir ¢ox istedadli alimlari
Vo qabaqcil hokimlor kapilyarlar barasinds dayarli fikirlor
sOylomis, kapilyaro-terapiya ilo mosgul olmagin zaruriliyini
osaslandirmislar.Hotta, kapilyarlarin fiziologiyasinin tadqigati ilo
mosgul olan alman alimi A.Krog Nobel mikafatina layiq
goriilmiisdiir.Lakin yalniz Nisi Sistemi yaranandan sonra basor-
Iyyatin olinds tam vo dolgun metodika oldu,insanlar kapilyar-
larin barpasi yolunu tanidilar. Nisi bu mogsadlo xiisusi vibrasiya
(titromo) tomrinlori yaratdi, onlarin komayi ilo kapilyarlar1 barpa
etmok,mohkomlatmok,tomizlomak,enerjisini artirmaq,bunun sa-
yasinds immuniteti yiliksaltmok,miidafio qlivvalarini,biitiin orqa-
nizmin hoyat gabiliyyatini giiclondirmok miimkiin oldu.Bu
sistem,bir nov,biitlin “arxlart” tomizlayir Kki,hiiceyralora qida
dasiyan gqan maneasiz, tam sarbast sokildo harakat etsin, lazimsiz
maddalari badandan rahat ¢ixartsin.

Bir mogami xiisusi vurgulamaq istoyirom:Nisinin Sag-
lamhq Sistemi Xastalor ii¢iin na gadar vacibdirss, saglam
adamlarlar iigiin,xiisusilo do usaqglar,yeniyetmalar va ganclor
iiciin da bir o godar vacibdir: xastalara-agir dorddan qutar-
magq li¢iin,saglamlara-he¢ vaxt xastalonmamok, uzun miiddot
ganc galmag va ¢ox yasamagq ii¢iin.

Nisi 0z sistemini yaradarkon tam amin oldu ki,sonsuz
Kainatin ayrilmaz torkib hissesi olan insan bodani,boyiik
Kainatin 6zt kimi,miixtolif mikroblarin vo bakteriyalarin
moskunlasdigi  mokandir.Organizm yorulmayibsa,qiciglandir-
ilmayibsa,zadolonmayibsa,¢irklonmiyibss-he¢ bir mikrob tohlii-
kosi yoxdur,onun calisgan hiiceyralori ¢oxsayli mikroorga-
nizmlor diinyasinda rahat yasaya bilor.Ciinki mikroblar vo
bakteriyalar, slverigli miihit yaranmadig: halda, maskunlagdigi
mokanla(ayri-ayri orqanlarla) deyil,paxil millotlor kimi, 6z
aralarinda didismoaklo masgul olacaglar.
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Niginin yaratdigr tomrinlor yorgunlugu c¢ixarir, biitiin
fizioloji proseslori sohmana salir,orqanizmds enerji balansini,
tursu-golovi  balansint  tonzimloayir,badoni,hor  bir  hiiceyrs
saviyyasinda, tomizlayir vo masaj edir.

Qoribadir,no {iglin Nisi bu goador harokst novii iginda
mohz vibrasiyani segmisdir?Bu sualin cavabin1 N.Aringinin “Har
giin kemokibernetika” adli mogalesinds tapmaq olar:“Coxdan
balli idi ki, organlar-istar zehni is vaxti beyin,istorse do mado-
bagirsaq traktt gqidanm1 hozm edoarkon-sakit vaxta nisbaton daha
cox gan alir.Ozii do gana olan belo bdyiik tolabat iirays diison
yiik vo agirliq kimi giymotlondirilir.infarkt xostaliyine tutulan
adami yataga uzadir vo 0na, hatta, bircs barmagini torpstmays do
icazo vermirlar.Bels rejimdo Xostolor 6zlarini pis hiss edirlor vo
cox vaxt Oliirlor. Toyin olunmus rejimin ziddina harokat edanlor
IS0 Ozlorino xidmot gdstormis olurlar vo tez sagalib omok
foaliyyatino qayidirlar. Belaliklo do kliniki tacriibs ozals sakitliyi
rejimini inkar etdi,onun yerini erkon horokat foalligi, idman
tutdu”.Miiomma olaraq galirdi:na igiin hokimlorin belo bark
gorxdugu horakat organizmas sofaverici tasir gostarir? Matlobi bir
godar xirdalayaq.

Tobiblor yaxs1 bilir:skelet ozalalori ozolo liflarindon
ibaratdir.Bu liflor sos tezliyino uygun siiratlo yigilir.Bunu hiss
etmok tgiin qulaglarimizi  ollorinizlo  moéhkom qgapayin Vo
diglorinizi qicaym.Bu vaxt g¢eynomo ozololori yigilacaq vo
onlarin ugan armin ¢ixardigl saso banzor,ugultusunu esidocok-
siniz.Cona nao godar bark sixilarsa, azalalorin sasi bir 0 gador
giiclii olacag.Demali, skelet azalalori, bir n6v, “fizoloji vibirator”
rolunu da oynayir.

Olavo edok ki, skelet ozalolorinin mikronasos foaliyyati
usaq diinyaya golonds baslayir, yetkinlik dovriinds inkisaf edir
vo daha yiiksok somarali olur.Qocaldigda-soniir.Bu faaliyyati
fiziki tomrinlar vasitasilo giiclondirmak miimkiindiir. ©ksins, 0,
fiziki passivlik vaxti zaiyflayir, bu da organizmin mohvina sobab
olur. Ciinki hoarokat passivliyi dovriinda skelet azalolori iirays pis
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kémok edir, iirok vaxtindan qabaq “kohnolir”. Urok—damar
xastaliklorinin on mithiim soboblorindan biri mohz budur. Bunu
yaxst dork edon professor Nisi holo 1927- ci ildo bayan etmisdir:
hor hansi iirok-damar xastaliyini dava—dormansiz sagaltmaq
mimkiindiir.Man bu damilmaz haqigati 1995-ci ilda, Xasta
iiroyima sofa verandon va miikammal miiharrik Kimi
islamaya vadar edandan sonra darindan dark etdim.

Tozada fikir verin: insan asrlor boyu “saglamliq acar1”
axtarir, Kosmosu “fath edon qiidratli” elmo vo texnikaya malik
olan basariyyat ¢ox ¢esidli xastaliklordan azab-aziyyat ¢cokmokda
davam edir, agar iso ¢oxdan ballidir, amma, no fayda, ondan
istifada etmaya talasanlor ¢ox azdir.

Bir vaxtlar xorgong kimi, tirok-damar xastaliklori do XX
asrin an dohsotli balasi sayilirdi. Niys “bir vaxtlar”? Elo bu
giinlin 6ziinds do beladir. Yegano tasallini onda tapmaq olar ki,
dahi Nisi bu genis yayilmis xastalikdon tam sagalmagin carasini
tapib va bizo ¢ox mitkommal va gox qudratli bir talim baxs edib.
Ondan istifada edib-etmomak har kasin 6z isidir.

QLOMUS

Nisi Sistemi qlomusa da tamam yeni nozorlo baxmagi
toklif  edir.Qlomus-ehtiyat  yoldur,arteriyadan ¢ixan qan,
kapilyardan vaz kecorok, homin yolla venaya daxil olur. Qlomus
miixtolif organlarda, olslxiisus da, allorin va ayaqlarin darisinin
ucunda movcuddur.Dirnaglarin  altinda,barmaqlarin  ucunda,
birinci, ikinci va Gglincii ol barmaqglari bugumlarimin i¢ torafinds
cox Kkiitlovi sokildo yerlogmisdir.Ana batninds olan usaqda
glomus yoxdur, dogusdan dorhal sonra yaranir Vo qirx yasa
catanadok miintozom olaraq ¢oxalir, sonra azalmaga baslayir.

Qlomusa dair ¢oxlu aSorlor yazilmasina baxmayaraq
(1924-cii ildo Fransada Pyer Massonun gozal asori ¢ixdi, 1948-ci
ildo Amerika alimlori bir nego asar buraxdilar, nohayat, Nisi ona
0z miinasibatini bildirdi), “qlomus ns tglin vo neco foaliyyat
gOstorir” sualina hoalo do mitkommal cavab verilmoayib. Niginin
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fikirinco, glomus kapilyarlar, arteriya, vena, tirok vo limfa kanali
ilo birlikdo vahid, tam gqan dovrani mexanizmini toskil edir:
kapilyarlar-bas harokatverici qiivve kimi, glomus - ehtiyat
nozaratgi kimi, vena ilo liroyin sag kameralar - alave gangovucu
qivva kimi, arteriya-gansoran boru kimi. Bunlardan har hansi
birisi pis islayarss, gan dévrani pozular.

On six olagoe glomusla kapilyarlar arasinda mévcuddur.
Biz gofloton gorxanda- “rongimiz qagir”, banizimiz solur.Ona
gora ki, hamin yerdo kapilyarlar gézlonilmoadon sixilir vo yiiksok
stirotlo dovran edon gan birdon kasilir.Ogor bels fovqalads
hallarda olave nozarat¢i kimi ¢ixis edon glomus olmasaydi,
qarsist Kosilmis giiclii qan seli vurub vena kapilyarlarinin zarif
divarlarim1 dagidardi vo darialtt qansizma bas verardi. Belo kritik
hadisalar, ¢ox giiman ki, qlomuslarin dagilmasi va iflic olmasi
vaxti bas verir. Belaliklo do goti deyo bilorik: glomus-kapilyarlar
ticlin etibarlt miidafiogidir.

Bas glomus harada yerlosir vo onun say1 na gadardir?

Cavablar miixtalif vo miibahisalidir.Yaqin ona gora Ki,
glomusu tapmaq ¢ox ¢atindir.Boazon digor mikroskopik arteriya
Vo vena damarlarin1 da qlomus kimi gobul edirlor. Bildiyimiz
daqiq sey odur ki, qlomus dogusdan dorhal sonra yaranir, yas
artigca onun say1 ¢oxalir, insan qocaldiqda iss atrofiyaya ugrayir.
On 6nomli sual isa budur: glomusu saglam saxlamaq ii¢iin noa
etmok lazimdir?

Bu hoyat ohomiyyatli suala diizgiin cavab tapmaq ti¢iin
insan oranizmindo olan alkoqgolla sokorin miistoroak,slagoli
foaliyyatini giymatlondirmak ¢ox vacibdir.Professor Niginin
fikirinco, saglamligin on vacib sortlorindon biri do organizmds
moveud olan alkoqolla sokar arasindaki kdvrak tarazligi qoruyub
saxlamaqdir.Bu tarazliq su vo duz(sdhbat xo6rok duzundan,
natrium-xlordan getmir) arasinda fermentlorin, harmonlarin,
vitaminlorin komayi ilo yaradilirMohz suyun vo duzun
biokimyavi tosiri altinda badonimizdoki alkaqol vo ya sokor
yigintisi yaranir. Alkagolun miqdari sokarin migdarini tistaloyan-
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do fosad-arterioskleroz soklindo bas verir, qlomus borkiyir,
degenerativ olur. Sokorin miqgdar1 alkoqolun miqdarindan ¢ox
oldugda ise pozquntu diabet sakilinds bas verir, glomus yumu-
salir, atrofiyaya ugrayir vo yoxa cixir. Buradan aydimn olur ki,
alkoqolla gokarin tarazligini qorumag-glomusu gorumag demak-
dir. Bu da biitovliikds can sagligini qorumaq demoakdir.

Ortaliga daha vacib sual ¢ixir: bas bu kovrok tarazligi
neco saxlamali vo pozulanda neco borpa etmoli? Bu arxivacib
suala cavab almaq {igiin Nisiys miiraciot edok: “Heg siibhasiz,
glomus daxili organlarin divarinda normal vaziyystds olduqda,
he¢ bir parazit bagirsaqda yasaya bilmoz.Ustalik,divarlarinda
glomus yaxst vaziyystdo olan madoni na xora, no do Xargang
zodoalaya bilor”. Mohz buna goéro do Nisi diizgiin qidalanmag,
faydali harokati vo giin arzinds 2-3 litr ¢iy su igmayi maslhat
goriirdii.

Yeyib-igmayi hoyatin monasi sayan “ceyillor” mondon
tez-tez sorusurlar:“Sanin 0 Nisin “vurmaq” masalasina neca
baxir?” Demoliyam ki, Nisi Sistemi alkoqolun na dostudur, no do
diismani, onu noa taqdir edir, na do inkar. Lakin Nisi biitiin “6li”
gidalar1 organizmin tamligin1 pozan, onu sarsidan bir yad,
diismon qiivve kimi giymatlondirir. Alkogol da, sokor do “6li”
gidadir. Amma bu “6li” qidalardan tam imuina edon soxsin
orgnizminda dos artiq alkoqol va ya artiq sokor konsentratt amalo
galo bilor.Bunun {igiin kifayat godor monbo vardir.Ciy sokildoa
gobul olunmus meyva Vo toravazdon organizmin “zavodunda”
istehsal olunan alkogol vo sokor organizm ii¢iin ¢ox vacib
qidadir. Tabii ki,norma daxilinds.Orta hadd- qizil hadd! Bir daha
yada saliram: organizmin 6zii gobul etdiyimiz ¢iy qidalardan
hom kifayat godor alkaqgol, hom do kifayat godor sokar istehsal
edir. Bizim vozifomiz qida balansini qorumaqdir. Yani, ¢iy
qidalar1 elo diizmaliyik ki, rasionda ham kifayat gador alkoqol
olsun, ham da kifayat godar sokor.Siini alkagolun va siini sokarin
zororli naticalorini  aradan galdirmaq {iglin professor Nisi
maslohot goriir ki, onlarin gabulundan sonra, 4-7 sat orzindo
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alkagolun 3 misli godor, sokorin 2,5 misli godor ¢iy suyu iliq
sokilda igmok lazimdir.Toza su-g6zal durulasdirict vo tamizlayici
gabiliyyato malikdir, onu i¢dikda alkogolun va sokarin yigintisi
(konsentrat1) 6z-6zilino azalir

QAN TOZYIQi

Aydmlagdirdiq: irak torafindan italonon va kapilyarlar
torafindon sorulan gan mioyyan tozyiq altinda harokot edir.
Adoton, gan toeazyiqini ¢iyin nahiyasi arteriyasindaki noqtods
civo dirayi hiindiirlityiinde miioyyoan edirlor.Lakin real gan
tozyiqini, 4 seyi nazoro almadan doqiq mioyyan etmoak qeyri-
miimkiindiir: yuxar1 vo asag1 tozyig, nobz vo yas. Ixtisasca
miihondis olan Nisi differensial-inteqral hesablamalarin komayi
ilo miioyyon etmisdir ki, yuxari vo asagi tozyiqglo nabz tozyiqi
arasinda ideal miitonasiblik (sootnoseniye) moévcuddur. O, bunu
“qiz1l miitonasiblik” adlandirmisdir. Saglamligin agar1 da “qizil
miitonasibliyin” mdvcud olmasidir. Nisi yuxari tozyiqi 1, asagi
tozyiqi 7/11, nabz tozyiqini iso 4/11 giymatlondirarak, belo bir
tonasiib qurmusdur: 1: 7/11: 4/11. Galin birlikda hall edok:
asag1 tozyiq vurulsun 11/ yuxar tozyiq =X

X-in 7-ya yaxin olmasi- saglamliq vahididir. Yaponlar
tictin X- 6,5 - dir, amerkanlar ti¢iin — 7,5- dir. Bu, o demokdir ki,
yaponlar mado  xostaliklorina  vo  voromo  meyillidirlar,
amerkanlar iso tirok-damar xastaliklorina. “Qizil miitonasiblik”
doyismoz qaldiqda-insan 6ziinii ¢ox yaxsi hiss edir vo gan tozyiqi
onu maraqglandirmar.

Nigini yaxst dork etmok figlin bir misal hall edok.
Owvalca, 66 yash kisinin normal yuxari tozyigini hesablayaq:
115+yas-20/2:2=yuxar1 tozyiq. Cavab 138 olacaq.138 x 7/11=87
(asag1 tozyiq).

Ogor yuxari tozyiqin asagi tozyigo nisbati 7/11-dirss,
yaxud buna yaxindirsa (6/11, 8/11 vo s), insan yuxari gan
tozyiqinin hor ciir siltagligina tab gatiro bilor. Lap yuxari tozyiq
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276,asag1 iso 174 oldugda bels.“Qiz1l miitonasibliyin” pozulmasi
isa hayacan signali kimi gabul olunmalidir.

Nisi diinyada movcud olan bels bir iimumi fikirs sorikdir
ki, gan tozyiqi -saglamligin barometridir. Lakin Nisi tam omindir
Ki, yuxari tozyiqin qalxib enmasi deyil, “qizil miitonasibliyin”
pozulmasi fasad verir. Mahz bu hal narahatliq dogurmalidir.

Oz tocriibamo arxalanarag,sizi omin edirom:kifayot godor
¢ly meyva-toraboaz yeyan,giinds 2-3 litr ¢iy su,yaxud tozo meyva
Vo torovoz sirasi,itburnu domlomasi icon,kifayst godor faydali
horokst edon soxs-gan tozyiqi haqqinda asla diistinmodon sakit
yastya bilar.

UROYIN ROLU VO FUNKSIYASI

Bir daha yada saliram: Nisi tokidlo bizi inandirir ki,
organizmds nasos rolunu iirok deyil, kapilyarlar oynayir. Bas
onda tirayin rolu nadon ibaratdir? Qalom ohlinin,slolxiisus da
sairlorin agzindan vo galomindon diismoyon iirok, geyri-poetik
formada desak, har kosin 6z yumurugu boyda olan bir azalo
orqanidir, sag vo sol hissalordon ibaratdir. Bu hissalor do ¢oparlo
yuxari kameraya (qulaqciga) Vo asagi kameraya (modociyo)
boliiniiblor. Onlarin arasinda klapanlar yerlosib. Daha nazik
divar1 olan sag hisso sixila bilir, ona gora do sag qulaqciq vo
modacik vena ilo miigayiso oluna bilor.

Urayin sol hissasi-qulageiq vo modacik daha qalin divara
malikdir, arteriya kimi uzana bilirlor.Ustolik,onlar ag ciyar
venasi (bu vena arteriya qanini ag ciyardon irayin sol hissasina
dastyir) ilo arteriya arasinda yerlosib. Ona gora sol qulagcigi vo
modaciyi arteriya ilo miigayiso etmok vo arteriya sisteminin
torkib hissasi kimi giymatlondirmak diizgiin olar.

Urak nasos rolunu oynasaydi, o zaman bu prosesds biitdv
tirok deyil, yalmz sag kameralar istirak edordilor, ¢iinki sol
kameralar sixilma (gorilomoa) gabiliyyatino malik deyillor. Bunlar
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daha ¢ox arteriya sistemina yaxindirlar - dartila vo uzana bilirlor.
Beloliklo do,iirak iki funksiyani yerina yetirir: sixilmaq (goril-
mok) vo uzanmaq funksiyalarmi.Nisi gostorir ki, ol no godor
yuxari qalxarsa, sag qulaqciqda tozyiq bir o godar yiiksalor, vena
aximinin hacmi bir o godor artar. Bu o demakdir ki, sag qulaqcig
vena axinina reaksiya verir, buna gors do iirok tozyiqi giiclonir.
Tozyigin qollarda ol¢iilmasi buna osaslanir: qol venasinin
dolgunluq daracasi(yuxar1 qaldirildigda)-sag qulagciqdaki tozyiq
daracasini gostarir.Biitiin tabiblor bilir: tirok ritmik sokilds sixilib
acilir, lakin heg kas izah eda bilmir: na {i¢iin? 1930-cu ilds elmi
odobiyyatda “syalot tirok™ (“periferigeskoe serdse”) termini
isladildi. Bu anlayis 6ziinds arteriyani, venani vo kapilyarlar
birlosdirir.

Uroyin sag kameralar1 vena sistemi ilo bagldir, gan
organlardan tirays dastyir, s6ziin tam moanasinda, onu ikinci tirok
adlandirmaq olar. Bas onda sol kameralar, yani sol qulaqciq va
sol madacik noyi tomsil edir? Nisi toklif edir ki, onlara
tomizlonmis gan ii¢lin “gon”, yaxud “sumka”, ya da “ozalo
Kisasi” kimi baxag.

Kapilyarlar iso diisiib arteriyadan gan soranda - arteriya
vakuum sahasinda omola golon qiivvaya tab gatirmir vo y1gilmaq
machuriyystindo qalir.Sonraki anda arteriya uzanir vo sol
moadacikdon gani1 sorur.Madacik bosalir vo yigilir.Lakin doarhal
da, 6z vardisi hesabina,uzanir vo sol qulagciqdan gan sorur. Nisi
stibut etmisdir ki, giiclii gan axinini harakato gatiran asas qilivva
kapilyarlarda, ikinci daracoali qiivve iSa vena sisteminds, bir do
sag lrok kamerasinda (qulaqciq vo madacikdoa) yerlasib.

Saglamlig-tokco qanin tomizliyindan vo faydali element-
lorlo zongin olmasindan deyil,hom do ganin manessiz vo rahat
dovr etmasindon asilidir.Agaclar1 yasadan su na godar tomiz vo
mierallarla zongin olursa olsun,arx zir-zibillo dolubsa,su gedib
agaclara ¢atmirsa,onun agaca bir faydasi doymoz.Qan da
beladir,0,hardasa yubanirsa,0 zaman gan korlanir vo toxumalari
zodoloyir.Biz saglam olmaq tiglin-kapilyarlar1 daima sixilib
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acilmaga sovq etmoliyik ki gan yaxs1 dovr elasin.Nisi oyradirdi:
aliniz zadalanibse, gani axirsa, qolunuzu iplo bogun Ki, ganaxma
kossin. Sonra zadoslonmis oli iirok saviyasindon yuxari qaldirin,
10-15 dogige yirgalaymn. Yara dorhal sagalacag. Darman
vurmaga, tikis qoymaga liizum gqalmayacaq. Man bu amoliyyati
bir nego dofo hoyata kecirmisom vo onun diiriistlityiino
inanmigam.Sagalma mexanizmi ¢ox sadadir:alin {irok Saviyyo-
sindon yuxar1 qalxmasi Vo silkalonmasi kapilyarlarin yigilib -
acilmasina(garilmasina) sabab olur,zodslonmis hissadon kegmali
olan gan geri ¢okilir.Professor K.Nisi bu hadisoni bilavasits
glomusun funksiyasi ilo baglayir.

SOL MODOCIiYIN OHOMIiYYOTIi

Uzun illor droklo mosgul olan hokim Lyiidviq Asoff
birinci diinya miiharibasi zaman1 bu gonaoto golmisdir ki, adam
olondon 30 dogigo sonra iirok daslasir.O, belo hesab edir ki,
homin vaxt arzinds tirayin sol mo'daciyinin sixilmasi davam edir.
L.Asoffun bu fikiri Nigini ciddi mosgul etdi. Nisi bilirdi ki,
iirayin sol ma'daciyi infeksiyali xastaliklordon sonra zayifloyir.
Nisi L.Asoffun miisahidasini sorh edorkon yazirdi: organizmo
infeksiya kegondo hiiceyralor zoharlonmis gan piiskiiriir, biitiin
bu vaxt arzinds glomus (nazarstgi) azgin vo lirt qalir, arteriyadan
qam faal sormur, noaticads sol ma'dociyin vo arteriyanin ganla
dolmasi miixtalif sokildo bas verir.Ona gora do belo xastalarin
sol ma'daciyi genislonir. Nisi kapilyarlarin rolunu siibut etmok
iclin «Andral simptomu» deyilon misala miiraciot edir: plevrit
xastaliyine tutulmus adam ilk vaxtlar saglam torof iisto yatmaga
Vo bununla da agridan qagmaga ¢alisir, 6zii do bilmodan zadoli
torofdoki kapilyarlar1 vo venani gorilmaya macbur edir, bu
miinvalla gan axinini qlomusdan kegirir.
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UROK XOSTOLIKLORINO
TUTULMAMQ MUMKUNDUR!

Nisi Oyradirdi ki, gan dovranimnin mexanizmi haqqinda
yeni miilahizoni totbiq etmoklo-tirayi  Xastaliklordon qorumag,
xastolondikdo iso dava-dormansiz  sagaltmaq mimkiindiir.
Halbuki tirok xastaliklori biitiin Yer iiziindo hor giin milyonlarla
adami erkon mozara aparir.Baslica sobob budur ki, miiasir
miialico metodu «iirak nasosdur» kimi yanlis nozariy- yani asas
gotiirtir. Bunun hagiget olmasina sakk gatirmayan hokim, har bir
Xastayo, tirok “pristupu” tutanda, giiclii stimulyator to'yin edir.
Belo hesab edir ki, dorman iiroyi stimullasdiracaq vo Qan
dévranini tonzimloayacok.Darman hagigoton do iirayi stimul-
lagdirir, lakin ¢ox vaxt xasta dliir. Kimsa aglina gatirmak istomir
ki, buna sabab dorman oldu. Nisi sayir ki, iirayi tonuslagdiran
dormanin azad totbigi qadagan olun-mahidir-hayat iiciin
tohliikalidir! Ciinki giiclii to'siro malik olan derman zoyiflomis
irok igiin ¢ox agir yiikdiir: o, liroyi zorla, amansizcasina iglodir
(qamg1 at1 islodon kimi). Elo bil, iirok hogigaton do domirdon
hazirlanmis nasosdur. Qafil 6liimiin sobabi do budur. Bas onda
neco olur ki, giicli dorman ¢ox vaxt agir xoaStolori Kritik
voziyyatdon ¢ixarir? Nisi yazirdi: «Belo hallarda xostonin
bohrandan ¢ixmasina yardimgi olan, tam aminam, tonuslasdirici
darman deyil, glomusdur, ya da, haqqmn- da bir ¢ox hakimlarin
he¢ no bilmadiyi, arteriya-vena anastomo- zudur. Mohz belo
anda koskin sokildo boyiidiilmiis olan glomus tonuslasdirici
dormanin tasiri altinda siiratlonon gan selini arteri- yadan birbasa
venaya kegcirir, beloliklo do Kapilyarlarin partlama- sinin
qarsisini alir”.Yani,”6tiirticti slyiiz” rolunu oynayir. Miiay- yan
Sobobdan, tutalim,venanin dartilmasi, trombla tutulmasi noti-
casinda, kapilyarlar 6z funksiyasini yerina yetira bilmir.Belaliklo
do ganin horokati miioyyan miiddot dayanir. Bu vaxt vena ils iira
yo axan gan seli kaskin sokildo azalir-tirayin foaliyyati zayifloyir.
Lakin buna iirak xastoliyi kimi baxmaq lazim deyil. Bu, sadaca,

133



tirok faaliyatinin zayiflomasidir, gan axini1 hacminin azalmasina
verilon cavabdir.Bu-fizioloji prosesdir.Zadslonan va yaxud infek
siyaya moruz qalan iirok do zayiflayir. Urak Xastaliyinin bu ciir
organik tipi gan dovraninin pozulmasi xastoliyidir. No godorki
gan badands sarbast axir-xastalik térays bilmoaz! Heg vaxt xosto-
liys tutulmamaq li¢iin, saglam gan yaratmagla barabor, gan arxi-
nin yolunu miintazom olaraq tomizlomak va gan dévranini daimi
etmak vacibdir.

Urayin atasmi yandiran, onu pis giina qoyan doermandan
qa¢in! Kapilyarlar1 foallasdirmaga calisin! Urayin miialicesi-
kapilyarlar1 miimkiin qador tez-tez vo dolgun sokilda garilmays,
sixilib-agilmaga vadar etmokdir. Uroayin bir ndmrali dormani-¢iy
meyva-taravoz Vo faydali harokotdir.Harokatlorin on faydalisimi
iso Nisi 6z tolimino daxil edib. Galin,diinyada analoqu va
alternativi olmayan bu ecazkar sistcmls yaxindan tanis olagq.

ALTINCI FOSIL
KATSUDZO NiSiNIN 6 QAYDASI

Bir daha yadiniza saliram: cansagligi ilo bagli 70.000
adobiyyat (godim Misir, gadim Yunan,gqodim Cin,Filippin,
Tibet,Hindistan,Yaponya,Almaniya,Amerika,Rusiya) oxuyan
gorkomli yapon alimi Katsudzo Nisi bunlardan yalniz 362-sini
moqgbul sayaraq, 6 Qaydadan ibarat olan 6z dahiyans Saglamliq
Sistemi- ni yaratmisdir.Oziindo qagis1(qagmadan),masaji(masaj
etmodon), hom dos Yoq sistemini birlosdiran bu qaydalara giinds
iki dofa (sohar-axsam) amal edon vo diizgiin gidalanan hor kos
biitlin  xastoliklordon,homginin, “asrin  balas1”” kimi ¢ox
badheybot ad gazanmig Xar¢ongdon 6miiriiniin sonunadok ehtiyat
etmiya bilor.
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BIRINCI QAYDA:diiz va bark yataq

Saglam olmaq vo uzun omr siirmoak istoyon har Kkasin
carpayist 0 doracads diiz vo bark olmalidir ki, onu incitmasin.
Ustiiniizo saldigimiz &rtiik o doracode nazik olmahdir ki,
tislimoayasiniz. Yataqda arxasi tisto Vo diiz uzanmaga nail olun.
Tobiidir ki, uzun illorin pis vordisindon yaxa qurtarmaqg asan
olmayacaq. Bir miiddot ozab ¢okacaksiniz: yuxunuz qagacaq,
dorhal yan iisto ¢onmoys cohd gostaracoksiniz.Amma,mana
inanin,ozab ¢okmayina dayar.Buiiun miikafati sirin yuxu, saglam
badan Vo saglam ruh olacaq. Ilk vaxtlar arada hordon bir yan
tisto ¢evrila bilorsiniz.Amma bunu edonds goddinizi biikkmayin,
biizlismayin,on baslicas1t iso Oziiniizii yenidon arxasi isto
uzanmaga macbur edin. Gec-tez vaziyyato alisacagsiniz.Sorusa
bilorsiniz:  bunun saglamliga no doxli var? ©vveola, diz
uzanarkon bodonin biitin hissolori yiikii borabor sokildo
bolusdiiriir,bir ozaya ¢ox, digarine az agirliq diismiir, gan badons
rahat yayilir. Ikincisi, ozololor yumsalir. Ugiinciisii, ayaq iisto
galarkon, yaxud is masas1 arxasinda oaylasorkon ayilon, yerindoan
oynayan fagoralor imkan tapib diizolocok.Bundan slava, bark
yataq dorinin 6z funksiyasimi diizgiin yerino yetirmasina sorait
yaradir, qara ciyari siiziilib lirt voziyyato diismays goymur.
Bodonin {ist qatlarinda yerloson venalar qani geri, tiroys torof
rahat qovur.Bu da, 6z ndvbosinds, gara ciyarin foal islomasini
to'min edir.Naticodo,giin orzindo bodono yigilan goroksiz
maddalor buradan konar edilir.Lakin is bununla bitmir:
horokatverici sinirlor miixtalif tozyiglora vo gorilmoalora ma'ruz
qalmir, biitiin geconi dincalir.Yogun bagirsaq iso gobizlik kimi
boyiik bir boladan azad olur. Yada salag ki, insan godim
zamanlarda dord ayaq {isto gozib. O vaxt insanin fagors siitiinii
tifliqi sokildo formalas-misdi. Belo fogors siitunu hor hansi bir
tozyigo, stress, gorgin-liyo asanliqla tab gotirirdi. insan dik
gazondon sonra bir sira dinamik ¢atinliklor bas verdi vo fogors
stitunu organizmin an kovrok, an tez siradan ¢ixan hissasing
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cevrild.Insanm fagers siitunu (can evinin dirayi) 33 fogoradon
ibaratdir. Bir-birinin tstiinds yerlogon bu fogoralor vahid siitun
oamolo gatirsalor do, 6z funksiyalarina goéro 5 grupa boliniirlor:
yuxaridaki 7 fogara-boyun fogorasi, sonraki
12 fogoro-dos (yaxud torakal) fagorasi,
asagidaki 5 fogoro-qursaq fogorasi, bitisib
ticbucaq amalo gatiron daha 5 fagoaro-¢anaq
fogorasi vo sonuncu 4 fogoare-biizdiim foge-
rosi adlanir. Ayri-ayri fogoralorin birlogorok
amoala gotirdiyi borunun i¢inds onurga beyini
(spinnoy mozq) yerlosir.

Sakil 5. Fagara
stitunu:

1 - boyun
foqaralori, 2 - dos
sObasi, 3 - qursaq
sObasl,

4 - sagr1 $0basi.

Sakil 6. Fagaralarin burxulmasi.

Hor fogoronin ortasinda 2 yan ¢ixintisi olur ki, bunlar
fogorani zorbadon qorumaq funksiyasini dasiyir. Fagaranin har
torofindo  kigik yariglar, yaxud foQoroarast kanal yerlosir.
Buradan sinirlor vo gan damarlar1 ¢ixir. Onlar hor hansi bir
doyisikliyo qarsi ¢ox hassasdir. Bu ciir hossas asob vo gan
damarlar1 badonin har torafins yayilir.

Hor bir fogoro ¢ox asanligla {imumi siitundan aralana,
yaxud siradan ¢ixa, sliriisiib yana oyilo bilor. Biitiin bunlarin
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hamisina burxulma deyilir. Foqoro burxularkon asablori vo gan
damarlarini sixir.Bu vaxt asoblorin uclar1 6z funksiyasini diizgiin
yering  yetiro  bilmir.Noticods miixtolif xastoliklor  bag
qaldirir.Moni 30 il orzindo zolil edon “Bexteryev xostoliyi” do
mohz zadolonmis boyun fogorasinin siniri vo gan damarimi
mitomadi sixmasi ilo baghdir.Miixtalif foqorslorin zadoslon-
masi(burxulmasi)-miixtolif xastoliklor toradir. Nisi yazirdi:
«Burxulma 4-cii fagorads bas veribsa, ¢ox ehtimal ki, goziiniiz,
liziinliz, boynunuz, ag ciyoriniz, diafraqgma, qara ciyariniz,
iroyiniz, dalaginiz, disleriniz, bogaziniz, burnunuz, qulaglarinz
zadolonacak». FikKir verin: bir fogoranin zadslonmasi nega név
xostolik toradir! Buna goro do fogorslorinizo hor giin qulluq
edin.Ag ciyariniz va plevraniz sizi incidirsa, yagin bilin, 2-ci dos
fogorasi burxulub. Nisinin ¢oxsaxali todgiqatlar bels bir fakti da
izo cixartdi: burxulmaya on ¢ox meylli olan 1-ci vo 4-cii boyun,
2, 5 vo 10-cu dos faqoralori, 2-ci vo 5-ci qursaq faqoaraloridir.
Lakin fogaralorin hor biri burxula vo zadalons bilor.

Bunlar1 yazmaqda moaqsadim odur Ki, har kas bilsin: bizim
saglamligimiz  hom qidadan, hom do fogoro siitununun
vaziyyatindon asilidir. Mahz buna gora do diiz vo bark ¢arpayi
lazimdir ki, fogora siitunu tfiigi vaziyystdo qalsin vo oziyyat
cokmosin. Giindiizlor iso basi dik tutub gozmok, oturmag vo is
gormok lazimdir. Insan yatanda da, yol gedonds do, masa
arxasinda is gorondo do, ¢orok yeyands do, televizora baxanda
da, bir s6zlo, har vaxt fagars siitununun geydino qalmalidir.

Nisi xaboardarhq edirdi: «9gor yumusaq yataqda xumar-
lanmag1 xoslayan adam 6z asablarinin atrofiya olmasma va iflic
vaziyyato diigmasine imkan verirss, xastaliklor da'vat gozlomo-
dan, onun gapisini1 doyacaklor». Ciinki asob tellori sixilarkon gara
ciyarin sekresiyasi pozulur, bu da gantomizlomo isinin pis
aparilmasina sobab olur, gan zibillanir va ¢irklonmis gan biitiin
bodondo ddovran edir.Bunun naticasinds-hiiceyralor  kiitlovi
sokildo qurilir, ayri-ayri organlar siradan ¢ixir.

Bork va diiz yataq ham do dorinin 6z funksiyasini diizgiin
yerino yetirmosi liglin sorait yaradir. Dari iso organizmo oksigen
vo azot buraxan, slaklari vo sidik materialint orqanizmdon
konarlagdiran milyonlarla borulardan ibaratdir. Organizmin 25
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faizini togkil edon dori pis isloyanda, hor seydon 6nca, qara ciyar
siradan ¢ixir.

Diiz yataq-yogun bagirsagin yaxsi islomasi demokdir. Nisi
Sistcminin birinci Qaydas1 bizo azar-bezardan yaxa qurtarmagla
barabar, he¢ vaxt xastalonmomok sans1 da verir. Ona amal edan
hom da gamatli vo yarasiqli olur,qocalmir.

Aqillar ¢ox gozal buyurub:Qani qoruyan-cam qoruyur.

Sakil 7.A) diiz va bark yataq,B) yumusaq yataq
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Sokil 8. A)Yumusaq yataqda yatarkon burxulmus
fogoralorin  vaziyyati, B) bork vo diiz yataqda yatarken
fogoaralarin vaziyyati.

IKINCI QAYDA: bark va balaca yastiq

Iradonizi toplayib «oalvida yumusaq yatag» deya bilsoniz,
«alvida yumusaq balis» demayi do unutmaymn. Ciinki yatarkon
tokco bodonin diiz vaziyyotdo olmasi kifayat deyil, boyun
fogoralori do diiz olmalidir. Odur Ki, iri vo yumsaq balisi cibinds
dava-dorman gozdirmoyi xoslayanlara bagislayin, Oziiniiz isa
mehrinizi bark vs balaca yastiga salin. Onu taxtadan, pargadan,
pambigdan vo s. diizoltmok olar. Belo yastigi boyunun altina
goyub arxasi listo yatmaq lazimdir. Bas dosoys toxunmasin vo
¢ox hiindiirdo galmasin, désokdan bir barmaqg eninds aralansa
kifayotdir. Tobii ki,ilk gecalor pis yatacagsiniz, tez-tez yan iisto
cevrilocaksiniz. Yalniz bu halda rahatliq tapacagsiniz. Lakin bu
rahatliq sizo baha basa golocok: Xastolik yaxanizdan ol
¢okmayacok.Sorusa  bilarsiniz:oziimo no  dglun  aziyyat
vermaliyam? Sualin cavabi beladir: Birinci Qayda kimi, bu
Qayda da zongin elmi asaslar tizarinds qurulub va 6ziinds ¢oxlu
dayarli elementlor comlayib. EImo ballidir ki, burun divari daxili
organlarin reflektor to'sirini stimullagdiran manbadir. O,miixtalif
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reflekslorin  morkozini comlosdirir.Odur Ki, divarin miixtalif
noqtaloring ta'sir gdstormoklo bir ¢ox Xxastoliklori miialico etmok
olar. Yadiniza salin: «iirayi gedon» adamin burnuna nasatir spirti
verarkan, darhal 6ziina golir.

Miiayyon edilib ki, burun divar biitiin daxili organlarin
fizioloji miitonasibliyinoe nozarat edir. Bir ¢ox xastaliklor (astma,
mioma, tirok arteriyasinin garilmasi, cinsi vo endokrin orqganlarin
xastalonmoasi, siizonak, aybasi zamani bas veran agrilar, qoabzlik,
diafragmanin zayiflomasi, ma'donin va ciyarlorin xastalonmoasi,
qulaq agrisi, asabilik, gorginlik vo s.) burun divarin vaziyyati
ilo bilavasito baglidir. Professor K.Nisi siibut edib ki, basinin
altna bork yastig qoyan adamin burun boslugunu miialico
etmoya ehtiyaci qalmir. O yazirdi: «Beyin tokamiilii iybilmo
hissinin inkisaft ilo baghdir, onun naticasidir. Ciinki biitiin
orqanlar burun divar ilo six baglhidiry.

Bork yataqgdan istifado etmok-burun divarmin normal
islomasi tiglin gozal sorait yaradir vo Xostaliklorin garsisini alir.
Genis yayilmis bir yapon masalinds deyilir: «9yilmis boyun-
godok Omiirlin  nisanasidiry.  Alman
hokimi Parma todgigat apararkon aydin
olub ki, disi agriyan adamlarin, demok
olar, hamisinda 3-cii vo 4-cii boyun
fogoralori  burxulmusdur.Bork  yastig-
beyin  damarlarinin  aterosklerozunu
miialico edir vo beyindo gan ddvranini
yaxsilagdirir, beyin damarlarinda kristala
cevrilmokdo olan zororli  maddalori
oridir.Bork yastiq hom do ona goro
lazimdir ki,boyiik ~ yastigda yatarkon

boynunuz oyilir, agziniz agiq qalir,
Sakil 9. Bark va balaca yastiq. nofasi

agizdan alirsiniz, odur Ki, bogaziniz agriyir. Bo'zon do
basiniz yastiqdan diisiir. Bu da pis natica verir.

Mao'lumat Giglin deyim Ki, Nisi 6z yastigimi agacdan
hazirlamigdi. M.Qoqulan iso pambigi diirmok kimi biikmiis,
stlino at tiikii sarimigdir. Mon do agaca istlinlik vermigom.
Moaslohot goriirom Ki,ilk vaxtlar mohrabani,yaxud digor pambiq
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pargan1 diirmok kimi yumrulayib,ipla(sapla) sariyasiniz,boynunu
—zun altina qoyub yatasiniz vo todricon 6ziinlizii daha bark
yastiga aligdirasiniz.

Sakil 10. Burun divarindaki sinirlarin organlarla slagssi vo bu
alage pozuldugda bas veran xastaliklor:1-gizdirma, astma, mioma, 2 -
tirok arteriyasinin gorilmasi, 3 - cinsi organlarin xoStalonmasi, 4-
endokrin sisteminin Xxastolonmasi, 5 - slizonok, 6 - aybasi ilo bagh
narahatliqlar, sagr1 siimilylin agrimasi, isias, 7 - enterit, gobzlik, 8 -
diafragmanin zayiflomasi, ag ciyar vo gara ciyar Xostoliklori, 9 -
boyrok xastaliklori, 10 - ma'da Xastaliklori, 11 - gara ciyar xastaliklori,
12 - qulaq agrisi, bas gicallonmoasi, 13 - asabilik, narahatliq.

UCUNCU QAYDA:“qizil bahig” tamrini

Artiq biz sizinlo diizgiin gidalanmaq qaydalarini da bilirik,
diizgiin yatmaq qaydalarini da. Indi qalir «horokot-biitiin dormanlar
ovoz edir, amma biitin dsrmanlar haraksti ovoz edo bilmir»
kolaminm diirtistliiytinii arasdirmaq. Professor Nisi bu kolami halo
XX asrin avvalindo sinagdan kegirib vo bu sads hogigsti tesdiq
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edib. Alim onu da siibuta yetirib ki, he¢ do biitiin horokatlor sofa
vermir. Oksing, elo harokatlor var ki, qas gayiran yerdo, vurub gozii
do ¢ixardir.Yalniz qani saflagdiran Vo qanddvranini yaxsilasdiran
horokoatlor miialicovi ohomiyyat kasb edir. Nisi saflagdirici
harakatlari 4 tomrinds diizmiis va birincisine «Qizil balig» adi
vermisdir. Maraqglidir:ns {i¢iin mohz «qizil balig»?

Yapon ayalstlorinin birinds baligr diriltmok ii¢iin gariba
bir tsuldan istifado edirlor: baligin quyrugundan tutub onu
asdirarak, suya salib ¢ixardirlar. Nisi 6z tamrinlorindan birina
«qiz1l bahg» adi verano gadar bu oyunun ma'nasini kimss aga
bilmirdi. Nisi bu horokatin orqanizmin yasamaq qabliyyatini
artiran bir horokot oldugunu anladi vo ilk masqini baliq
cabalamasina (vibrasiya) bonzatdi. Bu doayorli tomrin asagidaki
gaydada hayata kegirilir.

1. Arxasi lsto dosamoays (yaxud bark carpaymnin istiing)
uzanin. Ayaglarinizi mimkiin qgodor ¢ox qabaga uzadin,
pancalarinizi tavana perpendikulyar sokilds ciitloyin. Ollarinizi
basinizin istiindon geri atin. Bodoninizi tarim dartib «simo»
dondorin. Sag dabami yero diroyib, bodoninizi asagi dartin vo
eyni vaxtda boadani allorlo oks istigamotds dartin. Hor dofa bunu
edorkon 7-ya godar sayimn. Eyni horokoti sol dabanla da edin. Har
dabanla 10 dofo dartmaq lazimdir.Magsad - burxulmus fagaralori
dartib 6z yerina salmaq vo diizoltmokdir.

2. Qollarimiz1 dirsokdoa biikiib, ollorinizi boyunun altina
goyun.Pancalari ciitlayib,tavana perpendikulyar sokilds saxlayin.
Dabanlari, ¢anagi vo kiiroklori yero sixin.Fikirinizi comlayib
mosqo baslaym.Ciit ayaqlar1 saga, bast iso sola torof horokot
etdirin. Fogoara siitunu torpanmir. «Vibrasiyayni siir'atlo etmok
lazimdir.Vaxt:1-2 dagigoe. Yaxud 120-240-5 godor saymag. Vaxti
uzatmag da olar

«Qiz1l balig» biza no verir?

Fogora silitununun oayilmasi 2 formada bas verir: Kifo-
lordoz forma va skolioz forma. Kifolordoz saglamliq ti¢iin daha
tohliikali forma sayilir. Bunlar neca bas verir?

Bodon uzun miiddat geyri-normal vaziyystdo galanda
fogoaralar ayilir vo bu sokilda barkiyir. «Qizil balig» tomrini belo
oyilmonin todricon aradan gotiiriilmosi iigiin sorait yaradir.
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9yilma logv olunur, naticads, gqan dovrami yaxsilagir, asab
sistemi qaydaya diisir.

Nisi izah edir ki, fogoralorin oyilmasi pesodon vo
moasquliyyatdon asilidir. Miixtalif peso Xastoliklori mévcuddur.
Masalon, pesokar idmanginin, bir qayda olarag, trayinin sol
torafi genislonmis olur. Ciinki idmang1 gqagarkan iirok nasos kimi,
yalniz sol toroft ilo isloyir.No godorki idmangi mosq edir,
saglamliq {i¢iin tohliikko yoxdur.idmani atandan sonra iirayin
genislonmis hissasi torba tok siiziiliir,lirt olur,bu da basqa
fosadlar verir.Noticoda:kegmis idmang1 plevrit Xostoliyino
tutulur.

Sakil 11. «Q1z1l balig» tomrini.

Rogsi atan balerinanin isa, adoton, ayaqlart agriyir. Yazi
masas1 arxasinda ¢ox oturanlarin da “6zol” Xostoliyi var.
Makinagilar va gertyoj ¢akanlor, adston, qulaq agrisindan, burun,
bogaz, ma'do Xxastoliyindon, cinsi orqanlarin xastoliyindon
sikayat edirlor. Cokmagilar - boyrak, iirak, ag ciyar xastaliklaring
miibtola olurlar. Biitin bunlar gostorir ki, xastaliklorin
oksariyyati fagors siitununun vaziyyati ilo baglhidir. «Qizil balig»
fagora siitununun diizalmasine komok edir.Naticads, biitiin orqan
Vo sistemlarin funksiyasi qaydaya diisiir, xarici (parasimpatik) vo
daxili (simpatik) asob sistemlorinin isi tonzimlanir, gan dévrani
yaxsilasir, organizmin hor bir hiiceyrasi ganla daha yaxsi to'min
olunur, adamin qamati diizalir, adam cavanlasir. Bununla yanasi,

143



yogun bagirsagin, qara ciyarin, boyroklorin, dorinin, irayin,
beyinin foaliyyati yaxsilasir.

Biz heg¢ vaxt aglimiza goatirmirik ki, bisiiur itlor, saglamliq
barado he¢ bir odobiyyat oxumasalar da,Nisinin Sistemi ilo
yasayirlar: bork yerdo wuzanib yatirlar,baglarini bark yers
goyurlar,yuxudan duran kimi yaxsi-yaxsi dartinib,fogaro siitu-
nunu diizaldirlor,baglarmi silkalayirlor,badanlorini «vibrasiya»
edirlor. Qardan, yagisdan, saxtadan, g¢ovgundan zorro Qoador
ehtiyat etmirlor.Kiigadaki sahibsiz itin xastalonmasi nadir hadisa
sayilirsa,tovlado,hindo insan torofindon  baslonilon  malin,
davarin,toyug-ciiconin ~ xastolonmosi adi  haldir.Ciinki  ev
heyvanlari, ¢61 heyvanlarindan forgli olarag, tobii soraitdo deyil,
sahiblori kimi, slin'i suratdo yaradilmis kamfortda yasayirlar.
Onlarin orqanizmindoki gofaverici mexanizm tadricon kiitlasir,
islomir.Bu ma'nada ev heyvanlarini insanlara birlogdiron bir
cohat var:kamfort tizorinds ciicoran xastalik vo onun ac1 naticasi.

DORDUNCU QAYDA:
kapilyarlarin qidalanmasi

Arxasi lsto dosomoys uzanin.Boynunuzun altina bark
yastiq qoyun.Ollarinizi va poncalorinizi bir-birino yapisdirib,
ikisini do paralel sokildo gbys galdirin.Panconiz tavana paralel
olmalidir.Bu voziyystdo ollorinizi vo ayaqglarinizi  asdirin
(vibrasiya edin). Vaxt: 1-3 dogigo. Yaxud 120-360-dok sayin.

Bu tomrinin hikmati nodadir?

Yada salaq: klassik tibb elmindon forgli olaraqg, professor
Nisi belo hesab edir ki, gan1 harokato gotiron vo dovr etdiran
qiivva tirokds deyil, kapilyarlardadir. Ona gora do Nisi maslohat
goriirdii: yaralanmis olinizi basimizin tstiindo miimkiin gadar
yuxart qaldirib, osdirin. ©liniz yuxar1 qalxanda venadaki gan
asagl cumacaq va tadrican amala galon bosluq (vakuum) ganin
stir'atlo dovr etmosina sabob olacag, bu da 6z ndvbasinds,
irinlomanin qarsisini alacaq Vo yara dorhal sagalacaq. Dordiincii
Qayda mohz bu prinsipa osaslanir. Nisi onu kapilyarlarin
miialicasi adlandirmisdir.
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Nisi ilo bir dovrde yasayan, biitin diinyada tanimmis
istedadli rus hokimi A.S.Zalmanov kapilyarlar haqqinda cox
maraql fikirlor yazirdi«Hor taloba bilonds ki,yashh adamin
kapilyarlarinin ~ iimumi  uzunlugu 100.000 km, boyrok
kapilyarlarinin uzunlugu 60 km, biitiin kapilyarlarin Gimumi
sahasi 600 kv metrdir, o vaxl talobs hagiqi fizioloji anatomiyani
yaradacag. O zaman bir ¢ox klassik dogmatizmin vo mumyalan-
mis xarabazarhigin diroklori hiicumsuz vo doylissiiz yixilacagy.
Bunu bilon Nisi kapilyarlarin gidalanmasi mosalasine oldugca
boyiik shamiyyat verirdi. Onun yaratdigi dordiincii tamrin gan
doévranini tokca uclarda deyil, biitiin badonds foallagdirir. Bunun
sababi ¢ox sadadir: gan damarlar1 gan dévraninin vahid sistemini
yaradir, ona gora do lokal (mahdud mokanda) yaxsilasma - biitiin
badands yaxsilagsmaya sobob olur. Bundan slavs sllor vo ayaglar
kapilyarlarla ¢ox zongindir, ol-ayaq damarlarinda bas veron
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horakat biitiin badandoaki damarlarin foallagmasini stimullagdirir.
Tosadiifi deyil ki, ta godim zamanlardan xastaliklori ol vo ayaql-
rin voziyyoti ilo baglayirlar.«Uroyiniz agriyirsa-ayaqlarmizi
miialice edin» - yapon masali buna siibutdur.

Nisi yorga qagmagin faydasini qeyd edorok, sorusur:
yataga buxovlanmis agir xosto neco gagsin? Kapilyarlar iiclin
nozords tutulan tomrinin 6zii elo qagis demokdir - meydansiz,
mosafasiz qa¢is. Bunun adi gqagisdan forqi ondadir ki, tirays zarro
gadar do agirliq diismiir. Bu tamrini miintazom yerina yetiran hor
kos ham iirayini, ham dorisini, ham do ayaqlarimi va allarini,
demoali, biitovliikde 6z orqanizmini mialica etmis olur.

BESINCi QAYDA:
allarin va pancalarin  tamasi

Arxas1 iisto dogomoya uzanin. Bork yastigi boynunuzun
altina goyun.Pancalori vo ollori ig-i¢o yapisdirib sixin.Dizlori
mimkiin qodor yanlara gen agm.Ollori sino tizorinds tutun.
Masqge baslaym.

1. Ol barmaglarmin ucunu bir-birine sixm - 10 dofo.

2. Sag olin barmagqlar1 ilo sol olin barmaglarint sixin-10
dofo. Indi do oksino-10 dofo.Sag ollo sol oli sixin-10 dofo.
Oksino-10 dofa.Yaribiikiilmiis allorin qiraglarini 10 dofo sixin.

3. Bitisik ollori bagdan yuxar1 uzadib, qollarinizi tam agin,
yavas-yavas,miiqavimat gostora-gostora geri,qursagacan qayta-
rin.Barmaqlar bas torofo tuslanib-10 dofo.Eyni horokoti oks
istigamoatds edin.Barmagqlar ayaga tuslanib - 10 dofo.

4. Bitisik ollori badona perpendikulyar sokildo yuxari
qaldirib gollar1 tam agin, havani yara-yara bas torofdon ayaga
toraf aparin vo miiqavimot gostora-gostora geri qaytarin (sanki
havani qilinclayirsiniz) - 10 dofa.

5. Bitisik allori dik yuxar1 galdirib endirin (elo bil havani
stingiilayirsiniz) - 10 dofa.

6. Bitisik ollor sino tizorindo galib. Bitisik pancalori 1
qarisa qodor asagi aparib, qaytarin - 10 dofa. Bunu edoarkan
pancalarin aralanmasina imkan vermayin.

7. Bitisik ollori vo bitisik pancalori eyni vaxtda oks
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istigamatdo uzadib, ¢okirsiniz. Qollar tam agilir. Pancalar isa
1 garisa godar uzanir. Pancalorin aralanmasina imkan vermayin.
Elo bil, fagars siitununu dartib uzatmagq istayirsiniz: 10 dafodan
61 dofoyadok. Cox elomok do olar.

8. Ilkin mosqlorden sonra ovvalki vaziyyati alm. Ollor
sinodo antenna kimi dayanib. Gozlori yumub, 5-10 dagige
«lotos» vaziyystinds sakit galin. Dizlor yanlara torof miimkiin
gadar gen agilib.

Sakil 13. Ollarin va pancalarin toamasi tomrini.

Indi iso golin,bu tomrinin to'sir mexanizmini Syranak.
Bitigik ollori vo pancalori horokat etdirmokls, biz noys nail
olurug? Coxumuz he¢ xoyalimiza da gotirmirik ki, iirayi
ma'dodon ayiran diafragmanin 6zii elo ikinci tirokdir. Saglam
badands diafragma bir dagige orzinds 18 dofs horokot edir: 4 sm
yuxari qalxir vo 4 sm asag1 enir, ya'ni: diafragmanin amplitudasi
8 santimetrdir. Bu da bir sutka orzinds 24.000 horokot demokdir.
Badonimizdo an boyilik azolo sayilan diafragmanin gordiiyii is
belodir. Diafragmanin harokati say etibarilo iirak harokatinin
dorddo biri godar olsa da, boyiik sahays malik olan bu nshang
nasos asagi enonds qgara Ciyari, dalagi, yogun bagirsagi sixir vo
gan dovranmi yaxsilasdirir. Qarin boslugunda olan biitiin qan
damarlarim1  vo limfatik damarlar1 sixan diafragma, venoz
sistemini bosaldir vo gani irali, dos qofosina toraf italoyir. Onun
gemodinamik tozyiqi giiclii oldugu {igiin gani, tiraya nisbotan,
daha ¢ox wvura bilir. Bu tomrinin hazirliq hissasini yerins

147



yetirorkon, biz diafragmaya yardimgi olurug, onu daha faal
islomayo sévq edirik.Bu tomrini yerina yetirorkon neco nofas
almaq lazimdir?Nisi Sistemi dorin nofosalmani vo hiiceyralorlo
«tanaffiis etmoni» giiclondirir. Ona gora do biitiin badanla, dari
ilo nofas almag maslahoatdir. Amma oaynimizdoaki paltar dori ilo
tonaffiis etmaya imkan vermir. Bu da miixtalif Xastaliklor toradir.
Nisinin tortib etdiyi vo sinaqdan kecirdiyi tomrinlor hor bir
hiiceyroni darindon nofas almaga mocbur edir. Odur Ki,
paltarinizi no godor ¢ox soyunsaniz, mosqlorin somorasi bir o
godar artiq olar.

Bas 5-10 doagige sakitlik biza na verir?

Moskvali alim A.Qurvig¢ 1923-cii ildo ¢ox qgoariba bir sirr
acdi: yan-yana basdirilmis iki bas soganin hiiceyralori tok
basdirilmis soganlara nisboton tez ayrilmaga vo ¢oxalmaga
basladi. Bu siir'st forgi 50-75 faiz toskil etdi. Alim tocriibani
davam etdirorok, miioyyonlosdirdi ki, hiiceyralorin siir'atli
ayrilmast sogan qabiginin buraxdigi dalgalarin  (190-230
millimikron) sayasindo bas verir. Bu todgigati Almaniyanin,
Fransanin, Ingiltaronin alimlori do davam etdirdilor vo bir addim
da gabaga getdilor: miioyyonlosdirdilor Ki, agor ¢dmgoaquyrugun
basini soganin yaninda saxlasan, sogan dalgasi bu canliya da
to'sir gostorir. Soganla bir sira xastaliklori, o ctimladan, Xargangi
sagaltmaq ideyas1 meydana c¢ixdi. Sonra aydm oldu ki, digor
canlilar kimi,elo insan da belo giico malikdir. Barmaglar ilo
miixtolif xastoliklori sagaldan adamlar1 yadiniza salin.

Nisi yazirdi: «Oz kdrpasine boyiik mohobbat va novazislo
siid veran ananin ddsii otrafinda sofoq amalo golir. Usagi lageyd,
acigh yedirdon zaman bu hal bas vermir». Miioyyon edilib ki,
badondon g¢ixan belo isigin monboyi enzimlordir, yao'ni,
fermentlor vo yaxud biokatalizatorlardir. Onlar biitiin canl
hiiceyralordo mdévcuddur vo organizmdo hayat prosesini gat-gat
siir'atlondirmok gabliyyatine malikdir. insanin hayati, saglamlig
enzimlordon asilidir. ©gar bir orqan siradan ¢ixibsa, yaqin bilin:
enzimlorin balansi pozulub.

Biz ollorimizi vo pancalorimizi bir-birino  yapisdirib
gozlarimizi yumarkan, iki antoqonik qiivva, ya'ni, konstruktiv vo
destruktiv (qurucu vo dagidict) enzimlor istlinlik ugrunda
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ragabot aparirlar. Nohayat, onlarin arasinda arzuolunan taraziliq
borgorar olur. Ruh va badon qiivvalorinin miivazinati yaranir.
Buna daxili miivazinat deyilir. Beloliklo, daxili kamfort tomin
edilir.

Sakil 14. Ollarin birlogsmasi

Bu tomrin ozalalorin, asablorin, damarlarin, badanin sag vo
sol hissalarinin, ol vo ayaqlarin funksiyasini tonzimlomok tigiin
cox faydalidir.Bundan slavs,boyrokiistii organlarin,cinsi organ-
larin,yogun bagirsagin vo bdoyraklorin funksiyasini da xeyli
yaxsilagdirir. Hamilo qadinlar bu maosqdon somorali istifado
etsolor, ana batninds olan usagin normal inkisafi, ayri voziyystdo
olan usagin diizolmasi ti¢iin sorait yaratmis olarlar, dogus xeyli
yiingiillagar.K.Nisi bu barads yazirdi:«Osakali aczaginin iki oglu
vardi. Arvadlart eyni vaxtda dogmali idi. Hokim kicik oglanin
arvadina baxarkon demisdi ki, miitloq Keser omaliyyati aparmaq
lazimdir. Ciinki ¢anaq stazi (durgunluq) normal dogusa imkan
vermir. Xosboxtlikdon mon bu vaxt Osakada oldum. Qadina
maslohot gordiim ki, allorini vo pancalarini birlogdirsin, 40
dogigo arxasi iisto uzansin, bundan olava «qizil balig» tomrinini
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yerina yetirsin. Zavalli qadin biitiin gecani mon dediyim gaydada
tomrinlori yerina yetirdi. Sabahis1 giinii 6z arini vo ondan da gox
Keser omaliyyati kegirmayi toklif edon hokimi taacciib vo heyroat
icindo qoyaraq, he¢ bir ozab ¢okmodon rahat dogdu». Nisi bu
mo'clizoni onunla izah edir ki, ¢anagin stazi aSab pozguntusuna
gotirib ¢ixardir, digar hoyati faktorlarin miitonasibliyini pozur,
bu da usagi ana botnindo geyri-normal voziyyato gotirir. Ana
bodoni normal hala diison kimi, usaq vo c¢anaq Oz tobii
vaziyyatini alir.

Hor giin rastlagdiginiz bir seyi yadiniza salmaq istoyirom:
bir yeriniz agriyan kimi olinizi dorhal ora qoyursunuz. Ciinki
oldo sofaverici qiivvo var. Hor kos 0z ollorindon miialico
mogqsadile istifado edo bilor. Bunun iigiin dizlor iisto oturmagq,
bodonin biitiin agirh@ini baldirlara salmaq, allori vo qollar {iz-
lizo birlogdirorok (bax:sokil 14),0qli enerjini(hoyat giiciinii) 40
doqiqo barmaglarin ucuna comlomok lazimdir. Bu prosedurani
ugurla baga vuran adam Omriiniin sonunadok onu bir daha tokrar
etmoays bilor. Bundan sonra barmagi agriyan yers toxundurmaq
kifayat edar - agr1 dorhal kasacak.

Ollor  birlosdirilorkon  orqanizmdoki {imumi  maye
(hiiceyraarasi,hiiceyra  torkibindoki mayelor,qan va limfa)
neytrallasir vo taraziliq yaranir.inamsizlar (skeptiklor) bunu
asanligla yoxlaya bilor: avval gan tozyiqini 6l¢iin, sonra ollorinizi
3-4 doqiqo birlesdirib bu vaziyyetds qalin, sonra tozyiqi yenidon
dlciin.Ikinci halda gan tozyiqi birincidon yaxs1 olacag.

Moslohot goriirom: yemokdon qabaq ollori bir doqigo
yarim vaxt orzindo birlogdirib diz {isto oturun-¢ox faydalidir!..
Bu horokat orqanizmds tursu-golovi tarazligini barpa edir. Ogor
bu mosqi yataga uzanarkon etsoniz, onda bunu yalniz sohor
yemoyindon qabaq tokrar etmok kifaystdir. Daha bir maslshat:
ozalalari iflic olmug xasta (genipleksiya) 6z yaxinlarinin komayi
ilo ayaqlarmi1 vo ollorini birlogdirmali vo bu masqi yorulana
gader davam etmolidir. Miitloq sofa tapacaq.
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ALTINCI QAYDA:
kiirak va qarin ii¢iin tamrin

Dizlorinizi dosomoys dayayib, pancalorinizin istiindo
oturun. Fagara siitununu diizoldib sux gorkem alin. Badoanin
biitlin agirligmi baldirlarin istiine salin. He¢ yana ayilmayin.
Qulaglarimiz ¢iyinlor tizorinds asilib, diliniz st damaga
soykonib, dodaqlarmiz Kip qapanib, gozloriniz gen agilib,
tonoffiis rovan vo sakitdir. Bu vaziyyati aldigdan sonra doarindon
nofas alin vo tomrinin hazirhiq hissssins baslayin.

1. Ciyinlarinizi 10 dofo miimkiin qodar ¢ox yuxari qaldirib,
asagl salin. Bunun ardinca 2 hissadon ibarat olan harokatlori
(onlara sorti olaraq nagarat ad1 vermisik) hayata kegirin:

a) ollorinizi qabaga uzadin, kaskin harakotlo ¢oniib, sol
¢iyin lstdon geriyo, biizdliimiiniizo baxin, xayalon fogaralarinizi
asagidan yuxari, boyunadok seyr edin (vo yaxud aramla 10-dok
sayin). Basiniz1 avvalkKi vaziyyato gatirib, eyni horokati sag ¢iyin
tizorindon tokrar edin. Hor ¢iyin tizorindon bir dofo etmok
lazimdir.

b) ollorinizi dik galdirin, badoni yuxar1 dartib, gaddinizi
diizoldin, bayagki qaydada har iki ¢iyin {izarindon biizdiimiiniizo
baxin vo fogoars siitununu asagidan yuxart seyr edin (vo yaxud
aramla 10-dok sayin).

«NoagQarat»i bu qaydadaki har asas harokatdon sonra tokrar
edin.

2. Basi1 10 dofs saga, 10 dafo sola ayib diizaldin.

3. Bas1 10 dofo qabaga, 10 dofo arxaya oyib diizoldin.

4. Basi 10 dofs saga-geri, 10 dofo sola-geri ¢evirin.

5. Bas1 10 dofo saga oyib, qulagi ¢iyino toxundurmaga
¢alisin. Boynunuzu miimkiin qodor ¢ox uzadaraq, basi geriya
firladin, fogors siitununa ¢atdirmaga c¢alisin. Bunu edorkon
yoxlayin: basiniz son hoddo godor oyilibmi? Eyni harokoati 10
dofo sola edin.

6. Qollarimizi ¢iyin barabarinds agin. Ollorinizi bas iisto
dik galdirin. Dirsoklori ¢iyin oniinds biikiin, yumruqlart diiyiin-
loyin, basinizi son haddodok geri atin, ¢ononi tavana tuslayin.
Bunu edarkoan 7-yo godor saym va dirsoklorinizi kiirays torof
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dartin. Sanki onlar1 bir-birina yapisdirmagq istoyirsiniz: 10 dofa.

Hazirliq morholosi basa catdi. indi osas tomrino kegmok
olar. Qollariniz1 bir gador bosaldin. Badoninizi diizoldin. Basi
aymadon govdoni saga-sola yellodin. Bu an qarmi irali-gcri
verin: garinla nofas alin. Vaxt 10 dagigo.

Bu harokoti edorkon deyin:«Mon saglamam! Ohvalim
yaxsidir! Sabah bundan da yaxs1 olacaq!Har bir hiiceyram tazalo-
nir! Qanim tozslonir, qganim saflasir. Daxili sekresiya vazilorim
antige isloyir! Ozololorim,damarlarim,dorim saglam,méhkom va
elastik olur.Biitiin organ va sistemlor beynimo tabedir. Beynim
antige isloyir. Beynim biitiin orqan va sistemlori ¢cox gozal idars
edir.Mon daha saglam,daha miidrik, daha rehmdil, daha xeyirxah
oluram. Mon istedadliyam,boyiik yaradiciliq islori Gi¢lin gadir
oluram. ©hvalim yaxsidir! Sabah bundan da yaxs1 olacaq!”.

Bu motno istadiyiniz hor hansi bir olaveni eds bilarsiniz.
Yuxarida dedim ki, mon hor sshar vo hor axsam bizi yaradan
Tanriya dua vo siikr edirom,ondan dilok dilayirom.Bunu hor
biriniz eds bilorsiniz.Vacib deyil ki,siz dindar olasiniz,oruc
tutub,namaz qilasiniz.Vacib budur ki,Allaha sidqi-dildon inanib,
onunla linsiiyat baglayasiniz,bunun kémayi ilo iginizdoki seytan
govasiniz,daxili inami giiclondirasiniz,iradonizi moéhkomladasi-
niz,0 zaman tomrinlor vo tobii gida daha yaxs1 fayda veracok.

Inam-hor bir isdo qiidratli silahdir,amma miialicada
onun,sadaca, oavazi yoxdur.Allaha inanan-Ana Tabiatin
qiidratine inamir,Ana Tobiots inanan 6z6ns inamir.Oziino
inanan-har bir xastaliya galib gals bilir.
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9sas hissa

Hazirhq hissasi

Orta voziyyat

Sakil 15. Kiirak va garin tigiirn tomrin.
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Altinc1 Qayda hor seydon ovval, tursu-golovi tarazligin
barpa edir.Tomrin,asason,fagora siitunu ilo edilorkan organiz-
mdoki mayenin tozyiqi azalir. Bunun qarsisin1 almaq tigiin Nisi
eyni vaxtda qarin vasiteSilo nofos almagi totbiq edib-
yirgalanarkon qarin1 dombaldib ¢okmok lazim galir.

Osob sistemini gaydaya salan,tonzimloyan,koordinasiya edoan
Altinc1 Qayda biza boyiik xidmat gdstarir. Onun shamiyyatindan
danigarkon bir inco moatlobi agmaq lazim golir.

Osob sistemini iki yers boliirlar: heyvani asablar va bitki asab
—lor.Heyvani osoblor-iizds yerlosir. Bitki,yaxud vegetativ asablor
iso daxilda.Heyvani osoblor ollorin, iiziin, ayaglarin, boyunun,
dosiin,qarin boslugunun azalslarinds yayilmis olur. Bitki asablori
iso daxili organlarda,damarlarda,vozilords yerlosir.Biz, lazim
golonds,alimizi uzadib,lizimiizii,boynumuzu qasiya, aseblorimizi
sakitlogdira bilirik. Lakin daxili orqanlari, damarlari, vazilori
gasimaga imkanimiz yoxdur.Burda Altinc1 Qayda dadimiza gatir.
Eyni vaxtda ham fagora siitununun, hom do garnin harokot
etmoasi simpatik (daxili) vo parasimpatik (iizdo olan) asablarin
qarsiligh surotdo razilagdirilmis alagasini tomin edir. Onlar 6z
funksiyalarmi -hormonik funksiyalarini, diplomatlarm dili ilo
desak, garsilighi anlagsma soraitindo yerino yetirirlor. Buradan
aydin olur ki, Nisinin Saglamliq Sistemi 6z qarsisinda fiziki
saglamligla yanasi, hom do ma'naviyyata to'sir etmok, insanin
hormonik, iste'dadli, yiliksok oxlaqi keyfiyyotloro malik bir
soxsiyyat kimi formalagmasina komok etmok vozifasi do goyub.
Insan sagalacagina, xostoliya galib golocoyino iirokdon inanir,
daha cosaratli, daha rohmdil, daha xeyirxah, giiloriiz, zarafatcil
olur. Oz tocrilbomdon deys bilorom: Nisi Sistcmi ilo yasayan
saglam hoyat torzi kegiron adam ¢ox qisa vaxtda pis vardislordon
asanligla ayrilir, ma'non giiclii olur, 6z giiciino inami qat-gat
artir, onun izii homiso guliir. Nisi tam omindir: saglam aSob
sistemi har ciir tufana, gasirgaya, hoyatin hor ciir eybacarliyina
galib galmoys gadirdir. Saglamlasma vo saflasma barado sozlori
tirayinizds pigildayarkon, hokmon inanin: sabah bu giindan
saglam, giimrah, agilli, iradali, iste'dadl1 vo xeyirxah olacagsiniz.
Ona goro inanin ki, bunlarin hamisi bas veracok. Xargoang
xastaliyindon Nisi Sisteminin komoayi ilo yaxa qurtaran
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adamlarin hoayati buna canli siibutdur. Hor sey sizin iradanizdan
asihidir. Sizi tiziib oldon salan, ailo tizvlorini, gohum-qardasi
mo'yus edon hor hansit bir xostoliys Ulu Tanrinin vo Nisi
Sisteminin komayi ilo galib gals bilorsiniz!..

Bir vacib mosaloni yenidon vurgulamaq istayirom: Nisi 6z
Sistemini tokco dord-boladan xilas olmaga calisan xastalor tiglin
yaratmayib. Bu Sistem ham do, balks do daha gox-Xxastalonmok
Istomayan saglamlar tigiindiir. Bu Sistem xastaliyin no oldugunu,
onun verdiyi ozablarin agirhigini, gotirdiyi badboxtliklorin
miqyasin1 halo Xoyalina gotirmaysn usaqlar, yeniyetmolor vo
gonclor iiciin daha ¢ox vacibdir. Oz korpesini bu sistemin
toloblori asasinda torbiys edon ana dvladina méhkom cansagligi
Vo xosbaxtlik boxs etmis olur. Heg siibhasiz, real hagigat budur
ki, Nisi Sistemina daha ¢ox xastalar iiz tutacaglar.

YEDDINCI E QSfL
ACLIQLA MUALICO

Acligla miialico - an goadim, an siiratli, ham dos an ucuz va
on somorsli miialico metodudur. Ozii do bunu hor adam ev
soraitindo, hotta, isloya-isloya do hoyata kegira bilor.

Omriiniin boyiik bir hissesini gidanin insan organizmine
tosirini arasdiran vo acligla miialico metodunu zanginlosdiran
gorkomli Amerika gigienisti Herbert Selton bu gonasto golmisdir
Ki,insan acligin kémayi ilo biitiin xostaliklordon tam saga vo
goncliyini gqaytara bilor.Boyiik alim 30.000 nofordon ¢ox xastoya
sofa vermisdir. Alimin 6z kitabinda tosvir etdiyi hadisalordan
birini, niimunos tigilin, oxuculara taqdim etmayi lazim bildim.

Elmi laboratoriyada bakterioloq islayan bir gonc yiiksok
pesokarligi ilo taninan hokimlarlo hor giin tomasda oldugu halda,
artrit xastoliyinin caynagindan yaxa qurtara bilmirdi. Diiz 28 il
Sor-tamam canina yeriyan Vo badaninds 16vbar salan bu bdyiik
bala onu yumaga dondarmisdi. Biitiin orqanlar1 siradan ¢ixmisdi,
beli oyilmisdi, yalniz qoltuq agacinin komayi ilo gozo bilirdi,
agridan boynunu, basini dondara bilmirdi. Siddatli agrilar ondan
heg vaxt ol ¢okmirdi. Bozi oynaqlart artiq ankiloz olmusdu -
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bitisorok barkimisdi. Acliqla 4 il aparilan miialicanin naticasinds
xastonin fogoro siitunu, demok olar, tam diizoldi, oynaqlar
sagaldi, ollori vo ayaqglari normal isladi. Agact atdi. No agr1 qald,
no act. Dizlarindaki sis ¢okildi. Sohhati 0 doraco yaxsilasdr ki,
siyasatlo do foal masgul olmaga basladi.

Belo misallara Seltonun «Acliq hayatinizi xilas edacok»
adl1 kitabinda ¢ox rast galo bilarsiniz. Onlar1 sadalamaga ehtiyac
yoxdur. Lakin Texasli hokimin acligla mialico olunmaq
Istoyanlara verdiyi 9 moslohatin hamisini oxucuya catdirmagi
yersiz saymiram.

1. Hazirhq. ©gor acligla miialiconin miidrikliyini doark
etmissinizss, he¢ bir hazirliq gérmoadon (qida hazirhigmdan
basqa) proseduraya baslaya bilarsiniz.

2. Qorxu hissi. Qorxu {igiin heg bir asas yoxdur. Acligla
miialico olunan birca nafar do bu sababdon 6lmayib. ©ksins, bu
isi inadla basa vuran adamlarin hamisi sofa tapib. Lakin miialico
olunarkan fiziki vo zehni foalligi mohdudlasdirmaq vacibdir:
organizmo qida daxil olmadig: ii¢iin, ehtiyatda olan gida sorf
olunur. ©n yaxsi-hal sakitlikdir. Miibahisadon,cansixan séhbatlor
-don uzaq olun,oxumayin, yazmayin,ancaq ayloncali program-
lara baxin,musiqiyos qulaq asin, evdo tam sakitlik yaradin.
Olbotto, «olii hoyat» kegirmok do lazim deyil. Sadaco, asablori
qiciglandiran hallardan uzaq olun. Faal sokilds istirahat edin.

3. Faaliyyat.Qisamiiddotli acliq vaxti(3-7 giin) gimnastika
etmok olar. Uzunmiiddatli miialico vaxti belo masqlar bos yers
enerji itirmokdon bagqa bir sey deyil. Foaliyyoti maksimum
mohdudlasdirin! A¢iq havada sakit gozmok faydalidir.

4. Isti. Achq kegiron adamin soyuga davami Zaylflayll’ 0
tisiiyiir. Usiimo-tomizlomo prosesini zoyifladir, enerji masrofini
giiclondirir. Odur ki, badondoki istini miimkiin qador goruyun.
Hatta yayin qlzmarlnda da. On ¢ox ayagi isti saxlamaq lazimdir.
Ayaq tistiyands - yuxu gagir.

5. Su. Konliiniiz istadiyindon artiq igmoyin. Yalniz tomiz
su i¢in. Mineral su igmak olmaz. Yagis suyu, distilo edilmis su,
filtirdon kecirilmis su mogbuldur. Cox soyuq su sagalma
prosesinin qarsisini alir. Isti su (otaq temperaturundan yuxari) -
daha faydalidir.
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6. Cimmok. Miimkiin gadar tez ¢imib ¢ixin. Su no gaynar,
no do soyuq olsun-iliq yaxsidir. Xoasto zoyifdirss, 6zii ¢imo
bilmirss, badanini yas dosmalla (yaxud «qubkay ilo) silin.

7. Giinds vannasi.Giinog-on doyarli vo an vacib qidadir,
biitiin gidalarmn sahidir.Isti fosillorde giinos vannasi gobul etmok
moaslohatdir. Yayda vannani Sahar tezdon vo axsama yaxin, hava
cox isti deyilso -giinorta gabul edin. Birinci giin badanin bir
liziinii 5 doqigo, sonra da o biri {iziinii 5 dagigo giinoga Vverin.
Sonraki giinlar har torafin vaxtini 1 doqigo artirin. Hor toraf 30
doagigays catanda, prosedurani dayandirin. Acliq 20 giindon artiq
¢okorso gilinos vannasimin vaxtini todricon hor torof igiin 8
dagigays endirmok lazimdir. Giines vannasi pis to'sir gostorsa
onu dayandirin.

8. Islotma dormanlari.Acliq kegirorkon bagirsag: yumag,
yaxud islotmo dormanlari ilo tomizlomok zarorlidir. Acliq
prosedurasi bu funksiyani1 6z boynuna gotiirtir.

9. Halsizhq. Miialico olunan adamin hali pislosirso,
prosedurani saxlamaq lazimdir. Is rovan getdikda isa onu xostoya
giiclii istah qayidanda dayandirin. istah - daxili ehtiyat tam
tikononda gayidir. Acliq biton Kimi no galdi, neca goldi va no
godar galdi yemok olmaz! Bu - pis natica vers bilar, ¢okdiyiniz
zohmati pu¢ edor, ozabmizi olinizdo qoyar. Ona goéra do
miialicani - bu isi yaxsi bilon adamlarin nazarati altinda aparmaq
lazimdir.

Cavanlasmagq istayanlorin nazorina: Selton hesab edir ki,
no Braun-Sekvardin tum mayasi, no Steynexin dorialti borusu
(badona heyvan sekresiyasi dasimaq Ttg¢iin qoyulur), no
Brankleyin keg¢i vozi koglirmok metodu, no do Funkun
cavanlagdirma  vitaminlori yashlara cavanlig gaytarmaq
problemini hall etmays gadirdir. Son s6z acligla miialicanindir.
Bu islo mosgul olanlarin uzun illordon bori apardiglari
misahidolor gostorir Ki, oksor hallarda oqli cavanlasma ilo
miisayat olunan fiziki cavanlagsma mohz acligla miialico vaxti bas
verir: uzun illor esitmok gabliyyatini itirmis adamlarin qulagi
acilir, géormo qabliyyati yaxsilasir, eynayi atirlar, qirislar yox
olur, doarinin rongi acilir, yanaqlara saglam qizarti golir, daxili
enerji vo yasamaq hovasi artir, zoka dorinlogir, hozmolma
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gabiliyyati miikommeollasir, gan tozyiqi diizolir, cinsi foalliq
yiiksalir va saira...

Seltondan fargli olarag ba'zi miitoxassislor maslohat goriir
ki, acligla mialicoys kegmoazdon 6nca bir ne¢o giin yalniz ¢iy
orzagla (qoz-findig,mer-meyva,torovaz vo s.) (qidalanmaq
lazimdir.Bundan  sonra  imalonin,yaxud zororsiz  islatma
dormanlarinin kdmayi ilo bagirsagi yaxsi-yaxsi tomizlayin. Bu,
ona gora edilir ki, ac galarken bagirsaqdaki qida qalig1 ¢iiriima
verib gaz amala gotirmosin. Uzun miiddat ac galmagdan gorxan
adam qisa miiddatli acqalmadan istifads edos bilar, 24, yaxud 36,
yaxud 48 saat arzinds gidalanmamaq olar. Bunu hoftads 1-2 dofo
tokrar etmok maslohatdir.

Acqalmaya giinorta yemayini yeyondon sonra baslamaq
olveriglidir. Sam yemoyindon imtina edib bagirsagi tomizlomok
lazimdir.Achiq vaxti ancaq su i¢gmok olar.Acliq qurtarandan
sonra yalmz tozo ¢okilmis meyvo sirasi, yaxud meyva gabul
etmok lazimdir. ilk giinlor sironi yaribayari su ilo garisdirmagi
unutmayn.

Xostolor vo qocalar, ololxiisus da oto vordis edonlor
ehtiyathh horokot etmoli, acliga yaxsi-yaxst hazirlasmalidir.
Kaskin dayisiklik xeyir avazina zarar vers bilar.

Acligla miialico aparan hokimlorin hamisi prinsipco eyni
metoddan istifado etsolor do, bu vo ya diger masalalords (acliq
middoti,sutka orzinds igilon suyun miqdari,bagirsagin yuyul-
masi va S.) farglonirlar. Horonin 6z tacriibasi Vo 6z moktobi var.
Faydali ola bilacayini nazars alaragq, moshur hokim M.Qartenin
fikirlorini do oxucuya togdim edirik.

M.Qarten yazir ki, acligla mialico ¢oxlarin1 gorxudur.
Mondon sorusurlar:yemosom, ayaq iisto neco dayanaram?
Olorom ki! Oslinda iso burada qorxulu bir sey yoxdur. «Acliq
ozab comi ikKi-li¢ giin-birinci gilinlor ¢okir. Sonra ¢ox qariba
yiingiilliikk, rahathq vo xos ovgat baslayir. Ba'zon besinci giin
adama istah golir. Iradali adam tiglin onu dof etmok he¢ nadir.
Do6zon adam sonralar ¢ox vaxt yemays baxmaq belo istomir.
Ba'zon onda yemays qarsi ikrah hissi oyanir. Elo hallar olub ki,
acligla miialico olunan adam x&rok gorands iirayi bulanib. Yaxsi
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ovgat-mialiconin sonunadak, haqiqi istah qayidana godor davam
edir.

Cox vaxt mialico olunan adamin nobzi 120-ys qalxir, ya
da 40-a enir. Urok bulanmasi, bas gicollonmasi, agiz bosluguna
tiipiircok dolmasi, bogazda quruluq, yiingiilvari soyuqdaymo,
qisa miiddatli ishal bas verir. Xosagolmoaz hallardir, amma
gorxulu deyil: organizm tomizlonir. Narahat olmagina doymaz.
Aydin mosaladir ki, acliq kegiron adam ¢okisini itirir. Ilk giinlor
¢oki itmasi siir'atlo bas verir (kok adamlar daha boyiik siir'atlo
ariglayirlar), sonra siir'st todricon asagi diisiir.Miialico olunan
soxs, orta hesabla, sutkada 360-720 q ¢oki itirir. Coki itirma
dedik ki, miixtolif adamlarda miixtalif ciir olur: 180 qramla 1,5
kilogram arasinda.

Acligla miialice olunarken agagidakilari bilmak vacibdir:

1. Organizmo miimkiin godar ¢ox dinclik vermok. Xos
istirahat. Lakin enerjini qorumaga, gonaotlo islotmays liizum
yoxdur.

2. Qisamiiddatli (3-7-10 giin) acliq vaxti islomok olar -
organizmi yormamagq sartilo.

3. Badoni, alolxiisus ayaqlari isti saxlamagq. Usiimok olmaz.

Boadoni soyuglatmaq tohliikalidir.

4. Suyu yalniz irayiniz istayands vo meyliniz ¢okon godor
icin. Ciy bulag suyu olmasa, distilo edilmis su i¢in.Acliq vaxti
mineral su, siralor, stid igmak - biitiin zohmati yers vurar.

5. Aclig vaxti yogun bagirsagi yumaq - miialicoyo yalniz

yaxs1 to'sir gostara bilar.

Gorlindiytt kimi, M.Qarten metodunda Selton metodu ils
uygun golon cohatlor do var,uyqun golmayan fargli cahatlor do.
M.Qarten yazir: Mandon tez-tez sorusurlar: «insan neca giin ac
gala bilor? Umumiyyatls, ne¢o giin ac galmag moslohotdir?
Cavab verirom: insan aylarla ac gala bilor.

Insan organizmindo kifayat godor goroksiz toxumalar
movcuddur. Insan gidalanmayanda - organizm homin goroksiz
Vo zorarli toxumalari darasib yeyir - toamizlonma bels bag verir.
Bilmak lazimdir ki, orqanizm acliq vaxti garokli vo faydali heg
bir seyi itirmir. Magaraya giron ay1 aylarla «ehtiyat anbariyndan
— 0z organizmindan gidalanir, bahara ¢ox yiingiillogsmis formada,

159



giimrah vo ¢evik vaziyyatdo ¢ixir. Niimuno tigiin deya bilorom Ki,
Seltonun bir xastosi 94 sutka, bir nego Xostosi 70 sutka, oksor
xastolori iso 40-45 sutka ac qalib. Man 6ziim iso halalik comisi 21
sutka ac qalmisam.Pol Breqq ise qisamiiddotli (3-5-10 sutka) acliq
torofdaridi.

Amma, har halda, hor seyin bir son haddi var. Qarten
acligda bu haddi belo miiayyanlogdirib: 3 giinlo, 45 giin arasinda.
Agir fiziki islo moggul olan adamlar 3-7 giin ac qala bilor. Agir
xroniki xastolor iso tam sagalmaq ii¢iin uzun miiddstli aclig:
secmolidir. ©ks halda, belslori 6z agir vo azabli yiikiindon azad
ola bilmazlor.Uzun miiddati se¢onlor miialiconi bu isdon basi
¢ixan adamlarin nazarati altinda aparmalidir. Selton kimi Qarten
do xobordarliq edir ki, acliq basa ¢atdigdan sonra neco goldi
gidalanmagq tohliikalidir.Acliq glinlerinin say1 qodor dieta saxla-
maq, natural siralorlo, meyva piiresi ilo, meyvalorin 6zii ilo vo
torovozlo qidalanmaq lazimdir.Acligla miialica-basariyat tigiin
boyiik bolaya cevrilmis kokliyli aradan qaldirdigi kimi, ¢ox
arighg1 da aradan qaldirir.Qanda qirmizi-kiiraciklorin sayini
artirtr, normadan yuxari olan ag kiiraciklori azaldir, gemoglabini
diizaldir, gan1 normal hala salir.

Deyilonlora onu da oslaveo edok ki, orqanizmin slaklardan,
miixtolif bakteriya vo mikrob monbalorindan tomizlonmo prosesi
bir ne¢o giin ardicil ac qaldigda vo yalniz limonlu suyu qurtum-
qurtum i¢dikdo daha da giiclonir. Aclhigin dordiincii giintindon
sonra bir godor toravaz, meyvs, yaxud salat yemok olar. Lakin
homin gilinlin axsami yogun bagirsagi miitloq osasli suratdo
tomizlomok lazimdir. Xatirladiram: 2-3 litr suya 1-2 xo6rok qasigi
limon sirasi Vo ya alma sirkasi gatib imals etmak.

XOSTOLOR UCUN DIETA

Tokco timidini har yerdon {izmiis uzun illorin Xostolori
deyil, bir ¢cox savadli va vicdanli hakimlor do bu gonasts goliblor
ki, dormandan nicat yoxdur. Ona goroa ki, dorman sabobo qarsi
deyil, naticays qgars1 yonoaldilib. Ya'ni: basin agriyir - bir hab at,
agr1 kassin. Oslinds agr1 kasmir. Sadaca, son onu duyan markozi
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keylosdirirsan, bu moarkaz agr1 duymaq qabiliyystini miivagqati
itirir. Yaxud, disin agriyir - ¢ok qurtar. Boyrayin soziine baxmur -
kas,at.Bas sonra?Boyrok kimi vacib bir organi na oavoz edacok?
Hom do dorman bir yeri «diizaldondoy,yiiz yeri zodsloyir. Ciinki
kimyavi maddslordon hazirlanan hor bir dorman-organizm tors-
findon hozm edilmayan va manimsanilmayan zshardir.

Darmansiz 6tiismayin an e'tibarli vo ucuz yolu horakat va
dietadir. Burada Peygombarimiz Mohommoad Oleyhissalamin
hala 7-ci asrds sdyladiyi dahiyana kalamini bir daha yada salmag
yerina diisor: “Biitiin fasadlarin yuvast modadir, biitiin dardlarin
carasi pohrizdir”. Pahriz saxlayarkan bir haqigsti yaddan
cixarmayin: insan iiciin an dayarli gida-Ana Tabiatin
hazirladig1 qidadir, an yaxs1 siifro - Ana Tabiatin agdig
siifradir. Bundan yaxsisim tapmaq cahdi abasdir. Meyvs va
toravazi, siilulu, tumlari, zoglari, yarpaqlari, ¢igoklori ¢iy sokilda
yemoklo borabor, 2-3 litr ¢iy su igin, tomiz havada miimkiin
godar ¢ox gozin, ¢ox biirlinmayin, imkan verin badons hava
daysin. Qiidratli Giinaslo mehri-iilfat baglayin, kontrast hava va
su vannalart qobul edin. Buna imkaniniz yoxdursa, he¢ olmasa,
badaninizi sahar-axsam nom dasmalla silin.

Todgigatlar gostorib ki, bazi maddslor organizms daxil
olan zororli vo tohliikali radionuklidlorin ol-qolunu baglayir,
onlarin gana kegmasing, badani zohorlomasina yol vermir, sonra
da onlar1 orqanizmdon konarlasdirir. Bunlar pektinlardir. Pek-
tinlorin hansi gidalarda comlosdiyini bilmoyiniz ¢ox vacibdir:
alma, gavali, torovozin biititin novlori, stlullar (yabani
meyvalar). Onu da yadda saxlayimn ki, pektinlor usaga daha ¢ox
lazimdir. Odur ki, tozo meyveni, siilulu, toravazi, turpun va
c¢ugundurun yasil govdoalorini vo yarpaglarini  6ziinliz Vo
ovladlariniz {igiin asas gida hesab edin.

Organizmin tomizlonmasini siir'stlondirmok ti¢iin kalium
duzu garokdir.Onu hansi gidalarda axtarmaq lazimdir? Coforido,
¢iy(yaxud odda bisirilmis) kartofda,iiziimds,kokds, gugundur-
da,arikds,clicormis bugdada,kolomds, xiyarda, turpda, pomidor-
da,orik qurusundakismisdo,tut qurusunda,qara gavali quru-
sunda,sarimsaqda,qara  qaragatda,covdar  ¢orayinda,volomir
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yarmasinda, marcida. Tobii ki, biitiin bunlar hamis1 (¢orokdon
basqa) ¢iy sokildo gabul edildikds - bizs tizvi kalium duzu verir.
Bu duzun sutkaliq dozasi 2-3 q oldugu ii¢iin onu toplamaq ¢atin
deyil.

Bodona kalsium duzu da gorakdir. Organizmds kalsium
qithig1 yarananda, 0 baslayir qani, asob hiiceyralorini vo stimiik
toxumlarint stronsiya adli ¢ox zororli bir materialdan diizolt-
moya. Bu halda adamm stimiiklori geyri-normal vaziyyats diisiir.
Stronsiyanin molekullart kalsiumun molekullarindan qat-gat iri
oldugu t¢lin orqanizmds Kalsium c¢atmadiqda, badon onun
ovazine hamin stronsiya adli «tikinti materiali» ndan istifads
etmoli olur, ganin vo asablorin hiiccyralorini kalsiumla toa'min
etmokdon &trii iri oynaqlardan kalsium gotiiriir vo onlari
stronsiya ilo tozoloyir. Buna yol vermok olmaz. Bas no etmoli?
Yegano diizgiin yol- yuxarida adlart ¢okilon meyvalori vo
toravozlori, 6zl do gqabigli vo tumlari ilo barabar yemokdir.

Boadono yod, mis, kobalt, magnezium vos digar mikro-
elementlorin daxil olmasi ¢ox vacibdir. Onlar1 gara ciyards,
paxlal bitkilords, yumurtada, doniz ne'matlorinds (balig, doniz
kolomi va s.) axtarin. Yadda saxlayin: usaqlara sutkada 300-400
gram ¢iy torovoz yedirtmok, yaxud bes ciir tozo hazirlanmig
sironi (40 q kok, 40 q kolom, 40 q xiyar va S.) i¢irtmok, 150-
500g. meyva, 100-250 ml. sirani meyva horrasi ilo qarigsdirib
vermak moaslahoatdir. Bundan olave 500 ml. qatig va qatiq
mohsullari, 40-50q. kasmik (yaxud 10-15 g. bark pendir), 100 g.
ot momulati, 30-60g yarma, 1 yumurta, 90-200q qara ¢orok
versoniz, ovladlarmizin saglamligini to'min etmis olarsiniz. Bu
sortlo ki, meyvo vo torovozi ¢iy gobul etsinlor, qatiq vo qatiq
mohsullari iso 24 saat arzinds hazirlanmis olsun.

Kartof haqqinda. On yaxsi vitamin ¢iy kartof sirosi
icmokdir. Ya da onu odda bisirib qabigli-qabigli yeyin. ©gor
konliiniiz kiifto-bozbas istoyirso, kartofsuz otiiso bilmirsi-nizss,
onda kartofu 3-4 saat duzlu suda saxlayin. Bu halda zororli
radionuklidlorin miqdar1 40 faiz azalacaq. Hom kartofu, hom do
cugunduru, vineqred hazirlamaq istoyonds, yaxud duru xdrays
tokondo, miitlaq 5-10 dagige ayr1 suda qaynadin vo suyu atin.
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Goboalok yemasaniz-bir sey itirmazsiniz. Cilinki géba-loklor
radionuklidlorlo daha ¢ox zongindir.Isdir,nofsinizi saxlaya
bilmasaniz,onda gobolayi 2 dofo(harasinds 10 dagigo) gaynadin,
suyunu atin.

Qoz-findiq ailasi va tumlar baradas. Qoz-findiq ailssi
(badam, piista Vo S.) an zangin Vs on faydali ziilal bitki yagi, E
vitamini Vo B grupu vitaminlori ilo diggati ¢okir. Qozlar gobzliys
meyilli adamlar tiglin daha ¢ox faydalidir. Amma hoddi asmaq
olmaz: ¢ox yemoak ziyandi.

Qozdan hazirlanan «siid» boyroklorin yaxsi islomasine
komok edir. Bu gida bdyiik zohmat vo xarc talob etmir: 50 q qoz,
yaxud findiq lopasini hovongdastads doymok, qatigla (yaxud
ayranla, kefirlo) gqarigdirmagq, istiino bir ¢ay qasigi bal slave
etmok. Belo siiddo orqanizm igiin ¢ox gorokli olan kalsium,
kalium va fosfor vardir. Ozii do cox rahat hazmo gedir.

Bal haqqinda.Agl basinda olan hor kos siqareto, araga,
oto,yaga,sirniyyata,qonds, sokar tozuna, ¢aya, ¢oraya, kolbasaya,
makarona vo S. Xarclodiyi pulun hamisini verar qoz - findiga,
badama, meyvays, torovozo, goyartiys, olbotto, diinyanin on
zongin gidas1 olan sofali bala.

Gozal hazmolma vo hazmetmo gabliyyatina malik olan bal
vitaminlarlo, hormonlarla, fermentlorls, efir yagi ilo, {tizvi
tursularla, mineral maddolorlo va antibiotiklorlo zongindir. Fikir
verirsinizmi: stiursuz ar1 tokca bir gida ndviindon — nektardan
istifado edorak, 6zii li¢iin neco zongin «xdrok» hazirlayir? Bal-
biitov bir oczaxanadir! Biitov bir klinikadir! Bu «klinikada»
tokco bir «dormanlay mo'do yarasini, gara ciyar Xastoliklorini,
boyraklari, hipertoniyani, hipotoniyani va s. miialico etmok olur.
Bir ay hor dofo yemokdon sonra 1 cay qasigi bal yeyon Il vo 11
daracali iirok-damar Xxastaliyi olan adamin hali xeyli yaxsilasar.
Bal gemoglabino gbzal to'sir gostorir, ganin torkibini
yaxsilasdirir. Bali digor faydali qidalarla birlikdo gobul edarkan
onun somorasi daha da artir. Masalon, balla soganin qarisigi
Oskiiroyin qarsisini yaxsi alir, Xostolikloro qarst immuniteti
giiclondirir, maddoalor miibadilasini yaxsilasdirir, gan damarlarin
tomizlayir. Belo gozol dormani hazirlamaq Giglin bir bas sogan
masinda ¢akib horraya dondormak vo iistiina har kasin zévqiino
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uygun miqdarda bal tokmok lazimdir. Bu sirani giindo 3 dofa bir
cay qasl ilo igmok olar. ©hvalmiz dorhal yaxsilasacagq.

Portagal, yaxud limonla gatisan balin iso 0z to'yinati var.
Bu sado dorman vitaminlor kompleksi ilo zongin oldugu iigiin
maddalor miibadilasini yaxsilasdirir. Hazirlamaq tsulu beladir:
bir portogali vo yaxud limonu qabigi ilo barabor masindan
kecirib, horraya dondormak vo iistiino bal tokmok (har kasin
zOvqiino uygun), 12 saat saxlamaq. Giinds 3 ¢ay qgasigi igmok.

Bali, bal tokcs sirin vo dadli gida deyil, boyiik logmandir,
sofa monbayidir. Min dofa, milyon dofo toassiiflonirik ki, gozal
Tabioti, arigiligin inkisaf etdirilmasi tiglin alverigli soraiti olan
Azorbaycanda tomiz bal tapmagq, hom do miinasib giymoto
tapmaq - miiskiil moasalodir. Halbuki bal yiizlorlo dormani avoz
etmoayas gabirdir!

Bas siid haqqinda nayi bilmak vacibdir? Birmonali
deyirom: siid i¢cmoyin! Yaxsis1 budur qatiq ¢alin,¢iinki qatiq
mohsullar1 qara ciyarin foaliyyotini yaxsilasdirir,organizmin
miigavimatini artirir, onu infeksiyali xastalikloro gars1 davamli
edir. Qatigda vo gatiq mohsullarinda organizm tigiin lazim olan
biitlin amin tursulart moévcuddur. Qatiq mohsullarindan tirak,
boyrok vo asob xastoliklorini sagaltmaq tgiin istifado edirlor.
Onlarin torkibindo kalsium duzu, domir, mis, kobalt vardir.
Digar birlogsmalara nisbatan tez hozm olunur va gana tez sorulur.
Qatiq mohsullart ham do ona gora giymatlidir ki, mo'de-bagirsaq
traktinda potogen mikroorganizmlarin inkisafina mane olur.

Kosmiyi hékman bitki gidalar1 vo qoz-findigla bir vaxtda
yemok faydalidir: 2 x6rok qasigi kasmiya 1 cay qasigi bitki yagi,
yaxud 1-2 gasiq qoz-findiq lopasi gatmaq vo torovoz salati ilo
birlikdo yemok ¢ox faydalidir. Amma bir sortlo: kasmik do, digor
qati)g mohsullart da kohno olmasm. Xatirladiram: qatiq
mohsullar vo gatigin 6zii 24 saatdan sonra 6z keyfiyyatini itirir.

DIETANIN YENi MORHOLOSI

Artiq siz dietamin hazirlhg morholosini kegmisiniz Vo
psixologiyanizda miioyyon doyisiklik bas verib. Indi siz
diinonacan on dayarli gida novii saydigimiz oto, yaga, duza
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sirniyyata, ¢oroya Vo S. daha ovvalki kimi sacdo etmirsiniz.
Bilirsiniz ki, bunlarin heg¢ biri cansaghgina xidmat etmir,adami
giimrah saxlamir,ona enerji vermir.Amma bir ¢ox agir xostalik-
lorin yaranmasi mohz bu qidalarla six baglidir.Qatiyyatli olun,
dietanin yeni vo holledici morholasing toraddiidsiiz kegin. ilk
giinlor daima acliq hissi kegiracaksiniz, hotta, basiniz gicallona
bilor, miisyyan zoyifiik hiss edocoksiniz. Qorxmayin vo geri
cokilmoyin! Iroli, ancaq iroli-saglamhiga dogru, xostoliklor
tizorinds tam qgolobaya godor irali! Dagiq bilin ki, 2-3 hafts
arzinds diizgiin qidalansaniz, avvalki qiisurlardan ¢ox asanligla
yaxa qurtaracagsiniz, dietanin gofaverici qiidratini  hiss
edocaksiniz. Amma unutmayn: holo saglam deyilsiniz, hals ilk
addimi atibsiniz.

Ariglamaqdan, zahiri gérkeminizin pislogmasindsn, dost-
tanigin «niyo bu giina qalmisan» demasindon utanmayin, doziin,
miivagqgati haldir. Bilin: badoninizds tozolonms prosesi baslayib,
12-14 ay orzindos biitiin hiiceyralarinizin yenilosmasi (regene-
rasiya) bas veracok. Canimizdaki biitiin xastoaliklor, gorxaq tula
kimi, dabanina tiipliriib qacacaq, Oziino rahat, isti yuvani
basqalarinin-qarinqulularin, tonbsllorin vo acizlorin cisminds
axtaracag. Ciinki onlar ii¢iin no bagirsaqda, no do ganda gida
“anbar1” qalmay1b.Mano inanin: bu,bas verands 6ziiniiz 6ziiniizi
tanimayacaqsiniz,0zlinliz 6ziiniizo heyran galacagsiniz. O zaman
dahi Nigiyo rohmot oxumagi vo  saglam hayat tarzini
Azarbaycanda qizgin toblig edan bu bondonizo “sag ol”
demayi unutmayin.

Indi iso icazo verin sizi daha bir doyorli alimlo, 6tori do
olsa, tanis edim.Gorkomli Isvegro alimi professor Birher-Benner
Oziinlin ¢ox qiymatli dieta sistemini yarim osr todgigat
apardiqdan sonra yaratmisdir. Onu diggotinizs togdim edirom.

4 giin dalbadal ¢iy torovoz, meyva, siilul, gdy-goyarti,
meyva qurusu (axsamdan isladin, suyunu da ig¢in), qoz-findiq
(piista, badam, sabalid), tumlar, yarpaq domlomoalori, yasil ¢ay,
bal, bitki yag1 (1-2 ¢ay qasigi), kartof sirasi gobul edin (vacib
deyil ki, bunlarin hamisin1 bir giindo yeyasiniz). Bismis xorok
yemoyin! D6za bilmayanlor 100 gram qurudulmus ¢ovdar ¢orayi
yesin. Bu dord giinds dilinizo ot, baliq, yumurta, kolbasa, ag
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¢orok, xamir xoroklari, sorba, ot suyu (bulyon), sokolad, halva,
sirniyyat, konfet, spirtli ickilor va bu gabildan olan diger gidalar
vurmayin, papiros ¢gokmayin.

5-ci giin - eyni seylor. Bir parga giindo qurudulmus gara
¢oOrak («suxari») alave etmok.

6-c1 giin - homin seylor. Giinorta 2-3 dons suda bismis

kartof (duzsuz) slava etmok. “Piire” kimi do yemoak olar.

7-ci giin - eynan. Olava 2 «suxar» va 0,5 litr qatiq.

8-ci giin — eynan. ©lavs - 1 yumurta sarisini ¢iy igmaK.

9-cu giin - homin seylor.

10-cu giin - homin seylor. Olavs - 1 gay qasigi karo yagi
Vo 2 x0rok qasigi kesmik (1 cay qasigt bitki yagi ilo
qarigdirmaq). Bu menyunu 4 giin davam etdirmak.

15-ci giindo 100 q soyutma ot (hoftodo 2 dofodon ¢ox
olmasin) yemok olar.
Hoftado 2 dofs 1-ci giiniin rejimini tokrar etmok.

Damarlar1 tomizlomak ti¢iin limonla sarimsagm qarisigini
icmok faydalidir. Bir limonu gabig: ilo birlikdo ot masmindan
kegirmok Vo 1 bas sarimsagi horra halina salib, ikisini do siiso
qaba tokmok, 60 ml su slava etmok, 3-4 giin saxlamaq, stizmok,
hor giin ac garnina 50 ml gabul etmok. Bunun ii¢iin 4 kq limon
talob olunur. Bu igki damarlari tomizlomakls yanasi, immuniteti
do giiclondirir, Tstalik-orqanizmi ¢ox qiymoatli A, B, S
vitaminlori ilo tochiz edir.

Hor dieta bir konkret moagsads xidmot etmolidir. Masalon,
«qurucu dieta» - fiziki inkisaf {i¢iindiir. O, boy atan usaqlara,
hamilo gadinlara vo sagalmaqda olan Xostoloro daha ¢ox
gorokdir. Bu dieta ziilallarin, karbohidratlarin, minerallarin,
vitaminlorin zongin olmasimi tolob edir. «Komokei dieta» -
minerallarla, vitaminlarlo vo karbohidrat-larla zongin olmahdir.
Lakin ziilalsizdir. Yaslilara gorokdir. «Miialicavi dieta» (yaxud
tomizlayici dieta) minerallarla va vitaminlorlo zongindir, lakin
nisastadan, sokordon vo yaglardan mohrumdur. Xroniki
xastaliklorin miialicasinda avazsizdir.

Agah olun: xastani cox qiivvatli yemaklor yemaya
macbur edan «xeyirxahlar» onun son giiniinii yaxinlasdirir.
Xastoya «giicliin qida yox, acliq lazimdir. Naturopat alimlor tam
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amindir: xastaliklorin sagalmasi ti¢iin acliq qadar heg na bels tez
Vo gozol somoro vero bilmoz. Naturopat alimlorin fikirini
dostokliyarok, tam qotiyyatlo deyirom ki, acligla miialice-
somorali metoddur. Lakin Nisi Sistemini avoz etmays qadir
deyil. O, Nisi sistemi ilo birlosdikdo mdciizo yaratmaga qadir
olur.

BiZ TOBIOTIN BIR PARCASIYIQ

Bizi yasadan Tobiotds har sey vahid ritmo tabedir. Tabiotin
ayrilmaz torkib hissesi vo bioenergetik sistem olan Insan da
homin bioritmoa va fizioloji sikllora (dovrlors) tabedir. Sosioloji
sistemin bu qiivvelora hec bir to'siri ola bilmaz. insan bunu
birdofalik dork etmali vo Tabistlo 6z miinasibatini bu baximdan
qurmalidir. Biitiin canlilarin varligini ta'min edan tobii bioritmin
ziddino edilon har bir horoket — disbalansa (balansin
pozulmasina) Vo canli organizmin sistemlorindo harmoniyanin
pozulmasina gotirib ¢ixarir. Bu da, son naticads, daha ciddi
pozguntulara, agir xastaliklora vo 6mriin gédalmasina sabob olur.

Yadda saxlaymn: har 4 saatdan bir doyison ritmds movcud
olan bir nego tobii qiivve sutka boyunca insana ciddi tosir
gostarir. Homin ta'sirlori asagidaki qaydada tosniflogsdirmok olar.

Saat 06-10.Insan zoayifloyib, agirlagib, tonballosib. Saat 6-
da yuxudan duranda adam oazgin olur.

Saat 10-14. Yiiksok fiziki foalliq dovridiir. Maddolor
miibadilasinin, enerjinin, hozmolmanin yiiksalon vaxtidir.
Onlarin (alalxiisus istahin) on yiiksok zirvesi giinortaya diisiir.

Saat 14-18. Sinirin, xiisusilo zehni sinirin on foal ¢agidir.

Saat 18-22. Bu vaxt adam zoyiflomis olur, tonballosir,
long horakat edir, giin batandan sonra iss istirahot etmok istoyir,
Xasto adamlarda agri-ac1 giiclonir. Bu hissanin sonu yuxuya
hazirliq tigiin olverigli vaxtdir.

Saat 22-02. Darin yuxu dovridiir. Axsam gabul etdiyiniz
gida bu vaxt hozmo gedir, toxumalar barpa olunur.

Saat 02-06. Dayaz, tez-tez doyison yuxu dovriidiir. Osab
sistemi foal isloyir. 06-da oyanan adam gimnastika etdikdon va
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yuyundugdan sonra 6ziinii biitiin giin arzinds ¢ox giimrah hiss
edir, yiiksok ohval-ruhiyyoys malik olur.

Biitiin bunlar1 nozors alaraq, hoyatiniz {igiin ¢ox faydali
olan asagidaki miitoraqqi rejimi segmayi maslohat goriiriik.

Sahar. Yataqdan durmagq: saat 5-6. Zangli saatsiz durmaga
vordis edin.Tualet. Agzinizi,dislarinizi tomizlayin,bogaziniz1 qar-
gar edin, ma'deni stimullagdirmaq moaqsadilo 1 stokan ¢iy suyu
iliq sokildo qurtum-qurtum igin.Sonra Nisi Sisteminin 4
qaydasina(3-6 gaydalar) omoal edin.Bu Tomrinlori yerina
yetirondon sonra kontrast hava vs su vannalar1 gabul edin. Buna
imkan1 olmayanlar badanlarini soyuq su ila silsinlar.

Sohor yemoayindon tam imtina edo bilmirsinizss, ¢ox
ylingiil yeyin, unutmayin ki, axsam yediklariniz halo tam hazmo
getmoayib, mohz bundan sonra gedoacak. Odur ki, itburnu, morug,
qara qaragat yarpagindan,garagilo vo yemsondon domlonmis ¢ay
icmokla kifayatlonin,belo ¢aya bir ¢ay qasigi bal vo 0 godar do
alma sirkosi gata bilorsiniz. Yarim saatliq gozinti- insana hava va
su kimi lazimdir.

Is (yaxud tohsil). Saat 12-13-dok omok foaliyyati. 12-13
(yaxud 13-14) nahar fasilosi. ilk dofo doyunca yemok. Yeyandon
sonra 15-20 doqigo tomiz havada gozmok ¢ox faydalidir.
Miimkiin olmasa, bir rahat gusoys cokilib, sakitco oturun. Isin
(tohsilin) davami. Tez-tez ¢iy su igmayi unutmaym. Isdon sonra
yarim saat piyada gozin.

Axsam.Evo catan kimi dosomonin Ustiino uzanib, bir
ne¢d saniys ozololarinizi yumusaldin. Sonra Nisi Sisteminin
tomrinlorini yerino yetirmoys baslayin. Kontrast hava vo su
vannalar1 gobul edin.

Sam yemayi. Saat-18-19 (yaxud 19-20). Qida ¢ox agir
olmasin, fermentsiz gidalardan istifado edin. Yatmazdan ovval
yarim saat tomiz havada sakitco gozisin.

Yuxu vaxti: 21-22 (uzaq basi- 22-23).

Bu rejimo riayat edon hor kas tobii ritm ilo homahang
yasayrr vo Ana Tobistlo miinaqisoya girmir, Tobist do onu
cozalandirmir, belo adam homiso saglam, glimrah, iradali, son,
xosraftar vo adalatli olur, bas veran tobii va ictimai hadisalarin
asirino ¢evrilmir. Biz dork etmoliyikiinsan 6z orqanizmini

168



fizioloji ganunlardan basqa he¢ bir ganuna tabe etdira
bilmaz! Etdirse, hokman altin1 ¢okacok - Xastalonacak.

Beloliklo do garsimizda iki yol var: ya bu qanunlara dagiq
omoal edarak uzun illor saglam, giimrah vo boxtiyar yasamaq, ya
da “kef ¢oko-¢oka” dohsatli Xostoliklorin burulganina atilmaq,
onlarm slinda girinc olmag, Tanrinin verdiyi 6mriin onda birini,
ozii do zillot iginda siiriina-siiriine yasamaq. Uciincii yol yoxdur.
Axtarmayin!

Biz, toossiiflor olsun ki, ¢ox vaxt ikinci yolu tuturuq.
Faydasiz adatlori, zararli vardislari, ba'zon insana zidd olan sosial
normalar1 can-bagla yerina yetiririk. Cox vaxt tamam unuduruq
Ki,insan yasamaq ii¢iin islayir,islomak iiciin yasamur.Digor
torafdon do sonbazligin, lovgaligin, asyabazligin, modabazligin,
arvadbazligin, kisibazligin digtoesi altinda 6ziimiizs gosd edirik.

Midriklor deyib ki, har bir sosial ganun, adst-on'ans yalniz
0 vaxt yasamaq hiiququ qazana bilor Ki, 0, Tobiotin Qanunlar
osasinda formalassin. ©ks halda, Tobist comiyystdon vo onun
ayri-ayri tizvlarindon intigam alir. Moahz buna gors do biz Tabiot
Qanunlar tizarindo qurulmus Nisi Sistemini hor birimizin hoyat
normasina ¢evirmoak zorurati garsisinda gqalmisiq.

NI9DON BASLAMALI?

Bir miidrik kolam var, deyirlor, izmayi Gyronmayin an
yaxst yolu-tizmokdir.Bagsga bir miidrik deyim do var: yolu-
yeriyon got edor. Bu iki kolami Nisinin Saglamliq Sistemina
totbiq etsok, demoaliyik: onu Gyranmoyin on yaxsi yolu -dorhal
tomrinlori baglamaqdir. Soxsen man kitabi oxuyan kimi, ona
baxa-baxa tomrinlori yerino yetirmoys basladim. Bundan 6nco
carpayini vo yastigl doyisdirdim. Yoluma bir sira g¢atinliklor
cixdi. Xatirladiram ki, 60 illik agir hayat vo 30 ilin xastoliyi 6z
isini  gormiisdii: dizlorim bikilmiirdi, qiglarimi gen aca
bilmirdim, oynaqlarim agriyirdi. ©n g¢atini iso psixoloji saddi
asmagq idi: ax1 man diiz 60 il tamam basqa ciir yasamisdim, yani
sohv yolla getmisdim. Ik vaxtlar sizin do yolunuza bozi
manealor ¢ixa bilor. Onlar1 dof etmoys gadirsiniz. Tutdugunuz
yoldan geri donmoayin!
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Sifto vaxtlar programi gismon yerino yetirin,orqanizmi ¢ox
yiklomayin, cisminizi,siiurunuzu, hoyat torzinizi Saglamliq
Sistemino tadricon uygunlasdirin. Sonra programi tam sakilds va
dogiq yerina yetirin. «Vaxtim yoxdur» kalmasini diliniza
gatirmayin. Poliklinikalarda, ocza-xanalarda, stasionarlarda, tanis
hokimlorin yaninda, tiirko-garalorin evindo vo s. yerlords
itirdiyiniz vaxtin kigik bir gismini Nigi Sistemina Sarf etsaniz,
bos vaxtiniz daha ¢ox olacaq, ¢iinki siz saglam,giimrah,iradali vo
nikbin olacagsiniz,is gablyyatiniz biro bes artacaq. Darmana,
hokimlaro, firlldaq¢1 «sofa veranlar»a Xarclodiyiniz pul cibinizds
galacag. Onu cisminiza Giinas enerjisi, vitamin va digor faydali
elementlori dastyan meyvva-tarovazas Xarclayin.

Bir vacib masaloni do yadda moéhkom saxlaym: digor
mialicalor va sistemlor miivoqgoti komok edir, professor Nisi iso
saglamhgin metodologiyasim yaradib.Nisi sistemi saglamliq
haqqinda biitév bir elmdir. Cox demirom, ikico hofto Nisi
Sistemi ilo yasasaniz, onun boxs etdiyi dincliyi, rahatligi,
giimrahlig1 hiss etsoniz, sizi bu sistemdon heg tankla da qopara
bilmozlor. Buna amin ola bilarsiniz.

SOKKIZINCI FOSIL
TOMIZLONMO
Yogun bagirsagin tamizlonmasi

Tiikonmak bilmayan qaygilarin, andisolarin, ziyafatlorin,
ad giinlarinin,bazilorinin hoyat normasina gevrilmis eys-isratin
olindon macal tapib,6z ke¢misinizi gdz qabagma gatirsoniz,bir
seyin sahidi olacaqsimiz:bir gisminiz gabagina ns ¢ixdi yeyib,o0
biri gisminiz iso x6raklarin an dadlisini nus edib. Bazon istahiniz
cokmiyondo do basib yemisiniz: gédon doyub, géz doymayib.
«Saman sonin deyil, samanliq da sonin deyil» iradin1 ya qulaq
ardina vurubsunuz,ya da «qoy, kecinin 6limi paliddan olsun»
misali ilo (inanmiram ki,belo misal basqa millatlorin folklorunda
da tapilsin!) cavab vermib “moarayi” agzinacan doldurubsunuz.
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Omin olmusunuz ki, ganli kababla aragq vurmag, kef ¢okmoak an
boyiik soadstdir.Nadanhgin va cahilliyin emblemasi olan “kef
¢okmok” falsafasi ilo yasayan hor kos kef ¢okmir,6mrii boyu
azab ¢okir,oturdugu agaca miitomadi olaraq balta vurur.
Ozablarla dolu hayatimiza “ag 6lim” adlandirilan narkotik
maddolorls yanasi,”dorman narkomaniyasi”, “papiros narkoma-

3
99 ¢¢ 9 ¢c

niyas1”,“sirniyyat nirkoma- niyasi1”, “icki narkomaniyasi1”, “duz
narkomaniyas1”,“corok narkomaniyas1”, “st narkomaniyasi1”,”’¢ay
narkomaniyasi” da soxulub.Bunlarin hor biri toklikds, narkotik
maddolor gadar dohsgatli baladir.Hamis1 bir yerds iss on gat,yiiz
gat artiq baladir!

Giinds nego dofo gida gobul etmak faydalidir? Nisi yemok
masalasinds bir miidrik koalami hoamiso rohbor tutub. Deyirlor:
yoglar 1 dofa yeyirlor, qurmanlar (loziz yemok parostiskarlari)-
2 dofa, Xostolikparastlor-3 dofa. Nisi belo hesab edirdi ki, dob
dalinca qagmagq,toqlidgilik, aludagilik, sonbazliq biitiin sahalords
zorarlidir. Amma modabazliq gidalanma prosesina soxulanda osl
folakat bas verir, ¢linki paltar modasi dalinca gacan adam tokca
pulunu itirirso, gidalanmada modabazliq edon adam Ana
Tobiotin boxs etdiyi on oziz nemoti-saglamh@m itirir.Insan,
cansaghgi ilo borabor,giilmok, sevinmok va sevindir- mok,
Xeyiro-soro yaramaq, sevib-sevilmok, foal votondas olmagq,
xalqn, planetimizin dordina galmaq kimi yiiksok keyfiyyatlorini
do itirir. Bu itkinin miqyasimi vo dohsatini yalniz manim Kimi
uzun illarin xastasi olmus adamlar dorindon dark eds bilir.

Qadinlar vo qiz-golin gida modabazligi balasina ¢ox tez
miibtala olurlar, bunun aci natico veracayini asla dork etmirlar.
Ciinki onlara no orta moktobds, no ali moktobds, no do ailodo
gidalanma ilo baglh dors kegiblor. Diizgiin gidalanma gaydalarini
onlara Oyrodon olmayib. Onlar,saglam qidani,pulgir televiziya
kanallarinin kdmayi ilo, sixigdirib aradan ¢ixardan, heg bir haqqt
olmadan, siifrado onun yerini tutan vo insanlart min bir dordo
miibtola edon gida modabazliginin eybocarliyini vo zarorini
goriib, giymat vers bilmirlor. Ona gora do uzun illor gidalanma
problemlori ilo mosgul olan Breqq, Selton, Birher-Benner,

171



Uoker, Carviz, Qlass, Ozavi, Cuprin, Semyonova va S. kimi
vicdanli tobiblorin qopardigi foryad, gondordiklori SOS asilib
havada galib (alolxiisus da «Sovet sohiyya sistemi - an gabaqcil
sistemdir» siiarinimn hokm siirdiiyii kegmis SSRI mokaninda).

Noticads biri-digarindon agir, biri-digorindon ozabli xasts
-liklora diigar olur. Bu isdo giindos bir tozo yemok novii «icad»
edon, siifronin faydasindan daha c¢ox gozqamasdirict zahiri
effekti, yarasigi barodo diigiinon, siifroni son dobs uygun
bazomoays ¢alisgan sonbaz xanimlarin «xidmatlori» boylikdiir.
Onlar orlaring, istokli balalarina, aziz qonaqlarina yaxsiliq etmok
istarkan, dzlari bilmadan, onlara boyiik pislik etmis olurlar. Har
giin yeni bir x6raK resepti, sirniyyat novii, qidanin zarorli novlari
ilo onsuz da ¢ox zongin olan hayatimiza moahz onlarin «boyiik
qaygis» sayasinds daxil olur.S6zds “xalqinin xosbaxtliyi iiciin
calisan”, omoaldo isa milloto ¢ox boyiik moharst vo xiisusi
canfasanligla qarinqululuq dorsi kegon, xalq kiitlasinin onsuz da
hoddon ziyada asagi olan gidalanma madoaniyyatini qaldirmaq
avazino, gat-gat asagi salan “vatonporvor” telesirkatlarin gazanc
namins apardiglar1 genis miqyasli kampaniyalar1 ayrica geyd
etmok istordim!..”Oli” qidalar1 biitiin sutka orzinds, bdyiik
hovaslo vo xiisusi ustaligla toblig edon telesirkatlor, garinqulu,
acgdz millatimizi horifloyib, 6z ¢iiriik mallarin1 camaata sirtyan
vicdansiz igbazlarla cinayat olagesinoe girib. Buna basqa ad
vermok olmaz. Qarinqulu kiitla, “geyratli” jurnalistlorin kdmayi
ilo, glindo bir zoharli menyu tortib edir, 6z cismini vo ruhunu
zohorlayir, ailo biidcasine ciddi zarbs vurmus olur. Belaliklo do
millatimizin hoayatina daha bir «sagalmayany» xastalik soxulur va
biz min bir oziyystlo qazandigimiz pulu dava-dormana
xorcloyirik. Ozii do na doloduz isbazlar, na do telesirkotin ¢oxlu
pul gazanan basbilonlori dormana pul xarclomak prosesindan
konarda gala bilir. Siiurlu Insanin bu horokotine nadanliqdan
basga no ad verasan?

Boli, qarnmmizi “6li” qidalarin  kdmoyi ilo  toksik
materiallarin comlagdiyi «zohar anbarina» O6ziimiiz ¢evirmisik.
Bu “anbar1” pinti sohorlordoki zibilxanalarla miiqayiso etmok
cox yerino diisor. Goziiniiziin qabagina gotirin: sofil itlor,
pisiklar, sicovullar, sicanlar, miixtolif hogoratlar hamisi pinti
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zibilxanaya cumur-yem axtarir. Bodondoki ¢oxsayli mikroblar vo
bakteriyalar da bagirsaqda y18ilib qalan zararli kiitlonin iistiine 0
ciir cumurlar. Burada 6zlori {igiin kifayat qodar yem tapa bilirlor,
clinki gidalanma qaydalarin1 pozan hor insan 6z boadonindo 8
kilogramdan 25 kilogramadok “slak” gozdirir. Bu zororli
maddalor bizim “zibilxanamiza” necs yigisir?

Coxumuz bilmirik ki, miixtolif qida névii miixtolif do
mo'da sirasi tolob edir. Bilmirik ki, bir nego x6rayi eyni vaxtda
yeyarkon-hazmolma pozulur, hazm olunmayan qida bagirsaga
tokdliir, parcalanir va ¢iiriiylir. Qarmdaki eybacar qurultular,
gebzlik,ishal kép bunun ilk slamatloridir. Sezilon slamatlordir.
Gozo goriinmayan olamotlor odur ki, qanimiz zohorlonir,
zohorli gan biitiin badons yayilaraq, hiiceyralari qidalandirir vo
zoharlayir.Hiiceyralor mohv olur va biz xastalonirik. Bagir-
saqda yigilib qalan gazlardan, konserogenlordon, slaklardan,
clirtintiilordon amoalo golon zohoarli ganla tozo saglam hiiceyra
yaratmag geyri-mimkiin oldugu igiin, zoharlonib 6lon
hiiceyralorin yerini doldura bilmirik. Organizm xastalonir vo
insan tez qocalir,tez do oliir. D-r Breqq “bizi 6ldiiran qocaliq
deyil,bizi oldiiran pis vardislardir” deyoands, birinci
novbods,gidalanma  gaydala-rinin = pozulmasini  noazorda
tutmusdur.

Daima {ist-iisto yigisan zir-zibil bagirsagi agir va horo-
kotsiz bir ¢uvala dondorir. Qana sofali elementlor avozino zohar
otiiron bu “cuval”, istolik sisorok, diger daxili organlari 6z
arazilorinds sixigdirtb konara italoyir, normal islomays goymur.
Normal tonoffiisii  vo droyin foaliyyastini to'min  edon
diafragmanin horakatini mohdudlasdirir, tonoffiis prosesindon
uzaqlasdirir,gara ciyar qani tomizloys bilmir. Ag ciyorin do
horokoti mohdudlasir, qara ciyor, bdyroklor 6z yerlorini
doyisirlor, nazik bagirsagin ¢evik horokot etmok imkani azalir,
sidik-cinsi  sistemindo pozquntular bas verir(kisilordo-adeno-
malar,qadinlarda-fibromalar amalo golir).Diiz bagirsagin asagi
hissasi bark xastolonir: sixilmis venalar gan sobakalori sokilinda
qabarir. Bu ciir hallardan yaxa qurtarmagq,iiciin ilk novbodo,
«zibil anbarin tamizlomak lazimdir. Bunun an yaxsi yolu-imala
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vo achiqdir. Bu faydali proseduram1 asagidaki gaydada yerino
yetirmok maslohatdir.

Owvalcadan 2-3 litr gaynamis su hazirlayin. 2 litr suya 1-2
x0rok qasigr alma sirkosi, yaxud limon sirasi olave edin. Bir
¢imdik limon tursusunu suda aritmoak do olar. Bir bas sarimsagi
ozib, istiino soyuq su tokiin vo qarisdirin, dordqat tonzifdan
stiziin,indi iimumi suya toko bilarsiniz. Xatirladiriq:tursu ¢iirii-
mo toradon mikroblart mahv edir, sarimsaq - Xastolik torodon
mikroblari.Hazir mayeni Esmarx pargina tokiin. Rezin borunun
miistilylinii glinobaxan yagina salim. Tomizlonmanin on yaxsi
vaxti sohor 5-7-dir. Imaloni «qrusa» deyilon rezin torba ilo
etmok diizgiin deyil.

Esmarx par¢im1 elo asmaq lazzimdir ki, mistiiyli daxilo
yeridonds rezin boru dartilmasin. Dizlorinizi yera qoyub,
dirsoklarinizdon birini ona yaxinlagdirin. Digar alinizlo miistiiyti
anus doliyina yeridin vo saxlayin. Babasili olan adam miistiiyii
ehtiyatla yeritmoalidir (miistiiyli ¢ixartmaq da olar, onda su tez
axacaq). Mistiik daxil olandan sonra ¢anagiizi qaldirin,
basinizi asagi ayin vo darindon nafas alin, havani i¢iniza bol-bol
¢okin, buraxanda az-az buraxin, 6zii do agizdan. Qarninizi 7 dofa
igari ¢okin va dincalin. Havani no gadar giiclii ¢oksoniz, su bir o
godor tez daxil olacaq. Su tam daxil olmadig: halda qarninizda
giiclii tozyiq hiss edirsinizss va daha doza bilmirsinizss, borunun
krantint baglayin (yaxud,onu “spilka” ilo sixin),mistiyl
cixartmadan ayaga qalxin, qarnmmizi altdan yuxari1 sigayin,
bundan sonra amaliyyati davam etdirin. Calism Ki,su tam daxil
olsun.

Nohayat,sii  tiikondi.Miistiiyli  anusdan  ¢ixardin,
ovvalcodon hazirlanmig tixact anus doliyino taxin, onu
daliyin ozalaloari ila bark-bork sixin, suyu 7 dogige iginizdo
saxlamaga caligin,garninizdaki narahatligi aradan qaldirmaq
liclin onu sigayin, garni iisto uzanin. Ya da unitazin
yaxinlhiginda gozisin. Cox giiman ki, birinci dofo suyu ¢ox
saxlamaq sizin ii¢iin ¢otin olacaq. Bu ¢otinliyi aradan
qaldirmaq tg¢iiin miisyyon hazirhq islori aparmaq olar:
imalodon 6nco silin'i yollarla ayaq yoluna getmok hovasi
oyatmaq lazimdir. Bunun {igiin anus daliyina «beskodil»
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sami qoymaq (bala batirdigdan sonra) olar. Babasil
samindan da istifado etmok miimkiindiir.

Vaxt darliq edonds imaloni toxiro salin. Talasik
hoyata kegirilon prosedura pis natica vers bilar: bagirsagda
galan su nacisa hoparaq gana sorular vo organizma zorar
Verar.

Proseduradan sonra ma'dsnizds bosluq, badoninizds
ISo yiingiillik hiss etsoniz, demok, todbir somaralidir. Hiss
etsoniz ki, «zibil anbar» tam tomizlonmayib, onda
prosedurani bir ne¢o giin tokrar edin.

Xroniki Qgeabzlik vaxti «bdyiikk klizma»dan Onco qarina
yarim litr su yeritmok vo dorhal tualeto getmok talob olunur.
Bunu 2-3 dofo etmok daha faydalidir-yogun bagirsaq agir
yiikdon azad olmahdir. Sonra yuxarida deyilonlora omal edin.
Suyun hararati 37 doraco olmalidir. Urok patalogiyasi va moda
yarasi olmayan adamlar imals ilo yanasi, 1-2 hofto arzindo bir dis
sarimsag1 ac qarnina miimkiin gqodar ¢ox ¢eynayib udmali, yaxud
stimiirmoalidir.Ceynomayi, yaxud sormagi bacarmayanlar ozib
agizlarinda saxlasinlar.Sarimsaq miimkiin godor ¢ox vaxt
kosiyindo tiipiircoys garismalidir.Onu qobul etdikdon sonra
nahara baslamaq olar. Sam yemoayindon 2 saat sonra eyni gayda
ilo sarimsaq gobul etmak faydalidir. Bundan sonra dilinizo heg
No vurmayin.

Diqgat! Bu miialico vaxti moadonizdo agr1 bas qaldira
bilor. Xosagalmaz haldir,amma tohliiksli deyil.Miialico baslayib-
doziin.Bakteriyalar mohv olandan sonra agri kasacok. Madanizds
qicqirma bas verso-narahat olmayin,selikli qisa diizalir. Qicqir-
manin qarsisini almaq ¢atin deyil: yemokdon gabaq giindo 1-2
dofa 2 x0rak qasigi tozo hazirlanmis sirs i¢in. Bunun tgiin iki ¢iy
kartofun sirasi bas edor.Hor hansi tursu neytrallasar. Tomizlonma
vaxti qida menyusuna daha ¢ox digqat yetirmok lazimdir. Ziilal
karbohidratla garisdirmayin.

Birinci hafta: imaloni hor giin edin. Sarimsaq yeyin.

Ikinci hafta: Imaloni giinasir1 edin. Sarimsaq yemok do
olar, yemomak da. Yesaniz yaxsidir.
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Uciincii hofta: Tmaloni 2 giindon bir edin. Sarimsaq
yemoyin.

Dérdiincii hafta: Imaloni 3 giindon bir edin.

Besinci hofta (vo biitiin hoyatimz boyu): Imalo haftods
bir dofa. Sohar vo axsam sarimsaq yemok maslohatdir.

Yadda saxlayin:mada-bagirsaq traktin1 tamizlomadan
digar orqanlar1 tamizlamak geyri-miimkiindiir.Bu omoliyyati
az1 2 dofs (yaz-yay dovriiniin vo payiz- qis dovriiniin basglangi-
cinda) hayata kegirmok lazimdir.Diizgiin gidalanan va Nisinin 6
Qaydasina omoal edan adam bu tadbirdon vaz kega bilar.

Od kisesindo das olan adam miialicoys yogun bagir-
saqdan baslasa yaxsidir.Belo adam giindo 4 limon yemoalidir
(gabigla barabar sirasixan masindan kegirmok, bala yaxud meyva
sirasina gatib,bir ay yarim orzinds gobul etmok) vo Birher-
Bennerin tomizloyici dietasina omol etmoli, yaxud da ¢iy
gidalanma tisulunu totbiq etmolidir.

“Boyiik tomizlonmo” miimkiin olmadiqda, hoftads 2-3
dofo kicik tomizlonma prosedurast aparmaq olar. Qaydasi
belodir.

Birinci giin. Ac qarnina tomizlonmo imalasi, 50 g limon-
sarimsaq domlomasi (nastoyu) igmok (yemaya bir saat galmus).
Giin arzinds ancaq kefir yemok (digor qatiq mohsullar1 yaramir):
1,5-2 litr bos edor. Bolluca ¢iy su igmok lazimdir. Kefirlo borabar
tozo pamidor sirasi (200 qramdan artiq olmaz) igmok maslohot
dir. Tabii ki, kefir kohna deyil-bir sutkadan artiq galmay1b.

Ikinci giin.Ac qarnina tomizlomo imalasi.Limon vo sarim
-saq domlomasi-50 g. Giin arzinds tozs hazirlanmig alma (yaxud
kolom, kok, kartof, xiyar, pamidor siralorinin qatisigini) sirasi
igmak. Cugundur sirasini igmoazdon gabag 1 saat soyuducuda
saxlamaq lazimdir- efir maddslorindon tomizlomak tgiin.

Uciincii giin.Limon vo sarimsaq domlomosi-50 q. Bir
saatdan sonra yiingiilvari nahar:ya meyva,ya da toravoz.Qatigdir-
maq olmaz. Giin arzinds 2-3 litro gadar ¢iy su igmok vacibdir.

Bels tomizlonmoni ayda iki dofo etmok maslohatdir.

176



TOCILI TOMIiZLONMO

Bos vaxti az olan, yaxud hdvsolasi ¢atmayan Xastolora
“tacili tomizlonmo” tsulunu maslohat goriirom. Bunun iigiin 3
giin evds qalmaq lazim galacok.

Bir stokan (200 ml) suda 20 gram magnezium sulfat
(ingilis duzu) hall edin, saat 9.30-dan 10.00-dok bu mahlulu
aramla i¢in, 15 dagigadan sonra, yani 10.15-ds 1 stokan ¢iy suyu
iliq sokilds qurtum-qurtum igin vo ¢iy su gobulunu hor 15
dagigadon bir tokrarlaym. Axirinci stokani 11.00-da igmok
lazimdir.

Saat 13.00-da yenidon 1 stokan ¢iy suya 20 qram
magnezium duzu gatib i¢in, 15 dagigadon sonra yenidan ¢iy su
igmays baslayin. Saat 15.00 1 stokan meyva sirasi qatigigimi (1:1
nisbatds su qatmaq) iliq sekilds qurtum-qurtum igin. Biitiin giin
arzinda 2 litr meyva sirasine 0 godar do ¢iy su qatib maye
gabulunu davam etdirin.

Diqgoat! Hipetoniklor duz moahlulunu igmozdon onco
tozyiqi qaldiran vasito gabul etmalidir!Diabet xastolori iso arada
meyVva-taravaz yeys bilarlar.

Siro hazirlayarkon limon, portagal, qreypfutdan istifado
etmok lazimdir. Sonraki giin yena da 2 litr meyva sirasi igmok
lazimdir. Lakin bu dofo meyvo sirasine su gatmaga chtiyac
yoxdur. Meyvalari doyismak do olar.

Belo tomizlomonin {istiin cohoti ondan ibaratdir ki,
limfalarda, toxumalarda, kapilyarlarda yigilib gqalan toksik
materiallar1 6z “yuvalarindan” ¢ixardib, konarlagdira bilir.

UOKER METODU ILO TOMIZLONMO
Dayoarli émriiniin 50 ildon ¢oxunu bitkilorin miialicavi
xassalorini arasdirmaga hosr edon diinya sohroatli naturopat alim
Norman Uoker (ABS) organizmi toksinlordon tomizlomayin
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(detoksikasiya) daha bir tosirli tisulunu sinaqdan kegirmis vo
yaxs1 naticalor aldo etmisdir. Buyurun hamin isulla tanis olun.
Sohor tezdon,l1 stokan ¢iy suya 1 x0rok gasigi natrium
sulfat gatib ac qarmina igmok lazimdir.Magsad bagirsagi tomizlo
-mok deyil,yigilib limfalarda galan biitiin toksik materi-allar1 6z
“yuvalarindan” ¢ixardib, bagirsaga toplamaqdir.Bela zararli zibil
3-4 litr va daha ¢ox ola bilir. Onlarin viicuddan kKonarlagdirilmasi
bodonin susuzlagmasina gotirib ¢ixardir. Bunun qarsisini almaq
tiglin 2 litr sitrus meyvalori girasini 2 litr suya qatib, fasilalorlo
gurtum-qurtum igmok lazimdir. Sironi diizoltmok qaydasi
belodir: 4 odad boyiik hacmli (6 adad orta hacmili) greypfrutun
sirasine 2 odad bdyiik (3 odad orta hocmili) limonun sirasini
gatmag, bunlara o godar portagal sirasi alave etmok lazimdir ki,
2 litr sira diizalsin. Homin sirani 2 litr suya qatigdirmaq lazimdir.
Duz mohlulunu igandon 30 daqige sonra sirani gobul
etmoys baslaymn (hor 20-30 dogigoadon bir), 4 litr mayeni
qurtarm. Homin giin heg na yemoayin (diabet xastalori axsam tistii
portagal vo qreypfrut meyvasi, yaxud karaviz sirasi gabul etsin) .
Yatmazdan 6nco 2 litr gaynamig suya 1-2 limonun sirasi-
ni gqatib imalo edin,bagirsaglarda galan zir-zibili tomizloyin.Bu
todbiri 3 giin tokrarlaym. Bu vaxt badondon 12 litro godar toksik
material ¢ixacaq. Dordiincli giin Vo daha bir ne¢o giin yalniz
toravaz sirasi igmok, toravoz salati vo meyvo yemok lazimdir.
Zoyiflayanlor asla narahat olmasin: miivaqgeti halsizliq
tez kecocak, yaranmis narahatligin miikafat1 —gtimrahliq va uzun
omiir olacaq!

QARA CiYORIN TOMIZLONMOSI

Itburnu yarpagindan, yaxud 3 xorok gqasigi itburnu
gilosindon hazirlanmig 0,5 litr domlomoni axsamdan termosda
saxlamag.Sohor stokana 3 xorok qasigi ksilit(yaxud sorbit) tokiib
domlomo ilo garisdirmaq vo bir nafass igmok. 20 dogigodan
sonra termosda qalan itburnu domlomasini ayrica igmok. 45
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dogigodon sonra nahar etmok:sirali meyvalor vo ya toravoz salati,
goz-findig,moruq, qara qaragat, itburnu yarpaqlarindan domloma
gobul eds blarsiniz. Maye gobul etdikdon sonra unitaza yaxin
yerds vargal etmok moslohatdir. Prosedurani har 2 giindan bir,
imumiyyatlo, 6 dofo tokrar edin (masalan, 5-ci, 1-ci, 4-cii, 7-ci,
3-cli va 6-c1 giinlar), sonra gara ciyar tomizlonmasini haftads bir
dofo tokrar etmak olar.

Tomizlonmo vaxtt miixtalif agrilar vo xosagalmaz hallar
bas vers bilor.Qorxmaq lazim deyil.Yada salin:evi tomizlayando-
alom bir-birina dayir, lakin siz bunu avvalcadan bildiyiniz halda,
stiptirgani,dosomasiloni toraddiid etmoadon iso salirsiniz. Sonra ev
liziinlizo giiliir vo siz ¢okdiyiniz oziyyotdon hazz alirsiniz.
Organizm do beladir:tomizlomodon sonra qazandiginiz can
rahatlig sizo hor seyi unutduracag.

Qara ciyari xasto olan adamlara maslahatim budur ki,
giindo 2 dofo, yemokdon sonra gara ciyarin vo moda-bagirsagin
iistiino “qrelka” qoyub,40 dogigo saxlasinlar.Bunu gara ciyarin-
don sikayati olmayan adamlar etsalor (giinds 1 dofs), onlarin bu
mohnatkes orqanla bagli heg bir problemi olmayacag.

Qara ciyarin hiiceyralori har 6 aydan bir tozalondiyi ligin
onu sagaltmaq,nisbaton,asandir.Qara ciyarin “srazisi” tez boyiiya
va kigils bilir.

Qara ciyarin saglam qalmasi ti¢iin giindo 2-3 litr ¢iy su
icmok va saharlar turs meyva yemak maslshatdir.

DUZ YIGINTILARINDAN TOMIZLONMO

Qara turpu yaxsi-yaxst  yuyun.  Qabiqli-qabiqli
dezinfeksiyaedici mohlula(margans,yodinol) goyun,15-30 daqigo
saxlayin, soyuq suda yaxalayin, siresixan masindan kegirib,
sirani agzi mohkom gapanan qaba tokiin, soyuducuda saxlayn,
giindo 3 dofo (hor hansi vaxtda) gabul edin-har dofs 30q. Cox
olmaz-fosad verar. Fasilo vermodon 10 kq turpun sirasini igin.
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Bu miiddoat orzindo yagli xoroklor, ot, nisasta, yumurta yemok
olmaz. Unutmayin Ki, mohz bigmis x6roklor duzlarin oynaqglarda
va diger organlarda yigismasina sobob olur. Qida hor vaxt tabii
olmalidir, xtisusilo do mualico vaxti.

Bork agrilar bas vers bilor. Tohliikoli deyil.Bu, o demokdir
Ki, xastolik izsiz-tozsuz yoxa ¢ixir. Darman igmayin.

Bismis xoroklori menyudan c¢ixarsaniz-organizme daha
he¢ vaxt duz yigilmayacaq. Nisinin apardig1 tadqiqatlar gostarir
ki, quzuqulagi tursusunun duzunu yalniz vo yalniz quzuqulagi
tursusu orido bilir.Quzuqulagr tursusu iso ¢iy sokildo yeyilon
toravoazdon,meyvadan,siiluldan,gdy-goyartidon,zoglardan,yarpaq
-lardan omalo golir.Tokca ¢iy xoroklo Gtiismoys hor adamin
hiinari ¢atmaz. Beloloring xiisusi resept toklif edirik.

Bes dofno yarpaginin (lavrovi list) tistiine 300 ml gaynar
su tokiin, zayif odda 5 dagigs gaynadin. Darhal su ilo barabar
termosa tokiin, 4 saat domloyin. Mayeni siiziib xirda qurtumlarla
icin.Biitlin mayeni 12 saata bolmok lazimdir.Birdon-biro ¢ox
icmok ganaxmaya sobab olar. Prosedurani ii¢ giin tokrar edin,
miimkiin olsa, volomir saman1 vannasi, ya da iynayarpaq (xvoy)
budaqglarinin, yaxud maqnezium duzunun vannasini gqabul edin: 3
giin bagirsagi imalo ilo tomizlomak, kontrast su vannalari va
hava vannalar1 gobul etmok, Nisinin 6 qaydasina amal etmok
vacibdir. Bir hoftadon sonra prosedurani yenidon 3 giin tokrar
etmok. Qobzliyi olan adamlar imaloys ara vermalidirlar.

Birinci il oynaqlart hor 3 aydan bir, sonralar ildo 1 dofo
tomizlomoak lazimdir.

DAMARLARIN TOMIZLONMOSI

Damarlarin sarimsaqla tomizlonmasi basoriyyato ¢oxdan
ballidir. Belo tomizlomos damarlar1 elastik vo ¢evik edir.Damar
xastaliklori sagalir,infarkt va ya iflic olmaq ehtimali hego enir,
bas agris1 yox olur,gdrma Vo esitma gabliyyati giiclonir, ayaqda
vena xastaliklori sagalir,cism va ruh tozalonir,cavanlagir. Damlo-
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moni payizda,sarimsaq tozo yetison kimi hazirlamaq vo fevrala-
dok gobul etmok moslohatdir. Todbiri har 3-6 ildon bir tokrar
etmok olar.Baslayin:350 gr.segmo sarimsagi horraya dondarin,
sliso bankaya tokiin,qapagla va qara parga ilo baglaym. Bir godor
saxlayin.Omolo galon mayeni yarim litrlik siiso bankaya tokiin,
ona 200 ml tomiz tibb spirti olavo edin(basqast ilo ovoz
etmoyin),qarigdirin. Agzini méhkom gapayib sorin yerds saxlayimn
(soyuducuya qoymaq olmaz!), iistlinii basqa gabla ortiin (papaq
kimi),10 giin saxlayin.Hazir mayeni qalin parcadan siiziin, 2-3
giin eyni voziyystdo saxlayin. Hazir moahlulu asagidaki sxem
tizra gobul edin. Ragomlor damcilarin sayini gostarir.

giinlor sahar giinorta Axsam
1 1 2 3
2 4 5 6
3 7 8 9
4 10 11 12
5 13 14 15
6 15 16 17
7 18 19 20
8 21 22 23
9 24 25 25
10 25 25 25

Onuncu giindon sonra maye qutarana kimi har 6yno 25
damci1 gobul etmak lazimdir. Prosedurani birdon kasmok olmaz.
Dozani todricon asagi salmaq vo 1 damciya ¢atdirmaq lazimdir.
Basqga ciir etmok do olar: 15 damciya godar qalxib, sonra asagi
diismok. Sikli tokrar edin. Yadda saxlayin: domlomoni onun 3
misli godor su ilo garisdirmaq lazimdir., hor dozan1 50 ml qatiq
mohsuluna(kefir,prostokvasa, qatiq, ayran) qatiqdan sonra igmok
olar.Bir yana gedonds dormani vo 50 ml gatigi Oziliniizlo
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gotlirmayi unutma.Bu domlomodan 5 ilds 1 dofs istifado etmok
moslohatdir.

DOQQUZUNCU FOSIL
XORCONG - COHALOT XOSTOLIYIDIR!
XORCONG - SAGALAN XOSTOLIKDIR!

Miasir tibb elminin “etimologiyast balli olmayan ¢arasiz
dordlor” siyahisina lap basdan yazdig1 Xarc¢ang-adi xastalikdir va
cohalatin ac1 naticasidir.EImi dildo desok,xar¢ong-yeni hiiceyra
diizoldon mexanizmin “sinmasi”, siradan c¢ixmasi demokdir.
Onda bels bir sual dogur:na edok ki, “mexanizm” diizalsin va
normal islesin? Bu suala diizglin cavab tapmagq igiin sislorin
xassasi ilo yaxindan tanis olmaq lazimdir.

Oz tamahinin ucubatindan basina min bir miisibat golon
zavalli bosoriyysta 2 ciir sis ballidir:“xosxasiyyat” sislor vo
“badxasiyyat” sislor.Birinci sislorin(ziyillor va s.) hiiceyralori
basqa hiiceyralordon ayrilib, 6zii tiglin bir xudmani “xeymo”
qurub ayrica yasayir,heg kaslo isi yoxdur.Ikinci sislorin hiiceyra-
lori iso gosbikardi,yeni orazilor zobt etmoyo can atir, az vaxtda
bodons yayilir, yeni hiiceyra birlosmolori (metastazlar) amalo
gatirir. Xargong bu orazilordo dohsoatli dagidiciliq islori goriir.
Tibb elmi “badlor”in 6ziinii do 2 gisma bdliib:iist tobagoni
zodoloyan epitelial sislor,azalalori,stimiiyii,qan1 va digar toxuma-
lar1 zodaloyan geyri-epitelial sislor. Epitelial sislora “xarc¢ang”
ad1 veriblor, qeyri-epitelial sisloro iso-“sarkoma”. Epitelial
xargang -epiteli olan (dori, dil, tiipiircok, bagirsaq, diiz bagirsaq,
anus, usaqliq, yumurtaliq, boyroaklar, sidik kisasi va s.) har bir
organda inkisaf edo bilor. Daxili epitelial xar¢ong iso limfatik
vazilor vo gan damarlari vasitasilo bir organdan basqalarina da
kego bilir. Bu, bir evds bas verib, digor evlora kegon yangina
bonzayir. Tibb elmi bu yangimi séndiirmays qadir deyil. Zavalli
tobiblor boyunlarini biikiib aciz halda ¢iyinlorini ¢okir va

182



deyirlor: “Xastalik tozo baslayanda bizo miiraciot etsoydiniz”.
Zavalli hokimlori qinamiriq. Ali moktablards onlar1 inandiriblar:
xastaliklori ancag dormanla sagaltmaq miimkiindiir, Xorganginss
dormani holo tapilmayib,alimlor bark ollasir,tezliklo tapacaglar,
halalik Xar¢ang - ¢arasiz darddir.

Artiq bilirik:tibb elminin acizliyi dos,elo badbaxtliyi do
ondadir ki, Xastaliyi torodon sobsbs garsi deyil,xastaliya qarsi
miibarizo aparir, biitovlikdo adamin ruhunu va cismini deyil,
tok-tok organlar1 miialico etmoaya galisir.Bu,bas tutan sdvda deyil.
Xostoliyi aradan gotiirmok iigiin  sobobi aradan qaldirmaq
lazimdir. Sobobsiz he¢ bir natico olmadigi kimi, Xorgongi
(naticani) toradan sobablor do mévcuddur va ballidir. Dahi yapon
alimi professor Nisinin bdyiiklityli ondadir ki, uzun illor axtarib o
sobabi tapmis vo biitiin diinyaya boyan etmisdir.Bununla bels,
miasir tibb elmi xargongin miialicasi {igiin k6hna gayda ilo 3
vasito totbig etmokdo davam edir: kimya — terapiya, rentgen-
terapiya vo carrahiyys. Bunlardan taklikda heg biri va iicii do
birlikda sababi aradan qaldirmaga qadir deyildir. Bunu biz
Mayya Qoqulanin timsalinda gérdiik va yiizlorlo basqa misallar
da c¢oka bilorik.Dava-dormanla,carrah bigagi ilo Xar¢ongi sagaltm
-aqg cohdi abasdir: sabab qaldig1 vo yasadig tigiin, natica yenidon
peydos olur. Hardansa axib golon vo evimiza dolan ¢irkab Kimi —
cirkabi vedrs ilo do ata bilorsiniz, nasosla da tomizloyas bilarsiniz,
forgi yoxdur, bir azdan ev yeno do girkabla dolacaq. Ciinki
manba durur.

Boyiik Nisi biitiin diinyaya siibut etdi ki,yalniz iiziidoniik
insan1 cozalandiran Ana Tobistin 6zii onu har hansi boaladan
qurtara bilor. Yalniz Tabiot Qanunlarini dogig yerino yetiran soxs
hor hans1 bir xastalikdan, o climlodan, Xar¢ongdon yaxa qurtarib
saglam (demok, xosbaxt!) yasaya bilor.

Professor Nisi onu da siibut etdi ki, biitiin xastaliklor Kimi,
Xargang do,sagalan xastalikdir.Alim bu fikiri elmi osaslara siibut
etmoklo kifayatlonmodi,hom do “asrin bolasi”ndan yaxa qurtar-
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magin tam vo yetkin metodologiyasini hazirladi.Niginin fikirinca,
xargang 3 asas sobobin labiid va gacilmaz noticasidir.

Birinci sabab: organizmds karbon oksidinin y1gilmasi.

Ikinci sabab:organizmds askorbin tursusunun (yoni S
vitamini) quthg.

Uciincii sabab: organizmo slak (zir-zibil) dolmas.

Galin birlikds arasdirag:badonds karbon oksidi neco com-
losir?Bunun on baslica sobobi-oksigen qithigidir. Oksigen qithigi-
slaklarin yanmamasina,0 da-karbon oksidinin yigilma-sina sobob
olur. ©fsuslar olsun ki, miiasir insanin darisi 6z tobii funksiyasin
yerina yetira bilmir. Sadaco desak, nafas ala va tomizloms islori
ilo mosqul ola bilmir. Ciinki insan vaxtinin oksar hissasini
paltarda kegirir. Ozii do neco paltarda! Cox hallarda aynimizo
sintetik materialdan hazirlanmis paltar geyirik. Bu azmis kimi,
xeyli bir hissomiz beton evlords yasayir, zoyif havalanan, zoyif
isiglandirilan kabinetlards islayirik kiigays ¢ixanda da masinlarin
vo zavodlarin zohorladiyi havam uduruq. Ustalik, sohor, axsam,
giinorta bigmis xoroklor yeyirik, ¢iy su igcmoyi he¢ aglimiza da
gotirmirik.Nisinin “6li qida” adlandirdigr xoroklor,oksigen
quthigi tiziindon,madas-bagirsaq traktinda yana bilmir, quzuqulag:
tursusunun duzunu,zoharli gaz,su vo karbon oksidi yaradir.
Xargangin tomali bels qoyulur.

Bilin va agah olun: organizma oksigen no gadar az
daxil olursa,badanda suyun va karbon oksidinin migdar1 bir
0 gadar artir.Lakin xostaliyo bais tokco oksigen qitligi deyil.
Qabzlik ondan da dohsatli baladir. Nisinin apardigi miisahidolor
gostordi ki, beynino gan sizan xoStolorin 96 faizi gobz olan
adamlardir.Bizs ¢ox adi goriinon gobzlik adamin basina har ciiro
miisibatlor gatirmoya gadirdir.

Qabzlik mododon ¢ixib bagirsaga bitison  borunun
(prevratnik) genislonmasi demokdir. Bu da 5-ci dos fogorasinin
zoyiflomasi naticasinds bas verir.Bilirik ki,madads tursu mévcud
-dur,yogun bagirsaqda isa-galovi.Borunun genislonmasi vaxti
moada tursusu bagirsaga axir vo oradaki golovini neytrallagdirir.
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Bu da yogun bagirsagin funksiyasini zayiflodir.Bu hal miintazom
tokrar olunanda-gabzlik bas verir.Proses karbon oksidinin toplas-
masi ilo naticalonir.No acgalma,ne do yumusaldici dormanlar
belo halda gabzliyin gabagini ala bilir, ¢iinkii sobobi bagirsaqda
deyil, tamam basqa yerdo- 5-ci fogorodo axtarmaq lazim golir.
Qaddinizi diizaldin! Nisinin Sistemina amal etmadon buna nail
olmaq miimkiin deyil! 6 Qaydaya giinds 2 dafo amal edon soxs -
fogaralorin - bosalmasindan, laxlamasindan, burxulmasindan,
belaliklo da biitiin xastaliklordon, o ciimladan, Xargang Xxastali-
yindan miihafizs olunur.

Bola monbayi olan kiitlonin neca amola galdiyini bildik.
Indi iso golin bola yuvasinin dagidici tosir dairasine vo mexaniz-
mina nozar salaq.Bu kiitlo noyin yaninda yigilirsa,Xar¢ong orda
bas verir-zibil hara tokiiliibso, qurd-qus da ora yigisir.
Moasalon,kiitlo yogun bagirsaqda,qgara ciyars yaxin hissads yi1gilib
-sa,demok,xirtdoyin basinin iistiinii gara buludlar alib.Appendek-
so yaxin yerdo comlasando-modanin borusu xastalonir. Xroniki
ishal xastaliyina tutulan adam birdon-birs 6z- 6ziino “sagalirsa”,
demok, bu adamin xar¢ongs tutulmaq tohliikasi var.

Buradan aydin olur: organizmin vaziyyati-fagaros siitu-
nunun va yogun bagirsagin vaziyyatindon(dolu, ya bos olmasin-
dan) asilidir. Fogars siitununun Vo yogun bagirsagin vaziyati iso
bizim hoyat torzimizdan, diisiincomizdan, tarbiyamizdoan bir basa
asilidir:na yeyirik,na igirik,necs vo no vaxt yatiriq, necs otururug,
necs yeriyirik, Tobistlo tomasda na godor olurug, ayaq yoluna
neco gedirik (Nisi hesab edir ki, giindo bir dofo ayaq yoluna
getmok normaldir, 95 il gonc galan Pol Breqq ise belo hesab
edirdi ki, insan nego dofs yeyirso, 0 godar do bosalma olmalidir),
vaxti-vaxtinda musiqiya qulaq asirigmi,deyib-giiliiriikmii,zarafat
edirikmi,xeyirxah isglor goririkmii vo S. Gorlindiyi kimi,
xastalonmoak ti¢iin sabab na gadar ¢oxdursa, Xastalonmomoak ti¢iin
ondan gat-qgat ¢ox Sobob mdvcuddur.

Insanin xorgongdon qorunmasi {i¢iin onun hiiceyralori
saglam pordo ilo Ortiilmisdiir. Yas coxaldigca—homin pards
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yeyilir. Bu da bir sira xastoliklorin, o ctimladan, Xorgangin
toromasina sobob olur. Bazi orta yasli va ahil adamlarin darisinds
sabalid rangli lokalar amals galir. Bu, o demokdir ki, organizmds
saglam Ortiiklii hiiceyralor catismir vo bagirsaga karbon oksidi
yigilir.

Karbon oksidinin bagirsaqda yigismasinin basqa bir
sobabi do organizmds amalo golon magnezium qithigidir. Torpagi
magneziumla zongin olan, shalisi ¢oxlu ¢iy su i¢an, ¢iy meyva-
torovaz, siilul, goy-goyarti yeyan bolgalords Xargong Xastaliyi
toromir. Magnezium ham Xorgongin qarsisint alir, ham onu
miialico edir, hom do asab sistemina ¢ox gozal tosir gostorir.
Magnezium organizmds normal miqdarda oldugda, adam hor
hans1 bir vozifoni ¢ox asanligla yerino yetirir.Magnezium
gocaliqdan torayan ozolo asmasinin qarsisini alir.Magneziumun
suda va torpaqda kifayat godor olmasi-dirnaqdaki lokalori aradan
gotiiriir, ayaqlart mohkamlandirir, ag sac1 qaraldir. Magnezium
hozmolma prosesino yaxsi tosir gostorir: 6diin ayrilmasini
stimullagdirir,madoni vo yogun bagirsagin foalligini artirir,
modoni  tomizloyir,ishalin  qarsisin1  alir,cinsi  organlarin
foaliyyatini giiclondirir.

Uzun illor Xxoargongin toéroma Sabsbini va onun
magneziumla olagosini dyranon Nisi bu gonasto golmisdir ki,
Xar¢ong xastaliyino tutulmus adam hor giin zoyif magnezium
mohlulu (1,21 faizo yaxin) Qgobul etso vo dozani organizmin
vaziyyatino uygun sokilda tonzimloss, bu boladan yaxa qurtara
bilor. Qeyd edok ki, belo mohlulu yaraya vuranda-dorhal sagalir.
Vannaya 1-2 ¢imdik magnezium atsaniz vo ¢imsaniz-zadalonmis
doriniz sagalar, asobloriniz vo azololoriniz méh-komlonor. Har
giin gobul edilon magnezium ayag yoluna normal getmays
komok edir va xroniki ishali sagaldir. Boazi hakimlor Xarg¢ongos
tutulmus xoStolora  magnezium xlorid iynasi toyin edirlor.
Bagqalar1 iso qurqusuna {Ustiinliik verirlor. Nisinin fikirinco,
bunlarin he¢ biri somora vermir.Ciinki qobzliklo magnezium
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qithigi sirf baglhidir. K6hno yigintilardan tomizlon-mayin yegans
yolu- acliq vo magnezium dietas1 saxlamaqdir.

Daha bir sabab haqqinda. Biz bilirik ki, sokarin va spirtli
ickilarin miitomadi olaraq gobul edilmasi-gan damarlarinin pislosg
-masina vo atrafiyaya gotirib ¢ixardir.Bu da karbon oksidinin
yigismasina sobob olur.Naticasi- xar¢angdir!.. Yadda mohkom
saxlayin: rafinlosdirilmis sokar vo ondan diizaldilmis momulatlar,
duzlu xoroklor,konservlor,nisastalar,ola név bugda unu,konserv-
losdirilmis sorbalar,qurudulmus otlor va kolbasalar, spirtli igkilar,
tiitiin,cay,kofe va digar siini stimulyatorlar hiiceyralori mahv edir.
Onlar bizim badonimizdoki kalsiumu “ogurlayib” yeyir, hom
cibimiza, ham da cismimizs boyiik zarbs vururlar.

Oziz analar, usaqlarn sirniyyata, sokolada, pirojnalara,
tortlara va s. oyratmayin! Xurma, kismis, alma, armud, iiziim,
albali, gavali, tut, ancir, qoz, findiq, piists, badam, innab, iyds va
onlara digar natural nematlor-bax budur onlarin yemoyi!
Usaqglarimizi saglam, agilli vo xeyirxah gormok istoyirsinizso,
pulunuzu bels arzaq névlarins verin.

Beloliklo do, xargongi toradon amillardon birini — badons
karbon oksidinin yigismasmi dyrondik. Indi iso golin basqa bir
suala cavab axtaraq:bu bolan1 bodonimizdon neco qovub
cixardaq? Burada sizin kdmayinizs yalniz vo yalniz Nisi Sistemi
Vo “cilpaqliq miialicasi” (kontrast hava vo su vannalari) golo
bilor. Basqa miialico tisulu yoxdur. Bu sistem xargongdon yaxa
qurtarmagin 3 vacib sortini toklif edir:

-Organizmda karbon oksidinin tamizlonmasi.

-Organizmin S vitamini ila tomin edilmasi.

-Qan damarlarinin  regenerasiyast va hiiceyralorin
tomizlanmasi.

Buna nail olmaq {glin 0©nco, korlanmig dorinin
funksiyasini barpa etmok, biitiin slaklar1 bagirsaq pardslorindon
qoparib bayira atmaq, qobzliyi aradan qaldirmaq, gqanin vo
limfanin normal dovranina nail olmaq, orqanizmdoki biitiin duru
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mohlullar1 tomizlomak, har zaman, biitiin soraitlords gamati diiz
saxlamaq lazimdir.

Nisi Sistemi karbon oksidini hava vannasinin (xastalorin
vaziyyatindon asili olaraq 6-12 dofo) komayi ilo tomizloyir. Bu
oamoliyyatin sayasinds biitiin slaklar, o ciimlodon, sidik tursusu
doaridan konar edilir, organizma dari vasitesilo oksigen vo azot
daxil olur. Kontrast su vannlar1 bu vacib vazifani yerino yetirir.

Qaldr S vitamini problemi.Onu da ¢ox asan yolla hall
etmok miimkiindiir:5 ciir tozo toravazin vo 3-8 név meyvanin
sirosini qarigdirib igin.Qara qaragat, moruq, itburnu, yaxud
xurma yarpagindan domlonmis gay igin. Sira ¢okmok miimkiin
deyilso, cox meyva Vo toravaz yeyin, sutka orzinds 2-3 litr ¢iy su
icin. Tursu amala gotiron xoraklor (diiyii, baliq, toyuq- bes ciir
toravazlo borabar) yemok faydalidir. Tobii ki, bismis xoraklor ¢iy
gidadan 3 dofs az olmalidir. Yuxarida deyilon yarpaglardan,
yaxud itburnu meyvoasindon domlonmis ¢ay1 ¢ox icdikdo, ¢iy
suyun miqdarini azaltmagq olar.

Canaq organlarmin voziyystine nozor salmagi da
unutmayim.Burada Nisinin 6 Qaydas1 sizo yardim¢i olacagq.
Giindo 2 dofo(sohor saat 7-do vo axsam saat 18-do) tomrinlori
yering yetirsoniz ¢anaq orqanlariniz qaydaya diisacok.

Fitno-fosad yuvasi olan gobzlik asagidaki sabablordan do
bas vera bilar:

1. Coxlu quru,nisastali,biiziisdiiriicii,baglayici gida gabul
etdikdo vo torkibinds ohang ¢ox olan su i¢dikds, haddon ¢ox
torladikds. Bu halda islodici dorman gobul etmak olar. Lakin an
yaxs1 yol-dieta saxlamag,adi ¢ay avazino otlardan ¢ay domlomak,
hava va su proseduralarini yerinoa yetirmokdir.

2.9s0b sistemi xastalondikdo, sarsidict hallar ¢ox olduqda.
Bu halda dietan1 doyismoak,biitiin qiciglandirici gidalardan imtina
etmok,ziilalli qidalari menyudan ¢ixartmaq,spazma gotiiron
dormanlar atmaq lazimdir,isti oturaq vannalar1 yaxsi sakitlogdir-
ICi tosir gostarir.Qarma kompres qoymag,yedikdon sonra 30-40
doagige arzinds gara ciyarin listiine “qrelka” qoymaq komok edor.
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Tobii ki,kontrast hava vo su vannalarinin,eloco do Nisinin 6
Qaydasimin miisayati ilo.

3.Mexaniki yolla bas veran Qoabzliyi(bagirsagin daral-
masi,onun soyuqlamasi vaxti gida ilo,hamilslikls,qarinda yir-
tigla, nacis daslari ilo va s. sixilmasi) imalonin,isti kompreslarin
(gqarin nahiyasina),vannalarin (istilik 38 doroco,10-15 doagige
miiddoto) komoayi ilo aradan galdirmaq olar. Yulaf yarmasinin
isti halimi, badam siidii igmok, magneziumla zangin olan gidalar
yemok maslohotdir.

4. Bagirsaq ozalslorinin iizgiinlosmasi (atoniya) sayasinds
yaranan gobzlik (adoston, gan azligindan, orqanizmin tmumi
zoyifliyindon, tonballikdan, 6ziino gars1 biganolikdan, lageyd-
likdon vo masuliyyatsizlikdon amals golir). Yumsaldict dorman-
larin komoyi ilo sagaltmaq Vo orqanizmi dirgaldan todbirlor
gérmok, garmi masaj etmok (36 dofo saat aqrabi istigamotindo,
26 dofo oksina), ac qarma ¢iy su igmok, Sohorlor limonla
sarimsaq qarisi1g1 vo alma yemok, giinii alma ilo baglamaq, alma
ilo qurtarmag. Hor dofo yemakdon sonra bir ¢ay qasigi bal yemak.

Qabzlik davamli olduqgda haftads 2 dofa (masalan, 2- ci
Vo 5- ci giinlor) dieta saxlamag: kolomi vo almani siirtkocdon
kegirib, iistiino kolom sirasi tokmok. Urayiniz istoyan godor yeya
bilorsiniz. Olave he¢ no yemayin, Qgobul etdiyiniz qidalarin
hamisini yaxsi-yaxst ¢eynayin. Bunu hoyat normasina gevirin.
Asagidaki gimnastika kompleksini yerino yetirsoniz, sagalmaq
sansiniz daha ¢ox olar.

Dosomodo arxasi listo uzanib, badaninizi 4-6 dofs yavas —
yavag qaldirib endirin.

Ayagq tisto dayanib allorinizi belinizo vurun, badaninizi 6-
8 dofa saga, o godoar do sola firladin.

Ya ayagq tisto, ya da uzanan yerdo, gah sag dizinizls, gah
da sol dizinizls giyninizo toxunmaga ¢aligin, dizinizi allarinizlo
badaniniza sixin: 8-10 dofo.
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Yari- uzanmis halda (lizii asagi) dizinizi biikiin, qarin
divarii qisa miiddotdo igari gokin, saxlayin va kaskin halda ¢6lo
itolayib, qarninizi dombaldin: 10-20 dofa.

Qarninizi miixtalif gokildo osdirorak (elo bil xamir
ovusdurub hasils gatirirsiniz) masaj edin.

5. Biitiin duru mohlullarin badandan tamizlonmasina ¢iy
su icmok Vo tobii enerjidasiyict qidalar yemok, bodoni diiz
saxlamaq cox yaxsi komok edir. Paltara ¢cox biirlinmayin, imkan
verin doriniz 6z funksiyasini yaxsi yerina yetirsin. Yemayinizo
fikir verin. Yadda saxlayin ki, professor Nisi xorgongi -lageydlik,
modoaniyyatsizlik, cahillik va nadanliq xastaliyi adlandirmisdir.

KONTRAST HAVA VANNASI

Darimiz Kainatla badan arasinda ham sarhaddir, ham da
korpti. Dari maddalor miibadilasi prosesine giiclii tosir gostarir,
bodonin horaratini tonzimloyir. Lakin diinyaya liit golon insan
Yer iiziinii buz 6rtondsn sonra, 6ldiirdityli heyvanlarin darisina
biiriinmak, bu yolla soyugdan gorunmag macburiyystinds qalib.
Hazirda paltar tokco soyugdan gorunmaq vasitosi deyil, ondan
daha ¢ox bar-bazok rolu oynayir, zonginlik vs kiibarliq atributu
kimi ¢ixis edir. Indi biz badonimizi sintetik mallarla bark-bark
“baloyib”, Ana Tobiatin saflagdirict qiivvasindon —oksigendon va
sofali Giinos siialarindan tocrid edirik. Geyim—keg¢im bir yana,
modabazliq gqadinlarimizin agiq qalan bir parga doarisini-allarini
Vo lizlarini do Kainatdan tacrid edib:onnik-kirsan, zoharli boyalar,
yaglar,pudra,pamada, karandas va S. dorini nafos almaga qoymur,
onu bogur.Organizm zayifloyir,xastalik  térodon amillarin
hiicumuna tab gatirs bilmir.

Doari ilo tonoffiisii tamin etmok, yaxud giiclondirmoak ti¢iin
“kontrast hava vannasi1” avozsiz vasitadir.Icazs verin, mociizasini
0z tuzorimdo sinadigim bu proseduranin yerino yetirilmasi
qaydasini diqgatiniza togdim edim.Onun mahiyyati liit soyunub,
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asagida gostorilon gaydada bodoni gah soyuq havaya vermok,
gah da isti paltarla (yaxud isti yataqda) qizdirmaqdan ibaratdi.

sira soyuqda Istido
(saniy») (daqigo)

1 20 1

2 30 1

3 40 1

4 50 1,5

5 60 1,5

6 70 2

7 80 2

8 90 2

9 100 2
10 110 2
11 120 2
12 130 2

Sonra diiz yataqda (bork yastigda) bir godor sakitco
uzanmagq lazimdir.Bu metodu ilk dofo totbiq edonlor,ahil adamlar
Vo organizmi zayif olan xastolor asagidaki sxema amal etmoalidir:
birinci giin-soyuqda 20-70 saniys,ikinci giin 20-80 saniys,
ticiincti giin 20-90 saniys, dordiincii giin 20-100 saniys, besinci
giin 20-110 saniys va altinc1 giin 20-120 saniys vanna geabul eds
bilorlor. Bu prosedurani 12 dofo vo daha ¢ox yerino yetirmok
istoyanlor saniyoalori artira bilarlor. Bu prosedurani usaq, yaxud
agir XosSto Yyerino yetirirso,onda hor dofo ¢ilpaq vaziyystdos
galmaq maksimum 80-90 saniya ¢okmolidir. Soyuq yerds
dayanarkon ayaqlara ev basmagi geymok moslohotdir.

Liit vaziyyatds olarkan pancarasi agiq qalan soyuq otaqda,
paltar geyinarkon poncarosi bagli olan isti otagda qalmaq
lazimdir. Bark va diiz yataqda uzanmaq da olar. Biiriinacayiniz
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paltar kifayat godor isti olmalidir. Lakin badani torlatmok lazim
deyil.Ollari sisin,digar xasta yerin iistiindo saxlamaq lazimdir.

“Konrast hava vannasi” qoabul etmoyin ideal vaxti-dan
yeri sokiilon cagdir. Hor halda, sshor saat 10-dok proseduram
bitirmok moslohatdir.Miimkiin olmasa,onu axsam saat 21-5
kegirin. Prosedurant yemok orofasinds vo yemokdan 40 dagigo
kegmomis qoabul etmok fayda vermoaz.Su vannasi,dus qobul
edondon 1 saat sonra onu yerina yetirmok olar.

Bodoni zayif olanlar bir miiddotdon sonra prosedurani
dayandirib dincalmali vo tozodon baslamalidir.On azi 3 ay
davam edin,no gadar ¢ox moasgul olsaniz,bir 0 godar yaxsidir.
Qara ciyoriniz,yaxud digor daxili orqanlariniz xaStadirss,
prosedurant giinorta,hava qizanda Qobul etmok maslohatdir.
Boadon alisandan sonra vaxti todricon doyisin, Ssharo torof
slirlisdiiriin vo sohoarlar, madaniz bos, hava soyuq olanda baslayn.
Bir ayliq miialicadon sonra 3-4 giin ara verin. XaStalor mialico
ilo miintazom 1 il maggul ola bilar.

Diqgot: “c1lpag-terapiya” miixtolif formada reaksiya vers
bilor. Cokinmayin. Bazon xastolorin darisi gicisir, gasinir, Sopir.
MiivoqQeti simptomlardir vo yaxsi olamotdir:gana dolmus
miuxtalif zorarli maddalor badoni tork edir,dari mosamalari
vasitosilo konar olunur.Darini qagimayin, qasinan yers heg¢ no
qoymayin,alma sirkasi ilo silo bilarsiniz. Xasto gigenik alt paltar
geymoali, onu tez-tez doyismali vo ¢oxlu su igmalidir. Yaxsi olar
ki, imalo miialicasindan istifads edasiniz. Bir ne¢o giindon sonra
qasinma kegacok.

Bas vero bilocok mads agrist da sizi narahat etmasin-hotta
koskin sokil asla da! Miivaqqoti xarakter dasiyan bu hal siibut
edir ki, miialico ugurla gedir. Davam edin!

HAVA iL® MUALICO9
Hava ilo miialico “Konrast hava vannasi”’na ¢ox yaxindir.
Forq bundadir ki, onu agiq havada yerino yetirmok lazim golir.
Metodika da eynidir, tosir mexanizmi do. Isti vo soyuq bir-birini
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ovaz etmoalidir.Badoni qizdirmaq tiglin geyacayiniz paltar o
doraca isti olmalidir ki, tarlomayasiniz. Cilpaq galma miiddatins
dogig amol etmok vacibdir. Istido galmaq vaxtini ise uzatmagq da
olar, ziyan1 yoxdur.Agir Xastolor prosedurani yaxin adamlarin
komayi ilo yerino yetirsalor yaxsidir.

Birinci seans: arxasi iisto- 40 saniyayadok, sag yan iisto-
40-70 saniyo, sol yan tiista- 70-100 saniys, yenidon arxasi iisto
100-120 saniys uzanin. Liit olarkon keyloson yerlori masaj edin,
yaxud Nisi tolimindoki 3-cii, 4-cii vo 5-ci Qaydalardan birini
yerina yetirmok olar. Prosedura bitondon sonra 10 dogige “lotos”
vaziyyatindos sakit vo rahat uzanmaq lazimdir.

Miialiconi giin dogandan sonra, yaxud giin batmamis
baslayin.Xoastasinizss,iistiylirsiiniizsa onu giinorta baslayin, sonra
hor giin vaxti 30-60 dogigo Sohoro torof “siiriisdiiriin”. Todbiri
giiniin altinda yerino yetirmak zarordir.Onu yemokdon 1 saat
gabaq,yaxud 30-40 doqgige sonra,su vannasit qobul etmozdon
gabaq istonilon vaxtda, ya da vannadan 1 saat sonra yerinos
yetirmak olar.

KONTRAST SU VANNASI

Isti vannada torloyarken adam kiilli migdarda S vitamini
itirir, tursu-golovi tarazligi pozulur,onu barpa etmok asan is deyil.
Konrast su vannasi isa organizmi normal voziyystdo saxlayir, S
vitaminina va tursu-galovi balansina xoalal gatirmir.

Bas no verir? Konrast su vannasi-nevralgiya, revmatizm,
bas agrisi,diabet,hipertoniya,iirok-damar va gara ciyar xastoliklo-
ri, soyugdaymo, Addison xastoliyi, Bexteryev xastaliyi, anemiya,
gan dovrani xostoliklori {iglin gdzal sofa monbayidir.Lakin hor
kas elo vanna formasi segmalidir ki, ona maksimum fayda versin.
Masalon,zohravi xastaliys tutulanlar avvalca “cilpaq- terapiya”-
dan baslamal1,2-3 ay davam etdikdon sonra su vannasina kegmoli
-dir. Organizmi zayif olanlar va yas1 30-u keganlor yaxsi olar ki,
awvalca al-ayaq vannasindan basglasin: ilk vaxtlar dize va dirsays
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gadar suya girin, sonra suyu tadricon gasiga va ¢iyina ¢atdirin.
Bunu bir ne¢o dofo edondon sonra biitév vanna (yaxud dus)
gobul etmoak olar.Har bir halda soyuq vo isti sulari névba ilo
doyismak lazimdir.Badani isti va soyuq suya tadricon alisdirmaq
vacibdir. i1k giinlor horarot badon temperaturuna yaxin olmalidir.
Sonda isti suyun horarati 40-43 dorocs,soyugunku iss 14-15
doraca olmalidir. Biitiin hallarda basi islatmayin.

Agir Xastolor vo zoyif adamlar “qasig-¢iyin” vannasini
gobul etmoazdon 6nca,adi vanna gobul edir: biitiin badani suya
salir.Bodoni yaxsi-yaxst silib qurulayir, sonra kontrast vannani
baslayir.Vannalarin timumi say1 5-7-9-11 va daha ¢ox ola bilar:1
dagige soyuq vannada uzanirsiniz, ardinca 1 dogigo isti vannada.
Soyuq vannadan baslayib,soyuq vanna ilo bitirmok lazimdir.
Badoni yaxsi-yaxsi qurulayib,liit dayanmaq lazimdir:ariq adam-
lar 6-15 daqige,orta koklor 15-20 doqige,koklar isa 30 dogigs.

Aterioskleroz xastaliyindon azab ¢okanlor agagidaki sxem
tizra vanna gobul eds bilar.

isti su soyuq su giinlorin say1
(hararati) (hararati)
39 35 3
40 30 3
41 25 2
42 20 2
43 14-15 Homiso

Bizi yaradan Ulu varhq biza 4 ciir qida verib:Giinas
isig1,Hava,Su,Meyvo-Taravaz.Biri catmiyanda cismimiz va
ruhumuz xastalonir.Biitiin pisliklari tamizlayan Su-mikrobla-
rin gonimidir.Aciq havada ¢ox gazin,tez-tez ¢cimin,giinds 2-3
litr ¢iy su icin.Faydal harakatlori unutmayin...

194



ODUNYALIQ ADAMLAR

Bir do yada salaq ki,D-r Nisinin adimi dasiyan Tibb
Institutunun Tokioda vo Havay adalarinda foaliyyat gostoran
hospitallar1 xor¢ongi tobii iisullarla miialico edir. “Vatanabe”
hospitalinin  (Niginin ardicili olan Vatanabenin adini dastyir)
ugurlart  sevindiricidir. Nisi institutunun vo “Vatanabe”
hospitalinin 6liimiin caynagindan xilas edib, hayata qaytardigi
“odiinyaliq” adamlarin say1 ilbail ¢oxalir. Xargong kimi dohsatli
xastaliyin caynagindan xilas olan adamlarin miialica Kursu bir-
birindon az forglondiyi tgiin hamist haqqinda s6z ag¢maq
niyyotindo deyilik. Lakin bir-iki niimunoys miiraciot etmok,
zonnimca, yerina diisor .

76 yash conab Mayra asagidaki mialico kursundan
sonra ag ciyar Xar¢angindon yaxa qurtara bilmisdir.

1. Kontrast hava vannasi-giinds 8-10 dofa.

2. Kontrast su vannasi.

3. Xurmadan domlonmis ¢ay -2 litrdon ¢ox.

4. Nisinin 6 Qaydas.

Mada xar¢angindan azab ¢akan 69 yash conab Yumigi
yuxaridaki sxemo bir ne¢o torovoz néviindon ¢okilmis siro Vo
bolluca ¢iy kalom do slava etmisdir.

Mada Xar¢angine tutulmus 65 yash conab Takao Isin
bu rasiona bazi slavalor etmisdir.

1. Kontrast hava vannasi.

2. Kontrast su vannasi.

3. Nisinin 6 Qaydasi.

4. Xurmadan domlonmis ¢ay (onu qara qaragat, yaxud
morug, yaxud itburnu yarpaglari ilo avoz etmak olar).

5. Kolom sirasi.

6. Duru diiyii s1y181 (osas gida) va yulaf siy1g1.

7. Tursuluq toradon gidalar.

8. Bes nov toravozin sirasi.

9. Magnezium hidroksidi.
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Adlar,yaslar,miialica sxemlari,menyular miixtalif olsa da,
natica bir olub: “odiinyaliq” adamlar kafani yirtib yenidon hayata
qayidiblar.Cox qaribadir Kki,onlarin oksariyyati Nisi Sistemi ilo
basqalarint miialica etmoys baglayiblar vo bu sistemin qizgin
tobligatcilarina g¢evriliblor.Burada heg bir garibalik yoxdur:basqa
cilir harokat etmok geyri-miimkiindiir. Sadaca, iirayin istayir ki,
Kiminsa sono boxs etdiyi xosbaxtliyi son do basqalarina boxs
edoson Vo sano nicat yolunu gostoron Ulu Tanr qarsisinda 6z
borcunu yerina yetirasan.Gozal istokdir!Deyilmi?..Man bu kitabi
mohz bels bir istoyin hokmii ilo yazmisam.

Yenidon vurgulamaq istoyirom:Nisi 6z Sistemini tokco
dohsotli xastaliklordon yaxa qurtarmaq ii¢iin yaradilmayib, heg
vaxt xastalonmomoak, homiso saglam olmaq, giimrah yasamaq,
hom daxilon, ham ds zahiran saf vo gbzal olmaq {igiin yaradilib.
Lakin saglam vo gozal olmaq {igiin bu sistemo kor-korans amal
etmok kifayat deyil.Garok biz qanimizi saflagdirmagin,hiiceyro-
lori Giinos enerjisi ilo gidalandirmagin,vitaminlori,mineral
maddalori hansi gidalarda axtarmagin yolunu daqiq bilok,6z
menyumuza yalniz faydali qidalar1 daxil edok.
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ONUNCU FOSIL
KAPILYARO-TERAPIYA:
Zalmanov metodu ilo mualica

Son demo,hayatda heg kasin fikir vermadiyi bir goriba
qanunauygunluq var imis: miasir tibb elminin acizliyini,
dormanlarin insan orqanizmina Vo ailo biidcasing, biitovlikdos
bosoriyyato vurdugu zorbonin miqyasimi doarindan dork edon
dorrakali vo vicdanli hokimlorin hamusi, basi dasdan dasa
dayandan sonra ¢oniib natruopat alim olur, dava-dormana gonim
kasilir,insanlart Ana Tabistin obadi vao doyismoz Qanunlarina
diizglin amal etmays cagirir. Bu da ganunauyqun bir haldir ki,
bels tobiblor tibb elminin giicsiizliiyiinii 6zlorini, yaxud ozizlorini
miialico edarkan anlayirlar -baglar1 dasa deyanda. Naticada, bir el
mosalinds deyildiyi kimi, basina galon doniib olur basmaqgi.

Xasto cismini sagaltmaq {¢iin iisullar axtaran vo tapan
bels istedadli tabiblordan biri do ti¢qat tibb elmlori doktoru (ayri-
ayr vaxtlarda Rusiyada,Almaniyada,italiyada doktorluq disserta-
siyast miidafio etmisdir) Abram Solomonovi¢ Zalmanov olmus-
dur. Oz osrinin parlaq diihalarindan biri sayilan A. Zalmanov 20
iyun 1875-ci ildo Belarusiyanin Qomel sohorindo anadan
olmusdur. 1883-cii ildo gimnaziyani qizil medalla bitirorak,
Moskva universitetinin tibb fakiiltasine daxil olmusdur. Lakin
buradaki tohsil soviyyassi, elmoa-biliya boyilik acgozliiliiklo can
atan tolobonin giinbagiin artan toloblorini tam 6doays bilmirdi.
A.Zalmanov 1l kursu bitirdikdon sonra bu fakultoni tork etdi.
“Yalniz professor Zaxarin 6z miihaziralorinds tofokkiir vo
tosovviir oyada bilirdi” deyan A.Zalmanov,itiracayi 3 ilo heyifsi-
lonmodan,hiiquq fakiiltasinin | kursuna doyisilir.Burada tohsil
almagla yanasi,olaves olaraq,gérkemli professorlarin filalogiya vo
rus tarixi,miiqayisali dilgilik,filasofiya vo timumi tarix fannlarina
dair miihaziralorina sorbast sokildo qulaq asirdi. Eyni zamanda
seminariyada isloyirdi. “Professor Boqolepovun Roma hiiquqlari
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haqqinda miilahizalori monim dogigq montiq tofokkiirimii inkisaf
etdirirdi”.

A.Zalmanov 1899-cu ildo imumrusiya taloba totilini
toskil etdiyi ticlin universitetdon qovulur vo habs olunur.
Azadliga ¢ixandan sonra Almaniyanin Qeydelberq sohorino
gedarak tibb fakiiltasi kursunu bitirmis vo ilk dofo tibb elmlori
doktoru diplomunu almigdir. Ikinci doktorlug diplomunu
Rusiyaya qayitdigdan sonra 1903-cii ildo Xarkovda almigdir.
1914-cii ilds yenidan vatona gayidan A.Zalmanov birinci diinya
miiharibasinds, hokim Kimi, foal istirak edir vo tezliklo
mohsurlagir. “1918-ci ilin oktyabrinda Nadejda Konstantinovna
Krupskaya vo Mariyya Ilinicna Ulyanovani miialico etmok iigiin
Kremlo cagirilmaq sorofina nail olmusam. B.I.Lenin hokim
moaslohati almaq ticiin bir nege dofo mono miiraciot etmisdir”.

Zongin tibb biliyino malik olmasina baxmayaraq,
A.Zalmanov XX asrin avvallorinds tiigyan edon viruslardan va
epidemiyalardan dormanin kémayi ilo goruna bilmirdi. O, 1914-
ci ilda tif xastaliyina tutuldu, 1940-c1 ilds infark kegirtdi, sonraki
illordo beyindo qansizma vo ikitorofli pnevmaniya, moado-
bagirsaq traktinin agir xastoliyi bag verdi.

24 yanvar 1964-cii ildo 95 yash alimin boyiik iirayi
vatondoan uzaaglarda abadi susdu.

Allahin vo Ana tobistin obadi ganunlarina garsi, Don
Kixot kimi, vurusan komminist rejiminin sadiq qullar1 dahi
alimin ¢ox doyorli osorlorinin SSRI mokaninda yayilmasia
noinki sagliginda, uzun miiddat Gliimiindon sonra da imkan
vermadilor. Bolsevik rejimi dagildigdan sonra vaziyyst doyisdi.
Qarb tibb elminin glicsiizliiyiinii dorindan dark edon harbi hokim,
tibb elmlari namizodi Yuri Kamenyev 2003-cii ildo Sankt-
Peterburqda 6z homkarlar: ilo birlikdo A.Zalmanov adina fond
yaratdi. Dahi alimin boyiik elmi irsini dorindon dyranan vo genis
yayan naturopat hokim Y.Kamenyev indiyacon 60-dan ¢ox elmi
asar va bir nego manografiya dorc etmisdir. Bunlarin hamisinin
kokiinde- “Heg¢ vaxt unutmayin ki, imumilikde organizim va
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ayri-ayriligda hiiceyro diinyanin biitlin akademiyalarindan
miidrik vo agillidir” deyan A.Zalmanovun homisoyasar va isigl
ideyalar1 durur.

Maraglana bilarsiniz:  A.Zalmanovun hansi ideyalar
bolsevik rejimino qul Kimi xidmat edon yiiksok riitbali sovet
alimlorinin vo tibb lizro “Bas qoerargah” sayilan “Minzdrav’in
xosuna galmirdi?

A.Zalmanov 6z mialico metodunun tomalina-tibb
elminin banisi Hippokratin “Hokim miialica edir, sofan1 isa tobiot
verir” falsofosini qoyaraq, tokid edirdi:” Mon bdyiik, sads vo
adami utandiran bir hoqigoti agiram: ibtidai, orta vo ali
moktoblords tohsili kokiindon doyismok, biitiin boahrasiz vo
somorasiz  biliklori atmaq lazimdir, yaddast haddon artiq
yiklomok lazim deyil, tofokkiiri inkisaf etdirmok lazimdir.
Ozolo idmanini genis yaymaq avazina, agil idmani togkil etmok
lazzimdir. Ona goro do yaddasi yiingiillosdiron vo tofokkiiri
inkisaf etdiron tsullar axtarin.FikKiri inkisaf etdiron,fikiri miika-
fatlandiran,beynimizin tonzimloyici funksiyasini oyadin.Bununla
da,siz ¢ox giic sorf etmodon, dziiniimiialicoys nail olacagsiniz,
onda siz yeni nasl boylids bilacoksiniz-giiclii vo dinamik nasl.
Lakin siz tolosmoalisiniz”.

Sovet alimlori tolosirdilor, amma basqa istigamoatdo-
“ctirimokds olan imperializms ¢atmaq vo 6tiib kegmok™ tigiin
tolosirdilor va talass-talass do bolluca azals giicii yetisdirirdilor.
Ciinki bolsevik rejimina vicdanli miitofokKirlor deyil, vicdanh
ziyalilar deyil, geyri-insani agir ol amayinin 6hdasindon yaxs1
gala bilan “Staxanovgular” -goluzorlu fahlalor, giin ¢ixandan giin
batanacan tor tokon kolxozgular, Allahin yaratdigi insani bir an
toraddiidd etmodon 6ldiirmays hazir olan “cosur” Vo ddyiiskan
asgarlor lazim idi.

A.Zalmanov daha no deyirdi?

Kapilyarlarin-bu balaca moéhnatkeslorin-cansagligi masos-
losindo vo miialicads rolunu g¢ox yiiksok giymatlondiran boyiik
alim “Vahid xoastalik va vahid miialica” konsepsiyasini hoyata
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kegirarok, osasi Italiya tobibi Pyer-Nikolye Qreqorogi tarafindon
qoyulmus “eretik” tobabatin torofini saxlayirdi: “Xastaliyi yox,
xastani miialica etmak”. Zalmanov tam amin idi: els bir xastolik
yoxdur ki, kapilyarlarin azab ¢okmasi iiziindon téromasin.

Istedadli alim “Minzdrav’m qobul etmodiyi daha bir
giiclii ideyan1 qizgin toblig edirdi.Deyirdi:mikrob-he¢ nadir,
zomin har seydir.Onun fikrincs,infeksiyalarin 6hdasindan
antibiotiklori totbig etmoadan do galmok olar.Bunun iigiin,sadaco,
mikroblarin alindon “komfort” miihiti almaq kifaystdir.Basqa
s0zlo desak,son hayatdoki zibili tomizls,ora na milgak galacak,na
sigan,na sigovul,na da it-pisik.

A.Zalmanovu “Minzdrav”m goziindsn salan bir ideya da
belo saslonirdi:*“Lokal xastaliklor,ayri-ayr1 orqanlarin xasto-
liyi mévcud deyil.Biitiin hallarda biitovliikda insan xastadir”.
Demoli,ayri-ayr1 orqanlari miialico etmok cohdi obas- dir.
Ciinki,organizm-tamdir,boliinmazdir,vahiddir.Zalmanov da, diin-
yanin bir ¢ox dahi naturopat alimlori kimi,xastoliys “organizmin
tamhgimin pozulmas1” kimi baxirdi vo tobii {isullarla tamlig:
barpa etmoys caligirdi.

Natuopat alimin miialico metodunda, insanin asas qidasi
sayilan ¢iy su moarkazdo dururdu: hiiceyralori gidalandirmag,
metobolitlori(zoharli materiallar1) viicuddan ¢ixartmaq {iglin
insan giin orzinds 2,5-3 litr ¢iy suyu iliq sokildo vo qurtum-
qurtum  igmolidir.Miialico  prosesinds,saglamliq  ugrunda
miibarizods suya genis meydan verilmolidir.

SU iLo MUALICO

Cox vaxt shomiyyat vermoadiyimiz, mahiyyatino darindan
varmadigimiz bir magami golin bu giin yada salaq: biz tiziimiizo
su vuranda xeyli yiingiillasirik, ¢imondon sonra boyiik lozzatlo
“oxay,necs yiingiil oldum!” deyirik. Amma he¢ vaxt fikirlogmi-
rik: viicudumuzda ns bas verdi?
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Elma malumdur ki, insan ana batninds olarkan mayedan
ibarat olan “monzildo” yasayir vo hamin mayenin torkibi okean
suyunun torkibi ilo eynidir. O da malumdur ki, bu diinyan1 xalq
edon Ulu Tann yaratdigi ali stiurlu insana 4 miikommal gida
baxs edib:Giinas is1g1,Hava,Su va Bitki Soltonati.Ofsuslar olsun
Ki,0ziinii “diinyanin osrofi” sayan miiasir insan-qondarma sviliza
-siyanin qurbanlari-bu qidalarin heg¢ birindon somorali istifado
etmir. Coxlar1 axirinct dofs ¢iy su i¢diyini yadina sala bilmir. Bu
gorgin vo narahat hayatimizda sofali suyun yerini gay, kofe,
kakao, kokakola, pepsikola, fanta vo diger zohoarlor tutub. Bozi
adamlarin canina su haftods bir dofs doyir. Yalniz bizim millatin
aglina golo bilon bir latifoni xocalot ¢oko-¢oko yada saliram.
Birisi sorusur:“Ilde nego dofo ¢imirson?”.Cavab:“Ayda bir dofs”.
Sual veran heyrato golir: “Pah atooonan! ©, son lap su qususan
Ki!”.Bolko do zarafatdir. Amma ¢ox sit, ottokon zarafatdir...No iso
kegok asas motlobo.

Kontrast su vannalarindan bahs edarkon suyun ohomiy-
yatini vo tasir mexanizmini agiglamisam. Homin bdlmads dedik
Ki,su ilo miialico ¢ox gadimdon molumdur.Insan 6ziinii taniyan
giindon sudan bir sofaverici qlivve Kimi istifado etmisdir. Tibb
elminin atasi sayilan Hippokrat,eloca do onun istedadli ardicillar:
Qalen, Ibn-Sina vo bir ¢ox basqalar1 6z miialico metodlarinda
suya mithiim yer ayirmisdilar. Lakin su ilo mialiconi sistem
sokilino salan vo mohsurlasdiran-almaniyali kesis Sebostian
Kneypp olmusdur.

1821-ci ildo Bavariyada anadan olmus Sebostian g¢ox
erkan, sahhati ilo bagli, bir sira ¢atin problemlorls {iz-lizo golmis
Vo onu oldon salan azar-bezardan yaxa qurtarmaq {iglin yollar
axtarmigdir. Su ilo miialico metodu haqqinda oxudugu bir kigik
brasura onun igganclorina bir doafalik son goydu.Suyun sofaverici
qiidratine méhkam inanan gonc Kneypp onun kémayi ilo 6ziinii
sagaltmig,k6hna sistemi tokmillosdirib ,6z metodunu yaratmigdir.

S.Kneyppin miialico metodunu darindon 6yranan iti agill
A.Zalmanov ona bir ¢ox olavelor etmisdir. Istedadli alimin bizo
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toklif etdiyi hidroterapiya (su ilo miialica) organizms oyadici
(vozbujdayussiy) va sakitlosdirici, badani isidon va soyudan tasir
gostarir.Yerli(al, ayaq, ol-ayaq) vannalar iso fikiryayimdirici
(otvelekayussi) tosiro malikdir.Biitiin vannalar qan dévranini
yaxsilasdirmaga,qant tomizlomoys vo daxili “masaja” xidmot
edir. Qabaglar vannalar1 girin suda (presnaya vada) edordilor.
Zalmanov isa suya doaniz buzu, skipidar va bazi bitkilori qatmagi
tovsiyyo edir. 6%-don 42%yo qoder istiliyi olan su vannalari
soyuq, ilig, isti, ¢ox isti vo gqaynar vannalara boliiniir. Bunlarin
horasi bir mogsads qullug edir. Cox soyuq vannalar saglam
adami giimrahlagdirdig1 halda, xastalora pis tosir gostora bilor.
Organizmi ¢ox zoyif olan,xroniki Xastoliklordon ozab ¢okon
adamlar ¢ox soyuq vannalardan istifads eds bilmazlor. Belalari
yiiksalon istilikls iliq vo kontrast vannalar gobul eds bilar. Bels
vannalar sakitlosdirici, agrikasici,spazma gotiiron tosiro malikdir.
Orqanizmin ehtiyat qiivvalorini igo salan vo maddslor miibadilo-
sini yaxsilasdiran bu ciir vannalar orqanizmi Soyuq vannalara
hazirlagdirir.Bir mosaloys xiisusi fikir vermok lazimdir:xasto no
gadar zayifdirsa,su bir 0 gadar isti olmalidir. Soyuq su ¢ox halsiz
xastonin badon horarstini qaldira bilor.Bu,orqanizmin soyuga
qarst miidafis olunmaq reaksiyasidir.

Isti vannalarin baslangic horarsti 37° olmahdir. Lakin
bazi xastalor bu istilikdan titrayir,darisi “qaz dorisi” halina diisiir.
Belolori 36° vo ya 35°-don baslasalar yaxsidir. Istiliyi todricon
qaldirmagi unutmayin.Vannani yemokdon dorhal sonra vo
yemokdon dorhal gabag gobul etmok olmaz, yemoklo vanna
arasinda, an azi, bir saat fasilo olmalidir.

ISTILIYI ARTIRAN VANNA
Cox da halsiz olmayan xaSto yariya qodor doldurulmus
vannada uzanir. Suyun heraroti 37%-dir. Halsiz xasto iiciin 36° vo

ya 35° nozords tutulub. Vannaya her ii¢ dagigodon bir isti su
olavo edorok, horarati bir doraca galdirin vo 39°-y9 catdirin.
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Maddolor miibadilasinin xroniki xestoliyi zamam 39° yaxsi
Somara verir, “revmatiklor” iso 38,5° ila kifayotlono bilor. Sislori
miialico edon xastolor istiliyi 38%-39°-don asagi olan vannaya
girmasinlor.

Biitiin hallrda vannadan sonra badani silmadan, moalofaya
biiriiniib, yataga girmok, bir-iki saat istirahat etdikdon sonra
geyinmoak lazimdir.

HiPERTERMIK VANNALAR

Hipertermik vannalarin iki varianti var:

1. Xastoni qizdirilmis bos vannaya uzatmaq, vannaya 36-
37° istiliyi olan su buraxmaq. Suyun hiindirliyi 7,5 santimetra
¢atanda 43° istiliyi olan suyu yavas-yavas olavo etmok (15-30-40
dagigs arzinds), Xastenin iiziinda tor amolo galonds su tokmayi
dayandirmaq. Bundan sonra suyu 0,5-1,5° soyutmag, xosagolon
komfort yaranacag. Vannadan sonra dusun altinda dayanmaq vo
suyun horarotini xos ovqat yaranana qgodor asagi salmaq,
qurulanmadan isti yataga girmok.

2. Xostoni yartyacan doldurulmus vannaya uzatmaq —
yalniz onun iizii ¢6ldo qalib. Bundan sonra birinci variantda
oldugu kimi horokat etmek vo horarati 39%-yo catdirmaq. Suyun
horaroti 42%-ys catana qodar hor 3 dagigadon bir isti su olave
etmok. Bu zaman osas gostorici XaStonin iiziindo tor omolo
golmasidir. Xastonin {izli nisbaton asagi hararotdo do torlo ortiilo
bilor. Bu zaman isti su olave etmoys ehtiyac yoxdur, bu pis
notico vera bilar.

Burada da sonluq birinci variyantdaki kimidir, quru
molafays va yaxud xalata biirlinmak do olar.

Diqgot! Voromin aktiv fazasi, hipertireozun agir doracasi,
gara ciyarin (orqanin spesifik toxuma elementlori) parenxinlo-
rinin zadalonmosi, tirayi zadoaloyan foal revmatik proseslor vo ya
psixoz vaxti bu vannalari gobul etmak olmaz.
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Hor iki variantda suya miialicovi bitkilor, x6rok duzu,
doniz duzu, skipidar va saira gatmaq miialiconinn tosir giiciinii
artirtr. Hor alavanin 6z xiisusi toyinati var.

Kapak horrasi. Darisi quru olan va 6z funksiyasini yaxst
yerino yetiro bilmoyon adamlar kopak horrasindan istifado eds
bilar: 900 gram bugda vo ya basqa donin kopoyini parga torbaya
tokmok, gaba salmag, 2-3 litr soyuq su slava etmok, gaynatmad,
gaynayan Kimi doarhal ocagin istiliyini azaltmaq,15-20 daqigo
zoyif odda dsmlomok.Vanna gobul etmozden 6nce mohlulu 39°
isti su olan vannaya tokmok.Xasto 15 dogige vannada galir,
vannada istiliyin azalmasina imkan vermayin. Sonra suyu
buraxin, ayaga durun. I¢indo kopak olan torba ilo bodoninizi 5
dagigs masaj edin-masaj1 ayaqglarin va allorin ucundan baslamaq
lazimdir. Vannadan ¢ixib hor iki olinizlo bodoni yaxsi-yaxsi
sapalaglaym. Bunu dori quruyana gadar davam edin. Moalafoya
biiriiniib,yataga girin. Bodoni yalniz sabah sohor yumagq olar.

Pahd qabigr alavesi. Padagra,poliartrit,revmatizm,dori
xastaliklari,sidik-cinsi orqganlarin xoStaliyi vaxti totbiq olunur.
Suyun horarati 40-44° olmalidir.Vanna bir saat ¢okir.Vannadan
sonra 19-24° istiliyi olan su ilo badoni soyutmaq lazimdir.

Yulaf samami slavasi. Padaqra xostaliyi, sidiklikds das
olanda, sidiya getmak ¢atinlosonds totbiq olunur. Suyun hararati
32-37° olmalidir. Bu vanna allor va ayagqlar iigiindiir. l-ayag 15
dagigo orzindo mohlul vannasinda saxlamaq, 30 saniys orzinds
10-12°li soyuq suya salmaq lazimdir. Bunu bir ne¢o dofo
tokrarlaym.Todbiri soyuq vanna ilo tamamlamaq vo dorhal
yataga girmok lazimdir.

Agac kiilii_slavasi. Bir ¢ox xostoliklorin miialicosindo
totbiq edilir.

Duzlu vanna. Hom sl-ayaq ii¢iin, hom dos biitiin badon
ticiin yarayir. Suya natrium xlorid, daniz duzu, magnezium sulfat
Vo odun kiiliinii qatmaq olar. Bu olavalori hom ayri-ayriliqda,
ham da birlikdo etmok olar.
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Vannaya 3 sm hiindiirliiyiindo 39°-li istilikdo su tokmok,
450 gr magnezium sulfat (ingilis duzu) gatmag. Xosto vannaya
oturdugdan sonra homin istilikdo suyu slave etmok va saviyyani
daha 3 sm qaldirmaq, mohrabani duzlu suda isladib badoni
silmok. Yenidon 39° su olave etmok. Suyun soviyyssi 10 sm
galxan kimi yeno do 450 gr magnezium sulfat gatmag, mshraba
“omaliyyatin1” davam etdirmok. Uzda tor omolo golon kimi
vanna gobulunu dayandirmagq, bodoni 18-24 doaracs istiliyi olan
“dus”la yumaq, kobud quru mohraba ilo boadoni suratlo silib
qizdirmagq, yataga girmok. Bu miialiconi haftodos iki dofodon ¢ox
gobul etmok olmaz. Belo vanna revmatizm, artrit, lyumbaga,
nevrit xastaliklari va soyugdayma tigiin nazarda tutulub.

Natrium hidrokarbonatla kvas gatisiginin vannasi. Bu
vanna venanin Varikoz genislonmosi, varikoz trofik yara,
ayaqlarm tuluqvari sismasi xastaliklori {igiin nozards tutulub. Bu
vanna sinir sistemino sakitlogdirici tosir gdostarir, dorini vo
biitovliikde orqanizmi “skipidar” vannalarinin gqobuluna hazirla-
yir. Natrium hidrokarbonat (igmoali soda) iltihab sleyhino tasira
malikdir, qanin gqolovi ehtiyatin1 yiiksoaldir. AlIminium-kalium
kvasi iso zahirds olan iltihabli xastaliklora miisbat tosir gostarir,
ganaxmani dayandirmaq xassasina malikdir.

Vannaya 38,5 istiliyi olan su doldurun, 200 gr sodani
suda aridin, 70 gr kvas1 parga torbaya tokiib, vananin dibins atin.
Xosto 15 dogigo vannada qalir.Cixan kimi, Yyuyunmadan
moalafoya biiriiniib, yataga girir.

Ros-Poze vannasi. Dori quru olanda vo dermatoz vaxti
totbig olunur.Istiliyi 38,5° olan suya 35 gr natrium hidrokarbonat,
20 gr magnezium karbonat, 15 gr magnezium perborat qatib, 15
dagige vannada uzanmag.

Natrium xlorid vo doniz duzu vannasi. Bu vanna
xroniki revmatizm, raxit vo zoyif fiziki inkisaf vaxti totbiq
olunur. Onu hazirlamaq ti¢tin 250 litrlik suya 5 kq duz gatmaq
lazimdir. Suyun istiliyi 38,5 doroacadir.
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Dv vannalar1 al-ayaq ti¢iin do diizoltmak olar: miisyyan
gaba istiliyi 32° olan su tokmok, bir ovuc duz olave etmok, ol-
ayagi 15-20 doqigo suda saxlamaq. Silmadan yataga girmok.

Belo vannalar dori xastaliklorinin, varomin, osteomelit
xastaliyinin, revmatizmin vo miixtolif qadin xostoliklorinin
miialicasinds yaxs1 somara Verir.

SKIiPIDAR VANNALARI

Skipidar-adi sam agacindan alinan gotranin tomizlonmis
formasidir. Tosorriifat diikanlarinda satilan quru skipidar ag vo
sart mohlul diizaltmak ii¢lin yaramir.Canli gatran bioloji foallig
ilo se¢ilir, sam gabiginin ¢atlarmi vo yaralarin1 sagaltmaga
xidmot edir. Rusiyada “jivitsa” adin1 da buna gora qazanib. Onu
boyiikk hacmds almaq ii¢lin agacin budaqlarinda yariq agirlar,
bura yi1gilan matereal1 gétiiriib dorman diizaldirlar.

Skipidar soffaf,rongsiz,harokotdo olan mayedir. lynayar-
paq bitki (xvoy) iyi verir, yandirici tami var, suda hall olmur, 12
hissadan ibarst olan, spirtdo hall olunur, efirin, xloraformin va
benzolun biitlin tonasiiblorina qarisa bilir.

Skipidar yerli giciglandirici, basqatict (agrikasici) vo
antiseptik tosiro malikdir. Qadim xalq tabiblori onu nevralgiya,
padaqra,stimiik agrilari,miozit, revmatizm, lyumbaqga xastaliklori
vaxtt slirtmo dormami  kimi istifado etmislor. Miiasir
formakologlar ondan maz kimi istifads edirlor.

AG SKIiPIDAR VANNALARI

Ag vannani yalniz gan tozyiqi asagt vo normal olanlar
gobul edo bilarlar,tozyigi 150/90-dan yuxari olanlar sar1 vanna
goabul etmalidir.Ag skipidar gabul edarkan tozyiq normani asarsa,
dorhal qarisiq (ag-sar1) vannaya ke¢mok lazimdir.

Ag vanna belo hazirlanir. Vannadan 6nco tualeto getmok
lazimdir.Kisilor cinsi orqanlariin darisine,yumurtalarin darisina,
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anusun agzina, qadimnlar isa cinsi organin qalin dodaqglarina vo
anusun agzina nazik tobage vazelin siirtmalidir ki, skipidar onlari
yandirmasin.Vannada suyun horarati 37° (dézo bilmayanler iiciin
35-36%) olmalidir. Ag emulsiya olan butulkam calxalamagq
lazimdir. Birinci vanna tigiin 10-15 ml (bir x6rak qasigi) mahlul
tokiib 175-200 litr suya qatmaq lazimdir.Bundan gabaq emulsi-
yan1 3-5 litr su tutan qaba tokmok, gaynar su alava etmok, yaxsi-
yaxst c¢alxalamaq vacibdir.Mahlulu vannaya tokdiikden sonra
homin gabla vannadan 6-7 dofo su gotiiriib hor kas 6z boyu
saviyyasinds hiindiirdon vannaya tokmalidir-mogsad mohlulu
yaxst qarigdirmaqdir. Xasto vannaya uzandiqdan 3 dagigs sonra
vannaya su slave etmok vo suyu garisdirmaq. Har 3 doagigoadan
bir suyun istiliyini 1 deraco artirmaq vo horaroti 39%ya catdir-
mag. Xasto vannada sakit va rahat uzanmalidir.Yaxsi olar ki,bu
isdo ona kim isa komoak etsin.

Qeyd edok ki, hararotin 37°-don 39%-a qldirilmas: sortidir:
hor xasto 6z sohhatino vo durumuna uygun hararat se¢gmalidir.
Osas gostarici ovgat vo iiziin tarlomosi olmalidir. Uzda torin ilk
nisanasi meydana ¢ixan kimi vannani dayandirmaq lazimdir.

38-39" istilikdo vanna gebul edon bozi xastolarin dorisinin
mixtalif hissalorinds qiciglanma, “yandirma” (gdynatmo) bas
verir. Bu hal bir saat davam edo bilor. Ondan qorxmaq lazim
deyil.Bels hallarda-sonraki vannalar1 gabul edarkon suya tokiilon
emulsiyanin hocmini artirmaym.Belo hal bas vermirss, yaxud
“yandirma” 10-20 doqigo ¢okirss, sonraki hor vannaya yarim
x0rok qasigr ag emulsiya olave etmok vacibdir. Bu minvalla
emulsiyanin hacmini 120 ml-a (8 x6rak qasigi) ¢atdira bilarsiniz.

Vannadan ¢ixarkon qurulanmaym, kohno xalat geyin,
yaxud malafaya biiriiniin,elo bu ciir do yataga girin,gox balonmo-
yin,dorhal yuxuya getmok yaxsi deyil. Vannami diizgiin qobul
edibsinizss, 1-2 saat yatagda uzanib dincalin.

Ag vanna miokard infarkti kegirmis xostolora (6 aydan
sonra), isias xastaliyi, siniq vaxti, azalalorin atrofiyasi, siimiik
toxumalarinin  “seyroklogmosi”, 0steoparoz prosesindo, raxit,
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deformasiya toradon revmatizm Xostoliyi vaxti, cavanlagsmaq
istayanlor tiglin yaxs1 somara Vverir.

SARI SKIiPIDAR VANNALARI

Sar1 mohlulu ¢alxalayib, garisdirmaga ehtiyac yoxdur.
Onu litirlik gaba tokiin, Gistiine gaynar su slavas edin, yaxsi-yaxsi
qarisdirm, 37° istiliyi olan su ilo doldurulmus vannanin sothino
tokiin, hamin gabla vannadan suyu gotiiriib, hiindiirden tokiin- 5-
7 dofo bos edor. Birinci vannaya 10-15 ml (1 xorok qasigi)
mohlul gatmaq lazimdir. Suyun horaroti (37°) narahatliq yaratsa,
36° vo ya 35%-don baslamaq olar. Har 3 dagigadan bir horarati bir
doroco qaldirin vo onu 42°-yo catdirn. Vannada iiziiniizdo tor
omalo golna gador uzana biliarsiniz. Suyun herarsti 40° va ondan
yiiksok olanda Xostonin halina (nabza, tonoffiiso) xiisusi fikir
vermak lazimdir.Vannadan ¢ixarkon qurulanmayin, kéhna xalat
geyib, yaxud koéhna molofays biiriiniib dorhal yataga girin vo 1-2
saat istirahat edin.

Novbati vannalarda mohlulu artirarkon miitlogq Xostonin
gan tozyigina fikir vermok lazimdir-tozyiq hansi suratlo vo na
godar disiir?Yash xastalorin tozyiqini fordi qaydada asag sal-
maq lazimdir-6ziinii tam rahat hiss edono godar.

Tocriibo gostorir ki, sart mohlulun miqdarint her iig
vannadan bir 5-10 ml. qaldirmaq yaxsidir. Son hodd 120 ml. (8
x0rak qasigi) olsa kifayatdir.

Sart mohlulla asagidaki xastaliklori miialico etmok olar:
arteriit (arteriyalarin iltihabi), azalolorin atrofiyasi, hemiplegiya
(beyino gan sizmasiin noticasi), hipertoniya, arterial tozyigin
qalxmasi,gloukoma, retinit(géz xastaliyi), iridosklit(goz xosto-
liyi),tramboz,diabet,miokard infarktinin naticasi,yolxucu xastalik
-lor,skorlatina,koklyus(g6yoskiirak),difteriya,qizilga,isias,mastid,
mongolizm(agil zayifliyi),otit(orta qulagin iltihabi),stimiik sinma
-s1,0ynaqlarin anklozu(bitismosi),plevraya maye yigilmasi, poli-
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nevrit(qarisiq vannadan istifado etmok),poliomelitin  naticasi
(garis1q vanna),salpingit,usaqliq ¢ixintisinin iltihabi, septiseme-
ya (qanin yoluxmasi),daxili orqanlarin siflisi,inkisaf edon
paralic, siimiik beyninin qurulugu, spondilyoz, spondiloartroz.

Voaramin faal formasi, hipertirezin agir daracasi, garaciyar
parenximasinin zadalonmosi,psixoz,revmatizmin koskin formasi-
nin Urayi zodslomasi-bu hallarda sar1 vanna gobul etmoak oks
natico verir. Aterioskleroz, koronar vo ya iirak xastaliklori tirayin
ehtiyat imkanlarini pozanda ¢ox ehtiyatli olmaq lazimdir.

QARISIQ VANNALR

Ag vo sar1 mohlullarin qarisigindan hazirlanmis vannalari
iki variantda gobul etmok olar: ya ag emulsiyan1 miioyyan
nisboatdo sar1 mohlula gatmagq, ya da bir dofo ag vanna, o biri dofo
sar1 vanna gabul etmoak.

Vurgulamaq istoyirom ki, qarisiq vannalar fizioloji
miialiconin iifiiqlorini xeyli genislondirir. Beloki ag emulsiya dori
vo daxili oragan kapilyarlarmin gimnastikasini toskil edir, qanin
arterial tozyiqini todricon vo sakitco qaldirir, organizmin imumi
vaziyyatini yaxsilagdirir. Sart mohlul iss badsnin horarstini ag
emulsiyadan ¢ox qaldirir, kapilyarlar1 geniglondirir, gan tozyiqini
asagl salir, patoloji yigmntilari, mayedoki, toxumadaki va
damarlardaki metobolitlori (toksik materiallari) oridir vo tor
vastasi ilo badondon konarlasdirir. Qarisiq vannalar ham do
ogranizmo agrikasici tosir gostarir.

Hor iki skipidarin dozasini miioyyon edorkon tozyiqin
soviyyosi, iltihabli prosesin xarakteri vo tobioti nozors
alinmalidir.Qan tozyigi 150/90-dan yuxar1 oldugda vannaya sari
mohlul olavo etmok,tozyiq asagi diisdiikdo iso ag emulsiya
qatmaq lazimdir. Ilkin doza har skipidarin névii ti¢tin 10 ml.
olmalidir,onu tadricon galdirib 120 ml.¢atdirmaq lazimdir. Qanin
tozyiqi 140-dan asag1 diisdiikdo 2 ag vannadan sonra 1 sar1 vanna
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gobul etmok maslohotdir.Qarisiq vannalarin sayr vo tezliyi
Xostonin imumi voziyyastindon asilidir.Xastolik koskin forma
aldiqda-vannalarin tezliyini dayismok lazimdir, onlar1 tamam
kosmoys ehtiyac yoxdur. Xatirladim ki, ardicil hoyata kegirilon
vannalar daha yaxs1 effekt verir vo biitiin miidafio vasitalorini
organizms qaytarir.

Ik vaxtlar, xastonin voziyyastindan asili olaraq, ag, sart vo
qarisiq vannalar1 10 giin ardicil gobul etmoak maslshatdir, bundan
sonra gilinasiri, axirda iso hoftodo 2 dofo gobul eds bilarsiniz.
Boazi hakimlor vanna gobul edan Xastoya maslohot goriirlar ki,
biitiin badons vazelin siirtsiin. Buna ehtiyac yoxdur. Goynomanin
no vaxt baslamasi vo na gadar davam etmasi — mikrosirkulyasiya
haqqinda go6zal informasiyadir, ham do skipidar dozasi se¢gmok
liciin yaxs1 gostaricidir.

Eyni vannadan bir nego dofo istifado etmok olmaz!
Kaskin reaksiya (agri, horarat, dori sopmasi, gqasinma) xosa golon
hal olmasa da yaxsi slamatdir, ¢alistb dozmok lazimdir. D6za
bilmirsinizss, vannalar1 miivaqqgoti dayandirin.

BUXAR VANNALARI

Bodon soyuqdursa, xastani iisiitmo tutubsa soyuq sudan
he¢ bir formada (badoni yumaq, silmak, soyuq suda isladilmis
molofoya biirtinmok, kompres goymaq, vanna gobul etmok)
totbiq etmok olmaz.Soyuq ayaglar va allar,isti bas-qan dovrani-
nin pozulmasini Xarakterizo edon osas “i¢lik”diir. Ol-ayaqda
ganin az olmasi-qanin daxili orqanlarda normadan ¢ox olmasina
dolalot edir. Bu halda soyuq orqanlar1 qizdirmaq lazimdir.

No godorki kigik halsizliq xastoliys ¢evrilmayib, buxar
vannalar1 bu halsizlig1 aradan qaldirmaga qadirdi.Buxar vanna-
lart hom imumi (sauna, buxar hamami), hom do avtonom (bas,
ayaglar, ollor ti¢iin) ola bilor. Buxardan kompres kimi dos istifads
etmok miimkiindiir. Hotta qaynayan ¢aydanin liiloyins rezin boru
salib, buxarla miioyyan hissalori miialico etmak olar.
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Buxar vannasini yemokdon vo agir fiziki isdon dorhal
sonra gobul etmak diizgiin deyil. Urokdo patoloji proseslor bas
verando, tonoffiis ¢atismamazliginin har ciir formasinda, mitral
stenoz, yiiksok qizdirma vaxti buxar vannast gobul etmokdon
¢okinin. Sinir sisteminin agir formada pozulmasi, qan azligi,
tirokkecmays meyilli olmaq hallarinda iso buxar vannasini ¢ox
ehtiyatla gobul etmok lazimdir. Buxar vanansini xaStonin
vaziyyati yaxsilagana qodor davam etdirmok maslohotdir. Xasto
diskomfort (sinonin sixilmasi, qanin beynino artiq axmasi) hiss
etdikds vannani dorhal kasmak lazimdir.

Vanna gabul olunan yerds hava hamiso tomiz olmalidir.

KAPILYARO-TERAPIYANIN TOTBIiQi
METODIKASI

Bir daha yada salag: xalga kicik ilmoalordon toxundugu
Kimi, biz canlilar da balaca canlilardan-mikroorganizm sayilan
70 trilyon hiiceyradan “toxunmusuq”. Sshhatimizin, ruhumuzun,
tofokkiiriimiiziin vo oxlaqimizin durumu bu mikro-canlilarin
vaziyyatindon asilidir.Orqanizmin funksional detali olan hiiceyra
hom 6z mdvcudlugunu tomin etmali, hom do biitiin orqanizmi
yasatmalidir. Bunun {igiin hiiceyro yaxsi nofos almali, yaxsi
gidalanmali, slaklari viicuddan konara yaxsi ¢ixarmalidir. Bu
balaca canlilarin 6z funksuyasini pis vo ya yaxs1 yerina yetirmosi
iki seydon asihidir: qanin keyfiyyatindon vo qanin hiiceyralora
neco c¢atdirilmasindan. ©gor qanin keyfiyyati gida rejimindon,
hozmolma prosesindon vo maddolor miibadilosindon asilidirsa,
hiiceyralarin ganla va oksigenls tohcizati bir basa kapilyarlardan-
agaclarin dibino su aparan arxlardan asilidir. Diinya sohratli
tobib A.Zalmanov siibut etdi ki, biitiin xostaliklorin kokiinda
kapilyarlarin korlanmasi durur. Qocaligi organizmin qurumasi
kimi xarakterizo edon bdyiik alim qurumanin sabobini kapilyar-
“arxlarin” zibillonmasi Kimi giymatlondirir.Kapilyar hor bir
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hiiceyra ilo birbasa tomasda olan zarif damarciglardir.Onlar birco
-birca hiiceyralorin qapisint doyiir vo xos avazla deyir: “Salam.
Ey bizi yasadan mohnatkes mikrocanlilar! Sizo bolluca oksigen,
vitaminlar va ¢ox faydali mikroelementlor gotirmigom. Buyurun,
nus edin, saglam vo gimrah olun, bizi uzun illor saglam
yasadin”.Biz qidalanma qaydalarin1 pozanda,madamizi zibillo
dolduranda kapilyarlar bizi yasadan hiiceyralorin gapisini ¢ox
moyus halda doyiir: “Bagislayin mani! Sizo zohor gotirmigom.
Amma giinah mondo deyil, sahibimiz no verib onu da
gotirmisom”.Kapilyarlar zohor dasiyanda hiiceyrolor kiitlovi
sokildo qirtlir.Onda kapilyarlar da zohorlonir, siradan ¢ixir,balaca
“arxlar1” zibil basir, “agaclar” qidasiz qalir vo quruyur.

Kapilyarlart borpa etmodon hiiceyralori dirgaltmok vo
yenilorini yaratmaq miimkiin deyil.Bu halda Zalmanovun
“skipidar” vannalar1 komoya galir. Vanna goabul etmok tigiin
nodon basalamq lazimdir? Birinci ndvbods, oczaxanadan tibbi
vazelin va su termometri alin... Indi baslamaq olar.

Vannam 36-37° istiliyi olan su ils elo doldurun ki,vanna-
ya girands dasib tokiilmasin. Suyun hacmi vannanin tutumundan
Vo Xastonin gabaritindon asilidir. Uzananda su sinani ortmolidir.
Suya ag vo sari, yaxud qarisiq “skipidar” tokmoyin gaydasini
artiq bilirsiniz. Standart doza 50 ml. sar1 mohlul vo 50 ml. ag
emulsiyadir. Onlar1 yaxsi garisdirsaniz suyun iiziindo nazik yag
ortiiyli amalo galacok. Suyu ollo garigdirsaniz, sabunla allarinizi
yaxsi-yaxsl yuyun ki, tosadiifon goziiniizo, agziniza, burnunuza
Vo qulaglarin i¢ino toxunsaniz, fosad vermasin. Dedik ki, Kisilor
cinsi organlarini, yumurtalarin dorisini va anus desiyinin agzini,
gadmlar iso cinsi orqanin boyiik dodagini vo anusun agzini
vazelinlo yaglamalhidirlar.

Vannada suyun hararatini miitomadi olarag, ya da hor 2-3
dagigadon bir qaldirin, ol-ayaq harokati ilo isti suyu soyumus
suya garigdirin. Suyun hararatini nozarot altinda saxlamaq ti¢iin
termometri vannaya buraxin. Artiq suyu buraxmaq igciin
vannadaki tixaci ara-sira qaldirin. Proseduranin sonuncu hararot
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forqi 4-5° olsa yaxsidir. Lakin orqanizmin durumunu (gan
tozyiqi, tonaffiis, nobz, tirok doylintiisii) nozara almag vacibdir.

IIk morhalada (toxminan, 4-5 prosedur) suyun baslangic
horarati 36-37° olmalidir, proseduranmn sonunda horarat 39-40° —
ya gatsa yaxsidir.Adaptasiya miiddati bitdi,indi baslangic horarati
37-38° olmalidir, seansin sonunacan horaroti 41-43° gatdirmagq
g06zal somars verir.Seansin miiddati 12-30 doagigodir: ilk seanslar
qisadir-12 doagigo, sonrakilar uzundur-20-30 dogige. Bir daha
tokrar edirom:suyun hararati va seansin uzunlugu hor bir fordin
psixoloji va fiziki durumundan asilidir,universal tayi- nat vermok
miimkiin deyil.Yiiksok horaratdon gorxmursunuzsa-darhal c¢ox
isti vannalardan basliya bilarsiniz.

Toxminan,3-7 dagigadan sonra badonin miisyyan hissalo-
rinds yilingiil gdynatma hiss edacaksiniz.Oksar hallarda ayaglar,
yumsaq at, omba vo kiirok daha tez reaksiya verir.Vanna gobul
edarkan caligin ki, “skipidar” goziiniizo, burun desiyino, agziniza
Vo qulagimzin igino doymasin.Todbiri qurtaran kimi suyu
buraxin, badaninizi isti su ilo sabunsuz, allorinizi iso sabunla (2-3
doafa) yuyun. Biitiin badaninizi pambiq mohraba vo ya molafs ilo
silin, avvalcadon hazirlanmus isti yataga girin.

Prosedurant giiniin ikinci yarisinda,on yaxsis1  is9
yuxudan gabaq hoyata kec¢irmok moslohatdir. Skipidar vannasini
ac garnina vo ya (ida gobulundan dorhal sonra gobul etmok
olmaz,gida gabulundan,an azi,bir saat kegmolidir.Axsam yiingiil-
vari sam etmok Vo bundan bir saat sonra vanna gebul etmok
yaxsidir.Vannadan sonra yemok olmaz,lakin otlardan domlonmis
cay faydalhidir. Vannadan sonra 20-40 dagige orzinds bodonin
miixtalif nahiyyoslarinds yiingiilco géynatma hiss olunur,badan-
do,els bil, qarisqa gozir, hotta, miixtalif zonalarda puls vurmasi
bas verir.Qorxulu deyil.Cox giiman: vannadan sonra kapilyarlara
axan ganin giiclonmasi,giiclii axinin barpa olunmasi bas verir.Siz
yatagda 90-120 dogige orzinds bark tarloys bilarsiniz. Bu vaxt
darinizdon ¢ixan mayenin hocmi-boyrokdan bir sutka oarzinds
¢ixan mayenin hacmina borabardir. Torladikdon sonra moalafoni
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doyismoyi unutmayin.Yatin.Bazi Xostolor géynomo vo “qarigqa
gozmosi” hallarim1 kegirmir, bir ne¢o vannadan sonra torlomir.
Belo hissiyyatlar vegetativ sinir sisteminin foaliyyati ilo baglidir.
Bu hissiyyat vannadan vannaya doyisir.

Yiiksok miialico effekti almaq ti¢lin miialica kursu 24-30
proseduradan ibarat olmalidir. Profilaktika ii¢iin 10 prosedura da
bas edor.Biitov miialico kursu kegmok ti¢iin 1,5 litr sar1 mahlul
Vo 0 godar do ag emulsiya kifayotdir. Miialicani uzun (30 vanna)
kursla baslamaq,har yarim ildon,yaxud bir ildon bir 10 vanna ilo
kifaystlonmok moaslohatdir.Vannalar1 giinasiri, yaxud hor iki
giindon bir kegirmok do olar.Hor hansi bir sobsbdon iimumi
vanna gobul etmok miimkiin deyilss, homginin iirok-damar
sisteminda ciddi problemlori olan ahil xastalor yerli” vannalar
gobul eda bilor. Bu halda su xastenin dos gilslerine godar qalxir,
irak bitovliikds agiq qalir. Suya iimumi vannaya tokiilondon 10-
15 faiz az “skipidar” qatmaq lazimdir. Qalan hor sey yuxarida
gostarilon qaydada qalir.

Ayaq vannalari-ayaq damarlarinin xastoliyi vaxti, al-ayaq
vannalart iso-oynaq Xostaliklori, xiisusilo do poliartrit xastoliyi
allarin kicik oynaqlarini vo daban oynaqlarini zodalodikda gobul
edilorso yaxs1 somara verar.

Plastik, yaxud emal taz gotiiriin. Ayaq li¢lin, toxminan, 30
litr (dizocan), ol vannalari ti¢iin 10 litr (dirsayacan) su bas edar.
Ol-ayaq vannasi tg¢iin suya 20 ml sar1 mohlul vo 20 ml ag
emulsiya qatmaq lazimdir. Qalan har sey imumi qaydada oldugu
kimidir. Lakin al vo ol-ayaq vannalarini hor giin gabul etmok
lazimdir. Evdo vanna olmasa,bu todbiri “dus” altinda kegira
bilorsiniz.Bunun ti¢iin 20 ml ag emulsiyan1 20-30 ml isti suya
qatin, isti “dus” altinda 15-20 doagige dayanib badoni qizdirin.
Sonra hazirladiginiz mohlulu tirak nahiyyasindon bagqa,bodonin
har yerina siirtiin, 5-7 dagigadan sonra mahlulu yuyun, malafaya
biirliniib, yataga girin, ¢ay i¢in. Bunu hor gilin etmok lazimdir.

Emulsiya ilo balonma prosedurunu da hoyata kegirmoak
olar.Bu todbir sellyulit xostoliyi vaxti yaxsi somaro Verir.
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Pambiq, yaxud katan malofa gotiiriin (sintetik material olmaz ), 5
litr isti suya 10 ml. sar1t mohlul vo 0 godor do ag emulsiya gatin,
yaxsi-yaxs1 qarisdir, suyun herarati 45°-47° olmalidir. Molafoni
mohlula hopdurun va balonin.Malsfanin iistiindan tibbi klyonka
Vo ya polietilen mohraba, ardinca da odyal sariyin, 20-25 dagigo
dayanandan sonra badoni (sabinsiz) vo allori (sabinla) yaxsi-
yaxsl1 yuyun, yataga girib,0t domloma-lorindan ¢ay igin.

Emulsiya vannalarini usaqlar da gebul eds bilormi, edo
bilorso, hansi1 yasdan baglamaq olar? ©gor usaq skipidar vannasi
gobul etmayin vacibliyini anlayirsa, yiingiil “gdynatmolors”
dézmoys hazirdirsa, ona vanna vermok olar. Bu sartlo ki, bels
vannalar usaq t¢lin manfi emosiya monboaina ¢evrilmasin, bu
halda fayda vermoz. Usaqlar vannani boyiiklorin nozarsti altinda
geabul etmalidir ki, skipidarli allo gézlors, burun desiklarina, agiz
bosluguna, qulaq desiklorino toxunmasin va qulaglara su
dolmasin.Vanna @obul edon ahillara da qaygi gostormok
vacibdir.Har iki halda vanna otaginin qapisini igaridon baglamaq
lazim deyil. Arterial tozyiqi vannadan gabag vo sonra 6lgmok
maslohatdir. Hor hansi xosagalmoz hal bas verdikdo (iirok
nahiyyasinds agrilar,bas gicollonma, bas agrist vo s.) todbiri
dorhal dayandirin.Ehtiyac olsa, adoston belo hallarda goabul
eydiyiniz “6z” dormaninizi i¢a bilarsiniz.

Pr.Zalmanovun ugurla sinaqdan kegirdiyi vo genis totbiq
etdiyi skipidar vannalari,tobibin o vaxt yasadigi Fransada, miito-
raqqi miialico metodu kimi,qeydiyyatdan kegib va pasport alib.

Qeydiyyat nomrasi: G.H.D. 26889, 24 iyun 1952-ci il vo
C.V. 23008, 28 iyun 1952-ci il.

9KS-GOSTORICILOR
Asagidaki xostoliklor vaxti skipidar vannalarmi qobul
etmok maslohat deyil:

1. Kaskin formada koronar potologiyasi(miokrad infarkti,
geyri-sabit stenokordiya),koronar arteriyalarinin kaskin potologi-
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yasi (agrili sokla miisayat olunduqda, iirak ritmi kaskin formada
pozululanda).

2. Urak ritminin koskin formada pozulmasi vaxti Siini
tirok ritmi aparati qoyulmus xastalor.

3. Xroniki tirok ¢atigmazligi(1-11 daroacs).Kaskin formali
tulugvari siglor,astit,damar sistemindos keg¢mok gabliyyatinin
pozulmasi, iirok gatismazligi soraitinds hiiceyra membranlarinin
funksuyasinin pozulmasi.

4. Hipertonik krizis vo arterial tozyigin koskin formada
qalxmasi (Civa siitunundan 180 millimetr yuxart1).

5. Kaskin formada beyin insulti.

6. Koskin miokard infarkti vo beyin infarktr (insult)
kegirdikdan darhal sonraki vaziyyatda.

7. Daxili orqanlarin xastaliklorinin kaskin formasi.

8. Kaskin formali infeksion xastaliklor, agciyarin kaskin
Varami, biitliin qizdirmali hallarda.

9. Koskin formali dori Xostaliklori (asasen - ekzema,
neyrodermit,eksudativ  diatez),dori biitovlilyliniin hor hansi
formada pozulmasi.

10. Endarteriit noticasindo otraf orqanlarda arteriyanin
koskin formada tutulmasi (yani tixaclasma), tromboflebitin va
venanin varikoz xastaliyinin koskin formasi.

11. Koskin boyrok catigsmazligi, xiisusilo do bu hal
infeksion gepatit (Botkin xastaliyi) naticasinds bas verdikdo.

ON BIRINCI FOSIL
VANNALARIN TOTBIQI REJIiMIi

Yunan sofa Allah1 Eskullapin adini 6ziina logob gotiiron
taninmus rus kardioloqu, tibb elmlori namizadi Saveliy fosifovig
Barger (logobi-S.K.Lapp) bir ¢ox doyarli tibbi asarin mullifidir.
Rohboarlik etdiyi “Lamed” kompaniyasi Rusiyada ag vo sari
skipidar istehsal edon aparici sirkotdir.Taninmig tobib skipidar
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vannalarinin ayri-ayr1 xastaliklords necs totbiq olunmasina dair
cadval tortib etmigdir. Codvalds sart mohlulun vo ag emulsiyanin
miqdari, suyun hararati, vannalarin gobul olunmasi miiddati vo
sayt 0z oksini tapmigdir.Bu vannalarinin komayi ilo 6ziini
sagaltmaq istoyan Xostolor vo homiso giimrah galmaq, azarsiz-
bezarsiz yagamaq istoyon saglam ruhlu adamlar buyurub homin
cadvaldon istifads etsinlor.

Cadval 1. Aterosklerotik kardioskleroz

Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi va
Ne mohlul emulsiya, vannada
ml. ml. galmaq miiddati.
1 50 30 36°-37°-38°- horosi
3 dagige
2 50 0 Eyni qaydada
3 50 30 36°-3 dog, 37°-4 dog,
39°-2 dog
4 60 0 37°,38°,39%-horosi
3 dagigo
5 60 40 Eyni qaydada
6 60 0 37°-4 doq, 38°-3 doq,
39°-3 dog
7 70 40 37°-4 dog, 38°-4 dog,
40°-2 doq
8 70 0 37°-4 dog, 38°-4 doq,
40°-3 dog
9 80 50 37°,38°,40° -horosi 4 dog
10 80 0 37°-5doq, 39°-3 dog,
40°-4 dog
11 80 50 37°-5doq, 39°-4 dog,
40°-4 dag
12 90 0 37°-5dog, 39°-5 dog,
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41°-3 dog
13 90 50 37°-5 dog, 39°-5 daq,
41°-4 dag
14 100 0 37°,39,° 41°-horosi
5 dagigo
15 100 60 Eyni qaydada

Miialica kursu 30 vanna.16-c1 vannadan baslayaraq 15-ci vanna-
daki rejimi tatbiq etmok(gabul:giinasir1 va ya iki giindan bir)s

Cadval 2. Hipertonik xastaliklar.

Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo
Ne mohlul, emulsiya, vannada
ml. ml. qalmaq miiddati.
1 50 20 36°-5 dog, 39°-10 doq,
2 50 20 Eyni qaydada
3 50 20 Eyni gaydada
4 60 0 36°-5 dog, 39°-7 doq,
40°-3 doq
5 60 25 36°-5 dog, 39°- 8 dog,
41°-4 dag
6 60 25 Eyni qaydada
7 70 25 Eyni qaydada
8 70 0 Eyni gaydada
9 80 30 Eyni qaydada
10 80 30 Eyni gaydada
11 90 30 36°-5 doag, 39°-10 dog,
42°-4 daq
12 90 0 Eyni qaydada
13 100 40 Eyni qaydada
14 100 40 Eyni gaydada
15 120 40 Eyni qaydada
16 120 50 Eyni gaydada

218




Miialica kursu-30 vanna, 17-ci vannadan etibaren 16-c1 vanna-
daki rejimi totbig etmoak(gobul:har giin vo ya giinasiri).Arterial
tozyiq yiiksak oldugda vannani har giin gabul etmak lazimdir.

Cadval 3. Stenokardiya xastaliyi.

Vanna | Sar1t mahlul Ag Temperatura rejimi vo
Ne ml. emulsiya, vannada
ml. galmaq miiddati.
1 50 30 36°-5 dog, 39°-10 dog
2 55 30 Eyni gaydada
3 60 30 36°-5 dog, 39°-11 dog
4 65 40 36°-12 dog, 40°-5 dog,
5 70 40 Eyni gaydada
6 75 40 36°-12 dog, 40°-6 dog
7 80 50 36°-5 dog, 39°-9 dog,
41°-4 dog
8 85 50 36°-5 dog, 39°-9 dog,
41°-5 dog
9 90 50 Eyni gaydada
10 100 50 36°-5 dog, 39°-10 doq,

42°-4 dag

Mualico kursu-30 vanna. 11-ci vannadan etibaron 10-cu
vannadaki rejimi tatbiq etmok(gobul:har giin va yaxud giinasir1).

Cadval 4. I-11 daracali koronar ¢atismazligi
(normal arterial tozyiq )

Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo
Ne mohlul emulsiya, vannada
ml. ml. galmaq miiddati.
1 50 50 36°-37°-38°- horosi
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3 dagige
2 50 0 Eyni gaydada
3 50 50 36°-3 dog, 37°-4 dog,
39°-2 dog
4 60 0 36°,38°,39°-horosi
3 dagige
5 60 50 Eyni qaydada
6 60 0 37°-4 daq, 38°-3 doq,
39°-3 dog
7 70 50 37°-4 dog, 38°-4 dog,
40°-2 dog
8 70 0 37°-4 dog, 38°-4 dog,
40°-3 dog
9 70 50 37°,38°,40°-horosi
4 doqigo
10 80 0 37°-5daq, 39°-3 dag,
40°-4 doq
11 80 50 37°-5 dog, 39°-4 dag,
40°-4 daq
12 80 0 37°-5 dag, 39°-5 dag,
41°-3 daq
13 90 50 37°-5 daq, 39°-5 dag,
41°-4 dag
14 90 0 37°,39°,41°-horosi
5 dagigo
15 90 50 Eyni qaydada
16 100 50 Eyni gaydada

Miialico kursu-30 vanna.Giinasir1 gobul etmok. 17-ci
vannadan sonra 16-c1 vannadaki rejimi tatbiq etmok.
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Cadval 5. I-11 doracali koronar ¢atismazligi
(yiiksok arterial tozyiq ).

Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo
No mohlul | emulsiya, vannada
ml. ml. galmaq miiddati.

1 50 20 36°-4 dog, 37°-3d,38°-4 d.

2 50 0 36°,37°,38°-harosi 4 dogigo

3 50 20 36°-4 dog, 37°-4 dog, 39°
-2 doq

4 50 20 37°,38°,39°-harosi 4 dogigo

5 50 0 Eyni gaydada

6 80 20 37°-4 doag, 38°-3 dog, 39°
-3 doq

7 80 0 37°-4 dog, 38°-4 dog, 40°
-2 dog

8 80 30 37°-4 doq, 38°-4 dog, 40°-3

dog

9 80 0 37°,38°,40° -harosi 4 dogigo

10 100 50 37°-5 dog, 39°-3 dog, 40°
-4 doq

11 100 0 37°-5 dog, 39°-4 dag, 40°
-4 doq

12 100 50 37°-5 dog, 39°-5 dog, 41°
-3 doq

13 120 0 37°-5 dog, 39°-5 dog, 41°
-4 doq

14 120 50 37°,39°,41°-harosi 5 dogigo

15 120 50 Eyni qaydada

Mialica kursu-30 vanna.Giinasir1 gobul etmok. 16-c1
vannadan baslayaraq 15-ci vannadaki rejimi totbiq etmok
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Cadval 6. Infarktdan sonra kordioskleroz

Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo
Ne mohlul | emulsiya, vannada
ml. ml. galmaq miiddati.

1 30 30 36°-37°-38°- horosi 3 dogigo

2 50 0 36-37-38 -horasi 4 dogigo

3 50 30 36°-4 dog, 37°-4 dog, 39°
-2 dog

4 50 0 37°,38°,39°%-harasi 3 dogigoe

5 50 0 Eyni gaydada

6 60 30 37°-4 dog, 38°-3 dog, 39°
-3.doq

7 60 0 37°-4 dog, 38°-4 dog, 40°-2

dog

8 60 30 37°-4 dog, 38°-4 dog, 40°
-3.doq

9 90 0 37°,38°,40° -horasi 4 dogigo

10 90 30 37°-5doq, 39°-3 dog, 40°
-4 doq

11 100 0 37°-5 dog, 39°-4 dog, 40°
-4 doq

12 100 50 37°-5doq, 39°-5 dog, 41°
-3.dog

13 100 0 37°-5doq, 39°-5 dog, 41°
-4 dog

14 100 S0 37°,39°,41°-harasi 5 dagigoe

15 120 50 Eyni qaydada

16 120 50 Eyni qaydada

Miialico kursu-30 vanna.Giinasir1 gobul etmok. 16-c1
vannadan baglayaraq 15-ci vannadaki rejimi totbiq etmok.
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Cadval 7. Varikoz xastaliklori
(darin vo sothi venalarin tromboflibiti)

Vana | Sar Ag Temperatura rejimi vo vannada

Ne | mohlul | emulsia, galmag middati.
ml. ml.

1 50 30 36°,37°,38°-horasi 3 dogigoe
2 50 0 Eyni qaydada
3 50 30 36°-3 dog, 37°-4 dog, 39°-2 dog
4 50 0 37°,38°,39°-harosi 3 dogigo
5 70 40 Eyni gaydada
6 70 0 37°-4 dog, 38°-3 dog, 39°-3 dog
7 70 40 37°-4 dog, 38°-4 dog, 40°-2 doq
8 80 0 37°-4 dog, 38°-4 dog, 40°-3 dog
9 80 50 37°,38°,40°-harosi 4 dogigo
10 90 0 37°-5 dog, 39°-3 dog, 40°-4 dog
11 90 50 37°-5 dog, 39°-4 dog, 40°-4 dog
12 100 0 37°-5 dog, 39°-5 dog, 41°-3 dog
13 100 50 37°-5 dog, 39°-5 dog, 41°-4 dog
14 100 0 37°,39°,41°-harasi 5 dogigo
15 100 50 Eyni gaydada

Miialico kursu- 30 vanna.Giinasir1 gobul etmok. 16-c1
vannadan baglayaraq 15-ci vannadaki rejimi totbiq etmok.

Cadval 8. Arteriit xostaliklori.

Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo
No mohlul emulsiya, | vannada qalmaq miiddati.
ml. ml.
1 50 30 36°,37°,38°-horosi
3 dagigo
2 50 0 Eyni qaydada
3 S0 30 36°-3 dog, 37°-4 doq,
39°-2 dog
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4 50 0 37°,38°,39°-horosi
3 dagigo

5 50 30 Eyni gaydada

6 50 0 37°-4 dog, 38°-3 dog,
39°-3 dog

7 50 0 37°-4 dog, 38°-4 dog,
40°-2 daq

8 50 0 37°-4 dog, 38°-4 doq,
40°-3 daq

9 100 60 37°,38°,40°-horosi 4

doagige

10 100 0 37°-5dog, 39°-3 dog,
40°-4 doq

11 100 60 37°-5 doq, 39°-4 daq,
40°-4 doq

12 100 0 37°-5 dog, 39°-5 daq,
41°-3 doq

13 100 60 37°-5 doq, 39°-5 daq,
41°-4 doq

14 100 0 37°,39°,41°-horosi

5 doagigo
15 100 60 Eyni qaydada

Miialico kursu-30 vanna.Giinasirt gobui etmok.16-c1
vannadan baglayaraq 15-ci vannadaki rejimi totbiq etmok.

Cadval 9. Vegetatib-damar distoniyasi
(yiiksok arterial tozyiq)

Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo
Ne mohlul | emulsiya, vannada
ml. ml. galmag  miiddati.
1 50 20 36°,37°,38°-harosi 3 dogigo
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2 50 0 Eyni qaydada

3 50 20 36°-3 dog, 37°-4 dog, 39°
-2 doq

4 50 0 37°,38°,39°-harosi 3 dogigo

5 70 30 Eyni qaydada

6 70 0 37°-4 doag, 38°-3 dog, 39°
-3 doq

7 70 30 37°-4 dog, 38°-4 dog, 40°
-2 dog

8 70 0 37°-4 dog, 38°-4 dog, 40°
-3 doq

9 90 40 37°,38°,40° -harasi 4 dogigo

10 90 0 37°-5 dog, 39°-3 dag, 40°
-4 doq

11 90 40 37°-5 dog, 39°-4 dog, 40°
-4 doq

12 90 0 37°-5 dog, 39°-5 dog, 41°
-3 doq

13 100 50 37°-5 dog, 39°-5 dog, 41°
-4 doq

14 100 0 37°,39°,41°-harosi 5 dogigo

15 100 50 Eyni qaydada

Miialico kursu-20-30 vanna.Glinasir1 gobul etmok.16-c1
vannadan baglayaraq 15-ci vannadaki rejimi totbiq etmok.

Cadval 10.Vegetatib-damar distoniyasi
(normal arterial tazyiq)

Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo
Ne mahlul | emulsiya, vannada
ml. ml. qalmaq miiddati.
1 50 30 36°,37°,38°-horosi 3 dogigo
2 50 30 Eyni qaydada
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3 50 30 36°-3 doq, 37°-4 dog, 39°
-2 doq

4 50 30 37°,38°,39°-harosi 3 dogigo

5 70 40 Eyni qaydada

6 70 40 37°-4 doag, 38°-3d, 39°-3d

7 70 40 37°-4 dog, 38°-4 dog, 40°
-2 doq

8 70 40 37°-4 dog, 38°-4 doq, 40°
-3 doq

9 90 50 37°,38°,40° -horasi 4 dogige

10 90 50 37°-5daq, 39°-3 dog, 40°
-4 doq

11 90 50 37°-5 dog, 39°-4 doq, 40°
-4 doq

12 90 50 37°-5 dog, 39°-5 dog, 41°
-3 doq

13 100 50 37°-5doq, 39°-5 dog, 41°
-4 doq

14 100 50 37°,39°,41°-harosi 5 dogigo

15 100 50 Eyni qaydada

Miialico kursu-15-20 vanna.Giinasir1 gobul etmak. 16-c1
vannadan baglayaraq 15-ci vannadaki rejimi totbiq etmok.

Cadval 11. Vegetativ-damar distoniyasi
(asag arterial tozyiq)

Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo
Ne mohlul emulsiya, vannada qalmaq miiddati.
ml. ml.
1 30 30 36°,37°,38°-harasi 3 dogigo
2 30 30 Eyni gaydada
3 30 30 36°-3 dog, 37°-4 dag, 39°
-2 doq
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4 50 60 37°,38°,39°-horoasi 3 dogigo

5 50 60 Eyni gaydada

6 50 60 37°-4 dog, 38°-3 daq, 39°
-3 doq

7 50 60 37°-4 doq, 38°-4 dog, 40°
-2 doq

8 50 60 37°-4 doq, 38°-4 daq, 40°
-3 doq

9 50 60 37°,38°,40° -harasi 4 dogigo

10 70 90 37°-5 dog, 39°-3 daq, 40°
-4 doq

11 90 920 37°-5 dog, 39°-4 daq, 40°
-4 doq

12 90 90 37°-5 dog, 39°-5 dog, 41°
-3 dog

13 90 90 37°-5 doq, 39°-5 dog, 41°
-4 doq

14 90 90 37°,39°,41°-horssi 5 dogige

15 90 90 Eyni gaydada

Miialico  kursu-15-20 vanna(arterial tozyig normaya
diisona va distoniya simptomu yox olana godar giinasir1 gobul
etmok). 16-c1 vannadan 15-ci rejimi totbig etmok.

Cadval 12. Revmatik poliartrit
(tirok aparatinin klapanlari zodolonmoyib)

Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi va
Ne mohlul emulsiya, vannada
ml. ml. galmaq miiddati.
1 50 30 36°,37°,38°-horosi
3 dagigo
2 50 0 Eyni gaydada
3 50 30 36°-3 dog, 37°-4 dog, 39°-
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2 dog

4 50 0 37°,38°,39°-horosi
3 dagige
5 60 60 Eyni qaydada
6 60 0 37°-4 dog, 38°-3 d, 39°-3d.
7 60 60 37°-4 doq, 38°-4 doq, 40°-
2 dog
8 80 0 37°-4 dog, 38°-4 dog, 40°-
3 daq
9 80 60 37°,38°,40°-harosi
4 daqigo
10 80 0 37°-5 dog, 39°-3 dog, 40°-
4 doq
11 80 60 37°-5 dog, 39°-4 dog, 40° -
4 doq
12 80 0 37°-5doq, 39°-5 dog, 41°-
3 doq
13 100 60 37°-5 dog, 39°-5 dog, 41°-
4 doq
14 100 0 37°,39°,41°-horosi
5 dagigo
15 100 60 Eyni qaydada

Miialica kursu 30 vanna va daha c¢ox (kliniki doyisikliyi

va bio-kimyoavi analizin naticalorini nazors almag). Vannalari

glinasiri

qabul

etmok, 16-c1
vannadaki rejimi totbig etmok.

vannadan baglayaraq 15-Ci

Cadval 13. Revmatizm Xastaliyi
(tirak klapanlar1 zodalonmisdir, gan dévrani ¢atismazhig I-11

marhala)
Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo
Ne mahlul emulsiya, vannada
ml. ml. qalmaq miiddati.
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1 30 30 36°,37°,38°-horosi
3 dagige
2 30 0 Eyni qaydada
3 40 30 36°-3 dog, 37°-4 dog, 39°-
2 dog
4 40 0 37°,38°,39°-harosi
3 dagige
5 50 30 Eyni qaydada
6 50 0 37°-4 dog, 38°-3 dog, 39°-
3 doq
7 60 40 37°-4 doq, 38°-4 dog, 40°-
2 dog
8 60 0 37°-4 doq, 38°-4 dog, 40°-
3 doq
9 70 40 37°,38°,40°-horosi 4
doagigo
10 70 0 37°-5dog, 39°-3 dog, 40°-
4 doq
11 80 50 37°-5doq, 39°-4 dog, 40°-
4 doq
12 80 0 37°-5doq, 39°-5 dog, 41°-
3 doq
13 90 50 37°-5dog, 39°-5 dog, 41°-
4 doq
14 90 0 37°,39°,41°-horosi
5 daqigo
15 100 50 Eyni qaydada

Miialico kursu-30 vanna va daha ¢ox (kliniki doyisikliyi
va bio-kimyoavi analizin naticalorini nazora almag). Vannalari
giinasirt  qobul etmok, 16-c1 vannadan baslayaraq 15-Ci
vannadaki rejimi totbig etmok.
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Cadval 14. Miokard kardiosklerozdan sonraki vaziyyat.

Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo
Ne mohlul emulsiya, | vannada qalmaq miiddati.
ml. ml.
1 50 30 36°,37°,38°-harosi
3 dagige
2 50 0 Eyni qaydada
3 50 30 36°-3 dog, 37°-4 dog, 39°-
2 dog
4 50 0 37°,38°,39°-horosi 3
doagigo
5 60 60 Eyni qaydada
6 60 0 37°-4 dog, 38°-3 dog, 39°-
3 doq
7 70 0 37°-4 dog, 38°-4 dog, 40°-
2 dog
8 70 0 37°-4 doq, 38°-4 dog, 40°-
3 doq
9 80 60 37°,38°,40°-horosi
4 doqigo
10 90 0 37°-5dog, 39°-3 dog, 40°-
4 doq
11 90 60 37°-5 dog, 39°-4 dog, 40°-
4 doq
12 90 0 37°-5dog, 39°-5 dog, 41°-
3 doq
13 100 0 37°-5doq, 39°-5 dog, 41°-
4 dog
14 100 0 37°,39°,41° -horasi
5 dagigo
15 100 60 Eyni gaydada
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Miialico kursu-15-20 vanna (arterial tozyig normaya
diisona va distoniya simptomu yox olana godar giinasir1 gobul
etmok). 16-c1 vannadan baslayaraq 15-ci rejimi totbiq etmok.

Cadval 15. Qlomerul-nefrit xastaliyi.

Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo
Ne mohlul emulsiya, vannada
ml. ml. galmag miiddati.
1 20 30 36°,37°,38°-harosi
3 daqigo
2 30 0 Eyni gaydada
3 40 30 36°-3 dog, 37°-4 dog,
39°-2dog
4 50 0 37°,38°,39°-horosi
3 dagige
5 60 60 Eyni gaydada
6 70 0 37°-4 dog, 38°-3 doq,
39°-3 dog
7 80 0 37°-4 dog, 38°-4 dog,
40°-2 dog
8 20 0 37°-4 doq, 38°-4 doq,
40°-3 dog
9 100 60 37°,38°,40° -horosi
4 daqigo
10 100 0 37°-5doq, 39°-3 dog,
40°-4 dog
11 100 60 37°-5 dog, 39°-4 doq,
40°-4 dog
12 100 0 37°-5 dog, 39°-5 dog,
41°-3 dog
13 100 0 37°-5dog, 39°-5 dog,
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41°-4 dog
14 100 0 37°,39°,41°-horasi
5 dagigo
15 100 60 Eyni gaydada

Vannalar giinasir1 gobul etmok.

Cadval 16. Pielonefrit xastaliyi.

Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo
Ne mohlul | emulsiya, vannada
ml. ml. qalmaq miiddati.

1 20 30 36°,37°,38°-horosi 3 dagigo

2 30 0 Eyni gaydada

3 40 30 36°-3 dog, 37°-4 dog, 39°
-2 dog

4 50 0 37°,38°,39°-horosi 3 dogigo

5 60 60 Eyni qaydada

6 70 0 37°-4 dog, 38°-3 dog, 39°-3

dog

7 80 0 37°-4 dog, 38°-4 dog, 40°
-2 doq

8 90 0 37°-4 dog, 38°-4 daq, 40°
-3 doq

9 100 60 37°,38°,40° -harosi 4 dogigo

10 100 0 37°-5 dog, 39°-3 dag, 40°
-4 doq

11 100 60 37°-5dog, 39°-4 dog, 40°
-4 doq

12 100 0 37°-5 dog, 39°-5 dog, 41°
-3 dog

13 100 0 37°-5 doq, 39°-5 dog, 41°
-4 doq
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14

100

0

37°,39°,41°-horosi 5 dogigo

15

100

60

Eyni qaydada

Vannalar1 giinasirt gabul etmok.

Cadval 17. Qeyri-spesifik xroniki agciyar Xastaliklori
(xroniki pnevmaniya, xroniki bronxit)

Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo
Ne mohlul | emulsiya, vannada
ml. ml. qalmaq miiddati.

1 20 30 36°,37°,38°-harasi 3 dogigo

2 30 0 Eyni gaydada

3 40 30 36°-3 dag, 37°-4 dog, 39°
-2 dog

4 50 0 37°,38°,39°-horosi 3 dogigo

5 60 60 Eyni gaydada

6 70 0 37°-4 daq, 38°-3 dog, 39°
-3 doq

7 80 0 37°-4 doq, 38°-4 dog, 40°
-2 doq

8 90 0 37°-4 daq, 38°-4 dog, 40°
-3 doq

9 100 60 37°,38°,40° -harasi 4 dogigo

10 100 0 37°-5 dog, 39°-3 daq, 40°
-4 doq

11 100 60 37°-5 dog, 39°-4 dog, 40°
-4 doq

12 100 0 37°-5 dog, 39°-5 daq, 41°
-3 dog

13 100 0 37°-5 doq, 39°-5 dog, 41°
-4 doq

14 100 0 37°,39°,41°-horosi 5 dogigo
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| 15 | 100 | 60 | Eyni gaydada
Vannalar1 giinasirt gabul etmok.
Cadval 18. Xroniki hepatit xastaliyi.
Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo
Ne mohlul emulsiya, vannada
ml. ml. galmaq miiddati.
1 20 30 36°,37°,38°-horosi
3 dogige
2 30 0 Eyni gaydada
3 40 30 36°-3 dogq, 37°-4 dog,
39°-2dog
4 50 0 37°,38°,39°-harosi
3 daqigo
5 60 60 Eyni gaydada
6 70 0 37°-4 dog, 38°-3 doq,
39°-3dog
7 80 0 37°-4 dog, 38°-4 dog,
40°-2 dog
8 90 0 37°-4 dog, 38°-4 dog,
40°-3 dog
9 100 60 37°,38°,40°-harosi 4
doagigo
10 100 0 37°-5 doag, 39°-3 dag,
40°-4 dog
11 100 60 37°-5doq, 39°-4 dog,
40°-4 dog
12 100 0 37°-5doq, 39°-5 dog,
41°-3 dog
13 100 0 37°-5dog, 39°-5 dog,
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41°-4 dog
14 100 0 37°,39°,41° -horosi
5 doagiga
15 100 60 Eyni gaydada

Miialico kursu-30-40 vanna(giinasir1). 15-c1 vannadan
etibaron 14-cii vannadaki rejimi totbig etmok.

Cadval 19. Qadin cinsi organlariin xastaliklori
(xroniki adneksit va oforit).

Vana Sar1 Ag Temperatura rejimi vo vannada
Ne | mohlul | emulsia, qalmaq miiddati.
ml. ml.
1 20 30 36°,37°,38°-harosi 3 dogigo
2 30 0 Eyni qaydada
3 40 30 36°-3 doag, 37°-4 dog, 39°-2 doq
4 50 0 37°,38°,39°-harosi 3 dogigo
5 60 60 Eyni qaydada
6 70 0 37°-4 dog, 38°-3 dog, 39°-3 dog
7 80 0 37°-4 dog, 38°-4 dog, 40°-2 dog
8 90 0 37°-4 dog, 38°-4 dog, 40°-3 doq
9 100 60 37°,38°,40° -harasi 4 dogigo
10 100 0 37°-5 dog, 39°-3 dog, 40°-4 dog
11 | 100 | 60 | 37°-5dog, 39°-4 dog, 40°-4 dog
12 100 0 37°-5doag, 39°-5 dog, 41°-3 daq
13 100 0 37°-5 dog, 39°-5 dog, 41°-4 daq
14 100 0 37°,39°,41°-horosi 5 dogigo
15 100 60 Eyni qaydada
Vannalar giinasir1 gobul etmok.
Cadval 20. Xroniki prostotit xastaliyi.
Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo
Ne mohlul | emulsiya, vannada
ml. ml. qalmaq miiddati.
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1 20 30 36°,37°,38°-harosi 3 dogigo

2 30 0 Eyni gaydada

3 40 30 36°-3 dog, 37°-4 dog, 39°
-2 doq

4 50 0 37°,38°,39°-harosi 3 dogigo

5 60 60 Eyni gaydada

6 70 0 37°-4 doq, 38°-3 daq, 39°
-3 doq

7 80 0 37°-4 dog, 38°-4 dog, 40°
-2 dog

8 90 0 37°-4 doq, 38°-4 daq, 40°
-3 doq

9 100 60 37°,38°,40° -harasi 4 dogigo

10 100 0 37°-5 dog, 39°-3 daq, 40°
-4 doq

11 100 60 37°-5 dog, 39°-4 dag, 40°
-4 doq

12 100 0 37°-5 dog, 39°-5 daq, 41°
-3 doq

13 100 0 37°-5 doq, 39°-5 dog, 41°
-4 doq

14 100 0 37°,39°,41°-haroasi 5 dogigo

15 100 60 Eyni gaydada

Vannalar giinasir1 gobul etmok.

Cadval 21. Immun potologiyas: vaxti

Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo
Ne mohlul emulsiya, vannada
ml. ml. qalmaq miiddati.
1 20 30 36°,37°,38°-harosi
3 dagiga
2 30 0 Eyni gaydada
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3 40 30 36°-3 dog, 37°-4 doq,
39°-2 dog

4 50 0 37°,38°,39%-horosi

3 dagigo

5 60 60 Eyni gaydada

6 70 0 37°-4 dog, 38°-3 doq,
39°-3 dog

7 80 0 37°-4 dog, 38°-4 doq,
40°-2 dog

8 90 0 37°-4 dog, 38°-4 doq,
40°-3 dog

9 100 60 37°,38°,40°-harosi 4

doagigo

10 100 0 37°-5dog, 39°-3 dag,
40°-4 dog

11 100 60 37°-5doq, 39°-4 doq,
40°-4 dog

12 100 0 37°-5dog, 39°-5 doq,
41°-3 doq

13 100 0 37°-5 dog, 39°-5 doq,
41°-4 dog

14 100 0 37°,39°,41°-horosi

5 dagigo
15 100 60 Eyni gaydada

Vannalar1 giinasirt vo yaxud haftads iki dofo gabul etmok.

Cadval 22. Fogoars siitununun osteoxondrozu

Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo vannada
Ne mohlul | emulsiy qalmaq miiddati.
ml. a,
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ml.
1 50 50 36°,37°,38°-harosi 3 dogigo
2 50 0 Eyni qaydada
3 S0 50 36°-3 dog, 37°-4 daq, 39°
-2 doq
4 50 0 37°,38°,39°-harosi 3 dogigo
5 70 50 Eyni qaydada
6 70 0 37°-4 dog, 38°-3 dog, 39°
-3 doq
7 70 0 37°-4 dog, 38°-4 dog, 40°
-2 doq
8 90 0 37°-4 dog, 38°-4 dog, 40°
-3 doq
9 90 70 37°,38°,40°-horosi 4 dogigo
10 90 0 37°-5 dog, 39°-3 dog, 40°
-4 doq
11 100 70 37°-5doq, 39°-4 dog, 40°
-4 doq
12 100 0 37°-5 dog, 39°-5 dog, 41°
-3 doq
13 100 70 37°-5dog, 39°-5 dog, 41°
-4 doq
14 100 0 37°,39°,41°-harosi 5 dogigo
15 100 70 Eyni gaydada
Vannalar giinasir1 gobul etmok.
Cadval 23. Poliartrit vo spondilyoz xastaliklori
(yiiksok arterial tazyiqlo)
Vanna Sar1 Ag Temperatura rejimi vo
Ne mohlul | emulsiya, | vannada qalmaq middati.
ml. ml.
1 30 0 36°-5 dog, 39°-10 daq
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2 30 30 36°-5 dog, 39°-11 doq

3 30 0 36°-5 dog, 39°-12 dog

4 40 30 36°-5 dog, 39°-7 dog, 40°-
6 dog

5 40 0 36°-5 dog, 39°-8 dag, 40°-
6 dog

6 50 30 36°-5 dog, 39°-8 dog, 40°-
7 dog

7 50 0 36°-5 dog, 39°-11 doq,

41°-4 dog
8 60 30 Eyni gaydada
9 60 0 36°-5 dog, 39°-11 dog,
42°-4 dog,

10 70 30 Eyni gaydada

11 70 0 Eyni qaydada

12 80 40 36°-5 dog, 39°-7 dag, 42°-

4 dog, 43°-4 dag

13 80 0 Eyni gaydada

14 90 40 Eyni qaydada

15 90 0 Eyni qaydada

Miialico kursu-30 vanna(giinasir1). 15-ci vannadan sonra
eyni rejimdoa gobul etmok. Arterial tozyigo ciddi nazarat edin.

Cadval 24. Sokorli diabet xastaliyi.

Vanna | Sari Ag Temperatura rejimi vo vannada
Ne | mohlul | emulsiya, qalmaq miiddati.
ml. ml.
1 50 50 36°-5 dog, 39°-10 doq
2 50 50 36°-5 dog, 39°-11 dog
3 50 0 36°-5 dog, 39°-12 dog
4 50 50 36°-5 dog, 39°-7 dog, 40°-6 daq
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5 60 50 36°-5 dog, 39°-8 doag, 40°-6 doq
6 60 0 36°-5 dog, 39°-8 dog, 40°-7 daq
7 60 50 36°-5 dog, 39°-11 doq, 41°

-4 doq
8 70 50 Eyni gaydada
9 70 0 36°-5 dog, 39°-11 dog, 42°

-4 doq,
10 70 60 Eyni gaydada
11 90 60 Eyni gaydada
12 90 0 36°-5 dog, 39°-7 dog, 42°

-4 dog, 43°-4 dog

13 90 60 Eyni gaydada
14 100 0 Eyni gaydada
15 100 60 Eyni gaydada

Miialico kursu-30 vanna(giinasir1).Sonraki vannalar1 14-
cii va 15-ci vannalardaki rejimla gabul etmak.

Cadval 25. Lipid miibadilasinin pozulmasi,piylonmo va
sellyulit xastaliklori.

Vanna | Sari Ag Temperatura rejimi vo vannada

Ne | mohlul | emulsiya, qalmaq miiddati.
ml. ml.
1 50 50 36°-5 dog, 39°-10 dog
2 50 50 36°-5 dog, 39°-11 doq
3 50 50 36°-5 dog, 39°-12 dog
4 60 50 36°-5 dog, 39°-7 dog, 40°-6 daq
S 60 60 36°-5 dog, 39°-8 dog, 40°-6 daq
6 70 60 36°-5 dog, 39°-8 dog, 40°-7 daq
7 70 60 36°-5 dog, 39°-11 dog, 41°-4
dog

8 80 70 Eyni gaydada
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9 80 70 36°-5 dog, 39°-11 dog, 42°
-4 doq,
10 90 70 Eyni gaydada
11 90 70 Eyni gaydada
12 100 80 36°-5 dog, 39°-7 dog, 42°
-4 dog, 43°-4 dog
13 100 80 Eyni gaydada
14 120 90 Eyni gaydada
15 120 90 Eyni gaydada

Vannalar giinasir1 gabul etmak.

Vannalar haqqinda bu qodar.Deyilonlors qiidratli tabib,li¢
olkonin(Almaniya,italiya,Rusiya) tibb elmlori doktoru Abram
Zalmanovun insan organizmi haqqinda dediklorini slavs etsak,
bu fosli tamamlanmis hesab etmok olar.O deyirdi:”’Organizm
biitovliikdo va har bir hiiceyra ayri-ayrihqda diinyanin
biitiin akademiyalarindan miidrik vo agilhdir”.Onlar pis
giino 6zlimiiz qoyurug,sonra da goziimiizii tikirik akademiyalarin
alina-na vaxt xarcong dormani tapacaq?..Gozlayin...

ON IKINCI FOSIL
VITAMINLORI HARDA AXTARAQ?

A vitamini(retinol va karotin).Retinol maddslor miiba-
dilosini yaxsilagdirir, boy artimi prosesindo foal istirak edir,
dorini vo selikli gisan1 zadalomaya goymur,cavanhgi uzadir.Bir
cox hokimlor A vitaminini haqli olaraq “xastaliklor aleyhina
birinci miidafio Xotti” adlandirirlar.Bu vitamin ¢atmayanda-dori
quruyur, narin sapir, tiiklor tokiiliir, gorma gabliyyati zayifloyir,
“toyuq korlugu” (axsam cag1 gora bilmir) bas verir. Retinoldan
allergiya oleyhina istifads yaxsi somara verir.
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9sas monba: kok, kolom, bitkilorin yasil hissosi, gara
ciyar, boyroklor, doniz baligi, baligin qara ciyari, yumurta sarisi,
kors yaglar, qaymaq, gatiq moahsullari.

Bu vitamina olan talabatin tigda bir hissasi retinol olan
arzaglar (kors yagi, gaymaq, yumurta sarisi, qara ciyar, boyrak,
qatiq mohsullar1) hesabina, tigdo iki hissasi isa karotin olan
gidalar (arik,kolom,kok,gavali,baligin qara ciyari,bitkilorin yasil
hissalari, kartof, biitiin sar1 meyvalor) hesabina 6danilmalidir. Bu
vaxt nazoro almaq lazimdir ki, qidada olan karotinin foalligi
retinoldan ti¢ dofo zayifdir. Ona goro do ¢iy meyva Vo torovozi
bismis x6rokdan ii¢ dofo artiq yemok gorokdir.

Aptekdon alinmig A vitaminini va baliq yagini ehtiyatla
gobul edin. Onlarin artiq qgobul edilmasi onkoloji xastaliklor
torodo bilor. Elo bu faktin 6zii do gosterir ki, qidani natural
sokilda gobul etmoak daha ¢ox faydalidir.

B grupu vitaminlari-saglamligi qorumaga Vo hayati
uzatmaga xidmat edir.

B; (tiamin). Biitiin B vitaminlari bir-birina baglhdir, siz
onlarin birini gobul edoarkon, basqalarina olan ehtiyaci artirirsiniz.
Tiamin asab sisteminin normal islomasi {igiin lazimdir,¢catmayan-
da asob pozguntusu amoalo galir.Qabz olursunuzsa, yaqin bilin:
qidada tiamin ¢atmir. Bu halda kobud iiyiidiilmiis unun ¢orayini
yeyin,don yarmalarinin ¢iy styig@ini (isti suda azca domloyarok)
salatla, yaxud toravaz sirasi ilo gobul edin.

9sas manba: arpa,lobya kartof,gara ciyar,araxis,findiq,
goz,badam, boyrak, kobud iiyiidiilmiis undan ¢orak, bugda (yaxsi
olar ki, ciicordilsin), gargidali doni, qarabasaq (biitov).

B, vitamini. Organizmds bu vitaminin qithgi gec yaranir.
Lakin insanin émriinii gddoldon mohz bu qithiq olur. Ona “dori
vitamini” do deyirlor:darinin tomiz vo hamar olmasi {igiin gox
lazimdir. Dari haqqinda bildiklarimizs onu da slavs edok ki, dari
organizmin 25 faizini toskil edir,sohhotimiz doridon ¢ox asilidir.
B, catmayanda-gérmo qabliyyati zoyifloyir,asablor pozulur,
hozmolma pislosir,xroniki kalit vo qastrit yaranir, halsizliq,
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imumi zoyiflomo bas verir, organizmin xoastoliklora qarsi
miigavimati zayifloyir.Dariniz saglam vo hamar deyilso,tez-tez
Civza ¢ixirsa,onu yara-xora basirsa bilin:qidada ya B, vitamini,
ya da riboflavin ¢atigmur.

9sas manba: kalom, ¢iy noxud, alma, badam, géy lobya,
pomidor,turp,yulaf,pivo mayasi(droj),yumurta, kartof, ¢iy bugda,
pendir, mal ati, gara ciyar, qatiq mahsullari.

B; vitamini (nikotin tursusu). Bu vitamin allergiya
aleyhino isladilir. Maddslor miibadilosini yaxsilasdirmaq ti¢iin
ovazsiz vasitadir, bir ¢cox reaksiyalarda istirak edir. Onun qitlig:
yeknasak gidalanma ils baghidir (moasalon, asasan, danli bitkilor
va kartofla) va gotirib pellagra adli qorxunc xastsliyin toromasi-
na ¢ixardir.Bu Xxastalik dorini,selikli gisani,hatta,beyin hiiceyrs -
lorini bark zodslayir, asob Xxastaliyi vo ishal toradir.

9sas manba: mayalar (pive mayasi),at,boyrak,gara ciyar,
qatiq mahsullari,gobaloklor,soya,ciicormis bugda, yulaf (velomir)
doni, qargidali, arpa ve ya bugdadan hazirlanan siyiqlar.

Bs vitamini (pantoten tursusu). Omriin uzadilmasina
xidmat edir.Bu vitamin ¢atmayanda-maddslor miibadilasi pozu -
lur, boyun inkisafi dayanir vo miixtolif xastoliklor bas verir.

9sas manba:mayalar (pive mayasi), yumurta sarisi, qara
ciyoar,boyrak,qatiq mohsullar,bitkinin  yasil hissalori(turpun,
kokiin yasil hissasi,gdy sogan),araxis,biitov donlardan hazirlan -
mis s1yiq.

Bs vitamini (piridoksin). Ozals {igiin (o climladan, tirok
ozalasi ligiin) cox garokdir.

9sas manba: biitév donlordon s1yiq,cod undan ¢orak, af,
baliq, bitki gidalarimin oksariyysti, mayalar, gatiq mohsullari,
paxlali bitkilor, gara ciyar, yumurta sarisi.

By vitamini (folium tursusu) va B (siono-kobalmin).
Bunlar gan yaratmaqda istirak edir, karbohidratin vo yagin
miibadilasina yardimgr olurlar,catmayanda qan azlig1 yaranir.

9sas manba: gatiq mohsullari, yumurta, soya, mayalar (o
stimladan, piva mayast), turpun vo kokiin govdasi vo yarpaglari,
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g0y sogan,mal ciyari, yaxud pastet (onu haftods bir dofodon artiq
yemak olmaz, pastetdon ii¢ dofa gox toravoz yemok lazimdir).

inozit. Osab sistemino miisbat tosir gostarir, madanin va
bagirsagin funksiyasini tonzimlayir.

9sas manba: portagal, goy noxud, yemis, kartof, at, baliq,
yumurta.

Xolin. Bu vitamin catigmaynda qara ciyori piy basir,
boyraklar zadalonir.

9sas manba:at, kasmik, pendir, kalom, gugundur, paxlali
bitkilor.

Ogor “0li” gidalardan imtina etmays iradoniz ¢atmirsa,
he¢ olmasa, miimkiin qadar ¢ox tozo qatiq mohsullart (bir sutka
arzinds hazirlanmisini) yeyin.Siyiga 3-4 xorok qasigi quru pive
mayasi slava etsoniz-B qrupundan olan biitiin vitaminlari gobul
etmis olacagsiniz. Quru siidiin xidmatindan genis istifads edin. O,
kalorini vo ganda xolosterini artirmadig iigiin gox qiymatlidir. 1
litr siido, kefirs, prostokvasaya, ayrana va s. yarim fincan quru
stid alavo etsoniz-dadl vo faydali qida alarsiniz. Amma hor halda,
qatiq mohsullarini tomiz sokilda gobul etmok daha faydalidir.

S vitamini(askorbin tursusu). Bu vitaminin faydasindan
danigarkon, tokco onu gostormok kifayotdir ki, Nisinin goldiyi
gonasto gora, Xargangi téradon 3 vacib sobabdon biri-organizmda
S vitaminin ¢atigmamasidir. Onu da deysk Ki, bu vitaminsiz
saglamlasdirici-baglayici toxumalar omola golmir,heg bir tursu -
lagdirici(barpaedici) proses bas vermir.Qandaki toksin maddalari
blokadaya alan S vitamini orgnizmi miixtalif infeksiyalardan
goruyur. S vitamini olmasa, biz soyugdoymalardan heg vaxt yaxa
qurtara bilmorik.Adam no qodor ¢ox ziilal gobul edirss, S
vitamini bir o godor artiq gorokdir. Bu vitamini har giin qobul
etmok zorundayiq: askorbin tursusu badonds yaranmir va yi1gilib
ehtiyyat yaratmir.insan yalmz ana betninda S vitamini istehsal
edo bilir, sonra bu gabliyyatdon mshrum olur. Lazim olan S
vitamini qgida ilo, 6zii do giindslik daxil olmaldir: yashlar tigiin
50-100 mgq, usaqlar t¢iin 30-70 mqg. Tobii sokildo gobul
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edildikdo-¢ox olmasi qorxulu deyil. Qeyd edok ki, gérkomli
Amerika biokimyag1 alim,2 dofo Nobel miikafati laureat: Laynus
Poling (1901-1994) askorbin tursusunu toz va hob sokilinda, 6zii
do kiilli miqdarda qobul etmayin an qizgmn torofdar: idi. 93 il
Omir siirmiis bu istedadli alim els giin olmazdi ki, 12-18 qram S
vitamini (toz va hab sokilinda) gobul etmasin (bu moalumat alman
istehlakgilar {i¢lin informasiya instutunun “Stiftuks Varantest”
jurnalinin xtisusi buraxilisinda cap etdirdiyi materialdan gotiiril -
misdiir). Miigayisa tiglin deyak ki, beynalxalg sohiyys toskilati
giindalik S vitamininin normasii 30 mq, Nisi iso 50-100 mq
miisyyan etmisdir.

9sas manba: torovaz, meyvs, siilul, gdy-gdyarti, sirin
g0y bibar, qirmizi bibar, gara qaragat, ¢iyslok, quzuqulagi, limon,
portagal vo s.Vurgulayaq ki, S vitamini konsentrat sokilinds
itburnu gilasinds va yarpaginda camlasib -100q quru gilods 1500
mq S vitamini var. itburnu yarpaginda olan S vitamini gilodon do
coxdur. Qig-yaz aylarinda onun ovozi yoxdur. Bir xorok qasigi
giloni, yaxud qurudulmus yarpagi termosa atib, iistiino 200 ml
qaynar su tokiin,10-15 saat domloyin.Sutkaliq S vitamini
normast hazirdir.Nus edin!Bosoriyyati oldon salmis qripden
yalniz S vitaminin komayi ilo yaxa qurtara bilarsiniz. Mani va
hoyat yoldagimi heg vaxt qrip tutmur.

Evdar qadinlarin vo agbazlarin nozorino ¢atdirmaq
istayirom ki, gidanin torkibinds S vitamininin qalib-qalmamasi
sizdon asilidir.Goy-goyortidoki S vitamininin miqdart bir sutka
galandan sonra 40-60 faiz azalir. Tomizlonan toravozds S vitami -
ni tez mohv olur(hatta,suda saxlasaniz da). Alma {i¢ ay qaldigdan
sonra 16 faiz, yarim ildon sonra 25 faiz, bir ildon sonra 50 faiz S
vitaminini itirir.Duzlama,marinadlagdirma S vitaminini tamam
mahv edir. Kartof tomizlonarkan terkibindoki S vitaminini 16-20
faiz itirir. Lakin soyulmus kartofu vo torovazi dorhal gaynayan
suya toksaniz, S vitaminini tamam saxlayir. Soyuq suya saldiqda,
yaxud todricon qaynatdigda vitaminin 25-30 faizi itir.
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Quzuqulag kimi zongin gdyarti suda galarken S vitamininin 70
faizini, buxarda iss 8-12 faizini itirir.

S vitamini turs miihitdo yaxsi qalir. Qidaya duz, yaxud
soda vurdugda S vitamini dorhal azalir.Boyat xoroklor qizdirilar
-kon S vitamini daha boyiik siiratlo mohv olur, oger Kartof
sorbasi bigirorkon askorbin tursusunun yarist itirss, tozodon
qizdirildigda daha 20-30 faizini itirir.

S vitamini sink, mis vo qurgusunla tomasda olarsa, daha
tez mohv olar. Aliiminium vo paslanmayan poladdan hazirlanmis
gablar, elocs do saxs1 gablar bu vitamini yaxs1 saxlayir.

Papiros c¢okanlarin nazarina! Yadda saxlaymn: siz bir
sigaret ¢okarkan, hayat iiciin ¢cox qiymatli olan S vitamininin
25 mqg-n1 (sutkaliq normanin dérdds biri!) itirmis olursunuz.
Papiros ¢akarkan siz tokca 6z canimiza qasd etmirsiniz, atraf
miihiti korlamaqla 6z yaxinlarnmzin o6mriina balta
vurursunuz. Siz atrafdaki oksigeni da mahv edirsiniz.

D vitamini (kalsiferol).Hoyat vo saglamliq {glin S
vitamini godor 6namli olan kalsiumun organizm taroafindon
moanimsanilmasina komak edir,fosfor-kalsium balansini tanzimlo
-yir.D vitamini qanin laxtalanmasi ii¢iin,stimiiklorin diizgiin
inkisaf etmasi, tiroyin normal islomasi, hamginin, asab sisteminin
oyanmasini tonzimlomak iiciin gorokdir. Onun komayi ilo g6z
xastaliklorini vo artritlorin bazi ndvlorini mualica edirlor. O,
organizmds catismayanda usaq raxit olur. Lazim olan dozani
(boyiiklor 1i¢lin-0,0025 mgq, usaqglar {igiin-0,0125 mq) tokca
gidalardan almaq miimkiin deyil. D vitamini gidalarda az trapulir.
Onun asas monbai Giinoagdir.

9sas manba: yumurta, siid, kora yagi, gara ciyar, baliq.

D vitaminini “Giinog vitamini” adlandiranlar hagqlidir. O,
ultra-bandvseyi siianin tosiri altinda omolo galir. Onu kvars
lampasi ilo ovoz etmok olar. Lakin gilinegin soxaveatindon sui
istifado etmok lazim deyil. Darisini Giinasin altinda ¢ox garaldan
(“zaqar”) adamin badoninds D vitamininin “istehsali” dayanir,
dori 6z normal rongini alandan sonra bu proses davam edir.
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Yaddas:D vitaminini organizmds ¢ox saxlamaq istoyir-
sinizss, alinizi va badaninizi sabunla miimkiin gadar az yuyun.

Nisinin toklif etdiyi kontrast su vannasi ham doarini masaj
edir,hom do organizmdo D vitamininin yaranmasini giiclondirir,
dorini saglam, hamar, gonc vo gozal saxlayir. Bu iso Nisinin 4
tomrini do boylik komoklik gosterir (daxili organlari masaj
edarak).

E vitamini(tokoferol).Ona “cinsi mohsuldarliq vitamini”
do deyirlor.O,iirok ozalosinin diizgiin funksiyasini tomin edir.
Astma vo diabet Xastaliklorinin miialicosi tiglin samaralidir.
Damarlarda tromb (diiyiin) amalo golmasinin qarsisini alir.

9sas manba: donloar, bitki yaglari, yumurta, qara ciyar.

Xatirladiriq: onu ¢ox gobul edonds-gan tozyiqi qalxir.
Yaglilar sutkada 10-20 mq,usaqlar iso 6z ¢okilarinin hor kilosuna
0,5 mg gobul etmolidir.Onu A vitamini (kartof, kolom, kok,
torovozlor, géy-goyarti, yasil hissalor) ilo birlikdo gobul etmok
cox faydalidir.

Vitaminlorin bir gismi ilo qisa tanisliq burda basa gatir,
onlar haqqinda genis vo dolgun molumati ¢apa hazirladigim
“Vitaminlor hagqinda hor sey” kitabinda veracoyom. Indi iso
taleyimizdo vitaminlor godor onamli rol oynayan tizvi duzlar
haqqinda y1igcam moalumat vermak istayirom.

DUZ VAR - DAGIDIR, DUZ VAR — QURUR

Xorak duzunu va sakari narkotik maddalarla bir corgoays
goyub,onlara “ag oliim” adi veran tobiblor haqlidir. Natrium-
xlor birlogmasi dagidici duzdur!Ondan istifado etmoyon adam
xastalikdon bagqa he¢ noa itirmir. Amma sofa monboi olan els
duzlar da var ki, onlarsiz yasamaq miimkiin deyil. Belo duzlar
tanimagimiz Vo usaqlara tanitmaginiz ¢cox énamlidir.

Kalsium duzu. Qan yaratmaq, maddslor miibadilasini
yaxsilagdirmaq,mikroblarin damarlara daxil olaraq,gan1 ¢irklan -
dirmosinin  qarsisin1  almagq,stiimiiklorin(skletin  vo  dislorin)
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normal inkisafin1 tomin edir.Osob sistemina yaxsi tosir gostorir,
soyugdoaymaya mane olur,hava doayisonds organizmi tonzimloyir:
badaninds kifayyat gador kalsium olan soxs na istidon gorxur,na
soyuqdan,na da infeksiyadan vo epidemiyadan.

9sas manba:meyvalarin va toravazlorin qabigi, kapaklor,
noxud,gdy noxud,morci,soya,paxlali bitkilar,lobya,kok,turp, arik,
alma,albali,¢iyalok,kalom,kartof,qara qaragat,yumurta,xiyar,goy-
goyorti,ciicormis bugda,portagal,ananas,saftali,turpun,kokiin - va
¢ugundurun yasil hissalori,liziim, yulaf yarmasi, sogan, badam,
cugundur, boylirtkan, qatiq mahsullari.

Kalium duzu.Badondoki biitiin azalalorin normal funk-
siyasini tomin edir (xiisusilo do {irok azalalarinin), organizmdon
suyun ifraz olunmasina yardimegi olur, sklerozun qarsisini alir.
Kalium duzunun insana gostordiyi bdyiik Xidmotlordsn biri do
budur ki, natrium duzunun yaranmasna sabab olur, bunula da
tuluqvari sislorin ¢okilmasini tamin edir.

9sas moanba: xiyar, kartof, kok, sogan, cofari, ispanax,
koraviz, sarimsaq, qara qaragat, moarci, noxud, kolom, turp,
pomidor, arik qurusu, kismis, qara gavali, paxlali bitkilor, ¢ovdar
¢orayi, yulaf yarmasi.

Magnezium duzu. Antiseptik vo damar genislondirici
tosir gostarir, gan tozyiqini asagi salir, qanda xolesterini azal-dir.
Beyin gabiginda tormozlagma prosesini giiclondirdiyi {igiin aSob
sistemina sakitlogdirici tosir gostorir. Xargong xastaliyino qarsi
miibarizads giiclii rol oynayir.

9sas manba:badam,¢iy yumurta sarisi, gara ciyar, nana,
zeytun,cofori,araxis,kartof, borani, gavali, qoz, bugda, yulaf dani,
qarabasaq, ¢ovdar ¢orayi, kapaklor, lobya.

Damir duzu. Qan yaratmaq tiglin lazimdir, oksigeni ag
ciyordon alib, biitin orqanlarin toxumalarina (o climladan,
beyinin) paylayir. Gemoglabinin torkibina daxildir. Malumat
tigtin deyak Ki, qirmiz1 qan kiiraciklori alt1 hofto orzindo damarda
ganla borabar horakot etdikdon sonra, bir neg¢o torkib hissays
boliiniir. Onda olan domir iso gara ciyara Vo dalaga daxil olub
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orada qalir, tolob olunacagi an1 gozloyir. Domiri dayarli edon
odur Ki, hiiceyra niivesini yaratmaq tg¢iin lazzim olan oasas
materiallardan biridir.

9sas manba:gdy-gdyarti,kdk,cavan turpun vo kokiin
govdasi Vo yarpagi,yumurta sarisi,qara ciyar,boyrak, quzuqulagi,
g0y noxud,kalom,pomidor,sarimsaq,marci, xiyar, armud, ¢iyalok,
gavali, quru meyvalorin biitiin novlari.

Fosfor duzu.Kalsium kimi,o da simiikk toxumasinin
torkib hissasidir.Kalsiumla fosfor ayrilmaz dostlardir vo badanda
kalsiumdan 2 dofo artiq tolob olunur.Bu iki duzun balansini
pozmaq olmaz. Pozulsa, orqanizm “yasamaq ti¢lin” siimiik (dis,
dirnaq,boyiik oynagqlar) “ambarmdan” (aslinds iss bels bir ambar
yoxdur) kalsium “qoparmaga” macbur olacag. Xosbaxtlikdon D
vitamini fosfor-kalsium balansini1 tonzimloyir vo bizi siimiik
xastaliklorindan, siimiik agrilarindan goruyur. Qida ilo kifayyat
godor fosfor-kalsium gosbul edonlor-siimilylin - siacagindan,
oynag, dari va asab xastaliklarina tutulmagdan ehtiyat etmasin.

9sas manba:gdy noxud,bugda,marci,soya,yulaf,paxlal
bitkilor,govdar,arpa,alma,armud,xiyar,rongli kslom,pendir,baliq,
ot,yumurta,araxis,soya,qoz,findiq,turp,treska  baliginin  ciyari,
gbbalak, clicormis bugda.

Kobalt.B;, vitamininin torkib hissssidir, ¢atismayanda -
gan Xargongi bas verir.

9sas manba:qatiq,yumurta,gara ciyar,boyrak,orimis yag,
kars yagi (qizdirilmadan, sutkada 17-20 gram).

Sink.Vacib mikroelementdir,qanin va azalo toxumasinin
torkibino daxildir,kimyavi reaksiyalar1 giiclondiron katalizator
rolunu oynayir,tursunun saviyyasini saxlayir. Insulinin torkibine
daxildir, ganda sokari tonzimloyir.

Diqgot! 9gor ¢ox ag corak yeyirsinizsa, tam amin ola
bilarsiniz: organizminizds miitlag sink qithg1 yaranacaq. Bu
halda diabet va dari xastaliklorinin bas qaldirmasi tahliikasi
movcuddur.

9sas manba: bugda kopayi, clicormis bugda.
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Mis.Qan torkibinin normal galmasinda miihiim rol oyna -
yir.Mis ¢atmirsa-gara ciyarda yerlogon vozi hemoglabin hazirla -
maq prosesinds istirak edo bilmoyacak.

9sas manba:qoz,findiq,piiste,badam, yumurta sarisi, qara
ciyar, qatiq mahsullari.

Yod.immuniteti qaldirmaga xidmot edir,”patrul” hiiceyro
-lorin yaradilmasinda istirak edir.Onlarin vazifasi-zararli virusla
-rin qana daxil olmasinin qarsisin1 almaqdir.Usaqlara vo yeniyet
-molara yashlardan daha g¢ox gorokdir.Yod qithg maddalor
miibadilasini pozur va ur (zob) xastaliyini toradir.

9sas manba:doniz baliglari,doniz bitkilori,bitkilorin yasil
hissalori,turp, doniz kolomi, yemis,sarimsaq,kolom,quzuqulags,
kok,kartof, sogan, pomidor, lobya, yulaf, ¢iyalok, tiziim.

Kremnezem.Bitisdirici,birlosdirici toxumalarin tarkib his
-sasidir.Qanda az migdarda olur.Bu miqdar azaldigda-adam hava
doyisikliyini tez hiss edir, onun psixoloji durumu pislasir, baginin
tilkli naziklasgir va tez qirilr, tezliklo dazliq prosesi baslayir, dori
0z elastikliyini itirir.

G0z biillurunda goziin ozaloalorina nisbaton 25 dofo artiq
kremnezem vardir. ©vvallor kremnezemlo astma Xastaliyini vo
soyuqdoymoni miialico edirdilor. Indi distrofiya, epilepsiya,
revmatizm, piylonma, ateroskleroz xastoliklarini do onun komayi
ilo mialico etmok olur. Kremnezem, domira vo kalsiuma
nisbaton rahat hozm olunur. Hotta, ahil adamlar da onu gox yaxsi
hazm eds bilir.

9sas manba:xiyar,selder baligi,pamidor,qatiq mohsullart,
turp, glinabaxan tumu, bir sira ¢61 otlarindan domlonmis caylar.

Misyak(arsen).Bu mikroelement,sokordon basqa,biitiin
bitki vo heyvanat mohsullarinda var.Bitkilordo olan miqdar
insanlar ticlin kifayotdir.Migyak fosfor itkisinin garsisint alir vo
fosfor miibadilasini tonzimlayir.

Diqgot!Bismis xorayi ¢ox yeyan, taravazdon va goy-
goyartidon az istifade edon adamlarda allergiyamin giiclii
olmasim alimlar misyak qithgi ils izah edirlar.
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Vanadium.Orqanizmin miidafio funksiyasini giiclondir-
moakds miistosna rola malikdir.O,xastalik toroden mikroblar:
udmaga gadir olan hiiceyralori (fiqositlori) diizgiin istigamot-
londirir, bununla da orqanizmi infeksiyalara qarsi qeyri-hossas
edir,digar mikroelementlorls birlikds,qocalma prosesini yubadir.

9sas manba: ¢oltik, yulaf, arpa, bugda, qarabasaq, ¢iy
kartof, covdar, kok, cugundur, tiziim, armud, ¢iyalok.

Kiikiird. Organizmi tomizlomak funksiyasini dastyir.

9sas manba: kolom, sarimsaq, sogan, turp, borani, kok,
kartof, gavali, ancir.

Xorok duzu. Istifado etmoesoniz yaxsidir! Bu miimkiin
deyilso,he¢ olmasa,ifrata varmayin.Giindslik norma 4-8 q oldugu
halda, adamlar bundan 20 dofs ¢ox x6rok duzu gabul edir. Bu da
boyraklarin  foaliyyatini pislosdirir, iirok-damar Xastaliklorini
toradir, maddolor miibadilasine pis tosir gostorir.Sevdiyiniz
x0rok duzu “ag 6liim” adin1 buna gora almigdir.

Ftor. igmoli suda, otdo va torovozdo var.

Bor. Torovozds va otds var.

Aliiminium. Biitiin qidalarda mévcuddur.

HOYAT OHOMIYYOTLI ELEMENTLOR

Canimiza,qanimiza vitamin Vo duzlardan basqa digor
sofali elementlar doa garakdi.Buyurun,onlarla tanis olun.

Argenin.Cinsi vazilorin foaliyyati tiglin lazimdir.

9sas manba:yumurta,siid mohsullari,yulaf,bugda,maya-
lar(xiisusils piva droju) .

Svetin va qlutamin tursusu.Moadoalti vazinin normal
1slomosi ti¢ilin lazimdir.

9sas manba:oksor ziilalli qidalar (siid moahsullari).

Tirazin.Qalxanvari vo modaiistii vazilar tigiin gorokdir.

9sas manba:oksar ziiliilli gidalar (siid moahsullar).

Oksigen (havada olandan slavo).Beyinin asas qidasidir.
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9sas Mmanba:qitiqotu(xren),nana,sogan,cafari,kartof,turp
(balacalar1),pamidor.

Doymamis yag tursulari.9sas manba:beyinlor,yumurta
sarisi,giinabaxan,zeytun vo qargidali yaglari,donuz piyi.

Osaslar (galovi duzlari).9sas moanba:xiyar, ¢ugundur,
kok kartof,ispanax, pamidor, kolom, qara turp,qara gavali, sogan,
kahi, cir havuc (pasternak).

Beyin faaliyyatini giiclandiran elementlor.9sas manba:
arik,kok,rangli kolom,Briissel kolomi,xiyar,qitiqotu, kahi,sogan,
sarimsag,nana,Xardal,cafori,kartof,clicormis bugda, alma, moruq,
iziim,portoqal,quru  meyva,qoz,findiq,piista,badam,bitki yaglar
(glinabaxan,zeytun,soya,qargidali),siid mohsullari,balig,beyinlar,
mal ati va an dayarli beyin gidasi olan bal!

ORZAQ NOVLORININ UZLASMASI

Vitaminlorin va duzlarin tesir mexanizmini, manbayini
bilmok,albatto,vacibdir.Bundan da vacib olan masalo -vitaminlori
Vo duzlar1 bu va ya diger gida néviindon necs almaqdir.Ola bilor
Ki,siz bir ton ¢iy meyva-torovoz yeyasiniz,amma ordan bir
milligram faydali element almiyasiniz.Sohbat tokco “61i” vo ya
“diri” qidadan getmir. Tokrar edirom: hotta “diri” qidalar1 da elo
formada gobul edo bilarik ki,bizs heg bir faydasit doymoz, iistalik,
qanimizi zoharloyar.Osas masala-nayi na ilo, nayi nadan sonra va
ne¢o saat sonra yemokdir.Elo gidalar var, onlar1 qarisdiranda-
torkibi giiclonir,elolori do var, onlar1 qatanda-zohors gevrilir.Bu
halda xastolik qagilmazdir.Xastolonmak istamirsinizss,asagidaki
cadvali mothoxtds g6z qabaginda asin vo ona amal edin.

Qidalarin uzlasmasi cadvali

252



drzaq novii | yaxsi uzlasir pis uzlasir
Meyxos Vo Qatiq Turs meyva, nisasta,
sirin ¢orak, zilal, sid
meyvalor
Turs Digor turs Sirniyyat, nisasta
meyvalar meyvalar,qoz- (danlar, ¢orak),ziilal
findiq (goz-findigdan basqa)
Goy Biitiin ziilallar Stid, meyvalor
toravazlor Vo nigastalar
Nisastalar | GOy toravazlar, Biitiin ziilallar,
bitki vo heyvan meyvalar, tursular,
yaglari sokarlor
Otlor GO0y torovazlor | Siid, nigasta, sirniyyat,

digor ziilallar,turs
meyvalar, bitki vo
kors yagi, qaymaq

Qoz, findiq,
badam, piisto

Goy toravazlor,
turs meyvalor

Siid, nisasta, sirniyyat,
digor ziilallar, kara

yagi, bitki
yaglari,qaymaq
Yumurta GOy torovoaz Siid, nisasta, sirniyyat,
digor ziilallar, turs
meyvalar, kars yagi,
bitki yaglar
Sud Ya tok yemok, | Biitiin ziilallar, nisasta,
ya da torovaz, goy-goyorti
turs meyvalorlo
Heyvan yagi | Biitiin donlor Biitiin ziilallar
Yemis Ayrica yemoak Biitiin qidalar
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Donli bitkilor | Goy toravazlor | Ziilallar, sirniyyat, siid,
meyvalar, kora yagi,
bitki yaglari, qaymaq

ON ZORURI QIDALAR

Meyva-torovaz dictasina tam keg¢o bilmoyon adamlar 6z
rasionunu asagidaki qidalardan tortib eds bilor:qoz,findiq,
badam,sabalid,piisto,yer  findigi,paxlali  bitkilor,biitin  nov
meyvalor (qurusu da) veo torovazlor, yarmalar, donlor, xiisusilo
qarabasaq vo diiyii, gara ciyar, trak, boyrok, toyuq oti, “hind-
uska” oti, doniz baliglari, doniz kolomi, kartof (odda bisirmok),
borani (¢iy daha faydalidir), giinabaxan tumu, balgabag tumu va
biitiin tumlar, otlardan vo yarpaglardan domlonmis ¢aylar, gatiq
mohsullari (qatiq, prostokvasa, kefir, sor, pendir, kasmik, siizmo,
ayran, koro yagi, smetan vo S.), bostan mohsullari, kokiin,
¢ugundurun va turpun yarpaglari vo gévdasi.

Kefirdo movcud olan asidofilin bakteriyasi bagirsaq
¢oplorini mahv edir vo onlari bagirsaqdan konarlagdirir. B grupu
vitaminlori ilo zongin olan qatiq mohsullart orqanizmi kalium
duzu ilo tamin edir.

Yalniz ¢ovdar, qargidali vo yulaf unlarindan bisirilon
¢oraklor organizm ti¢iin bir godor faydalidir. Ag undan bisirilon
¢orok vo biitiin un momulatlar1 saglamligin diismonidir. Corayi
isti-isti yedikdo daha boyiik fasad verir: tozo ¢orayi hazm etmok
¢ox catindir.

Heyvan ati avazins baliq, beyin,gara ciyar,iirak,boyrak vo
“hinduska”, toyuq oti yemok nisbaton az fosad verir.

Yaglar1 yalniz ¢iy vo tozo sokildo gobul etmok lazimdir.
Sutkada 20 gram kars yag1 yemok kifayotdir. Giinasli giinlords
yag yemok zaror verir. Cilinki orqanizm ii¢iin ¢ox goarokli olan A
vo B vitaminlori ganda Giinog siiasinin tosiri altinda 6z-6ziino
hasil olunur, bunlarin artiq olmasi iso bir ¢ox xostaliklarin
yaranmasina sabab olur.
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Ciy sokildo boyiik fayda veron pomidoru bisiranlor onu
dohgatli zohara gevirir. Bu doyorli gidanmi qisa tozo saxlamaq
tictin 1 kq yetigsmis pomidoru yumag,suyu qurucag,300 g sarim —
sagla birlikdo ot masinindan kegirmok,sterilizo edilmis bankaya
doldurmag,agzini gapaqla Kip baglamaq va sarin yerds saxlamaq
lazimdir. “Giirzo” adlanan bu vitaminli gidaya 300 q qitiqotu do
azib oslava etmok olar. Buraya 300 q siirtkacdon kegirilmis anton
almasi vo 300 g bolgar bibari slava etsoniz, amin ola bilarsiniz:
qis tiglin vitaminlarin boytlik komplektini hazirlamisiniz.

Ciy yumurta sarisi biitiin yas doracalori iigiin faydalidir.
Hamilo gadin,usaq,25 yasina ¢atmayan gonclor,eloco do qocalar
hor giin,on azi,1 yumurta saris1 yemalidir. 25-55 yasinda olanlar
IS0 hoftado 1-2 dofo yeso yaxsidir.Bu qodor yumurta sarisi
orgnizmds saglam hiiceyralor yaratmaga bas edir.Xatirladiriq:
yumurta sarist A, By, Bs, Bs, Bi2, Vo B grupundan olan diger
vitaminlaro vo digar faydali mikroelementlorlo zongindir.

Kartof haqqinda.Kartof yalniz diizgiin hazirlandiqda
ovazsiz qidaya gevrilir.Qadinlarin oksariyyati kartofun gabiginm
soyur.Ifrat tomizkarlar iso lap dorindon soyur.Halbuki kartof
qabiginin altindaki nazik tobagods orgnizm iiglin ¢cox zaruri olan
mikroelementlor comloasib. Hom da bu mikroelementlor kartofun
hozm olunmasi ii¢iin yaxsi komoklik gostarirlor. Kartofu odda
bisirib(kiilloma)yemak ¢ox faydalidir. Buxarda bisirilmis kartofu
da gabiglt yemok lazmdir.

Kasmik (tvoroq) haqqinda.Camaat bu qidaya s6z
qosub,deyirlor,konddo sor idin,getdin sohords oldun “tvoroq”.
Deyim ki, sohards adint doyison bu qidanin qiirralonmays hagqi
var:kasmik yaxs1 qidadir,oti-yag1 avaz eds bilor.Onun torkibinds
ziilal,yaglar,karbohidratlar,vitaminlor,mineral duzlar(kalium,kal-
sium,magnezium,metionin) ¢ox yaxsi tonasiibdo uzlasiblar.
Lakin kasmik da bismis x6rak oldugu ti¢iin, onu “diri” qidalarla
(toravaz,meyvo,gdy-goyarti) birlikdo yemok lazimdir.Hom do
kosmiyin torkibindo heyvani yag oldugundan, qgara ciyorin
foaliyyatini miiayyan godar ¢atinlogdirir. Bunun qarsisini almaq
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tiglin 2 x0rok qasigi kasmiya 1 cay qasigi bitki yagi vo 2 xdrok
qasig1 kefir, yaxud o godor siid gatmaq lazimdir.Bu olavalori
doyismok olar.Masalon,alma va ya portagal, yaxud balla barabar
yabani meyvalar,yaxud torovoz (pomidor,xiyar,kalom,kok,goy-
goyarti, sarimsaq va S.) gatmaq olar.Kéhna kasmik yemayin.

KOK ADAMLAR UCUN MENYU

Kokliik-xastaliyin an qabariq zahiri alamatidir.
Kokalmaya baglayan adam artiq saglam deyil:onun badanins,
daxili organlarin normal islomasina mane olan, 8-25 kilogram
slak y1gilib. Belo adam badonini mikrob yuvasindan tomizlomok
tictin miitloq ariqlamalidir.lakin diizgiin qidalanma tizorinds
qurulmayan ariqlamaq aks natica verar,. Bunu nozars alaraq, kok
adamlarin diggatine asagidaki menyulari toqdim edirik.

Birinci menyu

Salat giinii:pomidor,xiyar, kalom, kok, kah1 yarpaqlari
ilo kifayatlonmok. 1,2 -1,5 kq torovozi 5 paya bolmok, iistiino
bitki yag1 tokiib yemok.

Alma giinii: 1,5 kq almani1 5-6 paya boliib, 2 stokan yaxsi
yetismis tozo pomidor sirasi ilo garigdirmag.

Kasmik giinii:100-120 q yagsiz, yaxud az yagli kasmiyo
giinobaxan(yaxud zeytun) yaginarin siirtiilmiis torovaz(koalom,
kok,turp),ya da turs meyvs,qoz,yaxud findiq, yaxud badam slava
edib yemok, 2-3 stokan yasil cay, yaxud itburnu(morugq, qaragat)
yarpagindan va gilasindon domlonmis ¢ay igmok.

Balq giinii:200-300 g balig1 suda,yaxud odda kabab
sokilinda bisirib, toravoz salat1 ilo yemak, 2-3 stokan yasil gay,
yaxud itburnu(morugq,qaragat) ¢ay1 igmok.Bu reseptlo gidalanar -
kon biitiin giin arzinds 100 q ¢ovdar, yaxud yulaf ¢orayi va 15-
20 q yag (9sasan, bitki yagi) yemok olar.

Bu menyular1 qalan giinlordo tokrarlamaq lazim
golocok.Ominom ki,gidada ancaq lozzot axtaran,onun faydasi
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barads heg vaxt diistinmayan garimqulular bu menyunu bayanmi-
yacok.Belalorinin isi Allaha qalib.

ikinci menyu

Sohar yemoayi:toravoz salati,qoz,findig,badam yemok,
itburnu(qaragat,moruq) yarpagidan vo meyvasindon domlonmis
cay igmak (gondi, sirniyat1 vo sokar tozunu balla, yaxud meyva
qurusu ila avaz etmok), 2 saatdan sonra alma yemok.

Giinorta nahari: yarim pay otsiz sorba, soyutma toyuq ati,
yaxud soyutma balig,yaxud qoz-findiq(100 qramdan ¢ox olma -
sin),torovoz salatt yemok,otlardan domlonmis c¢aylar1 bir cay
qasig1 balla igmok.

Ara yemayi (poldnik): 1-2 ciir meyvea.

Sam yemayi:soyutma balig,salat yemok,quru meyvalar-
don domlonmis kampot igmok, 2 saatdan sonra kefir yemok.

QURUCULUQ DIETASININ MENYUSU

(Hamilo gadinlar iiciin tortib olunmus bu menyu-usagqlar,
amoliyyatdan ¢ixan, stres kegiron XaStalor Vo wuzun miiddat
achgla miialico olunan adamlar iiciin da yarayir)

Heg bir ana istomoaz Ki,naslinin davamgisi diinyaya sikast,
komagil,nasaz golsin.Hami dogma o6vladin1 saglam vo giimrah,
yarasiqlt vo agilli gérmoak istoyir. Amma c¢ox adam fiziki vo ruhi
cohotdon saglam, agilli 6vlad dogmagin, onu normal boyiitmayin
yolunu,sadaca,bilmir.

Aqillor  buyurub:“Bilmamoak ayib deyil, bilmayib
dyranmomoak ayibdr”. Oyratmoyi-bizdan, dyranmayi-sizdan,
aziz ganc analar!..

Saglam ovlad diinyaya gatirmok tigiin golocok ana, birinci
novbads, diiz vo bork yatagda yatmali, havada ¢ox olmali,
Kifayat godor faydali horokot etmoli, an baslicasi iss, diizgiin
gidalanmalidir.Yoni,giinds 2-3 litr ¢iy su (yaxxud meyva-toravaz
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cirasi) icmoali,kifayat godor meyva-toravaz,tumlar, zoglar, yarpaq
Vo gigoklar yemolidir.

Corokdon imtina eds bilmoyan golocok analar bugda
unundan bisirilon ¢orayi yulaf, ¢ovdar, yaxud gargidali unundan
bigirilon ¢oroklo avaz etmolidir. Sidi yalmiz gatiq vo qatiq
mohsullar (siizmo, sor, kasmik,” prostakvasa”, “kefir”) sokilindos
gabul etmok (har giin 75 q kesmik yemok maslohatdir), garamal
Va donuz atinin avazina balig,cavan mal gara ciyari, iirak, boyrok
yemak olar. Toyuq atini hoftodo 1 dofodon gox yemok maslohot
deyil. Sokari balla, yaxud kismis, arik, xurma, ancir, tut vo digor
meyvalarin qursu ilo avaz etmoak lazimdir. Hor giin 2-3 dofs 4-5
ndv toravoazdon ibarat olan ¢iy salat (giinorta vo axsam) va bir ¢iy
yumurta sarisi, 5-8 qoz(yaxud 10-15 findiq,piisto, badam) yemok
vacibdir. Sitrus bitkilori ovozins, inkisaf edon organizm ii¢iin
vacib sayilan elementlorlo zongin olan iiziim vo alma yemoak,
gindo 1-2 stokan alma, yaxud {iziim sirasi (tozo hazirlansin,
sokarsiz) igmoak moslohatdir.

Yada saliram:bal tokcs sirin, dadli qida olmaqla qalmur,
0ziinds organizm ti¢iin ¢ox garakli olan bir ¢ox mikroelementlori
birlogdirir, modo-bagirsaq traktinda fermentlosmo prosesinin
garsisini alir,qana tez sorulur,hozmolmani yaxsilasdirir, gabzli-
yin qarsisini alir, enerjini borpa edon saglam yuxu gatirir.

Tabiotin boxs etdiyi elementlori bol-bol manimsayan har
bir ana diinyaya asagida tosvir olunan &vladi gatiracak:

- Usagin sa¢1 o daraca gur va qahmn olacaq ki, onu
dogulan kimi qayc¢ilamaq lazim galocok. Mohkam va uzun
dirnaqglan olacaq.

- Usagin azalalari elo méhkam olacaqg ki, bir haftalik
korps basim yastiqdan qaldira bilacok.Fiziki va zehni inkisaf
paralel sokilda, harmonik ahangds gedacak.

- Usaq qidam yaxs1 hazm edacok va “bayira” normal
cixacaq.
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-Ana batnina diison giindon diizgiin qidalanan usaq 6z
darin zakasi ilo secilacak, onun moaktabds qazandigi parlaq
ugurlar ham valideynlarini, ham da miiallimlari sevindiracak.

Ana siidi ilo gidalanan usaq bir ¢ox xastaliklordan
yaxs1 miihaviza olunur (hatta sutkada 30 q ana siidii gabul
etsa da).Diizgiin qidalanan,havada ¢ox gozan ana Korpasini
0z dosiindon doyunca yedizdirmak imkami qazanmis olur.
Ana siidii - safa manbayidir!..

Usagimn dislarina baxib,daqiq demak olar:ana hamila
olarkan diizgiin qidalanib,yoxsa qidalnma prinsipini pozub.

Ana batninds yaxs1 qidalanan va yaxs1 inkisaf edan
usagin doguldugdan sonra pis qidalanmasi da o gadar boyiik
fasad vera bilmir. Ana batnindoki miihit-tamaldir. Tomali
diizgiin qoyulan bina moéhkom olur,zalzaloys yaxs1 tab
gatirir. Taassiiflar olsun ki, har bir millatin taleini miiayyan
edan bu vacib masalaya hec bir 6lkada shamiyyat verilmir.

ON UCUNCU FOSIL
VITAMINLI XOROKLOR

Bilirik ki,qis vo payiz aylarinda,ilk baharda isti xoroksiz
otismaok miimkiin deyil.Digor torofdon do deyirik ki, bigmis
xoraklor “6lii” qidadir,onlarin torkibinds vitaminlor vo faydali
elementlar ya qalmir, ya da o qadar ciizi miqdarda qalir ki, onun
namins qarnimizi zororli kiitlo ilo doldurmagma doymoz. Bas
necs olsun?..Cixis yolu yoxdurmu?..Var!

Birincisi,iistiinliiyii otsiz xoroklora verin.ikincisi,xdroklori
bisirmayin,domloma iisulu ilo hazirlayin.Masalon,vitaminli borsu
belo hazirlamaq olar:100-150q(bir adamin normasidir) doniz
baligmi(tixsiz yagh baliqlar) suda 4-5 dofno yarpagi ilo
bigirin,qazan1 yers qoyan kimi,hazirlanmis koalomi,cugunduru
(yarpagi da qiymatlidir),kokii,1-2 dis sarimsagi, cafarini, karavizi
g0y sogani,2 xorok qasigi ciicormis bugdani,0 godor do bugda
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kopayini qazana tokiin, qsalla,odeyalla balayin,isti yerds 2-3
saat domo qoyun.Yeyoarkon bir ¢imdik maqnezium sulfat(ingilis
duzu) vo horra halina salinmis tozo pomidor(yaxud “giirza”)
olavo etmo olar.Bunlar olmasa, 2 xo6rok qasigi qatiq qatmaq
moaslohatdir.Belo x6rokds biitiin vitaminlor, duzlar vo digar
faydali elementlor salamat qalir.

Isti sorban1 da eyni qayda ilo hazirlamaq olar.Su gayna -
yan kimi qazani yera qoyun,ora narin hala salimmis kartof, kok,
cofoari,koraviz,siiyiid,1-2 dis sarimsaq,gly sogan,2 xorok qasigi
qarabasaq,2 xOrok qasigr ciicormis bugda,0 qodor do bugda
kopayi olavo edin,qazan1 odeyala boloyib,isti yerdo 1-2 saat
saxlayin.Yeyorkon 1 ¢imdik magnezium sulfat olavo edin.

CiY SORBALAR

Pomidor-xiyar sorbasi. Pomidoru, xiyari, sarimsagi, gy
sogani vo goyortini xirda dogramaq, bir tiko islanmis pendir vo
kolom sirasi alava etmok, iistiino qatiq tokmok.

Sads pomidor sorbasi. Qaba sarimsaq, yaxud sogan
sirtin, pomidoru dograyin, istiino bir stokan qatiq tokiin.
Urayiniz istoyan gdyartilordon olave edin. Sorba hazirdir.

Govdo va yarpaq sorbasi. 3-4 stokan miixtalif nov
toravazin (xiyar, kalom, gbyarti, sogan va s) istiino 1,5 litr kvas
olavo etmok vo qatigdirmaq, yarim saat dom aldiqdan sonra 1
x0rak gasig1 qaymag (smetan) slava etmok.

Siilul (yabam1 meyva) sorbasi. 1 stokan qatigi 3 xorok
qasigr su vo 3 xO0rok qasigir xirdalanmig hoar hansi siilulla
(qaragatdan basqa) qarisdirmagq. Istosoniz meyve sirasi, yaxud
bal da oslavs eds bilarsiniz.

Quru meyvalardan sorba. Axsamdan 40-50q quru
meyvoni isladin. Sshar sudan ¢ixardib(suyu atmayin) tumlarini
ayirin,siirtkocdon kegirib,yaxud ozin,6z suyuna gatin.Yemays 3
saat qalmig 1-2 x0rok gasigi bugda kopayi,narin hala salinmis
qarabasaq va yulaf doni olavs edin.
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CiY DOMLOMOLOR

Cugundur i¢gisi.4 xorok qasig1 qus iiziimii(yaxud qirmu -
71 qaragat),2 xorok qasigr ¢ugundur sirssi,1 ¢ay qasigi bal vo
stokanin 2/3 goadoar suyu bir-birina qarigdirmaqg.

Natural taravaz siralori.Koskin tami olan torovazlori
(illik vo ayliq turp, qitiqotu)siirtkocdon kegirmok,su gatmaq vo
stizmok. Bels sirani sirogokon masinda diizoltmok daha asandir

Taravaz siidii. 5 torovoz noviinii(kelom,kdk,cugundur,
turp,xiyar,pomidor,kartof ) eyni vaxtda sixmaq va qarisdirmag,
tistlina bir 0 godar qatiq alave etmok.

Limonad. Bir stokan suya 1-2 limonun sirasini tokmok
Va har kasin zovqiine uygun bal alave etmok.

Kapak suyu. Dord xorak qasigi kopayi 20 xorok qasigi
suya garisdirmaq, 3-4 saatdan sonra siizmok, alinmis mohlula 1
x0rak qasigi bal vo siilul sirasi alavs etmok.

Ciy caylar.dki xorok qasigi hor hansi yeyilon otun
(masalan, cafari, karaviz, gicitkan va s) va ya yarpagin tistiino 1
stokan ¢iy su tokmok vo 12 saat isti yerdo saxlamaq, siizdiikdon
sonra zOvqe uygun miqdarda bal gatmagq.

Alma cay1. Xirda dogranmis almanin {stiine su tokmok,
yarim saatdan sonra siizgacdon kegirib igmak.

Taravaz siidii. Tozs torovaz sirasini (kok, turp, salgam)
qatigla garigdirmaq(eyni hacmdas).Bels siid kéhna,qurumus qitiq
-otundan (xren) daha yaxs1 alinir.

Qitigotu Vo turp siidii. 1x6rok gasig1 qatiga 1 cay qasigi
turp, yaxud azilmis qitiqotu qatmag, iistiina qatiq alave etmok.

Sarmmsaq siidii. Siirtkocdon kegirilmis 1 dis sarimsagin
tistiino qatiq (kefir, ayran, siizma, prostokvasa) alave etmok.

Cugundur kvasi. 3 litrlik balona bir godar tomizlonmis
cugundur dogramag,iistiine qaynamus isti su tokmok,agzini ton -
ziflo ortmok,5 giin domlomak, iistiindo amala golmis arpi yi1gib
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atmag. Kvas hazirdir. Onu yemoakdon 6nco balla, yaxud salatla
birlikds gobul etmak moaslahatdir.

Qoz siidii.On odod qozu(yaxud ona borabor findigi,
badami,piistoni) havangdsstads ddymok,ddys-doys {istiine su
olavo etmok.Alinmis mohlulu siizgocdon,yaxud tonzifdon
kecirmok. Ustiino qatiq olava etmok.

Qeyd: Biitiin mayelori gabul edarkan, onlar1 agiz sirasi ilo
yaxsi-yaxst qarigdirmaq lazimdir:tiiptircayin  torkibinds ¢ox
faydali elementlor var(siiursuz saydigimiz heyvanlar yaralarim
dillori ils yalay1b,tipiircokls sagaldir).

SALATLAR UCUN SLAVOLOR

Qoz mayonezi.Qozu(findigi,badami) doyarkan azca bitki
yag1r olava etmok,horraya dondormok,yarim stokan horranin
tizorine 2-3 X.q.bitki yag1 tokmak Vo ¢almaq,tistiine limon, yaxud
qustiziimii sirasi alavs etmok. Hazirlanan kimi gobul edin.

Vegetaranlar iiciin mayonez. 1-2 ¢iy yumurta sarisini
calarkon ona todricon 2-3 xo0rok qasigi bitki yagi olave edin.
Ustiina 1 cay qasigi sogan,yaxud 1 xdrok qasigi karoviz horrast,
1-2 xo6rok qasigi limon vo ya qusiiziimii siresi tokiin. Bu ciir
mayonezi turp, kok vo 1-2 dis sarimsaqdan da hazirlamagq olar.

Mayonez alavasi. Eyni hocmdos limon, yaxud qusliziimii
sirasi ilo bitki yagin1 qarisdirmaq, bir qodor gdy sogan, cofori
olavs edib, butulkada ¢alxalamaq. Hazirdir.

Qaymag (smetan) alavasi. 1 limonun sirasini 3 xorok
qasig1 gaymagla qarigdirmagq,l dis sarimsaq vo yarim qasiqdan
az dogranmis sogan, 1X.q.bitki yagi alave etmok. Calxalamagq.

Tomat alavasi. Sokkiz hisss yagi 1 qasiq limon sirasi ilo
qatisdirmag, Ustiino 4 hisso tozo pomidor sirasi vo har kasin
zovqiine uygun miqdarda koraviz horrasi tokmok.

“Provinsial” olavasi. Taxta qasigi sag oldo tutun,
yumurta sarisint ¢ala-gala, sol olinizdoki bitki yagini damci-
damci onun dstiino tokiin. Mohlul qatilasdigda yarim stokan
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limon sirasi alava edin. Limon sirasini bitki yagi ilo ara verarak,
doyige-dayiso tokmok lazimdir.

QIS TOROVOZ XOROKLORI

Turs ¢ahrayr kalom. 100q turs koalomi 2 ¢.q. ¢gugumdur
sirasi ilo qarigdirib, dstiine 1 X.g.glinobaxan yagi Vo balaca
soganin 1/3 hissasini tokmok. Cugundur sirasi avazino 3 X.g.
cugundur horrasi Vo 1 X.q. qusiiziimii alave etmok olar.

Turs kalomla alma. 100 q turs kelomo orta hacmli anton
almasinin parasini,1 X.q. giinobaxan yagi,yarim balaca sogan
qarigdirin.

Bayram siifrasi iiciin turs kolom. 100g kolomi xirda
dogramaq,onu yarim alma,l X.5.q.giinobaxan yagi,yarim bas
sogan,l ¢imdik doyililmis zirs,1 limonun sirasi(yaxud 1 X.q.
qustiziimii sirasi),1 X.g. balla qarisdirmaq, bir nego saat nozarat
altinda saxlamagq.

Turs kalomlo kartof. 125g kolomi 100q kartofla va
yarim bas soganla qarigdirmaq, Ustiine 1,5 xorok qasig
giinobaxan yagi tokmok. Katof avazino yer almasi da islotmok
olar. 1-2 xdrok qasigi qusiiziimi, yaxud narsin (brusnika) da
olavo etmok olar.

Turpla qusiiziimii sirasi. 60q turpu xirda dogramagq, 2
x0rak qasigi glinabaxan yagi vo 1-2 xo6rok qasigi qusliziimii sirasi
olavo etmok. Yarim saat saxlamaq.

Qitiqotu kokii, yaxud turpla salat. Bir boylik qitiqotu
kokiinli vo orta hacmli karavizin kokiint (60 q) qarisdirmagq, 1
cay gasigl qitiqotu vo gozun birgo horrasini oalavo etmok.
Qitiqotu avazina 1 x6rok qasigi turp da islotmok olar.

Turpla qatiq. 60q turp horrasini 1 stokan qatiga tokmok,
bir saat yarimdan ¢ox saxlamag.

“Yanvaric” salati. Orta hocmli kokii  siirtkocdon
kegirmok, 3 xorok qasigi turs kolomlo (duza qoyulmus noazords
tutulmur), 1 x6rok qasigr kalom sirasi, 1 x6rok gasigi turp horrasi
ilo qarigdirmaq, 10 odad xirda dogranmis qoz, 2 cay qasigi
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giinobaxan yagi vo 0 (odor do qusiliziimii sirasi alavo etmok,
qarigdirmaq. Bunlara 30 q dogranmis kartof da alava etmok olar.

Tamizlayici gida. Damarlar1 tomizlomak ii¢iin 1 limonu
gabigi ilo borabar siirtkacdon kegirmok, 1 bas sarimsagi ozib ona
qarigsdirmag, iistiine 60 ml qaynamis su (soyugunu) tokmok, 2-4
giin otaq temperaturunda saxlamagq, siizmok Vo har giin 50 ml
hesabi ilo ac qarina payiz, qis vo yaz aylarinda igmok.

Orqanizmi mohkamladan qgida. 300g goz lopasi, 300q
arik qurusu vo 300q kismis gotiiemok, 2 limonla (qabiqli)
birlikds ot masinindan kecirmoak vo 300q balla qatisdirmaq, hor
giin ac qarnina 1-2 ¢ay qasig1 yemok. Artiq yemok olmaz, ¢iinki
quru meyvolor qozla yaxst hozm olunmur. Belo qidam
soyuducuda saxlamaq lazimdir.

TOROVOZ VO GOYORTIDON
hazirlanan yaz qidalan

Zancirotu (oduvangik) salati. 3 xisma zoancirotu
yarpagmin 6zoyini xirda dogramaq, xirda dogranmis 10 qozun
lopasi ilo garigdirmag, tistiine 1 xdrak qasigi bal vo ya glinabaxan
yag1 tokmok.Qo0z avazins basqa slavadon da istifado etmok olar:
1 X.q.glinobaxan yagint o gadar do quslizimii sirasi vo 1 ¢.qQ.
narin dogranmis soganla qarigdirin.Qusilizimii sirasini iki dofo
artiq hacmdo turs alma sirasi ilo avoz etmok olar.

Yaz salat.Onu hazirlamaq ig¢iin quzuqulagi,gicitkan,
zoncirotu,moalok  otu(snit),dovsan  kolomi(kislitsa) yigmaq,
bunlarin 2-3 ndviinii dogramag,kiitloys 3-4 oz olavo etmoak,
icinda sarimsaq olan hor bir maye alava(podliva) ilo garigdirmag.

Ayhq turp va siid. Bir stokan prostokvasaya dord yeroa
bolinmiis 15 adad ayliq turp qatmag, iistiino 1 ¢ay qasigi siihiid,
yaxud cafori dogramagq.
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TIORIOVIZ VO OTLARDAN
yay-payiz salati

Xiyar salati. Eyni boyda olan 2 xiyar1 yarib tumunu
¢ixartmaq, sogan, cofori, goy koroviz (zovqo gors), 30q yer
findig1 (araxis) olavo etmok.

Xiyar va qatiq salati. Orta hocmdo xiyari iri dogramag,
istlino yarim stokan qatiq, yaxud prostokvasa tokmok, 1 cay
qasig1 siihiild olave etmoak.Xiyar vo pomidordan, kolomdan do
salat1 bu ciir hazirlamagq olar.

Qantamizlayan salat. 50q ¢ugunduru vo 50q kokii narin
stirtkacdon kegirmok, 50q xirda dogranmis kolom, yarim xorok
qasigl ginabaxan yagi vo 1,5 xoOrok qasigr bal slavae etmok.
Cugundur avazinas illik turpdan da istifads etmok olar.

Beyin ii¢iin gida. Siirtkocdon kegirilmis 150q almani
yarim portagalin sirasi ilo qarigdirmaq, 5-20 qozun (findigin,
badamin) lopasina alave etmok. Qo0z avazins bir godar ¢alinmis
gaymag, portagal oavozine iss 2 cay qasigl limon sirasi, yaxud o
goadoar bal istifads etmok olar.

Alma horrasi. Siirtkocdan kegirilmis 3 almani 1/4 stokan
tozo qaymaqla (gatiq gaymagi da olar), 2 xorok gasigi kopaklo
qarigdirmaq. Hazirdir.

Diplomatin sahar yemayi. Ciniya nazik tobogo yulaf,
yaxud garabasaq unu yaxmagq, Ustiino sirali meyvalori diizmoak,
sonra azib qarigdirmaq vo 50 dogigo saxlamaqg. 2 xorok qasigi
qaymaq (yaxud qatiq), bir ne¢a xirdalanmis qoz lopasi do slava
etmok olar. Lopa slavs etdikds un lazim olmur. Ciinki nisasta ila
ziilal bir-biri ilo “yola getmir”.

Quru meyvadan sada konfet. Quru meyvalori 12 saat
islatmaq, tumlarini ¢ixartmaq, suyunu igmok, tumlarin yerino
qoz (yaxud findiq, badam) lopasi yigmaq, kopakda (yaxud, yulaf
ununda) digirlatmaq. Nus edo bilorsiniz.

Siiluldan konfet. Bir hisso bala 5 hissa yulaf unu vo bir
hissa hor hansi siilul sirasi qatib konfet diizoltmok.
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Meyva sakari.Kofe ozondon kegirilon 750q sokar tozunu
200 ml gaynamis va Ssoyudulmus suya tokmokii, 200q bal slave
etmok,vahid torkibli mohlul alinana qodor garisdirimaq,8 giin
saxlamag,agac qasiqla giindo 3 dofo qarigdirmag.

Alma sirkasi. Almani tomiz yuyun, ¢iiriik yerlorini kasin,
siro maginindan (ya da genis gozli siirtkocdon) kecirin. Ciy
horran1 siiso bankalara, yaxud agac vo ya saxsi qablara tokiin,
qaynamis su (bir goadar isti) alavs edin (har 400 g horraya 0,5 litr
su). Sonra har litr suya 100q bal, yaxud sokoar, 10q ¢orok mayasi
(droj) ve 20q quru ¢orak olave edin. Dolu qabi1 10 giin agiq
binada, 20-30 doracs istids saxlayin, horrani giinds 2-3 dofs agac
qasiqla qarigdirin, 10 giindon sonra kiitloni tonzif torbaya tokiib
sixin, alinmig sirani bir do tonzifdon siiziin, ¢akisini miiayyan
edib, gen bogazli qaba tokiin. Har litro 50-100q bal, yaxud sokar
tokiib, tam ariyana godar garigdirin. Sonra bankani tonzifls ortiin,
baglayin, imkan verin qicqirma davam etsin. 40-60 giindon sonra
maye soffaf olacag. Bu vaxt mayeni filtirli qifdan butulkalara
tokmok vo agzini tixacla qapamaq, qapagt mumlamaq lazimdir.
Sirkoni sorin yerds saxlayin.Alma sirkasini salatlara vo digor
gidalara oslavo kimi, homginin, ¢ilirlimo toradon bakteriyalara
qarst (masalon ¢iy suya, yumurta sarisinin istiino damizdirmaq
olar) istifads etmak lazimdir.

“Diri” c¢orak(Pol Breqqin resepti).Yarim litr su, 1
X.g.sorbit (yaxud 100g meyva sokori),100q tozo maya (yaxud 1
¢.q.quru maya), 1,2 kq ¢ovdar unu,250q cilicormis bugda (yaxud
yulaf,covdar) gotiiriin. Sorbiti (yaxud meyva sokorini) 0,5 litr
suda oridin,qatilagsdirin,maya qatn,unu vo bugda donini slava
edin.Xamir yogurun, 2-3 fotir diizaldin,100 doaraca istiliyi olan
sobaya qoyun,agzini agiq saxlayin,qoy xamir 2 dofo haciminds
sissin,qapag1 baglaym.Hararat gostoroni 350 doroconin {istiindo
goyun.Bismok ti¢iin 50 dogige vaxt lazimdir.Hazir ¢orayi yagla
silin (yumusaq galacaq) vo soyudun.Xamira xirdalanmis qoz,
findig,badam,piisto lopasi,yaxud kismis,xurma olava etsoniz
¢orak daha dadli vo faydali olacagq.
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NATURAL MOTBOXIN RESEPTI

Ciicormis bugda. Doni tomizloayib yumagq, bir sutka suda
saxlamaq,yenidon yumagq,dayaz nimg¢ays tokiib,listiino nom gara
parga ortmok, daha bir sutka saxlamag. 2 ml ciicaran kimi yemok
olar. Bels gida qocalar iigiin ¢ox faydalidir. Ciinkii qocalarin sira
vazilari kifayat gqodor ferment ifraz etmir.

Meyvali(siilullu) qoz unu. 100g qoz lepasinin ununu
100-150 g meyva (siilul) ilo garigdirmaq. Alma, armud, gavali,
albali (yaxud siilullar) dogranmalidir. Bir xdrak qasig: bal, yaxud
meyva sokari slave etmok olar.Belo gidani quru meyvalardan do
diizolmok miimkiindiir:kismisi,anciri,armudu,xurmani islatmag,
ozmak Vva qoz (findiq, badam, piisto) ununa qarigdirmagq. Nisbat:
509 meyva (siilul) vo 10g qoz unu olmalidir.

Qoz unu ila taravaz. 100q qoz(findig,badam) ununu 50q
xirda dogranmis ayliq turp, kok, kalom va kartofla qatisdirmag.
Basqa torovozlordon do istifado etmok olar:cofori kokii,karoviz
kokii, kok, salgam, illik turp, borani, kartof.

Cicakli goz unu.Taravaz avazino qoz ununa 30 q yeyilon
cigoaklor (masalan, zoncirotu) slavs etmok miimkiindiir.

Yeniyetmalar ii¢iin gida. 30q findigi(badami) azib, 30q
isladilmis meyva qurusu ils qarisdirin,3 x6rak qasigi tomizlonmis
biitov yulaf gatin. Yulafi ciicormis bugda ilo avoz etmok olar.

Qatigh meyva qurusu. 80-100g meyvs qurusunu 15-20
hisso qatiga (1 hisse meyvays 4 hisso qatiq diisiir) qatmagq,
istlinii 6rtmok,otaq hararstindo saxlamag. Bu qida ilo barabor
stifraya 5-10 goz(vs ya 10-20 findiq,badam) da goymagq olar.

Korrinqton salati. 100q tozo almani (armudu v ya digor
meyvani) xirda dogramagq, listiino quru meyva (xurma, arik), bir
ovuc qoz lopasi, 1 ¢ay qasigi bal, yaxud bir ne¢o qasiq ¢alinmis
qaymagq tokmok.

Qara gavah ilo qarabasaq horrasi. 12 odod gara
gavalim1 3 x.q. suda islatmag. Ayrica 2 X.g. qarabasaq danini 9

267



saat suya goymaq,siizmok, doni qurutmagq, tstiine qara gavalini
su garigiq tokmok.Bir neg¢a qoz lopasi vo 1 X.q. qusiiziimii girasi
alava etmok olar.Bu ciir vitaminli qidalardan miintazom istifads
edon adamin dava-dormana, hokimo ehtiyaci olmur. Belo adam
0zl 6ztiniin hakimidir.

ON DORDUNCU FOSIL
KALLIZiYA- JENSENDON QiYMOTLIDIR

Ruslarin “zolotoy us”(qizil big) adlandirdigr kalliziya-
coxillik bitkidir,2 metro godor boy ata bilir.Vatoni Meksika
sayilsa da, Amerikanin conub statlarinda, Hindistanda vo Cindo
do yaxs1 inkisaf edir.Qalin mesalordos,hiindiir agaclarin kolgasin -
do 6ziinii ¢ox rahat hiss edir.Onun ham yarpaglari,hom goévdasi,
hom do zoglart boyiik mialicovi ohomiyysto malikdir.Jensen
kimi,bu bitki do organizmin immun sistemini giiclandirir, miiqa -
vimatini artirir.Onun jensendon tistiin cohatlori do var.Birincisi,
kalliziyan1 ev soraitinds,istilikxanalarda,bagcada,bostanda da
asan yetisdirmok olur.ikincisi,jensen hoddon ziyads giiclii biosti
-mulyator oldugu ii¢lin,orqanizms agir tasir gostarir,har organi-
zm onun tosrino tab gotiro bilmir.Kalliziya iss organizma
yumsaq tasir gostarir, organizm onu sakit vo rahat gobul edir,
ona gora do bu bitki ilo miialiconin somarasi daha yiiksak olur.

Osas govdanin atrafinda bir ne¢a zog ¢ixir, bu zoglarda 8-
10 bugum omolo golonds onlardan bir sira miialico vasitolori
hazirlamaq olar.Lakin dormanlar haqqinda s6z agmazdan Onco
istoyirom sizi bu doyarli bitkinin ¢oxaldilmasi tisullari ilo tanis
edim. Kolliziyani 3 iisulla ¢oxalda bilarsiniz.

Birinci iisul-tozo kasilmis sitili suya elo qoymaq lazimdir
ki, zogun 3/4 hissssi suda qalsin. Sitili bu halda 7-10 sutka
saxlaym.Dik galxan iri yarpaqli zoglar, yana torof gedon zoglara
nishoton daha tez kok verir. Suya stumulyator (epin) qatdiqda-
kokverms tezlosir, bunun tigiin dord sutka boas edir.
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Ikinci iisul-tozo kosilmis sitili birbasa dipgoya okin,
torpaga yaxsi-yaxsi su ¢iloyin, dipgayi polietilen kisa ils, yaxud
plastik qapaqla baglayin, zayif is1iq diison yerds 3-4 giin saxlayin,
sonra dipgayi a¢in, onu homin yerdo daha bir sutka saxlayn,
bitkini ¢iloma yolu ilo doyunca suvarmm vo isiq diisan yera
kogiiriin, bir nec¢o giin intensiv suvarm. Hazirdi.

Uciincii iisul-bu iisul kalliziyani istixanalarda, bagcada,
bostanda ortiik altinda okmak ti¢iin nazords tutulub. Yana gedon
zoglar1 kosmadon yera Sorin, istliinii torpaqla ortiin. Bir nego
giindan sonra sitili kasib, basqa yers kogiirs bilarsiniz.

Indi iso Kalliziyanin tasiri mexanizmi haqqinda bir nego
kolma demok vaxti catib. Kalliziyanin sirasi bioloji cohatdan foal
olan maddalarlo zongindir. Bu maddolor flavonoid (flavonal) va
steroid (fitosteroid) qruplarma aiddir. Bu bitkinin sirasinds
flavonoidin iki giicli niimayondosi istirak edir: kversetin vo
kempferol. P vitamini ilo zongin olan kversetin sis oaleyhina,
antioksidant va diuretin tasiro malikdir.Kversetin allergik xasts -
liklarin, eloca do goziin torlu gisasina qan sizmasi, kapilyarlarin
foaliyatinin pozulmasi,revmatizm,hipertoniya,qizilca, skarlatina,
tif sopmasi xastaliklorinin miialicasinds istifads olunur.

Kempferol tonusu galdirmaq, kapilyarlar1 barkitmok
gabiliyyatino vo diuretik tosiro malikdir,viicuddan natrium
duzlarim1 yaxs1 tomizlayir, iltihab sleyhina tasiro malikdir. Bu
elementlor sidik sisteminin pozulmasi vaxtir vo allerik xostalik-
lorin miialicasinds istifado olunur.Kempferol iltihab sleyhina
isladilon dormanlarin torkibina daxildir.

Kalliziya sirasinds steroid (fitosterol) grupuna daxil olan
elementlor agkar olunub.Steroidlor hom do heyvanlarin vo
insanlarin orqnizminda genis yer tutur. Onlar bioloji tonzimlatici
(requlyator) funksiyasini yerina yetirir (bura B qrupu vitaminlori,
6d tursusu, steroid harmonlar aiddir).

Beta-sitosterol fitastroidin kimyavi birlosmasino aiddir.
Onlar ziilallarin biosintezins tosir edir, antisklerotik, sis aleyhina
Vo gobalok aleyhina tasira malikdir.
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Beta-sitosterolu maddoslor miibadilasi pozulanda (xoles-
terin normani kegondo),endokrin sisteminin xastaliklori, prostatit,
prostatin adinomasi vaxti tatbiq edirlor. Hazirda bu maddonin sis
oleyhino tesiri genis todgiq olunur.Beta-sitoserol ¢ox giiclii
antibakterial vo gobolok oleyhino tosiro malikdir. Ondan
parazitlor oleyhina miibarizodo ugurla istifado edirlor.Homin
parazitlor bir ¢ox agir xastaliklorin téramasins sabab olur.

Foal bioloji elementlordan alava, kalliziya sirasinds insan
organizmi li¢iin ¢ox lazim olan xrom, nikel, domir vo mis Kimi
elementlor do askar olunub. Qeyd edok ki, mis vo domir
oksigenin hiiceyralora daginmasinda foal istirak edir, hiiceyro
tonaffiisii vaxti beyindo oksigen ehtiyatini qoruyur. Misin ionlari
miibadilo prosesini tonzimlayan bir ¢ox fermentlarin torkibino
daxildir vo stimiik toxumasinin yaranmasinda faal istirak edirlar.

Kalliziya sirasinin shomiyyati bununla bitmir. Tosadiifi
deyil ki, rusiyali miitoxasislor bu bitkinin zoglarint “zolotoy us”
(qiz1l b1g) adlandiriblar.Qizildan giymatli olan bu bitkidon neco
istifads etmok olar?

Spirt demlamasi

12 bugumu (Kkolen) xirdalamagq, iistiino 0,5 litr tomiz araq
tokmok,qaranliq yerdo 10-15 giin saxlamaq vo vaxtasir
calxalamaq. Domlomo tiind-yasomoni rong alandaq onu siizmok
Vo sorin garanliq yerds saxlamag.Doamlomoni diizoltmok tiglin
bitkidon biitovliikdo istifads etmok olar.

Immun sistemini giiclondiron,orqanizmin miigavimatini
artiran bu giymatli domlomoni igmak ds olar, siirtmok doa. Ondan
osteoxondroz,varam,bronxial astma, pnevmaniya, palip, fiboroma,
mioma Xastaliklorinin miialicasinda, zads alarkan va carrahiyys
omoaliyyatindan sonra yaranan ‘“spaykalar’” aradan qaldirmaq
tictin istifads edirlor.
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Suda damlama

Bu halda bitkinin yarpaglarindan istifade olunur.
Uzunlugu 20 sm—don yuxari olan bir yarpagi siiso Vo ya keramik
gqaba qoymaq, ustiino 1 litr qaynar su tokmok, yaxsi-yaxsi
balomok, 1 sutka saxlamag. Bu domlomani termosda hazirlamaq
daha yaxsidir. Alinmis mohlul morugu — bondvsayi rongdes
olacag. Ondan diabet, pankreatin, gara ciyar, mada-bagirsaq
xastaliklori vaxti vo organizmi tomizlomak iiciin istifads edirlor.

Maz

Maz diizaltmok ii¢iin yarpaglardan vo gévdadon alinmis
horran1 va ya sirani istifads etmok lazim golir. Toyinatindan asili
olaraq, barkidici asas kimi, usaq kremi, vazelin, gaz, nutro,yaxud
donuz vo porsuq piyi istifado etmok olar. Sirani 1:3 nisbatdo
borkidici osasa garigdirmaq lazimdir. Horradan istifads etdikds
ISo bu nisbat 2:3 olmalidir.Usaq kremi vo ya vazelinls hazirlan -
mig mazi trofik yaralarin,dori xastaliklorinin,zadslonmis yerlarin
mialicosindo istifado edirlor.Piylo  hazirlanmis maz iso
oynaglarin miialicasinds, soyuqlama vaxti istifads olunur.

Yag

Iki iisulla hazirlanir.Birinci {isul-yarpaglardan vo zoglar -
dan siro ¢okmok,qalan kiitloni qurutmaq vo narin dogramag,
tistiino tomizlonmomis (rafinlosdirlmomis) zeytun yagi tokmak,
2-3 hofto saxlamaq. Alinmis yagi tiind rongli siiso gabda bir ay
saxlamaq. Hazirdi.ikinci iisul- narm dogranmis zoglarin iistiino
zeytun yagi tokmok (1:2 nisbotdo), “duxovkada” 30-40 doraco
istilikdo 8-10 saat “bogmaq” (tomit), alinmis kiitloni siizmok vo
soyuducuda saxlamaq.Bu yagdan masajin biitiin novlarinds,
artrit va artroz, dori xastaliklorinin miialicasinda siirtkii material
Kimi istifads edo bilarsiniz.
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Daxila gabul

“Quz1il big” daxilo spirtli domloms, suda domlomo,
balzam sokilinda, digor kompanentlorlo (bal, kaqor, bitki yaglari)
birlikds gabul olunur. Onu asagidaki xastaliklorin mialicasinds
totbiq etmok faydalidir: bronxial astma, varom, sokorli diabet,
pankretit, modo-bagirsaq xastoaliklori, sidik sisteminds das,
leykoz, palip, yumurtaligin “kistas1”, fibroma,mioma, carahiyys
omaliyyatindan sonra yaranan “spaykalar”.

Xarica tatbiq

“Kompres”, “primogka”, siirtmo, pambiq tamponla
applikasiya (suvarma) vaxti spirtli domlomodon, siradon, narin
dogranmis bitki hissalorindan, biitdv yarpaqlardan istifado etmok
olar. Hansi xastaliklorde? Zodolonmo vaxti, yaniq vaxti, don
vuranda, iltihabli proseslords, heyvan disloyands, dermatit,
psoruaz, lisay, tropik yara, otit, osteoxondroz, radikulit, insult,
oynag xastaliklori vaxti.

Kalliziya - tamizloama katalizatorudur

Biogen stimulyator olan kalliziyan1 tomizlomanin ikinci
moarhalasinds totbig etmok yaxsi somara verir.Clinki tomizlomo -
nin ilk marhalasinds biz qan1 tomizlomokls barabar,hom do zarba
gan axini metodu ilo orqanizmin hiiceyralarini yenilosmaya sévq
edirik.Indi hiiceyralori yumusaq formada mocbur etmok lazimdir
ki,yenilossin vo borpa olunsun.Kalliziyadak: fitohormonlar bu
arxivacib isin O6hdasindon goalocok:onlarin tesiri yumusaqdir,
roftart miilayimdir. Onlar miibadils prosesini stimullasdirir.

Biitiin stimulyatorlar kimi, kalliziyanin da oks-gostaricisi
var-xar¢ong sislorinin biitiin novlari. Axi, biostimulyator tokca
saglam hiiceyralorin deyil, xasto hiiceyralorin do inkisafini
stiratlondirir, onlar1 faallasdirir. Belaliklo do “radikal” hiiceyralor
do foallagir.
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Kalliziya va ev quslari

Giliman edirom ki, bu bdlmo qusgulugla mosgul olan
miitoxassislor liciin daha ¢ox maraqgli olacaq. Lakin bu maraql
movzunun mahiyyatine varmazdan O6nca,sizi ciddi movzudan
miivagqati do olsa ayirmaq va bir kéhna lstifoni yada salmaq
Istoyirom...Sara ilo Abram heyvanxanani gozaorkon gozlori bir
viigarlt xoruzun ddsiindoki qizil medala satasir.Yohudi maragi o
saat bas qaldirir vo ar-arvad bolodgiys yaxinlasir. Or sorusur:
“lutfon, izah edin, bu xoruz medali hansi xidmotlorino goro
alib?”.Boladgi deyir:“Neca izah edim ki,biodob ¢ixmasin?..Bilir -
siniz, agor basqa xoruzlar kiindo on dofs kisilik eda bilirss, bu
xoruz giinds 30 dofa, bozan 40 dofo kisilagir”. Bunu esidon Sara
arinin iiziina qinayici baxir: “Esidirson, Abram?”. Abram 6ziinii
itirmir, bolodgidon sorusur: “Liitfon deyin, bir toyuqgla, yoxsa
miixtolif toyuqlarla?”. Cavab “miixtolif toyuqlarla” olur. Abram
qumisa-qumisa ¢Oniib arvadina baxir:“Esitdin,Sara?Belo o0lsa,
mon do bacararam”.

Rusiyanin Pskov vilayotinds yasayan naturopat tobiblor
Larisa vo Qleb Pagojovlarin sevimli xoruzlart medal almasa da,
onun adi ginnesin “rekordlar kitabi”na diismeso do, “kisilik”
moasalasinda, latifadoki medalli xoruzun dalina bes topik vurub.
Tabiblorin toyuqlart iso sutkada, az qgala, iki dofo yumurtalayir,
hoyatdoki quslar heg bir virusdan, hatta, qus qripi virusundan da
qgorxmur, quslarin oti do, yumurtas1 da miialicavi oshamiyyat kosb
edir. Qongular xoruzu, he¢ olmasa birco giinliiys 6z hayatlorina
aparmagq ii¢iin novbays durublar.

Bu “gohramanligin” baisi sofali kalliziyadir.Paqajovlar 6z
quslarma, xiisusi olava kimi, “qizil big” vermoya baslayibilar,
naticasi farahli olub: xoruz doarhal kisilasib, toyuglar isa siiratlo
kokalib vo daha ¢ox yumurta verib.

Bu maraqli fakt bir daha siibut edir ki,rahat inkisaf edon
Vo ¢oxalan kalliziya ¢ox giymatli bitkidir.Bu faydali islo mosgul
olan adam 6z zohmotindon hazz alir.
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ON BESINCI FOSIL
BOS HOKIMLOR NO ETSIN?

Demoak olmaz,birdon basariyyat,seytanin qigini sindirib,
Natural Gigiyenanm prinsiplorini vo ecazkar Nisi Sistemini
hoyat normasi kimi qobul edar,saglam hoyat torzi kegirar vo azar-
bezarla homisolik vidalasar,bas onda nshong tibb ordusunun
aqibati necs olar, tabiblor ¢oraksiz qalmazmi?

Insanlarin pis verdislorden heg ciiro ayrilmaq istomadik -
lorini asas tutub, tam gotiyyatlo deys bilorom ki, tibb iscilarini
bela bir tohliiko gdzlomir. Insanlarm XXI osrda daha agilli,kamil
olacagina, haqq yoluna gayidacagina, Ana Tabioto tapinacagina
asla amin deyilom. Tokco bir fakta fikir verin: Natural Gigiyena
kimi ¢ox faydali bir horakat 150 ildo yalmz 3-4 6lkays yayila
bilib.Ustalik,bu dayarli harokat homin &lkalorde do sénmokdadir.
Bas1 pul qazanmaga,var-dovlot yigmaga, miiharibalora qarisan
basariyyat irali getmok avozino geri gedir.Malin-Pulun quluna
cevrilmis Insan 6z ke¢misindon uzaqlasdigca, insan qarinqulu-
lugun,mail-pul harisliyinin, sanbazhgin, asyabazhgin,moda-
bazhgin tosirino daha ¢ox moruz qalir:tonballosir,lageydlik va
biganslik onun damarlarina daha ¢ox yeriyir, “yasamagq iigiin
yeyanlarin” sayir azalir,“yemak ii¢iin yasayanlarin” sayi
kosmik siiratlo artir.He¢ giimanim yoxdur ki, 21-ci yiizillik
insan1 Ana Tobioto yaxinlagdirsin.insanin Ana Tobiotdon astrono
-mik  siirotlo  uzaqlasmasi1 simptomu iso iizdoadir.Tamah
ucundan,varlanmag namina siiratlo genislondirilon bayagi elmlor
Vo biznes insana bolluca siini qidalar boxs edorok, onun
saglamligini amansizcasia alindon alir,siiratlo dorin ugurumun
qiragina siiriikklayir.Bu proses ilbsil,aybaay giiclonir. Kiigalordan
kegarkan otrafiniza diqqatle baxsaniz, dediyimin sahidi olarsiniz.
Mon insanlart durmadan zaharloyan zororli gidalarin bollugunu
nozards tuturam. Holo 25 il bundan 6nca goloms aldigim “Qara
Kahada hoyacan” adli fantastik povestdo Ibtidai Insanla Sivil
Insan1 miigayiso etmok aglima tosadiifon golmoyib. Osordo
birinciya olan hiisni-ragbatimi gizlotmomisom. Sivil Insan iso
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tamah adli qorxunc bir silahdan istifado edon seytanlarin felino
uyaraq, horislik, garinqululug, sanbazliq vo modabazliq azarina
tutulmus vo insam1 seytanlardan qoruyan Gilinosdon iz
dondormisdir. insanmn faciosi mohz burdan baslayir. Mon bu
gonasto dahi Nisinin yaratdigi Saglamliq Sisteminin mévcudlugu
barado he¢ no bilmadiyim bir vaxtda golmisom. Lakin o vaxt
Ana Tobiotdon iz dondarmayimizin aci naticalorini bu godor
dogiq tesovviir etmirdim, onun elmi kokiinii goérmiir Vo
bilmirdim, povesti moni oldon salmis agir xostoliklorin tosiri
altinda yazmisdim.

Qayidaq tobiblor masalasina. Lap tutalim, basi dasdan-
dasa doyon insan, nohayat, XXI asrds vo yaxud basqa bir asrdo
ayildi, 6zl 6zlino konardan diggstle baxdi, “dodom vaaay, man
Ozimi no koko salmigam” deyib, 6z basina bir yeko gapaz da
saldi,Ana Tabistin otoyindon bark-bork yapisdi, azar-bezardan
yaxa qurtardi (adico sigareti ata bilmayon insanin buna giicii
catarmi?). Hotta, belo bir xosboxtlik bas versa bels tibb is¢ilarini
issizlik vo onun labiid naticasi olan acliq gozlomir. Ciinki hoyat
gozlonilmaz hadisalorlo doludur: miiharibalor, tobii gozalar,
terrorizm, quldurlug, qonsu davasi, yol qozalar, tosadiifi
hadisalor vo s. Biitiin bunlar, he¢ siibhasiz, bu asrdo do davam
edacok, golon asrlards da. O biri asrlords hals bir az da artacaqg.
Demoli, carrahiyys omoliyyatlarina, tobib ollorina golocokds do
ehtiyac qgalacaq, bolks do artacag. Niimuns igiin deyim ki, bu
satirlori yataqda yaziram: sag ayagim he¢ nodon, diiziin ortasinda
burxuldu vo votor dartilmasi bas verdi, ilk miiraciot etdiyim
adam corrah oldu. Elo buna goradir ki, dorman-terapiyanin
aleyhina olan Nisi, preparati yalniz xastoni Kritik voziyyotdon
¢ixarmaq ugiin islotmoyi moslohat goriir. Man professor Nisinin
bu fikrina do tam sorikom. Boyiik alimin an boyiik arzusu bu idi
ki, tibb elmi qiblssini tamam doyissin, biitiin giiciini
naticaya(xastalik) qarsi deyil, sababa(geyri-saglam hoyat torzi)
qars1 miibari-zays yonsltsin, tobiblor vaxt vo enerjilorini ayri-ayri
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xastoliklori sagaltmaga deyil, Xostoliklorin garsisini almaga-
profilaktikaya sorf etsinlor.

Burada bir vacib masaloni xiisusi vurgulamaq istordim:
on giymatli dayari-saglamligi qoruyan tibb iscisi biitiin 6lkslords
0 daracads yiiksok mavacib almalidir ki, ¢orok pulu gazanmaq,
ailoni dolandirmaq dordi ¢okmasin,ancaq insanlarin saglamligim
gorumaq haqqinda diisiinsiin.Mana elo galir ki,tobiba zohmat
haqqin1 xastalora qulluq etdiyi tgiin deyil, saglamligi qorudugu
liglin  vermok lazimdir:Sono  tapsirilan  orazido insanlarin
saglamligini yaxsi qoruyursan-buyur,on yiiksok mavacibi do son
al.Haqqi-halalin olsun!..

SKEPTIKLORO CAVAB

Moan maclislords, goriislords Nisi toliminin mahiyyatin -
dan danisarkon,adamlar onun samarali olmasi fikrina sorik ¢ixir,
amma toassiiflo geyd edirlor ki, talimin taloblorini yerins
yetirmak har kisinin isi deyil. Bunun ii¢iin mohkom irads vo
d6éziim lazimdir. Bu fikirlo dorhal razilasiram, deyiram, bali,
irado lazimdir, 6zii do lap méhkamindan. Sonra da slave edirom:
“Nisi Sistemi mohkom irado “istehsal” etmokdo Sizo an etibarli
komoakei olacaq. Toki, siz bunu istayin, 6zii do iirakdon istayin”.
Amma moni dinloyanlarin arasinda elalori ds olur ki, géziinii bic-
bic quyib, mons altdan-altdan siibhoa ilo baxir. Yaqin, tirayinda
fikirlogir: ayo, gorason, bu daloduzun no plani var, hanst 6lkonin
agentidi? Belo adam mono, “Jelezni Feliks” kimi, kondslon
suallar verir, sdziimda zorrabinlo s6z axtarir. Elo domir-beton
adamlar da var ki, verdiyim cavablarin birini do beynins yaxin
buraxmir. Oz “hogigotindon” basqa biitiin  hoagigotlori rodd
etmoyo homiso hazir olan “ayiq-sayiq” skeptiklorin do 6z alomi
var.Onlarin mono tez-tez verdiklori bir suwali,oziz  oxucum,
soninlo borabar sorh etmok istayirom.Mano acigli-acigli baxib
deyirlor:*“Ay miiallim,agar sonin o Nisin heyls giicliidiirss,
hatta, xar¢cong kimi dohsatli xastaliyi sagalda bilirss, niya ona
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Nobel miikafatt vermayiblar, niys onun sistemi biitiin
diinyaya yayilmayib?”.Cox maraqli sualdir.Dogrudan da: niyo?
Belo baxirsan, saglam montiqdon xali olmayan suala
oxsayir.Axi,saglam montige gors hor bir faydal fikir vo ideya
tez yayilmalidir va basariyyat torafindon yiiksok giymatlondiril -
molidir.Bali,saglam montiq belo deyir vo belo do olmalidir.Bas
hoyatda necadir?..Mohtarom Skeptik, icazo ver,sandon sorusum:
bayam insanlarin siilh vo aminamanliq soraitindos,tomiz soma
altinda, dost va gardas kimi,bir-birini seva-sevo yasamasi ideyasi
on gbzol ideya deyilmi? Biitiin isiqli zokalar bu goézal ideyam
vasf etmirmi? Hoalo eramizdan xeyli ovval yasamis Zardiist siilhii
Vo ominamanligi xosboxtliyin asas tominatgisi hesab edirdi.
Minlorls, milyonlarla bagqa dahilor do onun kimi.Bas hani, niya
Yer iiziinds siilh, ominamanliq, adalst, barabarlik ideyas1 deyil,
isqal¢iliq ideyast hokm siiriir? Niyo torpaq {isto,Siileymana
gqalmayan diinya mali iisto insanlar bir birini qirir? Qardasliq
ideyas1 kimi gozal ideya ise kagiz iizorinds gqalib. Amma kiitlovi
qirgin silah1 yaratmaq ideyasi ildirim siirati ilo biitiin diinyaya
yayildi va basariyyatin siiuruna hakim kasildi.

Basqa misal. Diinyanin on miitaraqqi dini olan Islam bizo
Oyradir:yalan danismaq, ogurluq etmok,kasibin malin yemok
giinahdir, zinaliq etmok olmaz.Dinimiz barabarlik ideyasmi ilk
giindon uca tutub.Bosoriyyat bu toloblori yerino yetirirmi?
Riigvatxor momurlarin, firildaqg1 isbazlarin, bizo moizo oxuyan,
iman darsi kegan bazi din xadimlarinin bad amoallori kima balli
deyil?..Moano deyin,borasrlik ideyasindan da go6zol ideya ola
bilormi? Bogariyyat barabarlik yolu ils getsa,planetimizds heg bir
facio bas vermoz, biitiin insanlar siilh vo ominamanliq igindo
xosboxt yastyar.Cilinki Yer tiziindo Kifayat godar torpag,hava,su
Vo ruzu var-Tanri haminin gismatini verib.Bunun miigabilindo
qardas gardasin canina qasd edir,eyni dina mansub olan insanlar,
0 climladan,miisalmanlar, xristianlar, katoliklor da, diinya malina
gora bir-birini “uf” demadon kiitlovi sokilda qirir,iistalik, hara 6z
gaddarligin1 gahromanloaq sayir, bu barads asor yazir, film goKir,
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goddar sarkardslarin,ganigon 6lka basg¢ilarinin heykili ucaldilir.
Hans1 montiglo giymatlondirok biitiin bunlar1?

Bir sualim da var, méhtorom Skeptik. Papiros ¢okmayin
hom organizms,hom cibs,hom do otraf miihito vurdugu boyiik
zorari bilmayan adam yoxdur.Amma ali siiurlu insan bu giin do
sigaretlo vidalagsmaq niyyastinds deyil.Oksins,agilli zokalar onu
pisladikca,zaharli tiistii udanlarin say1 siiratlo artir.Bunu hansi
mantigin ayagina yazaq?

Olbotto, biz burada insanlar1 toamizlomok istoyon, onlari
bir-birina sevdirmoys ¢alisan (“lyubi blijneqo”) vo buna gors do
carmixa ¢oKilon Isa peygombori do yada sala bilorik, “Allah
tokdir, hami Allah garsisinda borabordir” dediyi {giin dasa
basilan Mohammod peygombari do, “yer gilinosin basina firlanir”
kimi adi hoqgigati dilina gotirdiyi {tgiin diri-diri tonqolda
yandirilan alimi da. Onlardan hans1 biri, he¢ olmasa Sliimiindon
sonra, Nobel miikafatina, yaxud har hansi bir bagsqa miikofata
layiq goriilib? Mohkom yadinda saxla, moéhtorom Skeptik: biitiin
diinyan1 barmaginda oynadan bizneso, doloduzlarin varlanmasina
xidmat etmoayan har bir ideya,basariyyat ti¢iin na godar faydali
olursa olsun, 6liima mohkumdur. Ciinki diinyan1 gozii-konli tox
olan nacib adamlar idara etmir, basariyystin 4-5 faizini toskil
edon var-dovlat, san-sohrot horislori-6zlorini hamidan agilli va
hamidan giiclii sayan zoyif iradsli nanaciblor idars edir.

Nisi Sisteminin diinyada pis yayilmagmin sababi budur
ki, dahi alimin imiimbasori ideyasi-bizness xidmat edoan tibb
elmina qars1 ¢ixib,Nisi,sobabi deyil,naticoni aradan qaldirmaga
ugursuz cohd gostoran tibb elmini bir elm kimi gabul etmir,
natomiz pul harislorinin cibini doldurmaga xidmot edan dorman -
terapiyani rodd edir, dormanla mialiconin organizms vurdugu
boyiik zorori tam ¢ilpaqhigi ilo agib gostorir. Bununla da 6ziine
nohong vo qiidratli tibb iscilori ordusunun va sohiyyani tochiz
edon mohtasom inhisargilar ordusunun timsalinda, ¢ox giiclii vo
¢ox gorxulu bir diisman gazanib.Nozara alin ki, yiiksak riitbali
dovlat xadimi da, millat vokili do, matbuat va televiziya isgisi do,
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yazi¢l da, siiplirgo¢i do bu mohtogsom ordunun agir gapazi
altindadir.Bels olduqda,Nisi Sisteminin genis yayilmamasi deyil,
onun basarib sag qalmasi vo yasamasi toacciib dogurmalidir.

Daha bir “Cin Soddini” yada salag. Nisi Sistemi adamdan
bir ¢ox zararli vardislarlo goati Vo homisalik vidalagsmagi, Saglam
Hoyat Torzina kegmayi tolob edir.Bu da bir sira marhumiyyat-
lorlo baghidir: papirosdan,spirtli igkilordon imtina etmok,basin
altina tiik balig avazins agac pargasi qoymaq,yagl kabab avozina
¢ly toravoz yemok,kofe vo gay ovazins itburnu, yaxud garagat
domlayib i¢cmok.Insanlarm oksariyyeti,hotta,6liim ayaginda da
pis vordislordon ol ¢okmok istomir. Istasa da, bunu etmays hiinori
catmaz.Bodonini uzun illor duz basdigr ii¢lin nshang duz
¢alloyina donmiis,giic-bala ila nafas alan, giinds bir ovuc derman
ataraq bodonini tokraron zsharloyan ifrat dorocodo kok gadin
maslohatimo qulaq asib gati gorarint verdi:“Bircs il yasasam da,
yemoyimdon qalan deyilom.Dadli xoroklordon yemoyandon
sonra,yasamagin na monasi var?”...Kisilordon tez-tez esidirom:
“Na deyirsiniz, eloyim, amma sigareti ata bilmoarom”.

Bali,insan qiidratli oldugu qoador do aciz vo giicsiizdiir.
Insan hor seylo bacarsa da, nofsi vo tamahi ilo bacara bilmir.
Yagin,aqillor buna gora deyiblor:”9n béyiik galobs-insanin 6z
iizorinda c¢aldigr qalobadir”.Moan iso tam ominom ki, 6ziina
galib galan insan -biitiin diinyaya qalib galo bilar.

Bunlarin hamist iimumi miilahizalordir. Elmi osaslara
miiraciat etsok,demoliyam ki, Nisi Sistemi noticalorino gora
mociizali olsa da, geyri-adi bir sey deyil. O, sintez etmayi gozal
bacaran istedadli yapon aliminin moharatlo topladigi,6z tizorindo
siaqdan kegirdiyi ¢oxlu sistemlarin,nozariyyalarin, forziyyalo-
rin, tacriibalorin toplusudur.Safali bal diizaldon ar1 har ¢igokdan
bir zarra sira ¢okdiyi kimi,zohmatkes Nisi do 6ziiniin 6 Qaydasini
yaratmaq ti¢lin 70 min oadobiyyat oxuyub.

Bir seyi do xatirladaq ki, onkoloji xastaliklori Nisidon do
gabaq dava-dormansiz sagaldan hokimlor olub.Amerikali hokim
Maks Herson goncliyindo dietanin komoyi ilo 0 vaxtacan
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“sagalmiyan” Xostolik sayilan miqrendon xilas olmus, sonra da
Xargang Xastaliyina tutulan bir qadini homin isulla 1928-ci ilds
sagaltmisdir.Sonraki 30 il arzindos Herson dieta ilo miialica meto-
dunu tokmillogdirmis, Xor¢ongin miialicasindo gozal naticalor
olda etmisdir.Deyilonlora onu da olave edok ki, istor Nisidon
owval, istarss do ondan sonra yasayan bir ¢ox gorkamli tobiblarin
fikiri onun fikiri ilo tam tst-iisto diisiir.Su vo havanin miialicavi
ohamiyyati hagqinda S.Kneyp (“Monim su miialicom”, Moskva,
1901),V.Kaminski(“Saglamliq dostu”,Kiyev,1908), ¢iy bitkilorin
Vo ¢iy toravoz siralorinin foal miialico vasitoesi olmasi barado
A.Zinkovski(“Ciy dieta vasitasilo voramin,modonin, bdyroaklorin,
gara ciyarin, tirayin, sklerozun,ekzemanin, ganoreyanin, siflisin,
Xargongin miialico edilmasi”, Moskva, 1914), Herbert Selton
(“Ortotrofiya”, “xorgongin tobii vasitalorlo miialicesi”, Texas,
ABS, 1969),bodoni moéhkamlotmoyin miialicovi shamiyyati
barads M. Kotlyarov (“Fizkultura i sport”, Ne 12,1971, “Leqkaya
atletika”, Ne 3,1973), yena do ¢iy torovoz barasinds Norman
Uoker (“Ciy taravaz siralori”, Nyu-York, 1972), S vitamininin
miialicovi funksiyasi haqqinda Laynus Poling (“S vitamini va
saglamliq”,Moskva,1974),slaklarin toamizlonmasinds vibrogim-
nastikanin rolu haqqinda A.Mikulin(“Faal uzunomiirlilik”,
Moskva, 1977), dormansiz miialica tisullar1 barado akademik N.
Amosov (“Saglamliq haqqinda diisiincalor”, “Nauka i jizng”, Ne
8, 1977), qocaligi yubadan vasitolor haqqinda akademik N.
Emmanuel va onlarla diger taninmis tobib ¢ox doyarli asarlor
yaratmis vo milalico vaxti g6zal naticolor olds etmislor. Bu
nailiyyatlor Nisi toliminin boyiik doyarini tosdiq edon danilmasi
miimkiin olmayan sahidlordir.

Skeptiklorin nozarino onu da catdirmaq istayirom ki, bu
giin Tokioda vo Havay adalarinda Nisinin adin1 dasiyan Tibb
instutunun hospitallar1  xar¢ong Xostaliyini dava-dormansiz
ugurla miialico edir.Bu da danilmasi miimkiin olmayan realliq -
dir.©9minam ki, giiclii miigavimato baxmayarag, golocakds bels
saglamiq ocaqlar biitiin 6lkalords,o ciimladan, gozal tabii soraito
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malik olan dogma Azarbaycanimizda da genis foaliyyat gostors-
cok.Ozii do gdzol abhavasi,sofali sulari,dadli meyvalori, torovozi
xaricdan goalon qonaglari heyran qoyan, uzunomiirliilor diyar
sayillan momlokotimiz dormansiz mialico sahasinds biitiin
Olkalora niimuno ola bilor.Ogor 6lkomizds dovlat tarafindon
Naturopatik morkoaz agilarsa,Sohiyyonin yonii tamam doyisar,
¢orok pulu gazanib kiilfat dolandirmaq naminas Vo 6z iradoalori
ziddina “cari tomirlo” masgul olmaq zorunda qalan zongin bilikli
tobiblorimiz,nohayat,xastaliklorin yaxasindan ol ¢akib, tizlarini
tamamils Insana toraf ¢evirarlor vo cansaglogina xidmat edorlar.
Bu halda Azarbaycan xalqi saglam,giimrah,son,mohkom iradali,
cosaratli,dorin zokali,nikbin,xartiqolor yaratmaga qadir olan bir
kamil xalq kimi formalasar,cisman Vo ruhan ¢ox gicli vo
yenilmoz olar, torpaqlarimiza goz tiken badxahlar bize “kogori”,
“nadan” xalq demaya,sadaca,ciirat etmoz...Manim istadiyim
budur, hamiss ayig-sayiq olan mohtarom Skeptik!..

Allahin rosulu Mohommoad peygombor yaxsi ideyanin
insan beynina ¢ox long yeridiyini halo VII asrdo duymusdu.
Amma soziinii demokdon usanmirdi. Qurani-Korimin Ol-leyl
(“Geco”) surasinin 12-ci ayasindo deyilir:“Bizim 6hdamiza
diison yalniz dogru yolu gostarmokdir. Mémin vo ya kafir
olmagq isa har kasin 6z isidir”.

Hoyatda 20 il oavazina(hokimlor ona bu godor Omiir
vermigdilor) diiz 75 il yasayan,biitiin hoyatin1 insan1 saglam
etmok problemloarina hasr edon dahi yapon alimi professor
Katsudzo Nisi do ali siiurlu insanlara saglamliq,pakliq,xeyirxah-
liq yolunu gostorib.Saglam vo ya Xosto,imanli,yaxud kafir,ogru
yaxud dogru,cosur ya da qorxag,miibariz yaxud aciz olmaqg hor
kasin 6z igidir.Har kasin gqabaginda iki yol var.

281



IKI YOL

Qodim yunanlarin gofa Allah1 Asklepiyin (romalilar onu
Eskulap adlandiriblar) iki qiz1 vardi-Panakeya(yaxud Panatseya)
Vo Gigiya.Hor iki qiz sofa vermok gabiliyyatino malik idi vo
atalarina biitiin islordo komok edirdilor. Amma bacilarin tez-tez
miibahisasi diisiirdii:lovga,tokabbiirlii Panakeya 6ziinii hor dordi
mialico etmoaya gadir sayirdi,durub-oturub deyirdi:“Man biitiin
xastaliklori sagalda bilon yegans dorman tapib,insanlara baxs
edocom”.isiqlt zokaya malik olan Gigiya iso lovga bacisini bos
vadlar vermokdon c¢okindirmoays ¢alisirdi:“Biitiin doardlor igiin
tokca bir dorman ola bilmoz.Dormana ehtiyac da yoxdur.Insana
agil vo yaradiciliq qabiliyyasti nays gors verilib? Allahlar (Zevs
va digor yunan allahlari-9.9.) insanin 6ziinii azardan xilas edo
bilmasi tigiin ona har sey boxs ediblor. Sadaco, insanin folakati
ondadir ki,Hoyat Qanunlarini bilmir.Bizim vozi -fomiz-insana
Tobiot Qanunlarm diiriist dyratmokdir. Oyratmoaliyik ki, insanlar
sohv etmasin va Yer tiziindo dohsatli folakatlor bas vermasin®.

Panakeya kicik bacisini esitmoak bels istomirdi. Bacilarin
yollart ayrildi.O giindon Panakeya dorman axtarmagla vo baso-
riyyati zohoarlomoklo mosquldur.Gigiya iso insanlari maariflon-
dirir,Hayat Qanununu,Tabist Qanununu onlara Oyradir,bizi-ali
stiurlu bandoni basa salir ki,har hans1 xastalik-Tobiotin abadi vo
doyismaz qanunlarini hor addim basi pozan ali stiurlu insana-Ana
Tabist torafindan verilon cozadan basqa bir sey deyildir(har bir
ana dogma balasini,canindan ¢ox istasa do,cizigdan ¢ixanda
cozalandirir). Bosoriyyat agilli bacinin tovsiya efdiyi yolu tutsa,
hamimizin vahid evi sayilan Yasil Planetin iistiino golon agir
falakotdon-global istilosmonin fosadlarindan qurtara bilorik, azar-
bezar burulganinda 60-70 il gobalayan insan 300-400 il vo daha
¢ox, Ozl do tam saglam, giimrah, dord-sarsiz va boxtiyar yasiyar.

XXI asra gadom qoymus basariyyatin iki yolu var: ya
godonin qulu kimi,pis verdislorin girdabinda ¢abalamaq, “6li
gidalar1” qarnma dolduraraq,6z slilo ganini zsharloyarak, c¢ox
cesidli xastaliklar liglin zomin yaratmagla mosqul olmada davam

282



etmok,hayat1 agri-act vo qlisso iginda siirlino-siiriine bir tohor
basa vurmaq, ya da Tobiot Qanunlarina dogiq oamal edorak,
Gigiyanin vo Nisinin gostordiyi yolla xosboxt addimlamag.

Azorbaycan xalqnin ikinci yolla getmok sansi daha
boyiikdiir. Biitiin asrlor boyu bir slilo miidrik Sarqin, o biri alilo
cevik Qorbin olindon tutan, hor iki torofin yaxsi cohatlorini
gotiiron xalqumizin ixtiyarinda ¢ox zongin torpaq, saf hava,
mineral maddslorlo zongin olan sular var, midrik xalqimiz
gabaglar tabii gidalara -¢iy meyva-taravazs homiss 6z siifrasinds
xtisusi yer verib. Bizim konardan ot, yag, sokor, un, kolbasa,
sokolad,¢ay,kofe gatirib, 6z cismimizi va ruhumuzu zoharlomoaya
ehtiyactmiz yoxdur.Onlarin hamisini tobii ziilallarla, yaglarla,
nisastalarla,karbohidratlarla,vitaminlorls,duzlarla,digor ~ faydal
mikroelementlorlo ovaz etmoys genis imkanimiz var. Sadaca,
bizdon hayat torzimizo, 6z vordislorimizo konardan, Gigiyanin vo
Nisinin gozii ilo baxmaq talob olunur.

Bizi yaradan Ulu Tanrinin qgarsisinda diz ¢okiib, yalvari-
ram ki,miidrik xalqim va biitiin bagariyyat,insan1 zayif va giicsiiz
edon geyri-saglam hayat torzini deyil,azar-bezar yolunu deyil,
midrik kamillik vo saglamliq yolunu se¢sin.Amin!..
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ON ALTINCI FOSIL
MOKTUBLAR

Azarbaycan Respublikasinin prezidenti
Zati-Alilori Heydar 9liyev conablarina

Mohtaram canab prezident!

Moni giymatli vaxtinizi almaga sévq edon problem o
gador miirokkab Vo globaldir ki,onu yalniz Sizin tiikonmaz
enerjiniz vo darin zokaniz sayasinds holl etmok miimkiindiir.
Dayorli diggetiniza ¢atdirmaq istayirom ki, mon diiz 30 il agir
Xasto olmusam,Bakinin vo Moskvanin klinikalarinda aldigim
miialico heg bir somora vermomisdir, oksina, xastoliklorimin say1
ilbail artmigdir,40 yasimda is qabliyyatimi tamam itirarok, I qrup
alil kimi,tagatido ¢ixmali olmusam.Diiz 30 il dormanin imidina
qalmigam.Lakin 1995-ci ilin payizinda,60 yasim tamam olanda
hoyatimda asl mdociiza bas verdi.Moan dahi yapon alimi Katsudzo
Nisinin Saglamliq Sistemi ilo tanis olub,6ziimii tobii iisullarla
mialico  etdim,“Bextereyev  xoStoliyi”,iirok-damar,  mado-
bagirsaqg,hipetoniya,sokoarli diabet, artrit vo s. xastaliklordon yaxa
qurtardim. Hazirda dormansiz yasayiram. Orqanizimimds siiratlo
cavanlagma prosesi gedir.

Diqgotinizo togdim etmok istadiyim Nisi sistemi hom
xastolor iiglin,hom do saglamlar iiclin eyni dorocado zoruri vo
faydalidir. Qeyd edim ki, Nisinin adin1 dasiyan Tibb Institutu vo
hospital Tokioda vo Havay adalarinda ugurla islayir, Xorgongi vo
digor carasiz dordlori dava-dermansiz sagaldir. Tibbs aid 70.000
(1) adobiyyat oxuyaraq, diinyada analoqu va alternativi olmayan
Saglamliq Sistemi yaradan Nisi siibiit etmigdir ki, sagalmayan
xastalik yoxdur, biitiin xastoliklori gidanin, havanin, suyun va
faydali horokatin komoyi ilo tam miialico etmok, insanin émriinii
bir nego dofo uzatmaq miimkiindiir. Xalqin tofokkiiriine vo
oxlaqina miisbat tosir gdstoran, onu manon vo cismon giiclii edon
bu sistemin igtisadi somarasi aglasigmazdir. Professor Nisi siibut
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etdi ki, indikindan gat-gat az masraflo uzun illor tam saglam va
glimrah yasamaq mimkiindiir.Nigi Sistemini tothiq etmok vo
xalqimizin rifahi yiiksaltmak, onun saglamligini qorumaq ti¢iin
Azarbaycanda ¢ox gozal tobii sorait vardir.

Mociizoli Nisi  Sistemini agiqlayan elmi-publisistik
asarimi digqgotiniza togdim etmokdan boylik qiirur duyuram. Tam
aminam ki,manim Azarbaycanda Nisi Sistemi ilo isloyan Natural
Gigiyena Morkozi yaratmaq ideyami bayanocok vo bu isdo 6z
xeyr-duanizi mondan asirgomayacaksiniz. Ciinki, monim xos
moramim Sizin Xozorin sahillorini Istirahot vo Saglamliq
zonasina ¢evirmok arzunuz va planinizla tam tiist-tisto distir.

Darin hérmatla:
Irsad 9zimzado,
“Azarbaycan” gazetinin bolgs miixbiri,
Yazi¢gi-jurnalist, K.Nisinin ardicili.
07.01.1997.

Azarbaycan Respublikasinin prezidenti
Zati-Alilari Heydor Oliyev conablarina

Zati- Alilari!

Bosor tarixina darindan nozar salan har kas bir garibaliyin
sahidi olar: dovlatin ibtidai formas1 togokkiil tapan ilk giindon ta
indiyadok hor bir 6lke basgisi xalqini xosboxt etmoya ¢alisir.
Fogat heg bir padsah, heg bir kral, heg bir prezident du istayino
nail ola bilmir. Ugursuzlugun kokiinii horo bir seydo axtarir, asas
sobab iso diinyanin biitiin todgiqatgilarinin  géziindon yayinib.
Umiimbosori ugursuzlugun osas sobabi budur ki, bozi hokmdar-
lar xosbaxtliyi tomin etmayin yegans yolunu bollug yaratmaqda,
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bazilori bollug-azadlig-demokratiya formulunda goriib.Belaliklo
do,bir hokmdar 6zgo torpaglarimi zodt edib,diinyanin var-
dovlotini 6z momlokoatine dasitdirib, o biri-istehsal hacmini
durmadan artirib,iiclinciisii-yerin altiny,iistiinii 6liim silah1 ilo
doldurur,dordiincii-goxlu xastoxana,aczaxana,moktob, modoniy-
yat ocaqlari,idman saraylari tikdirib, matbuat bollugu yaradib...
Fagot onlardan heg biri xalq1 xosbaxt eds bilmayib. Na iigiin?

Umumdiinya Gigiyena horokatinin korifeylori-Herbert
Selton,Pol Breqq,Katsudzo Nisi, Birher-Benner, Nordbert Uoker,
Abram Zalmanov va bir ¢ox basqa naturopat alimlor uzun illor
aragdirmalar apararaq,tam omin olublar Ki,xosbaxtliymn tamali-
saglamhqdir.Saglam olmayan insan-xosbaxt ola bilmoz. Saglam
olmayan insan xosboxt ola bilmadiyi ti¢lin,xasSto ailo, Xasto
millat, nohayat, biitovliikdo comiyyat do xosboxt ola bilmir,

Heg kosin tokzib eda bilmadiyi bir hagigot var:insanin hor
seyi ola bilor-zongin sarayi,yliksok vozifosi vo riitbasi, giicli
niifuzu,gdzal ailosi,hadsiz migyasda var-dovlati, lakin xastaliklor
biitlin bunlar1 birco anin igindo pug edo bilir. Xosto adamin
gbziinda har sey, hatta, hayatin 6zii do monasini itirir. Bir vaxtlar
hoyat manim ii¢lin do manasini itirmisdi. Sababi ds bu idi ki, 30
yasa ¢atanda agir xastolondim,40 yasimda is gabliyystimi tamam
itirorak,l grup olil kimi, “Molodyoj Azerbaydjana” qozetindon
pensiyaya ¢ixdim,uzun illor Bakida,Moskvada vo xaricdo
mialico alsam da saglamligimi borpa eds bilmadim,aksins,
yiikksok dozalarla gobul etdiyim giiclii preparatlar daxili
organlarimi bir-bir siradan ¢ixartdi.Son naticads,bir xastaliyin
listiino 7 “sagalmaz” (tibb elminin fikrinco) azar goldi. 1993-cii
ildo sokorli diabet Xxostoliyino tutularaq, gormo gabliyyatimi
itirondo olim yerdon-gdydon {iiziildi. Lakin 1995-ci ilds, 60
yasim tamam olanda asl mdciizo bag verdi: qiidratli yapon alimi
K.Niginin Saglamliq Sistemi ilo tanishq tokco saglamligimi
deyil, gancliyimi, daxili enerjimi, hayat esqimi, yazib-yaratmaq
Vo insanlara xidmat etmok havasimi do gaytardi. Bu giin, Allahin
rizast ilo, an az1 150 il saglam yasamaq proqramu tizorindo ugurla
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isloyirom.  Sidgi-dildon inandigim Nisi Sistemi mdciizo
yaratmaga qadirdi. Elo buna goro do isiq lizii gérmiis elmi-
publisistik asarima “Mdociizasiz mociiza” adi verdim. Kitabin bir
ne¢o niisxasini 1997-ci ilin yanvarinda vo sonralar moktubla
barabor Sizo géndormisom.Cox giiman ki, onlart Sizo ¢atdirma-
yiblar.Bu giin Sizo yenidon moaktubla miiracist etmayimin sababi
do budur.Fikirlogdim ki, balka bu dofo Allah momurlarin iirayins
insaf saldi, bu maktubu Sizs ¢atdirdilar.

Diinyanin taninmis naturopat alimlori elmi dolillorlo
stibut ediblor ki, biitiin xastaliklorin sabobi geyri-saglam hoyat
tarzidir.Heg tosadiifi deyil ki, gorkomli Amerika alimi professor
Pol Breqq yorulmadan tokrar edirdi: “Bizi o6ldiiron qocahq
deyil, pis vardislordir”. Insan1 min dordo miibtala edoan on
zorarli vordis iso gidalanma qaydalarinin pozulmasidir. Bu da
maraqhidir ki, XX asr alimlorinin goldiyi bu gonast Mohommad
peygambora halo VII asrds balli idi. Peygombarimiz buyuyurdu:
“Biitiin fosadlarmm yuvasi madadir, biitiin dordlorin ¢arasi
pahrizdir”.Peygomboarimiz modo dedikda, heg siibhasiz, modaya
daxil olan qidani nozardos tuturdu. Boyiik alim Pol Breqq bu fikri
bels ifads edib: “Biz- na yeyiriksa, oyuq”.

Oxudugum ¢oxsayli talimlari va sistemlari 6z tizorimds
Vo yasamaq Umidini itirmis agir xostolorin {izorinds totbiq
edarak, naturalist alimlarin bir dahiyans falsofasine sorik ¢ixdim:
sagalmayan xastalik yoxdur, sagalmayan xasta var. Monim
hoyatim buna canli siibutdur.

Bir mogami xiisusi vurgulamaq istoyirom: ecazkar Nisi
Sistemi xostodon daha ¢ox saglam adama gorokdir-heg vaxt
xastalonmamak,uzun illar (300-400 il vo daha ¢ox) tam saglam
Vo boxtiyar yasamaq tiglin.Naturopat alimlor tam siibuta yetirib-
lor ki,pis veardislorin komayi ilo omriinii godaldon insan, ona
Allah torafindon ayrilmig 6mriin he¢ onda birini do yasamur,
tistalik, bu godok hayati da ozab, iggoncs i¢inda basa vurur. Nisi
Sisteminin qlidrati ondadir ki,0,tokco 6mrii uzatmir,hom do
insanin tofokkiiriinii,zokasini,yaddasin1 giiclondirir,insanin oxla-
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quni cilalayir,hor bir fordi vo biitdvliikdo milloti hom cisman,
hom do moanan giiclii edir.

Diinyada alternativi olmayan Nisi Sisteminin totbiqi-
istehsal hacmini artirmadan gliimrah vo firavan yasamaga zomin
yaradir. Clinki miiasir insan qobul etdiyi qidanin yalmz 18-20
faizini monimsoayo bilir, galan 80 faiz gida hozm olunmur, slaka
(zir-zibilo) ¢evrilib orqanizma yigilir, bakteriyalar {igiin zongin
yem bazasi yaradir, ¢esidli xastaliklorin téromosina xidmat edir.
Giiclii nofs insana unutdurub ki, organizmo daxil olan har gram
artiq ziilal toksik materiala (zoharo) ¢evrilir vo qan1 zoharloyir.
Insanlarin oksariyyati aglin hokmii ilo deyil, madonin diqgtasi
altinda horokot edir, fiziki tolabat olmadigi halda, nofsin va
nadanligin omrilo sohordon axsamacan qida gobul edir, buna
gora do hamiso Xxasto olur.

Diqgtinizi bels bir vacib magama calb etmok istayirom
Ki, zongin tobii soraito malik olan momlokotimizdo natural
qgidalar1 an giiclii dorman sayan Nisinin ecazkar Sistemin1 tatbiq
etmak ticlin boyilik imkanlar var.Respublikamizda biitiin il boyu
vitaminlarlo vo mikroelementlorlo zangin olan meyva-taravaz
yetisdirmok,doniz mohsullart vo bal tapmaq miimkiindiir. Bu
monada Azorbaycan Xorgong xostoliyini gida ilo sagaldan
“Vatanabe” (Tokio) hospitalindan ¢ox sanslidir. Biz XXI asrdo
Azorbaycani tayi-barabari olmayan mohtogom saglamliq diyarina
cevira Vo sofa “sataraq” kiilli miqdarda golir gotiira bilorik. Hom
do tarix bizo liizumsuz “qonaqgporverliyi” vo “siifrasinin
zonginliyi” ilo qiirralonon millotimizi qarinqululuq azarindan
(azarlarin on dohsotlisidir!) xilas etmok, normal hoyat torzi siiron
millato ¢evrilmok sans1 vermisdir. Monim {i¢lin minumum sorait
yaradilsa, bu istigamatds boyiik islor gora biloram.

Mon, tokco Azorbaycan xalqni deyil, biitiin  Tiirk
diinyasim miidriik, giiclii, ¢cevik vo basilmaz gormok istayan,
bunun yolunu bilan bir ziyalli kimi, boyiik timid vo inamla Siza
iz tutaraq bildirirom ki, meydanda tok galmisam, insanlara gézal
vardiglor agilamaq vo onlar1 baladan qurtarmaq cohdim, Sizin
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himayaniz olmadan, he¢ bir samoara vermir. Yolumda giicli
manealor var. Odur ki, Sizdan artiq doracads rica edirom, bes-on
dagiga moni dinlayin, arqgumenloarimls va planlarimla tanis olun,
mona bu boylik isds 6z xeyr-duanizi verin.

Darin hormatla:
Irsaddzimzada,
“Ana Tabiat” Natural Gigiyena
Markazinin rahbari, yazici-jurnalist
10.05.2000

Azarbaycan Respublikasinin
Milli Maclisina

Canab sadr! Hormatli millat vakillari!

Qiymatli vaxtinizi alib, diggetinizi xalqin taleyi ilo bagh
olan ¢ox vacib bir masaloya calb etmayi 6ziima borc bildim.
Hamiya boallidir ki, insan yarandigi giindon biitiin asrlor boyu,
alinds ¢iraq, xosbaxtlik axtarib.Fagat, homiso yanlis yolla getdiyi
{iciin, onu tapa bilmayib. Insan xosboxtliyi-haminin ordusuna
galib golo bilacok qiidratli ordu yaradarag, onun vasitasilo alo
miimkiin gadar gox torpaq kegirmokda, var-dévlst yigmaqda, bol
mohsul istehsal etmokds,doyunca yeyib-igmokdos,yaxs1 geyinme-
kdo vo eys-isrotdo axtarib.Toocciiblii olsa da, hotta, bunlarin
hamisini oldo edon xalqlar da 6zlarini xosbaxt eda bilmayiblor,
no genis arazi, na zonginlik, no do yiiksok kalorili qida heg bir
xalqin, heg bir comiyyatin, heg bir ailonin va fordin xosbaxtliyini
tomin eds bilmayib. Va eda bilmaz da! Ciinki saglam olmadan—
xosbaxt olmaq miimkiin deyil. ©fsuslar olsun ki, danilmasi
miimkiin olmayan bu adi haqigat asrlor boyu ya unudulub, ya da
arxa plana atihb. Insanlari diiz yola dovot edon ayri-ayr
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zokalarmn, vicdanli Planet Votondaslarinin sasini ¢ox az adam
esidib. Belo lageydliyin, biganaliyin mantigi naticasi vo miikafati
- say1 glindan-giina goxalan “sagalmaz” xastaliklor olub.

Bu giin sizin bdyiikk zohmat vo enerji hesabina hasilo
yetirdiyiniz ¢oxsayli qanunlar insanin,konkret olaraq Azarbaycan
Vatondaslariin xosbaxtliyini tamin etmok kimi nacib bir magsad
giidiir.Mon sizin xos moraminiza zarro godar do sokk gotirmadan,
agir zohmatinizin tstiine kolgs salmadan, goz qabaginda olan bir
hogigoti xiisusi vurgulamaq istoyirom: istehsali giiclondirmok,
momlokatdo bollug yaratmag, maddi-rifahi yiiksaltmok, asayisi
gorumaq, sshiyyonin isini yaxsilasdirmaq moqsadi ilo gobul
olunan gararlar va bu sahalara xarclonan vasait bizi xosbaxt edo
bilmaz. Mon bunu 30 il 8 “sagalmayan”, carosiz sayilan agir
xastaliyin “¢alongini” gazdiran, uzun illor 3-cii, 2-ci, nohayat, 1-
ci grup olil kimi pensiya alan, gonc vaxti is qabliyyatini itirib,
garoksiz bir adama gevrilon, nahayat, dahi yapon alimi Katsudzo
Nisinin yaratdig1 ecazkar Saglamliq Sisteminin koémoyi Vo
Allahin iradasi ilo 6ziinii miialico edan, 6z xosboxtliyini tapan bir
canli sahid kimi tam mosuliyyatlo orz edirom. Oz tocriibomdon
bilirom ki, insanlarin hoayat torzini doyismodon, onlar1 pis
vardiglordon tomizlomodan, istehsali na godor artirsaniz da,
orzagl no godor bol etsoniz do, asayisi no Qodor mohkom
qorusaniz da, Sohiyyonin isino na godor can yandirsaniz da,
taleyini sizo tapsirmis segicilorinizin, biitiin comiyyat tizvlarinin
xosbaxtliyini tomin eds bilmozsiniz. Ciinki matlab na gadar
yemakda deyil, na yemakda va neca yemokdadir. Heg tosadiifi
deyil ki, holo 1977-ci ildo ABS Senatindaki xiisusi komissiyanin
sadri senator Makgovern miizakirs ti¢iin Senata togdim etdiyi
genis moruzads boyan etmisdir ki, geyri-saglam qidalanma osrin
bir ¢ox populyar xastaliklorinin (iirok-damar, Xxorg¢ong, sokorli
diabet, piylonma, hipertoniya, artrit vo s.) baisdir. Senator yazirdi
ki, tibb elmi onkoloji xastaliklarla qida arasinda mévcud olan
alagani uzun illor inkar etmisdir, odur ki, xar¢ong xastaliyini
dieta vasitasila miialica etmak taklifina xor baxir.
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Diinya sohratli tobib, professor Rigard Dell “xargangin
sobablari” adli asorinds yazir ki, bu xoastaliyin 35 faizi diizgiin
gidalanmamaqdan yaranir. Professor Nisi bu mosslodo daha
darino gedarak, biitiin xastaliklorin 3 nadanhq “koki” iizerinds
“bitdiyini” tam siibuta yetirmis vo hor ciir xastolikdan, o
cimlodon, “asrin bslasi” sayilan xorgongdon dava-dormansiz
xilas olmagin yolunu tapmisdir. Yol budur:

1. Diizgiin yataq.

2. Diizgiin qidalanma.

3. Faydal1 harokat.

Qadim Misir, gadim Yaponiya, godim Cin, Tibet,
Filippin, Hindistan, Almaniya, ABS, Rusiya Vo bir sira basqa
olkalarin tibb elmini,falsafasini,dinini, tarixini darindon 6yranan,
homin 6lkalords buraxilmis 70.000 adobiyyat1 (acliqla, hava vo
su ila, harakatlo, masaj vasitasils, yoq sistemi ilo va s. lisullarla
miialicoyo dair) oxuyan, bunlardan yalmiz 362-sini secib, 6z
dahiyano tolimini yaradan,bu tolimlo hom 6ziini, hom do
diinyanin har yerindon axib golon yiizlorlo agir xastoni dava-
dormansiz miialica edon Nisinin qoyub getdiyi zongin irsdan bu
giin tokco Yaponiyada deyil, ABS-da, Yeni Zellandiyada,
Almaniyada, Rusiyada vo digar sivil 6lkalordo somorali istifados
olunur. Indi Tokioda vo Havay adalarinda Nisinin admi dastyan
Tibb Institutunun hospitallar1 tam giicii ilo isloyir. Nisinin qeyd-
sortsiz gobul etdiyi Natural Gigiyena harokatinin 150 yas1 tamam
olmusdur. Bu miitoraqqi horokat Amerikanin taraqqi edib giiclii
dovloto ¢evrilmosindo bdyiik rol oynamusdir. Ikinci diinya
miiharibasi orofasinds azomiirliilor 6lkasi sayilan Yaponiyanin
son vaxtlar orta yas hoddino goro diinyada birinci yers
cixmasinda,ABS kimi qiidratli 6lkani gabaglamasinda,siibhasiz,
Nisi Sisteminin bdyiik rolu olmusdur.

Qiymoatli diggstinizi belo bir vacib magama colb etmok
istoyirom ki, Niginin Saglamliq Sistemi tokco miialico metodu
olaraq qalmir.Cism ilo ruhu tam, bolinmoz vo vahid sokilds
gotiiron bu sistem, ham do kamillik, matinlik vo xeyirxahliq
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sistemidir. O, badanla barabar, ruhu, psixikani, hatta, tofokkiirti
vo oxlaqi da formalasdirir, insan1 ham cisman, hom doa ruhan
giiclii, rohimdil, adalatli va xeyirxah edir. Xiisusi vurgu ils geyd
etmok istayirom ki, nayi vo neco yemoyi dyradan bu sistem ham
do iqgtisadi cohotdon ¢ox sorfolidir. Bu da ehtiyac igindo
cabalayan, yigilib qalmis vacib problemorin holli iiclin vasait
tapa bilmayan hor bir dovlots yardim¢i olmaq baximindan
faydalhidir. Tokce bir fakti qeyd edim ki, biz indiki halda,
gidalanma gaydalarimi pozdugumuz Tgiin, qgobul etdiyimiz
timumi qidanin yalniz 20 faizini manimsays bilirik, galan 80 faiz
kiitlo yanmadan ciirliyiir, y1gisib badands galir, slaklara g¢evrilir,
mikrblar {iglin zongin yem anbari rolunu oynayir, miixtalif
xastaliklorin bas qaldirmasina gatirib ¢ixardir. Nisi Sistemini
totbig etmoklo, biz millotimizi qarinqululuq azarindan xilas
edorik,bununla da arzaq istehsalina vo arzagin konardan gatiril-
moasina ¢okilon xarclori gat-gat azalda bilarik.

Otuz il 8 agir xastalikdan azab ¢okdikdan sonra saglamli-
gin1 qaytaran kecmis ozabkes Kimi,6z xalqnin taleyi iigiin
mosuliyyst dasiyan yazigi-jurnalist kimi, nahayat, bir se¢ici kimi,
Sizo miiraciot etmayi va giymatli diggetinizi diinyada analoqu vo
alternativi olmayan Saglamliq Sistemina calb etmoyi 6ziimos borc
bildim.Malumunuz olsun ki,tomalina Nisi Sistemi,digor miitorag-
qi mialico tsullari,hamginin,6z tacriibom,miisahidalorim va
miilahizolorim qoyulmus “Mociizasiz mociizo” adli  elmi-
publisistik asarim 6lkamizds vo onun hiidudlarindan kanarda o
zaman Kiitlovilosir, galblora vo beyinlora sahib kasilir ki, ona
yiiksok dovlat saviyyasinds yanasilsin.Bu baximdan, rica edirom,
saglamliq problemlori ilo bagli masaloni Milli  Maclisin
giindaliyina daxil edssiniz.Cox hormatli xalq elgilorinin qarsisi-
nda ¢ixis etmaya, saglamliq vo istehsalla bagli konkret tokliflo-
rimi vermoyo haziram.

S6ziimii Qurani-Korimin Ol-leyl (“Geca™) surasinin 12-ci
ayasi ilo bitirmak istayirom. Orada deyilir: “Bizim 6hdamiza
diison yalniz dogru yolu géstarmakdir! Momin va ya kafir olmaq
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IS har kasin 6z isidir”.Biz sizinls xalqimiza dogru yolu gostarak,
saglam, yaxud xaSto olmagq - hor kasin 6z isidir.

KONKRET TOKLIFLOR
I. Tibb sahasinda

1. Tibb elminin va sshiyys sisteminin osas vazifasi,
diinyanin bir ¢ox inkisaf etmis 6lkolorinds votondasliq hiiququ
qazanmis olan miitoraqqi Natural Gigiyena harokatinin vo yapon
alimi, professor Katsudzo Nisinin yaratdigi miitoraqqgi Saglamliq
Sisteminin toloblori asasinda miioyyanlogdirilsin. Zokanin, tibb
elminin, sohiyys sisteminin potensial imkanlari, bu sahays
ayrilan vosaitin osas hissasi ayri-ayr1 xastaliklorin miialicasine
deyil, organizmin tamhg1 vo biitovliiyii ugrunda, insanin uzun
illor (150-200-300 il vo daha ¢ox) xastaloanmadan yasamasi
ugrunda miibaizays yonaldilsin.Bu zaman bels bir tokzibedilmoz
folsofo vo montiq osas tutulsun ki,sababi aradan qaldirmadan
naticani logv etmok geyri-miimkiindiir.

2. Bosoriyyati zoharliyon, Insanlarin saglamhigina boyiik
zorbo vuran farmokoloji-terapiyanin ohato dairasi tadricon
mohdudlasdirilsin, dormandan yalmz ekstremal situasiyalarda,
xastalori  kritik vaziyystdon ¢ixartmaq moqsadilo istifads
olunsun. Poliklinikalarda, klinikalarda, pansionatlarda, sanatori-
yalarda vo digor saglamliq ocaqlarinda naturopatik markazlor
acilsin,saglamliq ugrunda miibarizonin agirliq morkazi miialico-
xanalardan-ailalora,usaq bagcalarina,tohsil ocaqlarina vo is
yerlorino kogiiriilsiin.

3. Respublika Sohiyys nazirliyindo Natural Gigiyena
masalaloari ilo bilavisto masqul olan xiisusi soba yaradilsin.
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I1. Tahsil sahasinda

1. Umumdiinya Natural Gigiyena horokati vo K. Nisinin
Saglamliq Sistemi osasinda ibtidai, orta vo ali moktablor {igiin
xisusi darsliklor hazirlansin vo Natural Gigiyena (yaxud
saglamliq) fonni mithiim talim kimi tadris edilsin.

2. Tobiot Qanunlarinin, Saglam Hayat Torzinin, diizgiin
gidalanma vo davranis qaydalarinin, faydali harokatlorls, hava va
su ilo, oziinlitaglid yolu ilo miialico metodlarinin usaqlara
erkan,ailads, maktabagodar miiassisalords, asagi siniflorde darin
astlanmasi tiglin lazimi todbirlor goriilsiin.

IIL iqtisadiyyat sahasinda

1.Insanlarin saglamhigim olindon alan, ailo biidcasine
boyiik zorbs vuran papirosun, spirtli igkilarin, ¢aym, kofenin,
sokoladin, sirniyyatin, kolbasanin, konservlorin vo digor “oli”
qidalarin istehsali va 6lkaya gotirilmasi tadricon azaldilsin, sonda
hego endirilsin,ot,yag,corok istehsali maksimum mohdudlas-
dirilsin.

2.0rqganizm tg¢iin zoruri olan Glinos enerjisini, vitaminlo-
ri,lizvi duzlari, mikroelementlori badons dasiyan meyvo, torovaz,
stilul (yabani meyvalor), goyorti-saglamligi vo uzunémiirliilityt
tomin edon osas qida novlori kimi toqdir edilsin vo onlarin
istehsal1 genislondirilsin.Qoz,findig,badam,piisto,sabalid, zeytun,
Iyda, innab kimi bitkilorin inkisafina xiisusi diqqat verilsin, bu is
dovlat shomiyyatli masalo kimi giymotlondirilsin. Dovlstin agrar
siyasatindo arigiligin inkisafina genis yer verilsin, bir ¢ox
mineral maddalorlo zongin olan, qidalar arasinda analoqu
tapilmayan bal istehsalinin togkili-imumxalq shomiyyatli vazifo
hesab edilsin.

3. Insan organizminin 25 faizini toskil edon, Kainatla
organizm arasinda ham sarhad, hom doa kontakt - korpii rolunu
oynayan dorinin, uzunlugu 100 min kilometra barabor olan
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kapilyarlarin saglamliq iigiin ¢ox bdyiik shomiyyat kasb etdiyini
nozoro alaraq vo onlarin 6z funksiyalarii yaxsi yerino
yetirmolori iiciin miinbit sorait yaratmagq magsadi ilo, dorini va
kapilyarlar1 bogan, bununla da bir ¢ox xastaliklor {igiin zomin
yaradan sintetik mallardan hazirlanan geyimlorin istehsali, idxali
mohdudlasdirilsin vo son anda dayandirilsin.Onlarin ovazine
kotan, pambiq,yun,dori vo diger tobii xammaldan hazirlanan
geyimlorin istehsali geniglondirilsin.“Nofos almayan” material-
lardan tikilon manzillara va inzibati binalara qadaga qoyulsun.

IV. Tabligat sahasinda

1.Qiidratli Amerika alimi Pol Breqqin soylodiyi “bizi
oldiiran qocahliq deyil, pis vardislordir” kolaminin aci hoagigot
oldugunu osas tutarag, Insanlarin psixologiyasini doyismok,
zororli vordislori logv etmok kohno stereotiplori  stiurlardan
silmok,zovqlari saglamliq baximindan diizgiin formalasdirmaq
moqsadi ilo gazet vo jurnal redaksiyalarinda, radio vo televiziya
sirkatlorinds, digar informasiya morkazlorinds Natural Gigiyena
horokatinin vo Nisi Sisteminin miiddealarini miintazam Vva
ustaligla toblig edon xiisusi sobolorin toskil edilmosi kiitlovi
informasiya orqanlarina tdvsiya edilsin, bu is dovlet torafindan,
vatondasliq borcunu layiqinco yerino yetirmok Kimi, yiiksok
giymatlondirilsin.

2.Saglam Hoyat Torzinin istiinlitylini har bir ailoys,hor
bir fordo g¢atdirmaq iiciin, ohali arasinda miintozom is aparan
koniilliilardan ibarat xiisusi togvigat qruplart yaradilsin, vatonpar-
vaor ziyalilardan yaradilan belo qruplarin isina rahborlik Milli
Moaclisin Saglamliq Komissiyasina havals olunsun.

3.Natural Gigiyena horokatinin dovlot shomiyyatli
mithiim is oldugunu xiisusi vurgulamaq vo bu fikiri shaliya
asitlamag mogsadi ilo horokatin foal istirakg¢ilarn {i¢lin xiisusi
miikafatlar, orden vo medallar tasis edilsin.
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4.Papirosun, spirtli i¢kilorin, orqanizm {igiin zororli olan
digar gida novlarinin, zararli geyimlarin va voardislarin hor hansi
bir formada reklam va tablig edilmasi-bagariyyato zidd harokat
kimi pislonilsin vo qadagan edilsin.

Darin hormatla:

Irsad 9zimzads,
“Azarbaycan gazetinin” bolgs miixbiri,
yazigi-jurnalist. 21.10.1996.

Azarbaycan Milli Olimpiada Komitasinin prezidenti,
millat vakili Ilham Oliyev conablarina

Cox hérmotli fTham miiallim!

Moni bu moktubu yazmaga s6vq edon amil Sizin qaldir-
diginiz bir taleyiiklii problemdir.Siz 6z ¢ixislarinizda miitomadi
olarag vurgulayirsiniz Ki,xalqimiza saglam nasl vo saglam gonc-
lor lazzimdir.Man saglam nosl yetisdirmoyin elmi vo praktiki
yolunu miikkammoal bildiyim va bu istigamatdo mioyyan islor
gordliylim ii¢lin Sizinlo maslohatlogsmak istoyirom.Yaratdigim
“Ana Tobiat” Natural Gigiyena Morkazi,Umumdiinya
Natural Gigiyena harskatimin dayarlorina sdykonarok,saglam
hayat tarzini genis toblig edir,millotin “Qizil genefondu”nu
yaratmaqg moqsadi giidon “saglam nasl-xosbaxt millat™ progra-
m1 tGizarinds isloyir.Markazin morami-millotimizi pis voardislor-
don tomizlomak,xalqi monan va cismon saflagdirib,giiclii etmok-
dir.Son 5 ilds biitiin gabliyyat va bacarigimi bu nacib vazifanin
hallino  yonaltmisom:motbuat sshifolorinds,efirdo vo ekranda
cixiglar edirom,miisahibalor verirom,goriislor kegirirom,fordi séh
-batlor edirom,yerli TV kanallarinda “Saglam hoyat torzi”
proqrami apariram,“Mdciizosiz mociizo” adli elmi-publisistik
asar buraxmisam,saglamhiga dair daha 5 asorim ¢apa hazirdir.
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Bunlari na ii¢lin edirom? Agiglayim.

Mon 30 yasa catanda agir xasStalondim.Uzun illor Bakinin
Vo Moskvanin klinikala-rinda,miixtolif sanatoriyalarda aldigim
miialicalor miisbat notico vermoadi.Oksing,yliksok dozada gobul
etdiyim preparatlar ayri-ayr1 orqanlarimi siradan c¢ixartdi vo
bunun labiid naticasi-yeni Xastaliklor toradi.40 yasa c¢atanda is
gabliyyatimi tamam itirdim, 1 grup alil kimi,toqaiido ¢ixdim,60
yasim tamam olanda taleimda asl mdciizo bas verdi:dahi yapon
alimi Katsudzo Nisinin qiidratli Saglamhq Sistemi ilo taniglig-
30 illik azabima son qoydu: tibb elminin “sagalmayan” qrafasina
lap basdan yazdig1 8 xostaliyi(Baxterev xastliyi,artrit, stenokar-
diya,modo xorasi,gokorli diabet,hipotoniya vo s.) davasiz-
dormansiz sagaltdim,erkon itirdiyim goncliyimi do gismon
qaytardim. Buna gora do belo bir méhtosom Sistemi xalqimiza
catdirmagi 6ziimo borc bildim. Indi bu borcu yerino yetirirom.

Oziz Ilham miisllim!

Molumat {igiin deyim ki, alternativi vo analoqu olmayan
Nisi Sistemi insanlara biitiin xastaliklordon vaz ke¢mayin,
xastalondikds iso dormansiz miialica olmagin,uzun 6miir(200-
300-400 il) stirmayin sirlorini agib.Bu giin professor Katsudzo
Nisinin adin1 dasiyan tibb institutun hospitallarinda(Tokio va
Havay adalar1) xorgongi dava-dormansiz,tobii iisullarla miialico
edib,sagaldirlar.He¢ tosadiifii deyil ki, XX asrin ovvalinds
ohalisinin orta yas haddi 44 il olan Yaponiya indi, bu gostariciys
gora,diinyada birinci yera ¢ixib vo ABS kimi qiidratli dovlati
qabaglayib.Saflagdirici vo cavanlagdirici qlivvaya malik olan
Nisi Sistemi insan1 qarinqululug,harislik,sonbazlig,xudpasandlik,
acgozlik azarindan xilas eda bilir, azalo giicii ilo yanasi,sinir vo
zoka giiclinii do méhkomloandirir,adamlarda 6z giiciine inam1 va
nikbinliyi artirir,tofokkiirii dorinlosdirir,oxlaqi cilalayir, davranig
modoaniyyatini yiiksaldir vo insani xeyirxah edir. Siz manimls
razilasarsiniz ki,qarinqululuqg va sonbazliq, asyaparast-lik azarina
miibtala olmus qonagparvar millstimizin bu qiidratli Sistemin
komayina boyiik ehtiyaci var.
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Xiisusi vurgulamaq istoyirom Ki,Nisi Sisteminin iqtisadi
somorasi  Olgiliyagalmoazdir.Onun komoayi ilo,istehsal hacmini
artirmadan,xalqin maddi-rifah halin1 vo gilizoranin1 qat-qat yiik-
saltmok olar.Fikrimi agiqlamaq tigiin tokca bir fakti digqatiniza
catdirmaq istoyirom.Bu giin gidalanma gaydalarin1i miitomadi
olarag pozdugumuz iigiin,organizm gobul etdiyi qidanin yalniz
20 faizini moanimsaya bilir,qalan 80 faiz qida ciiriiyiir vo slaka
cevrilir.Bir yandan,kiilli miqdarda itki bas verir (israfciliq!),digor
torafdon-organizmda comlogon agir yiik(slak)daxili organlarin
foaliyyatini mohdudlasdirir,bakteriyalar iiciin zongin yem bazasi
rolunu  oynayir,qanimizi  zohorlayir,bununla da miixtolif
xastoliklorin  tdra-mosna  zomin  yaranir.Lakin  imumxalq
israfeilign  vo  genis miqyash izafi  xorclor  bununla
bitmir:xostolonmis adam dormana va hakimo kiilli miqgdarda pul
xarclayir,fogat sagala bilmir, oksina,bir Xostoliyin istiino bir
negasi do golir.Bu minvalla, liizumsuz xarclor aybaay,ilbail
artir.Naticads pul da gedir,can da.

Méhtarom Ilham miiallim!

Saglam hayat torzini xalqa asilamagq,millatimizin sohiyys
modoniyyatini,xiisusilo do gida madoaniyyatini yiiksaltmok vo
saglam nasl yetisdirmok sahosinds indiyacon gordiiyiim islor-
reallagdira bilmoadiyim planlarimin,istok vo arzularimm mindo
biridir.Zayif foaliyyatimin vo giicsiizliiytimiin sobabi budur
ki,meydanda tokom,yolumda ¢oxlu sadlor var.Sizin kimi niifuzlu
soxsiyyatin doastoyino vo mohtacam.Siz mono xeyir-dua verss-
niz,qudratli olinizi ¢iynimo qoysaniz-man bdyiik islor goro
bilorom, millotimizo saglam vo qiidratli olmagin,uzun Omiir
stirmayin yolunu 6yradarom,xalqimizi saglam ideyalar otrafinda
birlogdirirom,g6zal tobii soraito malik olan dogma Azorbaycani-
mizt uzundmiirliilor diyarina vo diinyanin an cazibodar saglam-
l1iq ocagina ¢evirarom,momlokats kapital axinini giiclondirorom.

Oziz ITham miisllim!

Ominom Ki,yurdumuzun genis potensial imkanlarini Sizin
kimi niifuzlu dévlst xadimlari ilo bizim kimi yaradici ziyalilarin
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ittifaq1 tez bir zamanda horokoato gotirocok, Azorbaycan bdyiik
caziba qiivvasine malik olan qiidratli 6lkoya ¢evrilocak.

Darin hormatla:
Irsad 9zimzad,,
“Ana Tabiat” Natural Gigiyena markazinin
rahbari, yazici-jurnalist.“Zangazur”
gazeti, 27.09.2001.

Azarbaycan Respublikasimin prezidenti
Zati-Alilori Ilham 9liyev canablarina

Méhtaram prezident, aziz Ilham miiallim!

Momlokatimizds yasayan hor bir votondasin prezidenti
olmaq kimi ¢ox agir vo ¢ox sarafli bir vozifoni 6z ¢iyinlarinizo
gotlirmoak barads verdiyiniz bayanat Sizo boslodiyim imidlarimi
bir az da giiclondirdi va Sizs yenidon miiraciot etmayi got etdim.
Mosalo bundadir ki,Siz halo prezident olmamisdan ¢ox-gox
gabaq da, mon 6z planlarimi hayata kegirmays galisarkon, Sizo
giivonir va Sizinlo kontakt yaratmaga can atirdim. Heg tosadiifu
deyil ki, “Millatin qizil genefondunu yaratmaq” proqramim
isloyib hazirlayan kimi, boyiik iimidla mahz Siza moaktub
yazdim.“Zangazur” Qozetinin 29.09.2001-ci il tarixli nomro-
sinds dorc olunmus hamin moaktubu bels bitirmisom: “Ominam
ki, yurdumuzun genis potensial imkanlarim Sizin Kimi
niifuzlu dovlat xadimlari ilo bizim kimi yaradic1 ziyahlarin
sarsilmaz ittifaqun tez bir zamanda harokata gatiracok,
Azarbaycan boyiik caziba qiivvasine malik olan qiidratli
olkaya cevrilacak”.Moramim Sizdan vozifs, xiisusi imtiyazlar,
miikofat, foxri ad, maddi yardim istomok deyil. Istadiyim yegans
sey hor ikimizin monsub oldugu xalqi cismon Vo monon
saflagdirmaq, kamil va giiclii etmok,connatmisal momlokatimizi
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basdan-basa uzunomiirliilor diyarina g¢evirmokdir.Olbatts,vazifa
cox cotindir, lakin onu hoyata kegirmok miimkiindiir.Bunun
ticlin geyri-saglam hayat torzini saglam hayat tarzi ila avaz
etmoak .Biz bu qidratli silahin komoayi ilo asagidakilara nail ola
bilorik:

-Millatimizi qarinqululuq va sonbazhiq Kkimi ¢ox
dahsatli bir baladan qurtarirq.

-Israfcihi@in qarsisina giiclii sipar ¢okirik, ganaatcilliyi
hayat nomasina ¢evirarik.

-Mahsul istesalinin hacmini artirmadan, aksina, onu
gat-qat azaldarag,ehalinin  maddi-rifahim1 yiiksaldarik.

Arqument kimi gostormok istoyirom ki, hazirda biz
gidalanma prinsiplorini kobud formada pozdugumuz {igiin, qobul
etdiyimiz gidalarin yalniz 20 %-ni monimsayirik,galan 80 %
qida slaka vo toksik materiala ¢evrilib, organizmi zsharlayir,
biitiin xostoliklor {igiin zomin yaradir.Mon 6ziim ¢orokdan vo
biitiin un mamulatlarindan, heyvandarliq mohsullarindan, har ciir
yagdan,gonnadi momulatlarindan,¢ay,kofe,kakaodan,spirtli icki-
lardon, bismis x6raklorin boyiik aksariyystindon, miirabbalardan,
konservlardon,cemlordon vo digor “6li” qidalardan imtina
etmigom Vo 6ziimii gox glimrah hiss edirom.

-Insanlarin 6mriinii qat-gat uzadariq.

-Millatin tafakkiiriinii, mafkurasini, agidasini, axlaqini
cilalayariq va bunun hesabina xalqumzi giiclii va qiidratli
edarik.

Bunlar bos miilahizalor, farziyyslor, utopiya vo fantaziya
deyil.Bunlar 150 yasli Umumdiinya Natural Gigiyena horokat:
korifeylorinin uzun illor Zzarre-zarro topladigi dorin elmdir.
Diqgqotiniza toqdim edoacoyim on giiclii arqument iso-monim
tozadlarla dolu olan yetmis illik agir hoyatimdir.Mon 30 yasimda
agir dordo miibtala oldum vo Omriimiin ¢oxunu klinikalarda
kegirdim. 40 yasa ¢atanda is qabilyyatimi tamam itirdim, I grup
olil kimi, moni pensiyaya gondordilor.Bakinin vo Moskvanin
aparict klinikalarinda aldigim miialicolor ozablarima son qoya
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bilmadi.Oksina,yliksok dozalarda gobul etdiyim kimyavi prepa-
ratlar daxili organlarimi bir-bir siradan ¢ixartdi, bir dordin iistiine
yeddisi goldi:“Bexteryev xastaliyi”,poliartrit, stenokardiya, mada
xorast,hipetoniya,sinir sisteminin pozquntusu,gérma gabliyyati-
nin zoiflmasi,on nohayat,sokarli diabet (tibb elminin fikrinca
bunlarin hamisi sagalmayan xastsliklordir).

Diiz 30 il azab va isgoncs igindo yasadigdan sonra,
nohayat, dahi yapon alimi professor Katsudzo Nisinin, diinyada
analoqu vo alternativi olmayan Saglamliq Sistemi ilo tanis
oldum. Comisi bir nego ay orzinds 8 xostoliyin hamisini dava-
dormansiz sagaltdim, saglamligimi va erkan itirdiyim goncliyimi
geri qaytardim.Bu barodo “Mociizesiz mociizo” adli  elmi-
publisistik asar yazdim, “Ana Tobiot” Natural Gigiyena morkazi
yaratdim. Hazirda Katsudzo Nisinin, Herbert Seltonun, Pol
Breqqin, Norman Uokerin, Abram Zalmanovun, Mixail Qorenin,
Mayya Qoqulanin, Birher-Bennerin vo digar natruopat alimlarin
ideyalarini toblig edirom, 150 il azar-bezarsiz yasamaq proqrami
tizorindo c¢alisiram. Bir neg¢o elmi-publisistik oSorim ¢apa
hazirdir.“Boasoriyyatin xosbaxtlik vo tohliikasizlik konsepsiya-
simn1” da hazirlamisam,onu diinya ictimaiyystinin diggstine
toqdim etmays haziram.

Boyiik toossiif hissi ilo geyd etmok istayirom ki, indiyo-
con gordiiytim islor,potensial imkanlarimin miigabilinds heg
nadir.Dévlet saviyyasinds dostoys bdyiik ehtiyacim var! Umid-
varam Ki,isinizin ¢oxluguna baxmayaraq,vaxt tapib,moanim arqu-
mentlorimlo  tanis olacagsiniz vo mono &z xeyir-duanizi
veracaksiniz.

Darin hormatla:
9rsad 9zimzada,
“Ana Tabiat” Natural Gigiyena
Markazinin rahbari, yazici-jurnalist
03.05.2004
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Azarbaycan Respublikas1 Sahiyya Naziri
conab Oli insanova

Coanab nazir!

Mon 30 il “Bexteryev xastaliyi”, poliartrit, stenokordiya,
mads xorasi, hipetoniya, diabet kimi carasiz dordlordon ozab
¢okmisom,1975-ci ilds is qabliyystimi tamam itirorak,l qrup alil
Kimi,togalido ¢ixmisam.Sonradan saglamligimi qisman barpa
edib,amok faaliyyatino gayitsam da,xastalik he¢ vaxt yaxamdan
ol ¢okmayib.Respublikanin miixtalif klinikalarinda adli-sanl
tobiblorin miialicasi,eloco do Moskva Revmatizm Institunda 3
ayliq miialico mani saglam eds bilmayib. Yalniz 1995-ci ilds, 60
yasim tamam olanda dahi yapon alimi Nisinin yaratdigi Saglam-
liqg Sistemi ilo tanig olduqdan sonra O6ziim-6ziimi davasiz-
darmansiz sagaltdim, erkon itirdiyim goncliyimi, gisman dos olsa,
qaytardim. Artiq 10 ile yaxindir ki, bu ecazkar sistem hayatimin
bas qanununa ¢evrilib. Indi 6ziimii diinyanin on xosboxt adami
sayiram.Belo xosboxtliyi millatimo vo biitiin Tiirk diinyasina
arzulayrram.Elo bu istoklo do “Mdciizasis mociizo” adli elmi-
publisistik asor yazdim,matbuatda,radio vo televiziya ilo miinto-
zom ¢ixiglar edirom,yasadigim Quba saharinds va qonsu Xagmaz
soharinds yerli televiziya ilo verilislor apariram.

Xalgqmmuizin xosbaxtliyini tomin etmoys borclu olan ali
toskilatlara konkret tokliflorlo dono-dons miiracist etmoyimo
baxmayaraq,sesim indiyanacan esidilmoyib,meydanda tok galmi-
sam.Elo buna goro do mon 6lkomizin yeni bascisi conab ITham
Oliyevo miiraciot etmoali oldum.Belo basa diisiirom ki, hamin
moktubu Sizs tinvanlay1blar.

Mon na istoyirom? Icazo verin agiglayim.

Saglamligi qorumaq ovozing Kimyovi pereparatlarin
komoayi ilo xastoliklora qgars1 vurusan,orgnizmi tam,vahid vo
boliinmoaz kimi gabul etmoak avazino, onu kigik hissalora boliib,
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cari “tomirlor” aparan Qarb tobabati son asrlorda Sorq tobabatini
sixigdirtb aradan ¢ixarmis,bununla da boasoriyyatin sohhoting
boyiik zorbo vurmusdur. Toklif edirom: Qarblo Sarqi birlasdiran
momlokatimizds hor iki sistemin sintezi, balansi yaradilsin, Sarg
tobabatina oasaslanan tobii tisullarla mialicoys do dovlst statusu
verilsin vo ona dovlst saviyyssindo qaygi gostarilsin. Biitin
xastaliklorin garsisini almaga, har ciir xastaliyi dava-dermansiz
sagaltmaga qadir olan Saglam Hoayat Tarzi dovlat saviyyasinds
dostoklonsin vo genis toblig olunsun,xalqin sahiyys modoniy-
yatini yiiksaltmays yonoldilon tosirli todbirlor hayata kegirmok
dovlatin an vacib faaliyyat sahasi hesab edilsin.

Millatin Qiz1l Genefondunu yaratmag, milloti pis
vardiglordon tomizlomak istigamatinds genis miqyaslh todbirlor
hoyata kegirilsin.

Umumdiinya Natural Gigiyena Horokatinin prinsiplori
Azorbaycanda genis toblig olunsun, bu hoarokatin 6lkemizds
tosokkiil tapmasi ti¢iin dovlot Saviyyasindo is aparilsin.

Azorbaycani saglam vo uzundmiirlii insanlar diyarina
gevirmak iiglin har ciir tobii soraitin movcud oldugunu asas
tutarag, bu istigamatdo dovlat saviyyasindos todbirlor goriilsiin.

Insanin saglam vo xosboxt olmasindan savayi, har noyo
desan xidmat edon lizumsuz fonnlarls haddon ziyads yiiklonmis
miasir tohsil sistemindo koklii islahatlar aparilmasi, tohsil
sistemi-cansagligi vo xosbaxtliklo bagli olan biliklori har bir
ailoya vo hor bir votondasa dorindon asilamaga xidmat etsin.
Saglam hoayat torzinin prinsiplori ana batninds olan embriona,
diinyaya tozoCo golon korpayo, yeniyetmayas, gonca vo ixtiyar
gocaya eyni doaracada totbig olunsun, har yas dorocasi iigiin
xiisusi darsliklor vo odobiyyat hazirlansin.

Xalq hor bir mamurun, rohbar is¢inin, xiisusilo do 6lko
bascisinin  faaliyyatina qiymot verarkon mohsul istehsalinin
hacmini,tikinti-abadliq iglerinin miqyasini,iimumi goaliri, omok-
haqqmin soviyyasini,ordunun vaziyyatini,tohsil ocaqlarinin va
XaStoxanalarin sayini va digor gostaricilari deyil, 6lkodo yasayan
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har bir vatoandasin sohhatini, har bir ailonin saglamliq durumunu
asas gotiirsiin. Tibb isgilorinin movacibi onlarin xidmat gostordiyi
insanlarin saglamliq durumundan va shali arasinda olan uzun-
omiirlilarin faizindan asili olaraq miisyyan olunsun.

Tam omin ola bilarsiniz, bu prinsiplori hoyata kegirsok,
millatimizin tofokkiirii do oxlaqi da, monaviyyati da cilalanar, biz
daha giiclii vo daha miidriik bir xalq olariq, ermani digalar1 daha
he¢ vaxt ciirat edib, torpaq iddiasina diismaz.

Ik addim kimi toklif edirom: Sohiyys Nazirliyindo
saglam hayat torzini toblig edon Vo onun genis yayilmasina
cavadeh olan xiisusi $oba yaradilsin vo bu giin ¢ox mohdud
corcivado foaliyyst gostoron “Ana Tobiot” Natural Gigiyena
Morkazino Quba rayon Markazi Xostoxanasinin sobasi statusu
verilsin, burada Qarb tobabati ilo Sorq tobabatini sintez edan
ayrica qurum yaradilsin, onun nays gadir oldugu todqiq va tohlil
olunsun. Belo qurum ugur qazandig: halda, bu ciir s6balari biitiin
respublikada togkil etmak olar.

Moni kecirdiyiniz kollegiya iclaslarinin birina dovat
etsoniz,bu dovati dorin minnatdarliq hissi ilo gobul edordim.
Mohtarom alimlorimiz qarsisinda ¢ixis etmoyo, fikirlorimi daha
dolgun arqumentlarls asaslandirmaga haziram.

Irsad 9zimzad,,
“Ana Tabiat” Natural Gigiyena Moarkazinin
rahbari, yazigi-jurnalist. 20.05. 2004.

P.S. Sahiyya Nazirliyina iinvanladigim bu maktub da
cavabasiz qaldi.Amma..naticasiz qalmadi.No bas verdisa,
durdugum yerda madam va sinir sistemim, hanst kanar tasirin
naticasindasa, Qaflatan swradan ¢ixdi,cismim va ruhum ela
sarsidy ki,oliim yatagina diisdiim,yenidon Ozrayillo iiz-iiza
qaldim.On qiidratli silahlarimi—¢iy qgida gabul etmak va harakat
etmak qgabliyyatimi tamam itirdim, “olii” qidalarin iimidina
qaldim Vitamin quligr o0z isini gordii:kéhna xastaliklarim
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yerbayerdan bas qaldirdi. Hayat mani yenidan sinaga ¢akdi. Bu
dafa da kafani ywtdim, Ozrayilin cangindan kicik itki
(barmaglarim deformasiyaya ugrady) ila yaxa qurtara bildim.
Ulu Tanrt mani bu dafa da qorudu. Hazirda ii¢ illik agir yataq
hayatinin toratdiyi fasadlar: aradan qaldirmaga caligiram.

Azorbaycan Respublikasi prezidentinin Icra
Aparatinin rahbari Ramiz Mehdiyev canablarina

Mohtaram Ramiz miiallim!

Cox galigdim ki, Sizi narahat etmayim, amma son ig ildo
hadisalor elo macrada coaryan etdi ki, vaxtinizi almaqdan basqa
carom galmadi.Mosolo bundadir ki,usaqliq illorinds ¢ox agir
soraitds yasadigim tigiin (dagidic1 kolxoz qurulusu, ardinca qanlt
miihariba illori, valideyinlorimi erkan itirmayim, acliq,agir islar),
30 yasa ¢atanda agir xastolondim.Uzun illor Bakida vo Moskva-
da aldigim intensiv mialicalor oazablarimi azaltmadi, amma
daxili orqanlarim1 bir-bir siradan ¢ixartdi. 60 yasa catanda artiq 8
agir xostolitin dastyicist idim.1995-ci ildo qiidratli yapon alimi
K.Niginin Saglamliq Sistemi ilo tanisliq hoyatimi kokiindon
doyisdi-onun koémoyi ilo 6ziim-6ziimii sagaltdim.Diiz 10 il
saglam, giimrah vo boxtiyar yasadim. Sevincimi vo qazandigim
biliyi xalqumla bolismok, miixtolif xastoliklordon ozab ¢okon
insanlara nicat yolunu gostormok magsadilo “Mdciizasiz
mociizo” adli elmi-publisistik asor yazdim (kitabin bir niisxasini
Sizo gondormisdim),motbuatda,ekran qarsisinda,efirdo  ¢ixis
etdim,tomonnasiz  miihaziralor oxudum,séhbatlor  apardim,
ictimai osaslarla “Ana Tobiot” adli Natural Gigiyena morkozi
yaratdim.Millatimo daha ¢ox fayda vermok,ohalinin sohiyya
madaniyyatini, xiisusilo do gidalanma madaniyyatini yiiksaltmok
istayi ilo mon mohtoram prezidentimiz ilham Bliyev conablarina
moktub yazdim vo konkret tokliflor verdim. Sfsuslsr olsun ki,
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moktubu mondan zohloasi gedon (dormani gézdon saldigima gors)
Oli Insanovun iistiina gondardilar. Sohiyys nazirliyinden kim iso
Quba Moarkazi xastoxanasinin bas hokimina zong vurub agizucu
maraqglanmisdi:“No  istoyir?”.No istodiyimi Oli Insanova
yazdigim moktubda acgigladim.Nazirdon sos c¢ixmadi.Lakin
moktub naticasiz do qalmadi: saxta vo keyfiyyatsiz dormanlari
xalqa sirty1b varlanan isbazlar organizmimi, mona balli olmayan
tisulla,siradan ¢ixartdilar,qofloton 6liim yatagina diisdiim. Diiz 3
il Ozrayilla cirmaqlasdim. Qudratli Nisi Sistemi bu dofs do moni
xilas etdi, kafani yeniden yirtdim!..Lakin 3 illik agir yataq hayati
naticasiz qalmadi:barmagqlarim, dizlorim deformasiyaya ugradi,
horokotsiz qaldim, is gabliyyatimi itirdim, sevdiyim jurnalistlik
pesasi ilo vo dogma kollektivlo(“Azarbaycan” qozeti redaksiya-
s1) vidalasmali oldum.

Ofsuslar olsun ki,miiasir tibb elmi deformasiyaya
ugramis Oynaqlar1 sagaldib normal voziyyoto gaytara bilmir.
Halbuki diinya sohratli naturopat alimlor Herbert Selton, Pol
Breqq, Norman Uoker,Katsudzo Nisi,Abram Zalmanov va bir
¢ox basqalar1 bitiin diinyaya siibut etdilor ki, sagalmayan
xastalik yoxdur, sagalmayan xosto var. Bunun hagigst oldugunu
0z tocriibomdon bilirom. Tam ominoam ki, siradan ¢ixmis
oynaqglarimi siraya qaytara bilorom. Lakin bunun {i¢iin xiisusi
rejim lazimdir. Man iss bu giin elo agir soraitdo yasayiram ki,
biitiin giicimii 6lmamaya, bir tohar sag qalmaga sorf edirom. Bu
satirlori hararati 15 doraca olan “an isti” otaqda-yataq otaginda,
yun yorganin altinda yaziram. Qis diisondon gaz geslmir.Maddi
imkanlarim ¢ox mohduddur.

Mon 72 il agir prinsiplorlo yasamigam. Basima bu ohvalat
galmasoydi,qalan omriimii do belo yasayacagdim:kimsoni
narahat etmadon 6z zohmotimlo 6ziimii bir tohar dolandiracag-
dim.Fagot indi allorim va ayaqglarim mona xidmoat edo bilmir.
Moan onlar1 cargays qaytarmaliyam!Bunun tigiin mona minumum
sorait lazimdir.Sohbat 55 il xalqina namusla xidmot etmis bir
ziyalinin  6lmasindon,yaxud sag qalmasindan getmir.Mosalo

306



bundadir ki,bu giin deformasiyaya ugramis oynaqlari iglok
vaziyyato qaytarmaq problemi miasir tibb elmi igiin, biitiin
basariyyat iigiin “xor¢ang” problemindon do 6nomlidir:oynaq
xastaliklori total xarakter dasiyr, diinya igtisadiyyatina, ayriliqda
hor bir 6lkenin iqtisadiyyatina astronomik miqyasda zarar vurur.
Bu sahayo diizgiin xarclonan veosait 6ziinii min gat dogruldar.
Xisusi vurgulamaq istoyirom:saglam hiiceyra yaratmagin,
kohna orqanlarnt cavanlasdirmagin yolunu mon daqiq
biliram. Mana, sadaca, alverisli sorait lazzimdir. Bu saraiti ise
yalniz méhtaram prezidentimiz va Siz yarada bilarsiniz, aziz
Ramiz miisllim.

Xahis edirom uzun illar respublikamin aparic
matbuat orqanlarinda (“Azarbaycan ganclori”, “Molodyoj
Azerbaydjana”, “Bakinski raboci”, “Azarbaycan”) qiisursuz
islamayimi,millatin  sahiyya  madaniyyatini  yiiksaltmak
sahasinda gordiiyiim va gormak istadiyim islari, saf niyatimin
xalqumiza vers bilacayini faydam nozars alib, mani bu agir
vaziyyatdon ¢ixarasimiz, uzun illor topladigim zangin tibbi
biliyi realizo etmak iiciin mana minimum sarait yaradasiniz.

Darin hormatla:
Irsad 9zimzad,,
yazici-jurnalist, “Ana Tabiat” Natural
Gigiyena markazinin rahbari. 15.01. 2008.
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ON YEDDINCI FOSL
GONC ANALARA XITAB
(son s6z avazi)

Analar haqqinda Kifayot godar gozal sozlar deyilib:*“Ana-
basariyyatin besiyidir”, “Connat analarin ayagi altindadir”,
“anadan oziz varliq yoxdur”... Bu fikirlorin hamisinin altindan
sidgi-dildon qol gokirom!Analar haqqinda na godor torif deyilss,
azdir.Lakin bu giin men analar haqqinda indiyacan deyilmomis
basqa bir fikir sdylomak istoyirom: bizi yaradan da anadir,
oldiiron da.Cox sort soslondi,deyilmi?..No qodor sort va aci
saslansa do,heg kasin mahal goymadigi,cilpaq hagigotd belodir.

Holo X1X asrin sonunda,onu canindan artiq sevon
anasmin hoadsiz mohobbati vo yiiksok qaygist sayasindo 6lim
yatagina diison, yalmiz Ana Tabistin saflagdirict vo sofaverici
qudrati sayssinda sagalib, 95 il azar-bezarsiz yasayan,olon
giinacon ganc galan diinya sohratli alim Pol Breqq,anasinin ona
usaq vaxti yedirtdiyi yiiksok kalorili gidalari aci-act vo dohsotlo
xatirlayaraq,deyirdi:“xasta évlad -ananin zay mahsuludur”.Bu
fikiri basq ciir do demok olar: saglam 6vlad-kamil ananin saf
mahsuludur.Ovladin saf,yaxud iiriik,badboxt,yaxud boxtiyar
olmasi ananin secdiyi hoyat torzindon asilidirAna batnina
diisan usaq ag varaqdir,ana bu varage “xosboxt” soziinii do
yaza bilar,”badbaxt” soziinii do.Bir balaca xirdalayagq.

Yada saliram:ana batnins diison usaq qadinin gabul etdiyi
gidalarla gidalanir.Embrionun durumu-ana ganinin keyfiystindan
tam asilidir:ananin ganinda vitaminlor, duzlar, metallar vo digor
faydali elementlor normal 6l¢iido vo normal tonasiibdo deyilso,
ana tam amin ola bilor:miitloq zay mahsul alacag.Qanda faydali
elementlarin normal olmasi isa anadan normal gida rejimi talob
edir.Yani,giindalik gidanin asasini Giinas enerjisi,tomiz hava,¢iy
su,meyvo-toravoz,qoz-findiq ailasi,tumlar,cicoklor,yarpaglar vo
zoglar togkil etmolidir.Hamisim1 da ¢iy sokildo qobul etmok
lazimdir.Bas bunun avazinds golocak ana na yeyib-igir?Bolluca
¢orok vo un momulatlari, qizardilmis xoraklor,yag-pendirla sirin
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cay,yumurta,kolbasa,sosiska,kiifto-bozbas,tort,pirojna,  peraski,
paxlava,sokarbora,qogal,sokalad,oli salatlar,baliq kiiriisii vo S.
Siifrasinds meyva va toravaz olan ailslor azdir,olanlar da onlari
elo formada gobul edirlar ki, xeyr avozins zarar verir,

Zongin siifro haqqinda yuxarida séz agmisiq,dedik ki,
zongin siifro-saglamligin bir némrali diismonidir(Pol Breqgin
usaqliq illorini yada salin).Elo buna géro do imkanli ailolorda
xasto dogulan vo tez-tez xastolonon usaqlar kasib ailslordon gat-
gat ¢ox olur.Imkanli ailalords ¢oxlu ziilal vo sokar gobul etmok
xosbaxtlik sayilir.Oger kasiblar oarzaq qitligindan aziyyat ¢akirss,
varlilar da gida bollugunun altin1 ¢akir va xastalanirlar.

Insanin 6z saglamligina vurdugu on dohsotli zarbs vo ona
Allah torsfindon verilmis uzun émrii gédaltmak istigamatinda
atdig1 on tutarli addim-canh qidam 6lii qidaya cevirmok va
gidalar1 qarisdirmaqdir.Qarmqululug vo sonbazlhiq azarma
tutulan boazi qadmnlar calisir ki,siifrodo miimkiin godor ¢ox
“dadli” xorok olsun,fayda haqqinda diisiinmok belo istomir.
Sonbaz qadinlarin bdyiik canfosanligla bazadiyi siifra-ilan zoho-
rindon gat-qat giicliidiir.Forq ondadir ki, bazakli siifrodoki zohar
organizms kigik dozalarda daxil oldugu igiin,insan1 tadricon va
uzun muddat azab vera-vers dldurir,ilan zohari iss adamin canin
tez qurtarir...Mon boylik zohmat hesabina gazanilan pulu qoza,
findiga,badama,sabalida,meyvo vo torovozo verib, bu doayarli
enerji dasiyicilarini zohora(sokarbura,paxlava,miirabbo,cem,tort
Va S.) geviran, har giin 6z arini va 6vladlarini 6z alils zoharlayan,
tistalik, ailo biidcasine boyiik zarbo vuran analarm falsafasini vo
montigini heg ciira anlaya bilmiram!..

Bir ¢ox analar 6vladinin vaxtsiz 6limiinii “alin yazisi1”,
“tale” hesab edir, 6ziinii “qismot beloymis” sozlari ilo ovundurur.
Bozilari do bu isdo Tanrini togsirlondirir, gdylors asi diisiir. Belo
cixir ki,sevimli balasini 6z alilo zoharloyon ananin heg bir togsiri
yoxdur.Bas aslinds necadir?Xaliq bizo saglam va xosboxt olmag,
uzun omr siirmoak ti¢iin har no lazimdi, hamisinm verib.Sadaca,biz
haqq yolunu azmisig,Ana Toabioatin abadi vo doyismoz ganunlari-
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n1 addimbas1 pozuruq:giindiiz yatib,gecs isloyir vo ya aylanirik,
¢y su i¢mirik,qidalar1 “6ldiiriib” vo qarigdirib yeyirik,giinos
isigindan qagirig,harokot etmirik.Indi do ¢ox dahsatli televizor
va kompyiiter balasi,ojdaha kimi,qollarin1 ¢irmayib,atilib mey-
dana.Olkemizo 6zii ilo barabar bdyiik boalalar gotiron gondarma
sivilzasiya,usaqlarin {iziino irigo-irigo,onlarin bagini tumarlya-
tumarliya,yetismokda olan noasli sezilmadan,altdan-altdan mohv
edir.Yasl naslin niimayandalori tistiimiizo galon “sunami”nin-
dohsatli “qasirganin” miqyasimni géra bilmir.Goroanlor do agzina
su alib susur.Bas1 pul qazanmaga vo yemoya qarigan valideynlor
asla fikirlosmok istomirlar:niys “asrin balasi” adlanan xastaliklo-
rin ¢esidi Vo qurbanlari ilbail, 6zii do kosmik siiratlo goxalir?Man
deyim:ona géra Ki,diizgiin qidalanmiriq.Ustslik,ana-bacilarini da
pula satmaga hazir olan isbazlar saxta domanlar1 va ¢iiriik orzagi
ohaliya siriy1b var-dovlat yigirlar.No fayda?Yigsalar da xosboxt
ola bilmirlar-gondarma sivilizasiyanin qagilmaz naticasi olan
dohsatli  xastaliklor belalorina daha ¢ox zorbo vurur.Ona goro
ki,acg6z adamlar,adston,6zlorini malin-pulun va gidanin quluna
cevirirlor.Qul iso saglam vo xosbaxt ola bilmir.

Oziz analarlRica edirom, anasinin ifrat mohobboti
sayosindo 8 yasindan 16 yasinacan Olim yataginda 9 agir
xastaliyin caynaginda ¢abalayan,yalniz Ana Tabiotin morhamati
Vo Soxavati sayasinda kofoni yirtan,sonradan diinyanin on saglam
Vo on kamil adamina ¢evrilon,diiz 95 il ganc galan qiidratli tobib
professor Pol Breqgin ¢ox sevdiyi bir gozal kolami boyiik
horflorlo kagiza yazib,mathoxin goztutan yerindon asin:“Biz-na
yeyiriksa,oyuq”.Bu dorin kolamim monasini yuxarida agiglami-
sam.Indi birco onu demok istayirom ki,oziz analar,siifroni siz
diizaldirsiniz,har birimizin agzinin dadini-tamini siz formalagdi-
rirsiniz,Sizin verdiyiniz gida zshar do ola bilar,qiidratli sofa vo
giimrahliq manbayi da. Siz istasaniz can-ciyarlarinizi buz baltasi
kimi boyiido Vo xdsboxt eda bilorsiniz.Ovladmizin taleini géydo
Allah yazirsa,yerds do siz yazirsiniz.Bu,cox sadadir.Siz mona na
yediyinizi desoniz,mon O6vladimzin taleini bari basdan daqiq
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sOyliiya bilarom.Bunu bilmak ii¢iin peyqombar va yaxud miinac-
cim olmaq lazim deyil,peyqoamborimizin miidrik kealamini yada
salmag kifayatdir:”Biitiin fasadlarin yuvasi - madadir, biitiin
dardlarin carasi-pahrizdir”.Yoni, modays “6li” gida doldursan
-Xasto Vo bodboxt olacagsan,saglam qida toksan-gumrah vo
boxtiyar olacagsan... Ugiincii yol yoxdur.Saglam vo xdsboxt
olmagin yolunu iss alinizdoki bu kitab aydin gostarib.

Sonda bir kigik tovsiiya vermak istayirom. ©gar iradoniz
zoyifdirss vo siz “olii” qidalardan heg ciira al ¢oka bilmirsinizss,
he¢ olmasa,agagidaki sado prinsipa amol edin:yemokdon gabaq
1-2 stokan ¢iy suyu iliq sokilde qurtum-qurtum igin, 15
dagigodon sonra bir név meyva yeyin, 30 dogigodon sonra bir
nim¢o torovoz salatt ilo {iroyiniz istoyon xorayi(qizardilmis
x0raklor vo un xoroklori g¢ox zarorlidir!) ¢oroksiz yeyin. Corok-
dan al ¢goka bilmirsinizss,boyat gara ¢oroayi basqa bir vaxt toravaz
salat1 ilo ayrica yesoniz,zorori az olacaq.Yemoklo boarabar vo
yemokdon dorhal sonra c¢ay,yaxud su igmok-zararli vordisdi.
Qidalart heg vaxt qarigdirmaym! ©n dayarli gida da garisanda
zohoro ¢evrilir.Torovoz salatin1  iso,meyvodon basqa,biitiin
gidalarla barabar gabul etmak olar va lazimdir.Giin arzinds kigik
fasilalorla, iliq sokilds,qurtum-qurtum 2-3 litr ¢iy su i¢in.Kifayot
goadar ¢iy su igmiyon adam miitloq Xasto olmalidir.

Indi iso biitiin analar1, xiisuson do gonc analar1 vo ana
olmaga hazirlasan cavan qizlar bir kamil ananin Somimi va ¢ox
faydali moktubu ilo tanis etmok istayirom.Ganc ana Diana ¢ox
somimi moktubunu-diiz 50 il meyva vo toravozlorin faydasim
aragdiran qiidratli Amerika alimi Norman Uokers {invanlamisdi.
Buyurun,oxuyun va faydalanin.

“Hamilo idim, 33 yasimda ilk 6vladimi diinyaya
gatirmali idim.Bir giin cox sevdiyim taravaz salati moana
dadsiz goriindii, els bil, agac kapayi yeyirdim.Tamam basqa
diyetaya kecdim:giindo 3 dofa qreypfrut va findiq yemaya
basladim. Onlardan basqa he¢ na istamirdim. Hamilaliyimin
birinci, ikinci va iiciincii aylar1 belo kec¢di.Dordiincii, besinci
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va altinc1 aylarda greypfrutdan alave digar meyva novlari doa
yeyirdim: gavahl, armud, alma va yabam meyvalar. Tabii ki,
sohbat Kimyavi giibralarls yetisdirilmoayan tamiz meyvalardan
gedir.Bir adabiyyatda oxumusdum ki, moruq yarpagidan
domlonmis ¢ay1 balla icdikda hamilslik dévriindas yaxsi fayda
verir.Ona gora da ¢oxlu moruq yarpagi qurutdugq. Biitiin qis1
moruq yarpagimin domlomasini balla i¢cirdim. Bundan slava
har giin 500 qram kok sirasi icirdim.Hor hansi1 sababdansa
sidik ifrazati gecikirdiss, o saat ananas yeyirdim.

Ohvalim o godar yaxsi idi ki, hamilaliyimin altinci
ayma qadar hakims miiraciat etmadim.Lakin valideynlorim
Vo dostlarim,6ziimii  hakima goéstarmadiyim iigiin,bark
narahat idilor,tokidlo hokima getmayimi maslohat goriir-
diilor.Nahayat, razilasdim.Hokim mani miiayina edandan
sonra iki seyo taacciiblondi: usagn iirayi bark vururdu, bir
do mands artiq ¢oki va badanin zaharloanmasi(TokcnuHOCTD)
yox idi.Baxtim Kkasmisdi:xosboaxtlikdon hakim do tabii
doguma inamirdi vo manim sads natural qida gabul
etmayimdan c¢ox razi qaldi (afsuslar olsun ki,Azarbaycanda bu
ciir miitaraqqi hakimlari barmagla saymagq olar -9.9.).

Man hor giin gozirdim, tabii dogum iiciin nazards
tutulan tamrinlari yerina yetirirdim, ev isi goriiriidiim. Va
nahayat, martin 1-ds Erik boyiik hay-kiiylo isiqh diinyaya
goldi. Oglumun bas1 six, uzun, qivrim sacla ortiilmiisdii.
Usagin sac1 diqqoti ona goro xiisusi calb etdi ki, bizim
zomanamizda dogulan usaqlarin aksariyyatinin basinda tiik
ya az olur, ya da he¢ olmur. Oglumun darisinin gozal rangi
hakimlarin va safgat bacilarimin sohbatlarinin asas mévzusu-
na c¢evrilmisdi. Hamim taacciiblondiran ham ds bu oldu ki,
bu ciir, hakimlarin fikirinca, geyri-normal gidalanmagima
baxmayaraq, man Erika désiimdon siid vermaya gadir idim.
IVvalca siidiim az idi, sonra doslarimdan bol va yagh siid
axmaga basladi.Mana deyirdilor ki,bels siid,adatan, goyiim-
tiil va sulu olur. Demak olar, tamam bismis qidalardan ibarat
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olan xastaxana menyusu, albatta, mani qane etmirdi, xahis
eladim ki, mana matbaxdan yalniz canh gida versinlar. Safgat
bacilar1 daima narahat idilor ki, man kifayat godar ziilal
gobul etmiram, ona gora do moni, séziin asal manasinda,
macbur edirdilar ki, har ii¢ saatdan bir béyiik stakanla bir
siid icim.Man isa verilan siidii hor ii¢ saatdan bir ol-iiz
yuyulan yera tokiirdiim.9rim va bacim har giin bir litr tazo
¢okilmis kok sirasi va bir balaca torba findiq gatirirdi. Mana
evdan gatirilan quru meyvalari xastaxana heyati “tohliikali”
elan etmisdilar, deyirdilor Ki, onlar1 yesan-usaqda ishal bas
veracak.Man isa bir seyi anlaya bilmirdim: neca ola bilar ki,
quru meyvalar usaga va yaxud mana ziyan versin? Axi, man
onlar1 on il idi, asas gida kimi, miitomadi olarag gabul
edirdim. Moahz onlarin sayasinds usaq ana batninds doqquz
ay yaxsl inkisaf etmisdi.

Bu on ilda ¢ox dyrasdiyim gidalarin bol oldugu dogma
evimiza qayitmaq necd da forahli idil.. Boyiik acgozliiklo
quru meyvalarin iistiina cumdum. Tabii ki, he¢ bir pis hadisa
bas vermadi.Qabul eladiyim ¢iy bitki qidasinin 60 faizini
meyvalar taskil edirdiAmma ilk giinlor bir dafs méhkam
qorxdum:Erikin bagirsagi dogusdan sonra halalik faaliyyat-
siz qalmisdi.Anadan olandan bes giin sonra Erik ilk dofas
normal vaziyyatds “bayira ¢ixdi”, na gobizlik vardi, na do
ishal. Maraq moni gotiirmiisdii: na ii¢iin usagin “stulu” bels
gec bas verir? Bu, bizo aydin deyildi, qorxurduq ki, bu hal
normaya cevrilo bilar.Har dofo usagi imalo edonda man
taacciiblonirdim. Biz siidomor usagin qidas1 haqqinda bir
kohno kitaba rast golondan sonra “sirrin” iistii acildi. Orada
yazilmisdi Ki,ana siidii yeyan usagin orqanizmi gabul etdiyi
qgidam o daracoda yaxs1 manimsayir Ki, taza dogulmus usagin
bagirsagi 7 giin arzinds faaliyyatsiz qgala bilar — burada
taacciiblii he¢ no yoxdur.Erik ana siidii amdiyi vaxtda bels
hallar tez-tez bas verirdi, ¢iinki daima harakatds olan diribas
usaq ana siidiinii ¢cox gézal manimsayirdi.
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Erikin alti ay1 tamam olanda ona kok sirasi verdik.
Ik “bark” qidam iso ogluma dogquz ay1 tamam olanda
verdik. Bu qida narmn gozlii siirtgacdon kecirilmis banan va
bir az da avokado idi.Bundan sonra usagin “stulu”
miintazom oldu. Bir yas1 tamam olana qadar Erik banan va
avokado yeyir, kok sirasi icirdi. Sonra ona, tadricon suda
isladilmis vo siirtgacdon kecirilmis c¢iy gavah vo qaysi
verirdik.Tezliklo mdévsiima uygun olarag tezo meyvalar
yemays basladi. Erik 6zii 6ziina qida secirdi. Boazon bir ne¢d
giin ardicill olaraq yalmz alma yeyirdi, sonra avokadoya
kecirdi, ondan sonra basqa meyvalars.

Usagin qoabul etdiyi yegana siid — yalmz ana siidii
oldu. Usaq 2 il yarim ana siidii amdi. Indi o, kok sirasi va qoz
siidii icir vo meyva yeyir. Oglum he¢ vaxt gombul olmayib,
onun garm boyiik va vazilori siskin olmayib, selik ifraz
etmayib.Dostlarimin ¢oxu 6z ovladlarimin qarnini miixtalif
styiglarla doldurur,butulkadan siid verirlar.Usaqlar, nisasta-
m hazm eds bilmadiklari ii¢iin,Allahin veran giinii soyugqla-
yir,qrip tutur, ag ciyarlori iltihaba ugrayir, badanlari sapir,
digar allergik xastaliklara tutulurlar. Bizim usagimizda
bunlarin he¢ biri bas vermadi. Ciinki biz Tabiatin ¢ox sads,
lakin méhkam qanunlarina daqiq amal edirik.

Artiq 1970-ci ildir. Erikin 3 yas1 var. Onun qidasi taza
va qurudulmus meyvalardan, taza ¢iy taravazdan va onlarin
sirasindan, tumlarindan vo baldan ibaratdir. Oglum fiziki va
agli cahatdan ¢ox gozal inkisaf edib, giiclii vo cevikdir,onda
har seyi bilmak marag ¢ox giicliidiir.

Doktor Uokera,yaratdign miitaraqqi metoda gors 6z
nahayatsiz tasakkiiriimii bildiriram.

Diana Valester Folton”.

P.S. Diana xamimin-qibtaya va hasada layiq olan bir

kamil ananin bu balaca maktubunu biitiin yer iiziinda yazilmis
tibb asarlarina dayigsmaram.Diinyaya kamil vatandas baxs
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etmak,oviadint  saglam va baxtiyar gormak istayan ganc
analar.elaca da ana olmaga hazirlasan ganc qizlar bu maktub-
dan ¢ox sey gotiira bilar.

Man siza,aziz analar,”slvida” demirom,”xos gordiik”
deyirom:hamiso yaninizdayam,buyurun,qaranhq no varsa,
hamisimt sorusun.Moni na (adar ¢ox narahat etsaniz,bir o
Qadar cox saraf vermis olarsimiz. Ciinki millatimizin “qizil
genefondunu” yaratmagq istigamatinda,xalqimizt va biitiin Tiirk
diinyasint cisman Va manan giiclii etmak istiqamatinda is
gormak-manim biitiin hayatimin manasidur.
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Sokkiz agir xostolikdon(“Bexteryev Xastaliyi”, stenokar-
diya, moda xorasi, sokarli diabet vo s) 30 il azab ¢okan yazigi-
jurnalist Orsad Ozimzads gonc yaslarinda is qabliyyatini tamam
itirorak, 1-ci grup olil kimi, toqaiide ¢ixmali olmusdur. Saglam-
ligin1 qaytarmagq tigiin daima caro axtaran ©.9zimzads, nohayat,
1995-ci ildo, 60 yas1 tamam olanda sofa yolunu tapmisdir.
Diinyanin qiidratli naturopat alimlorinin talimlori ilo yaxindan
tanis olan Xasto dava-dormansiz,tobii tsullarla 8 agir xastaliyi
miialico etmisdir.Yazigi-jurnalist dogma xalqin1 va biitiin Tiirk
Diinyasim saglam Vo xosboxt gormok istoyi vo tmidi ilo
“Mociizasiz mociizo” adli elmi-publisistik osor yazmis, ”Ana
Tabiat” Natural Gigiyena markoazi yaratmis,biitiin xastaliklora
galib golmoys qadir olan Saglam Hoyat tarzini genis toblig
etmoyo baglamisdir.Osor is1q lizii gordiyi ilk giindon genis
papulyarliq qazanmis, kitab “piratlarinin” digqotini 6ziino
¢okmisdir. Kitabin qeyri-rosmi ¢ap tiraji artiq bir nego milyon
niisxoni kegmisdir.
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