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Éÿãèí êè, ýöíäÿëèê ùÿéàòäà îíó òàíûéàíëà-
ðûí ñàüëàì ùåñàá åòäèéè áèð øÿõñèí ãÿôëÿòÿí
áàø âåðÿí àüûð ùàäèñÿ, ÿçèç àäàìûíûí âÿôàòû,
èòêèí äöøìÿñè, òÿáèè ôÿëàêÿò âÿ éà äèýÿð ñÿáÿá-
äÿí ãûñà çàìàíäà êöëëè ìèãäàðäà ìàääè çè-
éàíà äöøìÿñè, àèëÿ ùÿéàòûíûí äàüûëìàñû, þçö
âÿ éà éàõûíëàðûíäà àüûð õÿñòÿëèêëÿðèí àøêàð
îëóíìàñû ôàíàòû îëäóüó ôóòáîë êîìàíäàñûíûí
óäóçìàñû âÿ éà áåëÿ áÿäáÿõò ùàäèñÿëÿðëÿ ìö-
ãàéèñÿäÿ ÷îõ àç òÿñàäöô åäèëñÿ äÿ, ùÿääÿí àð-
òûã ñåâèíúëè  ùàäèñÿäÿí ñîíðà ùå÷ ÿòðàôäàêûëà-
ðà áèð ñþç äåéÿ áèëìÿäÿí, àíè, ãÿôëÿòÿí þëìÿ-
ñè, ìèîêàðä èíôðàêòû êå÷èðìÿñè, ãàí òÿçéèãèíèí
ùÿääÿí ÷îõ éöêñÿëìÿñè, áåéèíÿ ãàí ñûçìàñû,
ãàíäà øÿêÿðèí èëê äÿôÿ îëàðàã ÷îõ éöêñÿëìÿ-
ñèíèí àøêàðëàíìàñû  êèìè ùàëëàðûí øàùèäè îë-
ìóñóíóç, åøèòìèñèíèç âÿ ìÿòáóàòäà îõóìó-
ñóíóç.

Õàëãûìûçûí ùÿéàòûíäà, òàðèõèíäÿ ÿáÿäè éàøà-
éàúàã, ãûçûë ùÿðôëÿðëÿ éàçûëàúàã 44 ýöíëöê øÿðÿô-
ëè ìöùàðèáÿäÿ äþéöø÷öëÿðèí éàðàëàíìàñû, øÿùèä
îëìàñûíäàí éàõûíëàðûíûí ìèîêàðä èíôàðêòû, èíñóëò
êå÷èðìÿñè âÿ öðÿê òóòìàñûíäàí ãÿôëÿòè þëìÿñè
ùå÷ äÿ óçàã êå÷ìèøèí ùàäèñÿñè äåéèëäèð. Ùÿð ýöí
îðäóìóçóí ùöíÿðèíèí, ÿðàçèëÿðèìèçèí äöøìÿí-
äÿí òÿìèçëÿíìÿñèíèí õÿáÿðèíè åøèòäèêúÿ ñåâèí-
äèéèìèç ãÿäÿð âÿ îíäàí äàùà äà ÷îõ éàðàëû âÿ
áÿçÿí éåýàíÿ þâëàäû øÿùèä îëàíëàðûí ùàíñû ñàð-
ñûíòûëàð êå÷èðäèéèíèí øàùèäè îëóðäóã. Áó éàõûíëàð-
äà éåýàíÿ ñóáàé ëåéòíàíò îüëó ãÿëÿáÿ õÿáÿðèíÿ
áèð íå÷ÿ ñààò ãàëìûø øÿùèä îëìóø àíàíû ìöàéèíÿ
åòäèêäÿí ñîíðà, äåéÿíäÿ êè, öðÿéèí ñàüëàìäû,
íàðàùàò îëìà, î àíà ìÿíÿ ùå÷ âàõò óíóäà áèëìÿ-
éÿúÿéèì-áó äÿðääÿí ñîíðà öðÿéèìèí ñàüëàì
ãàëìàñûíäàí óòàíûðàì-ñþçëÿðèíè äåäè. Õåéëè âàõò
þòñÿ äÿ, î àèëÿëÿðäÿ áèð äàùà ãàðà ðÿíýäÿí áàøãà
ïàëòàð ýåéìÿéÿúÿê àíà, áàúûëàðûí, ýÿëèíëÿðèí áó
äÿðäëÿ éàøàìàñû äàâàì åäÿúêäèð.

Ìöùàðèáÿíèí ýåäèøè äþâðöíäÿ, áöòöí ýöíö
ãóúàüûíäà "Ãóðàíè Êÿðèì" Àëëàùà éàëâàðàí, þâ-
ëàäûíû ýþçëÿéÿí, "òÿêè áàëàì ýÿëñèí, ìÿíÿ íÿ
îëóð îëñóí" äåéÿí, áó âàõòà ãÿäÿð ùå÷ áèð õÿñòÿ-
ëèéè îëìàéàí 47 éàøëû àíàíûí úÿáùÿäÿí åâëÿðèíÿ
ãàéûäàí îüëóíóí áîéíóíó ãóúàãëàäûüû àíäà, ùà-
ìûíûí ýþçö ãàðøûñûíäà âÿôàò åòäèéè ùàããûíäà
ìÿòáóàò ìÿëóìàòëàðûíäàí éÿãèí ÷îõóíóç  õÿ-
áÿðäàðñûíûç.

ßêñÿðèíèç áó àãèëÿ ôàúèÿñèíèí ùå÷ êèìèí àüëû-
íà ýÿëìÿäèéè, ýþçëÿìÿäèéè ùàëäà  áàø âåðìÿñè
ñÿáÿáèíèí ùàãëû îëàðàã ñåâèíúèí ÿí éöñÿê ìÿð-

ùÿëÿñèíäÿ îðãàíèçìäÿ áàø âåðÿí úèääè áèð âÿçèé-
éÿòëÿ, ÷îõóíóçà àäû òàíûø îëàí ñòðåñëÿ (ñòðåññ èí-
ýèëèñúÿ -òÿçéèã, éöêñÿê ýÿðýèí âÿçèééÿò äåìÿê-
äèð) ÿëàãÿëè îëäóüóíó äöøöíöðñöíöç âÿ ùàãëûñû-
íûç, ÷öíêè,  îëàíëàðû áàøãà áèð ñÿáÿáëÿ èçàù åò-
ìÿê ÷ÿòèíäèð.

Äàâàìëû îëàðàã ìöõòÿëèô ñÿáÿáëè ýÿðýèíëèêëÿ-
ðèí, ñûõûíòûëàðûí, ìÿùäóäèééÿòëÿðèí, áèð ñþçëÿ
ñòðåñèí èíñàí ñàüëàìëûüûíà òÿñèðè áàðÿäÿ ñîñèàëèñò
áàõûøûíà ýþðÿ àüûð øÿðàèòäÿ ùÿáñõàíàëàðäà éàòàí,
ñîíäà Ìîñêâàäà éàøàìàüû áèð õèëàñ éîëó ùåñàá
åäÿí, îðàäà éàøàéàí, âÿôàò åäÿí âÿ îðàäà äÿôí
îëóíàí áþéöê òöðê øàèðè Íàçèì Ùèêìÿòèí, ìÿ-
íèì âÿ î øåèðëÿ òàíûø åòäèéèì ùÿìêàðëàðûìûí ÷îõ
ñåâäèéè áèð "Àíýèíà ïåêòîðèñ" (ñòåíîêàðäèéà õÿñ-
òÿëèéèíèí ëàòûíúà àäûäûð) øåèðè âàð. Î äþâðëÿð ×èí-
äÿ âóðóøàí, ùÿëàê îëàí òöðê ÿñêÿðëÿðèíèí, Éóíà-
íûñòàíäà ýöëëÿëÿíÿí èíãèëàá÷ûëàðûí âÿ ùàãñûç éå-
ðÿ ùÿáñõàíàëàðäà ÷öðöéÿí "ìàùê?ìëàðûí" äÿð-
äèíäÿí, ÿñë ìÿíàäà öðÿê àüðûñûíäàí, "Àíýèíà
ïåêòîðèñ"-äÿí ÿçèééÿò ÷ÿêÿí øàèð, þç øåèðèíäÿ
õÿñòÿëèéèíèí ñÿáÿáèíè áåëÿ òÿñâèð åäèð (øàèðèí þç
ñÿñè èëÿ äåäèéè áó øåèðÿ ãóëàã àñìàíûçû ìÿñëÿùÿò
ýþðöðÿì. 

(https://www.youtube.com/watch?v=CGu-
2Q1gJ9I)

"Íå àðòåðéî ñêëåðîç, 
íå íèêîòèí, íå ùàïèñ,
èøòå áó éöçäåí, äîêòîðúóüóì, 
áó éöçäåí
áåíäå áó àíýèíà ïåêòîðèñ"…

Éåðè ýÿëìèøêÿí áó éåðäÿ Íàçèì Ùèêìÿòèí
åäàì òÿùëöêÿñè èëÿ 15 èëëèê ùÿáñõàíà äþâðöíäÿ,
îíóí ö÷öí ìèí úöð ÿçèééÿòëÿðÿ äþçÿí õàíûìû
Ùàòèúå Ïèðàéÿéÿ éàçäûüû øåèðäÿí äÿ áèð íå÷ÿ
ìèñðàíû éàçìàéà áèëìèðÿì. ×öíêè áóðàäà øàèð
ïñèõîëîæè àüðûéà, àúûéà ùàìûíûí åéíè äÿðÿúÿäÿ
òàá ýÿòèðìÿäèéè, áó ýÿðýèíëèéèí, äÿðäèí ýåú, éà
òåç óíóäóëäóüó, ÿí ÿçèç èíñàíëàðûíû èòèðÿíëÿðèí
áåëÿ, "Òîðïàüûí öçö ñîéóãäóð" äåéèìèíäÿêè êè-
ìè, äÿðäèí áèð àç ñÿíýèäèéè, èíñàíûí ñòðåñäÿí
àçàä îëäóüó âóðüóëàíûð.

"Ñåíè àñàðëàðñà ñåíè êàéáåäåðñåì
äèéîðñóí,
"éàøûéàìàì! "

Éàøàðñûí êàðûúûüûì,
êàðà áèð äóìàí ýèáè
äàüûëûð ùàòûðàì ðöçýàðäà,
éàøàðñûí êàëáèìèí
êûçûë ñà÷ëû áàúûñû,
åí ôàçëà áèð éûë ñöðåð
éèðìèíúè àñûðëûëàðäà
þëöì àúûñû.

Ñòðåñäÿí ùÿòòà ÿí ñàüëàì ùåñàá åäèëÿí èíñàí-
ëàðûí ñÿùùÿòèíäÿ úèääè ïðîáëÿìëÿð áàø âåðñÿ äÿ,
îíëàðëà ìöãàéèñÿäÿ ìèîêàðä èíôàðêòû êå÷èðìèø,
ñòåíîêàðäèéà âÿ àðòåðèàë ùèïåðòîíèéàñû îëàíëàðäà
ñòðåññ íÿòèúÿñèíäÿ àüûðëàøìàëàð, î úöìëÿäÿí
þëöì ùàäèñÿñè äÿôÿëÿðëÿ ÷îõ áàø âåðèð. Ìèîêàðä
èíôàðêòû êå÷èðìèø ìÿøùóð áèð ùÿêèìèí, "Èíäè ùÿ-
éàòûì, ìÿíè ÿñÿáëÿøäèðÿí áèð ÿúëàôûí ÿëèíäÿäèð"
ñþçëÿðè áó äåéèëÿíëÿðè òÿñäèã åäèð. 

Ýöíäÿëèê ùÿéàòûìûçäà ÷îõ èøëÿäèëÿí, ÿêñÿ-
ðèééÿòèí òÿùëöêÿëè áèð ùàë ùåñàá åòäèéè ñòðåñèí
ìàùèééÿòè áàðÿäÿ èëê ýåíèø ìÿëóìàòëàð êàíàäàëû
àëèì Ùàíñ Ñåëéå (1936) òÿðÿôèíäÿí âåðèëìèøäèð.
Àëèìÿ ýþðÿ ñòðåññ îðãàíèçìäÿ õàðèúè ìöùèòèí
ùÿð ùàíñû òÿñèðèíÿ ãàðøû éàðàíàí ãåéðè-ñïåñèôèê
úàâàáäûð, éÿíè òÿñèðëÿð ôÿðãëè, éàõøû éà ïèñ, ìàä-
äè éà ìÿíÿâè, ôèçèêè éà êèìéÿâè îëñà äà, îíëàðûí
òÿñèðèíäÿí ãàíäà, öçâ âÿ òîõóìàëàðäà áàø âå-
ðÿíëÿð ìàùèééÿòúÿ åéíèäèð. Ñàäÿúÿ àçëûüûíäà,
÷îõëóüóíäà, óéüóíëàøìàéà îëàí åùòèéàúûí èíòåí-
ñèâëèéèíäÿ ôÿðã âàðäûð.

Ñòðåññ òÿñèðëÿðÿ ãàðøû îðãàíèçìèí ñÿôÿðáÿðëè-
éèíÿ, óéüóíëàøìàñûíà, íèçàìëàíìàñûíà âÿ ïðîá-
ëåìèí ùÿëëèíÿ õèäìÿò åäèð. Îíà ýþðÿ äÿ, îðãà-
íèçìäÿ éàðàíàí ñòðåññ ùàëûíû, ýÿðýèíëèéè àíúàã
çÿðÿðëè, ïàòîëîæè ùàë ùåñàá åòìÿê, ôèêèðñèç, ãàéüû-
ñûç, ïðîáëåìñèç éàøàìàüûí ìöìêöíëöéöíö  òÿ-
ñÿââöð åòìÿê ÷ÿòèíäèð.

Ùàíñ   Ñåëéå  þçö áó áàðÿäÿ: "Ùÿòòà òàì ñà-
êèò éàòìûø àäàì áåëÿ, éóõóäà äà ñòðåññ êå÷èðèð.
Ñòðåñäÿí àçàä îëìàã, þëìÿê äåìÿêäèð" éàçìûø-
äûð. 

Òöðê äöíéàñûíûí ôèëîñîô øàèðè  Á.Âàùàáçàäÿ-
íèí áó ñþçëÿðè éóõàðûäà äåéèëÿíëÿðè òÿñäèã åäèð:

"Òÿáèÿò, ãîé ìÿíè ýöëñöç, ÷è÷ÿêñèç,
Ôèêèðñèç, õÿéàëñûç ãîéìà àìàíäûð.
Ôèêèðäÿí èíñàíëàð òåç ãîúàëûð òåç,
Ôèêèðñèç ãîúàëìàã äàùà éàìàíäûð".

Äàùè äöíéà éàçû÷ûñû Ë.Í.Òîëñòîéóí äà áóíà
áÿíçÿð áèð ñþçö éàäûìà äöøöð: "Áèð øåéè õîøáÿõ-
òëèê, äèýÿðèíè áÿäáÿõòëèê àäëàíäûðûðûã, ÿýÿð áóí-
ëàðà ñûíàã êèìè áàõñàã, ùÿð èêèñè áèçèì ö÷öí õå-
éèðëèäèð". 

Èíñàíëàð ùÿéàòäà áàø âðåðÿí, îíà òÿñèð åäÿí
àìèëëÿðÿ ãàðøû ùå÷ þçö ùèññ åòìÿäÿí äÿ äÿéèøèë-
ìÿéÿ, óéüóíëàøìàüà ìÿùêóìäóð. Àäè áèð ìè-
ñàë, ÿòðàôûí ùàâà äÿéèøìÿëÿðèíÿ, ìàãíèò áóðóë-
üàíëàðûíà ãàðøû îðãàíèçìèí äàõèëèíäÿ, íåéðîùó-
ìîðàë àäëàíäûðûëàí ñèñòåìäÿ óéüóíëàøìà ïðîñåñ-
ëÿðè éàðàíûð. Áèîëîæè ôÿàë ìàääÿëÿð àðòûð éà àçàëûð,
ìöáàäèëÿ ïðîñåñëÿðè ýöúëÿíèð éà éàâàøûéûð, äà-
ìàðëàð ñûõûëûð éà ýåíèøëÿíèð, ãàí òÿçéèãè äÿéèøèð
âÿ íÿòèúÿäÿ äàõèëè ñàáèòëèê (þçöíöíèçàìëàìà,

ùîìåîñòàç) éàðàíûð. ßáÿñ äåéèë êè, ùàâà ùàããûí-
äà ýöíäÿëèê âåðèëÿí ìÿëóìàòëàðäà àòìîñôåðäÿ
ýþçëÿíèëÿí äÿéèøìÿëÿð áàðÿäÿ ùàìûéà âÿ õöñó-
ñÿí, õÿñòÿëÿðÿ õÿáÿðäàðëûã åäèëèð êè, ñÿùùÿòëÿðèí-
äÿ áàø âåðÿ áèëÿúÿê ùàäèñÿëÿðÿ äàâàìëû îëìàã
ö÷öí ùÿêèì ìÿñëÿùÿòëÿðèíÿ ÿìÿë åòñèíëÿð.

Ùàíñ Ñåëéå íÿçÿðèééÿñèíÿ ýþðÿ ãîðóíìà,
ìöáàðèçÿ, óéüóíëàøìà îðãàíèçìäÿ ÿìÿëÿ ýÿ-
ëÿí âÿ ùÿéàò ö÷öí âàúèá îëàí àäðåíàëèí ùîðìîíó
èëÿ (áóíà "ñòðåññ ùîðìîíó" äà äåéèëèð) ùÿéàòà êå-
÷èðèëèð. Õàðèúè òÿñèðëÿðëÿ ìöáàðèçÿ, îíà ãàðøû úà-
âàá àíûíäà àäðåíàëèíèí ãàíäà ìèãäàðû íîðìà-
äàí, ôèçèîëîæè òÿëÿáàòäàí äÿôÿëÿðëÿ ÷îõ éöêñÿëèð.
Òÿñÿââöð åäèí, ùÿð ùàíñû úàíëû îíà éàõûíëàøàí
òÿùëöêÿäÿí ãîðóíìàã ö÷öí éà ãà÷ìàëû, éà äà
äþéöøÿ ýèðìÿëèäèð ("éà ãà÷, éà âóð"), áó ùàëäà
àäðåíàëèí îðãàíèçìèí áöòöí åùòèéàòûíû ìöãàâè-
ìÿò ýþñòÿðìÿéÿ ñÿðô åäèð. Èíñàí àäè ùàëäà åäÿ
áèëÿúÿéèíäÿí äàùà éöêñÿê ñöðÿòëÿ ãà÷à, àüûð éö-
êöí þùäÿñèíäÿí ýÿëÿ áèëèð. Ùÿòòà ùÿìèí èíñàí
îíà áó ýöúöí ùàðàäàí ýÿëäèéèíè àíëàéà áèëìèð,
÷îõ âàõò- "Àëëàù åëÿ áèë ìÿíÿ éåíè ýöú âåðäè"
äåéèð. Ùàìûìûç áåëÿ ùàëëàðû ýþðìöøöê, áóíó ñö-
áóò åäÿí ÷îõëó ìèñàëëàðäàí áèðèíè ãåéä åòìÿéè
ëàçûì áèëèðÿì.

Àíà ùÿéÿòäÿ îéíàéàí þâëàäûíûí ãûøãûðòûñûíà
ùÿéÿòÿ ãà÷ûð âÿ óøàüûíûí îéíàäûüû ìåéäàí÷àäà
àéàüûíûí öñòöíÿ áþéöê áèð òèðèí äöøäöéöíö ýþ-
ðöð, úÿëä òèðè ãàëäûðûð âÿ óøàüû îðàäàí ãóðòàðûð. 

ßùâàëàòû åøèäèá, ùàäèñÿ éåðèíÿ ýÿëÿíëÿð, áó
òèðè ãîëó çîðëó êèøèëÿðèí ãàëäûðà áèëìÿéÿúÿéèíè
ýþðäöêäÿ äîíóá ãàëûðëàð. Áàõ, áóíóí ñÿáÿáè
éöêñÿê ïñèõîåìîñèîíàë ýÿðýèíëèéÿ ãàðøû îðãà-
íèçìèí áöòöí ãîðóéóúó ìåõàíèçìëÿðèíè, ìöäà-
ôèéÿ ñèñòåìèíè, ÿçÿëÿ ýöúöíö ãûñà ìöääÿòäÿ ñÿ-
ôÿðáÿð åäÿí ãàíäà ìèãäàðû äÿôÿëÿðëÿ éöêñÿëÿí
àäðåíàëèíäèð.

Ñòðåñëÿð èêè úöð îëóð: -õðîíèêè âÿ êÿñêèí ñòðåñ-
ëÿð. 

Áÿçè ùàëëàðäà õðîíèêè ñòðåñëÿð îðãàíèçìèí öçâ
âÿ ñèñòåìëÿðèíè ìÿøã åòäèðèð, îðãàíèçì áó ùàëëàð-
äàí ÷îõ äà çèéàí ýþðìöð, ùÿòòà ìöñáÿò òÿñèðëè
åìîñèéàëàðäàí,  åóñòðåñëÿðäÿí (éóíàíúà " ôàéäà-
ëû ñòðåññ") îðãàíèçì ôàéäàëàíûð, åë àðàñûíäà äåéèë-
äèéè êèìè "þéðÿíúÿëè" îëóð, ýåòäèêúÿ îðãàíèçìèí
ìöáàðèçÿ ãöââÿòè àðòûð, àòàëàð ñþçöíäÿ äåéèëäèéè
êèìè "×ÿêèøìÿñÿí áÿðêèøìÿçñÿí". Ìÿñÿëÿí,
áÿäÿíèí èñòèíèí, ñîéóüóí òÿñèðèíÿ þéðÿäèëìÿñè
îíóí ìöãàâèìÿòèíè, èììóí ñèñòåìèíèí äàâàìëû-
ëûüûíû àðòûðûð, áåëÿ èíñàíëàðûí ÷àéûí, äÿíèçèí áóç-
ëó ñóéóíäà ÷èìäèéèíè éÿãèí ÷îõëàðûíûç ýþðìöø-
äöð. Áó ùàë òÿêúÿ ôèçèêè ôàêòîðëàðûí òÿñèðèíÿ àèä
äåéèëìÿéèá, ïñèõîåìîñèîíàë ýÿðýèíëèêëÿðÿ äÿ
àèääèð. Ìÿøùóð áèð ôèëîñîô, ùÿð ýöí ýÿíú àðâàäû-
íûí äåäè-ãîäóñóíà, ÿñÿá ýÿðýèíëèéèíÿ î ãÿäÿð
àäÿò åòìèøäè êè, ñîíðàëàð òÿìêèíëèéè èëÿ ñå÷èëèðäè.
Îíäàí "áó òÿìêèíëèê ñèçäÿ ùàðàäàíäûð" ñóàëûíà,

"Ìÿí áóíà ýþðÿ àðâàäûìà áîðúëóéàì" äåéèðìèø.
Áÿçè èíñàíëàðäà ìöñáÿò òÿñèðëè ñòðåñëÿðÿ åùòè-

éàú, àäðåíàëèíäÿí àñûëûëûã, "àäðåíàëèí àúëûüû" éà-
ðàíûð, îíëàð þçëÿðèíäÿ áó ùàëû àðàäàí ãàëäûðìàã
ö÷öí ùÿð úöð ÷ÿòèíëèéÿ, ðèñêÿ äþçöðëÿð. 

Ñöðÿòëÿ àõàí äàü ÷àéûíäà ãàéàëðûí àðàñû èëÿ
ðåçèí ãàéûãäà øöòöéÿíëðèí, ïàðàøöòëÿ òóëëàëàíàí-
ëàðûí, ñûëäûðûì ãàéàëàðäàí õèçÿêëÿ, âåëîñèïåäëÿ
èëäðûì ñöðÿðè èëÿ åíÿí, éöêñÿê ãàéàäàí ñóéà àòû-
ëàíàíëàðûí, êö÷ÿäÿ áèíàëàðûí áèðèíèí öñòöíäÿí äè-
ýÿðèíèí öñòöíÿ àòèëàí úàâàíëàðû âÿ äèýÿð ùÿéàò
ö÷öí òÿùëöêÿëè åêñòðåìàë èäìàí íþâëÿðè èëÿ (î
úöìëÿäÿí þëêÿìèçäÿ íå÷ÿ èëëÿðäèð êå÷èðèëÿí Ôîð-
ìóëà 1 éàðûøëàðû) ìÿøüóë îëàíëàðûí öçöíäÿêè ýÿð-
ýèíëèê âÿ ñîíðàêû ãÿëÿáÿ ñåâèíúèíè éÿãèí êè, ýþð-
ìöøñöíöç. Ìöÿééÿí åäèëìèøäèð êè, áó ùàëëàðäà
îðãàíèçìäÿ àäðåíàëèíäÿí ÿëàâÿ íîðåïèíåôðèí àä-
ëàíàí ìàääÿ äÿ ÿìÿëÿ ýÿëèð êè, áó äà åéôîðèéà,
ñåâèíú âÿ áóíëàðäàí äîüàí õîøáÿõòëèê ùèññè éà-
ðàäûð.

Ëàêèí, ìöñáÿò òÿñèðëè ñòðåñëÿðäÿí ôÿðãëè îëà-
ðàã, ìÿíôè òÿñèðëè ñòðåñëÿð, àèëÿäÿ ñþç-ñþùáÿò,
äàèìè ãóëëóã òÿëÿá åäÿí àüûð õÿñòÿëÿðèí îëìàñû,
èøèíè, ãàçàíú éåðèíè èòèðìÿ òÿùëöêÿñè, úÿìèééÿò-
äÿ ùàããûí íàùàããà âåðèëìÿñè, àèëÿ, ìÿèøÿò ãàé-
üûëàðûíûí óçóí ìöääÿòëè äàâàì åòìÿñè èíñàí îð-
ãàíèçìè ö÷öí çèéàíëû ñòðåññ ùàëû, äèñòðåññ (éóíàí-
úà "èòèðèëìÿ") øÿðàèòè éàðàäûð. Ùÿêèìëÿðèí ìöøà-
ùèäÿñèíÿ ýþðÿ åâèíäÿ ãîúà, èôëèú êå÷èðìèø, ãöñóð-
ëó äîüóëìóø óøàãëàðà, ðóùè õÿñòÿëÿðÿ ãóëëóã
åäÿíëÿðèí 80%-äÿí ÷îõóíäà õðîíèêè ñòðåññ, äèñò-
ðåññ ùàëû éàðàíûð. 

Äèñòðåññ ùàëûíäà èíñàí áó ùàëû éàðàäàí àìèë-
ëÿðÿ óéüóíëàøà áèëìèð, ãåéðè-àäåêâàò úàâàá âå-
ðèð, ïàññèâëèê, àãðåññèâëèê, ùÿéàòäàí êöñêöíëöê,
þçöÿíÿãÿñäÿ, äåïðåññèéàéà, òÿðêèäöíéàëûüà àë-
êîãîëèçìÿ, íàðêîìàíèéàéà ìåéëëèê ùàëëàðûíà
÷îõ òÿñàäöô åäèëèð. Äèñòðåññ çàìàíû îðãàíèçìèí
áèîðèòìëÿðè, éóõó, èñòèðàùÿò ðåæèìèíèí ïîçóëìàñû
âÿ áöòöí ùîðìîíàë ñèñòåì ôóíêñèéàëàðûíäà úèääè
äÿéèøèêëèêëÿð áàø âåðèð.

Áåëÿ äàâàìëû âÿçèééÿò ÷îõ òÿùëöêÿëèäèð, øÿ-
êÿðëè äèàáåò, àðòåðèàë ùèïåðòîíèéà, öðÿéèí êÿñêèí
âÿ õðîíèêè èøåìèê õÿñòÿëèêëÿðèíèí ÿñàñûíäà äàéà-
íàí àòåðîñêëåðîçóí èíêèøàôûíà âÿ äèýÿð äàõèëè öç-
âëÿðèí ÷îõñàéëû çÿäÿëÿíìÿñèíÿ ñÿáÿá îëóð.

Ñòðåññ ÿìÿëÿ ýÿòèðÿí àìèë "ñòðåññîð" àäëàíûð
âÿ àøàüûäàêû íþâëÿðè âàðäûð:

- Ôèçèîëîæè (àøàüû, éöêñÿê òåìïåðàòóð òÿñèðè,
ùÿääÿí àðòûã ôèçèêè ýÿðýèíëèê, òðàâìàëàð, àúëûã,
ñóñóçëóã, õÿñòÿëèê âÿ ñ.);

- Ïñèõîëîæè-ÿñÿá (òÿùëöêÿ, ãîðõó, ãÿðàð ãÿáóë
åäèëìÿñè, óéüóíëàøìàñû ÷îõ ÷ÿòèí îëàí ùàäèñÿëÿð
âÿ ñ.);

- Èíôîðìàñèéà ( ìÿëóìàòëàðëà éöêëÿíìÿ, òÿ-
úèëè ùÿëë åäèëìÿëè, úàâàá âåðèëìÿëè ùàëëàð âÿ ñ.);

- Åìîñèîíàë (àèëÿäÿ, èøäÿ êîíôèëèêò ùàëëàðû,
ìàääè ÷ÿòèíëèêëÿð, óçóí ìöääÿò äàâàì åäÿí äè-
ýÿð çÿäÿëÿéèúè ýÿðýèíëèêëÿð âÿ ñ.).

Áó ñòðåññîðëàð ùÿì àéðûëûãäà, ùÿì äÿ, áèðëèê-
äÿ îëà áèëèð. Ñîí 30 èëäÿ Ãàðàáàü ùàäèñÿñè èëÿ
ÿëàãÿäàð áóíëàðûí ùÿð øÿõñäÿ, àèëÿäÿ åéíè çà-
ìàíäà îëäóüóíó (þëöì ãîðõóñó, éàõûí àäàìëà-
ðûí þëöìö, èòêèí äöøìÿñè, åâñèç-åøèêñèç ãàëìàã,
àüûð ìàääè ÷ÿòèíëèêëÿð, ìöôëèñ îëìàã, áèýàíÿëèê,
÷àðÿñèçëèê, èíôîðìàñèéà áîøëóüó âÿ ñ.) àíëàìàã
ìÿíúÿ ÷ÿòèí äåéèë. Ðåñïóáëèêàäà òàíûíìûø ïñè-
õèàòð, ðÿùìÿòëèê ïðîôåññîð Àüàáÿé Ñóëòàíîâóí
áåëÿ áèð ñþçö âàðäû: "Ãàðàáàü ïðîáëåìè áöòþâ áèð
ìèëëÿòèí ñòðåñèäèð".

Ñòðåñèí îðãàíèçìäÿ òþðÿòäèéè ùàëëàð ÿêñÿð
ùàëäà ìÿðùÿëÿëÿðëÿ áàø âåðèð: 1) Ùÿéÿúàí, 2)
Ðåçèñòåíòëèê, ìöãàâèìÿò, 3) Öçöëìÿ, äþçöì-
ñöçëöê. Ëàêèí áó ìÿðùÿëÿëÿðèí äàâàì ìöääÿòè,
ñöðÿòè ôÿðãëè îëìàãëà áÿðàáÿð, áàøà ÷àòìàäàí äà-
éàíìàñû äà îëà áèëÿð. Ìÿñÿëÿí, ùÿéÿúàí òþðÿäÿí
àìèë òåç éîõ îëàðñà, ñîíðàêû ìÿðùÿëÿëÿð îëìàéà
áèëèð âÿ éà ìöãàâèìÿò ìöìêöí îëñà, öçöëìÿ
ìÿðùÿëÿñè îëìàéà áèëèð. ×îõ ýöúëö, äàâàìëû
ñòðåññîð êå÷èä ìÿðùÿëÿð àðàñû ìöääÿòè ãûñàëäà,
øîê åôôåêòè éàðàäà áèëèð.  

Ùÿéàòäà éàõøû éà ïèñ, õîøà ýÿëÿí éà ýÿëìÿ-
éÿí ùàäèñÿëÿð ùÿìèøÿ âàð, ñòðåññ äÿ ùÿìèøÿ îëà-
úàã, áó ãà÷ûëìàçäûð. Áó ýÿðýèíëèêëÿðèí, ñòðåñèí
àëòûíäàí ÷ûõìàã, îíà òàá ýÿòèðìÿê ö÷öí ìöäðèê-
ëèê, òÿúðöáÿ, èðàäÿ, åëì, áèëèê, èíàì, ñÿáð, òÿì-
êèí, ñîéóããàíëûëûã, ÿòðàôäàêûëàðûí ãàéüûñû, êþìÿ-
éè âÿ áèð ñþçëÿ ÷îõ øåé ëàçûìäûð. 

Åë àðàñûíäà òÿñàäöôö äåéèëìÿìèøäèð: "Èýèä
îäóð àòäàí äöøÿ àòëàíà, èýèä îäóð ùÿð ÿçàáà ãàò-
ëàíà" âÿ éàõóä "Áåø äÿôÿ éûõûëàí, àëòû äÿôÿ äóð-
ìàüû áàúàðìàëûäûð".     

Èíñàíëàðûí äèñòðåññ ùàëûíäàí ÷ûõìàñû ö÷öí ÿò-
ðàôäàêûëàðûí, úÿìèééÿòèí, äþâëÿòèí öçÿðèíÿ áþ-
éöê èø äöøöð. Éóõàðûäà "Ãàðàáàü ïðîáëåìè áö-
òþâ áèð ìèëëÿòèí ñòðåñèäèð" ôèêðè èëÿ éàíàøäûãäà,
ùþêöìÿòèìèçèí, õàëãûìûçûí, îðäóìóçóí "Äÿìèð
éóìðóãäà" áèðëÿøèá ãàëèá ýÿëìÿñè íÿòèúÿñèíäÿ,
ìèëëÿòèí ñòðåññ ùàëûíûí àðàäàí ãàëõìàñû, èíñàíëà-
ðûí äåïðåññèéà, öìèäñèçëèê, áàøûàøàüûëûãäàí íåúÿ
õèëàñ îëìàñû ýþç þíöíäÿäèð. 

Èêèíúè Ãàðàáàü ìöùàðèáÿñèíäÿí ñîíðà øÿùèä
àèëÿëÿðèíèí, ãàçèëÿðèí, ìöùàðèáÿ èøòèðàê÷ûëàðûíûí
ìÿèøÿò ãàéüûëàðûíûí òÿìèí îëóíìàñû, àçòÿìèíàòëû
èíñàíëàðà éàðäûìëàð åäèëìÿñè áöòöíëöêäÿ ìèëëÿ-
òèí ïñèõîëîæè äóðóìóíóí ñòàáèëëèéèíèí ãîðóíìàñû
ö÷öí ÷îõ âàúèáäèð. Þëêÿìèçäÿ áó ãàéüûêåøëèê
èøèíèí éöêñÿê òÿøêèë åäèëìÿñè äèããÿò ìÿðêÿçèíäÿ
ñàõëàíûëûð âÿ ýåòäèúÿ ýåíèøëÿíäèðèëèð.

Ñòðåññ òÿñèðèíäÿí îðãàíèçìäÿ áàø âåðÿíëÿðèí
õÿñòÿëèêëÿðèí, þëöìëÿðèí ùàìûñûíûí ñÿáÿáè, òÿñè-
ðåäèúè âàñèòÿñè áó íÿçÿðèéÿíèí áàíèñè Ùàíñ Ñåë-
éåíèí éóõàðûäà ãåéä  åòäéèìèç ôèêðèíÿ ýþðÿ îð-
ãàíèçìäÿ ÿìÿëÿ ýÿëÿí âÿ ùÿéàò ö÷öí âàúèá
îëàí àäðåíàëèí ùîðìîíóäóð.

Ñòðåññ íÿòèúÿñèíäÿ ãàíäà àäðåíàëèí âÿ îí-
äàí áàøãà áÿçè ùîðìîíëàð, î ñöìëÿäÿí êîðòè-
çîëóí, øÿêÿðèí ñÿâèééÿñè äÿ éöêñÿëèð. Áóíëàð
öðÿê âóðüóëàðûíûí ñàéû, öðÿéèí âÿ ñêåëåò ÿçÿ-
ëÿëÿðèíèí éûüûëìà ýöúöíö, òÿíÿôôöñöí èíòåí-
ñèâëèéèíè àðòûðûð. Àäðåíàëèíèí îðãàíèçìÿ òÿñèð
íöìóíÿñèíè äèø ùÿêèìèíèí ìöàëèúÿñèíè àëàí-
ëàð äàùà éàõøû àíëàéà áèëÿðëÿð. 

(àðäû âàð)

Íÿ õîøäóð áó...
Êþ÷öì ýåäèð!..
Ãàðàáàüà, Øÿðãè Çÿíýÿçó-

ðà!..
Ãÿëáèì ñåâèíúäÿí êöêðÿéèð,

éÿùÿð òóòóá àòëàíûð...
Åëÿ áèë àðçóëàðûìûçûí ÷èí îëäó-

üó øèðèí áèð éóõóíóí è÷èíäÿéèê.
Äîüìà òîðïàãëàð äèð÷ÿëèð,

éóðäëàð ãóðóëóð, îúàãëàð ÷àòûëûð.
Åëàò ýåðè äþíöð, íå÷ÿ ùÿìâÿ-

òÿíèì èëëÿðèí ùÿñðÿòèíäÿí ñîíðà
þç äîüìà éóâàñûíà ãîâóøóð,
áåëÿúÿ, äîüìà éóðäà êþ÷ ýåäèð,
ùàìû åëëèêëÿ ñåâèíèð êè, ãàðøûäàêû
ýöíëÿðäÿ äÿ áó ìöãÿääÿñ êþ÷
äàâàì åäÿúÿê...

Ýþç äîëóñó áàõûðàì... Ñåâè-
íèðÿì... Ãöðóðëàíûðàì!..

Äþíöá áèð áàõñàíà, ýþð éîë-
ëàð êþ÷ êàðâàíëàðû èëÿ íåúÿ äÿ
íÿôÿñ àëûá éàøàéûð...

Êþ÷ ýåäèð, ýåäèøè èëÿ êþ÷êöí-
ëöéö äÿ äÿôí åäèð þçö èëÿ...

***
Áó, áþéöê êþ÷äöð, áó, áþéöê

áàøëàíüûúäûð, áèç áó ýöíö èëëÿðëÿ
ýþçëÿìèøèê, áèð èýèäèí þìðö ãÿäÿð
ìöääÿòäÿ öðÿéèìèçè êþç êèìè
äàüëàéàí ùÿñðÿòè áó ýöíöí öìèä-
ëÿðè èëÿ îâóòìóøóã.

Øöêöð ãîâóøäóðàíà - ÷îõ øö-
êöð!

Èðàäÿñè èëÿ, ôÿùìè èëÿ, ãÿòèééÿ-
òè èëÿ áèçè áó ýöíëÿðÿ éåòèðìèø Àëè
Áàø Êîìàíäàí, Àçÿðáàéúàí
Ðåñïóáëèêàñûíûí Ïðåçèäåíòè úÿ-
íàá Èëùàì ßëèéåâÿ áèòèá-òöêÿí-
ìÿéÿí àëãûøëàð!..

Îä-îúàã éåðëÿðèìèçè úàíëàðû-
ãàíëàðû áàùàñûíà äöøìÿíäÿí òÿ-
ìèçëÿéèá éîëóìóçó à÷ìûø èýèäëÿðè-
ìèçèí ãåéðÿòèíÿ ãóðáàí...

Ãûñà ìöääÿòäÿ Ãàðàáàüäà,
Øÿðãè Çÿíýÿçóðäà áàøãàëàðûíûí
áèð ãÿïèéèíÿ äÿ ìþùòàú ãàëìàäàí
þç èìêàíëàðû ùåñàáûíà áþéöê èøëÿð
ýþðÿí, åðìÿíè âàíäàëëàðûíûí èëëÿðëÿ
âÿùøè êèìè äàüûäûá-òþêäöêëÿðè éóð-
äëàðûìûçû àéëàð è÷èíäÿ äèð÷ÿëäèá
àéàüà ãàëäûðàí, òîðïàãëàðûìûçà
ùÿéàò ýÿòèðÿí ìöñòÿãèë äþâëÿòèìè-
çèí ãîëóíà ãöââÿò, ãàçàíúûíà áÿ-
ðÿêÿò.

Ìèí áÿðÿêÿò!..

***
Åâèíèí êþ÷ éöêöíö, äÿì-äÿñ-

ýàùûíû ìàøûíëàðà éöêëÿéèá Çÿíýè-

ëàíà äîüðó éîëà ÷ûõàí ñîéäàøëàðû-
ìûçûí ÷þùðÿñè áàéàãäàí áÿðè ýþç-
ëÿðèìèí þíöíäÿäèð. Ùàìûíûí öçö
ýöëöð,  ýþçëÿðäÿ ñåâèíú éàøëàðû ñè-
ëÿëÿíèá, áèð-áèðèíÿ ñàðûëûá, ýþçàé-
äûíëûüû âåðèðëÿð...

Íåúÿ äÿ êþâðÿê àíëàð, õîø
ìÿíçÿðÿäèð áó!..

Òÿõìèíÿí îòóç èë ÿââÿë èøüàëûí
àüðû-àúûëàðûíäàí, ãàðøûäà îíëàðû

ýþçëÿéÿí ùÿéàòûí ìöáùÿìëèêëÿ-
ðèíäÿí, åâñèç-åøèêñèç àüûð ùÿéàòûí
ìÿøÿããÿòëÿðèíäÿí ýþçëÿðè ñîëàí,
áÿíèçëÿðè ñîçàëàí èíñàíëàðûí áà-
õûøëàðûíäà èíäè ïàðëàã áèð èøûã âàð,
áó ýÿëÿúÿê ñÿìòèíäÿí äöøÿí èøûã-
äûð, èíñàíëàð áó èøûüû òóòóá éîëà ÷û-
õûáëàð: ÿáÿäè áèð èøûüû...

Áó, èëëÿðèí ùÿñðÿò âÿ èíòèçàðûíûí
áèòäèéè àíûí ïîðòðåòèäèð - Òàðèõè
Àíûí ïîðòðåòè!..

Éîëóíóç óüóðëó, êþ÷öíöç õå-
éèðëè îëñóí, ÿçèç ùÿìâÿòÿíëÿ-
ðèì!..

***
Àüàëû úàìààòû, Àüàëû åëàòû èíäè

þç ãèáëÿñèíÿ öç òóòóá, äîüìà êÿí-
äèíÿ, éóðäóíà, ÷þëöíÿ, äàüûíà-äÿ-
ðÿñèíÿ êþ÷öð.

Õîø ýþðäöê, äîüìà åëèì!
Ãÿäÿìëÿðèíèç ìöáàðÿê, ÿçèç-

ëÿðèì!..
Áó èíñàíëàð èøüàëûí èëê àéëàðûí-

äàêû êèìè àüûð ÷ÿòèíëèêëÿð, ÷àðÿñèç-
ëèêëÿð è÷èíäÿ äåéèëäèëÿð äàùà. Äþâ-
ëÿòèìèç òÿäðèúÿí ùàìûñûíû éåðáÿ-
éåð åòìèøäè, þëêÿíèí ìöõòÿëèô éåð-
ëÿðèíäÿ éàøàìàëàðû ö÷öí áèíàëàð
òèêìèøäè, àáàä, ãóðóëó ìÿíçèëëÿð
âåðìèøäè, äîëàíûøûã ïðîáëåìëÿðè

äÿ áèð øÿêèëäÿ ùÿëëèíè òàïìûøäû.
Àììà áó èíñàíëàð äîüìà éóð-

ääàí óçàãäàêû î ìÿíçèëëÿðè äÿ,
ýöíäÿëèê èø-ýöúëÿðèíè äÿ ãîéóá
ýåäèðëÿð, ÷öíêè òîðïàã ðóùóéëà ÷ÿ-
êèð, ÿí áþéöê õîøáÿõòëèéèí þç éóð-
äóíäà, þç îúàüûíäà îëäóüóíó àí-
ëàäûð.

Äþâëÿòèìèç áó òîðïàãëàðäà áþ-
éöê áèð ýÿëÿúÿê ãóðóð, èíñàíëàð

äþâëÿòèìèçÿ äÿ, áó òîðïàãëàðûí ýÿ-
ëÿúÿéèíÿ äÿ ãÿëáÿí èíàíûðëàð.

Âÿ êþ÷öðëÿð...
Âÿ ãàéûäûðëàð...
Áþéöê êþ÷ëÿ, áþéöê ãàéûäûø-

ëà!..
Áþéöê ãàéûäûøûí ìöáàðÿê,

Âÿòÿí!..
Íÿ äåéèì...
Âÿòÿíèí î áàøû, áó áàøû îë-

ìàç, ÿçèçèì. Àçÿðáàéúàíûí ùÿð
éåðè äîüìàäûð, ùÿð éåðè åâèìèç-
äèð, îúàüûìûçäûð, àììà èíñàíûí
þç éóðäóíóí, þç îúàüûíûí, þç
êÿíä-êÿñÿéèíèí ùöñíö áàøãà-
äûð.

Òàìàì áàìáàøãà...
Áó, éàøàéûø éåðè, èø éåðè ìÿ-

ñÿëÿñè äåéèë êè...
Áó, ðóù ùàëûäûð - ðóùóí úèñ-

ìÿ, úèñìèí òîðïàüà ãîâóøìàñû-
äûð...

Àüàëûëàðûí êþ÷ éöêöíäÿ ýöë äèá-
÷ÿêëÿðè äÿ äÿéäè ýþçöìÿ - êþ÷-
êöíëöê èëëÿðèíäÿ ìÿíçèëëÿðèíäÿ
ÿêèá-áåúÿðäèêëÿðè, òîðïàüûí ÿòðèíè,
òÿáèÿòèí ðÿíýèíè òàìàðçû êèìè äóé-
äóãëàðû ýöëëÿð.

Áó ýöëëÿðèí êþêëÿðè òåçëèêëÿ äîü-
ìà òîðïàãëàðäà ðèøÿëÿíÿúÿê.

Áó ýöëëÿð ùÿñðÿòëè äîüìà éóðä-
ëàðäà äàùà ýþçÿë ýþðöíÿúÿê.

Îíëàðûí ÿùàòÿñèíäÿ áþéöê-
áþéöê ÷èíàðëàð äà ñÿìàéà òÿðÿô
áîé àòàúàã.

Íÿ õîø ìÿíçÿðÿëÿð...
Èñòè âÿ èøûãëû òàáëîëàð...

***
Ìÿúáóðè êþ÷êöíëöê äþâðöíäÿ

äîüìà îúàã ùÿñðÿòè èëÿ äöíéàäàí
êþ÷ÿí, ãÿðèá ãÿáèðèñòàíëûãëàðäà
òîðïàüà ÿìàíÿò åòäèéèìèç èõòèéàð-
ëàðûìûçû õàòûðëàéûðàì. Éàø þòäöê-
úÿ, ùÿð ýöí áèð àç äà àçàëûðäûëàð,
ùÿð ýöí áèð àç äà àùûëëàøûðäûëàð,
ùÿð ýöí áèð àääûì äà áó äöíéà-
äàí óçàãëàøûðäûëàð, äè ýÿë, äîüìà
éåðëÿð ùàããûíäàêû õàòèðÿëÿðè ñþí-
ìÿéÿí öìèäëÿðè êèìè î ãÿäÿð äèðè
âÿ úàíëû èäè êè...

Òèòðÿê ñÿñëÿðè, ñóñóç òîðïàã ìè-
ñàëû úàäàð-úàäàð ÿëëÿðè èëÿ àíûëàðûí-
äàêû éåðèí-éóðäóí äàøûíà, àüàúû-
íà ñûüàë ÷ÿêèðäèëÿð åëÿ áèë.

Ùåéèô, áó ýöíö ýþðÿ áèëìÿäè-
ëÿð, àììà îíëàðûí äà áó êþ÷ö
ùèññ åòäèêëÿðèíè, ðóùÿí øàä îë-
äóãëàðûíû äóéóðàì âÿ ñåâèíúèì-
äÿí ùÿì äÿ áÿðê äóéüóëàíûðàì,
êþâðÿëèðÿì...

Àüûë åëëè Çÿíýÿçóðà äîüðó áàø-
ëàíàí áþéöê êþ÷ëÿ òÿêúÿ èíñàíëàð
ãàéûòìûð äîüìà éóðäëàðà, òîðïà-
üûí òàðèõè éàääàøû äà þçöíÿ ãàéû-
äûð.

Çàòÿí áó ãÿäÿð çàìàíäà áèçè
àéàãäà ñàõëàéûá, ìöñòÿãèë äþâëÿ-
òèìèçëÿ áèðýÿ ýöíáÿýöí ýöúëÿíäè-
ðÿí, èòêèëÿðèìèçè, ýÿëÿúÿê íÿñèëëÿð
ãàðøûñûíäàêû ìÿñóëèééÿòèìèçè
óíóòìàüà ãîéìàéàí âÿ 44 ýöí-
ëöê ùàãã ñàâàøûìûçäàêû áþéöê
Çÿôÿðèìèçÿ ýÿòèðÿí äÿ åëÿ ìèëëè
éàääàøûìûçûí ýöúö äåéèëäèìè?!

Áó ñÿòèðëÿðè éàçà-éàçà áèð äÿ
îíó äöøöíöðÿì êè, èíñàí, íÿñèëëÿð
òàðèõèí óúñóç-áóúàãñûç ÿíýèíëèêëÿ-
ðèíäÿ íÿ ãÿäÿð êè÷èê áèð çÿððÿé-
ìèø, Èëàùè...

Éóðä ùÿñðÿòè èëÿ éàøàäûüûìûç
îí èëëÿð áèçÿ óçóí ýþðöíöð, òàðèõ
ö÷öíñÿ áó, áèð ñó è÷èìè ãÿäÿð ãû-
ñà ìÿñàôÿäèð, áþéöê áèð õàëãà çà-
ìàíûí éàøàòäûüû ñûíàã àíûäûð.

Òàðèõ áèçè èìòàùàíà ÷ÿêäè...
Äþçäöê âÿ áÿðêèäèê...
Àçÿðáàéúàí õàëãû - ìÿíèì ñå-

âèìëè âÿ ìöáàðèç õàëãûì áó ñûíàã-
äàí äà öçöàü ÷ûõäû, øöêöðëÿð îë-
ñóí!

ßñêèëìÿäèê, àðòäûã, ùåéäÿí
äöøìÿäèê, ýöúëÿíäèê.

Óíóòìàäûã, óíóäóëìàäûã...
Âÿ ãàéûòäûã!..

***
Êþ÷ õàëãëàð ö÷öí áèð òàëåäèð

ùÿì äÿ, ÷îõ çàìàí ÿí ìþùòÿøÿì
èíêèøàô äÿéèøèêëèêëÿðè áó úöð êþ÷-
ëÿðëÿ éàøàíûð, èíñàíëàðûí òöêÿíìÿç
öìèäèíäÿí, èíàìûíäàí, åíåðæèñèí-
äÿí áþéöê áèð ùÿéàò ãóðóëóð.

Éåíè íÿñèëëÿð äîüóëóð...
Éåíè åâëÿð òèêèëèð...
Áàõ áåëÿúÿ éóðäëàð äà áþéö-

éöð, ýåíèøëÿíèð.
Ùÿëÿ ÷îõ äîüóëàúàã...
Ùÿëÿ ÷îõ òèêèëÿúÿê...
Ùÿëÿ ÷îõ áþéöéÿúÿê...
Áó ýöí Àçÿðáàéúàí äþâëÿòèíèí

ÿí ìöàñèð òåõíîëîýèéàëàð ÿñàñûí-
äà, "àüûëëû êÿíä" äöøöíúÿñèíäÿ
ãóðäóüó Àüàëû êÿíäè äÿ áóíóí áèð
èëêèí íèøàíÿñèäèð.

Ãàðàáàüûí, Çÿíýÿçóðóí, êöëëè-
Àçÿðáàéúàí îáàëàðûíûí éåíè úÿëàëû
áó êÿíääÿí, áó êþ÷äÿí áàøëàíûð.

Êþ÷ùàêþ÷, êÿíäáÿêÿíä...
Êþ÷ ýåäèð...
Ýåäèð, ãîúà òàðèõèí, àíà òîð-

ïàüûí äÿðèíëèêëÿðèíÿúÿí,
óëó éóðäëàðûí òà î áàøûíàúàí

ýåäÿúÿê áó ìöãÿääÿñ êþ÷...
Øàäëûüûìäàí ñþç òàïà áèëìè-

ðÿì...
Ñþçöì ýåòìèð... Àíúàã êþ-

÷öì ýåäèð...
ßáÿäè âÿ ãÿòèééÿòëè! Þç êàð-

âàíûéëà, þç ñàðâàíûéëà...
Éóðäëàð ãóðóëóð, òîíãàëëàð

ãàëàíûð, ÷ûðàãëàð àëûøûð.
Îúàã éåðëÿðèìèçäÿí èíñàí

ùÿíèðè ýÿëèð...
Åøèò, ãóëàã âåð: àéàã ñÿñëÿðè -

çàìàíûí öðÿê äþéöíòöëÿðè êèìè
Áèð ãàðàáàüëû, çÿíýÿçóðëó

êþðïÿ äîüóëóð áó éóðääà...
Äöíéàéà ýÿëèøèí ìöáàðÿê,

ìÿíèì áàëàì!..
Êþ÷öí ìöáàðÿê, ìÿíèì

åëèì!
Åùåéé!
Åøèäèðñÿíìè, àé åëîüëó?
Èíäè éîëóìóç ùàðàäûð?!
Áöòþâ Çÿíýÿçóðàìû?!
Î äàüëàðà, äÿðÿëÿðÿ, îðìàí-

ëàðà äå êè, ìÿí äÿ ñåâÿíëÿðäÿí,
ñåâèíÿíëÿðäÿí, êþ÷ÿíëÿðäÿí áè-
ðè...

Ñòðåññ, Ñòðåññ êàðäèîìèîïàòèñè  âÿ éà
Ãûðûã ãÿëá (öðÿê) ñèíäðîìó

(Éåíè, éîõñà ñèðëÿðè éåíè  à÷ûëàí ãÿäèì õÿñòÿëèêäèð?)

ÊÞ×  ÝÅÄÈÐ...
Èìàìâåðäè ÈÑÌÀÉÛËÎÂ,

Ìèëëè Ìÿúëèñèí äåïóòàòû, éàçû÷û-ïóáëèñèñò

Òîôèã
ÀÁÄÈÍ

ÁßËÊß... ÁÈÐ ÄÀÙÀ ØÅÈÐ
ÉÀÇÌÀÄÛÌ 

áÿëêÿ... áèð äàùà øåèð éàçìàäûì
éàçìàìàüûìûí ìèí áèð íÿäÿíè âàð
áÿëêÿ
ìèí áèðäÿí äÿ ÷îõ
ìèíèíäÿí áèðè
áó äöíéàäàí ýåäÿíäÿ
îíëàðû òàïøûðà áèëÿúÿéèì
êèìñÿì éîõ!!!!!!!!!

*** 
þìðöí áó ÷àüûíà ýÿëèá ÷ûõäûì êè
ìÿíè àüëàéàíëàð àüëàìàñûíëàð
óçàíàí ýöíëÿðèí è÷èíäÿí ÷ûõûá
à÷ûã ýþçëÿðèìè áàüëàìàñûíëàð

àëëàù ñåâýèäÿíìè éàøàòäû ìÿíè
éîõñà, áó úÿçàìû,
äîñòäàí, òàíûøäàí
àéûðûá
áèð àéðû äöíéàäà îéàòäû ìÿíè

îéàíûá äöíéàíû éóõóëó ýþðäöì
ýþçöìö à÷ìàìûø
èìÿêëÿìÿìèø
àíàìñûç äöíéàíû éûõûëû ýþðäöì...
áóëóäóíäàí ãîðõäóì, ÷àéûíäàí ãîðõäóì
áàøûìûí öñòöíäÿ ôûð-ôûð ôûðëàíàí
ãàðüûøûíäàí ãîðõäóì, âàéûíäàí ãîðõäóì
ìÿíè ñåâÿíëÿðèí ñàéû àçàëäû
ìÿíÿ íÿ îëäóñà
äþç, äóð äåäèëÿð
ñÿíèí àëûí éàçûí áöòöí îëàíëàð...

áó éàçû ìÿíèìëÿ þëñÿéäè áàðû
ðàùàò éàøàéàðäû ìÿíñèç ãàëàíëàð

*** 
íÿ ýöíÿø èñèäèð
íÿ ïàíåë åâëÿð...
þìðöìöí áó ÷àüûíû
áåëÿ äöøöíìÿìèøäèì
ÿëèìäÿí òóòàí ÿë éîõ
áàêûíûí ÿí ñîéóã ýöíöíäÿ
áåëÿ öøöìÿìèøäèì
áó èòêèëÿð äèêñèíäèðìèð èíñàíëàðû
áó èòêèëÿð èíñàíëàð÷öí èòêè äåéèë
áÿñ íÿäè
þìðöì äàøà, äèâàðà éîõ
áèð éàä ñÿñèí àúûñûíà äèðÿíäè
áó éàçûìû
éîõñà òàëå
äàø áàüëàíìûø àéàüûìäàí ÷ÿêèð ýåðè
áèð éåðëÿðÿ ÷ûõà áèëñÿì
óíóòñàì áó ýöíëÿðè
áèð äàùà ãàéûòìàðàì
áó ýöíëÿðÿ,èëëÿðÿ
êè,
êå÷èì íàìÿðä ÿëëÿðÿ...

*** 
áó ãîðõó î òèíäÿéìèø
ùÿìÿí ãàðøûìà ÷ûõäû
÷ûõûá áèð éàä ýþçöíäÿí
ùÿìÿí è÷èìÿ àõäû

ìÿí íåúÿ ýþðìÿìèøÿì
ìÿí íåúÿ êîð îëìóøàì
áó éàøäà áó ãîðõóíó
è÷èìÿ äîëäóðìóøàì

ùà ÷àïàëà, ùà âóðóø
àòà áèëìÿðÿì îíó
ùå÷ áåëÿ ýþçëÿìèðäèì
ìÿí þìðöìöí ñîíóíó

éàçûã þìðöìÿ éàçûã
ìÿíè ýöäöðìöø áó øÿð
àòàëàð äöç äåéèðìèø
ãîðõàí ýþçÿ ÷þï äöøÿð

*** 
áó éàøäà ñåâìÿê ö÷öí
ùàâàëàíìàã ýÿðÿêäè
áó éàøäà ñåâìÿê ö÷öí
ñåâäàëàíìàã ýÿðÿêäè

î äà ìÿíèì ÿëèìäÿ
áó äà ìÿíèì ÿëèìäÿ
îðòàäà àüëûí ýöúö
àäûí ìÿíèì äèëèìäÿ

àäûíà îä äöøÿúÿê
è÷èìäÿêè àëîâäàí
öç òóòàúàãñàí ìÿíÿ
áèð ýöí ñþêöëÿíäÿ äàí

÷ÿòèí ýÿëèá ÷ûõàñàí
àéðûëûüûí è÷èíäÿí
äóðìóñàí äóðäóüóí éåðäÿ,
éàä àäàì âàð è÷èíäÿ...

ýÿëèá ÷ûõà áèëìÿçñÿí
àéðûëûã éàøàéûðñàí
ñÿí åëÿ ýÿëèðñÿí êè,
ýåäÿíÿ îõøàéûðñàí...

*** 
ùàðà ýåäèð áó ìÿìëÿêÿò ýþðÿñÿí
ýåäèð øåëëÿíÿ-øåëëÿíÿ
ãàðøûäàí áèð áÿëà ýÿëèð
àìàí éåëëÿíÿ-éåëëÿíÿ

àäàìëàðû àäàìëûãäàí ÷ûõûáäû
áîéóíáàüû êþðïöëÿðè òàõûáäû
þç ÿëèéëÿ þç åâèíè éûõûáäû
éîëëàðûíû äàø- êÿñÿê éîõ
ñóëàð òóòóá
ñóëàð ñåëëåíÿ-ñåëëÿíÿ

ñþçëÿðèíÿ ùå÷ áèð ìÿùÿë ãîéàí éîõ
òÿêëÿíèáäè áèð êèìñÿäÿí ùÿéàí éîõ
òèêÿíèíäÿí äàüûäàíû äàùà ÷îõ
äàíûøìàüà äèëè äÿ âàð
åøèòìèðëÿð
ãàëûá äèëëÿíÿ-äèëëÿíÿ

éàìàí óçóí ñöðäö áó àëûø-âåðèø
çàìàíà ñûüìàéûð áó âàõòñûç ýÿðäèø
õåéðÿ éîçóëìàéûð áó ýåäèø-ýÿëèø
áèçñÿ ãàëìûøûã îðòàäà
ùÿëÿ êöëëÿíÿ-êöëëÿíÿ

êö÷ÿëÿðè ýöë-÷è÷ÿéÿ áöðöíöð
àäàìëàðû éàøàìûð êè, ñöðöíöð
êèìñÿ áèëìèð ñàáàù íåúÿ ýþðöíöð
ýþçëÿð îðà ìèëëÿíèá
ãàëûá ìèëëÿíÿ-ìèëëÿíÿ...
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