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zarbaycan tarixin yer kiirasi-
A na baxs etdiyi zengin sarvai-

li, gbzal va banzarsiz tabistli,
bir élkadir. Va bliitiin bunlar da in-

san saglamligi ii¢iin asas amillar ol-

dugu lgiin demali, azarbaycanlilar

uzunémilirlii ola bilarlor. Zamanin
ayri-ayri dévrlarinda onlarin uzuné-
miirlii olmasi rasmi sakilda tasdiqla-
nib. Azarbaycan uzunémdirlii diyar
kimi taninib. Lakin son zamanlarin
arasdirmasi gostardi ki, azarbay-
canlilar Avropa, xiisusilo Qarbi Av-
ropa olkalerinin xalqlarina nisbaten
az yasayir.

Na U¢lin Azarbaycanda émdr qisalir? Bir
vaxtlar insanlar uzunémirlii oldugu halda,
indi cox yasaya bilmir. Sebab nadir? Butin
bunlardan danisaq, sebablari axtaraq, aras-
diraqg, bir ganaste galak, gbrok na tg¢in 6m-
rimiz qisahr?

Na vaxt
uzunomurla idik?..

Azorbaycan 6ten esrin avvalindan orta-
sinadak uzundmurll insanlarin yasadig 6l-
ke kimi taninirdi. XUsusile Lerik, Yardimli,
Lacin, Quba kimi daglq ve temiz tabistli ra-
yonlarda uzundédmurli insanlarin sayl daha
cox idi. Lerik rayonu bu baximdan xususila
forglanirdi. Clnki orada 100 yasini kecmis
insanlara tez-tez rast galinirdi ve bir sira an-
tropoloji va gerontoloji tadgiqatlar da mehz
bu bdlgeds apariimisdi. Sovet dévriinds bu
mévzu diqget merkazinde olmus, hetta
"uzundmirlilik zonasi” anlayisi formalas-
misdi v Azarbaycanin adi bu sahads Gur-
custan, Abxaziya ve Ermenistanla yanasi
geyd edilirdi.

Maraqlidir, bas sabab ne idi ki, insanlar
uzun 6mir yasaya bilirdi? Nazer salaq:

-Tabii ve temiz mihit: daghq rayonlarda
atraf mihitin girklenmasi az, yani hava te-
miz, su ise minerallarla zengin olur;

-Saglam gidalanma: kend hayatinda ta-
bii gida istehlaki ustunlik tagkil edirdi; gida-
lanma esasaen tebii mehsullardan ibaret idi:
sud mahsullari, tazs teravazler, meyvelor va
ot.

-Fiziki aktivlik: insanlar giindalik kend is-
lori ile masgul olur, otlagda, bagda, maldar-
ligda aktiv hayat torzi kecirirdilor. Oturaq
hayat torzi nadir idi.

-Az stress ve glclu aile dayaerlari: insan-
lar daha sads ve sosial cehatdan bagli he-
yat tarzi surardular; aile dastayi gucli idi, bu
da psixoloji rifaha misbat tasir gdstarirdi.

-Genetik amillar: uzunémurliliydn qis-
man irsi oldugu da malumdur. Bazi ailelerds
90-100 yasi kecan nasiller ard-arda muasahi-
da edilirdi.

Maraghdir ki, hatta 1991-ci ilden Lerikda
"Uzundmdirltler Muzeyi” fealiyyat gdsterir
vo burada 100 yasI kegmis insanlarin haya-
tina dair senadler va fotolar toplanib.

Bas na uclin omriamiiz
qisalmaga basladi?

Uzundmdarld oldugumuz hamin illerle
O6mrimizin qisaldidi iller arasinda muqayi-
so apardiqda oxsar ve oxsar olmayan se-
babler de g6z éniina galir. Masalan, hazirda
da tebisti gdzal dag rayonlarimiz var. Diiz-
dir, suni gidalar dag rayonlarina, hetta an
ucgar kendlere gader gedib ¢ixib, lakin he-
min kendlarde yena da tabii mahsullar var
va insanlarin akseriyyati o qgidalarn istehlak
edir. Otraf mahitin cirklanmasi global prob-
lem olsa da, kandlerds bu, bir gadar farqli-
dir, clinki tamiz dag havasi, bol giinas, oksi-
gen onu rayon markazlarinden ve sahaerlor-
dan farglendirir. Aile dayerleri ise bizim

mental dayarler sistemina daxildir ve xisu-
sile kendlerde daha ¢ox yasadilir.

Bas na uc¢ln 6émdr qisalir? Bax, maraqli
olan budur. Nazar salaq.

Kendlarda hava temiz, su saf, giinas bol
olsa da, galin gérak insan 30 il avval ile mi-
gayisade temiz havada, glines sualar altin-
da na gadaer qalir, onun fiziki aktivliyi, necs,
avvalki illarle mugayiseda eynidir? Slbatts,
XEyr.

Nazar salsaq, kandlerimiz har gliin bosa-
lir. Qifill gapilarin say1 gtnden-glna artir.
Tehsil alib gelacayini saharde qurmaq iste-
yon ve yaxud da kendin gundaslik agir is re-

AX1 biz uzunomuriu idik...

texnologiyalar, internet daxil oldu-olmadi, 6z
"tdhfalerini” de vermaya bagladi. Balka da
razilasmayan olar. Lakin gelin, gdrek, pal-
taryuyan, gabyuyan, at¢caken, tozsoran, ad-
viyyat Gyudan, qarigdiran, dograyan, bisi-
ron, qizardan, isiden masinlar gadinlarin
alindan naleri alib? Fiziki aktivliyi almayib-
mi? Ve yaxud da elektrik misari, otbi¢an, ot-
dograyan, kartofeken, bugdabicen masinlar
kisilerin elinden naleri alib, fergine varan
varmi? Bunlarin har biri éten asrin avvalle-
rinden ortalarinadak bele deyildi axi...

Vo asas masalaya galak, hayatimiza da-
xil olan smartfon telefonlar. Bu giin kandda,
geherds her kesin alinde telefon var. igerisi
de sosial sebakalarle doludur. Bunlar o ge-
derdir ki, insanin batin gunini zabt edir. il-
lordir, insanlar telefon asililigi yasayir. Her
gln artan sosial sabakeler ise insani otur-
maga, her biri ilo bir ne¢ce saat masgul ol-
maga vadar edir.

Belalikle, kandli is-gUcuna oturib, asi,
torovazdir, gedib rayon markazindan ala-
ram, ¢orakdir, kenddaki ¢érak sexinden ala-
ram, gatiqdir, keradir, sordur, siddir, bazar

jiminden boyun qagirib seharlerds yasama-
g1 secan ganclar orani terk edir. Ozlsrina bir
is tapandan sonra aile qurur, évladlari din-
yaya gelir. Bundan sonra ya onlarl usaq
bagcasina etibar ede bilmir, ya ddvlet bag-
casinda yer ala bilmir, ya da 6zal bagg¢alara
usagini vermaya imkani ¢catmir. Bu sebab-
dan de kendlerds yasayan valideynlari ké-
maya c¢agirir, Onlar da dvladlarinin s6zind
yera sala bilmir, sehare kégurler. Belolikla
da onlarin tamiz havasi, saf suyu, bol gline-
si ve xuUsusile fiziki aktivliyi elo kendlerde
galir. Yeni hayat onlara yeni verdiglor, hayat
torzi taqdim edir.

Kendlarde yasayan insanlar ise tabii ki,
avvalki illardaki hayati yagamir. Bu giin kan-
dlerimizde tendir salib ¢érek bisiran gadin
tapmaqg mancae ¢iraq isigi ile axtarmagla da
tapilan deyil. Mal-heyvan saxlayib sehar-ax-
sam vedrasini gétirlib onlar sagmaga ge-
dan gadinlar ¢ox azalib. Demali, sid yox-
dursa, tabii gidalar-pendir, sor, gatiq, yag da
yoxdur, aktiv hayat da...

Hansi kandli ile sbhbat etsan, suvarma
suyundan giley edir. Sanki bu su géya ¢aki-
lib. Malumdur ki, son iller iglim dayismasi
bltin dinyada su qithd ile migsahids olu-
nur. Lakin bu, o demak deyil ki, kandlorda
su gahata ¢ixib. Goérinlr, kandlerde bu ise
nazarat eden qurum shali arasinda su bdl-
gusini normal sakilde qura bilmir. Odur ki,
kandliler avvalki illordeki gadar akin akmir.
Bu ise onlarin fiziki aktivliyini slinden alib.

Osas maselays galim. Hayatimiza yeni

doludur, deyib, yavas-yavas mal-heyvanin
ayagini hayetinden kesir, akin-bigin islerini
azaldir. Odur ki, bu gin bele bir deyim deo
formalasib Ki...

Kandlar gaharlosir...

Bali, istanilon kends Uz tutsaq, .orada
usaghgimizin kendini gére bilmerik. Insan-
lar evlara yigisib hayatdaki agaclarin alti bo-
salib.
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Cayl da odun somavari deyil, evlera
ayaq acan elektrik somavarlari qaynadir.
Qonsular bir-birinin Gztnd heftelerle gor-
mar. Televizorlarin sesi bayirdan kiminsa
soslenmasini egidilmaz edir.

Kendlerden avvelkitek qoyun-quzu sesi
de gelmir. insanlar bu sahe ilo 0 geder az
masgul olur ki, axsamcag suru ile érisdan
kande qayidan mal-gara, qoyun-quzu suru-
su indi tamamile seyraklosib.

Butln evlere ilan kimi sarilan internet
dalgalarn g6zegdériinmaz xastalik kimi insan-
larin canina darasib onlari ¢arpayida yox,
ele ayaq Ustindece mahv etmakdadir. Qo-
ca, cavan, usaqg-har kasin slinds bir telefon
6z gusesina c¢akilib. Bu telefonlarin igindaki
goenimler ise insanlari evlers saatlarla qapa-
dir, onlari temiz havadan, bol oksigenden,
akinden-bicinden, mal-heyvan saxlamag-
dan mahrum edir, fiziki aktivliyini torpaga
gbémuir.

Tesarrifat islerine az da olsa, vaxt ayi-
ranlar ise yuxarida da dediyim kimi, ya su
tapmir, ya bazar alvergilerinin firildagina tus
gelib mahsulunu ucuz giymats satdi§i G¢lin
gelen il ekmemayi planlasdirir, ya kandin
abadlasdirilan yollari ile mal-heyvani 6rtise
aparmaga icaze olmadigi G¢ln alternativ yol
tapa bilmayib elacsiz qalir ve bu ise son
goymaga gerar verir, ya da "ta basdir kend
hayati, gedim Bakida 6zime yungul bir is
tapim, gelim aile-usagimi da aparib orada
omdar surim?”,- deyir.

Bax, cavanlar, orta yagllar, gocalar bu
soebablarden kandleri terk edir, seharlesen
kandler ise bos galir: siikuta dalib *g6z0”
yolda sakinlarini gézlayir. Sakinleri ise yeni

il Azarbaycan | Avropa
(Orta Omiir)  ittifaqs
Ortalamasi
(Orta Omiir)
1970 64.5 il 7031l
1980 66.8 il 7281l
1990 67.51l 74,6l
2000 68.2 il 7751l
2010 71.51 80.3 1l
2020 7291l 813l
2024 73.51 81.81l

hayatda yeni hayat terzi goézlayir. O hayat
terzi ki, har il orta &mir uzunluguna "tdhfe-
siz” 6tmar. Axi bizim uzundmirlilerimiz
asasen rayonlarda yasayan insanlardir.

100-doan 70-2 endik

Azorbaycanla Avropa O&lkelerinin dmur
uzunlu@u arasinda ferq xeylidir. Orta édmir
uzunlugu Azerbaycanda texminan 73-74
yas (kisi ve gadinlarin ortalamasi), Avropa
6lkelerinde ise texminan 80-82 yasdir. Bu,
Azerbaycanda kisiler tictin texminan 70, ga-
dinlar tGgln 76, Avropada ise 83-85 yasdir.

Boes necs oldu ki, vaxtile 100, hatta 100-
dan ¢ox dmur sdran insanlarin émur uzunlu-
gu duz 30 il asagi endi? Muasir dévrimiz
Ucln aktual olan maesaelelere digget edsak.
Azarbaycanda orta émir uzunlugunun bazi
Avropa dlkealerine nisbstan daha asag ol-

X1 biz

We’re all getting older

Life expectancy between 2010 and 2024, in years

Switzerland has
the highest life »
expectancy
of 84.1 years
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masinin asas sabableri bunlardir:

- Azorbaycanda sahiyys sistemi son il-
lards inkisaf etsa do, sahiyye xidmatlarinin
keyfiyyatini artirmaq magsadile ¢oxsayli is-
lahatlar heyata kegirilse do, bazi bdlgalarda
hale da tibbi xidmatlars al¢atanhq ve keyfiy-
yot masalalari mévcuddur, tibbi personalin
sayl ve resurslarin bdlgaler arasinda qeyri-
baraber paylanmasi hale de problem olaraq
galir. Dévlat sehiyya sisteminin bazi hallar-
da muasir tibbi texnologiyalar ve keyfiyyatli
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uzunomuriu idik...

nin alinmasi ve erken diagnozla idare olun-
masi kifayat qader deyil.

- Psixoloji gerginlik ve stress de sebab-
lerden biridir. Bels ki, issizliyin ¢ox olmasi
mixtalif sosial problemlara yol agir, uzun-
muiddatli stressa sebab olur. Bu da organiz-
ma manfi tasir gdsterir.

-Qeyri-sabitlik uzun 6mdarlalik Ggln
problem yaradir. Dusunsek ki, Azarbaycan
6tan asrden beri iki defe mlharibs yasayib
ve coxsayll itki verib, minlerlo soydasimiz
gacqin, kogckin hayati yasayib, batin bunlar
gerginliye va stressa yol acdigindan tabii ki,
omur gobstericisine de tasir etmemis deyil.

-Genc yasda Olimlerin sayr da uzun
dmir géstericisi Giclin problem yasayir. Oten
asrin 90-ci illerinde ve 2020-ci ilde Birinci
ve Ikinci Veten miiharibssinde minlerls
genc yasda vetandasin hayatini itirmasi
sonraki iller ugun orta dmur gdstaricisini
asagi salan amillardendir. Bu sebabler Azar-
baycanda 6mur uzunlugunu azaldib ve azal-
tmagdadir. Ele 100-den 70-e enmayimizin
sababae da sbdzslz ki, bunlardir.

Kim 100 il yagsamasa...

Tebii ki, glinah onun 6zindadir. Yagam
terzi 30-40 il avvalkindan xeyli fargli olsa da,
yeni texnologiyalar giindealik hayatimizi zebt
etse do, GEMO msahsullar tebii mahsullari
cixisdirib bazardan ¢ixarsa da, atraf mihit
cirklonse de, lakin biz yaranmiglarin alisi
olaraq bunlarla miibarize apara bilerik. Cin-
ki onlarin hayatimiza daxil olmasina ele
6zUmUz serait yaratmisig. Galin baxaq, tex-
nologiyalari, interneti insan yaratmayib, kim
yaradib? GEMO mahsullari necs, insan ya-
ratmayib? Straf mihiti bas, insan ¢irklendir-

lIlar iizra Omiir Uzunlugu Miiqayisasi
Il Azarbaycan (il)

Avropa [ttifaq! Ortalamas!

(i)

1970 64.5

703

1980 66.8

728

1990 67.5

74.6

2000 68.2

775

2010 715 80.3
2020 729 813
2024 735 81.8

Olka Umumi | Kisilar  Qadinlar
Orta (il) (il)
Omiir (il)

Ispaniya = 84.0 81.0 86.9

Italiya 83.8 81.2 86.3

Fransa | 83.1 80.1 85.9

Isvec 83.0 81.0 85.0

Almaniy | 81.2 78.3 83.0

a

Polsa 78.8 74.9 82.7

Ruminiy | 76.6 72.7 80.5

a

Bolgaris | 75.8 72.0 79.6

tan

Azarbay | 73.5 69.6 75.8

can

kadrlarla teminati zsif oldugu Ggin insanlar
6zal klinikalara yénalir, lakin teassif ki, bu
da her kes ugln elcatan deyil.

Saglamhq maarif¢iliyinin zsif olmasi in-
sanlarin bazan ilkin simptomlar ciddiye al-
mamasl, miayinaye gec getmasi va ya pro-
filaktik todbirlore emal etmamasi ile natice-
lonir. Eleca de apteklordsa satilan dermanla-
rin keyfiyyatine nazarat mexanizmi de zasif
oldugundan sagalma ehtimal da azalir.

- Qidalanma verdigleri ve hayat terzi do
OmUr uzunluguna tesir eden mihiim amillar-
dir. Yagli ve duzlu gidalarin istehlaki, fiziki
aktivliyin asagi olmasi ve sigaret cekma var-
disi kimi faktorlar saglamhq problemlarina
sabab olur. Azerbaycanda kisilar arasinda
sigaret cokma nisbati yiksokdir.

-Otraf muhitin ¢irklenmasi, xisusile Ab-
seron yarimadasi ve Sumqgayit kimi senaye
bélgslerinda hava ve su cirkliliyi yuksakdir.
Bu cirklenma Urek-damar xastalikleri ve di-
ger saglamlig problemlarinin artmasina se-
bab olur. Hipertoniya, sekarli diabet, piylan-
mao da genis yayllib. Bu xesteliklarin garsisi-

mir, kim edir?

Dunyada yaradilan canlilarin her biri ya-
randi§i gindan nece yasayibsa, elece deo
yasayir, tebiate xeyrini verir. Tak insan évla-
di yasayis terzini deayisir. Yeni axtariglar,
ugurlar, bu ug@urlarin fonunda basgicallen-
moaler, insanin insana har manada zulmu ele
insanin 6zline zerer verir. Bir de atraf mihi-
te.

Belaliklo, 6mriimizl uzun etmoek de, qI-
sa etmak de yalniz bizimls baglidir. Diinya-
nin harasinda olursa-olsun, insan yaradildi-
g1 kimi galarsa, hansi seraitde saglam, xos-
baxt, dinc yasamasi muayyen olunubsa, o
muhitde heayata davam ederse, sbézsiz ki,
6mrl da uzun olar. Odur ki, insanligin kec-
misine gayidaq: hayat terzimiza, verdiglori-
miza, gunlik heyatimiza, kandimize, bir
sbzle, 6zimuze qayidag.

Qayitmasaq, kim 100 il yasamasa, gu-
nah yalniz 6ztndadir...

Matanat Mammeadova
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