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Yasadigimiz diinya yorucu bir yerdir. Asindiricr. Nankor.
Daimi say talob edan, lakin nadir hallarda miikafat veran
bir yer. Icindo yasadigin iiciin yorulursan. Bilirik ki,

mati ola biler.

Tiroiditden xercange qo-
dar bir ¢cox xastaliyin alamati
ola bilecek yorgunlugunuz
getmase, bunun altinda yatan
sabab arasdiriimalidir.

Yordunlug, bir insanin
gundalik isini ederkan yor-
dunlug ve qeyri -adekvatliq
hissi olaraq teyin edila bilar.
Bezi insanlar yaglarindan tez
hlcumlara meruz qala ve tan-
bal ola biler. Bunun taenballik,
asagi enerji vo ya xoastalik se-
babinden olub olmadigini
muayyan etmak ¢ox vacibdir.

Anemiya: Yorgunlugun
an ¢ox gorilen xastalik grupu
anemiyadir.
Cunki oksi-
gen dasli-
yan he-

diinya sona hamisa saxavatli olmayib, qazandigindan da-
ha cox itiribson. Yenidon cohd etmak iiciin motivasiya ta-
pa bilmadiyiniz do ballidir. Ciinki hagigat budur ki, hami-

miz yorulmugsug.

Har birimiz. Mlayyan bir yas-
da, hamimiz Urekagan bir ruhun
ordusunun uzvleriyik. Risk almali-
yiq, amma har seyin yanlis geda-
cayinden gorxuruqg. Axi, nece dafe
yenidan baglaya bilacayimizi bil-
mirik. Hamimiz yorgunlugumuzda
tek oldugumuzu disinirik. Ancaq

haqigat budur ki, biz da bir-biri-
mizden xastayik - oynadigimiz
oyunlar, yalanlar, bir-birimiza teg-
dim etdiyimiz geyri-mUayyenliklor
Vo s.

Hamimiz dusindiyidmizdan
daha c¢ox dayanighyiq. Bu? danil-
maz faktdir. Homise daha cox sev-
gi baxs etmak, daha ¢ox Umid et-
mak, daha ¢ox heroekst etmek ga-
biliyyetimiz var. Bu harakatlerin
cavabini gére bileceyimiz néqteye
catana gader getmirik. Darhal nati-
color istayirik ve onlari gérmadik-
da taslim olurug. Yorgunlugun bizi
dayandirmasina imkan veririk. Ge-

ridénds almadigimiz Gglin esabi-
losirik. Cunki hec¢ kimin etiraf
etmoayi sevmadiyi bir hagiget
var: heg birimiz har giin haves-
lo yasaya bilmerik. Hamimiz
yorgunug. Bazen ruhdan disu-
rik ve bu duygular sayasinde
iralilemayimize icaza verilir. l

Yorgunlug, dayise bilmayacayiniz
demak deyil.

Heyatin bazi hissalari sikut
icinde yasanir va her gin etdiyi-
miz kigik, diqgatli segimlor natice-
sinda yaranir. Bu dayisikliklarin
bas vermesi U¢in 6zumlza vaxt
vermaliyik.

Sehar yor§un oyanmagq, gun-
diz yasanan yordunlug, gundaelik
vazifalari yerina yetirmokdas istok-
sizlik va Umumi tikeanmae vaziyye-
ti. Cox vaxt yiksak is tempindan
ve gehar hayatinin slrstinden qay-
naglandigi disunulan bu simptom-
lar aslinde ciddi xasteliklerin sla-

mogqlobinin olmamasi,
insanin yorgun va lang
hiss etmasine sabab
olur. Bu halda, saxs
mutaxassis hakim tere-
finden muiayina olun-
mali va lazimi muayi-
nalerden keg¢malidir.
fLazimi mualice planla-
masi aradan qaldiril-
digdan sonra yorgun-
lug hissinin yox oldugu
g6rilacak.
Depressiya vo
stress: Yorgunluga se-
bab olan xestaliklar
arasinda depressiya
kimi psixosomatik xes- |
toliklor ikinci yerdedir. |
W Depressiya da insanla- |
lrin yorgun hiss etmasi-
na sabab ola bilar.
Tiroid xastaliklori:
Endokrin xastaliklar, xUsusan
hipotiroidizm de insanin 6zini
¢ox yorgun hiss etmasina sabab
olur. Heatta hipotiroidizm olan in-
sanlarin etraflarinda tenbal kimi
tosvir edildiyi séylenilir. Bunlar is
gbrmek istemayan, ayaga qalx-
maqda ¢atinlik gekan ve is gérmek
glcini hiss etmayan insanlardir.
Yenoe de endokrin xastelikleri olan
diabet xestolori do har zaman yo-
rulurlar. Bu insanlar &zlserini yor-
gun va glicsuz hiss edirler.
Xergeng: Yorgunluq da bazi er-
kan onkoloji xastaliklorin slamati
ola biler. Xargeng hiiceyralari xos-
tonin bltlin badan sistemlarini po-

zaraq yorgunluga sabab ola biler.
Maesaslen, anemiyasi varsa va ya
pehrizini pozarsa, yorgunluga se-
bab ola biler. Ayrica, sigler insan
organizmina nisbaten ¢ox suratli
bir metabolik aktivliya malikdir.
Basqa s6zls, daha suratli sakar is-
tehlak edar, insanin gan sokerini
asag! salar ve daha cox oksigen
istehlak edarlar. Clnki siglar slrat-
lo bdylyen toxumalardir. Ehtiyac-
lar da ¢ox yuksekdir ve insan on-
lari 6zGine qarsi aparib xercladiyi
Ugilin 6zUnb yorgun hiss eds biler.
Urek xastaliklori: Yorgunlug
Urek catismazhiginin an shamiy-
yatli alamatlerindan biridir. Oslin-
de Urak xastaliyinin an erkan ola-
matlerinden biridir.

ister klapan lez-
yonu, istarso do
trek -damar

(X0loji yorguniugun sahahlari
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Metabolik xastaliklor: Boyrak
catismazli§i, qaraciyar ¢catismazli-
@1, yUksak kalsium va kaliumun az
olmasi kimi hallarda badendaki
gan duzlarinin va minerallarin
azalmasi yorgunluga sabab ola bi-
lor. Bu xastaliklarin ve sertlerin er-
kan mualicasi cox vacibdir.

Yuxu apnesi: Hayat keyfiyyati-
ni pozan an shamiyyatli problem-
lorden biri olan yuxu apnesi da
yorgunlugun shamiyyatli sebable-
rindan biridir. Kifayat gaedar vaxtda
keyfiyyatli yuxuya getmayen in-
sanlar, ertesi gun ¢ox yorgun hiss
edacakler. Bu, gin erzinde bitin
foaliyyatlards aks olunur.

Fiziki zeiflik: Yorgunluq fiziki
glc va kondisionerla da ¢ox bagli-
dir. Gicli ve méhkam insan daha
sonra yorulur. Yasa gbre saglam
gidalanma ve nizamh fiziki fealiy-
yotlo ezale glcunlt artirmag ve
saxlamagq yorgunlugu azalda bilar.

N3 vaxt hakima miiraciat
edilmalidir?

©ger insan avvaller yorulma-
dan eds bilocayi isleri etmakdan
artiq bezibsa, hakima mdracist et-
mali ve yorgunlugun sababi aras-
dirlimahdir. ©slinds insanin éziine
hérmatinin asagi olmasi ve 6ziina
avvalki kimi gaygi gdstermemasi
da problemin alamati ola biler. MU-
vaqgati yorgunlug ¢ox vacib sayil-
mir, ancaq xroniki yorgunluga ol-
duqda ciddi yanasiimalidir.

xostaliklori, bunlar Urayin oksigen
ehtiyacini 6demasine manes t6-
rotdiyinden yorgunluga sabab olur.
insan bir pillekenle qalxsa bels,
yorulur, ayaqlan kasilir, nefasi ke-
silir.

Yoluxucu xastelikler: Muxtalif
sobablarden badende meydana
gelen yoluxucu xastalikler da yor-
gunlugun Umumi sabablaridir.
Bunlar:

Hepatit (gqaraciyaerin iltihabr)

Urayin daxili astarinin iltihabi

Urek membraninin iltihabi

Verom

Parazitar xestaliklor

QICS kimi tesnif edils biler.

Enerjinizi diizgiin
istifada etmayi dyranin

is ve istirahat vaxtlar diizgiin
tenzimlenmalidir. Qisa ve tez -tez
istirahst etmekle yorguniugun ya-
ranmasinin garsisini almagq olar. Is
muhitinin yaxs! havalandiriimasi
temin edilmalidir. Cox isti ve ya
¢ox soyuq muihit badanimizds ola-
Vo stress yaradir. Badanin az mig-
darda susuzlasmasi belo madde-
lor mubadilasini langidir. Bu se-
babdaen ginde en az 8-10 stokan
su icmak ve mumkin qgedear az
gahva va cay icmak lazimdir.
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Daimi yuxu ve kifayst gader va
balansli gidalanma guicli bir immu-
nitet sistemi Gglin vacibdir. Daimi
30 daqigalik gazinti badan ¢akisini
tarazlagdirmaga, sumik saglami-
gini gorumaga ve yaxsilasdirmaga
kémak edir. Daimi masgle madda-
ler mibadilesi strstlenir ve daha
cox enerji emala galir. Urak -damar
sisteminin va tanaffisiin tenzim-
lanmasini ve oksigenin toxumalara
kifayet qeder dasinmasini temin
edir.

SiA olaraq insanlarda olan
yorgunlug, insanin hayatdan va
6ziindon yorulmasinin altinda
yatan sabableri arasdiraraq so-
sioloq, psixoloq va qgida miite-
xassislarinin fikirlarini 6yrandik:

Psixoloq Aytan Olakbarova:
*Insanlarin bazan nainki hayatdan,
hetta 6zlerinden bezmasi natice-
sinda da yorgunluqg hallari bas ve-
rir. Mlayyan elmi arasdirmalar var
ki, insanlarin xarakterina, xUsusiy-
yetlarine gbre bir neca forgli kate-
goriyalara boéltunur. O fargli kateqo-
riyalar bundan ibarat olur ki, yani,
xasiyyatini bilmayen insanlar, 6z
cinsleri ile ve yaxud diger cinsloer
ile mlnasibat qura bilmayan insan-
lar, daha midrik olmagq istayen in-
sanlar. Bu tip insanlarin xarakterlo-
rine@ uygun olmayacaq hallar olur
ki, bu zaman o, artiqg hayatdan yo-
rulur. Yeni, miayyen tepkilor gés-
terirlor ki, "Bu hayat artiq nayas la-
zimdir?! Umumiyyatle, bu heyatda
yasamaga dayarmi?!”.

NUmunavi insanlar var ki, emo-
sionaldirlar, qeyri-sabitliyi biraz az
olur, ancaq diger xarakter xtsusiy-
yaotlori baximindan yuksak olurlar.
Yasla birlikde nimunavi olmaq eh-
timali da mitenasib bir sekilde ar-
tirir. Yeoni, gadinlarin kisilerle ma-
gayisade bu kateqoriyada olmaqg
ehtimali daha yUksak olur.

Daha sonra utancaq tipler var
ki, hansi ki, emosional olaraq onlar
da ancaq seffaf ve nizamsiz deyil-
ler. Unsiyyatcil adam olmadiglarini
sOylemak mumkiindir. Cunki bu
insanlarin uygunlasmasinda, hatta,
buna psixologiyada onlarin bazi
hallari var ki, mutizm deyilir, hansi
ki, selektiv ve total mutizm. Selek-
tiv mutizmda istadiyi insanla boli-
surlar, unsiyyat qururlar, total mu-
tizmda ise heg kimle.

Biri de var eqoist bir tip. Hansi
ki, cox unsiyyetcildirler, amma gef-
faflig, uygunlasmagq, diizglinlik ba-

/<A

ximindan orta saviyyadadirler. Yo-
ni, aragdirmaya imza atan alimler-
den biri bu kateqoriyanin tarifini,
bu insanlarla birlikde vaxt kecirmak
istomezlor soézleri ile vermisdir.
CuUnki, burada artig misyyan bir
magamlar var ki, insan mutlaq se-
kilde hayatini yeni, basggalarinin
sevmasi naticasinde yox, 6zUnin
maraq dlnyasini tapmaq natice-
sinda sevmalidir.

Umumi gétirdiikde insanlari
hayatdan yoran ilk ve son olaraq
Ozlerinin 6z xuUsusiyysetlari ve xa-
rakterloridir”.

Psixoloq Viisale ©miraslano-
va: ’Insanlarin heyatdan yorulma
sabebleri mixtslifdir. Umumiyyat-
la, yas qrupuna goéra bolunur. Be-
zon, goérursuniz ki, yeniyetmalor
bu sézl tez-tez deyir ki, "man bez-
misam, yorulmusam”. Bu, daha
¢ox onlarin tehsili ile elagalidir ve
yaxud da ailede onlarin gucli ne-
zaratde olmalari, "daim darsini
oxu, hazirsanmi, dersde neca ol-
dun” va s.

Usaq o gadar darsla yuklanir ki,
0 zaman yorulmaga baslayir ve ya-
xud da muisayyan qadagalar olur ki,
filan yera geds bilmazsaen, filan-
keslo goriise bilmezsen ve s. usag-
larda tez-tez yorulmalara sebab ola
bilir.

Amma boéyuklerin hayatdan yo-
rulmasinin muixtelif sebablari var.
Guclu stress kegira biler va yaxud
da ki, masalan, kimi isa itire, islari
istediyi kimi alinmaya biler ve ya-
xud ham itki, heam Umumi ailede
yas marasimi olandan sonra da ba-
zon insanlarda bu sindrom yaranir
ki, "her seyden bezmisam, manda
he¢ na alinmir ve yaxud da hayat
maenasizdir”.

Bazan insanlar depressiyada
olurlar, yani yaz ve payiz depressi-
yasinda. Bu zaman da onlarda he-
yatdan yorulma effekti coxalir.

Umumi olaraq yeni ana olmus
gadinlarda da bu olur. Onlar ¢ox
vaxt "yorulmusam, bezmisem, usa-
ga baxa bilmirem, har sey sixici
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galir” va s. deyirler. Bu da hamile-
lik sonrasi depressiya sayilr. Yeni,
Umumiyyatls, her bir insanda bu
sindrom hayati boyunca ola bilir.
Bu nizamsiz iglarin olmasi, tmumi
maraglarinin, hadaflerinin olmama-
sl ile elagalidir ve yaxud da ki, ke-
cirdiyi stresdan depressiya halla-
rindan ve yaxud da guclu itki ile ne-
ticalanan bir hadise olubsa 6zlni
g0stara bilar”.
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Saglam gidalanma miitexas-
sisi Mahsati Hiiseynova: "Yor-
gunlugu aradan galdirmagq Ggtn bi-
rinci névbada mitlaq saglam rejim-
li, balansh gidalanmaq asas mase-
ladir ve fiziki aktivlik de vacibdir.
Ondan basqa, sehar yemayi ye-
mak ¢cox yaxsidir. Sehar yemayini
yemayan insanlar, adatan, gin ar-
zinda yordun, enerjisiz olurlar ve
mitamadi olarag bas agrisindan
aziyyat ¢okirlar. Ona géra, ilk ndv-
bads, sehar yemayi yemak lazim-
dir. Sehar yemayinds da bol vita-
minli, gida dayari yiksak olan qi-
dalara Ustiinlik verseslor daha sla
olar. GUn arzinda bir dafe glicli se-
har yemayi yemak, digar yemakle-
ri az yemak va yaxud da ki, bazan
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he¢ yemaden bele rahatligla gin
kecira bilar. Ona gbére sehar ye-
mayinda mutleq yumurtadan isti-
fade etmak lazimdir.

insani en cox giimrah eden
ham das ki, ¢cox faydali gida hesab
olunan yulaf azmesini geyd ede
bilerem. Yulafi da yaxsi olar ki,
saglam insanlar biraz gec bisan
yulaflardan istifade etsinler. Cin-
ki, gec bisen yulaflar daha az emal
prosesindan kegib ve terkibi fay-
dalidir. Onu da bazaen sevmayan-
lar olur.

Qoz, findig, badam, kismis bu
kimi alave eda bilerler, daha dadli
olar. Eyni zamanda, bu saydigim

gidalar da insanlarda yorgunlugu
aradan qaldinr, gimrahli§i temin
edir. Bundan basga antioksidant
torkibli meyve-teravez ds cox fay-
dalidir. Bunlara mévsumi meyve-
torovezleri gésters biloram.

Hal-hazirda kivi hem immunite-
ti guclendirir ham da yorgunlugu
aradan qaldirir. Kék cox faydalidir ,
yorgunlugu aradan qaldirmaq Gglin
mutleq sakilde her glin en az 2-4,
ager hec¢ bir allergik reaksiyasi
yoxdursa bundan da biraz artira bi-
lar goz ve badamdan mdtleq istifa-
do etsin.

Bagirsaglarin diizgun calismasi
yorgunlug sindromunu aradan qal-
dinir. Adatan, gabizliyi olan insan-
larda har zaman yorgunlugdan, na-
rahatligdan sikayaetlenirler. Ona goé-
ro mutleq glin erzinda yemaklarini-
zin terkibinde teravezleri de daxil
etmali, gbyertilerdan istifade etme-
liyik. Goyartilarden kardéviz shval-
ruhiyyenin yaxsi olmasina faydali-
dir. Demali gan azli§i olan insanlar
da xususila yorgunlugdan aziyyat
¢okir. Onlar da mitemadi olaraq
gida rasionunda qirmizi stden ve

ispanaqdan istifade etsinler.

Ispanag istifade ederken esas
magamlardan biri ona baxsinlar ki,
saplaglari girmizi olsun, ¢unki,
saplaglari qirmizi olmayan ispa-
naglar geni dayisdirilmis ve yaxud
da ki dizgln sskilde yetisdiriime-
misdir. Suni kimyavi maddalarle
yetisdiriimis ispanaqdir ki, ondan
biz faydalana bilmarik. Mutlaq bun-
lardan da istifade etsinloer”.

Saglam Camiyyat Harakati-
nin sadri, sosioloq Lale Mehra-
h: ”Heyatdan bezen insanlar,
adatan, meqapolisde yasayan in-
sanlar olur. Qaynar hayatdan,
stress dolu gundan bezarak ha-
yatdan bezdiyini iddia edir. Tuta-
lim, rahat seraitde olsa, man ra-
hath§i, komfortu nazards tutmu-
ram, tebiat qoynunu nazarda tutu-

ram. Qaynar hayatdan uzaq olsa,
rahat axinina buraxsa her seyi
manca hayatdan yorulub bezme-
yina ehtiyac galmayacaqg. Bu ba-
rede heg disiinmayacek. insanla-
ri yoran is stressidir, bdyuk sahar-
lorin qaynar hayat tarzidir, talas-
kanlikdir, giindalik narahat rejim-
dir. Tutahm, yuxudan oyaniriq ise
gacirig, isden tutalim, usaglarin
maktebine gagiriq, usaglari mak-
tebdan gétlrub eve talesirik, evde
axsamin tutalim, usaqglarin darsle-
ri filan, ev gay@ilar, sabah yena
eyni gayda yeni, hayatimiz qaca-
gacda kegir. Rahatliq deyilan seyi
artig hayatimizdan uzaglasdirmi-
siq. Biz is heyatina gére buna
dézmali oluruq. Tutalim, daha
yaxsl maas almaq, daha yaxsi so-
sial rifah i¢inde olmaq. Amma ¢ox
toosuf ki, maasin ylksalmasini
disitndikcs is yikimiz bir o ge-
dar ¢oxalir, hayatimiz bir o gader
stressa baglanir va bunun da nati-
cosi olaraq hayatdan bir o gadar
cox bezirik. Ne gader az ig, na ge-
dar az shalisi olan sehar bir o ge-
dar rahat hayat demakdir”.
Aysen Voli

www.sesqazeti.az,




