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Muasir dovrds an béyuk
problemlardan biri fiziki passivlikdir

6 aprel Umumdiinya Fiziki Ak-
tivlik Giiniidiir.

2002-ci ildan baslayaraq hor il
aprelin 6-s1 biitiin diinyada “Hor
giin otuz daqiqa fiziki faalliq!”
devizi altinda qeyd edilir.

Bu alamoatdar giin Azarbaycan-
da har il miixtalif maariflondirici
tadbirlarla genis qeyd olunur, ic-
timaiyyat fiziki passivliyin sag-
lamhiga zarorli tasirlori barada
moalumatlandirilir.

Fiziki aktivlik iirok-damar xasta-
liklari, xar¢ong va sakoarli diabet
kimi qeyri-infeksion xastalikla-
rin profilaktikas1 va saglamliq
ii¢iin vacib ahamiyyata malikdir.
Bununla bagl suallarimizi1 Mar-
kozi Gomriik Hospitalinin fi-
zioterapevti Seide Karimovaya
iinvanladiq. I1k sualimiz yasadi-
gimiz miiqgaddas Ramazan ayin-
da fiziki aktivlik haqqinda oldu.
- Saida hakim, fiziki aktivlik in-
san saglamlig1 iigciin vacibdir.
Hazirda insanlarin ¢oxu oruc tu-
tur. Bu ay fiziki masgoalalorla na
vaxt masgul olmaq lazimdir ki,
orqanizmin faaliyyatina miisbat
tasir gostarsin?

- Ramazan ayinda insanlar oruc
tutur, miisyyon miiddat orzin-
da ac qgalirlar, buna gore do bu
ay moaslohat gorordim ki, iftarla
imsak arasinda olan miiddatda
fiziki aktiv olsunlar: iftardan son-
ra bir miiddst havada gazsinler,
yeyib oturmasinlar, yatmasinlar,
oksina, piyada yiiriis etsinlor,
miixtalif idman horokatlori ilo
moasgul olsunlar va ya agiq mey-
dangalarda oyunlar oynasinlar.
Adaten, etdiyiniz idman hoarokat-
larini bu ay 30% azaldin va bu re-
jimi elo qurun ki, idman har giin
yox, glinasir1 olsun. Iftarla imsak
arasinda idman horokatlori ilo
barabar, ¢oxlu maye, asasen su
gobul etmak lazimdir, bu, giicii-
niiziin barpasi tigiin ¢ox vacibdir.
- Fiziki passivliyin insan orqa-
nizmi iiciin hans zararlari var?

- Fiziki passivlik miiasir dovrda
an boyiik problemlar sirasinda-
dir. Arasdirmalara gore, fiziki
passivlik vo hipodinamiya timumi
oliim riski faktorlar1 arasmda 4-cii
yerdadir. UST-lin msalumatlarma
asasan diinyada 15 yasindan yuxa-
11 ahalinin 31,1%-i fiziki passivdir.
Fiziki passivlik tirok-damar, diabet
vo xar¢ong kimi xastaliklorin gedi-
satin1 agirlagdirir.

13-15 yash yeniyetmalar arasinda
da vaziyyet tirekagan deyil. On-
larin 80%-i giindalik minimal 60
daqigoalik aktivlik rejimine riayot
etmirlor .

Fiziki passivlik barade danisanda
oturaq rejimi do geyd etmoak la-
zimdir. XX asrde oturaq rejimin
ziyanimi hatta siqaret ¢okmenin
ziyan1 ile berabarlesdirirdiler.
“Oturmaq yeni variant siqaret
¢okmokdir” (sitting is a new smo-
king) ifadasi bir miiddat trends
cevrilmisdi.

- Saida xamm, fiziki aktivlik

jy —
dedikda, hans1 fiziki masgalalar
nazarda tutulur? Orta intensiv fi-
ziki aktivlik hansidur?
- Fiziki aktivlik giinds en az1 30
doaqige, hafteds 5 giin orta in-
tensivlikde idmanin olmasidir.
Usaqglar ve yeniyetmslor iiglin
bu rogem farglidir - giinde 60
daqigo.
Orta intensiv fiziki aktivlik ise
standart rahat vaziyyatdon 3 dafe
artiq enerji tolob edon aktivlikdir.
Masalon, orta templo yiiriis, ve-
losiped siirms, tennis, tizgtigiiliik
va s. Manco, yiliriis aktiv qalmaq
iclin an sada vo algatan bir vari-
antdir.
- Fiziki aktivliyin insan saglam-
lig1 diciin na kimi miisbat tasirlori
var? Fiziki aktiv olmagqla han-
st xastaliklorin qarsisimi almaq
miimkiindiir?
- Fiziki aktivlik tirek-damar, di-
abet vo digar xasteliklorin profi-
laktikasinda ve kompleks miiali-
cesinda vacib rol oynayir. Fiziki
aktivlik ¢oki kontrolu, stimiikle-
rin vo azalalarin méhkem olmasi
tigin ¢ox vacibdir. Tedqiqatlara
asason bir sira xastaliklorin miia-
licasinda fiziki aktivlik dermanla
eyni, bazi vaxtlar ise daha giiclii
effekt gostarir.
Aktivliyin orqanizme miisbat
tosiri elmlo siibiit olunmusdur.
Bu tesirler arasinda asagidakilari
gostarmak olar:
* Artiq ¢okini kontrol altina salir;
e Qliikozant (sakari) va insulin ba-
lansini tanzimlayir;
 Urayin koronar damarlarinda gan
axarmi artirir;
* Tromblarin yaranmas: riskini
azaldir;
* Qan tazyiqini tanzimlayir;
* Qanda lipid profili yaxsilasdirir
- “yaxs1” yaglarmm lipoproteidlorin
saviyyasini artirir, “pis” yaglarin
saviyyasini azaldir.
Bunlarla yanasi, fiziki aktivlik
insanda depressiya, stress vo gor-
ginliyi azaldir vo iimumi shval
yaxsilagdirir.
- Insanlarn fiziki passivliyinin
asas sabablari hansilardir?
- XXI asrda insanlarin ¢oxu vax-
tin1  kompliter qabaginda veo
naqliyyatda oturaq veziyystds
kecirir. Bizim badanimiz harakat
Uclin  hesablanib. Muasir tex-

nologiyalar vo ofis isi soraiti ise
bizi hipodinamik hayat torzine
meyillondirir. Bu barada ¢ox ma-
raqli raqemlar var - boytiklor orta
hesabla sutka vaxtinin 90%-ni qa-
pali mokanlarda kegirir. Giin ar-
zinda toxminan 9 saat oturaq ve-
ziyyoatda oluruq. Oturaq rejimin
bizim onurgamizin saglamhigina,
azalo, skelet strukturlarina ve di-
gor sistemlora moanfi tosiri haqqin-
da stibut olunmus arasdirmalar
movcuddur. Tabiidir ki, belo he-
yat torzimiz bir sira xastoliklarin
yaranmasina sarait yaradir.

- Orta va ya agr fiziki aktivlik
faaliyyati zamam dayaq-harakat
aparatimin travmaya maruz qal-
mamast ii¢iin nalari té6vsiya edar-
diniz?

- IIk vo an vacib qayda - hansisa
idman vo horokat zamani agri
hiss edirsinizss, onu darhal da-
yandirin. Agr1 harakeatinizin diiz-
glin olmamasi, ya da badenini-
zin bu harakate hazir olmamasi
barade xabardarliq edir. Har bir
idmandan avval istilonma mar-
halesini unutmaymn, hoarokatin
diizgiin texnikasin1 dyrenin, gii-
ciintizli diizgiin giymeatlondirin.
Fiziki aktivliys uygun gidalann,
bol su i¢in vo dincalin. Bunlar id-
mandan sonra azalalarin barpasi-
na komak edacak.

- Olkomizda insanlarin fiziki
aktivlik saviyyasi qabul edilon
normalara uygundurmu? Azar-
baycanda daha ¢ox hansi yasdan
olan insanlar fiziki aktiv olmaga
iistiinliik verirlar?

- Olkamizds da insanlar biitiin
diinyada oldugu kimi, hipodi-
namik hayata meyillidirlor. Ov-
volki illorde insanlar arasinda
aparilan sorgularda shalinin fizi-
ki aktivliyi barads yiiksak goste-
ricilor movcuddur. Manco, bu,
konkret qrup ohali tiglin kegarli-
dir - cavanlar daha ¢ox aktivliya
vo idmana maraq gostorir. Hom
da son illarde mdvcud vaziyyet
- pandemiyanin avvealinde mah-
dudiyyatlar ve bir ¢ox sahalorda
distant is vo tohsil de bu masale-
da 0z rolunu oynayib. On azin-
dan 6z pasiyentlarimizde bunu
miisahids edirik.

- Ev saraitinda fiziki aktiv olmaq
iigiin hans1 masgalalar edila bilar?
- Giindalik idman proqraminiza
gormolari, balans ti¢iin harakatle-
ri, imumi badanin saglamligina
misbat tosir edoan, tez-tez mi-
sahida olunan bel vo boyun ag-
rilarinda istifade olunan idman
harakatlorini slave etmok mas-
lahatdir. Bu idmanlar1 siz hospi-
talimizin saytinda “Diiz qamat
- saglam hayat” rubrikasindan
Oyrana bilarsiniz.

- Saida hakim, maraqly miisahi-
baya gora tasakkiir edirik.

Miisahibani apardi:

Morkazi Gomriik Hospitalinin
PR miitoxassisi
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