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Q3hva icmayiniz

uciin ¢cox sahab var

Qahvanin Parkinson va Alcgeymer kimi
xastaliklardan gorudugu muiiayyean edilib

tinyadaki insanlarin taxminan
D90 faizi har giin kofeinli icki

icir. Tabii kofeinli ickilor har
kasin bildiyi gahva va caydir. Hom
gahve, ham da cay sosial ickilardir.
Cunki giindalik hayatda giin boyu
cay va gahvani cox icirik. ABS-da
har giin taxminan 150 milyondan
cox insan gahva icir. Ingiltera va Ir-
landiya istisna olmagla, Avropadaki
diger élkelarda gahvani caydan da-
ha cox icirler. Biitiin diinyada igilon
gohvanin 71 faizi inkisaf etmis 6lka-
lerin payina dusiir. Gériindiy kimi,
diinyada gahva icilmasi ¢cox yayilib
va getdikca da artir.

Qshva camiyysts reklamlarla genis sakil-
da tanitdinlir. Is vaxti masa basinda ve ya ye-
mak vaxti, konfranslarda, toplantilarda ve ya
evde, qisacasl, gundalik hayatimizin har
aninda gahveni cox icirik. Qisacasi, gahve
bizim vazkecilmez ickilerimizdendir. Kisiler
gadinlara nisbaten daha cox gshve igirlar.
Ayrica siqaret ¢akenler cakmayanlarse nisbe-
ten daha ¢ox goahve igir. Qahve 6z tesirini
asasan iginda olan kofeinle godsterir. Ancaq
cay ve qgahvads kofeinle bearaber bir sira
kimyavi maddaelar da (polifenol, katexin, fla-
vonoid va s.) mdvcuddur. Bele oldugu halda
caydaki ve ya gehvadeki kimyavi maddslerin
saglamligimiza zararli olub-olmadigi sual or-
taya cixir.

Q3HU3NIiN FRYDALARI UARMI?

Ham cayda, ham de gahvadas olan kofei-
nin ham sinir sistemine, ham Urek-damar sis-
temina, ham mada-bagirsaq sistemina, ham
de endokrin sistemina bir sira tesiri mévcud-
dur. Qahvaenin Parkinson ve Alggeymer kimi
xosteliklorden gorudugu muayyen edilib.
Qahvae yaglilarda genis sakilde rast galinan
Alcgeymer xostoliyinin ortaya ¢ixmasini ge-
cikdirir. Bundan basqa, tez-tez gqehva i¢anler-
doa qgara ciyer sirrozu, qut (podaqgra) ve sokarli
diabet xostaliyi daha az ortaya ¢ixir. Daha da
maragli olan odur ki, tez-tez qehva icen He-
patit C xastalerinda gara ciyar xastaliyinin in-
kisafl yavaslayir. Hatta gahve icmek qabizliyi
de azaldir. Ayrica gahvanin har hansi bir
xarconga sebab olmadigi ballidir, aksins,
gehva ic¢enlarde qirtlag, gara ciyer, prostat,
usaqliq, agiz boslugu ve udlaq xargangina
daha az rast galinir. Qahvanin bazi xar¢ang-
larden gorumasi terkibinde olan antioksidant
maddsalerle slagslidir. Goériindiyd kimi, gsh-
venin faydalari sadalamagla bitmir. Ancaq
gehve igenlerin goxunun gshvenin bu fay-
dalarindan xaberleri yoxdur. Insanlarin gcoxu
gehvanin insani oyaniq tutdugunu, konsent-
rasiya gabiliyyatini artirdigini ve yorgunlugu
azaltdigini bilirler. Qahvenin sinir sistemina
tosiri icilon miqdarina baglidir. Masalen,
gunda 300 milligrama gadar (3 fincan gahva)
gahva gabulu insanin oyaniq galmasina ké-
mak edir, bir seys daha celd reaksiya ver-
ma, dyrenma, dark etma, gerar verma gabi-
liyyatini artirir. Yorgunlug ve ya gecas is go-

rilen zaman insanin oyaniq galma ve kon-
sentrasiya gabiliyyatini artinr. Daha maragl
olan odur ki, gahve icmak masin ve teyyare
slirma qabiliyystini do artinr. Qshve yuxu-
suzlugun neqativ tasirlerini azaldir. Masalan,
geca ndvbesinde calisan insanlarda yaddasi,
digqat yetirmayi, orientasiyani, mentiqli du-
sinmayi artirir. Qahva igmak idman zamani,
xUsusile de aerobik idmanla masgul olma za-
mani performansi da artirir.

BASAGRISININ H3aM D3IRMANI,
HIM D3 S3IB3BI

Tez-tez gehve igcmayen insanlar gahve
icdikleri zaman gahva onlarda olan bas agri-
sini azalda bilir. Ona gére de bas agrisinin
azalmasina kdmak elssin deys, bazi agrike-
sici dermanlarin i¢ina kofein alave edilir.
Ancag medalin bagsga UzU de var. Belo ki,
goahve aludagisi olan, yoni tez-tez cox ylksoak
migdarda gshva igen bir insanda zaman keg-

icdikleri gahvanin faydasini ¢cox az gérurler.
Bir az da gshva haqqinda insanlarin yan-
Iis bildiyi dogrulardan bahs edacam.

S3HV MBLUMAT:
03HU3 ARITMIYAYA S3B3B OLUR

Yayilmis bir dlistince var ki, gehve icmak
aritmiyalara sebab olur. Mehz buna gére de
aritmiyas! olan insanlara bazan gahve icme-
yi tamamile qadagan edirler. Ancagq iki bdyik
arasdirma naticesinde melum olub ki, ¢ox
yuksek migdarda icmemak sartile gahvae ic-
mok oslinde aritmiyaya sebab olmur. Bu
arasdirmanin biri 3137 nafer, biri de 100 min
naferin Ustinde aparilib. Yeni yayillmis di-
slincanin aksina olaraq, ¢ox ylksak miqdar-
da icmemak sertile gahve icmayin heg¢ bir
aritmiyaya sebab olmadi§i suibut olunub. Sa-
dace olaraq, aritmiyasi olan insanlar gun ar-
zinde ¢ox yuksek miqdarda gehve icmemali-
dirler. Ona gére de bu cir xestelera gahve ic-

dikce xroniki bas agrilar ortaya cixa bilir.
Ayrica tez-tez gahvae i¢en bir insan gehve ic-
mayi uzun middat buraxdiyi zaman bas ag-
risi ortaya ¢ixa bilir.

SAGLAM iNSANLAR 03HV3
iGDIKLaRi ZAMAN GR3K-DAMAR
X3STaLiKLaRi RiSKi AZALIRMI?

Apariimis bdyuk aragdirmalar naticesin-
do melum olub ki, gehve icmak saglam in-
sanlarda Urek-damar xastelikleri riskini artir-
mir. Hatta 229 min saglam kisi, 173 min sag-
lam gadin Uzarinde aparilan ¢ox bdyuk aras-
dirma naticesinde mealum olub ki, gshve ic-
mak Urek-damar xasteliklerine bagli élimleri
azaldir. Sigaret ¢aken insanlar siqaret ¢ok-
mayan insanlardan daha ¢ox gshva igirler.
Sigaret ¢akmak Urek-damar xastaliyi baxi-
mindan zararli oldugu Ggun, sigaret gekanlar

Oliim hali sabablarinin 80 faizini
geyri-infeksion xastaliklar taskil edib

Oten il Azsrbaycanda geyds alinmig 6liim hali sebsblerinin 80%-ni geyri-infeksion
xostoliklor (QIX) toskil edib. Bu barede APA-nin sorgusuna cavab olaraq Sehiyye Na-
zirliyinin ictimai Sshiyye ve Islahatlar Markazinin (ISiM) Sahiyys siyassti va islahatlar
s6basinin midir maavini Nabil Seyidov bildirib.

O geyd edib ki, 2015-ci ilds ¢lkede imumilikde 54 697 6lim hali geyds alinib, bun-
larin 80%-i QIX-le bagli bas verib: "Bas vermis 6lim hallarinin 7200-i onkoloji xaste-
liklarin, 32800-U Urak-beyin-damar, 1700-i ise ag ciyar xastaliklorinin payina disub”.

mayin tamamile gadagan edilmasi yanhgdir.
Gin erzinds ¢ox yiksek migdarda gahvs ic-
mak, xUsusile da Urrak xastalerinds, aritmiya-
lara sebab ola bilir.

Qahvanin Urak ddéylnmasina saebab ol-
masina galince, bali, bazi insanlar gehve i¢-
dikleri zaman Urak ddyuntuleri ola bilsr. An-
caq bu, gehva i¢en insanlarin az bir gismin-
de gorulur. Ancaq unudulmamalidir ki, her
Urokddylunme aritmiya demak deyil. Urokdo®-
yinma bir insanin drek doyuntdlerini glcli
sakilde hiss etmasidir. Urekddyunmasi olan
bir insanin bir degigadeki nabz sayinin gox
olmasi (taxikardiya) sert deyil. Urakddyin-
masi olan bir insanin Urek ddydntalerinin
(nabz) say1 normal, hatta normadan az da ola
biler. Natice olarag gshve icdiyiniz zaman
aritmiya olmadan Urakddyiinma hiss eds bi-
larsiniz.

S3HU M3LUMAT: RIK-DAMAR
XasTaLaRi Q3HV3 icMamaLiDiR

Poliklinikaya daha avval infarkt kegiran,
stent taxilan ve ya suntlama amaliyyati ol-
mus bir ¢ox insan muayinaya galir. Onlarin
icinde "hakim, man gahva i¢a bileroammi?”,
*gunda nega fincan gahva i¢a bilerem?” sual-
larini veron xesteler az deyil. 1 milyon 300
min insan Uzarinde aparilan bir arasdirma
naticasinda hatta glinde 6 fincana qadar gah-
va igcmayin bu insanlarda na infarkta, ne be-
yin insultuna, na stent tixanmasina, na ds ani
Olima sabab oldugu miayyen edilib. Yani
natica olaraq Urak-damar xastasi olan bir in-
sanin gahva igcmasini angallamak dogru de-
yil.

Hokim yazir

Uzman doktor Yal¢in Velibey
Kardiologiya uzmani

SaHU MILUMAT: 03HU3 QANDA
XOLESTERININ MIODARINI ARTIRIR

Yayilmig distincenin aksina olaraq, gahve
gandaki xolesterinin migdarini artirmir. 132
min insan Uzerinde aparilan bir aragdirma ne-
ticasinda filtrlanmis gehvanin gandaki xoleste-
rin migdanni artirmadi§i misyyan edilib. An-
caq filtrlenmamis gehve gandaki xolesterin
miqgdarini bir az artinr. Ancaq bu artim xaste-
yo zaror veracek gader cox olmur. Ona gére
de ganda xolesterini yuxari olan insanlara
gehve icmek qadagan edilmemalidir.

B3S 03HV3
QAN T3ZYi0iNi OALDIRIRMI?

Six-six gehva i¢an saglam insanlarda gah-
vo ya gan tazyigina heg tosir etmir, ya da gan
tozyiqini kaskin sokilde (yeni aniden) qisa
middats ¢cox az qaldinr. Cunki o insanlarin
badeni gehvenin tesirine uygunlasib. Ancaq
¢ox six gahve icmayen saglam insanlar goh-
va icdikleri zaman gan tezyiqleri qisa midde-
te bir az (5-10) arta biler. Masalan, yuxari gan
tozyiqiniz 110-dursa, gehva icdiyiniz zaman
qisa middate maksimum 120-a gadar galxa
biler. Ancaq buna baxmayaraq, gehve icmak
saglam insanlar G¢ln ssla gadagan deyil. Xi-
susile da is yeri ve ya atraf muhitle slagali ola-
raq stressi ¢cox olan insanlarda gehve sonra-
sl gan tazyiqinin keskin sakilde bir az artma-
sI daha c¢ox ortaya ¢ixar. Ancaqg hipertoniyali
xostolor gehvae icdikleri zaman gan tezyigleri
sa@lam insanlara gora bir az daha ¢ox artir. Bu
artim qisamuddatli olur. Yeni hipertoniyal
xastalor gahvaya bir az daha hassas olurlar.
Ancaq buna baxmayarag, gahve icmak onlar
Uclin de esla qadagan deyil.

03HU3 ANi OLUM3 _
S3B3B OLA BILaRMI?

Gin erzinds ¢ox yuksek migdarda (gin-
do 10 fincandan c¢ox) gshve icmak ani 6l-
mae ve ya Urok dayanmasina sebab ola bi-
lar. Bu risk xUisusile da trek-damar xastalerin-
do daha coxdur.

03HU3 GIND3 N3 03D3R V3
NECA iGiLMaLIDR?

Qahvays adaten sokar, sid ve ya krem
gatilaraq icilir. Ancaq gehveye sekarin slave
edilmasi ham gahvanin faydali tasirini azaldir,
hem doe naticads lazimsiz yere saker gabul
edilmis olur. Qahvaya krem slave edildiyi za-
man kremls bizim tg¢tin zararli ola bilecak ba-
zi yag tursularinida gebul edirik. Glinds 400
milligrama gadar kofein gabulu saglamligimiz
Uglin tehllikasizdir. Bir fincan gehvadas teqri-
ben 100-110 milligram kofein var. Ona gore
de gun erzinde 4 fincana gadar gahva ic-
mak tamamile tehlukesizdir.

Natice olaraq gshve igcmayin insan sag-
lamligina saymagla bitmayan bir ¢cox faydalari
mdvcuddur. Bosuna demamiglar: *Bir fincan
kahvenin kirk yil hatri var”. Cox yiksak mig-
darda igilmadiyi muddstce gahva igmayin in-
san saglamhgina énamli bir tehllkasi yoxdur.

Yazimi Turk sair ve yazar Cemal Sureyya-
nin bu cimlesi ile bitirmak isteyirom:

Gozlerinin kahvesinden koy émriime, kirk
yilin hatirina sen kalayim.



