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gen dasiyict

Hoar kim yiiz il yasamasa, giinah onun 6ziindadir...

Bas, gorason, oton yiizilliklo miiqayisade XXI asrda do bu kalam haqi-
qati aks etdirirmi? Balka do, uzun 6miir siirmamoakds giinahkar insan-
larn 6zlaridirlar. Hokimlarin, fiziologlarin aksariyysati ulu nanalorimi-
zin, babalarimizin 100 ildan ¢ox 6miir siirmalarinin asas sababini gen
dasiyciligi hesab etsalar da, bazan onlarin uzundémiirliilityiiniin saboabi-
ni qaygisiz, stressiz, problemsiz hayatla slagalondirirlor. Amma miiasir
zamanin yaratdig: realhqlar gostorir ki, uzun 6miir anlayis1 dovriimiiz-
da miiayyan gadar "cavanlasib". Ciinki 80 yasdan yuxari insanlar
iiciin "yasayacagini yasayib" deyimini tez-tez esidirik. Ciinki 40-60 yas
arahginda 6liim hallan adilasib. Olbatta ki, bunun sabablari var.
Belaliklo, uzunoémiirliiliikls bagh apardigimiz arasdirmada cox maraqh

maqamlara rast goldik...

Uzunomdrlilays tasir
edan bir sira faktorlar

Azorbaycanda 90 yasina gatmis in-
san uzunomiirlii hesab edilse do, diinya
tizro bu yas haddi 100-diir. Arasdirma-
lara gore, uzundmiirliiliiye tesir eden
bir sira faktorlar mévcuddur. Burada
ekoloji tesir, irs, hoyat torzi, saglam qi-
dalanma xiisusi yer tutur.

Umumiyyetle ise, 6liim hallarinin
artmast miloyyon xostoliklorle salageli
olur. Bu da daha ¢ox hereketsizlik ve
gidalanma ile baghdir. Hazirda sag-
lam, tebii qida mehsullar1 tapmaq miis-
kiile gevrilib. Nece deyerler, "he¢ no-
yin dad1 qalmay1b".

Diinya tibbi miixtelif xesteliklorin
miialicesini taparaq kiitlovi 6liim halla-
rinin qarsisint alsa da, zaman-zaman
tibbo moelum olmayan xestelikler de
askarlanir.

Statistikaya osasen, olkemizdeki
uzundmiirlillor daha ¢ox gdérme ve
esitmo {izvlorinin xostoliklorinden
oziyyot ¢okirlor. Oliim hallarma ise
daha cox iirek gan-damar xastelikleri
olan soxslorde rast galinir.

Azorbaycan da ohalinin uzundmiir-
liliiyiine gore forqlenan dlkelardendir.
Uzundmiirli insanlara asasen dagliq ve
dagetoyi rayonlarda rast golinir. Cilinki
bu bolgelorde insanlar ¢irkli atmosfer-
den uzaq, tomiz dag havasinda yasayir,
qidalanmaya goldikda ise daha ¢ox okib
becardiklori tomiz mehsullardan istifa-
do edirlar. Yeni qida rasionlar: tebiidir.
Bu ise onlarin orqanizmlerinin moh-
kemlonmasine sebab olur. Malumatla-
ra gore, Azerbaycanda uzunémiirlii in-
sanlarin istlinliik toskil etdiyi Talig bol-
gosi, Ismayilli, Gedebey, Tovuz, Quba
rayonlaridir. Indiyedek Azerbaycanin
on uzundémiirlii sakini 168 yash Sirali
Miisliimov olub ki, o da "Ginnesin Re-
kordlar Kitabi"na daxil edilib.

Son illerde ehalinin siyahiyaalinma-
sinda 90 yasdan yuxari insanlarin 6ten
asrle miiqayisede azaldig1, eyni zaman-
da 85 yasdan yuxari yaslarda 6liim hal-
larinin ¢oxaldigi miisahide olunur. D&v-
lot Statistika Komitesindon bildirilib ki,
2023-cii il yanvarin 1-ne olan meluma-
ta gora, respublikamizda 100 ve yuxari
yasda ohalinin say1 1021 nafor olub.
Onlarin 381 naferini kisiler, 640 nafori-
ni ise qadmlar teskil edir.

2022-ci ildo Azerbaycanda Omiir
gostoricisi ohali lizre 76 yas, o ciim-
laden kigilerde 73.6, qadinlarda 78.4
yas olub.

Dinyada uzunomurlaluk
indeksina gora
farqlanan olkaler

Umumdiinya Iqtisadi Forumunun
Qlobal Ragabetlilik Hesabati, "CIA
World Factbook ve Mavi Zonalar" la-
yihasinin naticelerine gore, diinyanin
on uzundmiirlii insanlarmin yasadig
29 6lke miieyyonlosib.

Orta 6miir uzunluguna gore ilk yer-
do Yaponiya qorarlagib. Bu o&lkede
Omiir gostericisi 85.3 yasdir. Yaponi-
yanin Okinava adasinda diinyanin her
yerindan daha uzun 6miir siiren qadin-
lar yasayir. Bele ki, bu adada yasayan
1,3 milyon insandan 740-1 100 yasdan
yuxaridir ve onlari 90 faizi qadinlar-
dir. Ikinci yerde ise Sinqapur (orta
Omiir gostaricisi 85.2 yas), liclincii yer-
de Makao (orta Omiir gdstericisi 84.6 )
yer alib. Novbeti yerlorde ise San Ma-
rino, Islandiya, Honkonq, Andorra,
Gernsey, Isvegra, Israil, Conubi Kore-
ya, Liikksemburq, Avstraliya ve basqa
6lkelar gorarlagib. Sonuncu qeyde ali-
nan Barbadosda orta 0miir uzunlugu
ise 75.5 yasdir.

Azorbaycan.2023.-26 may.- S.10

Umumdiinya Sehiyye Teskilatinin
(UST) melumatina gére, on uzundmiir-
li insanlar Yaponiyada yasayirlar. Mii-
sahidalar gosterir ki, yaponlar 75 il qii-
sursuz yasaya bilirler. Bu, onlarin sag-
lam ve aktiv hoyat torzi ile baghdir.

UST-nin melumatia gére, Kanada
kisiler {iglin go6zlenilon dmiir uzunlu-
guna gore yeddinci, qadinlar iicilin ise
on birinci yerde gorarlasib. Bunu onla-
rin saglam hayat torzi ile yanasi, bir-
birlaerine bagliliglar1 ve sevgileri ile do
alagelendirilir.

Hazirda "Ginnesin Rekordlar Kita-
bi"nda yer alan diinyanin en uzun-
Omiirlii insan1 ispaniyali Mariya Bru-
ne Moreyradir. O, bu ilin yanvarinda
118 yash fransiz Lusil Randonun 6lii-
miinden sonra bu mdvqgeds yer alib.
Brune 1907-ci il martin 4-de San Fran-
siskoda diinyaya golib. Hazirda Kata-
loniyada yasayir.

Olkamizda
an uzunomiurli insanlar
harada yasayirlar?

Akademik Abdulla Qarayev adina
Fiziologiya Institutunun bas direktoru,
professor Ulduz Hasimova qozetimizo
aciqlamasinda deyib ki, sovet dovriin-
do olkemizde aparilmis herontoloji
tadqiqatlarin naticeleri Azerbaycanda
an yiliksek uzunomiirliilik indeksinin
Qarabagda qeydoe alindigini gosterib.

Onun sozlerine gore, beynalxalq
herontoloji tocrilboye osasen, bu in-
deks 90 yasdan yuxari sexslerin 60 yas-
dan yuxar1 olan ahaliye olan nisbati ki-
mi hesablanir. Homin illorde beynal-
xalq is¢i qrupu terafinden fordi uzund-
miirliiliik rekordu da Qarabagda qeyde
aliib. Belo ki, 1986-c1 ildo Kolbocor
rayonunun Yasma kond sakini Coforov
Ilyasin yas1 verifikasiya edildikden
sonra 125 il kimi tesdiqlenib. Son iller
rosmi statistik melumatlar osasinda
aparilan aragdirmalarda Qarabag bol-
gosinin, xlisusen Susa ve ona yaxin ra-
yonlarin bu gdstericisi de lider oldugu-
nu tasdiq edir.

Alim bildirib ki, yiiksek uzunémiir-
liiliik indekslori, homg¢inin Ismayillida
vo otraf rayonlarda, conub bdlgesinde
qeyde alinir.

Hazirda osas todqiqat islerinin
Azarbaycanin cenub-gorq bolgasinde -
Lonkoran, Astara, Lerik, Masalli, Yar-
dimli rayonlarinda aparildigini deyen
Ulduz Hesimova rosmi statistik malu-
mata asasen, bdlgade 655 uzundmiir-
liiniin yasadigint vurgulayib: "Onlar-
dan 384 neferi qadin, 275 nefoeri kisi-
dir. Yas1 100 vo daha ¢ox olan 13 ne-
for qeyde alimb. Umumiyyetle, orta
yas miiddatinde gender forqlori mov-
cuddur, gadinlar kisilere nisbeton daha
uzun Omiir siirtirler. Bu, global tenden-
siyadir vo Azarbaycan da bu cehatden
istisna deyil. Bizim layihenin ohato et-
diyi istirak¢ilar arasinda en uzundmiir-
lii gadin 105 yasindadir, Astarada ya-
say1r, on yash kisi ise 102 yasl Masal-
It sakinidir".

Professor deyib ki, 6lkemizde orta
omiir uzunlugu qadinlarda 78, kisilor-
do ise 72 yas kimi qeyde alinib. Layi-
hoyoa colb olunmus sexsler arasinda
yas1 ylzi kegmis olanlarin say1 13 ne-
fordir. Onlardan 10 naferi qadin, 3 ne-
fori kisidir. Uzunomiirliilorin 7 nofori
Lonkeran rayonunda yasayir. Hazirda
Lerik rayonunda yas1 100-ii 6tmiis uzun-
omiirli geyde alinmayib.

Institutun bas direktoru geyd edib ki,
Oten asrle miiqayisede uzundmiirlii in-
sanlarin say1 azalib. Bunu hem ckoloji,
hoam do sosial faktorlarla elagelendir-
mok olar. Olbatto ki, bu maselode pan-
demiyanin da rolu qeyd olunmalidir.

Onun sozlerine gore, xarici elm
adamlart ilo birge molekulyar tibbin im-
kanlarindan istifade etmoklo qocalma
vo miixtalif yasla bagli xesteliklorin
biomarkerlorinin toyini tisulu iglonib ha-
zirlanib. Bu tisulun kémayi ile ilk dofo
uzundmiirliiler de daxil olmagla, miixte-
lif yas qruplarinda qocalma biomarker-
lori sayilan melatoninin vo sirtuinlorin
ekspressiyasinin soviyyesi iirok-damar
sisteminin statusu ilo alageli todqiq edi-
lib. "Bu todqiqatlarin naticaleri tirok-da-
mar xastoliyi olan heriatrik pasiyentlor-
do miialice taktikasinin mieyyenlosdi-
rilmasi ti¢lin ohamiyyaet kasb edir. Digor
tadqiqatlar Azerbaycanda uzunomiirlii-
liyiin yayilma cografiyasinin arasdiril-
masi ilo baglhdir. Oton esrin sonlardan
baglayaraq Azerbaycanda uzunomiirlii-
likk indeksi yiiksok olan populyasiyalar-
da aparilan kompleks biotibbi tedqiqat-
larin naticalori asasinda 6lkenin ayri-ay-
r1 rayonlarinda "tebii uzunomiirliiliik
ocaqlart" askarlanib. Bu rayonlarda ol-
verisli tobii-ekoloji ve sosial seraitin na-
dir birlesmasi sayesinde yerli ohali ara-
sinda tobii-tarixi olaraq uzundmiirliilor
iistlinliik toskil edir. Azerbaycanda belo
"uzundmiirlii ocaglar"in yayilma cogra-
fiyasinin retrospektiv tohlili 6lkenin be-
zi regionlarinin, xiisusen do Qarabagin
"mavi zona" adlandirilan statusa uygun
potensialini gostorir. Miayyen edilib ki,
Qafqaz xalqlar1 arasinda on yiiksak
uzundmiirliiliik indekslorinden birine
tarixon Qarabagda rast golinir", - deyo
U.Hosimova olave edib.

Alim vurgulayib ki, conub bolge-
sinde uzundmiirliilerin populyasiya-
genetik, sosial bioloji ve fizioloji xiisu-
siyyatlorinin miiqayiseli tedqiqi tizro
islor davam etdirilir.

Azarbaycanda
uzunémurluliyi temin
edan tabii-cografi amillor
kobud sakilde pozulur

Sosioloq Asif Bayramov uzun-
Oomiirliiliiye tesir eden sosial faktorlar
barede danisib. Ekspert bildirib ki,
uzundmiirlilik diinyanin istenilen
cografiyasinda miimkiindiir. indi yal-
niz Qafqaz orazisinde deyil, hotta Afri-
kanin sohralarinda belo uzunomiirlii
tayfalar yasayir.

Onun sozlerine gore, insanin uzun-
Omiirlii olmasi fiziki, psixoloji paramet-
rlorle baghdir, yoni insan fiziki baxim-
dan saglamdirsa ve psixoloji veziyyati
bu saglamlig1 tamamlayirsa, onun uzun
yasama chtimali da artir. "Azarbaycan-
da uzundmiirliliiyiin temin olunmasi
iiclin tebii-cografi amiller son derece
olverislidir. Amma bu faktorlar1 pozan
antropogen amiller de var. Bu giin
Azoerbaycanda gedoan proseslor gostorir
ki, uzundmiirliiliiyli temin eden tebii-
cografi amiller insanlar terefinden ko-
bud sekilde pozulur ve asmndirilir. Bu
da 6lkemizde uzundmiirliiliik indeksi-
no neqativ tesir edir", - deyo A.Bayra-
mov deyib.

1990-c1 ilden 2023-cii ilo qoder
Baki sohorinin ohalisinin 4 deofo artdi-
gin1 geyd eden ekspert paytaxtdaki ya-
silligin timumi sahosinin 3 dofo azaldi-
gint bildirib. Yasilliq sahelerinin tox-
minan 30-40 il bundan avvalkine nis-
boten hazirda 25 faizi mdvcuddur.
Ekoloji faktor pozulursa, yeni insan
saglamligini temin etmali olan fiziki,
tobii amiller asindirilirsa, dmriin azal-
masina da tesir edir.

01, yoxsa saglam yasam formulu

Sosioloq bildirib ki, Azerbaycanda
onkoloji, tiroek-damar ve sekerli diabet
xostoliklorinin daha genis yayilmasi to-
bii-cografi amillerin pozulmasi ve so-
sial-psixoloji faktorun normadan kenara
cixmast ile baglidir: "Sosial problemlor
Omiire tosir gostorir. Noticede insanla-
rin psixoloji saglamlig fiziki saglamligi-
n1 tamamlamir. Belo bir mesel var ki,
100 xostaliyin 99-u osable baglidir.
Ogor comiyyotdo psixoloji gerginlik
maqbul seviyyaden yuxari galxirsa, hat-
ta tobii-cografi amillerin yerinde olmasi
belo saglamlig1 tomin eds bilmir".

Insanin bioloji ve sosial varliq ol-
dugunu geyd eden ekspert alave edir
ki, bioloji baximdan saglamlig1 tomin
olunan, mansavi-psixoloji durumu qay-
dasinda olan insan orqanizminin uzun
yasama sansl artir. Azerbaycanda uzun-
Omirliliyii temin etmok istoyiriksoe,
iki faktoru qorumali ve ya barpa etme-
liyik. "Qoerb elminde uzundmiirliilik
ciddi ve ardicil aragdirtlan moévzudur.
Hazirda qlobal seviyyede insanlarin
omrii uzanir. 9ger 100 il bundan avvel
60-70 yasli insan intellektual baximdan
zoif, fiziki baximdan yararsiz idise, bu-
giin 6z saglamligmi tomin ede bilir.
Ciinki bir ¢ox xestaliyin tibbi mialice-
si miimkiindiir. Ancaq bir ¢ox xastalik
cavanlagib deyende biz onu biitiin 6l-
kolore samil edo bilmerik. O dovlatler
ki ehalisinin fiziki-menavi saglamligi-
n1 qoruyan proqramlar gebul edir, on-
lar miintozom icra edilir, homin Glke-
larde xastalikler cavanlagmir”, - deye
ekspert bildirib.

Tohliikali
gidalar 6mrii azaldir

Xostoliklorin uzunomiirliilityo tosi-
rinden danisan Asif Bayramov onu da
geyd edib ki, bezen magazalardan alib
yediyimiz mehsullarin terkibini bilmi-
rik. Olkemize her il 100 min tonlarla
palma yaginin gotirildiyini qeyd eden
sosioloq bildirib ki, hemin yaglarin sa-
tisina marketlorda rast gelinmase do,
onlar sokoladlara, un memulatlarina,
kere yag1 adi altinda aldigimiz yaglara
qatilir: "Bunun neticesinde onkoloji
xostoliklor olduqca cavanlasib. Bu ba-
ximdan cemiyyeatin monavi-psixoloji
saglamligin1 tomin eden sosial prog-
ramlara ve xiisusi nezaroet mexanizmi-
nin yaradilmasina ¢ox ehtiyac var".

Uzundmiirliiliik indeksine gore her
il miixtalif 6lkolorin ilk yerde qorarlag-
digim1 deyen ekspert geyd edib ki, B6-
yiik Britaniya uzunomiirlii insanlarin
yasadig1 asas dlkelerdendir. Onun sdz-
lorine goro, iqtisadi cehatden inkisaf
etmis 6lkelorde uzundmiirliiliik indek-
si artir. Insan sosial sarsint1 yasamirsa,
onun uzun Oomiir siirmesi ligiin daha ol-
verigli sorait yaranir.

Aragdirmalar da gosterir ki, hazirda
insanin uzun Omir siirmesini tomin
edon osas faktorlara antropogen amillo-
rin moenfi tesiri olduqca ytksekdir.
Tibb inkisaf etdikce xosteliklorin care-
si tapilsa da, insanlarin saglamliglarina
moasuliyyetsiz yanasmasit onlarin genc
yaslarda belo heyatlarini itirmelerine
sobab olur. Uzun 6miir yasamaq, rahat
vo giimrah hayat siirmek iiciin saglam-
ligimizin geydine vaxtinda qalmali, id-
manla moasgul olmali, qidalanmaniza,
heyat terzinize diqget etmalisiniz. On-
da her yasin gozelliyini dada bilersiniz.

Ismar QARDASXANOV A,
"Azorbaycan'
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