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Azərbaycan və sovet musiqişüna-
sı və tədqiqatçı, Azərbaycan SSR 
əməkdar incəsənət xadimi  Firu-
din Mahmud oğlu Həsənov 20 ok-
tyabr 1925-ci ildə Şuşa şəhərində 
anadan olmuşdur.  Şuşinskinin 
atası Firudin bəy Köçərlinin dos-
tu idi və oğluna onun adını qoy-
muşdu. F.Şuşinski ilk təhsilini 
Şuşada almışdır. Oğlunda mu-
siqiyə hədsiz sevgi görən Məhəm-
məd kişi 1931-ci ildə Firudini 
Şuşa musiqi məktəbində təhsil 
almağa qoyur. 
Şuşa pedaqoji məktəbini bitir-
dikdən sonra dörd ay boyunca 
dərs dediyi Malıbəyli kəndindəki 
məktəbə müəllim göndərilmiş-
dir. 1942-ci ildə könüllü olaraq 
İkinci Dünya müharibəsinə yol-
lanmışdır. General Pavel Batovun 
komandanlığı altında Kursk dö-
yüşündə iştirak etmişdir. Döyüş-
lərdə fərqləndiyinə görə "İgidliyə 
görə" medalı ilə təltif edilmişdir.
Müharibədən qayıtdıqdan son-
ra bir müddət Ağdam şəhərində 
məktəbdə ədəbiyyat müəllimi 
işləmişdir. 1946-cı ildə ali təhsil 
almaq üçün Bakıya gəlir. Şuşins-
ki Azərbaycan Dövlət Universite-
tinin tarix fakültəsinə qəbul olur 
və oranı müvəffəqiyyətlə bitirir. 
Məzun olduqdan sonra Bakıda-
kı 45 və 61 nömrəli məktəblərdə 
tarix müəllimi kimi çalışmışdır. 
Şuşinski musiqi tariximizdə qiy-
mətli əsərlərin müəllifidir.
Doğma Qarabağının tarixini ciddi 
şəkildə öyrənmək məqsədi ilə Fi-
rudin Şuşinski arxivlərdə çox vaxt 
keçirirdi. 1948-ci ildə Səməd Vur-

ğun Şuşinskiyə "Vaqif və Qarabağ" 
mövzusunda material hazırlama-
ğı tapşırdı. Bu məqalə Şuşinskinin 
ilk nəşr olunmuş əsəri idi.
Şuşinski o illərdə kəskin tənqid 
olunmasına baxmayaraq, Nəri-
man Nərimanovun tərcümeyi-ha-
lı ilə də maraqlanırdı. Tələbəlik 
illərindən Firudin bəy öz fenomen 
yaddaşını ictimai elmlərin dərin-
dən mənimsənilməsinə sərf edir-
di. O, hələ I kursdan tarix, fəlsəfə, 
ədəbiyyat, xüsusilə klassik və aşıq 
ədəbiyyatını öyrənməklə yanaşı, 
H. Heynenin təbirincə desək, "in-
cəsənətin son sözü" olan muğam-
ların yaranması, ifaçıları haqqında 
maraqlı məlumatlar toplayırdı. 
O, ölkəmizin şəhərlərini, obaları-
nı qarış-qarış gəzib unudulmuş 
muğam ifaçıları haqqında qələmə 
alacağı yazılarına yeni-yeni mate-
riallar yığırdı.
1968-ci ildə Firudin Şuşinskinin 
doğulduğu Şuşanın tarixinə və 

məşhur şəxsiyyətlərinə həsr olun-
muş "Şuşa" kitabı nəşr olundu. 
Əsər çox böyük səs-küyə səbəb 
olmuş, Şuşinski ermənilər tərəfin-
dən millətçilikdə ittiham edilmiş-
dir. Çünki müəllif şəhər haqqın-
da erməni müəllifləri tərəfindən 
uydurulmayan, həqiqi tarixi açıb 
göstərmişdir. Ancaq daha maraq-
lısı "Şuşa" kitabının Azərbaycan-
da da birmənalı qarşılanmaması-
dır. Moskvanın təkidi ilə bu sual 
Azərbaycan Kommunist Parti-
yası Mərkəzi Komitəsinin Büro-
sunda qaldırıldı. Altı saatdan çox 
davam edən Büro iclasında çıxış 
edənlər tərəddüd etmədən gənc 
tədqiqatçını "burjua millətçisi", 
"xalqlar dostluğunun düşməni" 
və s. ilə ittiham etmişdilər.
70-ci illərdə Şuşinski Azərbay-
can xalq musiqiçilərinin tərcü-
meyi-hallarının öyrənilməsi ilə 
məşğul olurdu. Bir-birinin ardın-
ca onun Cabbar Qaryağdıoğlu və 
Seyid Şuşinski haqqında kitabla-
rı nəşr olundu. 1979-cu ildə onun 
"Azərbaycanın xalq müğənniləri 
və musiqiçiləri" kitabı Moskva-
da işıq üzü gördü.  2007-ci ildə 
Azərbaycan Respublikası Milli 
Arxiv İdarəsinin təşəbbüsü ilə 
Şuşinskinin topladığı materi-
allar əsasında tarzən Mirzə Sa-
dıxın həyat və yaradıcılığına həsr 
olunmuş "Sadıxcan" kitabı nəşr 
olunmuşdur.
Firudin Şuşinski 1997-ci il okt-
yabrın 25-də vəfat etmişdir. Öz 
vəsiyyətinə uyğun olaraq Bərdə 
şəhərindəki Şəhidlər Xiyabanın-
da dəfn olunmuşdur.

6 aprel Ümumdünya Fiziki Ak-
tivlik Günüdür. 
2002-ci ildən başlayaraq hər il 
aprelin 6-sı bütün dünyada “Hər 
gün otuz dəqiqə fiziki fəallıq!” 
devizi altında qeyd edilir.
Bu əlamətdar gün Azərbaycan-
da hər il müxtəlif maarifləndirici 
tədbirlərlə geniş qeyd olunur, ic-
timaiyyət fiziki passivliyin sağ-
lamlığa zərərli təsirləri barədə 
məlumatlandırılır.
Fiziki aktivlik ürək-damar xəstə-
likləri, xərçəng və şəkərli diabet 
kimi qeyri-infeksion xəstəliklə-
rin profilaktikası və sağlamlıq 
üçün vacib əhəmiyyətə malikdir.
Bununla bağlı suallarımızı Mər
kəzi Gömrük Hospitalının fi-
zioterapevti Səidə Kərimovaya 
ünvanladıq. İlk sualımız yaşadı-
ğımız müqəddəs Ramazan ayın-
da fiziki aktivlik haqqında oldu.
- Səidə həkim, fiziki aktivlik in-
san sağlamlığı üçün vacibdir. 
Hazırda insanların çoxu oruc tu-
tur. Bu ay fiziki məşğələlərlə nə 
vaxt məşğul olmaq lazımdır ki, 
orqanizmin fəaliyyətinə müsbət 
təsir göstərsin?
- Ramazan ayında insanlar oruc 
tutur, müəyyən müddət ərzin-
də ac qalırlar, buna görə də bu 
ay məsləhət görərdim ki, iftarla 
imsak arasında olan müddətdə 
fiziki aktiv olsunlar: iftardan son-
ra bir müddət havada gəzsinlər, 
yeyib oturmasınlar, yatmasınlar, 
əksinə, piyada yürüş etsinlər, 
müxtəlif idman hərəkətləri ilə 
məşğul olsunlar və ya açıq mey-
dançalarda oyunlar oynasınlar. 
Adətən, etdiyiniz idman hərəkət-
lərini bu ay 30% azaldın və bu re-
jimi elə qurun ki, idman hər gün 
yox, günaşırı olsun. İftarla imsak 
arasında idman hərəkətləri ilə 
bərabər, çoxlu maye, əsasən su 
qəbul etmək lazımdır, bu, gücü-
nüzün bərpası üçün çox vacibdir.
- Fiziki passivliyin insan orqa-
nizmi üçün hans zərərləri var? 
- Fiziki passivlik müasir dövrdə 
ən boyük problemlər sırasında-
dır. Araşdırmalara görə, fiziki 
passivlik və hipodinamiya ümumi 
olüm riski faktorları arasında 4-cü 
yerdədir. ÜST-ün məlumatlarına 
əsasən dünyada 15 yaşından yuxa-
rı əhalinin 31,1%-i fiziki passivdir. 
Fiziki passivlik ürək-damar, diabet 
və xərçəng kimi xəstəliklərın gedi-
şatını ağırlaşdırır.
13-15 yaşlı yeniyetmələr arasında 
da vəziyyət ürəkaçan deyil. On-
ların 80%-i gündəlik minimal 60 
dəqiqəlik aktivlik rejiminə riayət 
etmirlər .
Fiziki passivlik barədə danışanda 
oturaq rejimi də qeyd etmək la-
zımdır. XX əsrdə oturaq rejimin 
ziyanını hətta siqaret çəkmənin 
ziyanı ilə bərabərləşdirirdilər. 
“Oturmaq yeni variant siqaret 
çəkməkdir” (sitting is a new smo-
king) ifadəsi bir müddət trendə 
çevrilmişdi.
- Səidə xanım, fiziki aktivlik 

dedikdə, hansı fiziki məşğələlər 
nəzərdə tutulur? Orta intensiv fi-
ziki aktivlik hansıdır?
- Fiziki aktivlik gündə ən azı 30 
dəqiqə, həftədə 5 gün orta in-
tensivlikdə idmanın olmasıdır. 
Uşaqlar və yeniyetmələr üçün 
bu rəqəm fərqlidir - gündə 60 
dəqiqə.
Orta intensiv fiziki aktivlik isə 
standart rahat vəziyyətdən 3 dəfə 
artıq enerji tələb edən aktivlikdir. 
Məsələn, orta templə yürüş, ve-
losiped sürmə, tennis, üzgüçülük 
və s. Məncə, yürüş aktiv qalmaq 
üçün ən sadə və əlçatan bir vari-
antdır.
- Fiziki aktivliyin insan sağlam-
lığı üçün nə kimi müsbət təsirləri 
var? Fiziki aktiv olmaqla han-
sı xəstəliklərin qarşısını almaq 
mümkündür? 
- Fiziki aktivlik ürək-damar, di-
abet və digər xəstəliklərin profi-
laktikasında və kompleks müali-
cəsində vacib rol oynayır. Fiziki 
aktivlik çəki kontrolu, sümüklə-
rin və əzələlərin möhkəm olması 
üçün çox vacibdir. Tədqiqatlara 
əsasən bir sıra xəstəliklərin müa-
licəsində fiziki aktivlik dərmanla 
eyni, bəzi vaxtlar isə daha güclü 
effekt göstərir.
Aktivliyin orqanizmə müsbət 
təsiri elmlə sübüt olunmuşdur. 
Bu təsirlər arasında aşağıdakıları 
göstərmək olar:
• Artıq çəkini kontrol altına salır;
• Qlükozanı (şəkəri) və insulin ba-
lansını tənzimləyir;
• Ürəyin koronar damarlarında qan 
axarını artırır;
• Trombların yaranması riskini 
azaldır;
• Qan təzyiqini tənzimləyir;
• Qanda lipid profili yaxşılaşdırır 
- “yaxşı” yağların lipoproteidlərin 
səviyyəsini artırır, “pis” yağların 
səviyyəsini azaldır.
Bunlarla yanaşı, fiziki aktivlik 
insanda depressiya, stress və gər-
ginliyi azaldır və ümumi əhvalı 
yaxşılaşdırır.
- İnsanların fiziki passivliyinin 
əsas səbəbləri hansılardır?
- XXI əsrdə insanların çoxu vax-
tını kompüter qabağında və 
nəqliyyatda oturaq vəziyyətdə 
keçirir. Bizim bədənimiz hərəkət 
üçün hesablanıb. Müasir tex-

nologiyalar və ofis işi şəraiti isə 
bizi hipodinamik həyat tərzinə 
meyilləndirir. Bu barədə çox ma-
raqlı rəqəmlər var - böyüklər orta 
hesabla sutka vaxtının 90%-ni qa-
palı məkanlarda keçirir. Gün ər-
zində təxminən 9 saat oturaq və-
ziyyətdə oluruq. Oturaq rejimin 
bizim onurğamızın sağlamlığına, 
əzələ, skelet strukturlarına və di-
gər sistemlərə mənfi təsiri haqqın-
da sübut olunmuş araşdırmalar 
mövcuddur. Təbiidir ki, belə hə-
yat tərzimiz bir sıra xəstəliklərin 
yaranmasına şərait yaradır.
- Orta və ya ağır fiziki aktivlik 
fəaliyyəti zamanı dayaq-hərəkət 
aparatının travmaya məruz qal-
maması üçün nələri tövsiyə edər-
diniz?
- İlk və ən vacib qayda - hansısa 
idman və hərəkət zamanı ağrı 
hiss edirsinizsə, onu dərhal da-
yandırın. Ağrı hərəkətinizin düz-
gün olmaması, ya da bədənini-
zin bu hərəkətə hazır olmaması 
barədə xəbərdarlıq edir. Hər bir 
idmandan əvvəl istilənmə mər-
hələsini unutmayın, hərəkətin 
düzgün texnikasını öyrənin, gü-
cünüzü düzgün qiymətləndirin. 
Fiziki aktivliyə uyğun qidalanın, 
bol su için və dincəlin. Bunlar id-
mandan sonra əzələlərin bərpası-
na kömək edəcək.
- Ölkəmizdə insanların fiziki 
aktivlik səviyyəsi qəbul edilən 
normalara uyğundurmu? Azər-
baycanda daha çox hansı yaşdan 
olan insanlar fiziki aktiv olmağa 
üstünlük verirlər?
- Ölkəmizdə də insanlar bütün 
dünyada olduğu kimi, hipodi-
namik həyata meyillidirlər. Əv-
vəlki illərdə insanlar arasında 
aparılan sorğularda əhalinin fizi-
ki aktivliyi barədə yüksək göstə-
ricilər mövcuddur. Məncə, bu, 
konkret qrup əhali üçün keçərli-
dir - cavanlar daha çox aktivliyə 
və idmana maraq göstərir. Həm 
də son illərdə mövcud vəziyyət 
- pandemiyanın əvvəlində məh-
dudiyyətlər və bir çox sahələrdə 
distant iş və təhsil də bu məsələ-
də öz rolunu oynayıb. Ən azın-
dan öz pasiyentlərimizdə bunu 
müşahidə edirik.
- Ev şəraitində fiziki aktiv olmaq 
üçün hansı məşğələlər edilə bilər?
- Gündəlik idman proqramınıza 
gərmələri, balans üçün hərəkətlə-
ri, ümumi bədənin sağlamlığına 
müsbət təsir edən, tez-tez mü-
şahidə olunan bel və boyun ağ-
rılarında istifadə olunan idman 
hərəkətlərini əlavə etmək məs-
ləhətdir. Bu idmanları siz hospi-
talımızın saytında “Düz qamət 
- sağlam həyat” rubrikasından 
öyrənə bilərsiniz.
- Səidə həkim, maraqlı müsahi-
bəyə görə təşəkkür edirik.

Müsahibəni apardı: 
Mərkəzi Gömrük Hospitalının 

PR mütəxəssisi 
Dilara Zamanova

Türkiyə prezidenti Rəcəb Tayyib Ərdoğan BMT 
sistemində islahatların aparılmasının vacibliyi-
ni bir daha bəyan edib.
Bunu Türkiyə lideri hakim Ədalət və İnkişaf 
Partiyasının (AKP) Ankaradakı qərargahında 
keçirilən iftar mərasimindən sonra deyib.
“Bəşəriyyətin taleyini cəmi 5 ölkənin həll etdi-
yi dünya nizamı təsirsizdir. Təcili olaraq BMT 
Şurasında hərtərəfli islahatlara ehtiyac var”, – 
Ərdoğan vurğulayıb.

Dünya Bankının (DB) hesablamalarına görə, 
Ukraynanın yenidən qurulması üçün yüz mil-
yardlarla dollara ehtiyac olacaq.
Bunu DB-nin prezidenti Devid Malpas Vaşinq-
tonda Atlantik Şurada çıxışı zamanı deyib.
“Söhbət yalnız bərpa etmək, hər şeyi əvvəlki 
vəziyyətinə qaytarmaq üçün lazım olan yüz 
milyardlarla dollardan gedir. Yalnız bundan 
sonra gələcək haqqında düşünmək mümkün 
olacaq”, – Malpas deyib.
Onun sözlərinə görə, ötən il fevral ayının sonun-
dan etibarən Dünya Bankı Ukraynaya qeyri-hər-
bi yardım üçün 21 milyard dollar göndərib.

Bank rəhbəri həmçinin qeyd edib ki, ölkənin 
gələcək Avropa İttifaqına üzvlüyü üçün onunla 
“bazarlar və logistika baxımından” əlaqələrin 
qurulması çox vacib olacaq.

Birləşmiş Millətlər Təşkilatının İnsan Hüquq-
ları Şurası İranda edamların artmasını, insan 
haqlarının geniş və kobud şəkildə pozulması-
nı və zorakılıqda iştirak edənlərə diplomatik 
toxunulmazlığı pisləyən qətnamə qəbul edib.
Qərar Cenevrədə BMT-nin İnsan Hüquqları 
Şurasının 47 üzv dövlətindən 23-nün səsver-
məsi ilə təsdiq edilib.
Kuba, Çin, Pakistan və Vyetnam da daxil ol-
maqla 16 ölkə səsvermədə bitərəf qalıb, İnsan 

Hüquqları Şurasının 8 üzvü isə qətnamənin 
əleyhinə səs verib. Qətnamədə İranda insan 
haqlarının kobud, dəfələrlə və davamlı şəkildə 
pozulmasından dərin təəssüf hissi ifadə edilir, 
edamların sayının artması, o cümlədən xalq eti-
razlarında həbs olunanların edam edilməsi ilə 
bağlı narahatlıq ifadə edilir.
Qətnamədə İranda “cins, etnik mənşə, din və 
ya siyasi fikirlərə əsaslanan sistematik ayrı-seç-
kilik və zorakılıq” pislənilib.
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