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Kompüter uşaqlarda psixoloji 
asılılıq və depressiya yaradır

Son illər kompüter və mobil telefonlardan istifadə edənlərin sayı 
kəskin artıb. Yeni texnologiyalar aşkar üstünlüklərlə yanaşı, asılılığa meyil 
də yaradır, fərdin inkişafına və formalaşmasına mane olur. Bu barədə 
“Ahəng” psixologiya və reabilitasiya mərkəzinin rəhbəri, psixoloq Vüsalə 
Əmiraslanovadan müsahibə almağın faydalı olacağını düşündük.

± Bu gün çalışan hər kəs kimi, uşaq-
lar da öz həyatlarını kompütersiz təsəv-
vür edə bilmirlər. gncə bunun onlar 
üçün faydalarından danışın.

– Valideynlər övladlarının tərbiyəsində 
köhnə üsullarla (hərÀərlə bloklar, tədris 
stolüstü oyunları, kitablar, şəkilləri olan 
kartlar, kartondan kəsilmiş rəqəmlər) ya-
naşı, daha müasir tədris metodlarından– 
maariÀəndirici kompüter oyunlarından da 
istifadə edirlər. Bu oyunlar uşağın yaddaşı-
nı və diqqətini inkişaf etdirir, ona məntiqi 
öyrədir, yaradıcılıq bacarıqlarını formalaş-
dırır. Eyni zamanda, uşağa ətraf mühitlə 
tanış olmağa, yeni məlumatlar öyrənməyə 
və əylənməyə kömək edir. 

Məsələn, məktəbəqədər yaşlı uşaqlar 
kompüterdə rəngləmə səhifələrini işləyə 
və ya tapmaçalar oynaya bilərlər. İbtidai 
sinif uşaqları üçün oxumağı və saymağı 
öyrənməyə kömək edən kompüter proq-
ramları da var. 

Kompüter indi yuxarı sinif məktəb 
proqramlarında geniş tətbiq olunur. O, yeni  
biliklər əldə etməyə, ev tapşırıqlarını ye-
rinə yetirmək üçün məlumat almağa, həm-
çinin internet vasitəsilə dünya hadisələrin-
dən xəbərdar olmağa, uşaqların diqqətinin 
dağılmasının qarşısını almağa, stressdən 
qorunmasına kömək edir.

± Çox sayda üstünlüklərinə baxma-
yaraq, kompüter arxasında saatlarla 
oturmağın ziyanı da var. Yaşından asılı 
olaraq uşaqlar kompüter arxasında gün 
ərzində nə qədər vaxt keçirə bilərlər"

– 8şaqlar üçün həyatlarının ilk illərin-
də toxunma hissləri xüsusilə vacibdir. O, 
cisimləri götürərək, onları hiss edir və xas-
sələri ilə tanış olmaqla ətrafındakı dünyanı 
öyrənir. Buna görə də uşaq üç yaşından 
əvvəl kompüterə yaxın buraxılmamalıdır. 
Yaxşı olar ki, 4–5 yaşından kompüterlə 
tədricən tanış olsun. 5 yaşına qədər isə 
onun arxasında gün ərzində 10 dəqiqədən 
çox vaxt keçirməsin. Yaş keçdikcə bu vaxt 
tədricən artırıla bilər. Məsələn, 6–7 yaşda 
uşaq həftədə 3 dəfə 20– 30 dəqiqə, 10–12 
yaşda gündə təqribən 1 saat, 13–16 yaşda 
isə iki saatdan artıq olmamaqla kompü-
terdən istifadə edə bilər. Bu zaman hər 15 
dəqiqədən bir fasilə verilməlidir.

Ancaq uşaqların kompüter oyunlarına 
ciddi şəkildə bağlı olmasına imkan veril-
məməlidir. Çünki onlar zehni, təfəkkürü, 
dünyagörüşünü inkişaf etdirən öyrədici 
oyunlardan daha çox, başqa oyunlara da 
maraq göstərirlər. 

± Kompüterdən çox istifadə uşaqlar-
da nə kimi neqativ hallar yaradır"

– Bu gün uşaqlarda kompüterdən ası-
lılıq geniş yayılıb. Müxtəlif oyunlarla ta-
nışlıq əvvəlcə həvəs, maraq və ehtirasla 
müşayiət olunur. Günlər keçdikcə internet 
və ya kompüter oyunları daha cəlbedici 
olur. 8şaq onlara əlçatanlıq, qeyri-adilik 
və yeni hisslər yaşatmaq xüsusiyyətlərinə 
görə bağlanır. Və kompüter arxasında ke-
çirdiyi vaxtı artırır. Beləliklə, uşağın dərs-
lərə meyli azalır, daha çox əyləncə axtarır. 
Bütün fikirləri oyunda qalır. Beyin oyun-
da gedən proseslərin müzakirə mərkəzinə 
çevrilir. Ona görə də həmin uşaqlar daha 
çox ətrafdan uzaq qalmağı seçirlər. Ətraf-
dakı reallığa maraqları itir, küçəyə çıxmaq, 
həmyaşıdları ilə ünsiyyət qurmaq istəmir, 
aktiv həyat tərzinə və idman yarışlarına 
maraq göstərmirlər. Ünsiyyətə girməyən, 
assosial və özünəqapanan uşaqlar internet-
dən, videooyunlardan asılı olurlar. Onlar 
virtual həyatda özlərini daha komfortlu 
hiss edir, onu digər maraqlardan və gündə-
lik fəaliyyətdən üstün tuturlar. Real dünya-
dan uzaqlaşıb sırf virtual həyata qapanırlar 
ki, bu da uşaqların inkişafına, həyata ma-
rağının azalmasına səbəb olur. Tədricən 
onun davranışlarında emosional gərginlik, 
neqativ reaksiyalar müşahidə edilir. Fikir 
dağınıqlığından özlərini ifadə etməyə çə-
tinlik çəkirlər. 

Həmin uşaqlarda davranış pozğunluğu, 
reallığı qəbul etməmək problemi, vaxtı bo-
şuna sərf etmək vərdişi yaranır. Beləliklə 
də psixoloji və fiziki asılılıq başlayır. Bu-
rada heç bir kimyəvi təsir olmadığına bax-
mayaraq, bu asılılıq narkotik və alkoqol 
vasitələrdən asılılığa bənzəyir. 

Beləliklə, bir uşağın və ya yeniyetmə-
nin həyatı onlayn ünsiyyət və ya kompüter 
oyunları ətrafında qurulur. Qalan hər şey – 
valideynlər, dostlar, məktəb və digər  fəa-
liyyətlər tamamilə unudulur. Kompüterə 
çıxışı olmayan uşaq isə aqressiv və əsəbi 
olur, tez-tez depressiyaya düşür.

± Deməli, kompüter asılılığı xəstəlik-
lərə səbəb olur.

– Bəli, daim kompüter arxasında otur-
maq uşağın və ya yeniyetmənin fiziki sağ-
lamlığına mənfi təsir göstərir. Birincisi, 
görmə pisləşir, çünki gözlər daim gərginlik 
altında olur. 8zun müddət ekran qarşısında 
oturmaq gözlərdə quruluq və yaxud yan-

ma hissi yaradır. 8şaqların gözləri hələ 
tam inkişaf etmədiyi üçün daha tez yoru-
lur. Yaxındakı əşyalar aydın görünsə də, 
uzaqdakılar dumanlı görünür. Bu səbəbdən 
uşaq eynək taxmalı olur. Bundan başqa, 
uşaqlar planşet və ya telefonla oynayan-
da, adətən, çarpayıda, yerdə uzanırlar. Bu 
da onların görmə qabiliyyətinə mənfi təsir 
göstərir.

İkincisi, kompüter uşaqların bədən 
quruluşuna da ziyan vurur. Çox vaxt kom-
püter masası uşağın boyuna uyğun olmur. 
Bu səbəbdən o, ekranı görə bilmədiyi üçün 
kürəyini əyməyə və ya boynunu çox dart-
mağa başlayır. Bütün bunlar onurğanın 
əyriliyinə gətirib çıxarır. Baş və kürək ağ-
rılarına səbəb olur. O, hətta, bəzən osteo-
xondrozdan da əziyyət çəkir.

Üçüncüsü, sinir sistemi ilə bağlı prob-
lemlər ortaya çıxır. 8şaqlarda bu sis-
tem zəif inkişaf etdiyindən uzun müddət 
kompüterlə ünsiyyət qurarsa, onda yuxu 
problemi, qəfil əhval dəyişikliyi və kəskin 
həyəcan yaranır. Bu, həm də uşağı əsəbi 
və şıltaq edir, oyunda nəticə olmayanda 
o, daha əsəbi olur. Xüsusilə, qəddarlıq və 
zorakılıq elementlərini ehtiva edən qorxu 
filmlərini xatırladan əyləncəli oyunlar uşa-
ğın psixikasına mənfi təsir göstərir. Eşitmə 
qabiliyyətinin pozulmasına, fiziki hərəkət-
sizliyinə səbəb olur.

± Uşaqlarda kompüter asılılığının 
yaranmasında günahkar kimdir"

– Kompüter oyunlarından və ümumiy-
yətlə, internetdən asılılığın səbəbini ilk 
növbədə valideynlərdə axtarmaq lazım-
dır. Əgər uşaq görəndə ki, valideyni bütün 
günü oturub televizora baxır, mobil tele-
fonla məşğuldur, kompüterdə oyun oyna-
yır və ya sadəcə internetdə xəbərlərə baxır, 
onda o da bu hərəkətləri təkrar etməyə 
başlayacaq. Digər tərəfdən, bəzi hallarda 
valideynlər özləri uşaqlarını bu yola sü-
rükləyirlər. 8şaq sakit qalsın, onlara mane 
olmasın deyə, icazə verirlər ki, o, günün 
çox hissəsini kompüter arxasında keçir-
sin. Onun orada oynadığı oyunla, gördüyü 
işlə valideyn bəzən maraqlanmır. Nəticədə 
uşaqlar gününü oyunla keçirir, və zamanla 
asılılıq yaranır, bu da yaş artdıqca daha çox 
poblemlərə yol açır.  

±  Bunun qarşısını almaq üçün nə 
etmək olar"

– Övladlarımızın gələcəyini düşünü-
rüksə, onlarla vaxt keçirməyi bacarmalı-
yıq. Əgər valideyn övladına zamanında 
vaxt ayıra bilsə, uşaq da lazımsız kom-
püter oyunlarına meyil etməyəcək. Yaxşı 
olar ki, uşaq internetdə oyun oynayanda, 
yaxud cizgi filminə baxanda onların yaş-
larına uyğun vaxt seçilsin. Eyni zamanda, 
kompüterdən istifadə etməsinə və televizor 
qarşısında əyləşməsinə məhdudiyyət qo-
yulmalıdır, xüsusilə də gecə saatlarında. 
Həmçinin valideynlər uşaqların hansı te-
leviziya verilişlərinə baxdıqlarına və hansı 
kompüter oyunlarını oynamasına nəzarət 
etməlidirlər. Valideynlər ailəliklə teatra, 
muzeyə, konsertə, kafeyə və təbiətin qoy-
nuna getməlidirlər. 

Hər bir valideyn bilməlidir ki, uşaqlar 
üçün ən əsas amil ana–ata ilə ünsiyyətdə 
olmaqdır. Onlar uşaqları ilə nə qədər çox 
ünsiyyətdə olsalar, bu, onların televiziya-
dan və internetdən az istifadə etmələrinə 
səbəb olar. 

Bəzən belə asılılığın bir səbəbini də 
məktəbdə, müəllimlərin uşaqlara diqqətsiz 
olmalarında görürlər. Bu, yanlış fikirdir. 
Şagirdləri daim nəzarətdə saxlamaq, söz-
süz ki, mümkün deyil. Bu məsələdə təkcə 
müəllimlər deyil, bütöv cəmiyyət əl-ələ 
verməlidir. Hüquq-mühafizə orqanlarının 
internet klublara nəzarəti artmalıdır. 

Müsahibəni hazırladılar:   
Zərifə BƏùİRQIZI,  
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*ünün mövzusuYay istirahətinin marşrutları 

“Dadlı-ləzzətli” turizm   
Son illər dünya turizm 

bazarında əhəmiyyətli dərəcədə 
populyarlıq qazanmış sahələrdən 
biri də qastronomiyadır. Səyyahlar 
bunu çox vaxt kulinariya və ya 
mətbəx turizmi də adlandırırlar. 
Bu sahə bir növ imkan verir 
ki, xarici ziyarətçilər getdikləri 
ölkənin kulinariya irsini yaxından 
tanısınlar. 

Qastronomiya turizmi unikal qida tə-
darükü vasitəsilə destinasiyanın bu irsini 
araşdırmaq və ölkənin qida mədəniyyə-
tinə yaxından bələd olmaq üçün ən yaxşı 
üsuldur. Qeyd edilən sektor mətbəxlər 
dünyası üçün optimal qiymətləndirməni 
təşviq edən səyahət növüdür. Araşdırma 
zamanı məlum olur ki, zəngin kulinariya 
potensialına malik ölkəmizdə bu sahənin 
inkişaf yönləri bir o qədər ürəkaçan deyil. 
Azərbaycana üz tutan hər bir əcnəbi mil-
li mətbəximizin qida və inqridiyentlərini  
tanımaqla yanaşı, onların mədəni və tarixi 
əhəmiyyəti barədə bilgi əldə edə bilər.  

 Bəs, ölkəmizin sözügedən sahədə tu-
rizm strategiyası necə qurulub" Turizmin 
inkişafına cavabdeh qurum olan Dövlət 
Turizm Agentliyi (DTA) hazırda bu is-
tiqamətdə hansı layihələr icra edir"

DTA-nın açıqladığı məlumatlarda 
qeyd edilir ki, qastronomiya turizmi qu-
rumun fəaliyyət istiqamətləri arasında xü-
susi yer tutur. Agentliyin fəaliyyəti yalnız 
 qastronomik turların təşkili və ya milli 
mətbəximizin tanıdılmasını ehtiva etmir. 
Eyni zamanda, regionlarda unudulmuş 
qədim dadları üzə çıxarmaq, biomüxtə-
liÀiyi qorumaq və yerli qastronomiyanın 
tanınmasına nail olmaq da qastroturizmin 
inkişaf sxeminə daxildir. Həmçinin xarici 
ölkələrdə də bu sahənin tanıdılması, təbliği 
və təşviqi istiqamətində gərəkli təqdimat-
lar edilir.  

Əlbəttə, qastroturizmin dirçəlməsi 
üçün bütün bunlar kifayət deyil, digər zə-
ruri addımlar da atılmalıdır. Ekspertlər he-
sab edirlər ki, aidiyyəti qurumlar və turizm 
sektorunda çalışan təşkilatlar tərəfindən 
müəyyən işlər görülsə də, qastronomiyanın 
daha dinamik səviyyəyə qaldırılması üçün 
silsilə tədbirlərə ehtiyac var.

Turizm üzrə ekspert Ruslan Quliyev 
bildirdi ki, Azərbaycanda mətbəx tu-
rizminin inkişaf etdirilməsi üçün daha 
böyük potensial mövcuddur. Ekspertin 

sözlərinə görə, təşkil olunan istənilən 
tematik turlarda qastronomiya turizmi 
təxminən 35 faiz təşkil edir.

– Nəzərə alaq ki, Azərbaycanın böl-
gələrində müxtəlif mətbəx çeşidləri var, 
bu da dünyada nadir amillərdəndir. İstə-
nilən mötəbər tədbirdə turistlərin fikri-
ni öyrəndikdə, ilk təəssüratları mətbəxlə 
bağlı olur. Mətbəx turizmində təqdimat 
mədəniyyətinin inkişaf etdirilməsinə ehti-
yac var. Məsələn, Türkiyə və Avropa mət-
bəxinə baxdıqda, qidanın masaya gətiril-
məsi ənənəsi nümunə kimi götürülə bilər. 
Bu, çox vacib amillərdəndir. Son vaxtlar 
dünyada bu sahədə inanılmaz sintezlər və 
kombinasiyalar həyata keçirilir. Turizmin 
bu növünün inkişafı ilə bağlı Dövlət Tu-
rizm Agentliyi və digər QHT-lər ara-sıra 
müxtəlif layihələr reallaşdırırlar. Düşü-
nürəm ki, mətbəx festivallarının sayı ar-
tırılmalıdır. Regionlarımızın milli mətbəx 
göstəriciləri sistemli şəkildə tanıdılmalıdır. 
Festivallarda tanıdılan mətbəx nümunələ-
rinin qarşısına hər şəhərin adı yazılmalıdır. 
Bütün milli dəyərlərimizin tanıtımı milli 
geyimlər, folklor təqdimatları ilə dolğun-
laşdırılmalıdır. Bu gün təşkil olunan turlar-
da məhz mətbəx mədəniyyətinin zənginli-
yinin tanıdılmasına böyük ehtiyac var.

Turizm üzrə digər ekspert ± Ceyhun 
Aşurov isə bildirdi ki, qastronomiya tu-
rizmi dünya üzrə trend olan sahələrdən 
biridir.

– Səyahətçilər bəzi ölkələrə həm də 
orada çox dadlı yeyəcək-içəcəklərin oldu-
ğu üçün səfərlər edirlər. Turizmin bu növü 
bəzi ölkələr üçün cəlbedici faktorlardan 
biri kimi qəbul olunur. Azərbaycan mət-
bəxində kifayət qədər dadlı təamlar olduğu 
üçün qastroturizmi daha da inkişaf etdir-

mək olar. Biz bölgələrimizin mətbəxini 
tanıtmaqla, ölkəmizin cəlbediciliyini daha 
da artıra bilərik. Regionlarda qastronomi-
ya ilə bağlı silsilə festivallar, konfranslar, 
seminarlar vasitəsilə təbliğatı ən yaxşı 
şəkildə apara bilərik. Regionlara aid uni-
kal yeməklərin ölkə miqyasında hazırda 
tanıdılma prosesi gedir. Ancaq bu işi daha 
geniş arealda – xarici ölkələrdə  də etmək 
lazımdır. Beynəlxalq analoji tədbirlərdə   
təbliğatımızı gücləndirməliyik.    

Kulinariya ekspertləri də sözügedən 
sektorda inkişafa nail olmaq üçün  bir 
sıra zəruri addımların atılmasını qeyd 
edirlər. Məsələn, Doğan Tomris vurğu-
ladı ki, Azərbaycan mətbəxinin daha 
geniş auditoriyaya çatdırılması üçün 
bu sahədə dəyərlərin müəyyən edilməsi, 
yenilənməsi və qorunması işi vacib ele-
mentdir.

– Qastronomik dəyərlərin zamanla it-
məməsi üçün yerli mətbəxi dəstəkləyən, 
turistləri cəlb edən layihələr həyata keçi-
rilməlidir. Qida məhsullarının dadını bü-
tün dünyaya duyurmaqdan ötrü ənənəvi 
restoranlarda unudulmaq üzrə olan yemək-
lər xatırladılmalıdır. Düşünürəm ki, Ba-
kıda qastroturizm festivalının keçirilməsi 
məqsədəuyğun olardı. Buna uyğun olaraq 
“Qastronomiya turizm bələdçisi” hazırlan-
malıdır. Gələn turistlər üçün qastronomiya 
marşrutunun yaradılması sektora canlı-
lıq gətirə bilər. Dadlı və layiqli yeməklər 
təqdim edən yerlərin sayının artırılması 
diqqətdə saxlanılmalıdır.  

&eyhun ALIùLI 
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Çimərliyə gedərkən seçdiyiniz  
məkana və havaya diqqət edin

Azərbaycanda çimərlik mövsümü başlayandan 
bəri qadağan olunmuş su hövzələrində, qeyri-çimərlik 
ərazilərdə boğulub həyatını itirənlər çox olub. Rəsmi 
qurumların yaydığı məlumata görə, boğulmalara səbəb 
həm də əksər hallarda insanların nəzarətsiz ərazilərdə 
suya girmələridir. Yalnız iyulun son 9 günündə 4 nəfər 
Xəzərdə batıb, 3 nəfər isə batma təhlükəsi ilə üzləşib və 
xilas edilib.

 Mütəxəssislər Xəzər də-
nizində boğulmaların səbəbi-
ni, əsasən, küləkli hava, onun 
Xəzərdə yaratdığı sualtı bu-
rulğanlar, küləyin suyun altı-
na yığdığı yad cisimlər,  bəzi 
şəxslərin suda bəhsə girib daha 
uzaq məsafəyə üzməyə çalış-
ması, alkoqollu içki qəbulun-
dan sonra suya girmək və va-
lideynlərin uşaqlarını çox qısa 
müddətə olsa belə diqqətsiz 
qoyması ilə əlaqələndirirlər.

İqlimlə əlaqədar olaraq, 
Xəzərdə ilin 250 günü küləkli 
hava müşahidə olunur. Nəticə-
də dənizdə uçqun, yarğan və 
burulğanlar əmələ gəlir. Yaxşı 
xatırlayıram ki, 2000-ci ildə 
Bakıda baş verən zəlzələdən 
sonrakı illərdə dənizdə boğul-
malar daha çox olurdu. Suyun 
dibində təpəciklər, çuxurlar 
yaranmışdı. 

 Ekspertlərin fikrincə, də-
nizə gedərkən hava şəraiti 
mütləq nəzərə alınmalıdır. Əl-
verişsiz hava şəraitində, külə-
yin sürəti saniyədə 10–12 met-
ri, dalğaların hündürlüyü isə 
1–1,5 metri ötərsə, çimərliyə 
getmək olmaz. Dünyada suda 
boğulma hallarının statistikası-
na görə, faktların 70 faizi məhz 

əlverişsiz hava şəraitində baş 
verib. Suda boğulmanın digər 
səbəbləri kimi sualtı yad ci-
simlərin insanları zədələməsi-
ni, sualtı yarğanları, çuxurları, 
burulğanları, axınları, qəÀəti 
dərinlik, panika və müxtəlif 
xəstəlikləri göstərmək olar.

Fövqəladə Hallar Nazirli-
yinin Kiçikhəcmli Gəmilərə 
Nəzarət və Sularda Xilaset-
mə Dövlət Xidmətindən bil-
diriblər ki, təhlükə ilə bağlı 
edilən bütün xəbərdarlıqlara 
baxmayaraq, insanlar yenə də 
küləkli havalarda suya girir-
lər. Yaxşı üzə bilən şəxslərin 
“bacarıramsa, deməli istədi-
yim yerə qədər üzə bilərəm” 
– deyib məsafəni hesablama-
ması da boğulmalara səbəb-
dir. Lakin adamlar sağlamlıq, 
insan bədənin suda verdiyi 
reaksiyalar, qıcolma ehtimalı 
kimi müxtəlif amilləri mütləq 
nəzərə almalıdırlar. 

 Mütəxəssislərin fikrincə, 
şimal küləyi əsərkən, dalğa 
hansı sürətlə sahilə gəlirsə, əks 
istiqamətdə suyun altı ilə əks 
olunması nəticəsində burul-
ğanlar yaranır və həmin əra-
zidə suda olan şəxs boğulma 
təhlükəsi ilə üz-üzə qalır. Bu-

rulğanın şəklinə baxsaq görə-
rik ki, o, bir qədər mailidir. 
Yəni burulğanın dibi ilə üzünü 
müqayisə etsək o ya sağa, ya 
da sola doğru meyillənir. Buna 
görə də burulğana düşərkən 
suya tabe olub onun dibinə 
getmək torpağa təmas edərək 
yenidən yuxarı qalxmaq la-
zımdır. Bu halda insanın xilas 
olma ehtimalı yüksək olur. 
Burada əsas məsələ panikaya 
düşməməkdir. Sularda xilaset-
mə əməliyyatı saniyələr tələb 
edir. Ona görə də kiminsə bat-
dığını, boğulduğunu görərkən 
də panikaya düşmək olmaz. 
Xilasetmə xidmətinə boğulan 
şəxs barədə nə qədər tez məlu-
mat verilsə, həmin şəxsin xilas 
olma şansı daha çox olur.

Suda boğulmaların 95 faizi 
qeyri-çimərlik ərazilərdə baş 
verir. Çünki bu ərazilərdə göz-
lənilməz təhlükələrlə qarşılaş-
maq ehtimalları çoxdur. Belə 
ərazilərdə xilasetmə xidməti 
fəaliyyət göstərmir. Bu xidmət 
olmadıqda boğulma təhlükəsi 
ilə üzləşən şəxsə mütəxəssis 
kömək edə bilmir. Ölkə əra-

zisində ümumilikdə 37 xi-
lasetmə məntəqəsi fəaliyyət 
göstərir. Bu məntəqələrin dis-
lokasiya ərazisində olan bütün 
çimərliklərdə sularda təhlükə-
sizlik tədbirləri xidmət tərə-
findən həyata keçirilir. Onlar 
sayəsində hər il yüzlərlə insan 
boğulmaqdan xilas edilir. 25 
xilasetmə məntəqəsi Bakı və 
Abşeron yarımadasının payı-
na düşür. Bu məntəqələr döv-
lət tərəfindən ictimai çimərlik 
kimi nəzərdə tutulan ərazilər 
– Mərdəkan, Buzovna, Bilgəh, 
Zuğulba, Qızılqum və Pirşağı-
da yerləşir, Nardaran çimərli-
yində isə xidmətin iki xilaset-
mə məntəqəsi var.

Dənizə gedərkən, məka-
nın düzgün seçilməsi, havaya 
diqqət edilməsi, suya girərkən 
qadağan olunmuş məsafəyə 
qədər üzmək insanlara istirahət 
gətirər. Əks halda, özünüzdən 
sonra geridə gözüyaşlı insanlar 
qoya bilərsiniz. Suya girərkən 
bir daha düşünmək lazımdır.
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