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Яэяр шя щяр дя йа ша йыр -
сы ныз са, бю йцк ещ ти -
мал ла сиз дя бир чох

шя щяр са ки ни ки ми тя бия тя
да ща йа хын ол ма ьы ар зу ла -
йыр сы ныз, чцн ки кянд щя йа ты -
нын саь лам лыг цчцн фай да ла -
ры ба ря дя мя лу мат лы сы ныз.
Са кит ат мос фер, тя миз ща ва
вя щя йят йа ны тор паг са щя си
олан кянд еви бц тцн аи ля
цчцн да ща йах шы вя саь лам
бир щя йат вяд едир. Бяс тя -
бият ля щар мо ни йа да йа ша -
маг им му ни те тя, саь -
лам лы ьа не ъя тя сир
едир?
Тя бии ки, кян д дя тя миз

ща ва вя да ща йах шы мц щит
вар, да ща аз зя ряр ли емис си -
йа ол ду ьу цчцн ок си эен дя
бол дур. Ачыг ща ва да да ща
ак тив щя йат тяр зи ке чир дик ля ри
цчцн кянд са кин ля рин дя им -
му ни тет сис те ми тя бии ола раг
эцъ лц дцр. Са кит мц щит, стресс
вя ясяб эяр эин ли йи ни азал дыр,
ушаг лар цчцн тящ лц кя сиз лик дя
бю йцк аван таж дыр. Ам ма бц -
тцн ди эяр амил ля ри кя на ра гой -
саг, кянд щя йа ты нын ясас цс -
тцн лцк ля рин дян би ри мящз тя миз
ща ва вя тя бия тя йа хын лыг дыр. Шя -
щяр дя ки уъ суз- бу ъаг сыз ты хаъ -
лар вя ся на йе тул лан ты ла ры ны нын
йа рат ды ьы чир к ли ща ва кян д дя
йох дур, бу на эю ря дя аь ъи йяр ляр
вя цряк кян д дя да ща ра щат дыр.
Шя щяр са кин ля ри эцн дя лик ола раг иш -
лян миш газ лар дан вя ся на йе тул -
лан ты ла рын дан чы хан ПМ2.5 щис ся -
ъик ля ри ни удур лар ки, бу щис ся ъик ляр
аь ъи йяр ля рин дя рин ли йи ня нц фуз
едир вя ора да га лыр вя хро ни ки
хяс тя лик ля рин рис ки ни ар ты рыр. Кянд
йер ля рин дя бу зя ряр ли мад дя ля рин
кон сен т ра си йа сы хей ли аша ьы дыр
вя бу да тя няф фцс сис те ми ня вя
бц тюв лцк дя бя дя ня дц шян йц -
кц азал дыр.

Бун дан яла вя, аьаъ лар вя
йа шыл са щя ляр тя бии фил т р ляр ро лу -
ну ой на йыр. Ме шя ща ва сы сю -
зцн ясл мя на сын да да ща сте -
рил дир: мя ся лян, шам ме шя -
син дя ки 1 куб метр ща ва да
бит ки ляр тя ря фин дян йа йы лан
хц су си учу ъу мад дя ляр
олан фи тон сид ляр са йя син дя
300-дян аз бак те ри йа вар.
Ий ня йар паг лы аьаъ ла рын фи -
тон сид ля ри эцъ лц ан ти бак те риал хц су -
сий йят ля ря ма лик дир, ат мос фе ри тя -
миз ля йир вя щят та па то эен ля ри йа ты рыр.
Алим ляр ще саб ла йыб лар ки, бир щек тар
шам ме шя си эцн дя 5 кг-а гя дяр,
бир щек тар ар дыъ ися 30 кг-а гя дяр
фи тон сид иф раз едир. Тя яъ ъцб лц де йил

к и ,
шам ме шя ля рин дя эя -
зин ти яня ня ви ола раг тя няф фцс сис те -
ми ни эцъ лян дир мяк цчцн тюв си йя
олу нур. Фи тон сид ляр ля зян эин ща ва йа
мцн тя зям мя руз гал ма хяс тя лик ля -
ри ящя мий йят ли дя ря ъя дя азал дыр: тя -

няф фцс йол ла ры тя миз ля нир, им мун
сис те ми да ща ак тив олур вя ви рус вя
бак те риал ин фек си йа лар рис ки аза лыр.
Би зим юл кя миз дя ки бц тцн хяс тя ха -
на ла рын чев ря си нин шам аьаъ ла ры иля
яща тя лян мя си дя бу на хид мят едир.

Тя миз кянд ща ва сы ок си эен ля
зян эин дир ки, бу да бц тцн ор ган вя
сис тем ля ря фай да лы тя сир эюс тя рир.
Кянд йер ля рин дя гы са мцд дят йа ша -
дыг дан сон ра бир чох ин сан ри фащ ща -
лы нын йах шы лаш ды ьы ны бил ди рир: ган тяз -
йи ги нор мал ла шыр, баш аь ры ла ры да ща
аз олур вя хро ни ки йор ьун луг ара дан
гал хыр. Ма раг лы дыр ки, эц няш ишы ьы тя -

миз ща ва иля бир лик дя щят та ган
тяз йи ги ни дя аша ьы са ла би ляр. Бри -
та ни йа лы щя ким ляр мцяй йян едиб -
ляр ки, ъя ми 20 дя ги гя эц няш ал -
тын да гал ма саь лам ин сан лар да
ган тяз йи ги ни ящя мий йят ли дя ря ъя -
дя аша ьы са лыр вя ин фаркт вя йа ин -
султ рис ки ни азал дыр. Факт бу дур ки,
ул т ра бя нюв шя йи ишы ьа мя руз гал ма
дя ри нин ган да мар ла ры ны эе ниш лян ди -
рян азот бир ляш мя ля ри ни иф раз ет мя си -
ня ся бяб олур вя щям чи нин им му ни -
тет вя мад дя ляр мц ба ди ля си цчцн
ва ъиб еле мент олан Д ви та ми ни ис -
тещ сал едир. Бе ля лик ля, тя миз, кянд
мц щи ти аи ля нин фи зи ки саь лам лы ьы на
бир ба ша тя сир эюс тя рир: аь ъи йяр вя
цряк фун к си йа сы йах шы ла шыр, хро ни ки
тя няф фцс хяс тя лик ля ри йцн эцл ля шир вя

тоз вя иш лян миш газ ла ра гар шы ал лер -
эи йа да ща аз йай эын дыр.

Бю йцк шя щяр ля рин тя ла шы си нир
сис те ми цчцн ъид ди проб лем дир. Тя -
яъ ъцб лц де йил ки, бир чох ин сан шя -
щяр дян кян дя гач дыг дан сон ра ра -
щат лыг, йцн эцл лцк щисс едир. Сц кут,
тян ща лыг вя тя бият дя ки тя бии сяс ляр -
йар паг ла рын хы шыл ты сы, гуш ла рын няь -
мя си, ча йын шы рыл ты сы пси хи са кит ляш ди -
ри ъи тя сир эюс тя рир. Ят раф да из ди щам,
сиг нал ве рян ма шын лар ол ма дыг да
стресс ся вий йя си хей ли аза лыр. Бир не -
чя араш дыр ма йа эю ря, шя щяр са кин -
ля ри тя бия тя да ща йа хын йа ша йан ин -
сан ла ра нис бя тян на ра щат лыг поз -
ьун луг ла ры вя деп рес си йа иля да ща
чох гар шы ла шыр лар. Хц су си ля, бей нял -
халг сор ьу лар эюс тя рир ки, бю йцк шя -

щяр ляр дя йа ша йан ла рын кянд йер ля -
рин дя йа ша йан ла ра нис бя тян пси хо -
ло жи хяс тя лик ляр рис ки 20%, ящ вал поз -
ьун луг ла ры (мя ся лян, деп рес си йа)
рис ки ися тях ми нян 40% да ща йцк -
сяк дир.

Тя бият дя йа ша маг адя тян аи ля
ола раг бир лик дя да ща чох вахт ке чир -
мя йи тяб лиь едир. Пик ник ляр, аи ля йе -
мяк ля ри уша гал рын да ща тящ лц кя сиз
шя раит дя бю йц мя ля ри ня инан ма ла ры -
ны тя мин едир, он лар юз ля ри ни эц вян -
дя щисс едир ляр. Бю йцк ляр на ра щат иш
мц щи ти, ты хаъ ла, шя щяр стрес си иля
баь лы да ща аз на ра щат ол дуг да, аи ля
ат мос фе ри да ща мещ ри бан олур вя
бу да ушаг ла ра мцс бят тя сир эюс тя -
рир. Щям чи нин гейд ет мяк ла зым дыр
ки, кянд йер ля рин дя йа ша йан ин сан -
лар гон шу луг мц на си бят ля ри гур ма -
ьа да ща чох мей л ли дир ляр. Йах шы
гон шу луг яла гя ля ри ися да ща чох
цн сий йят вя да ща чох со сиал лаш маг,
бу да до ла йы сы иля да ща саь лам щя -
йат тяр зи де мяк дир. Унут ма йын,
саь лам лыг явяз сиз не мят дир вя ят раф
мц щит онун го рун ма сын да мц щцм
рол ой на йыр. Кянд йер ля рин дя саь лам
щя йат бу эцн юзц нц зя вя ушаг ла ры -
ны за ве ря би ля ъя йи низ ян йах шы тющ -
фя дир.
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Кян д дя щя йат: да ща
саь лам, да ща ети бар лы
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