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9995iz galan va getmak istamayan qonag

Son illor diinyada artiq ¢oki vo piylonma hallar1 artan xott
iizry inkisaf edir. Hokimlorin miisahidalarina gors, harakatsiz ha-
yat tarzi, yiiksok kalorili qidalarin giindslik rasionda ¢oxalmasi
vd ekran qarsisinda Kkecirilon vaxtin artmasi xiisusild ganclor vo
usaqlar arasinda risk faktorlarini giiclondirib.

Piylonmo artiq tokco fordi sag-
lamliq problemi deyil, comiyyatin
timumi rifahina tosir gosteron ciddi
tibbi-sosial masaladir. Mahz bu global
tohliikkoys diggati colb etmok mogse-
dils ilk dofo 2010-cu ilin may ayinda
Avropada qeyd edilib, daha sonra-
lar bu giin globallasaraq mart aymin
4-do Diinyada Piylonmao ilo Miibarizo
Glinii kimi geyd olunmaga baglay1b.

Umumdiinya Sohiyyo Toskilatinin
molumatina gora, artiq ¢oki vo piy-
lonmo son onilliklords siirotlo artaraq
geyri-infeksion xastoliklorin asas risk
faktorlarindan birina g¢evrilib. Piylon-
mo artiq tokco estetik problem deyil;
o0, iirok-damar xostoliklorinin, sokorli
diabetin, bazi onkoloji xastoliklorin
osas risk faktorlarindan biridir. ©n
agrili magam iso odur ki, bu problem
getdikco daha gonc yaslara “enmok-
dadir”.

Azorbaycan da bu tendensiyadan
konarda deyil. Qeyd edok ki, 6lkomiz-
ds iki milyona yaxin insan artiq ¢oki
vo piylonmadon aziyyat ¢okir. Bu iso
ohalinin 20 faizini togkil edir vo ki-

fayot godor ciddi rogomdir. Usaqlar
arasinda artiq ¢oki vo piylonmonin
risk amillerini dyronmok iigiin Tohsil
Nazirliyi ilo ISIM birgs todgiqat ho-
yata kegirir.

Holo 1997-ci ildoe Umumdiinya
Sohiyyos Toskilat1 piylonmeni qlobal
xarakter alan bir epidemiya kimi qo-
bul edib. O vaxtdan baslayaraq ho-
kimlor artiq ¢oki va piylonma proble-
mi haqqinda ohalinin maariflonmosi
sahasindo intensiv kampaniya aparir,
piylonmo sobeblorini veo onun fasad-
lar1 hagqinda molumatlandirir, eyni
zamanda, artiq kilolardan xilas olma-
gin profilaktikasi vo miialico isullart
baroados ds izahat verirler.

Piylonmo sossiz galir, siiratli hayat
tempinin, geyri-saglam qidalanmanin,
horoakatsizliyin va stresin naticasi kimi
formalasir. Boyiik sohorlorin ritmi in-
san1 daha az harokoto, daha ¢ox hazir
va kalorili qgidalara yonaldir. Texno-
logiya hoyatimizi asanlasdirdigca,
bodonimiz daha az isloyir. Noticodo
iso saglamliq balansi pozulur. Cokinin
artiq olmasi fiziki fealligin intensiv-
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liyini asag1 salir. Fiziki problemlor-
don basqa, piylonma, eyni zamanda,
psixoloji problemlora do sabab olur.
Piylonmonin asas sobobi diizgiin ol-
mayan hoyat torzi, azhorokotlilik, da-
imi stres voziyyotindo geyri-diizgiin
qidalanmaqdr.

Olbotto, piylonma garsist alina vo
idaro oluna bilen bir haldir. Saglam
gidalanma modoniyyatinin formalas-
dirilmasi, giindolik fiziki aktivliyin
artirtlmasi, usaqlara erkon yasdan
diizgiin hoyat vordislorinin agilanmasi
mithiim addimlardir. Aile institutu-
nun rolu burada xiisusilo oshomiyyot-

lidir. Saglam qidalanma vordislorinin
togviqi, moktoblordo fiziki torbiyoyo
maragin artirilmasi, ailo daxilindo
diizgiin qida seg¢imlorinin edilmasi
vo aktiv hoyat torzinin dostoklonmosi
mithiim amillordir. Kigik doyisikliklor
- glindolik piyada gozinti, sokerli ic-
kilordon imtina, balansli rasion bdyiik
naticolars gotirib ¢ixara biler.

Unutmamaliyiq ki, saglam badon
yalniz fordi rifah deyil, hom ds ictimai
sorvotdir. Saglam votondas giiclii co-
miyyot demokdir.
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