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Êîòëûéáûç!

***

Áåçä� êîòëàóëàð ��ì
 èãúëàííàð áóøëàé.

8-937=207-08-88
932-58-67

Êàá. ¹26
e-mail: milana3105@yandex.ru

Ìèë��ø�ã�
ì�ð���ãàòü èòåãåç

Ãàáäåëêîòäóñ óãëû Øàìèë
Ø�ðèïîâêà � 55 ÿøü!

Ãîìåðíå áèò åëëàð áèëãåë�ìè,
ßø�� ä�ðòå áóëñûí ê��åëä�.
Ñ�ëàì�òëåê, á�õåò, êóàíû÷ëàð
Þëäàø áóëñûí ñåçã� ãîìåðã�.

�Ñ�ëàì� ã��èò�ñå
õåçì�òê�ðë�ðå.

***
Ø�éõåðàçûé êûçû Ã�ëíóð
Ñàáèðîâàíû� òóãàí ê�íå!

Áîð÷óëàðñûç êàðøû àë ñèí, èðê�ì,
Òóãàí ê�íå� ìàòóð èðò�ñåí.
��ð òóàð òà� á�õåò àëûï êèëñåí,
Øàòëûê-êóàíû÷ëàð �ñò�ñåí.
ßðä�ì÷åë ä�, ì�ðõ�ì�òëå ä� ñèí,
Ð�õèìëåãå� ÷ûêêàí é�çå��.
Äóñ-òóãàíãà êûëãàí èãåëåãå�
Ìå�å áåë�í êàéòñûí �çå��.
Áàðëûê òóãàííàðû� èñåìåíí�í

Ã�ëñèíóð àïà�.

Àçàò óãëû Ðèíàò
Õ�áèáóëëèííû� òóãàí ê�íå!

Ãàìüëå åëëàð, ÿìüëå ê�íí�ð,
Òåëèáåç ÷ûí é�ð�êò�í.
�è÷ êè÷åêìè ÷ûíãà àøñûí,
Áåçíå� ê�ðê�ì òåë�êë�ð.

�Ñ�ëàì� ã��èò�ñå
õåçì�òê�ðë�ðå.

***

Áåðëèíäà ÿø��÷å
òàòàð ôèêåðå

«Ìèí - òàòàð.
Õàëêû� áåë�í áåðã�

áóëóû�íû òîþ
- óë èñêèòêå÷ õèñ.
Òàòàð ñ�íãàòåí

Ðîññèÿä� ãåí� ò�ãåë,
÷èò èëë�ðä� ä�

òàíûòûðãà òûðûøàì.
Ìèí Áåðëèíäà  ÿøèì

 ��ì
àíäà ò�ðëå ïðîåêòëàð �çåðëèì.
�éòèê, àëìàí (íåìåö) òåëåíä�

 òàòàð �êèÿòë�ðå
àóäèîêèòàáûí ÷ûãàðäûì».

Áàÿí÷û
Àéäàð ÃÀÉÍÓËËÈÍ.

2016 åë.

Êàéñû éîðòêà
ô�ðåøò� êåðìè?

Ô�ðåøò�ë�ð
ýò àñðàëãàí ôàòèðëàðãà,

øóëàé óê äèâàðëàðäà (ñòåíà)
êåøåë�ðíå� ôîòîñóð�òë�ðå ��ì

�àíû áóëãàí áàøêà
í�ðñ�ë�ðíå� ð�ñåìí�ðå

ýëåíã�í éîðòêà
êåðìèë�ð.

Àëëà�û ñàêëàñûí!
Ðèÿ - óë,

êåøå ê�ðñåí,
êåøå áåëñåí ä�,
ìàêòàï ñ�éë�ñåí

äèï êûëûíãàí ãàì�ë.

Øàìèë ÁÀ�ÀÓÒÄÈÍ
òóïëàìàñûííàí.

Ê�çë�ðåí
÷èòê� àëãàííàð

Áàðû òèê �á� Á�êåð
áåë�í Ãîì�ð

(Àëëà�û àëàðäàí ðàçûé áóëñûí)
ãåí� Ï�éãàìá�ðåáåç

Ì�õ�ìì�ä ñàëë�ëëà�ó
ãàë�é�è �� ñ�ë�ìíå�

ê�çë�ðåí� êàðàï
 ñ�éë�ø� àëãàííàð.
Êàëãàí ñ�õàá�ë�ð

ñ�éë�øê�íä� ê�çë�ðåí
÷èòê� àëãàííàð.

�èðëå øàãûéð�ë�ð

Áàòûð ÿóäà áåëåíåð, ÷è÷�í äàóäà áåëåíåð

Ðàéñêèå âèòàìèíû

Ôðóêòû, óïîìÿíóòûå
â Êîðàíå

Ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíà äî-
êàçàëà, ÷òî âñå ôðóêòû, óïî-
ìÿíóòûå â Êîðàíå, äåéñòâèòåëü-
íî èìåþò áëàãîòâîðíåéøåå
âîçäåéñòâèå íà ïðåäóïðåæäåíèå
è ëå÷åíèå ìíîãèõ çàáîëåâàíèé.

Àëëàõ ñîòâîðèë öâåòà è âíåøíèé
âèä âñåõ ðàñòåíèé íà çåìëå ñ òàêîé áå-
çóïðå÷íîé ýñòåòèêîé, ÷òî îíè âñåãäà
ïðèÿòíû è ðàäîñòíû äóøå ÷åëîâåêà.

Ýòî ïîðàçèòåëüíîå ìíîãîîáðàçèå
ðàñòèòåëüíîãî ìèðà ÿâëÿåòñÿ åùå
îäíèì èç ñâèäåòåëüñòâ áåçãðàíè÷íîé
ìóäðîñòè è íåïîâòîðèìîãî èñêóññòâà
òâîðåíèÿ æèçíè Àëëàõîì,  äàðîâàâ-
øåãî íàì ýòó óäèâèòåëüíóþ æèçíü.

×ÅÐÅØÍß
Îíà âûâîäèò ÿäû.
«Ãðîçäüÿìè ñâèñàþùèå âåòâè

÷åðåøíè». (Ñóðà «Àëü Âàêèà», 56:28)
×åðåøíÿ î÷èùàåò îðãàíèçì îò

øëàêîâ è ÿäîâ.
Îíà ñòèìóëèðóåò ðàáîòó ïî÷åê, ñëå-

äîâàòåëüíî, óñêîðÿåò âûâåäåíèå èç
îðãàíèçìà ñêîïèâøèõñÿ ìî÷åâûõ êèñ-
ëîò, ñîëåé óðàòîâ.

Òàêèì îáðàçîì, ïðåäóïðåæäàåò
ðàçâèòèå

ðåâìàòèçìà,
îñòåîõîíäðîçà,
îòëîæåíèÿ ñîëåé,
óïëîòíåíèÿ ñòåíîê ñîñóäîâ.
Êðîìå òîãî, ïðèñóòñòâóþùàÿ â ÷å-

ðåøíå îêñèÿíòàðíàÿ êèñëîòà ïðåäó-
ïðåæäàåò

îáðàçîâàíèå êàìíåé è ïåñêà â
ïî÷êàõ,

à åñëè îòëîæåíèÿ óæå èìåþòñÿ, òî
ñòèìóëèðóåò èõ ðàñòâîðåíèå

è âûâîä èç îðãàíèçìà åñòåñòâåííûì
ïóòåì.

×åðåøíÿ áëàãîïðèÿòíî âîçäåé-
ñòâóåò íà ðàñòâîðåíèå íå òîëüêî ïî-
÷å÷íûõ, íî è æåë÷íûõ êàìíåé.

Òàêæå î÷èùàåò êðîâü, âûâîäÿ èç
íåå âðåäíûå äëÿ îðãàíèçìà âåùåñòâà,
à çíà÷èò,

÷èñòèò êîæó îò óãðåé è ïðûùåé, êî-
òîðûå âîçíèêàþò èç-çà çàãðÿçíåííîñòè
êðîâè. Ôàðõàä ØÀÕÁÀÇÎÂ.

ÁÀÍÀÍ
Ñðåäè ôðóêòîâ, êîòîðûå, êàê

ñêàçàíî â Êîðàíå, áóäóò ñóùåñòâîâàòü
è â Ðàþ, êðîìå ÷åðåøíè óïîìèíàþòñÿ
è áàíàíû. Â àÿòàõ, ãäå Âñåâûøíèé
îïèñûâàåò êðàñîòû Ðàÿ, ñîîáùàåòñÿ î
íèõ òàê:

«Âåòâè áàíàíîâûõ ïàëüì, ñêëîíèâ-
øèõñÿ îò ïëîäîâ îáèëüíûõ, óâåøàííûõ
ðÿäàìè» (Ñóðà «Àëü Âàêèà», 56:29).

Áàíàíû ÿâëÿþòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî ïè-
òàòåëüíûì ïðîäóêòîì,

îíè íà 75% ñîñòîÿò èç âîäû,
1.3% áåëêà è 0.6% æèðîâ.
Îñòàâøóþñÿ æå ÷àñòü ñîñòàâëÿþò

ðàçëè÷íûå óãëåâîäû è çíà÷èòåëüíûé
ïðîöåíò êàëèÿ.

Áàíàíû öåëèòåëüíû ïðè ìíîãèõ
çàáîëåâàíèÿõ, êñòàòè, îñîáåííî ðå-
êîìåíäóåòñÿ îíè

ïðè òåìïåðàòóðå,
íàðóøåíèÿõ ïèùåâàðåíèÿ,
ìûøå÷íûõ ñïàçìàõ,
àòðîôèè ìûøå÷íîé òêàíè.
Áëàãîäàðÿ âûñîêîìó ñîäåðæàíèþ

êàëèÿ, áàíàíû óñêîðÿþò âûâåäåíèå èç
îðãàíèçìà âðåäíûõ îòõîäîâ ïèùåâà-
ðåíèÿ.

Áàíàíû ñïîñîáñòâóþò ñíè-
æåíèþ êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ,

èñïîëüçóþòñÿ ïðè ëå÷åíèè àëëåð-
ãèè.

Êàëèé, â ñîåäèíåíèè ñ íàòðèåì,
òàêæå ïðèñóòñòâóþùèì â áàíàíàõ,

ñòèìóëèðóþò ðàçâèòèå êëåòîê,
ìûøå÷íîé òêàíè,
íîðìàëèçóþò ñåðäöåáèåíèå è âîä-

íî-ñîëåâîé áàëàíñ.
Â áàíàíàõ ñîäåðæèòñÿ âûñîêàÿ äî-

çà âèòàìèíà Â6.
Îêàçûâàåòñÿ, íåäîñòàòîê ýòîãî âè-

òàìèíà â îðãàíèçìå âûçûâàåò
óñòàëîñòü,
çàìåäëåíèå ðåàêöèè,
íåðâîçíîñòü,
áåññîííèöó,
ìàëîêðîâèå,
âîçíèêíîâåíèå êàìíåé â ïî÷êàõ,
óõóäøåíèå ñîñòîÿíèÿ êîæè,
â òÿæåëîé ñòàäèè äàæå çàòåìíåíèå

ðàññóäêà.

Áàëàíäàãû áèîëîãèê àêòèâ ìàò-
ä�ë�ð êàéáåð àâûðóëàðäàí áèê í�òè-
��ëå ïðîôèëàêòèê ÷àðà ��ì ä�âà
áóëûï òîðà.

Ê�ïë�ð íåðâëàð êèåðåíêåëåãåí-
í�í,

êàí áàñûìû ê�ò�ðåë�ä�í,
àòåðîñêëåðîçäàí,
êàí òàìûðëàðû êûñûëóäàí áàëàí-

íû� ôàéäàñûí ê�ð�ë�ð.
Áàëàí �èìåøå øóëàé óê á�âåë êó-

äûðãû÷ ÷àðà áóëàðàê òà êóëëàíûëà.
Áàëàíäà «Ñ» âèòàìèíû ëèìîí

áåë�í ìàíäàðèíäàãûãà êàðàãàíäà,
èêå, � òèìåðã� áàéëûãû ÿãûííàí áèø-
óí òàïêûðãà ê�áð�ê.

Øèôàëàíó ìàêñàòûííàí áàëàííû�
êàéðûñû, ÷�÷�ãå, õ�òòà îðëûãûí äà
ôàéäàëàíûðãà ì�ìêèí.

Áàëàííû� à÷ûñûí áåòåð�
�÷åí áåð ò��ëåê ñóûòêû÷
òó�äûðãû÷ûíäà é�èñ� 125
ãðàäóñ êûçóëûêòàãû ìè÷ò� 40-
45 ìèíóò òîòûï àëûðãà êèð�ê.

Áàëàí á�ëåøå
Éîìûðêàíû øèê�ð êîìû áåë�í

òóãëàãûç äà, êàéìàê, ÷�é ñîäàñû �ñò�ï,
áîëãàòûãûç.

Øó�à àêðûíëàï êûíà èêå ñòàêàí
îí ñàëà-ñàëà, ò�åðå áåòê�í÷å
òóãëàãûç.

Êàìûð øàêòûé ñûåê áóëûð.
Ý÷ëåê �÷åí àëìàíû ýðå óãû÷òà

óûãûç ��ì þûëãàí áàëàí, øèê�ð êîìû
êóøûï, áîëãàòûãûç.

Ìàéëàíãàí áèåê ÷èòëå òàáàãà êà-
ìûðíû� ÿðòûñûííàí ê�áð�ãåí ñà-
ëûãûç.

�ñòåí� òèãåç èòåï ý÷ëåê, êàëãàí
êàìûðíû ñàëûãûç. Óðòà÷à êûçóëûê-
òàãû ìè÷ò� 30 - 40 ìèíóò ïåøåðåãåç.
Ìîíäûé á�ëåø êàéíàð êèëåø ò�ì-
ëåð�ê áóëà.

Êàìûð �÷åí:
áèø éîìûðêà, 200 ã êàéìàê, áåð

ûñòàêàí øèê�ð êîìû, èêå ûñòàêàí îí,
ïû÷àê î÷û áåë�í ÷�é ñîäàñû, � ý÷ëåê
�÷åí èêå çóð áàëëû àëìà, 100 ã áàëàí,
ÿðòû ûñòàêàí øèê�ð êîìû êèð�ê.

Òóãàí ÿêíû� çàòëû �èìåøå

Áàëàí

Ì�ãúë�ìàòíû ò�ðëå ÷ûãàíàêëàðäàí
Ìèë��ø� ÃÀÇÛÉÌ

òóïëàäû.
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É�ð�ãåìí�í ÷ûêêàí
ð�õì�òë�ðåì

�èð é�çåíä� Èìàíëû, ÿðä�ì-
÷åë, ðèÿñûç, ý÷êåðñåç êåøåë�ð
áóëà. Øó�à Àëëà�û Ò�ãàë� àëàðãà
áàøêàëàðãà ÿðä�ì èò�ðã� ä� ì�ì-
êèíëåê áèð�. Øóíäûéëàðíû� áåðñå
� Ì����èò óãëû Ì�ä�ððèñ Ëàòûé-
ïîâ ��ì àíû� õàòûíû Ìèðãàèç êûçû
Ðóçàëèÿ.

�ûåíòûãûìíû ÷ûãàðûð �÷åí
àëàð áèê çóð ìàòäè ÿðä�ì ê�ðñ�ò-
òåë�ð. É�ð�ãåìí�í ÷ûêêàí ð�õì�ò-
ë�ðåìíå, Ì�ä�ððèñ ýíåì, Ðóçàëèÿ
ñå�åëåì, ñåçã� �èòêåð�ñåì êèë�.
Àëëà�ûäàí ñåçã� èñ�íëåê, õ�åðëå
ãîìåð, ýøë�ðåãåçä� ó�ûøëàð
ñîðûéì. ßêûííàðûãûçíû� èãåëåãåí
ê�ðåï ÿø�ðã� ÿçñûí. Èçãåëåêë�ðå-
ãåç �çåãåçã� ìå�å áåë�í �éë�íåï
êàéòñûí.
Ñàèì� àïàãûç Ìîðçàõàíîâà.

Ìèí �çåì - ïîýçèÿã� ì�êèáá�í áóëûï
ÿø�ã�í êåøåë�ðíå� áåðñå. Êàçàíäà
êèòàï êèáåòåí� þëûêñàì, êàï÷ûêëàï
øèãûðü �ûåíòûêëàðûí ò�ÿï êàéòàì. Ñ�-
á�áå ä� áèê ãàäè. Çàòëû ôèêåðë�ðíå�
ä� çàòëûðàãûí òèê øèãûðüä� ãåí� òàáûï
áóëà. Ë�êèí ä� àâòîð àíû áèê ê�ï ñ�çë�ð
àðàñûíà îñòà èòåï ÿøåð� áåë�.

Ï�éãàìá�ðåáåç (ñ.ã.â.): �Øèãûðüä�
õèêì�ò áàð�, äèï òèêì�ã� ãåí� �éòì�ã�í
áèò èíäå. � ìèí �çåì ø�õñ�í øàãûéð�-
ë�ðíå �èðä�ãå ô�ðåøò�ë�ð áåë�í ÷à-
ãûøòûðàì. Øóíûñûíà èãúòèáàð èòåãåç.
Øàãûéð�ë�ðíå� êàéñûñûí ãûíà àëñà�

äà, àëàðíû� áàð÷àñû äà ÿø�åøò� - óò-
ñó êè÷åðã�í ø�õåñë�ð.

Ñàèì� õàíûìíû� ��ð øèãûðå íóðëû,
õàê äèíåáåç Èñëàì òàë�ïë�ðå êûñàëà-
ðûíäà ÿçûëãàí, òóãàí �èðã� ì�äõèÿ,
ìèëë�òåáåçíå ñ�þ, ä�íéà áåë�í àõûéð�ò
àðàëûãûíäà áàðà.

Ñàèì� õàíûìíû� åëìàþëû é�çå, óé-
÷àí êàðàøû, òàòàð õàòûíûíà ãûíà õàñ ñà-
áûðëûãû, ó�ãàíëûãû, òàïêûðëûãû � áàð-
÷àñû äà øèãûðüë�ðåíä�, õèê�ÿë�ðåíä�
êûéáëà áóëûï õåçì�ò èò�ë�ð.

Óë êåøåë�ðíå ÿðàòà.
Àä�ìí�ðíå ÿëãûøóëàðäàí êèñ�ò�.

É�øë�ðã� �ãåò-í�ñûéõ�ò áèð�.
Îëûëàðãà õ�ðì�ò ê�ðñ�òåðã� êèð�ê-

ëåãåí äàèìè èñë�ðåáåçã� ò�øåðåï òîðà.
�Ñ�ëàì� ã��èò�ñåí� �èá�ðã�í áàð-

ëûê øèãûðüë�ðå áàñûëûï êèë�. Õèê�ÿë�-
ðåí óêûï, óêó÷ûëàðûáûç ò�ýñèðë�í�ë�ð,
ê��åëë�ðå íå÷ê�ð�.

Á�ãåíãå ûãû-çûãûëû òîðìûøòà Ñàèì�
õàíûì, Ãàëè àâûëû ÷èøì�ñåä�é, ê��åë-
ë�ðåáåçíå ñàôëàíäûðûï ÿøè.

Áåç ñåçë�ðã� Ôèðä��ñ ��íí�òë�ðåí
òåëèáåç.
Øèãûðüë�ðåãåçã� ãàøûéê áóëûï ÿø��÷å
           Øàìèë ÁÀ�ÀÓÒÄÈÍ.


