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Àçÿðáàéúàí Àâòîìîáèë Éîëëàðû Äþâëÿò Àýåíòëèéèíèí Èäàðÿ Ùåéÿòèíèí ñÿäðè Ñàëåù Ìÿììÿäîâ
"Àçâèðò" ÌÌÚ-íèí áàø ìöùÿíäèñè, ßìÿêäàð ìöùÿíäèñ 

ÚßÔßÐÀÜÀ ØÈÐÈÉÅÂÈÍ 

âÿôàòûíäàí êÿäÿðëÿíäèéèíè áèëäèðèð âÿ ìÿðùóìóí àèëÿñèíÿ äÿðèí ùöçíëÿ áàøñàüëûüû âåðèð.

«ÀÇßÐÁÀÉÚÀÍ» 
ãÿçåòèíèí ðåêëàì õèäìÿòè
539-49-20

ÎÕÓÚÓËÀÐÛÍ Âß ÌßÒÁÓÀÒÉÀÉÛÌÛ 
ÒßØÊÈËÀÒËÀÐÛÍÛÍ ÍßÇßÐÈÍß!

“ÀÇßÐÁÀÉÚÀÍ” ãÿçåòèíÿ 
2024-úö èë ö÷öí àáóíÿ éàçûëûøû äàâàì åäèð! 

Àáóíÿ ðåñïóáëèêàíûí áöòöí ïî÷ò øþáÿëÿðè òÿðÿôèíäÿí àïàðûëûð. 
Åéíè çàìàíäà àøàüûäà ýþñòÿðèëÿí ìÿòáóàòéàéûìû 

ãóðóìëàðûíà ìöðàúèÿò åäÿ áèëÿðñèíèç:

“Àçÿðïî÷ò” ÌÌÚ (012) 598-49-55,  (051) 225-02-13
“Àçÿðìÿòáóàòéàéûìû” ÀÑÚ (012) 441-19-91, (050) 322-33-17
“Ãàéà” ôèðìàñû (012) 566-77-80, (050) 214-40-53 
“Ðåýèîí Ïðåññ” ÌÌÚ (055) 316-79-01, (050) 316-79-01
“Ñÿìà-Ì” ÌÌÚ (012) 594-09-59
“Çèéà” ËÒÄ (012) 497-76-96, (050) 306-77-22 
“Ïðåññèíôîðì” ÌÌÚ (012) 598-49-52, (070) 340-01-00
“Úèòé ïðåññ” ÌÌÚ (055) 819-09-26 

1 èëëèê -187,20 (éöç ñÿêñÿí éåääè ìàíàò èéèðìè ãÿïèê) ìàíàò
6 àéëûã - 93,60 (äîõñàí ö÷ ìàíàò àëòìûø ãÿïèê) ìàíàò
3 àéëûã - 46,80 (ãûðõ àëòû ìàíàò ñÿêñÿí ãÿïèê) ìàíàò
1 àéëûã - 15,60 (îí áåø ìàíàò àëòìûø ãÿïèê) ìàíàò

Ùþðìÿòëè îõóúóëàð! 
Àáóíÿ èëÿ áàüëû ùÿð ùàíñû áèð ïðîáëåìëÿ öçëÿøñÿíèç,

ðåäàêñèéàéà (Òåë.: (012) 539-59-33) çÿíý âóðà áèëÿðñèíèç. 

Ôðàíñûçëàðûí 70 ôàèçè Ìàêðîíóí ôÿàëèééÿòèíäÿí íàðàçûäûð
Þëêÿíèí  ïðîáëåìëÿðè îíóí ïðåçèäåíòëèéè ö÷öí úèääè òÿùëöêÿ éàðàäûð

ÀÇßÐÒÀÚ õÿáÿð âåðèð êè, øÿ-
ùèäèí íÿøè ðàéîíóí ßëèêÿíä
êÿíäèíäÿ àèëÿñèíÿ òÿùâèë âåðè-
ëèá âÿ âèäà ìÿðàñèìè êå÷èðèëèá.
Âèäà ìÿðàñèìèíäÿ êÿíä ñàêèí-
ëÿðè, øÿùèäèí àèëÿ öçâëÿðè, ãàçè-
ëÿð, åëÿúÿ äÿ ðàéîí èúðà ùàêè-

ìèééÿòèíèí, ùöãóã-ìöùàôèçÿ
îðãàíëàðûíûí ÿìÿêäàøëàðû, èúòè-
ìàèééÿò íöìàéÿíäÿëÿðè èøòèðàê
åäèáëÿð. Úÿíàçÿ íàìàçû ãûëûí-
äûãäàí ñîíðà øÿùèäèí íÿøè êÿíä
ãÿáèðèñòàíëûüûíäà òîðïàüà òàï-
øûðûëûá, äóàëàð îõóíóá.

Ãåéä åäÿê êè, Íóðèéåâ
Øþùðÿò Òåëìàí îüëó 1993-úö
èë àïðåëèí 14-äÿ Ìóðîâäàü

èñòèãàìÿòèíäÿ ýåäÿí äþ-
éöøëÿðäÿ èòêèí äöøìöø
ñàéûëûðäû. 

Øÿùèä Øþùðÿò Íóðèéåâèí íÿøèíèí ãàëûãëàðû 
Óúàðäà äÿôí îëóíóá

Áèðèíúè Ãàðàáàü ìöùàðèáÿñèíäÿ èòêèí äöøìöø ùåñàá îëóíàí
Íóðèéåâ Øþùðÿò Òåëìàí îüëóíóí ìåéèòèíèí ãàëûãëàðû Óúàð ðà-
éîíóíà ýÿòèðèëèá. Î, Ýÿíúÿ øÿùÿðèíäÿ Øÿùèäëÿð õèéàáàíûíäà
íàìÿëóì øÿùèä êèìè äÿôí îëóíìóøäó. 

Éóõó ÿòðàô ìöùèòÿ ðåàêñèéàëàðûí
àçàëìàñû èëÿ ìöøàéèÿò îëóíàí òÿáèè
ôèçèîëîæè ïðîñåñäèð. Èíñàí þìðöíöí
ö÷äÿáèð ùèññÿñèíè éóõóäà êå÷èðèð.
Éóõó çàìàíû îðãàíèçì åíåðæèíè
áÿðïà åäèð, èììóíèòåò éöêñÿëèð.
Ìöàñèð äþâðäÿ ùÿéàò òÿðçè, èø ðåæèìè,
áÿçè ñîñèàë âÿ èúòèìàè ïðîáëåìëÿð
éóõó ðåæèìèíÿ ìÿíôè òÿñèð ýþñòÿðèð.
Ùàçûðäà èíñàíëàðûí öçëÿøäèéè ÿí áþ-
éöê ïðîáëåìëÿðäÿí áèðè éóõóñóçëóã-
äóð. Äöíéàäà ùÿð îí íÿôÿðäÿí áåøè
áó ÷ÿòèíëèêëÿ öçëÿøèð.

Éóõóñóçëóã èëê áàõûøäàí àäè ùàë êèìè
ýþðöíñÿ äÿ, ÿñëèíäÿ, èíñàí ùÿéàòûíû ðèñê àë-
òûíäà ãîéàí ÿí áþéöê õÿñòÿëèêëÿðäÿí áèðè-
äèð. Ìöòÿõÿññèñëÿð áèëäèðèðëÿð êè, ùÿð áèð èí-
ñàí ñóòêàäà 7-8 ñààò éàòìàëûäûð. Ëàêèí éó-
õóíóí ìöääÿòè ãÿäÿð êåéôèééÿòè äÿ îëäóã-
úà þíÿìëèäèð. Áÿçÿí èíñàíëàð áöòöí ýåúÿ
áîéó éàòñàëàð äà, ñÿùÿð þçëÿðèíè ÿçýèí âÿ
éîðüóí ùèññ åäèðëÿð. Îíà ýþðÿ äÿ éóõóñóç-
ëóüóí ñÿáÿáëÿðèíè þéðÿíìÿê, îíóí éàðàäà
áèëÿúÿéè õÿñòÿëèêëÿðèí ãàðøûñûíû âàõòûíäà
àëìàã ëàçûìäûð.

Éóõó ïðîáëåìëÿðè 
ùÿéàò êåéôèééÿòèíè àçàëäûð

Éóõóñóçëóüóí ñÿáÿáëÿðèíèí ìöõòÿëèô
îëäóüóíó äåéÿí ùÿêèì-òåðàïåâò Íàùèä
Ìÿùÿððÿìîâ áèëäèðèá êè, áóíëàð ÿñàñÿí íà-
ðàùàòëûã âÿ ñòðåñ êèìè ïñèõîëîæè òÿñèðëÿð,
íàðêîòèê ìàääÿëÿð, êîôåèíëè âÿ àëêîãîëëó
è÷êèëÿð, ñîñèàë àìèëëÿðäèð: "Èíñàíëàð ýåúÿ
éóõóñóíà õöñóñèëÿ þíÿì âåðìÿëèäèðëÿð.
Ýåúÿ âàõòû èíñàí îðãàíèçìè éóõó ùîðìîíó
äåéèëÿí ìåëàòîíèí ùîðìîíóíó èôðàç åäèð.
Ìåëàòîíèí éàëíûç òàì ãàðàíëûãäà âÿ ÷îõ
ãûñà ìöääÿòäÿ - 23:00-äàí 01:00-à ãÿäÿð
èôðàç îëóíóð. Áó ùîðìîí îðãàíèçìäÿ ùö-
úåéðÿëÿðèí éåíèëÿíìÿñèíè, áèîëîæè ñààòû, éó-
õó ðèòìèíèí âÿ áÿäÿí èñòèëèéèíèí òÿíçèìëÿí-
ìÿñèíè òÿìèí åäèð. Éóõó çàìàíû èììóíè-
òåò ñèñòåìè îðãàíèçì ö÷öí ôàéäàëû çöëàëëàð

èôðàç åäèð. ßýÿð èíñàí íèçàìëû âÿ êåéôèé-
éÿòëè éóõó àëìàñà, áó çöëàëëàðûí ìèãäàðû
éåòÿðëè ãÿäÿð îëìóð".

Òåðàïåâò ãåéä åäèá êè, áÿçÿí èíñàíëàð
éóõóéà ýåäÿ âÿ éà äÿðèí éóõó éàòà áèëìèð-
ëÿð: "Áèð ùÿôòÿéÿ ãÿäÿð äàâàì åäÿí éóõó-
ñóçëóã êå÷èúè, áèð ùÿôòÿ èëÿ ö÷ àéà ãÿäÿð -
éàðûìêÿñêèí, ö÷ àéäàí àðòûã äàâàì åäÿð-
ñÿ, õðîíèê àäëàíûð. Áåëÿ èíñàíëàð îéàíäûã-
äàí ñîíðà þçëÿðèíè éîðüóí ùèññ åäèðëÿð. Éó-
õóñóçëóã òÿêúÿ åíåðæè ñÿâèééÿñèíè âÿ ÿù-
âàëû äåéèë, ùÿì äÿ ñàüëàìëûüû âÿ ùÿéàò
êåéôèééÿòèíè àçàëäà áèëÿð. Ìöòÿõÿññèñëÿð
ýåúÿ 7-8 ñààò éàòìàüû ìÿñëÿùÿò ýþðöðëÿð.
Áÿçè èíñàíëàð ùÿéàòûíûí áèð äþíÿìèíäÿ
ýöíëÿðëÿ äàâàì åäÿí ãûñàìöääÿòëè éóõó-
ñóçëóã éàøàéûðëàð. Áó âÿçèééÿò, àäÿòÿí,
ñòðåñ, êÿñêèí õÿñòÿëèê, éóõó ðåæèìèíèí äÿ-
éèøìÿñè çàìàíû áàø âåðèð. Íîðìàë éóõó-
íóí áÿðïàñûíäàí ñîíðà êå÷èúè éóõóñóçëóã
îðãàíèçìäÿ íåãàòèâ èçëÿð ãîéìóð".

Õðîíèêè éóõóñóçëóã 
áèð ñûðà õÿñòÿëèêëÿðÿ ñÿáÿá îëóð

Éóõóñóçëóã èììóí ñèñòåìèíèí ÿùÿ-
ìèééÿòëè äÿðÿúÿäÿ çÿèôëÿìÿñèíÿ ñÿáÿá
îëóð, ìöõòÿëèô õÿñòÿëèêëÿðèí ÿìÿëÿ ýÿëìÿ-
ñèíÿ øÿðàèò éàðàäûð. Í.Ìÿùÿððÿìîâ äåéèð
êè, õðîíèêè éóõóñóçëóã éàøàéàí èíñàíëàðûí
îðãàíèçìëÿðèíäÿ õðîíèêè àüðû, äèàáåò,
öðÿê-äàìàð, àñòìà, äåïðåññèéà, ïàðêèíñîí
âÿ àëòñùåéìåð õÿñòÿëèéèíäÿí õÿáÿð âåðÿ
áèëÿð: "Éåòÿðñèç éóõó àðòûã ÷ÿêè, ïèéëÿíìÿ

âÿ äèàáåò ðèñêèíè àðòûðûð. Èíñóëèí ùîðìîíó
ãàíäà øÿêÿðèí íîðìàäà ãàëìàñûíà õèäìÿò
åäèð. Àíúàã éóõóñóçëóã áó ïðîñåñè ïîçóð.
Ýåúÿ 4-5 ñààò éàòàí èíñàíëàðûí ÿêñÿðèééÿ-
òèíäÿ èíñóëèí ìöãàâèìÿòèíèí àðòìàñû ìö-
øàùèäÿ îëóíóð. Íÿòèúÿäÿ 2-úè òèï äèàáåò
ÿìÿëÿ ýÿëÿ áèëÿð. Áó äèýÿð ùîðìîíëàðûí äà
ðèòìè ïîçóëìàñûíà ñÿáÿá îëàð".

Ìöòÿõÿññèñèí ñþçëÿðèíÿ ýþðÿ, ùÿð ýåúÿ
1-2 ñààò äàùà àç éàòìàã öðÿê äþéöíòöëÿðè-
íèí ñàéûíû âÿ ãàí òÿçéèãèíè àðòûðûð. Ñöðÿòëè
îëàðàã ïîçóëàí âÿ éà àçàëàí éóõó, ÿñàñÿí
äÿ äÿðèí éóõó ïðîáëåìëÿðè ñèíèð ñèñòåìèíèí
äåýåíåðàòèâ õÿñòÿëèêëÿðèíÿ ýÿòèðèá ÷ûõàðûð.
Äÿðèí éóõó éàääàøà, êîíñåíòðàñèéàéà âÿ
ãÿðàð ãÿáóë åòìÿ ïðîñåñëÿðèíÿ áèðáàøà òÿ-
ñèð ýþñòÿðèð, åéíè çàìàíäà ýöí ÿðçèíäÿ àëû-
íàí ìÿëóìàòû ãèñìÿí åìàë åòìÿéÿ êþìÿê
åäèð. Áóíäàí ÿëàâÿ, èíñàí îðãàíèçìè ÿñà-
ñÿí éóõóäà îëäóüó çàìàí áÿäÿíäÿêè éà-
ðàëàðû áÿðïà åäèð, çÿðÿðëè ìàääÿëÿðè êÿíàð-
ëàøäûðûð âÿ ñàüàëìà ïðîñåñëÿðèíè áàøëàéûð.

"Ñàüëàì éóõó áþéöìÿ ùîðìîíó ö÷öí
äÿ ÷îõ þíÿìëèäèð. Áó ùîðìîí ñàéÿñèíäÿ
ÿçÿëÿ âÿ ñöìöê êöòëÿñèíèí áþéöìÿñè áàø
âåðèð. Éóõó ïîçüóíëóãëàðûíäà, áöòöí áó
ïðîñåñëÿð íÿçàðÿòäÿí ÷ûõûð. Éåòêèíëèê éàøû-
íà ÷àòàí èíñàíëàð ö÷öí íîðìàë éóõó ðåæèìè
ÿâÿçîëóíìàçäûð. Éóõó äÿðèíèí òÿðàâÿòëè
ýþðöíìÿñèíäÿ âÿ äÿðè ùöúåéðÿëÿðèíèí éå-
íèëÿíìÿñèíäÿ õöñóñè ðîë îéíàéûð. Éóõó-
ñóçëóüóí ìöàëèúÿñèíäÿ ÿââÿëúÿ áóíóí ñÿ-
áÿáèíè àðàøäûðìàã ëàçûìäûð. Áÿçÿí õÿñòÿ-
ëÿð ùÿêèì òþâñèéÿñè îëìàäàí ìöõòÿëèô éó-
õóýÿòèðèúè âàñèòÿëÿð èñòèôàäÿ åäèðëÿð. Áó úöð
éàíàøìàëàð çàìàíëà ìöõòÿëèô ïðîáëåìëÿðÿ
ýÿòèðèá ÷ûõàðûð. Éóõóñóçëóüó àðàäàí ãàë-
äûðìàã ö÷öí éóõó âÿ îéàãëûã áàëàíñûíûí
íèçàìëàíìàñû, àêòèâ ùÿéàò òÿðçè, òÿìèç ùà-
âàäà ýÿçèíòè îëäóãúà âàúèáäèð. Ùÿì÷èíèí
ñîí ãèäà ãÿáóëóíóí éàòìàçäàí ÿí àçû 3-4
ñààò ÿââÿë îëìàñû òþâñèéÿ îëóíóð", - äåéÿ
òåðàïåâò ãåéä åäèá.

Öëêÿð ÕÀÑÏÎËÀÄÎÂÀ,
"Àçÿðáàéúàí"

Éóõóñóçëóüóí ôÿñàäëàðû

Òÿáèÿòëÿ, áöòöí úàíëûëàðëà ìöíàñèáÿòèìèç
êþêëö øÿêèëäÿ äÿéèøìÿëèäèð. Ùÿãèãÿòÿí,
áèç îðòàã áèð äöíéà äèçàéí åòìÿëèéèê. Áó,
Áåéíÿëõàëã Áèîëîæè Ìöõòÿëèôëèê Ýöíöíöí
ÿñàñ ìåñàæûäûð âÿ ÓÍÅÑÚÎ-íóí ìàíäà-
òûíäà, ùÿì÷èíèí ýöíäÿëèê ôÿàëèééÿòèíäÿ
þç ÿêñèíè òàïûð. 

ÀÇßÐÒÀÚ ÓÍÅÑÚÎ-íóí ñàéòûíà èñòèíàäëà
õÿáÿð âåðèð êè, áó ôèêèðëÿð òÿøêèëàòûí Áàø äè-
ðåêòîðó Îäðè Àçóëàéûí ùÿð èë ìàéûí 22-äÿ
ãåéä åäèëÿí Áåéíÿëõàëã Áèîëîæè Ìöõòÿëèôëèê

Ýöíö èëÿ ÿëàãÿäàð ìöðàúèÿòèíäÿ éåð àëûá.
Òÿøêèëàòûí áó ìöùöì ÿëàìÿòäàð ýöí ìö-

íàñèáÿòèëÿ ìöðàúèÿòèíäÿ ãåéä îëóíóð êè, áèî-
ìöõòÿëèôëèê ïëàíåòèìèçèí úàíëû òîõóìàñûäûð.
Áó, èíäè âÿ ýÿëÿúÿêäÿ èíñàíëàðûí ðèôàùûíûí
ÿñàñûíû ãîéóð âÿ îíóí ñöðÿòëè òÿíÿççöëö ùÿì
òÿáèÿòè, ùÿì äÿ áÿøÿðèééÿòè òÿùäèä åäèð.
"ÓÍÅÑÚÎ-íóí Áèîìöõòÿëèôëèê âÿ Åêîñèñ-
òåì Õèäìÿòëÿðè öçðÿ Ùþêóìÿòëÿðàðàñû Åëì-
Ñèéàñÿò Ïëàòôîðìàñû (ÛÏÁÅÑ) òÿðÿôèíäÿí
2019-úó èëäÿ äÿðú åäèëìèø Áèîìöõòÿëèôëèê âÿ
Åêîñèñòåì Õèäìÿòëÿðè öçðÿ Ãëîáàë Ãèéìÿò-

ëÿíäèðìÿ Ùåñàáàòûíà ÿñàñÿí, áèîìöõòÿëèôëè-
éèí èòèðèëìÿñèíèí ÿñàñ ãëîáàë àìèëëÿðè èãëèì
äÿéèøèêëèéè, èíâàçèâ íþâëÿð, òÿáèè ðåñóðñëàðûí
ùÿääèíäÿí àðòûã èñòèñìàðû, ÷èðêëÿíìÿ âÿ óð-
áàíèçàñèéàäûð. Ãëîáàë Ùåñàáàò éåðöñòö åêî-
ñèñòåìëÿð ö÷öí 75 ôàèç òÿøêèë åäÿí áèîìöõòÿ-
ëèôëèéèí éîõ îëìàñûíäà èíñàí ôÿàëèééÿòèíèí
ìÿñóëèééÿòèíè íöìàéèø åòäèðèá. Áó ãèéìÿò-
ëÿíäèðìÿ, ùÿì÷èíèí ïðîáëåìèí ùÿëëè éîëëàðû-
íûí ìþâúóä îëäóüóíó âÿ ùÿðÿêÿòÿ êå÷ìÿê
ö÷öí ùÿëÿ äÿ ýåú îëìàäûüûíû ýþñòÿðèá", - äå-
éÿ òÿøêèëàò âóðüóëàéûá.

ÓÍÅÑÚÎ: "Èíñàíëàðûí òÿáèÿòÿ ìöíàñèáÿòè êþêöíäÿí äÿéèøìÿëèäèð"
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