
B ahar süstlüyü yazın başlaması ilə bağlı yorğunluq, güc itkisi və ya 
depressiya vəziyyətidir. Bu halın isti temperaturlara orqanizmin 
reaksiyası nəticəsində yaranması mümkündür və allergiya, yaxud 

əks-mövsümi pozuntu kimi tibbi əsaslara malik ola bilər. Rusiyalı profes-
sor Tatyana Petrova bahar yorğunluğundan danışarkən deyib: “Bu hala 
vitamin, əsasən, vitamin D çatışmazlığı, orqanizmin qışda normadan kə-
nar istehsal etdiyi melatonin artıqlığı, fəsillərin dəyişməsinə reaksiya xas-
dır. Bu zaman sinir, immun və endokrin sisteminin fəaliyyəti dəyişir.

Professor onu da bildirib ki, emosional 
olaraq qeyri-sabit, xroniki xəstəlikləri və 
tükənmişlik sindromu olan insanlar yaz-
da orqanizmdə baş verən dəyişikliklərə 
adekvat reaksiya verə bilmirlər. Bu fəsil-
də onların həyatında daim narahatlıq olur. 
Belə süstlüyə günəş işığı ən təsirli kömək 
hesab edilir. Günəş fiziki və ruhi sağlamlı-
ğı dəstəkləyir, enerji və əhval-ruhiyyə ya-
radır. İşıq terapiyası insana bioritmlərinin 
tənzimlənməsini sürətləndirməyə, enerji 
səviyyələrini və əhval-ruhiyyəsini yüksəlt-
məyə və yorğunluğu azaltmağa kömək edə 
bilər. Qışdan sonra təbiətin yaşıl rəngləri 
gözləri rahatladır və beyini dincəldir. Qa-
dınlarda estrogenlərin, kişilərdə isə and-
rogenlərin ifrazı artır.

Diaqnoz olmayanda yaz yorğunluğu 
xəstəliyin əlamətlərindən hesab edilmir. 
Sağlam insan buna tez uyğunlaşır. Bunun-
la belə, fəsillərin dəyişməsindən təsirlənən 
insanlar xəstəliklərin mövsümi kəskinləş-
məsini yaşayırlar. Belə insanlar üçün bu 
dövr çox çətin ola bilər.
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– XX əsrin tibb təcrübəsində kəşf olu-
nan xəstəliklərdən biri kimi xroniki yor-
ğunluğun etiologiyası tam şəkildə məlum 
deyil. Geniş yayılmış bu xəstəlik hələ 
1930–1950-ci illərdə ABŞ və Avropada 

qeydə alınıb. 80-ci illərin əvvəllərində 
Amerika alimlərinin araşdırmaları sindro-
mun təbiətini müəyyən qədər öyrənməyə 
və onu mövcud xəstəliklərin siyahısına 
daxil etməyə imkan verib, lakin bu günə 
qədər xəstəlik haqqında xeyli müəmmalar 
mövcuddur.

Xroniki yorğunluq sindromu ilk dəfə 
1984-cü ildə həkim Pol Çeyni tərəfindən 
təsvir edilib. Bu xəstəlik gənc ali təhsilli 
insanlar arasında geniş yayıldığı üçün onu 
bəzən məcazi mənada “cavan karyeristlə-
rin qripi” də adlandırıblar. ABŞ-da müxtə-
lif yaşlarda olan gənc və yaşlılar üzərində 
aparılan araşdırmalara əsasən, ölkədə 10 
milyonadək insan bu sindromdan əziyyət 
çəkir.
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– Xəstəliyin klinikasından danışanda 
öncə onu deməliyik ki, psixoterapevtlərin 
fikrincə, əgər insan gün ərzində 10 saatdan 
çox iş barədə fikirləşirsə, bu artıq xroniki 
yorğunluq sindromudur. Alimlər bu sind-
romun yaranma səbəblərini axtarmağa ça-
lışdığı bir vaxtda xəstəlik epidemiya kimi 
geniş yayılır. Mütəxəssislərin fikrincə, 
xroniki yorğunluq sindromu immun-əsəb 
sisteminin pozulması ilə yaranır. Xəstəli-
yin səciyyəvi cəhətləri kimi insanın özünü 
daim yorğun hiss etməsi, uzun müddət is-
tirahət etməsinə baxmayaraq, bu halın keç-

məməsi göstərilir. Bir az konkretləşdirərək 
əsas əlamətlər kimi tez yorulmanı, diqqə-
tin və yaddaşın pozulmasını, tez özündən 
çıxma, əhval-ruhiyyənin hətta cüzi təsir 
nəticəsində tez-tez dəyişməsi, ağlağanlıq, 
deyingənlik, hər hansı xəstəliklə əlaqədar 
və tez-tez təkrarlanan baş ağrıları, bəzən 
miqren tutmaları, yuxunun pozulması – 
gecələr yuxusuzluq, gündüzlər yuxulama 
hallarını göstərmək olar.

Xəstələrdə iş qabiliyyətinin getdikcə 
zəifləməsi baş verir, onlar əmək qabi-
liyyətini artırmaq məqsədilə psixosti-
mulyatorlar, gecə normal yatmaq üçün 
yuxugətirici dərmanlar qəbul edirlər. 
Bəzi xəstələr isə çıxış yolunu gündüzlər 
siqaret çəkməkdə, gecələr isə əsəb-psixi 
oyanıqlığı aradan qaldırmaq üçün spirtli 
içkilər qəbul etməkdə görürlər ki, bu da 
xəstəliyin gedişini daha da ağırlaşdırır, 
bəzi hallarda alkoqoldan asılılığa gətirib 
çıxarır. (ləcə də bir qrup insanlarda çə-
kinin azalması, azhərəkətli həyat tərzi 
sürən imkanlı şəxslərdə isə əksinə, 1–2-
ci dərəcəli piylənmə yaranır. Oynaqlarda, 
xüsusən də iri oynaqlarda və onurğa sütu-
nu əzələlərində uzun müddət davam edən 
ağrılar, ruh düşkünlüyü, əhval-ruhiyyənin 
aşağı olması, süstlük, soyuqluq, bəzən isə 
təlaş da xəstəlik üçün səciyyəvidir. Belə 
xəstələr, adətən, tez-tez depressiyaya dü-
şür, yalqız qalmaq istəyirlər, saçları tökü-
lür, barmaq izləri yox olur.
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– Şəkərli diabet, böyrəküstü vəz prob-
lemləri, mineral və vitamin çatışmazlığı, 
qan azlığı, revmatizm, xroniki bağırsaq 
xəstəlikləri, depressiya, iş stresi, infeksiya, 
müxtəlif mənşəli yaralar xroniki yorğunlu-
ğu yaradan başlıca səbəblərdir. Xəstəliyin 
əsas simptomları kimi – baş ağrısı, daimi 
gərginlik, depressiya, arterial hipertoniya, 
impotensiya, əzələ ağrıları, yuxululuq və 
yuxusuzluq hissi, mədə-bağırsağın funk-
sional pozğunluğunu misal göstərə bilərik.

Pasiyentlərin çoxu belə halsızlığın hər 
hansı xəstəliyin təsirindən yarandığını dü-
şünərək xroniki yorğunluq sindromunun 
başlamasından şübhələnmirlər. Yorğunlu-
ğu, halsızlığı digər orqanlarda baş verən 
dəyişikliklərlə əlaqələndirirlər.
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– Konfliktdən uzaq durmaq, hər şeyə 
müsbət tərəfdən yanaşmaq, özünü sevmək 
və təmiz havada gəzməkdən çəkinməmək, 
sifəti soyuq su ilə yumaq, hər gün havada 
1–1,5 saat gəzmək, ən nəhayət və vacib 
olan – həftə sonlarını təbiət qoynunda ke-
çirmək lazımdır.

Tövsiyəm odur ki, iş və istirahət reji-
mində yaşayın, eyni vaxtda oyanıb, eyni 
saatda yatın, əsəbləşməyin və idmanla 
məşğul olun. Unutmayın ki, yuxu və oyaq-
lığın balanslaşdırılmış növbəsi hormonla-
rın düzgün ifrazını dəstəkləyir və bu, ümu-
mi rifaha təsir edir.

İdman bədənə lazım olan hormonların 
– endorfin, dofamin və serotoninin səviy-
yəsini artırmağa və saxlamağa imkan verə-
cək. Sağlam qidalanmaq və spirtli içkiləri 
azaltmaq yazda rifahı xeyli yaxşılaşdırır. 
(ləcə də bol maye qəbul etmək, mövsümi 
meyvə-tərəvəzlərə üstünlük vermək nəinki 
xroniki yorğunluq yaranmasının qarşısını 
alır, hətta sindromu aradan qaldırır.
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Süni intellekt – gələcəyin 
möcüzəli güc mənbəyi

M üasir dünya əsaslı transformasiyadan keçir–“soyuq 
müharibə”dən sonra yaranmış sistemi əvəz edən yeni dünya 
nizamı formalaşır. Bu proses Qərb hegemonluğunun zəiÀəməsi, 

çoxqütblülüyün artması, texnoloMi və iqtisadi yenidən konfiqurasiya, 
regional güclərin rolunun güclənməsi ilə xarakterizə olunur. Xüsusilə də 
texnoloMi inqilab sayəsində dünya nizamı dəyişikliklərə məruz qalır və 
ölkələri milli maraqlarına uyğyun addımlar atmağa vadar edir. Bəs hansı 
texnologiyalar dünya nizamına daha çox təsir göstərir" 

Sürətlə inkişaf edən bir neçə texno-
logiya iqtisadiyyat, siyasət, cəmiyyət və 
beynəlxalq münasibətlərə dərin təsirləri 
ilə yeni dünya nizamının formalaşmasında 
əsas rol oynayır. Bu texnologiyalar arasın-
da özünü qabarıq hiss etdirən süni intellekt 
alətidir. Biz tarixin həmişə qaliblər tərəfin-
dən yazıldığını bilirik, amma bu gün tarixi 
həm də kod yazır. Süni intellekt indi, sa-
dəcə, texnologiya deyil, o, yeni reallığın 
da təməlinə çevrilir. İqtisadiyyat, müdafiə, 
siyasət, cəmiyyət – bütün sahələr yeni mər-

hələyə qədəm qoyur, burada süni intellekt 
nəinki prosesləri sürətləndirir, həm də 
oyun qaydalarını dəyişir. 

Süni intellekt sürətlə güc mənbəyinə 
çevrilir. Böyük verilənlərə, hesablama 
resurslarına və qabaqcıl modellərə çıxışı 
olanlar strateji üstünlük əldə edirlər. Təsa-
düfi deyil ki, süni intellekt ABŞ, Çin, Avro-
pa İttifaqı və digər texnologiya mərkəzləri 
arasında şiddətli rəqabət obyektinə çevri-
lir. Nüvə enerjisi bir vaxtlar güc balansını 
dəyişdirdiyi kimi, süni intellekt də yeni 
nəzarət və tarazlıq sistemi yaradır – yalnız 
indi nəzarət və tarazlıq rəqəmsaldır. Buna 
görə də, əminliklə deyə bilərik ki, XX, 
əsrin həqiqi yarışı silahlanma yarışı deyil, 
alqoritm yarışıdır. 

Təəssüf ki, süni intellekt insanların 
rəqəmsal profillərini yaratmağa, məlumat-
ları idarə etməyə və hətta digər ölkələrdəki 
siyasi proseslərə təsir göstərməyə də imkan 
verir. Bu xüsusiyyətinə görə də mütəxəs-
sislər yeni bir güc növünün yaranmasından 
– alqoritm dominantlığından danışmağa 
başlayıblar. Burada da təsir ordu vasitəsilə 
deyil, neyron şəbəkələri və platformalar 
vasitəsilə həyata keçirilir. 

Bundan başqa, kibertəhlükəsizlik əra-
zi təhlükəsizliyi qədər vacib hala gəlir. 
Yəni kiber komandanlıqlar artıq ordunun 
bir hissəsi sayılır və “rəqəmsal casuslar” 
da ənənəvilər kimi yüksək qiymətləndiri-
lir.

Süni intellekt qlobal bərabərsizliyi də 
artırmaq potensialına malikdir. Belə ki, 
güclü süni intellekt infrastrukturuna və 
mütəxəssislərinə malik olan ölkələr təsirlə-
rini artıracaq, geridə qalanlar isə rəqəmsal 
asılılığa düşmək riski ilə üzləşəcəklər. Bu, 

sadəcə, “texnoloji boşluq” deyil, sivilizasi-
yanın təbəqələşməsidir. 

Süni intellekt həm də etik suallar doğu-
rur: intellekt kimə məxsusdur" Dünya bu 
dilemma ilə üz-üzədir: ya ədalətli rəqəmsal 
sivilizasiya qurulacaq, ya da bütün proses-
ləri həll edəcək “alqoritm avtokratiyası” 
qalib gələcək. Əlbəttə, insan zəkası bu gün 
ikinci seçimə qarşıdır. 

Artıq heç kimə sirr deyil ki, süni in-
tellekt böyük gücləri daha da gücləndirir. 
Texnologiya və məlumatları idarə edən bir 
neçə rəqəmsal blok meydana çıxır. Bunun 
nəticəsində də dünyada yeni bir “rəqəmsal 
soyuq müharibə” yaranır. 

Vəziyyəti qəlizləşdirən məqamlardan 
biri də budur ki, süni intellekt nəzarət-
siz inkişaf edir, dövlətlər tərəfindən idarə 
olunmayan muxtar iqtisadi və siyasi sis-
temlər yaranır. Nüvə və ya biotexnologi-
yadan fərqli olaraq, süni intellekt hələ də 
beynəlxalq nəzarət çərçivəsinə malik deyil 
və bu hal onu yeni dünya nizamında ən 
gözlənilməz qüvvələrdən birinə çevirir. 

Süni intellekt hökumətlərin onu tən-
zimləyə biləcəyindən daha sürətlə inki-
şaf edir. Bundan başqa, süni intellektdə 

 liderlik uğrunda amansız mübarizə aparan 
ABŞ, Çin və Aİ özlərini ümumi qaydalar-
la məhdudlaşdırmaq istəmirlər. Buna görə 
də, süni intellekt sahəsində etik qaydaları 
OpenA,, Google, Meta və digər nəhəng-
lər müəyyənləşdirirlər. Təbii ki, hər biri 
öz maraqları çərçivəsində qaydalara əməl 
edirlər.

Süni intellekt milli təhlükəsizliyə də 
təhdidlər yarada bilər. Məsələn, döyüş 
dronları və süni intellektlə işləyən kiber 
silahlar nəzarətdən çıxa bilər. Çox sayda 
ölkələrdə sabitliyi poza biləcək miqyas-
da dezinformasiyanın yayılması da təh-
lükələr sırasındadır. Bundan başqa, süni 
intellekt mühüm infrastrukturu (elektrik 
şəbəkələri, banklar, dövlət qurumları) 
çökdürə bilər ki, bu da ölkələrə böyük 
təhdidlər yaradır. 

Bu proseslərə Azərbaycan necə cavab 
verməlidir" Əlbəttə, iqtisadiyyatda süni in-
tellektin tətbiqi neft-qaz sektorunun avto-

matlaşdırılmasına, ağıllı şəhərlərin, rəqəm-
sal hökumətin inkişafına şərait yaradacaq. 
Amma süni intellekt hücumlarına qarşı 
milli müdafiə sistemlərinin yaradılması 
da diqqət mərkəzində saxlanılmalıdır. Bu-
nun üçün yerli texnoloji şirkətlərə dəstək 
verən mütəxəssislərinin hazırlanmasına 
ehtiyac yaranır. Prezident İlham Əliyevin 
imzaladığı “Azərbaycan Respublikasının 
2025–2028-ci illər üçün süni intellekt Stra-
tegiyası”nda bu mühüm məsələlərə xüsusi 
diqqət ayrılır. 

Bir sözlə, süni intellekt rəqəmsal döv-
rün “Vəhşi Qərb”idir. O, özü ilə böyük im-
kanlar, həm də böyük risklər gətirir. Süni 
intellekt, sadəcə, alət deyil, sürətlə dünya-
nın yeni məntiqinə çevrilir. Onu mənim-
səyənlər gələcəyi də formalaşdıracaqlar. 
Buna görə də, yeni dünya nizamında zə-
kanın özünü güc kimi qabarıq göstərməsi 
danılmaz reallıqdır. Ancaq burada mühüm 
bir suala cavab vernək lazım gələcək: bu 
intellekt kimin olacaq – maşınların, korpo-
rasiyaların, yoxsa hər halda insanın"
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“Kür” Borçalının Kürüstü 
bölgəsinə mənəvi işıq saçacaq

Diasporla İş üzrə Dövlət Komitəsi “Azərbaycan həqiqətlərinin və 
mədəni irsinin Gürcüstanda təbliği” layihəsi çərçivəsində Marneuli 
rayonunun Keşəli kəndində “Kür” Tədris və İnkişaf Mərkəzi yaradıb.

Açılış mərasimində mərkəzin rəhbəri Sa-
valan Osmanlı bildirib ki, yeni maarifləndiri-
ci qurum Keşəli ilə yanaşı, Borçalının Kürüs-
tü kəndlərinə də xidmət göstərəcək. Mərkəz 
yerli gənclərin anadilli mənbələrə əlçatanlığı-
nı təmin edəcək, onların milli-mənəvi dəyər-
lərlə bağlı mədəni inkişaf tələbatını ödəməyə 
çalışacaq.  O, gərəkli layihənin gerçəkləşmə-
sinə yardımçı olmuş xeyriyyəçi iş adamlarına 
minnətdarlığını bildirdi.

Gürcüstan parlamentinin sabiq deputat-
ları Mahir Dərziyev, Ramiz Bəkirov, İnkişaf 

və Təhsil Mərkəzinin rəhbəri (min Əhmə-
dov, “Aktual media”nın baş direktoru İlkin 
Hüseynov və digər natiqlər “Kür”ə səmərəli 
fəaliyyət arzuladılar. Onlar qeyd etdilər ki, 
mərkəz tədris yönümlü olmağı ilə yanaşı, 
bölgədə ictimai və mədəni fəallığa da dəstək 
verəcək. 

Sonda Aşıq Mirzə oynaq ifaları ilə icti-
mai  maarif ocağına xeyir-dua verib, məra-
simə şən əhval gətirib.
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Sağlam həyat

Kamran Əliyev növbəti dəfə 
BPA-nın vitse-prezidenti seçilib

Beynəlxalq Prokurorlar Assosiasiyasının (BPA) İcraiyyə Komitəsinin 
59-cu iclasında yekdilliklə qəbul olunmuş qərara görə, Azərbaycanın Baş 
prokuroru Kamran Əliyevi növbəti dəfə BPA-nın vitse-prezidenti seçilib.

Xatırladaq ki, Baş prokurorun müavi-
ni Heydər Məmmədovun rəhbərlik etdiyi 
nümayəndə heyəti aprelin 7–9-da Argen-
tinanın Buenos-Ayres şəhərində keçirilmiş 
BPA-nın İcraiyyə Komitəsinin 59-cu icla-
sında iştirak edib.

Heydər Məmmədov tədbirdə çıxış 
 edərək ötən il Bakıda keçirilmiş BPA-nın 
29-cu İllik Konfrans və Ümumi Yığıncağı-
nın nəticələrinə dair geniş hesabat təqdim 
edib.
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