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ARTIQ COKIDON 9ZIYYOT COKON INSANLARIN STRESS SOVIYYOSININ
TOHLILI

XULASO

Dissertasiya isi giris, 3 foasil, natico, odobiyyat siyahisi vo moOvzuya dair slavalordon
ibaratdir. Isin osas hissesindo artiq ¢oki vo piylonmo haqqinda bohs edilmis, onun gadinlarda,
kisilords vo usaqlarda yaratdigi stress soviyyasi arasinda olage tohlil olunmusdur. Dissertasiya
isinin O¢uncd faslinds artiq ¢okili insanlarda stress saviyyasinin tohlilina va artiq ¢okidan aziyyat
¢okon insanlarin stress ilo mibarizo aparmaq bagariglarinin normal ¢okids olan insanlara gors
miigaisasine yonolmisdir. Isin todgigat hissesi artiq gokiys moruz qalmis insanlarin stressdon
sonra psixoloji vaziyyatlorindaki dayisikliklari 6yronmays imkan verir ki, bu da artiq ¢oki vo
piylonmays maruz qalmis qadinlar Ggln psixoloji markazlarin va sosial xidmatlorin foaliyyatinin
psixoloji istigamati Ugun vacib baladgi ola bilor. Todgigatin magsadi Azarbaycanda va elaca do
diinyada stresso moruz galindigi zaman Kilolu insanlarin psixoloji vaziyyatini 6yronmak, onlarda
stress simptomlarinin hansi nisbotdo miisahido olundugunu mioyyan etmok vo stress ilo
gidalanma istah1 arasinda oslagonin olub-olmadigimi misyyanlosdirmokdir. Aparilan tadqgigatin
naticalarinin tahlili garsiya goyulan magsods nail olundugunu goéstorir. Todqgigatin aparilmasi
zaman sistemli vo mugayisali tohlil, analitik tadgigat metodlarindan vo s. metodlardan istifados
olunmusdur. Tadqgigatin naticalorindon bu sahods ¢aliganlar, tolobslor vo bu sahays marag: olan

soxslor istifads edos bilar.



ANALYSIS OF STRESS LEVELS IN OVERWEIGHT PEOPLE

SUMMARY

Dissertation work consists of introduction, 3 chapters, conclusion, bibliography and
appendices on the topic. In the main part of the work, overweight and obesity were discussed,
and the relationship between the level of stress caused by it in women, men and children was
analyzed. The third chapter of the dissertation focuses on the analysis of stress levels in
overweight people and the comparison of the coping skills of overweight people with those of
normal weight people. The research part of the work allows studying the changes in the
psychological state of overweight people after stress, which can be an important guide for the
psychological direction of the activities of psychological centers and social services for
overweight and obese women. The purpose of the study is to study the psychological state of
overweight people when they are exposed to stress in Azerbaijan and the world, to determine the
proportion of stress symptoms observed in them, and to determine whether there is a relationship
between stress and appetite. The analysis of the results of the conducted research shows that the
set goal has been achieved. During the research, systematic and comparative analysis, analytical
research methods, etc. methods were used. The results of the research can be used by those

working in this field, students and people interested in this field.



QISALTMALAR
Ixtisarlar Toasvir
ABS Amerika Birlosmis Statlari
BIA Bioelektrik Empedans Tahlili
BMI Badon Kiitlosi indeksi
CT Kompiter Tomogqrafiyasi
CART Transkripti Kokain vo Amfetaminlo Tanzimlonir
DEXA Dual Energy X-Ray Absorbsiya
DM Diabetes mellitus
DPT Dadvlat Planlasdirma Tagkilati
DSM Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders
UST Umumdiinya Sohiyys Toskilat1
HDL Yksok sixligli lipoprotein
HT Hipertansiyon
CHD Kaoroner Urak Xostaliyi
LDL Asagi Sixlhigl Lipoprotein
MRT Magnit Rezonans Goruntisu
NHANES Milli Saglamliq vo Qidalanma Muayinasi Sorgu
(Milli Saglamliq vo Qidalanma Nozarst Surasti)
TOBEC Boadoanin umumi elektrik kegiriciliyi
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GIRIS

Movzunun aktualhgi: Bu disertasiyada psixoloji faktorlarin shamiyyatli rol oynadigi
piylonmanin klinik vo psixoloji aspektlori aragdirtlmisdir.

Artiq ¢oki bu giin aktualligini qoruyub saxlayan mévzulardandir. Piylonma va artiq ¢oki
diinyanin global problemins cevrildiyi bir zamanda bunun stresss birbasa tasiri do basqa aktual
moévzular sirasindadir. Yoni stress noticosindo artiq gokinin artmasi vo ya artiq Gokili
insanlardaki stress Saviyyasinin yiksok olmasi todgigat isinda tohlil edilmis vo bir-biri ilo
qarsilgli alagesi arasdirilmisdir.

Bir cox yollar stress va piylonmani, bu gln comiyyatin Uzlosdiyi iki genis problemi
olagelondirir. Birincisi, stress tonzimlomoa kimi kognitiv proseslora miidaxils edo bilor. ikincili
olaraq stress insan davranisina tosir edorok haddindon artiq yemok va yiksok kalorili, yagl vo
ya sokorli gidalar1 istehlak etmasino vo belsliklo insanlarin fiziki foaliyystin azalmasi vo
yuxunun muddatinin azalmasina tasir gostora bilor. Piylonmonin 6zl ¢oki ilo bagli stigmanin
yuksok yayilmasi sobabindan stresli bir soraitin formalasmasina zomin yaradir. Xilass, bu
dissertasiya isi goki damgasinin stress vo piylonmoya verdiyi tosirlori izloyir vo naticads
stressdon piylonmays, stigmadan stresso godor olan pis dovrl tesvir edir. Hazirki comiyyatdo
¢ox toassuf ki, piylonmanin garsisinin alinmasi saylori yalniz gida va idman Gzarinda camlanir.
Digor aspektdon nazar salsaq gorarik ki artiq ¢akili insanlar da daha ¢ox stressli olurlar. Cunki
hom do, badon ¢okisinin normadan ¢ox olmasi belo insanlarda disskomfort hissi yaradir vo ya
ariqlamaq istoyi onlarda daha yiksok olur. Bu ssbabdon do artiq ¢okili insanlarin stress
saviyyasi digar soxslorlo migayisads daha artigdir.

Bu dissertasiya isindo nozordon Kegirilon stibutlar eyni zamanda gostorir Ki, stress va
artiq ¢oki oalagosi muhium, lakin hazirda diggstdan konarda galan mévzudur. Qeyd etmoaliyik ki,
Azorbaycanda bu movzu ilo bagl todgigatlar aparilmayib.

Tadqiqatin obyekti: Todqiqatin obyekti artiq ¢okidon aziyyat ¢okon insanlar va onlarin
stress saviyyasinin tohlilinin hayata kegirilmosidir. Todgigat isimizdo 55 nofor artiq ¢okidon
aziyyat ¢okan (obez) vo normal ¢akido olan 60 nofor olmagla Umumi 115 nofor soxs istirak
etmigdir. Todqiq olunanlarin yas hoddi 25-40 daxilindadir. Respondentlorin 58 nofori qadin 57
nafari isa kisilordan ibaratdir.

Tadgiqatin predimeti: Todgiqatin predmeti artiq ¢okidon oziyyst ¢okon insanlarin
stress saviyyasi va onun tohlil edilmasi yollarinin macmusunu oks etdirir. 18-65 yas araliginda
piylonmadan oziyyot ¢okonlorin stress saviyyasi ilo stresslo basa ¢ixma yollar1 arasinda

alagonin tahlil edilmasi.



Tadgiqgat isinin maqgsadi: Todgigat isinin moqgsadi artiq ¢oki va piylonmo nadir,
insanlarda neca yaranir vo onunla mubarizs yollariin asas xususiyyatlorini misyyan etmokdir.
Azorbaycandaki piylonmadan oziyyat gokonlorin onlarin xastaliyinin usaqliq travmalart ilo
olagasini  muoayyanlosdirmokdir. Bu mogsad dogrultusunda asagidaki suallara cavab
axtarilacaqdir:

Todgigat zamani qarsiya asason asagidaki magsadlor qoyulmusdur:

1. Tadqiq olunanlarin sosial vo demografik gostaricilorini muoyyanlosdirmak.

2. “Hissedilan stress saviyyasi” sorgusundan istifads edarok, hal-hazirda tadqig olunan-
larda movcud olan stress saviyyasini mioyyanlasdirmok.

3. “Stressi idaro etmok strategiyasi” sorgusu ilo soxslorin stresslo bas edo bilmoak
Saviyyasini miiayyan etmok.

Tadgiqatin vazifalori:Piylonma Xastaliyinin stress saviyyasi ilo slagssinin nazordon
kecirilmasi

Tadgigatin metodoloji osaslar1 vo metodlari: Hiss edilon stress soviyyasi skalasi:
Cohen, Kamarck vo Mermelstein (1983) torafindon hazirlanmisdir. 14 maddadan ibarst olan
Hiss edilon stress soviyyasi skalasi, soxsin hayatindaki bozi vaziyyatlori no gadar stresli bir
sokilds gobul etdiyini 6lgcmok Uglin hazirlanmisdir. Skala, har maddonin "Heg (0)" ilo "Cox tez-
tez (4)" arasinda doyison 5 balliq Likert tipli skaladir. Misbat monali maddslordon 7-si tors
olaraq toplanir. Skaladan alinan Gmumi bal soxsin stress soviyyasini gostorir. 11-26 arasindaki
bal asagi stress soviyyasini, 27-41 bal orta stress soviyyasini vo 42-56 bal yiiksok stress
Saviyyasini gostarir.

Streslo Bag Etmo Yollart Skalasi: Folkman va Lazarus (1985) torofindon hazirlanmisdir.
Streslo Bas Etmo Yollar1 Skalas, soxslorin streslo mibarizo yollarini muoyysnlogdirmayi
hadofloyir. Skala 31 maddadan ibarat olan 5 balliq Likert tipli skaladir. Olgokds 7 alt skala
movcuddur: planli problem halli, 6zini saxlamaq, sosial dastok axtarmag, masuliyystdon
gokinmok, fatalizm, fovgoltabii guclora inam - xurafatlar.

Sosio-Demografik anket : Buraya fordlorin sosiodemoqrafik xususiyyatlori vo yemok
munasibatlori haqqinda molumat almaq tgun todqiqatg torafindon hazirlanan suallar daxildir.
Umumiyyatls, istirak¢inin yasi, cinsi, tohsil vaziyyati, cokisi, boyu, sosial-igtisadi soviyyasi,
Umumi saglamliq vaziyyati, gidalanma vardislori, fiziki foaliyyat, pahriz tatbiq etmo voziyyati
sorgulanir.

Tadqgiqatin nazari-metodoloji asasmi artiq ¢okinin vo bu artiq Gokiyo bagli stress

Saviyyasinin yaranmasinin 9sas muddoalar toskil edir.



Tadgiqatin praktiki ahamiyyati verilon nazari naticalor vo praktiki tokliflor muvafiq
stress va piylonma ila alageli movzularin masgalalari Uizra tadris prosesindo istifads edils bilor.

Tadqgiqatin elmi yeniliyi artiq ¢oki vo ondan yaranan stressdan aziyyat ¢okan shalinin
stress saviyyasinin tohlil edilomasinin arasdirilmasidir. Qeyd etmok vacibdir Ki, bu dissertasiya
isindo qoyulmus nazari vo praktiki masalalor vo anlayislar indiyadok dinyada aparilan elmi-
todgiqat islorinds ayri-ayriligda genis sokildo Oyronilmis vo ¢oxlu sayda tacriibalor aparilaraq
oldo edilon naticalor miizakirs edilmigdir. Lakin onu da geyd etmok lazimdir ki, Azorbaycanda
Artiq Coki ilo bagl tadgigatlara rast galinmomisdir. Bu tadqigat isi do sézligedon problemlori
xarici elmi odobiyyat1 vahid todgigatda birlosdirmoaklo bu mévzuda biliklorin yenilonmasins
xidmat edir. Nozara almaq lazimdir Ki, globallagsma vo dayiskon sosial mihit yas dovriino xas
psixoloji xdsusiyystlor, o cimlodon, psixi saglamliga tosir edon faktorlarin Xxarakterindos
dinamikliyi do istisna etmir. Bu da 6z ndvbasinds sdziigedon fenomenlorin tadqiqi sahosidos
molumatlarin qisa araliglarla yenilonmasinin vacibliyini aktual edir.

Problemin 0Oyranilma saviyyasi psixoloji dostoyi Uglin konstruktiv strategiyalarin
tothiq olunmas1 miitloqdir. UST artiq gokini milyonlarla insan1 ohata edon global bir epidemiya
olaraq giymatlondirir.

Artiq goki probleminin shamiyyati, gonc xastalorda alillik tohdidi va agir naticalorlo
miisayiat olunan xastaliklorin tez-tez inkisafi saboabindon Umumi 6mur middastinin azalmast ilo
muiayyan edilir. Atiq ¢oki soyugdeaymo va yoluxucu xostaliklora garst muigavimati azaldir,
omoliyyat vo Xasarot zamani fosadlarin yaranma riskini kaskin sokildo artirir.

Tadqiqatin informasiya bazasi vo istifads olunan materiallar: Artiq ¢okinin
yaranma soraiti vo onun stresso tosiri barasinds yerli vo acnabi alimlorin, toadgiqatgilarin,
igtisadgilarin alds etdiklori on son elmi nailiyyatlor,xarici vo yerli jurnallarda son illords isiq
Uzl gormiis asarlarinin migayisali, elmi-analitik tohlili verilmisdir. Todgigat isindos internet vo
kitablardan gotiirtilmiis molumatlar da yer almigdir.

Buraxihis isinin strukturu giris, ¢ fosil, alti paragraf, natice, oslavalor vo istifads

edilmis adobiyyat siyahisindan ibaratdir.



| FOSIL. KLINIKI PSIXOLOGIYADA ARTIQ COKi PROBLEMI
1.1.  Artiq ¢oki va onun epidemalogiyasi

Artiq Goki vo piylonmas inkisaf etmis vo inkisaf etmokdo olan Olkalorin mihim saglamliq
problemlarindan birina ¢evrilmisdir. Piylonmo Umumilikds badoan yag kitlasinin yagsiz kitloya
nisbatinin haddindan artiq artmasi naticasinds badan ¢okisinin arzu olunan saviyyadon yuxari
artimi olarag toyin edilo bilor. Bu, saglamliq risklorini artira vo bir sira ciddi xoastaliklorin
(masalan, diabet, Urok xastaliyi, hipertoniya va bozi xargang novlori) inkisaf ehtimalini artira
bilor.

Umumiyyatlo, gobul edilir ki, piylonmanin osas sebobi diizgiin gidalanmama va fiziki
aktivliyin olmamasidir. Lakin onu da geyd etmok lazimdir ki, artiq ¢okinin psixosomatik
soboblori do var. ©gor beladirss, 0 zaman yalniz pshriza riayst etmoklo ariglamaq muimkin
olmur va bununla mibarizs ¢tin ham dos psixoloji problemlori aradan qaldirmaq lazimdir.

Qidalanma insan hoyatinin har moarhalasinds mihim rol oynayir. Ana batnindan dmriinin
sonuna gadar saglam bdylmo, inkisaf vo hoyati tamin edon proseslori dastokloyir. Saglam bir
hoyat strmok, enerji vermok, badon funksiyalarini qorumaq vo Xastoliklora qargt migavimat
gostormok (ictin adekvat va balanslh gidalanma lazimdir.

Piylonmo sivilizasiyanin Xostaliklorindan biri hesab olunur. Insanlarm yiksok kalorili
gidalara istoyi artib, lakin eyni zamanda fiziki aktivlik azalib. Is, ofisdo oturmag, eve gedis-
doniis, ictimai nogliyyatda oturmag. Cox vaxt axsamlar garpayida oturmaq Kkalori ehtiyacini
azaldir. Lakin eyni zamanda, he¢ kim istehlaki azaltmir, qidanin kalorili torkibi ¢ox migdarda
sado karbohidratlar - sirin, un, habelo heyvan yaglar1 hesabina artir.

Qida maddalorina karbohidratlar, zulallar, yaglar, vitaminlor, minerallar vo su kimi
elementlor daxildir. Bu gidalar bodonin saglam foaliyyatini tomin etmok gin lazim olan
enerjini, tikinti bloklarmi vo funksiyalar1 dostokloyir. Bununla bels, hoddindon artiq kalori
gobulu, balanssiz gidalanma va oturaq hoyat torzi kimi amillor artiq ¢oki vo piylonmaya sabab
ola bilar.

Artiq ¢oki vo piylonmanin qarsisini almag vo idaro etmok (giin saglam gidalanma
vardisglarini manimsamok, muntazom fiziki foaliyyat gostormok vo Umumi hoyat torzini nazardon
kecirmok vacibdir. Eyni zamanda, sosial mustovide maariflondirmo iglorinin aparilmasi, saglam
gidalanma ilo bagli molumathlhigin artirllmasi vo artiq goki vo piylonmo ilo mibarizados
doastaklayici siyasatlarin hazirlanmasi lazimdir.

Badoan torkibinin yag toxumasi faizlori cinsa gora forglonir vo saglam badan gakisini,
eloca do torkibini gorumag Uglin vacibdir. Artiq ¢oki va piylonma badonds artiq piy toxumasinin

y1gilmasi noticasinds yaranan saglamliq problemidir.



Gundolik kalorilor yandirilan kalorilordon ¢ox olarsa, badon artiq enerjini yag soklinda
saxlayir. Bu zamanla ¢oki artimina va piylonmaya sobab ola bilar. MUasir hayat torzinin gatirdiyi
texnoloji inkisaflar horokotin azalmasina vo enerji istehlakinin azalmasina Sabab olub.
Avtomatlagdirma, oturagq hayat torzi vo avtomobillordo qisa mosafalora getmok kimi amillor
fiziki aktivliyin migdarini1 azaldib.

Artiq ¢oki vo piylonma tokco fiziki saglamliga deyil, hom do psixoloji vo sosial
saglamliga tosir edo bilor. Artiq ¢oki va piylonmo diabet, trok Xxastaliyi, yiksok gan tozyiqi,
oynaq problemlori, tonaffiis pozuntulari va bazi xar¢ang névlori kimi ciddi saglamliq problemlari
riskini artira bilor. Bu, ham do depressiya, narahatliq va sosial tocrid kimi psixoloji problemlara
sobab ola bilar.

Artiq ¢oki va piylonmanin qarsisini almaq va idara etmok saglam gidalanma vordislarini
inkisaf etdirmok, mintozom fiziki foaliyyot gostormok vo hoyat torzini tarazlasdirmagla
mumkandlr. Sohiyys mitoxassislori fardlora fordi ehtiyaclarin1 vo magsadlarini nozars alaraq
mavafiq pshriz vo mosq plani yaratmaga kdmok edo bilor. Artiq ¢oki vo piylonms ilo bagh
molumatliligin artirilmasi, saglam hoyat torzinin tosviq edilmasi vo comiyyat soviyyasindo
siyasatlorin islonib hazirlanmasi da vacibdir.

Artiq ¢oki bir nego sobobo malik murakkab, xroniki xastolikdir ki, bu da badonin
hoddindan artiq yaglanmasina, bazan isa sohhatinin zaiflomasina gatirib ¢ixarir. Badan piyinin
0zl do xostolik deyil. Amma badoninizdo haddindon artiq piy oldugda onun foaliyyat torzini
doyiso bilor. Bu doyisikliklor todricon bas verir, vaxt kegdikco daha da pislosir vo saglamliga pis
tosir gostorir.

Tibb is¢ilori Umumi ohalida piylonmani miayyan etmok (gin adston Badon Kutlosi
Indeksi (BMI) istifado edirlor. Bodon Kiitlosi indeksi (BMI) artiq ¢oki daracasini toyin etmok
tictin istifado olunur. Umumdiinya Sohiyys Taskilatinin gobul etdiyi meyarlara gors, artiq goki
BMI doyarlorina gors tosnif edilir. BMI orta badan ¢akisini orta badon hiindirlilytins qarst 6lgr.
Umumilosdirmo olaraq tibb iscilori 30 vo ya daha yilksok olan BMI-ni piylonma ilo
alagalondirirlor. BMI-nin 6z moahdudiyyatlori olsa da, bu asanligla 6l¢tilo bilon gostoricidir va
piylonma ilo baglh saglamliq risklori barads xabardar etmays kdmok eda bilar.

Mohdudiyyatlora misal olaraq badan insaatgilari vo idmangilar aiddir. Onlar daha ¢ox
azalo kiitlasine malikdirlar vo piylarinin soviyyasi asagi olsa da, BMI-nin giymatlori daha yiiksok
ola bilor. Piylonmanin "normal” ¢okido olmasi da mumkinddr. ©gor bodon ¢okisi orta hesabla
olsa da, badanin piy faizi yuksakdirss, BMI-nin daha yiksak oldugu bir noforlo eyni saglamliq

ucun tohlikali ola bilor.
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Saglamliq tominat¢ilart hamginin muxtslif insanlarin saglamligina tosir etmoazdan avval

na godar alava ¢oki dasiya bilacokloari ilo bagl etnik forglori miisahida ediblar.

Regional trends in obesity
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Sokil 1. illor tizra artiq ¢okinin artim grafiki

Sokildo gorindiyu kimi diggetlo baxdigda Y.C. Chooi vo dostlarmin 2019 cu ilds
apardigi dunya 0zro on son todgigatlar naticesinds il-ildon kecdikco artiq ¢okido artan
tendensiyanin sahidi olurug. Hotta diqgot yetirsok artiq ¢okili soxslorin gdzallik standartlarina
uygun galmadiyi vo daim tocrid edilmoys moruz qalindigi digor regionllara goro an asagi
gostoricisi olan Asiyada belo artiq ¢okili insanlarin illor arzinds saymin artdigini miisait etmok
olar.

Piylonmani muayyan etmoyin digar Usulu bel gevrasini 6lgmakdir. Belds daha ¢ox badan
piyi varsa, statistik olaraq piylonmo ilo bagli xastoliklora daha ¢ox moruz qalinir. Bel 6lgulori
dogus zamani qadin tayin olunan insanlar ¢glin 35 santimetrdon ¢ox olduqgda vo ya dogus zamani
kisi tayin olunan insanlar Ggiin 40 santimetrdan ¢ox olduqda risk shamiyyatli olur.

Tibb iscilori piylonmonin na dorocods agir oldugunu osas goturarak sinif novlaring
bolurlor. Bunu etmok Ugln BMI-dan istifado edirlor. ©gor BMI-niz 25.0 ilo 29.9 kg/m
arasindadirsa® sizi artiq ¢oki kateqoriyasina salirlar. Piylonmonin ¢ Gmumi sinfi var ki, tibb
iscilori hanst mualico dsullarmin hor bir insan Gglin daha yaxsi notico vera bilacayini

giymatlondirmok tgtn istifads edirlor. Bunlar asagidakilardir:
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| sinif piylonmoa: BMI 30 - <35 kg/mz2.

Il sinif piylonma: BMI 35 - <40 kg/m?2.

[11 sinif piylonma: BMI 40+ kg/m?2.

Artiq ¢oki mialics edilon zaman ¢aki, boy va bel ¢evrasi 6lculocak.

Tibbi voaziyyst, dormanlar vo c¢oki doyisikliyi tarixini bilmok zoruri hallardandir.
Homginin hazirki gidalanma, yuxu vo idman torzlori vo stress faktorlar1 barade moslumat da
zoruri hallardandir. Bazan bioloji ailoninin saglamliq tarixi barods belo shomiyyatli olur.

Homcinin Urok doyintisi va gan tazyigini gabul etmakls, hamg¢inin Urayi va agciyarlori
dinlomaklo hayati vacib funksiyalar yoxlayanilir. Qan glikoza vo Xolesterinin saviyyasini
yoxlamaq va hormon problemlarinin muayinasi Gglin gan testi vermok mitlogdir.

Pahriz dayisikliklori

Ariglamagq Ugiin etmali oldugunuz pahriz dayisikliklari sizin tGgln individual olacag. Bazi
insanlar gidalanma arasinda hissa Ol¢llarini kasmokdan vo ya golyanaltilardan fayda oldo edo
bilorlor. Digarlari Gglin bu, onlarin yediklarini no gadar doyismoakdon daha ¢ox ola bilar Meyvos,
toravaz, butdv don vo legumlar piyds daha asagi, lifli vo mikronutrientlards ise daha ylksok olur.
Onlar daha ¢ox gidali olurlar va daha az kalori yedikdan sonra 6zlnuzi daha dolgun vo momnun
hiss etmayiniza sobab olur.

Davranis terapiyalari

Dostok qruplar1 vo kognitiv davranis terapiyast Kimi metodlar ariglama soyahatini
dastoklomakds rol oynaya bilor. Bu Usullar misbat doyisikliklori dostoklomok (¢lin beyini
yenidon barpa etmays kdmok edir. Onlar homginin stressin 6hdasindon galmakda, garsiya ¢ixa
bilocok emosional va psixoloji amillori aradan qaldirmaga kémak eds bilor. Coki itirma cahdlori
bir cox saviyyada tasir edir. Buna gors do insan tarafinds, eloca do praktiki torafds dostok olmaq
faydali ola bilor.

Piylonmanin garsisin1 almaq tutdugdan sonra mualico etmokdon daha asandir. Badonds
yeni yuksak "ndgta" muayyan edildikdan sonra, o, bu asas ¢oki hesab edilacok.

Boyuklordo vo ya usaglarda son zamanlar ¢okinin bir nimunasini gérmoklo vo ya
piylonma ilo bagl ailo tarixi varsa, tez midaxilo etmok Ggtn todbirlor gérmok mitlog hal kimi
doyoarlondirilmalidir. Vordislori yoxlayib, indidon mantigli doyisikliklor etmok golocokda
piylonmas va ariglamagqla mibarize aparmagin qarsisini almaga kémok edir.

Comi 5%-don 10%-o godor ¢oki itirmok saglamliga olan risklori shomiyyatli dorocodo
yaxsilasdira bilor. Yagl garaciyar xostoliklori, metabolik sindrom vo diabetin inkisafini1 longida

Vo ya dayandira bilor. Tibbi rohbarliyin kdmayi ilo on az1 bu godor ariglamaga mivaffoq olmaq

12



mimkunddr va ehtimal ki, daha ¢coxdur. Uzunmiddatli maalica planina sadiq galmaq ariglamagi
gqorumaga komak edir.

Ola bilsin, piylonmoanin soxsi se¢im vo ya oaxlagi cohatdon muvaffaqiyyatsizliya sabab
oldugu barads gorazli yanasma bas verib.

Artiq ¢okKi va piylonma mirokkab bir xastalikdir vo tok bir sababdon izah etmok ¢atin ola
bilor. Artiq ¢okinin yaranmasina muixtalif amillor kdmok edir va bu amillar bir-biri ilo qarsiliql
olagads olur. Haddindan artiq gidalanma va fiziki fealiyyatin olmamasi piylonmonin an Gmumi
Vo agkar sobablaridir, lakin digar amillor do piylonmoyas kdmak eds bilor:

1. Genetik faktorlar: Genetik meyl bir insanin artiq ¢oki riskina tasir gostora bilar. Ailo
tarixi vo genetik faktorlar maddslor mibadilasi slrati, yag saxlamaga meyllilik va istaha nazarat
kimi amilloro tasir eds bilor.

2. Ekoloji faktorlar: Miasir hayat torzindoki doyisikliklor piylonmaya sabab ola bilor. Bu
amillora fast food istehlaki, boyik porsiyalar, asagi qidali qidalarin asan aldo edilmosi vo fast
food istehlakinin artmasi daxildir. [15, soh 98]

3. Psixoloji faktorlar: Stress, narahatliq, depressiya kimi psixoloji faktorlar bozi
insanlarda haddindon artiq gidalanma vardislarins sabab ola bilar vo belsliklo do artiq ¢oki riskini
artira bilor.

4. Sosial-Madani Faktorlar: Comiyyatin hoyat torzi, tohsil soviyyasi, igtisadi voziyyati vo
modoani vardislari do artiq gokiys tasir eda bilar. Masalon, zaif gidalanma molumathiligi vo ya
fiziki foaliyyatin olmamasi1 mumi ola bilar.

5. Usaqliq Faktorlari: Usaqliqda gidalanma vordislori va fiziki foaliyyst soviyyasi sonraki
illordo artiq goki riskina tosir edo bilor.

6. Biokimyavi vo Hormonal faktorlar: Hormon saviyyslorindo, istahin idaro olunmasinda
va organizmds maddoalor miibadilosinds tosirlidir.

Artiq ¢oki multidisiplinar yanagma tolob edir vo fordi forglori nozors almalidir. Saglam
gidalanma, miintozom fiziki foaliyyat, stressin idaro edilmasi vo muvafiq dostok vo moslohot
piylonma riskini azaltmaga kémoak eds bilor. Comiyyat saviyyasinds artiq ¢oki vo piylonmaya
qarst maariflondirmo kampaniyalari, saglam hoyat torzini tosviq edon siyasatlor vo usaqliqda

artiq Goki elaca do piylonmanin garsisint almag tgun sayler vacibdir.
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Sokil 2. Artiq ¢aki va piylonmonin statistik gostaricilori. (Stat.gov.az)

Asagida geyd olunan siyahidaki faktorlar artiq ¢akinin yaranmasina tasir edon muihim
amillari oks etdirir. Bu risk faktorlarinin daha otrafli izahatlar1 asagida verilmisdir:

1. Galir vaziyyati:Asag1 galir soviyyasi saglam pohrizlora daxil olmagda ¢atinliklori va
asag1 giymoatli, asag1 qidali qidalara meyli tosviq edo bilor.

2. Hormonal vo metabolik faktorlar:Hormonlarin nizamsizligi vo boazi metabolik
xastaliklar badan ¢akisine tasir eds bilar.

3. Genetik faktorlar:Genetik meyl bir insanin yag yigmaq Vo ¢okiys nozarot etmok
meylina tasir edo bilor.

4. Psixoloji problemlor:Stress, depressiya, narahatliq kimi psixoloji problemlar hoddindon
artiq gidalanma vardislorina sobab ola bilor.

5. Cox asag1 enerji pahrizlorinin tez-tez fasilalorls totbigi:Siiratli ariglamaga yonalmis son
doraco asagi kalorili pohrizlor maddslor mubadilssini longido vo gidalanma pozuntularini
totikloyo bilar.

6. Sigaret-spirt istifadosi:Sigaret cokmoak vo ya haddindon artiq spirt istehlaki artiq ¢oki
riskini artira bilar.

7. Istifado olunan bozi dormanlar: Bozi dormanlar kilo almaga sobob ola bilor vo ya
maddoalor mibadilosine tosir edos bilor.

8. Doguslarin say1 vo doguslar arast zaman: Coxlu dogumlar vo ya dogumlar arasinda

qusa fasilolor ¢oki artimina tosir eds bilar.
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Bundan basga onu da geyd etmaliyik ki, ailodan galma gida vardislari va gida se¢cimlorida
kilo gebukunda va ¢aki itkisinds asasli rol oynayir.

Unutmaq olmaz ki, bu faktorlar artiq ¢okinin formalagmasinda tasirli olur. Artiq ¢oki vo
piylonmonin qarsisinin alinmasi1 vo idars olunmasi fordi Xxlsusiyystlors uygunlasdirilmis
hortorafli yanasma talob edir. Bu prosesi dostoklomoak (i¢lin saglam gidalanma, miintozom fiziki
foaliyyat, psixoloji dastak, tohsil, hayat torzinin doyisdirilmasi vo lazim goldikds tibbi midaxilo
kimi muxtolif Gsullardan istifado edilo bilor. Hor bir fordin forgli oldugunu vo forgli risk
faktorlarinin oldugunu nazars almag vacibdir. [5, sah 71]

Hoyatin ilk illarindo pohriz artiq ¢okinin inkisafinda mihim amildir. Ana sudunin
korpalorin saglam inkisafina vo artiq goki riskinin azaldilmasma boylk tohfasi var. Beynolxalq
sohiyys toskilatlarinin mixtalif arasdirmalar1 va tévsiyslori do bu mévzuda mihim moalumatlar
Verir.

Ana sidi korpalar Gglin tobii vo on saglam gida manbayidir. Ana sudi korpalarin immun
sistemini glclondirmak va optimal béylima va inkisafini1 dostoklomok (i¢iin zaruri gidalar1 tamin
edir. Bundan olavo, ana sidu olan bir pshriz sonraki hoyatda artiq ¢oki vo xroniki xastoliklor
riskini azaltmaga kdmok eds bilar.

UST vo UNICEF toraofindon doastoklonan tévsiyslors uygun olaraq, kérpslerin ilk 6 ay
arzinds yalniz ana sudu ilo gidalanmasi tovsiys olunur. Ana sudi korpalorin enerji vo gida
ehtiyaclarimi 6dayir va optimal bdyimani tomin edir. 6 aydan sonra ana sidu ilo gidalanmanin
davam etdirilmasi vo mivafiq keyfiyyat vo migdarda tamamlayici gidalara kegid tovsiys olunur.
Bu ddvrda korpalarin saglam inkisafi Gglin domir, sink vo vitaminlor kimi gida maddalari olan
tamamlayic1 qidalarin olave edilmasi vacibdir. Homginin, on az1 2 il ana sudi ilo gidalanmaga
davam etmok saglam gidalanma vardislarinin inkisafina vo piylonma riskinin azalmasina tohfa
vers bilar. [7, sah 321]

Saglam gidalanma vordislorinin erkon yaslarda qurulmasi, sonraki yaslarda artiq ¢aki vo
xroniki xastaliklor riskinin azaldilmasinda boyik shamiyyat kasb edir. Buna gors ds, ana stdi
ilo gidalanma vo saglam tamamlayici1 qidalarin istifadasi artiq ¢okivo saglamliq problemlorinin
qarsisini almaq tglin vacib addimlardir.

Artiq ¢oki vo piylonmo hogigaton do bdyuk ictimai saglamliq problemidir va bitln
dunyada bir ¢cox saglamliq problemlarina sobab ola bilacok ciddi bir vaziyystdir Artiq ¢aki va
piyloanma bir sira metabolik pozuntulara sabab ola bilar, xisusilo diabet, Urok xastaliyi, yiksak
gan tozyiqi, tonaffiis problemlari, oynaq problemlari vo bazi xargong névlori kimi xastaliklorin

riskini artirir.
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Usaqgliqda artiq ¢okinin baslamasi sonraki hoyatda da artiq ¢okinin ¢oxalma ehtimalini
artira bilor. Bu sabobdon usaqliq artiq ¢oki vo piylonma ilo mubarizads kritik dovr hesab olunur.
Artiq ¢akinin asaslart adston usaqligda qoyulur va pis gidalanma vordislori vo asag fiziki

aktivlik sonraki hayatda artiq ¢oki riskini artira bilor.

Crodua [J <2 [T 200 | s [ no o [ 1o 1% R 219

Sakil 3.Usaqlarda va yeniyetmolords piylonmoanin diinya miqyasinda yayilmasi. Diinyada
artiq Goki vo piylonmonin birgs yayilmasi usaqlar vo yeniyetmalor.

Inkisaf etmis Olkolordo oldugu kimi, inkisaf etmokdo olan Glkolorde do artiq goki
artmaqdadir. Bu, daha ¢ox islonmis, ylksok kalorili gidalarin daha ucuz vs daha olgatan
olmast,fiziki foaliyyatin azalmasi vo hoyat torzinin doyismasi ilo alagalondirils bilor.

NlUmuno olarag Amerika'da artiq coki comi xorclorinin 70 milyard dollar oldugu vo
saglamliq xorclorinin % 7'sini tutdugu toxmin edilir. Bunlar eyni zamanda hamin insanlarin
islomak gabilliyatlorini  bir konara qoyarag Ozlorina qullugda belo kdmoys ehtiyac
duyduymalarian vo bunun Gc¢tin sosial yardimlara miracist etmalarina va yena do 6lkalor Gglin
alava xarclarin meydana ¢ixmasina gatirib ¢ixarir.[32, soh 12]

Artiq ¢oki ilo mubarizo ham fardi saviyyada, hom do saglamliq siyasatlori ilo hall edilmali
olan bir masaladir. Saglam gidalanma voardislorini tasviq etmok vo miintozom fiziki foaliyyat
artiq ¢okiys gars1 vacib addimlardir. Bundan slavs, ictimai moalumatlandirma kampaniyalari,
moktablords saglam gidalanma tohsili, saglam qida secimlorinin tosvigi vo artiq Gokiyos qarsi
siyasotlor tolob olunur.Artiq ¢okinin yaratdigi saglamliq problemlarinin mialicasinin baha olmasi
da piylanmoa ilo mibarizanin vacibliyini vurgulayir va erkon tadbirlorin gérilmasinin zaruriliyini

ortaya qoyur. [9, sah 78]
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Balansli gidalanma vardislori vo fiziki foaliyyst artiq ¢oki ilo mubarizads boylk rol
oynayir. Bu magamlar1 daha ¢ox vurgulayan izahatlar1 agagidakilardir:

1. Enerji balansi: Artiq ¢akinin asas sobabi enerji gabulunun enerji istehlakindan ¢ox
olmasidir. Artiq ¢akini idars etmoak vo mialico etmoak Ugiin ilk névbads bu enerji balansini tomin
etmok lazimdir.

2. Qida istehlaki va fiziki foaliyyat: Kiloya nazarat etmok (i¢tin ham gida istehlakina, ham
do fiziki foaliyyoto digget yetirmok vacibdir. Hom saglam qida se¢imlari etmoak, hom do
miintozom fiziki foaliyyat ¢oki idare etmoys komok edir.

3. Haqigi magsadlar: Artiq ¢okinin mialicasinds magsad real vo davamli badon ¢akisinin
itirilmasidir. Haddindon artiq suratli Kilo itkisi vo ya tez-tez ¢oki artimi maddslor mubadilasina
tosir edo bilor va qalici naticalar aldo etmayi ¢atinlosdira bilor.

4. Qidalanma vardislorinin doyisdirilmasi: Artiq ¢okinin mialicasinds sadaco “pohriz”
deyil, gidalanma vardislarinin doayisdirilmasi vacibdir. Bu, insana uzun middotds saglam pshriz
saxlamaga komok edir.

5. Porsiyaya nazarat: Porsiyaya nazarat kalori gabulunu idars etmak glin vacibdir. Bitln
lozzatlori istehlak etmok avazing, dl¢llon hissalords gidalanma ¢oki idars etmoyas kdmok edir.

6. Qan sokorinin sabitliyi: U¢ saatliq fasilolorlo gidalanma gan sokorinin sabitliyini
gorumaga komak edir va sirniyyata olan hovasi azalda bilor.

7. Daimi doyisiklik: Artiq ¢okini idara etmok tokca ariglamaq deyil, ham do hayat torzini
doyisdirmok demokdir. Daimi noticalor oldo etmok Ugun gidalanma vardislorinds vo fiziki
foaliyyatdo daimi doyisikliklor tolob olunur.

8. Saglamliq noticalori: Artiq ¢oki tokco fiziki goriiniiso deyil, ham do saglamliq
naticaloring tosir gostorir. Artiq ¢oki ilo bagli saglamliq problemlori riskini azaltmaq Uglin ¢oki
idaro etmok vacibdir.

Bu molumatin isiginda, saglam gidalanma vordislori, mintazom fiziki foaliyyat vo hayat
torzi doyisikliklori piylonmanin qarsisin1 almaqg vo ya idaro etmok Gglin hoyati shomiyyat kash
edir. Bundan olavs, fordlor sohiyya mitoxassislorindon doastok almali vo uzunmiddatli planla

harakat etmalidirlor.

1.2. Artiq ¢akini sartlondiran faktorlar
Artiq ¢oki sokorli diabet, Urok-damar vo onkoloji xastoliklor, dayaqg-harokat aparatinin,
reproduktiv sistemin pozuntulart vo s. ilo six olagali olan xroniki vo tokrarlanan xostoliklor

siyahisina aid etmok daha dogru olar.
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Artiq ¢oki ham igtisadi cohatdon inkisaf etmis, hom do inkisaf etmokdos olan 6lkalords
genig yayilmisdir vo onun yayilmasi epidemiyanin miqyasi ilo miigayiss edils bilar.

1980-ci illora godor inkisaf etmis Glkalordo artiq goki hallart 10%-i 6tmirdd. Bununla
belo, Umumdiinya Sohiyys Toskilatinin (UST) moalumatina gors, 2005-Ci ilo godor planetds 1,6
milyarddan c¢ox insan artiq ¢okidon, o cimladon 400 milyondan c¢ox piylonmadon oziyyst
cokirdi. 2015-ci ilo godor 2,3 milyarddan ¢ox insanin artiq gokidon vo 700 milyondan gox
piylonmadan aziyyat ¢okacayi proqnozlasdirilir. [13,50h 98]

Bu molumatlar piylonms probleminin miqyasimi, saglamliga qlobal tosirini vo onun
qarsisinin alinmasi va idars edilmosi Gg¢in faaliyyatin zaruriliyini vurgulayir.

Artiq ¢oki organizmds piy toxumasinin artigligi kKimi mioyyan edilir va asason metabolik
xastalikdir. Yetkinlarin badon Kiitlasi indeksinin (BMI) miiayyan nisbatlorinds yag toxumasi var.
Ogor yag nisbati kisilords badan kiitlasinin 25%-ni, qadinlarda isa 35%-dan ¢ox olarsa, bu, atiq
coki vo piylonma sayilir.

Odoabiyyat siyahisindaki artiq ¢aki ilo bagli olan arasdirmalar gostarir Ki, piylonmanin bir ¢ox

sobablori var:

e Duzgln olmayan gidalanma tokca kalorinin ¢oxlugu deyil, ham do gidalanma rejimina
riayat etmomok, giinlin birinci yarisinda oruc tutmag ve yatmazdan avval axsamlar ¢oxlu
miqdarda gidalanma;

e Yuxusuzlug — gecs saat 12-don sonra yatmag melatonin, grelin va leptin hormonunun
istehsalin1 pozur Ki, bu da istahani tonzimloyir. Gecalor az yatan vo ya yuxusuz galan
insan piylonmays daha ¢ox meyilli olur;

e dormanlar — hormonlarin, antidepressantlarin (Amitriptilin vo s.) gobulu istahanin
artmasina va Ya lipid vo karbohidrat metabolizminin pozulmasina tohrik eds bilar;

o genetik meyillilik — slibut olunmusdur ki, piylonmodon téroyan valideynlorin usaqglar
artiq adipoz toxumasinin xarici goriiniisiino meyllidirlor;

o endokrin xastaliklor — hipotireoz, 2-ci tip sokorli diabet, Kusing xastaliyi tez-tez piylonma
ilo miisayiot olunur, kisilordo patoloji ¢okinin ¢ox olmasi testosteron catismazhigi ilo
miisahids olunur, estrogen catismazligi olan qadinlarda iss polikistik ovaliglar;

o Morkazi sinir sisteminin patologiyas1 — beyin zodslonmoalari, bazi sis ndvlori gidalanma
pozuntularia tohrik eds bilar. Bazi psixi pozuntular da hoddon artiq gox veo artiq ¢aki ilo
miisayiat olunur.

Qadinlar hoyatlarmin miioyyon vaxtlarinda ariqlamaga meyllidirlor. Boazon premenstrual

sindrom edema va ¢okinin inkisafi ilo miisayiat olunur. Buna sabab progesteronun hormonunun
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olmamasidir. Bir ¢ox insan hesab edir Ki, menstruasiyanin baslanmasi arafasinds va ilk giinlords
onlar daha gox yemaya baslayirlar ki, bu da badon ¢okisinds ciddi dalgalanmalara sabab olur.
Hamilolik zamani artiq ¢okinin artmasi riski artir. Hormonal doyisikliklor aktiv piylorin
saxlanilmasina gatirib ¢ixarir. Hamilalik zaman1 badon ¢okisi orta hesabla 10-15 kq artir, amma
boazi qadinlar 20-25 kq qazanirlar.

Qadinlarda artiq ¢okinin psixosomatikliyi asagidaki amillarlo alagalona bilar:

Stress gidalanma — sorti olarag, agor aglayan usaga dorhal usaqliqda sirin bir sey toklif
olunursa, bu harakoat subkonsiklikada sabitlosdi. Yetkin bir gadin da onu sevindirmak (i¢lin manfi
emosiyalar1 oldugu halda dadli bir sey yemoys ¢alisir. On ¢ox bunlar sirniyyatlar, fast food,
spirtli igkilordir. Bu da ¢okinin do yaranmasina vo yiiksak Kalorili mazmuna gors;

 Oziiniigiymotlondirmoenin asagi olmasi — psixologlar hesab edirlor Ki, insest gadinlar
haddan artiq gida gabulunu aktivlesdirir, bu da artiq ¢okiya gatirib ¢ixarir. Bu yolla onlar
basqalarina daha ¢ox goriiniirlor, lakin 0z-6ziino hérmati asagi olan yasamaqda davam
edacaklor;

o Cirkin olmaq istoyi — erkon yasda zorlanan qadinlar psixoloji olaraq istahalarini artirirlar.
Bu yolla xosagolmoz hadisalorin tokrarlanmamasi (¢ln badonlorini alt-Ust etmoyo
calisirlar;

e Xarici dinyadan qorunma — killi migdarda gida gobul etmok vo piy qatin1 qurmag
gizlonmoys, konkret sadd tikmoays imkan verir. Bu hom utancaq insanlarda, hom do fiziki
va ya oqli zorakiligin qurbanlarinda miigahids olunur;

o Usaqliq vo ya evlilikdo diqgot oskiklik — psixoloji sobablor qiza kifayst qodor vaxt
ayirmayan valideynlorin daha ¢ox gozo garpan olmaq istoyi ilo baghdir. Evli qadinlar
bazon hoyat yoldaslarinin onlara olan maragini itirdikds ariglamaga baslayirlar;

o Oks cins torafindon boayanilmak istomamak — problemin kokii do usaqligda olur. Bels ki,
qi1z oglanlarla yanlig stereotiploro macbur edilmis, oglanlarla Unsiyyot mohdudlagdiriimis
vo ya gozolliyin vo seksualligin pis oldugunu asilanmisdir. Qizlar bu diisiinconi
moanimsayarak badanini doyismays baslayir, badanini piy qatinin altinda gizladir.

Psixosomatika orqanizmdo metabolik pozuntular1 siddstlondirs vo piylonmoenin inkisafina
gotirib ¢ixara bilor. Bu pohrizlora qars1 davamlidir vo xtsusi kompleks miialica talob edir.

Emosional problemlor gadin orqanizminds piylorin paylanmasinin tobistino géro miithakimo
oluna bilar. Ciyin vo arxa sahoado piy gatlari gadinin dasimaga davam etdiyi ke¢misin yuki vo ya
dorin gunah hissi ilo olagoalondirilir. Asagi kiirokdo arxadaki piy qatlart insanin giinah vo ya

sohvlorino géro glnahkar vo utanc gostoricisidir.Umumiyyatlo, bodenin yuxari hissasinda
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piylorin paylanmasi basqalar1 U¢Un mosuliyyotin artmasi, hor koso komok etmok istoyinin
tozahiiridiir. Cox vaxt insanin 0z monafeyino zoror vurur.[38,s0h42]

Piylonmanin psixoloji sobablari olan gqadinlarda ¢aki itkisi yalniz psixoloq va psixoterapevtlo
digqatli isladikdon sonra mimkinddr. Onlar problemin kékini tapmaga vo insanin 6zUni basa
diismoyo kdmok edoacok.

Psixosomatik olan piylonmoni psixologla birlikde miialico etmok zoruridir. Amma ilk
névbada amin olmaq lazimdir ki, bu problemin psixoloji sabobi var va bu, endokrin pozuntular
vo ya digar xastaliklorlo bagh deyil. Bunun tgiin terapevt vo endokrinoloq torafindon miiayina
aparilir.

Bozon ¢okinin ugurlu itirilmasinag tokan diaqnostikanin yekunudur. Bu, ciddi yirtiq vo daxili
organlarin yirtilmasindan xabar verir. 2-3 doraco piylonma ¢ox vaxt yagh qaraciyor xastoliklori
aterosklerozriskinin artmasi, qliikkozanin déziimliiliiylizoiflomasi vo gan tozyiqina meyllilik gonc
yaslarda qic olur.

Psixosomatikanin miialicasi U¢Un tacriibali psixolog tapmaq vacibdir. O, sizo hadden artiq
yeyici sabablori tapmaga komok edacak va istoklorinizi neca idara etmoyi dyradacok. [38,s0h95]
Bu proses ¢ox vaxt aparir vo bir ne¢o morhaladon ibaratdir. Bu morhoslada psixolog miioyyon
mosgalalori yerino yetirmayi toklif edocok:

e Biri hoddindon artiq ¢ox, digori iso nozarot etmok istoyon subpersonallarin tocrid
olunmasi. Psixologiyada adston onlara adlar vermak vo dialoga qulag asmaq moslohat
gorilir. Bu zaman gadmimn haddan artiq yemasinin sobablarini, onun bir tarofinin bu
prosesi neca idars etdiyi, digar torafinin isa neco mane oldugunu mioyyan etmoak olar.

e Artiq ¢okinin motivasiyasi vo ya faydasini tapmag. Qadin basina galon badboxtliklora
goro piylonmoni giinahlandira bilor. Amma o, ¢ox vaxt 6ziino haqq qazandirir vo bu
vazifodo golir axtarir. Bu mogq sayssinds o, artiq ¢okinin kdmoyi ilo doymus ehtiyacini
muoyyan eds bilor vo onlart garsilamaga basqa bir yol tapa bilor.

« Uclincti marhalada psixoloq artiq ¢oki ilo bagli suallara cavab vermok, cavablari pros vo
cons ils sutunlarda paylamag toklif edir. Qadin piylonmonin manfi cohatlorinin daha ¢ox
olmasimi yoxlamagqla, goti ¢aki itkisi ti¢iin 6zunu qura bilor.

Boazon emosional problemlor va ya tocriibalor 0 gader shamiyyatli olur ki, dorman talob edir.
Hokim sizo zoror vermoayacok bitki sedativlori toyin eds bilor vo aqli tarazliginizi qorumaga
komok edar.

Yiksok kalorili gida gabul etma sababini tapmagla yanasi, psixologiyanin komayi ilo diizgln
motivasiyan1 qursaniz, ondan imtina etmoys calisa bilorsiniz. Yemoyin eyni hissasi Kigik

hissalora boliindiikda psixoloji hiylalor yaxsi notico verir. Onlar vizual olaraq bir boylk ot
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parcasindan vo Yya basqa (idalanmalordon daha hocmli goriiniirlor. Standart gidalanma
bosqablarini kigiklorls ovoz etmays komok edir, bu da qidanin miqdarini vizual olaraq artirir.

Hoddindon artiq ¢okinin psixosomatik sobaoblori xosagolmoz tocriibalari silocok vo stresdon
xilas olmaga komok edacok miisboat emosiyalar tolob edir. Giliclondirilmoasi gun istifado edo
bilorsiniz:

e yaradicilig — musiqi alatlorinin ¢gokilmasi, nogma ¢almasi, rags etmasi — neqativlikdon

azad olmaga vo ya yaxsi emosiyalara kegmoya komok edacok istonilan istiqgamat;

e Idman — ogor piylonmo agir morhaloya catmayibsa, fiziki aktivlik pislosdikdo, avvalki
hobbilarinizi yadda saxlaya vo ya yenilorini tapa bilarsiniz. Bunlar komanda idmana,
doyiis sanati vo ya har hansi digar faaliyyat névii ola bilar;

e Hobbi — yiiksok Kkalorili gqidan1 yemomoaya komok edir, oksina, 6zinizu g¢atinliklordon
yayindirmaga, diqqati zO6v(q veran mosguliyyatlora yonotmoys komak edir.

Psixosomatik sabablara gors ariqlamanin naticalorini geyd etmok lazimdir Ki, gadin yaxsiliga
dogru doyisikliklori gora bilsin. Amma ¢oki hor giin olmamalidir, ¢linki badon ¢okisi doyiso
bilor. Miisbat doyisikliklori tasdiq etmok U¢lin haftads bir dofs torazi iizorinds dayanmaqg daha
yaxsidir.

Bundan basqa yalniz psixikanin komayi ilo ariglamaq mimkin deyil, gidanin kalorililiyini
azaltmaq vo fiziki aktivliyi artirmaq lazimdir. Bunun Ggln gidalanma {izro miitoxossis vo ya
endokrinoloq xiisusi pohriz edir. Bu pohrizdo giindslik tolobin 10-20% kalori defisiti olacag.
Pohrizdon agagidaki gidalar xaric edilir:

e ag undan hazirlanan pastalar, gara c¢orok, hansi ki, bagirsaglarda fermentasiyani

guclondirir;

e istonilon formada sirin, quru meyvalar va ya tozo meyvalarlo avaz oluna bilar;

o yagl otlor;

o Istahani stimullagdiran hor bir gida — adviyyatl, tiistiisiiz, karbonatl1 va alkogollu igkilor.
Su gobulunu artirmaq organizim Ugiin hom faydali hamds ovaz edilmazdir. Qadin organizmina
on az1 1,5 litr su lazimdir. Isti havada, aktiv fiziki aktivliklo bu migdar 2-2,5 litr arta bilor.
Arnqglamag Uglin galon yaglarin gebulunu azaltmaq lazimdir. Buna goro do, piylonmanin kritik
formalar1 olan gadinlar G¢tin hokim ariglamaq tgtin xususi dormanlar toyin eds bilor. Bu effekt
asagidak1 derman vasitalori ilo slibut edilmisdir:

o mixtolif formalarda lif — bagirsaglarin torkibinin hocmini artirir, lipidlorin bir hissasini

adsorb edir vo onlarin udulmasma imkan vermir, normal bagirsaq mikroflorasinin

coxalmasi U¢Un sorait yaradir, hansi ki, B vo K vitaminlorini sintez edir;
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e Orlistat gida ilo golon yaglarin parcalanmasinda istirak edon lipaslarin, fermentlorin
aktivliyini inhibit edir. Buna gors lipidlor tabii olaraq ¢ixir vo udulur. Bu da ¢aki itkisini
stiratlondirir.

Vitamin ¢atismazlhiginin yenilogsmosino vo hozm funksiyasinin yaxsilasmasina komok etmok

Uclin miixtalif poahrizlorden istifads olunur.

Kaskin piylonmada fiziki aktivlik hor zaman boyuk garmn, hacmli budlara géra mimkin
olmur ki, bu da harakato maneolur. Qadinlar gox vaxt artiq ¢okiys gors nofos darligindan aziyyat
¢okirlor. Buna gora do onlar idman terapiyasi ilo fiziki aktivliyi artirmaga baslayirlar. Miisbot
dinamika vo yiiklonmoalars qarst dézUmlllyln artmasindan sonra onlar daha aktiv idman
novlarinag kegirlar.

Cox vaxt gadinlarda ¢okinin giiclonmasi tokca funksional pozuntularla miisayiat olunmur,
piylonmo digor xastoliklorlo giiclonir. Bu halda hokimin kdmayi olmadan ariglamaq mimkin
olmayacaq. Bozan osas patologiyanin miialicasi zoruridir.

Artiq ¢okidon oziyyot ¢okon vo hoddon artiq ¢ox qiymaga meylli olmaq agir
depressiyanin olamatlorindon biri ola bilor. Xastaliyin bu formasimin hansi sobobdon inkisaf
etdiyi doqiq malum deyil. Lakin onun inkisafinin amillarindon biri beyinds serotonin sintezinin
va ya metabolizminin pozulmasidir. Ona gora do bu problemi xtisusi narkotik vasitolor olmadan
holl etmok mumkin deyil. Depressiv pozulmalarda bitki sedativlori kdomok etmoyacok,
antidepressantlar gobul etmok lazimdir. Bu dormanlar yalniz hokim resepti ilo satilir vo fordi
secilir. Badon ¢okisi artiq olan xastolor Ugln iso hablar istahasizliq Ugun stimullasdirici tosir
etmomolidir.

Boylk qarin, artiq piyli ¢iyinlor, inco qollar vo ayaglar Kusing xostoliyinin vo ya
sindromunun Gmumi slamotidir. Bu patologiya adrenal hormonlarin istehsalinin pozulmasi ilo
miisayiat olunur ki, bu da piylerin spesifik dezisiyasini miioyyan edir. Patologiya tokcos piylonmo
ilo miisayiat olunmur. Kusing xastoliyi karbohidrat metabolizminin pozulmasi vo sokarli diabetin
inkisaf meyli, koskin immunodefisit vo cinsi pozuntularla xarakterizo olunur. Yalniz hormonal
pozuntular aradan qaldiraraq ariqglamaq mumkandir. Bunun Gglin ¢ox vaxt artiq kortizol amala
gatiran sisin corrahi yolla gotiiriilmasi talob olunur.

Reproduktiv yasda olan qadinlarda hirsutizm, Uz sopgilori vo menstrual qeyri-
miintozomliklo miisayiot olunan piylonmo polikistovaritlorin gostoricisidir. Bu ginekoloji
endokrin patologiyadir. Ovulyasiyanin olmamasi, sonsuzlug, insulin istehsalinin zsiflomasi ila
xarakterizo olunur. Zaman kecdikco bu, diabet xostoliyino gotirib ¢ixara bilor. Polikistoz
xoastoliyinin miialicasi ylngll hallarda hormonal terapiya, agir hallarda iso corrahi amoliyyat.

[33,50h105]
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Ogor psixogen hoddon artiq qithga goro artiq ¢okidon oziyyat ¢okirsinizsa,
saglamliginizda bas veron hor hansi doyisikliyo digqget etmolisiniz. Sorin havalarda daim
susuzluq hissi, basgicollonmo 2-ci tip sokorli diabetin ilk slamatlori ola bilor. Insulin miialico
Uclin istifade olunmur, oksar hallarda pohriz vo Xisusi diabet hoblarinin istifadasi, masalon,
Siofor kifayat edir.

Ogor qadimin artiq ¢akisi psixosomatik sabablorlo assosiasiya olunursa, hortorafli harokot
etmok zoruridir. Lakin psixologla islomok vo emosiyalari diizoltmok kifayat deyil. Kalori
sarfiyyatini artirmasaniz va onlarin gobulunu azaltmasaniz, badan ¢akisi yerinds galacag.

Artiq cokinin etimologiyasinda genetik faktorlarin ohomiyyati getdikco daha ¢ox
vurgulanir. Heyvanlar (zorinds aparilan tocriboalor vo insanlar (zorinds aparilan klinik
todqgiqgatlar gostorir ki, genetik mexanizmlor gidalanma vordislorini, enerji sorfiyyatini va
yaglarin paylanmasini tonzimloyir. Yag paylanmasinin da genlordon tasirlondiyini gdstoran
aragdirmalar var. [8,soh 45]

Genetik faktorlarin piylonmaya tasiri xisusilo haddindan artiq kdkalmis soxslords vo
hipogonadotrop hipogonadizmds (cinsi yetkinliyin hamarlanmadigi bir voziyyat) miisahido
olunur. Eyni sokildo, bazi piylonmo sindromlar1 genetik sobabloro osaslanir. Bu sindromlara
misal olaraq Prader-Willi sindromu, Laurens-Moon-Biedl sindromu, Simpson-Golabi-Behmel
sindromu, Koen sindromu, Karpenter sindromu vo lipodistrofiyan1 g0stormok olar. Bu
sindromlar nadirdir vo adston orta vo agir piylonma ilo alagolondirilir. Bununla bels, bu genetik
quisurlari Gmumi piylonma hallarinda rol oynamadig: diistiniiliir.

Leptin, piylonma ilo bagl aragdirmalara yeni bir 6lci olave edan bir hormondur. 1994-cii
ildo "ob™ geninin mohsulu olaraq kosf edilon leptin asasan ag piy toxumasinda istehsal olunur va
homginin plasenta, skelet azalasi vo mada dibinds digar bélgalards do sintez olunur. Serum leptin
soviyyalori ilo yag toxumasi kitlosi arasinda gucli olage var. Leptin organizmin bir ¢ox
toxumalarinda olsa da, toxluq hissi hipotalamusdaki reseptorlar torafindon tomin edilir. Leptin
serebrospinal mayeys keca bilor va enerji goabulu artdigda vo ya yliksak karbohidratli pahrizlor
istehlak edildikds leptin soviyyasi yuksalir. ©ksino, karbohidrat gobulu azaldigda va ya pshriz
saxladiqda leptin saviyyasi azalir. Bu azalma pahriz saxlamagi ¢atinlosdirs bilar.

Molumdur ki, piylonma va ya artiq ¢oki ilo bir ¢ox genetik polimorfizm arasinda slages
var. Bununla bels, maddslor mibadilosi sirati, yag vo karbohidrat mibadilosi kimi mdvzular
Uzorinds aparilan arasdirmalarin naticalarine baxmayarag, bu slagsli genlarin artiq ¢okiya sabsb
olan mexanizmlori tam aydinlasdirilmamisdir. Artiq ¢oki ilo alageli genlar zorurst (organizmds
olmalidir) vo ya hassasliq genlori kimi xarakterizo olunur. insanlarda piylonmo muxtalif genlorin

tasiri birlosdirildikds bas verir vo haddindan artiq yag yigilmasina sabab olur.
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Artiq ¢aki ilo alagali genlarin tasirlorinin badonin enerji istifadasini, istah1 vo ya badonin
gida maddalorini neca payladigimi (substrat mibadilasi do deyilir) doyisdirdiyi diisiiniiliir. Basqa
sOzlo, bu genlor metabolik sirasto tasir edorak vo ya istahi tonzimlayarok artiq ¢okiya sabab ola
bilor. Lakin bu mexanizmlor tam basa diisiilmayib va artiq ¢okinin genetik oasaslar1 kifayst godor
murakkobdir.

Piylonmoaya genetik tosirlorin daha yaxsi basa diisiilmosi fordi mualica va tadbirlorin
hazirlanmasinda vacibdir. Lakin piylonmonin yaranmasinda genetik faktorlarla yanasi, otraf
muhit faktorlar1 vo hayat torzi do boyik rol oynayair.

Artiq ¢akinin inkisafi tciin genetik meyl ola bilar, lakin artiq ¢okinin bas vermasi tgln
enerji balansinda doyisiklik lazimdir. Insan haddindan artiq yemali vo ya enerji sorf edocok godor
aktiv olmamalidir.

Artiq ¢okiya sobob olan bozi sobablor arasinda pohriz biliklorinin olmamasi, genetik
faktorlar va psixoloji sabablar ola bilor. Bununla bels, bir gox artiq ¢oki insanlar ehtiyaclarindan
bir godor artiq qidalanma yeyirlor. Basqa sozlo, artiq ¢aki va piylonmonin inkisafi i¢tin Gmumi
enerji gobulu vacibdir.

Mosalon, ABS-da artiq ¢okinin artmasinin Sabablorindon biri gidanin bdyuk hissasinin
yayilmasidir. Basqa bir misal Ugun, Yaponiyada Umumi enerji gobulu sabit galmasina
baxmayarag, yiiksok yag istehlaki sababindon artiq ¢oki va piylonms artir. Bu, artiq ¢okinin tokca
no godoar gidalanma yeyildiyindon deyil, hom do hansi gida néviindan asili oldugunu gostorir.
Artiq ¢okini idara etmok i¢lin balanslasdirilmis pahriz vo mintazom fiziki foaliyyat vacibdir.

Cokinin artmasina baxmayarag, enerji vo yag gobulunun azalmasi fiziki foaliyyatin
ohomiyyatini vurgulayir. Xususilo velosiped stirma kimi aktiv nagliyyat tisullarinin genis istifado
olundugu 6lkalorda piylonmonin az olmasi ¢aki nozaratinds fiziki fealiyystin rolunu gostorir.
Fiziki foaliyyat ham Umumi saglamliga, ham doa ¢oki nozaratino musbat tosir gostarir.

Bundan olavs, Barker vo Hales torofindon golocokdo asagi dogum ¢okisi ilo dogulan
fordlords hipertoniya, diabet vo garin piylonmo ehtimalinin daha yiiksak olduguna isara edon
aragdirmalar, prenatal qidalanmanin goalacok saglamliga tasirini vurgulayir. Bu sahods aparilan
todqgiqgatlar gostorir ki, geyri-adekvat prenatal gidalanma genlorin programlasdirilmasina tasir
gostora bilar, lakin daha ¢ox arasdirmaya ehtiyac var.[4,s0h 78]

Kilo artim1 ilo slagali bazi xastaliklora hipotiroidizm, akromeqaliya, Cushing sindromu
va hipogonadizm kimi nadir tibbi sortlor daxildir. Bundan slava, oral kontraseptivlorin istifadssi,
menopoz, hiperprolaktinemiya, boylimo hormonu catismazligi vo tip 2 diabet kimi voziyyatlor

¢oki artimu ilo alagolondirilmisdir.
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Artiq ¢okinin inkisafina kémok edon digar amillora fiziki foaliyyat mohdudiyyatlori
(masalan, artrit), Urok xastaliklarinin mualicasinds istifads olunan bazi dormanlar (beta-blokerlor
kimi), narahatliq, depressiya vo psixotrop dormanlar, glikokortikoidlor (steroid dormanlar),
insulin vo bazi oral hipoglikemik dormanlarin gobulu saxildir. Buna goro da, piylonmanin
mualicasinds tokco pohriz vardislorini deyil, hom do asas tibbi sortlori vo dormanlar1 nozara
almaq vacibdir.

1.3. Artiq ¢aki va psixoloji problemlar

Gunumuzds depressiya va piylonms iki blyik saglamliq problemlarindandir. Piylonma
0zguvanin azalmasi, badon ¢okisi Uzarinds noazarsti itirms, 6zUnl ginahkar hiss etma Kimi
psixoloji problemlars sabab ola bilor. Eyni zamanda, depressiya, aqresiya, narahatliq vo yalnizliq
kimi hisslor emosional gidalanma davranislarina sabob olur. Depressiya, yorgunluq Vo stresin
insanin gida gabulunu artirdigi, qorxu, agri va hayacanin iss azaltdigi toxmin edilir. ©sab, gorxu,
kadar va sevinc kimi vaziyyatlor gida se¢imina tasir etmaklo yanasi, gidani geynama siirati, gobul
edilon gidanin miqdart ve hazmino ds tosir edir. Beloliklo piylonma psixoloji faktorlar vo psixi
xastaliklorla six alagalidir. [2,50h 67]

Piylonmo rosmi olaraq global problem kimi taninir. Umumdiinya Sohiyys Toskilatinin
molumatina gora, son 40 ilds piylonmoadan oziyyst ¢okon insanlarin faizi iki dofs artib, problem
pandemiya xarakteri alib. Bu, bir sira ciddi xastoliklorin inkisafina sobob olur: Grok-damar,
endokrin, xargong, mado-bagirsaq traktinin disfunksiyalari, reproduktiv funksiyalarin pozulmas,
tonoffus sisteminin lezyonlari vo s.

Artiq ¢okiya sabab olan sosial vo psixoloji amillor halo tam basa diisiilmayib. Coxlar
stresin istahin artmasina Vo yag yigilmasina Sobab olduguna inanir. ©slinds, narahatliq vo stress
kimi anlayislarin mioyyan edilmoasindaki sohv ¢ox vaxt ariqlamaga imkan vermir.

Qidalanma psixologiyasinda yliksok stress yukinun olmasi ¢oki artimi ilo olagadar
gronozlasdirict faktor Kimi giymotlondirilmir. Muasir psixoloji odobiyyatda “stress” termini
insanin ekstremal soraitdo biokimyovi, fizioloji, psixoloji (emosional) soviyyslordsa vaziyyatini
ifado etmok Gcun istifado olunur. Gindslik saviyyads insanlar stressi istonilon giicli tocriibs
adlandirmaga alisirlar. Stress har bir insan1 hayat1 boyu miisayiot edir vo goaribs do olsa, stimul
homiso reaksiyaya adekvat deyil. Bir soxs, hogigaton geyri-konstruktiv davranisa Sobab ola
bilocok bir vaziyystdon daha ¢ox ciddi saglamliq noticalori ilo daha boylk bir sarsinti ilo
obyektiv xirda bir seys reaksiya vers bilar.

Psixoanalitik ¢oki idars etmo programi zamani aparilan todgiqatlarin noticalori va
gidalanma pozgunlugu olan insanlarin muialicesinds genis tacriibalor elaco do isdo vo ya ailods

uzun middst davam edan stressin istahin artmasina sabab olmasi barados farziyyani tokzib edir.
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Bu halda konsepsiyalarin tohliikali ovozlonmosi isloyir. Isdo vo ya evdoki butiin cotinliklor
hansisa sokildo aqressiyanin yatirilmasi ilo baglidir. Bir insan muxtalif sabablordon danismaga va
ya bir harokatlo reaksiya vermays kifayot godor icazo vera bilmoaz vo buna goro do mévcud
vaziyyato dozur.

Artiq ¢oki vo yaxud kékluyin yaratdig: psixoloji problemlordan:

- 0zlinUtocridetma

- agag1 Ozunugiymatlondirmo

- negativ “Moan” konsepsiyasi

- anoreksiya v bulimiya.

- dieta ilo yagamaq kimi bir asililiq

- sress va garginliyi gidalanma gobulu ila hall etmok

- oturaq is vo oturag hoyat tozino meyilli olmag

- haroki aktivlikdon uzag gagcmaq

Azorbaycanda piylonma va artiq ¢akidon fiziki olaraq hor iki cins hom qadinlar, ham da
kisilor barabar sayda aziyyat ¢okirlor. Amma, problema mugayisali sokildo yanassaq onda gora
bilorik ki, artiq ¢oki vo piylonmoadon gadinlar vo qizlar psixoloji cohatdon daha ¢ox narahat
olurlar. Problemos bu cirr yanagmanin kokindo dayanan psixoloji sabablardon biri qadinlarin va
ya qizlarin 6zlarina daha ¢ox basqalarinin gozii ilo baxmasi Vo bayanilma talobatinin olmasi ila
baglidir. Digar bir torofodn ideal badon 6Olgilori ilo bagli Avropa modoniyyati Uglin saciyyovi
olan baxsilarin bitun dinyaya yayilmasi mosolo ilo bagli problemlorin yaranmasina Sobob
olmusdur.

Kisilar arasinda bu masalonin problem kimi gabul olunmamasi madaniyyat mosalasinag
baghdir. Azarbaycanda halo do moévcud olan stereotiplora goro koklik, sismanliq saglamliq,
nifuz, yaxs1 guzoran, hakimiyyst kimi anlayislarla assosasiya olundugu Ugln kisilor arasinda
artiq Goki va ya piylonma psixoloji problem kimi insanlari narahat etmir. Basqa sozlo ifado etsok
Azorbaycanda koklik, sismaliq yaxud da tedgigatda islatdiyimiz anlayisla ifads etsok artiq goki
va piylonma saxsin sosial va iqtisadi statusunun indeksi kimi gabul edildiyi G¢lin adamlar hatta
bu mosolodon fizi olaraq aziyyat ¢oksalor belo psixoloji baximdan Ozlorini he¢ do narahat hiss
etmirlar.

Artiq ¢aki bir ¢cox 6lkads artan saglamliq problemins cevrilib va bu xastalikds ekoloji
faktorlarla yanasi genetik faktorlarin da rol oynadigi bir xastolik hesab olunur. Artiq gokinin
genetik meyli ails tarixi vo okiz todqiqatlar1 kimi stibutlarla dostoklonir.

Xususila garb hayat torzinin gobul olundugu 6lkalords piylonmonin yayilmasinda ekoloji

amillor mihim rol oynayir. Bununla bels, piylonmonin yaranmasinda genetik faktorlar da
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tasirlidir. Okizlor vo 6vladlhiga gotiiriilmiis usaqlar Gzarinds aparilan todgiqatlar artiq ¢okiiteye
genetik meylin mévcudlugunu dastoklayir.

Xususilo ailolordo artiq ¢oki va piylonmonin gorildiyl hallarda boazi genetik
mutasiyalarin  toshit  edildiyi  bildirildi. Bu mutasiyalara leptin, leptin reseptoru,
proopiomelanokortin, prohormon cevirici-1, melanokortin-4 reseptor genlori daxil ola bilor. Bu
genlar piylonmanin inkisafinda mihim rol oynayir.

Bununla bels, artiq gokinin sado formalarinda genetik faktorlar holo do tam basa
diisiilmayib. Artiq ¢okiya tasir edon genlor ¢coxlu genlarin birlosmasi va otraf mihitlo garsiligh
alago ilo kompleks sokildo qarsiligl alagads ola bilor. Bu genetik meyl mixtslif etnik qruplar
arasinda da farglona bilor. [14,s0h 88]

Yekun olaraqg, artiq ¢akinin yaranmasinda ham atraf muhit faktorlarinin, ham da genetik
faktorlarin rol oynadigi gobul edilir. Genetik meyl muloyyan ailalordo vo fardlords piylonmaya
daha yiksok hassasliga sobab ola bilar, lakin piylonmani tam basa diismok Ucun daha gox
aragdirmaya ehtiyac var.

Artiq ¢akinin sabablorini basa diismok Ugln genetik faktorlarla yanasi otraf mdahit
faktorlarinin rolunu anlamaqg lazimdir. Genetik faktorlar fordlorin artiq ¢okiys meylino tosir
gostara bilar, lakin ekoloji faktorlar artiq ¢oki vo piylonmonin yayilmasmin sabablorinds daha
boyiik rol oynaya bilar. Bu, son iki onillikds artiq ¢okinin siratlo artmasinin asas sabablorindan
biri hesab olunur.

otraf muhit amillori artiq ¢okiya kdmok edo bilar:

1. Pohriz vardislori: Yuksok kalorili, islonmis qgidalarin vo fast foodlarin genis istifadasi
artiq ¢oki riskini artira bilor. Boyuk porsiyalar da kilo almaga kémok edo bilor.

2. Fiziki Foaliyyat: Uzun saatlar oturmaq fiziki foaliyyatin azalmasina sabab ola bilor.
Asag1 soviyyads fiziki foaliyyat enerji xarclorinin azalmasina va ¢oki artimina sabab ola bilor.

3. ©traf mihitin tasirlori: Urbanizasiya insanlarin daha az fiziki foaliyyst géstormasine vo
daha ¢ox oturmasma Sobob ola bilor. Bundan olave, otraf muhit amillori insanlarin saglam
gidalara ¢ixisin1 mohdudlasdira va fast food v ya islonmis gidalar1 daha slgatan edo bilor.

4. Stress vo Emosional Faktorlar: Stress duygusal gidalanma davranislaria sobab ola
bilor va artiq ¢okiya sabab ola bilar. Homginin, emosional garginlik hiss edan insanlar gidalanma
yeyarak bu hisslori aradan qaldirmaga calisa bilorlar.

5. Reklam vo Marketing: Yiksok kalorili gidalarin agressiv marketingi insanlar1 bu ngv
gidalara miraciat etmoys sévq eds bilar.

6. Sosial vo Modoni Faktorlar: Comiyyatlorin sosial vo modoni normalar1 qida

vardislarina va fiziki faaliyyat saviyyalarins tasir gostara bilor. [3,50h 56]
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Noaticado, artiq ¢okinin yayilmasinin va artmasinin Sobablori genetik faktorlardan konara
cixaraq otraf mihit faktorlarmin toesirinin getdikco artdigini gostorir. Buna goro do, artiq Goki
epidemiyasina nozarot etmok Ugln tokco genetik meyli deyil, ham do saglam gidalanma
vardislarini tosviq etmok, fiziki aktivliyi artirmaq vo otraf muhit amillorini nazoro almaq
vacibdir.

Artiq ¢okiya sobab olan davranislarda vo bu davraniglarin otraf mihitdon neca tasirlondiyini
gOstoran bir nega osas amil var:

1. Qidalanma vardislari: Haddindan artiq kalorili gidalarin istehlaki vo boylk porsiyalara
ustinlik verilmasi artiq ¢oaki riskini artira bilor. Fast food, islonmis gidalar va sokarli ickilor kimi
enerji ilo zongin gidalarin hoddindan artiq istehlaki artiq Gokiya sabab ola bilor.

2. Fiziki foaliyyot saviyyasi: Asag fiziki foaliyyat soviyyasi enerji xarclorinin azalmasina
sobab olur. Texnoloji cihazlarmn Ustlinlik toskil etmasi vo uzun saatlarla oturmaq fiziki aktivliyin
azalmasina Sabab ola bilor.

3. Porsiyaya nozarot: BOyilk porsiyalarla xidmat edon restoranlar vo qida paketlori
insanlarin hoddindan artiq yemasino sabob ola bilor. Boylk porsiyalar vardis halina goldikcs,
artiq kalori gobulu artir.

4. Stress vo duygusal gidalanma: Stress duygusal gidalanma davranislarina sobob ola
bilor. Catin vaxtlarda insanlar tez-tez gidalanma istays bilarlor. Eyni sakilds, emosional acliga
oasaslanan gidalanma kilo almaga sobob ola bilor.

5. otraf muhits tosirlor: Reklam, marketing vo media yliksok kalorili gidalarin istehlakini
artira bilor. Bundan olavas, fast food restoranlarinin genis yayilmasi Vo asan olgatanligi artiq Goki
riskini artira bilor.

6. Qidalanma tohsili: Qidalanma tohsili va stiurlu gidalanma vardislarinin inkisafi saglam
qidalarin se¢ilmasina va porsiyaya nozarstin tomin edilmoasina kdmak eds bilar.

7. Sosial normalar: Comiyyatdo Umumi olan sosial normalar vo davraniglar da artiq
cokiys tosir edo bilor. ©gor otraf mihitdo artiq ¢oki tez-tez rast golinirsa vo ya artiq ¢akinin
normal sayildig: bir mihit varsa, fordlor do bu normalara uygun harokat eds bilorlor.

Bu amillorin birlosmasi artiq ¢okiysa sobab olan davraniglara tosir gostorir. Masalon,
islonmis qidalarin vo fast foodlarin mévcudlugu, bOylk porsiyalarin verilmasi vo fiziki
foaliyyatin azalmasi kimi otraf mahitin tosiri insanlarin daha ¢ox kalori gabul etmasina va
kokalmasina sabab ola bilor. Artiq ¢goki ilo mubarizo apararkon ham fordi davraniglari, hom do
otraf mihit faktorlarini nozors almaq vacibdir.

Binge yemok pozuqlugu olan artiq ¢okili insanlarin say1 13, haddindon artiq yemok

pozgunlugu olmayan artiq ¢okili fordlorin say1 iso 29 idi. Istirakcilara yiiksok kalorili islonmis
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gidalar, asagi kalorili islonmomis gidalar vo qeyri-orzaq materiallart gostorilir vo beyin
bolgalorinds aktivlosmoa MRT ilo oOlgullr. Qeyri-gida vo gida sokillarina verilon signallar
mugayisa edilorkan, binge yemo pozuntusu olan fardlorin beyin aktivlosmasi, binge yemok
pozuntusu olmayan fardlorin beyin aktivliyi daha yiiksok olmusdur (p<0.005). Yiksok kalorili
gidalara vo asag kalorili gidalara verilon reaksiyalar migayiso edildikds, binge yemok
pozuntusu olan fardlarin beyin aktivliyinin binge yemoak pozuntusu olmayanlara nishaton daha
yiksok oldugu askar edilmisdir, hoddon artiq yemok yemok pozgunlugu olan soxslorin
emosional, motivasiya vo somatosensor beyin bdlgslorinin gidaya garsi1 daha aktiv oldugunu,
disinhibisyon va narahatliglarin daha yiksak oldugunu gostardi.

Tixanircasina yema pozuntusu Bingle nizamsiz, bOylk miqdarda qida geobul etmoak
sindromu olarag bilinon vo artiq gokidon oziyyst gokon insanlarin 20-30% -indo goriinan
psxiatrik Xxastolikdir. Bu problemin osas xususiyyatlorindan biri gobul etdiklori gidadan hazz
almurlar. Yemok gabukunda har hans1 bir rejim mévcud olmur, vo bu sindromlar gln orzinds bir
nego dofo davam edo bilir. Olaves olaraq stress saviyyasinin yiiksok olmasi vo ya depresiya Kimi
problemloar ¢okinin azaldilmasina monfi tasir gostarir.

Oksor hallarda artiq ¢oki multifaktorial vo ya mirokkob xostolikdir. Multifaktorial
xastaliklorin inkisafinda bir neco hossasliq genlori istirak edir, belaliklos, bu xastaliklor poligenik
xarakter dasiyir. Fordi olarag poligen sistemi meydana gatiran genlor zaif tasir gostorir, yani artiq
coki ilo olagadar olaraq, onlar yalniz piy toxumasinin haddindon artiq yigilmast meylini
avvalcadan miayyanlosdirir Vo gen tasirlorinin tozahiir doracasi osason otraf muhit amillorindon
asithidir. Natico etibari ilo artiq ¢oki genotip va onun otraf mihiti arasinda mirakkob aslagenin
naticasidir.

Artiq ¢oki vo piylomo hom do genetik faktorlara bagli olan problemdir. Belo ki, kokluk, artiq
coki bazon bitun ailo zvlorinds vo nosildo miisahido olunur. Beloa bir faktin movcudlugu
problemin ham do bioloji asasli bagh oldugunu deyir. Gurney (1996) apardigi arasdirmaya goro
agor ailads valideynin heg biri kdk deyilss onda usaqda kokluk ehtimali 10% , agor valideynin
biri kokdurss koklik 40% yox agor har iki valideyn kokdilrss onda usaqglarin artiq ¢akili olma
ehtiamli 70 % yiksalir (Atkinson, 420).

1.4. DUnyada va Azarbaycanda artiq ¢akinin epidemiologiyasi

Diinyanin mixtalif 6lkalorindo Umumi sohiyys biidcasinin toxminon 10%-i artiq ¢oki vo
olagali xastoliklorin mualicasine sorf olunur. Artiq ¢oki muasir comiyyatin global problemi
olmagla yanasi, hom do tibbi, sosial vo igtisadi problemdir. Hazirda Rusiyada amak gabiliyyatli
yasda olan insanlarin toxminon 40%-i artiq Gokidon oziyyat ¢okir. Statistikaya gors, ganclarin

artiq ¢okidon 6lumi normal badan ¢okisi olan insanlardan 12 dofo ¢oxdur . DOvriimizds artiq
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coki problemi getdikco aktuallasir Vo insanlarin hoyati ti¢uin sosial tohliiko yaratmaga baslayir.
Bu problem sosial vo peso monsubiyyatindan, yasayis yerindan, yasindan va cinsindon asili
olmayaraq aktualdir.Yiiksok kalorili gidalanmani olgatan edon vo fiziki foaliyyoto ehtiyaci
azaltmaga imkan veran sivilizasiyanin nailiyyatlori ona kémak etdi ki, artiq ¢oki Xastalarinin say1
folakotli sokildo artmaga basladi. Bu giin insanin ¢okisinin 300, 400, hotta 600 kg-a gatmasi
hallar1 var. Piylonma soyugdaymo va yoluxucu xastaliklora qarst migavimoti azaldir, bundan
alavo, carrahi mudaxilalar vo travmalar zamani fosadlarin yaranma riskini kaskin artirir.

Toqdim olunan fikirlorin bitlin siyahisin1 Gmumilosdirsak, iki asas vaziyyati sintez eds
bilorik. Birincisi, piylonma prosesi bitdvlikds planeti, onun regionlarini, 6lkalarini va shalinin
muxtalif tobagolorini ohato etmok nogteyi-nazorindon genisdir. Bir az daha yiiksok verilon
rogomlors (statistik meyarlara) tam etibar etmodon bels (va artiq ¢okili insanlarin kontingentinin
matlaqg vo nisbi dlcilari ilo alagoli), piylonmanin kitlovi oldugunu etiraf etmok olmaz. Xususilo
diinyanin demok olar ki, bdtiin meqgapolislorinin kigalorinds rastlasan votondaslarin Gzline
baxanda bels bir fakti tanimamagq gatindir.[17, soh 79]

Artan piylonmo epidemiyasma cavab olarag, UST-nin Avropa Regional Biirosu 15-18
noyabr 2006-c1 il tarixlorindo Istanbulda (Tirkiys) kegirilon UST-nin Piylonma ilo Mibarizo
Uzra Avropa Nazirlor Konfransini toskil etdi. Avropada artiq ¢aki epidemiyasi misli goriinmomis
bir ictimai saglamliq problemidir vo bu, hom do shomiyyatsiz igtisadi tosirlori olan milli problem
kimi giymotlondirilmayan, zaif basa diisiilon vo tam basa diisiilmayan bir problemdir. Hazirda
usaqlar vo elaco do boyuklords inkisaf edon artiq ¢oki epidemiyasi, bu epidemiyanin osas igtisadi
determinantlarinin aydin dork edilmasina asaslanaraq tacili va innovativ oks todbirlor gériilmass,
ohalinin saglamligmin pislosmasinin yiikiinu xeyli artiracaq. Avropada boyuklarin oksariyyatinin
saglamlig1 geyri-saglam gidalanma va fiziki faaliyyatin olmamasi kimi sobablordan zarar gorar.
Bu giiniin problemi bu problemi hall etmok Gglin har hansi bir va yegans diizgiin yol axtarisindan
imtina etmok vo comiyyotdo qisa, orta vo uzunmuddatli doyisikliklori togviq etmoya yOnalmis
ardicil, rasional sektorlararasi vo beynolxalq strategiya hazirlamaqdir.

Artiq ¢okinin artmasinda piy toxumast endokrin organ kimi foaliyyst gostorir, karbohidrat
mubadilssinin (adiponektin, rezistin), lipid mibadilasinin (xolesterol esterinin dasiyici protein
inhibitoru), aseptik iltihabin (TNF-; IL-6, IL) tonzimlonmasindo istirak edon mixtolif bioloji
aktiv maddolor ifraz edir.

Molumdur ki, piylonma hiperinsulinemiya vo insulin mugavimstinin formalagmasi ilo
baghdir. Hiperinsulinemiya fonunda garaciyards globulin baglayan cinsi steroidlorin sintezinds
azalma miisahido olunur ki, bu da cinsi steroidlarin bioloji aktiv formalarinin artmasi naticasinds

hormonal balanssizligin inkisafina sobob olur. Insulin LH sekresiyasii artirir vo naticoda hodof
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hliceyralords LH-dan asili steroidogenezi artirir Ki, bu da androgen biosintezinin artmasina sabab
olur. Oz névhbasindo hiperandrogenizm insulin migavimatini artirir. Hiperandrogenizm
naticasindo follikulogenez prosesi pozulur, granuloza hiceyralorindo apoptoz aktivlosir.
Androgenlorin estrogenlora periferik cevrilmasi piy toxumasinda da artir ki, bu da
hiperestrogenizmin omoalo galmosina sobob olur. Yuxarida gostorilon amillorin  birlosmasi
hipotalamus-hipofiz-yumurtaliq oxunun pozulmasina va goxalma problemlarins sabab olur.

Artiq Goki xastoliya vo 6limo shomiyyatli doracads tosir gostorir. Boyuk epidemioloji
todgiqatlarin aydin sokildo gostordiyi kimi, 2-ci tip sokarli diabet vo miokard infarkti vo isemik
insult kimi Urok-damar xastoliklori piylonmoanin yaratdigi an muhum iki geyri-infeksion
xastalikdir. Elmi gevrolordo Avropa Regionu ohalisinin 20-30%-ni ohato edon “metabolik
sindrom” termini bir torafdon garin piylonmasi ilo hipertoniya va dislipidemiya arasinda gucli
aslagoni tasvir etmok Uglin getdikco daha ¢ox istifads olunur. Digar torafdon insulin mugavimati
todgigatlara gors, artiq gokinin digor naticalarine asagidakilar daxildir: [35,s0h62]

-muxtalif nahiyalorin badxassali yenitéromalori, 6d dasi amaloa golmasi, narkolepsiya,
xroniki xoastaliklor Uc¢un dorman gobulunun artmasi, hirsutizm, reproduktiv pozuntular, astma,
katarakta, prostat vozinin xosxassali hipertrofiyasi, alkoqolsuz steatohepatit, vo lezyonlar kas-
iskelet sistemi, mosalan, osteoartrit.

Artiq ¢oki Umumdiinya Sohiyys Toskilatr torofinden “saglamliga zoror vuracaq doracado
bodands anormal vo ya hoddindon artiq yaglarin toplanmasi” Kimi xarakterizo olunmusdur.
Umumdiinya Sohiyys Toskilat: artiq Goki Vo piylonmoni epidemiya kimi doyarlondirir vo diinya
miqyasinda narahatliq doguracaq slrotdo artdigini bildirir. 2005-ci ildo aparilan todgigatlara
asason dlnya shalisinin 33%-i artiq ¢oki vo ya piylonma problemi ilo qarsi garsiya idi, bu da
uygun olarag, 937 milyon va 396 milyon insan demakdir. Hesablamalara asason 2030-cu ilds bu
rogemin 57,8% olmasi, muvafiq olaragq 1,35 milyard vo 573 milyon insani ohato edacayi toxmin
edilir. Artiq ¢oki pandemiyasi Xxisusilo Simali Amerikadan Avropaya godor diinyanin hoyat
saviyyasi ylksak, zongin 6lkalorinds yayildigi diisiiniilsa do, iqtisadi vaziyyastin yiksalmasi va
hoyat torzinin doyismosi ilo olagodar olaraq inkisaf etmokdo olan Olkolordo daha ¢ox
yayllmaqdadir. Artiq ¢okinin dorocasi mixtalif antropometrik vo laborator Gsullarla
dayarlondirilir. Glnlmuzds an ¢ox istifado edilon antropometrik Gsullardan biri badon kiitlo
indeksinin (BKI) badon kitlo indeksinin (BKI) hesablanmasidir. Boadon kiitlo indeksi — badon
cokisinin (kilogramla) boy uzunlugunun (metrlo) kvadratina nisbatina (kg/m2 ) borabardir.
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Sokil 4. BKI-2 asasan piylonma daracasinin tasnifat:

Dayarlondirmo BKI (kg/m2)
Asag goki <I18.5
Normal ¢oki 18.5-24.9
Artiq ¢oki 25-29.9
Piylonmo >30

| daracali piylonmo 30-34.9

Il daracali piylonma 35-39.9

[11 daracali piylonma >40

Cadval 1. Yetkin soxslor ticiin BKi-o asasan piylonma daracasinin doyarlondirilmasi.

Cox vaxt piylonma hormonal mibadilonin pozulmasi fonunda inkisaf edir. Hormonlar
bodondaki prosesleri tonzimlayan kimyavi mediatorlardir. Adipositlarin muxtslif hormonlar ifraz
edorak, piylonmoanin yaranmasinda tosirli olmasi ginimizds bu maddslorin qurulusu va
fiziologiyasinin daha detalli 6yranilmasinin 6namli oldugunu sibut edir. Qida gobulu va enerji

mubadilasini tonzimlayarak piylonmonin yaranmasinin qarsisint aldigr giiman edilon bir ¢ox
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hormonun analizlords diistintilondon az vo ya ¢ox miqgdarda oldugu miisahido edilmisdir. Bu
hormonlardan, ghrelin hormonu istahi artirir, leptin hormonunu iss istahi azaldir. Kortizon

hormonu daha ¢ox markazi piylonma istigamatinds foaliyyat gostorir.
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I FOSIL. PSIXOLOGIYADA STRESS PROBLEMI
2.1. Stress simptomlar1 va organizmda bas veran doyisikliklor

Stress muasir comiyyastin muhim problemidir vo giindalik hayatin gagilmaz hissasine
cevrilmigdir. Stress bir ¢ox insanin hayatinin tobii komponentina cevrilib vo coxlu mixtalif
monbalara malik ola bilor

Indiki vaxtda insanlar is, ailo, maliyys, saglamliq, minasibatlor vo bir ¢ox basqa
movzularda stress yasaya Dbilarlor. Gundoalik rejimlorin doyismasi, is yerindoki tozyiglar,
nagliyyat sixlig1 kimi hadisalor glindslik hoyatda stresin gaynaqlarindandir.

Stress tokco zehni deyil, hom do fiziki tosirlora sabab ola bilor. Stress badonds azalo
gorginliyi, yuxu problemlari vo hozm problemlari kimi fiziki simptomlara sobob ola bilor. Bu,
insanlara emosional olaraq da tosir edarak, narahatliq vo depressiyaya sobob ola bilar.

Stress monbalari tokco konkret hadisalordon yaranmir. Zehni doyisikliklor, diisiinca torzi
Vo sosial garsiligh slagslor do stress yarada bilor. Moasalon, isdo manfi sorh vo ya dostlugdaki
problemlor do insanlarin stress saviyyasini artira bilor.[6,50h 67]

Stress timumi bir problem oldugundan, stress idaro etmo bacariqlar1 vacibdir. Insanlar
stresin Ohdasindon galmok gun mixtalif Gsullardan, o climlodon meditasiya, mosq, istirahat
tisullar1 vo sosial dastok axtarmaq kimi strategiyalardan istifads eds bilorlor.

Insanlara stressi idaro etmokdo komok etmok ucln ilk ndovbods onun forgino
varmalidirlar. Stress monbalorini tanimaq vo onlarla neco miibarizo aparmagi 9yronmok stresin
azaldilmasinda miuhim addimdr.

Stress muasir hoyatin torkib hissasi kimi gobul edilmalidir. Ancaq bu stressin saglamliga
monfi tasir gostormomasi Uglin fordlorin stress idaro etmo bacarigqlarini inkisaf etdirmalori
vacibdir. Bundan slava, stressi azaltmaga kdmok edacak sosial dastok sistemlari va siyasatlori do
vacibdir.

Stress termini 6z monsayini latinca “estrictia” s6zindon gotiirmiis vo zaman kecdikco
muxtalif mona va istifadalor qazanmigdir. Stress s6ziniin yaranma tarixi vo onun muxtalif mana
moarhalaloari:

1. XVII asr: Stress termini 17-ci asrda "folakat, bala, gom, kadar" kimi manfi hadisalori
ifado etmok gl istifads edilmisdir. Bu dovrds stress neqativ hallari ifads edon bir termin kimi
istifads edilmisdir.

2. XVHI-XIX asrlor: 18-19-cu oasrlords vurgu termini 6z monasini doyismisdir. Artiq
cisimlor, insanlar, organlar vo monovi quruluslar Ugun “giic, tozyiq, giic” kimi monalarda
islonmoya basglanmisdir. Bu dovrdo stress bir seyin xarici quvvalorin tosiri altinda neco

doyisdiyini va ya pislosdiyini ifads edon bir termin oldu. [8]
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3. XX asr vo sonrast: 20-ci asrdo stress termini xisusilo psixologiya va tibb sahalarinda
daha genis istifado olunmaga basladi. Stress artiq fiziki vo psixoloji reaksiyalarla slagsli bir
termina cevrilmisdir. Gundslik tozyiglar, travmalar vo insanlarin hoyatinda yasanan gotinliklor
stressin sobablori hesab edilorkon, stressin saglamliga tosiri ilo bagli arasdirmalar aparilib. Bu
dovrda stressin fizioloji vo psixoloji tasirlori daha yaxs1 basa diistildii va stressin idara edilmasi
masalasi shomiyyat kasb etdi.

Bu guin stress termini glindalik hoyatda vo elmi arasdirmalarda holo do tez-tez istifads
olunur. Stressin fizioloji, psixoloji vo sosial tasirlori ilo bagl arasdirmalar insanlara streslo
mibarizs strategiyalarini inkisaf etdirmoys kdmok edir. [27,soh 46]

Molumdur ki, stress zamani bir ¢ox insanlar zarorli gida gobul etmoys meyllidirlor.
Bunun sobobi stress hormonu kortizona, hamginin aclig hormonu olan grelin artmasi ola bilar.
Onlar istahan1 stimullasdirir, piy va sokarin (karbohidrat) manimsanilmasini artirir. Stress altinda
bir ¢ox insan instinktiv olaraq fast-food vo digar geyri-saglam gidalara dogru yonala bilirA.
Bolka do onlar bunu boyanacoklor, belo xoroklordon 6zlorini daha yaxsi hiss edocoklor. Bu
gidalanma davranisinda, gidalanmadan zoévq alarkon, yuxarida geyd olunan ghrelin hormonu
muahum rol oynayr.

Bundan olava, sokarin yiksok oldugu gidalar serotonin saviyyasini artirir. Bu kimyavi
maddo beyin torofindon istehsal olunur vo rifah vo yaxsi ohval-ruhiyys yaradir. Serotonin
beyinds sos signallarini sixigdirir vo bununla da stressi kitlogdirir. Lakin bu, gqisa muddatli
effektdir vo an pisi iso, bir-birinin ardinca xidmot edon zararli gidalar1 gobul etmok arzusuna
gotirib ¢ixarir. Buna goro ganda sokarin soviyyasi qalxir, satiyizm hissi kit olur, maddalor
mubadilasi langiyir, az enerji sarf olunur va naticads alava kilogramlar meydana gixir.

Pankreasimiz hiiceyroloro enerji karbohidratlarin1 catdirmaq Ugln insulin hormonu
istehsal edir. Lakin xroniki stress zaman1 bu mexanizm pozulur, insulin iso lazim oldugu Kimi
islomoayo bilor. Bu iso piyin dezisiyasina, ¢okinin artmasina va 2-Ci tip sokorli diabet riskinin
artmasina gotirib ¢ixarir.

Uzun siiron stress sobobindon sorbast radikallar orqanizmdos yigila bilor. Onlar zohorlidir
va iltihabi reaksiyalara sabob olur, hiiceyralari zadalayir, insulin istehsalin1 pozur v hiiceyralorin
ona cavab vermo qabiliyyotina pis tosir gostorir. Bu, statistika ilo aydin sokildo stibut olunur:
pandemiyanin iKi ili arzinds sokarli diabetdon aziyyat ¢okon xastolorin say1 shamiyyatli doracads
artmigdir. Bu artimin birbasa sobobi tam basa diisiilmasa do, ¢ox giiman Ki, insulin hassasligin
olmamasi stress naticasinds bas vers bilar.

Ogor garin genislonibss, bu, gisman kortizonun (stress hormonu) saviyyasinin yiksalmosi

ilo alagadar ola bilar. Bu hormon piyin toplanmasina sabab olur, hansi ki, hayati vacib organlarin
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otrafinda yatirilmaga meyllidir. Visceral yag olaraq da adlandirilan bu cir yag xususilo zararli
hesab edilir — insulin hassasliginin azalmasina sabab olur, homginin gan tozyiginin, xolesterol va
gliikkozanin Saviyyasinin artmasi diabet vo trok-damar xastaliklorinin inkisafina sabab olur.

Yuxarida geyd olunan Ghrelin dos piylarin amolo galmasine sabab olur. Bu hormon bizim
gadim oveulug vo y1igma acdadlarimiz Gg¢lin vacib idi, ¢cunki toplanmis piy ehtiyati uzun siiran
acliq dovrinds istifade olunurdu. O dovrds sag galmaq Ugiin stress altinda piyin toplanmasi
zoruri idi. Lakin miasir saraitds ovgulug, yigma va macburi acliq hallari, xtsusile inkisaf etmis
Olkalordo nadir hallarda rast gslinir. Ona goro do piylorin toplanmasiin bu mexanizmi 06z
monasini itirir, yalniz xroniki xastaliklorin inkisafina sabob olur.

Kortizonun sadaca stress hormonu deyil; Yuxu da daxil olmagla, organizmds bas veran
digor mihum proseslorin tonzimlonmasine kdmok edir. Saglam kortizonun soviyyasi sohorlor
oyanmaq Ug¢ln komak edir. Lakin onun yiiksok soviyyesi yuxunun fasilali, qisa miiddatli vo
kifayot qodor olmamasina sorait yaradir.

Natica adaton piylarin toplanmasi va acliq hissinin kifayat godar olmamasi ilo naticalanir.
"European Journal of Clinical Nutrition" jurnalinda dorc olunan Britaniyada aparilan aragdirma
naticasinda malum olub ki, yuxusuzlugdan sikaystlonan insanlar yaxsi yatanlara nisbaton giindo
toxminan 400 kalori ¢ox istehlak edirlor.

Usaglarda vo yeniyetmolords artiq ¢oki vo piylonmanin artmasi narahatliq dogurur va bir
cox saglamliq problemlorino sobab ola bilor. Artiq ¢oki vo piylonmonin usaqglar vo yeniyetmolor
tizarindaki tosiri dairasi oldugca boyukdur:

1. Fiziki saglamliq problemlori: Artiq ¢oki vo piylonmo iirok xastoliklori, yiiksok gan
tozyiqi, diabet kimi ciddi xroniki xastoliklorin riskini artira bilor. Bundan slava, birgo problemlor
yuxu apnoesi kimi fiziki saglamliq problemlarina sabab ola bilar.

2. Psixososial problemlar: Artiq ¢oki vo piylonmo usaqlar vo yeniyetmolor arasinda 6ziino
hérmot problemlorino sobob ola bilor. Oziino hérmotsizlik, depressiya vo narahatliq kimi
psixoloji problemlar inkisaf eds bilor. Artiq ¢oki vo piylonma olan yeniyetmolor tez-tez tacrid
oluna va ya zorakiliga moruz gala bilarlor.

3. Sosial izolyasiya: Artiq ¢oki vo piylonmo sosial izolyasiyaya sobob ola bilor. Bu,
usaqlarin vo yeniyetmolorin dostluglarma tosir eds bilor vo onlarin comiyyatdo qarsiliqh
slagasini mohdudlasdira bilar. [13, soh 56]

4. Tohsil vo 1 performansi: Artiq ¢oki vo piylonmo moktob performansina tosir edo bilor
va golocok i performansina monfi tosir géstora bilar.

Ailalar, sohiyya iscilori vo icmalar olaraq biz Artiq ¢oki vo piylonmonin qarsisini almaq

vo miialica etmak U¢ln bir cox addimlar ata bilorik. Bu addimlara asagidakilar daxil ola bilor:
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1. Saglam qidalanma: Artiq ¢oki vo piylonmonin qarsisinin alinmasinda saglam va
balansli gidalanmanin inkisafi vacibdir. Fast-food vo iglonmis qidalarin istehlakini azaltmaq
lazimdir.

2. Daimi idman: Fiziki foaliyyat Artiq ¢oki vo piylonmonin garsisinin alinmasinda
mihim rol oynayir. Giindslik miintozom masq ¢akiya nozarat etmoys komok eds bilar.

3. Ailonin istirakt: Ailolor usaqlara saglam vardislor inkisaf etdirmoyo komok etmolidir.
Ails daxilinds saglam gida se¢imlorini va fiziki foaliyyati togviq etmok vacibdir.

4. Tohsil vo maariflondirmoe: icmalar Artiq ¢oki vo piylonmo risklorini vo qarsisinin
alinmasi tisullarini izah edan tohsil programlarina sormays qoymalidirlar.

5. Saglamliq pesokarlar1 ilo amokdasliq: Artiq ¢oki va piylonma ilo miibarizads tibb
miitoxassislorinin kdmayi vacibdir. Hokimlor vo diyetisyenlor ¢oki nozarati vo saglam hoyat torzi
maoslsohatlori vers bilorlar.

Notico olaraq, artiq ¢oki vo piylonmo usaq vo yeniyetmalordo ciddi saglamliq
problemlorino sabab ola bilocok bir voziyyatdir. Buna gora do biz fordlor, ailolor vo icmalar
olaraq piylonmanin garsisinin alinmasi vo mialicasinds faal rol oynamaliyiq.

Artiq ¢oki va piylonmonin amalo golmasinds bir ¢ox amillarin tasirli oldugu doqiq ifade
edilmisdir. Bu amillora genetik, sosial-igtisadi, straf muhit, gidalanma vordislori vo psixososial
amillor daxildir:

1. Genetik faktorlar: Artiq ¢oki vo piylonmanin inkisafinda genetik meyllilik mihum rol
oynaya bilor. Sisman ailo iizvlori olan insanlar artiq ¢oki vo piylonmo riski altindadir. Ancaq
genetik faktorlar bunun yalniz bir hissasidir vo hoyat torzi faktorlari da bu risko tosir gostorir.

2. Sosial-igtisadi sorait: Aztominatlh ailolorde boyiiyan usaqlar vo gonclor artiq ¢oki vo
piylonmo riski daha yiiksok ola bilor. Saglam qida vo fiziki foaliyyot imkanlarma ¢ixis
baximindan sosial va igtisadi amillor vacibdir.

3. Otraf muhit faktorlari: Usaqlarin vo gonclorin yasadiqlart muhit artiq ¢oki vo piylonmo
risking tosir eda bilor. Masalan, fast-food restoranlarinin ¢oX oldugu orazilords yasayanlar daha
cox islonmis gidalar istehlak edo bilarlor.

4. Qidalanma vardislori: Diizonsiz vo geyri-saglam gidalanma vordislori artiq ¢oki vo
piylonma riskini artira bilor. Torkibinds haddindon artiq sokor vo yag olan gidalarin istehlaki
piylonmaya sobab ola bilar.

5. Psixososial Problemlor: Artiq ¢oki vo piylonma vo psixososial problemlar ¢ox vaxt bir-
birino tosir edir. Artiq ¢oki vo piylonmo asagi 6ziino inam, depressiya, gidalanma vardislori vo

badon imici pozuntularina sobab ola vo ya daha da giiclondirs bilor.
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6. Ailo dinamikasi: Artiq ¢oki usaqglarin ailo miinasibatlori artiq ¢oki vo piylonmoya tosirli
ola bilar. Bazi ailalordo hoddindon artiq gidalanma va geyri-saglam gidalanma vordislori tosviq
edilo bilor. Digor ailolorde usaglarin badon imicino vo ya 6ziino hdrmotino monfi tosir gostoron
tozyiq vo ya icaza verici miinasibat ola bilar.

Bu sobobdon artiq ¢oki vo piylonmo ilo miibarizo apararkon genetik faktorlardan
baslayaraq otraf mihit, gidalanma vardislori vo psixososial faktorlar kimi bir ¢ox doyisenin
nazars alinmast vacibdir. Artiq ¢oki vo piylonmonin garsisini almag vo miialica etmak tiguin fardi,
ailo vo comiyyot soviyyasindo kompleks yanasma tolob olunur. Bu miibarizodo saglam
gidalanma, miintazom fiziki faaliyyat, psixososial dastok va tohsil mihim rol oynayir.

Asagi sosial-igtisadi vo modoni saviyyado bdyiiyan usaq va yeniyetmolor arasinda
piylonmonin yayilmast bir ¢ox amillorin birlogsmasinin noticasidir. Bu amillor artiq ¢oki vo
piylonmaya sobab ola bilacak bir ¢ox risklori ohata eds bilor:

Asag1 sosial-igtisadi ailolordo daha az maliyys qaynagi tomin edildikdo saglam vo
balansli gidalanma vardislorini saxlamaqg daha ¢otin ola bilor. Buna gora do ucuz va islonmis
qidalarin daha gox istehlaki vo bu qidalarin yiiksok kalorili olmasi piylonmo riskini artira bilor.
Bundan basqa asag1 golirli orazilordo yasayan ailolords idman vo fiziki faaliyyst Gglin uygun
ekoloji sorait olma ehtimali daha yiiksokdir. Bu, usaqlarin fiziki faaliyyat soviyyasini asagi sala
bilor. [7,soh 99]

Tohsil saviyyasi asagi olan valideynlor saglam gidalanma vardislori vo hayat torzinin
usaqlarina Gtiiriilmasi ilo bagli daha mohdud molumata malik ola bilarlor. Bu, usaqlarin saglam
hoyat torzi secimlorini ¢otinlogdirs bilar.

Aztominath ailolordo saglam qidaya ¢ixis mohdud ola bilor. Buna goro daha ucuz
islonmis gidalara va ya fast-food segimlarina Ustlinlik verila bilor. Homginin asagi sosial-igtisadi
statuslu ailalor iqgtisadi ¢otinliklor vo stresslo miibarizo aparmali ola bilor. Bu, artiq ¢oki vo

piylonma riskini artiran psixoloji faktorlara sabab ola bilor.

2.2. Stressin ndvlari, marhalalari va diagnostikasi
Todgigatda stressin insan organizminds yaratdigi fizioloji vo psixoloji reaksiyalari vo
onlarin Umumi Adaptasiya Sindromu (UAS) adlanan konsepsiyadan istifadasindoan bahs olunur.
Stress organizmda bozi struktur va kimyovi doayisikliklara sabab olur. Bu doyisikliklar
boadanin tarazligimi pozur va bir ¢ox fizioloji reaksiyalara sobsb olur. Bu reaksiyalara stressin
tasirino qarst bir nov mudafis vo ya uygunlagsma mexanizmi kimi baxmag olar.

Stress 3 novl var. A) Eustress, B) Distress, C) Neustres
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B) Pis Stress

(Distress) Stress(Neustres)

Sakil 5. Stressin névlori

Stress asason (¢ osas grupa bolundr: “yaxsi, pis Vo neytral”. Eustress do adlandirilan 'yaxsi
stress', insanin musbat va hovaslandirici bir hadisa qarsisinda yasadigi stressdir. Masalan, birina
asiq olmag, cox mashur bir kino ulduzu vs ya mashur bir idmang1 ilo tanis olmag bunun an asas
ndmunalaridir. Ona goro do yaxsi stress deyilon hallar insana hazz verir va heg bir tohlika
yaratmur. Ikincisi, 'neustress' na miisbat, no do moanfi tosiri olmayan va neytral olaraq gobul edilo
bilon neytral stressdir. Diinyanin basqa bir yerindo zalzalo xoborini misal gdstormok olar.
Nohayat, “pis stress” adlanan “distress” adoton pis xabarlor, hadisalor vo hadisalor naticasinda
bas verir. Pis stress do iki yera bolindr: qisamiiddatli, lakin kifayat godor gorgin olan kaskin
stress va intensiv olmayan, lakin digarindan daha uzun siiran xroniki stress.

Mdasir psixoloji odobiyyatda "stress™ termini biokimyavi, fizioloji vo psixoloji
(emosional) saviyyalordo ekstremal soraitdo olan insan voziyyatini tosvir etmok Ugln istifado
olunur. Gindalik hayatda insanlar har hansi bir gicli tocriiboni stress adlandirmaga vordis
edirlor. Stress har bir insan1 hayati boyu miisayiot edir vo toaccibludur ki, stimullar homisa
adekvat reaksiyalara sobab olmur. Ford Kicik hadisalora agir sokla reaksiya vers bilor ki, bu da
onun saglamligi ug¢un ciddi ola bilar, eyni zamanda geyri-konstruktiv davranisa sobob ola bilocok
vaziyyatlora lazimi reaksiya vers bilmaz.

Umumi Adaptasiya Sindromu (UAS) organizmin streso fizioloji reaksiyalarini izah etmok
uciin istifads edilan bir nozariyyadir. Bu konsepsiya stress ti¢ marhalali cavabi tasvir edir. Birinci
morhala, organizmin stresin 0hdasindon golmok Uglin fizioloji reaksiyalar gostardiyi hayacan
morhalasidir. Tkinci morhals, organizmin stresin 6hdesindon galmoya davam etdiyi miigavimat
morholasidir. Uglincli morhala tlikenma morholosidir.Bu morhalods organizm uzunmiddotli

stressin tasiri altinda ola, fizioloji vo psixoloji problemlor yasaya bilor.
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Hayacan marhalasi Migavimat marhalasi Tikanma morhalasi

Sakil 6. Stressin moarhalalori

Selyenin Umumi Adaptasiya Sindromu (UAS) adlandirmasimin sobabi bu reaksiyalarin
tokco fizioloji deyil, hom do psixoloji vo davranis reaksiyalarmna totbiq oluna bilocayini
vurgulamaqdir. Stressin tosiri tokca badana deyil, ham do zehni vo emosional olaraq goériins
bilor. Buna gors do stresslo miibarizo prosesi daha imumi uygunlasma prosesins aiddir.

Stress va stresslo mibarizo mévzusu tibb, psixologiya vas sosial elmlords mihim tadgigat
sahosidir. Selyenin Umumi Uygunlasma Sindromu (UAS) konsepsiyas1 Stressin tosirlarini vo
insanlarin bu tosirloro neco uygunlasdigini anlamaqg ¢un zomin yaratmisdir. Buna goéro do
stressin fizioloji vo psixoloji tosirlorini basa diismok insanlara daha saglam vo effektiv sokildo
6hdasindan galmoaya kémak eda bilar.

Psixi saglamligin inkisafi Sobobilo siyasst vo midaxilolor stress (iglin osas arena kimi is
mahitini vo prosesi effektiv sokilda calb etmok U¢lin nozards tutulmalidir. Hazirda inkisaf etmis
Vo inkisaf etmokds olan 6lkalords yasayan insanlarin oksoriyyati sohorlords yasayir vo onlarin
somorali hoyatlarinin oksariyyatinin sorf olundugu is yerlori ilo formal vo ya geyri-formal
alagalondirilir. Aragdirmalar ham nasilds, ham da stressin garsisinin alinmasinda is stresslarinin
ohomiyyatini gOstormisdir. Lakin halo do iscilorin psixi saglamhigin1 effektiv sokilda
yaxsilagdiran Vo pozuntularin garsisini alan siyasst vo mudaxilalor yoxdur. Maraqlidir ki, hatta
psixi saglamliq isgilori arasinda bels, islo bagl stress ¢ox genis yayilib. Belaliklo, ictimai
sohiyyado is muhiti vo proseslor asas elementlordir. Daha ¢ox Burnout kimi taninan yanma
sindromu uzun muddatli mitomadi olaraq eyni tipli islo masgul olan insanlarda gorininan bir
sindromdur.

Burnout stressli is soraitino tab goti bilmadiyimiz zaman yaranir.

Umumiyyatls, 'burnout’ — xroniki islo bagli stresso mdvzu cavabdir vo bu, birino

uygunlagsmaq vo ya ondan gorunmaq cahdidir. Stress, soxsin 6z rifahi1 (i¢lin shamiyyatli hesab
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etdiyi otraf miihitlo miinasibatlorin naticasi kKimi miioyyan edilmisdir. Bu miihitdo vergi tolob
olunur vo ya mévcud olan asma resurslarini iistoloyirinsan bu isin 6hdesindon kifayot qodar golo
bilocok qodor miibarizo resurslarina malik deyilso vo bu kifayat qodor holl olunmamasinin
naticalorino sobob olan tohlilkkoys bOylk ohomiyyat verirsa, psixoloji cohstdon miioyyan
voziyyato moaruz qalacaqdir. Stressin 6hdesindon galmokdo miixtalif yalnis tendensiyalar var.
Maosalon, kognitiv va ya davranigla miibarizo, kognitiv vo ya davranisdan gagmag, emosiyaya
yonalmis miibarizo vo ya maddo istifadosi. Bu nogteyi-nozordon, is ilo bagli stress
vaziyyatlorindon 6zlorini qorumaga calisan qeyri-effektiv miibarizo strategiyalarindan istifados
naticasinda yaranan tadricon inkisaf etmis vaziyyat Kimi yanma miisahids oluna bilor.

Ik ovvel dézmo Uslubu tapsirigin vo vaziyyetin xarakterindon asili olmayarag, insanin
nisbaton sabit xiisusiyyati Kimi Gyronilirdi. Bu onu gostorir Ki, miioyyan geyri-¢evik miibariza
islublar1 daha yiiksok stress soviyyasi ilo alagolondira bilor. Daha sonra, miibarizo Uslubu ilo
vaziyyat arasindaki olaqoya Xisusi diqqet yetirilmisdir. Lakin sonradan molum oldu ki, belo
Umumi gonastin tatbiqine imkan vermoyon sub-amillar var. Problem-fokuslanmis 6hdasindon
galmok stressi aradan qaldirmaq Uglin mivafiq strategiya deyil, agor vaziyyat nazaratsiz vo ya
xroniki, belo ki, bu halda, davranis distegmentinin miitoroqqi prosesina gotirib ¢ixara bilor.
Emosional miibariza vaziyyati ¢ixmaq, qaginmaq vo ya inkar etmok demokdirsa, lakin miisbat
yenidon qiymoatlondirma ilo bagli olarsa, effektiv strategiya olarsa, zororli oldugu qeyd
edilmigdir. Uzun miiddot orzindo burnout sindromunun inkisafi Gg¢un osas faktor, gorunr,

subyektin olds etdiyi passivlik doracasidir.

2.3. Stress faktorlari va artiq ¢aki
Artiq ¢oki vo piylonma bir ¢ox xroniki xastaliklorlo olagelondirilir vo bu xastaliklarin
inkisaf riskini artira bilor. Bu xastaliklorin artiq ¢oki ailo izvlori arasinda daha gox rast golinmasi
ailo daxilindo gidalanma vordislori vo hayat torzi faktorlarinin paylasilmasi, homginin genetik
meylls bagli ola bilor. Piylonma ila alagali bazi xroniki xastaliklor yarana bilor.
e Artiq ¢oki vo Piylonmo insulin mugavimatini artira vo tip 2 diabet riskini artira
bilor.
e Artiq ¢oki vo Piylonmo gan tozyigini artira vo hipertoniya riskini artira bilar.
e Artiq ¢oki vo piylonmo koronar arteriya xastaliyi (Urok-damar xastoliyi) riskini
artira bilor. Yuksok gan tozyiqgi vo ylksok xolesterol kimi piylonma ilo olagoli

amillor Urak xastaliyi riskini daha da artira bilar.
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e Hoddindan artiq badon ¢okisi oynaglarda slavs stress yarada vo osteoartrit kimi
skelet xastoliklorinin riskini artira bilor.

e Artiq ¢oki vo piylonma yuxu apnoesi kimi tonaffiis problemlarins sabab ola bilar.

e Artiq Goki vo piylonmo bu xroniki xostaliklorin inkisaf riskini artira vo bu
xastaliklorin idars olunmasini ¢otinlosdira bilor. Buna goro ds, artiq ¢oki vo
piylonmanin mualicasi vo qarsisinin alinmasi bu saglamliq problemlarinin inkisaf
riskini azaltmaq tgtin vacibdir.

Damgalanmig soxs sonradan sosial tocrid (ayri-secgkilik) tozyiqgi altinda tocrid olunur.
Damgalama Vo sosial tocridetmo davraniglarini tamamilo aradan qaldirmaq son daraca ¢atin bir
moqsaddir. Ona goro do ilk ndvbods gorazlori miosyyan edib aradan gqaldirmaq Ggln Say
gOstormok lazimdir. Bu monfi davranislarla mibarizanin naticalori darhal alds edilon noticalor
deyil, zamanla yayila bilor. Kilolu vo ya artiq ¢oki insanlar da bu prosesdon kegir, avvalca
etiketlonir, sonra damgalanir. Bu damgalanma naticasinds artiq ¢oki insanlarin hom psixoloji,
hom do miualico proseslorina manfi tasir gostarir. Piylonmo problemi getdikco artdigca, zaman
kecdikca bela problemlor do artir. Stigma va gorazli davranislar tibb isgilori arasinda da bas vera
bilor. Piylonmays monfi damga vuran fordlorin daha ¢ox gidalanma va pshrizdon ¢ixmaq kimi
davraniglar inkisaf etdirdiyini gostoron arasdirmalar var. Buna goro do, stigmanin ariqlamaga
havaslondirici tasir gostordiyina dair fikirlor tamamila yanlis vo real deyil.

Piylonmo vo bu xroniki xastoliklorin yayilmasi ailonin saglam hoyat torzini birlikdo
doyismasi zoruratini ortaya goyur. Saglam gidalanma, mintazom fiziki foaliyyat vo xroniki
xastoliklorin idars olunmasi Uguin tibbi moaslohotlor artiq ¢oki vo piylonmo ilo baglt saglamliq
risklorinin azaldilmasinda mihim addimlardir.

Piylonmo va artiq ¢oki asagidaki xroniki xastaliklora tutulma riski ilo naticalons bilor:

- insulin migavimati vo diabet riskini artmast;

- gan tozyiqi vo hipertoniya riski ilo Uzlosmo;

- koronar arteriya xastaliyi (lirok-damar xastaliyi) riski.

- yiksok gan tozyiqi vo yiiksok xolesterol kimi piylonma ilo olagoli tirok xastaliyi;

- oynaglarda osteoartrit kimi skelet xastaliyi.

- yuxu apnoesi kimi tonoffiis problemi.

Belalikls, artiq ¢aki va piylonma bu kimi xroniki xastsliklorin inkisaf riskini artira vo bu

xastaliklorin idars olunmasini gatinlosdirs bilar.
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Hal-hazirda goriinan tendesiyalardan biri usaqlarda gorinen piylonmanin artmasidi. Artiq
¢oki usaqlarda va elaco do boyiklords artdigca bu da 6z ndvbasinds stressin artmagina zomin
yaradir. [14,50h 67]

Usaqliqda artiq ¢oki va piylonmo genetik va otraf muhit amillarinin kompleks garsiligl
tasirinin noticasidir vo valideyn piylonmoasi bu murskkabliyin bir hissasidir. Bu mdvzuda
odobiyyatda aparilan aragdirmalar gostorir ki, artiq Goki valideynlor usaqlarda artiq Goki vo
piylonma riskini artirir:

1. Genetik meyl: Genetik faktorlar artiq ¢oki va piylonma riskini artira bilor. Artiq ¢oki va
piylonmo valideynlor torofindon 6tirilo bilor vo usaglarin genetik meyli onlarin kokalmaya
meylina tosir eds bilor. Ancaq genetik meyl yalniz bir faktordur vo hayat torzi faktorlar1 da rol
oynayir.

2. Otraf mihito tosirlor: Ailslor usaqlarin hayat torzina bdyuk tosir gostorir. Ailodo
gidalanma vardislori va fiziki aktivlik soviyyasi usaqglarin ¢okisino noazarsto tosir edir. Sisman
ailolords geyri-saglam gidalanma vardislari va asagr fiziki aktivlik usaqlara kega bilor.

3. Modellogdirma: Usaqlar ailo Uzvlorinin davranislarini miisahido edoarak bir c¢ox
vardislori monimsayirlor. Sisman valideynlor usaqglarina geyri-saglam qidalanma vo fiziki
foaaliyyat vardislarini 6tlrs bilor.

4. Qidalanma vardislori: Ailoda gidalanma vardislori 6z vordislorinin formalagsmasinda
ohamiyyatlidir. Artiq ¢oki ailalords yuksak kalorili va gida doyari asagi olan gidalara daha ¢ox
ustinlik verilir.

5. Fiziki foaliyyat: Ailodo fiziki foaliyysto verilon 6nom usaqlarin fiziki foaliyyot
saviyyalaring tasir edir. Sisman ailolordo fiziki foaliyysto daha az vaxt ayrila bilor.

Notico olaraq, valideynlorin piylonmasi usaqlarin artiq ¢aki vo piylonma riskins tosir edon
mahum amildir. Genetik meyl, ailonin gidalanma vardislori, fiziki foaliyyst saviyyslori vo
modellosdirma kimi faktorlar bir araya golorok piylonmoyo tosir gosterir. Buna gora do,
kdkalmanin qgarsisin1 almag vo ya mualico etmok gun ailalorin saglam hoayat torzi vardislarini
inkisaf etdirmalari va bu vordislari usaglarina 6tirmalori vacibdir. [18, soh 61]

Piylonmo vo psixoseksual inkisaf nozariyyasi arasindaki bu slago maraqgli bir perspektiv
togdim edir. Psixoseksual inkisaf nozoriyyssi Zigmund Freyd torofindon hazirlanmis bir
nozariyyadir va fardlarin cinsi inkisafinin mixtalif morhalalarindon bohs edir. Bu nazariyyanin
bir marhoalasi olan "sifahi dovr™ kérpalik dovrine diggot yetirir vo korpalorin diinyani agizlari ilo
kosf etdiyi dovro aiddir.

Psixoseksual inkisaf noazoriyyasindon istifado edorok piylonma ilo bagh bir cox

aragdirmalar toqdim edilmisdir. Mivafiq arasdirmalardan golinan naticys gors piylonmos ilo ana-
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kdrpa munasibatlorinds yasanan problemlor arasinda slage qurulmusdur. Bu, artiq ¢oki analarin
daha ¢ox obyekt dizaynina meylli oldugunu goéstorir vo bu, korpalorin psixoseksual inkisafina
tasir gostara bilar.

Bununla bels, artiq ¢oki va piylonmonin sabablori Kifayat godar mirokksbdir vo yalniz
psixoseksual inkisaf nozariyyasins asaslana bilmaz. Artiq ¢oki vo piylonmo genetik, otraf muhit,
pohriz vardislori, fiziki foaliyyat soviyyasi va bir ¢ox digar amillorin kompleks qarsiligl tasirinin
noticasidir. Psixoseksual inkisaf nozariyyssi bu mosaloys mohdud perspektiv toklif eds biler,
lakin artiq ¢oki vo piylonmani basa diismok vo hall etmok (clin daha genis perspektiv talab
olunur.

Artiq ¢oki va piylonmo ilo mibarizo apararkon multidisiplinar yanasma vacibdir.
Qidalanma, fiziki foaliyyat, psixososial amillar vo genetik meyl kimi bir cox fargli faktoru nozars

alan hoartarafli gqiymotlondirms vo mualica plani talob olunur.

Artiq ¢oki va piylonma ilo psixiatrik pozuntular arasindaki alago oldugca mirakkobdir.
Bu movzuda aparilan arasdirmalar gostorir ki, artiq ¢oki va piylonma ilo psixiatrik pozuntular
arasinda olago var, lakin bu olagonin mahiyysti vo istigamoti mirokkobdir vo tam basa
diistilmayib.

Artiq ¢oki vo piylonma ilo psixiatrik pozuntular arasindak: olago iki istigamatli ola bilor.
Artiq goki vo Piylonmo psixiatrik pozuntulara sobab ola bilor vo ya psixiatrik pozuntular
piylonma riskini artira bilor. Buna goro do, piylonma va psixiatrik pozuntular arasindaki slagoni
yalniz sabab-natica olagesi kimi gérmak yanlis ola bilar. [2,s0h 165]

Artiq ¢oki vo piylonma, xususilo depressiya vo narahatliq pozuntular arasinda olago var.
Bu, piylonma ilo psixoloji stress, asagi 6ziina hérmat, sosial damgalanma vo duygusal gidalanma
kimi faktorlar arasindaki murakkab slagalorla izah edils bilar.

Artiq ¢okili usaqlar homyasidlart ilo munasibatlords, sosial slagolords vo gundolik
hoyatda damgalanma vo ayri-seckiliklo Uzloso bilor. Bu cir tacriibslor psixoloji pozuntularin
inkisaf riskini artira bilor.

Emosional alamatlor artiq ¢oki usaqglarda daha ¢ox miisahids oluna bilar. Bu, piylonma ilo
psixoloji sixint1 arasindaki alagoni dastoklayir.

Sosial vo modoni amillor artiq ¢oki vo piylonma ilo psixiatrik pozuntular arasindaki
olagays tosir gostora bilor. Ideal badon gériiniisiine sosial tozyiq psixoloji problemlars sobab ola
bilar.

Fordlorin emosional tacrlibolora neco reaksiya vermasi piylonmonin inkisafina kdmok

edon basga bir amildir. Psixosomatik forziyyays goro, artiq ¢okidon oziyyat ¢okon insanlar
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emosional ¢atinliklarin 6hdasindan galmak Gglin gidalanma yemoaya meyllidirlor. Xarici qiciglara
qarst hassas olmadiqlarina gora, emosional vaziyyatlori acliq kimi yanlis sorh etdiklori irali
strdalur ki, bu da xarici farziyys ilo uygun golir.

Goargin emosional vaziyystlora cavab olarag gidalanma bu gin do giivvads olan va
“emosional gidalanma” adlanan bir yanasmadir. duygusal gidalanma gidalanmadon monfi
duygularin 6hdasindan galmo mexanizmi kimi istifado etmoyi nozards tutur. Qidalanma manfi
emosiyalar va diisiincalordon gagmaq tglin gagis Vo ya istirahot formasi kimi xidmot edir. Artiq
cokili insanlar stress, gozob, depressiya va toklik kimi manfi emosiyalarin 6hdasindon galmok
Uclin gidadan dastok olaraq istifads edirlor. Bu gidalanma tsulu qisamiiddstli hall yoludur va tez
bir zamanda vordis halina golo vo avtomatik ola bilor, ¢linki bu, manfi emosiyalarin garsisini
almaga komoak edir.

Duygusal gidalanma emosional garginliyi aradan qaldirmaq mogsadi ilo bas verir. Stress
emosional yemayin osas Sabablorindan biridir vo bu, stresslo mibarizo ehtiyacinin gida
istehlakina gevrildiyi vaziyyati izah eds bilor. Qazob, gorxu, kadar va xosbaxtlik kimi emosional
vaziyyatlor gida se¢imina, hamginin istehlak edilon gida miqdarina vo geynama slratino tosir
edorok hazmo tosir edo bilor. Emosional vaziyyatlor istehlak edilon yemoayin névine vo
miqdarina tasir gostors bilor vo sonraki gidalanma vardislori ¢tin emosional naticalors sabob ola
bilor.

Artiq ¢oki vo piylonmo ilo mibarizodo usaq vo yeniyetmalora emosional dostok vo
psixoloji moslohot Kimi psixososial yanagmalar bdyuk ohomiyyst kosb edir. Bundan olavs,
comiyyatdo piylonmo vo psixiatrik pozuntular barods molumatliligin  artirilmast  vo
stigmatizasiyanin azaldilmasi vacibdir.

Artiq ¢oki va piylonmanin 6zlinoh6rmoat vo hayat keyfiyyatino tosiri mirokkab bir
masalodir vo bu movzuda aparilan todqgiqatlarin naoticalori forgli ola bilor. Artiq ¢oki vo
piylonmanin tasiri piylonma daracasing, yasa vo digor amillara goro doyise bilor. Bu mévzuda
bozi miisahidalor var. Masalon:

1. Oziinatasir: Oziinohdrmat fordin 6zlnl giymatlondirmasini oks etdirir. Artiq ¢oki vo
piylonma ilo 6zlino hormot arasindaki alage murokkobdir. Bozi arasdirmalarda Artiq ¢oki vo
piylonmoanin 6ziino hdrmoato monfi tasir gostordiyi askar edilso do, digor todgigatlarda bu slago
ohomiyyatli deyil. Forgli noticolor niimuna qrupunun xususiyyatlori, artiq ¢oki va piylonms
doracasi ilo 6lgma alstlorindaki farg kimi amillars gors ola bilar. [15,50h 92]

2. Hoyat keyfiyyatina tasir: Artiq ¢aki vo piylonma fiziki vo psixososial saglamligla baglh

hoyat keyfiyyatino tosir gostora bilor. Xilsusilo agir piylonma hoyat keyfiyyatinin azalmasi ilo

45



alagelondirils bilor. Ancaq orta doracads piylonmo hallarinda tasir daha az ifads edilo bilor. Ana
Vo atalarin da 6vladlarinin hayat keyfiyystindan asagi bal topladigi miisahids edilib.

3. NUmuna va piylonma daracasi: Tadqigatlarin naticalori nimunanin 6lglstina, piylonma
doracasine Vo yas qruplarina goro doyiso bilor. Xususilo siddstli Artiq ¢oki va piylonma
vaziyyatlorinds hayat keyfiyyati vo 6ziine hérmat daha ¢ox tasirlons bilor.

Bu molumatlar artiq ¢aki va piylonmo ilo 6ziina hérmat vo hoyat keyfiyyati arasindaki
olagonin mirakkoabliyini gostorir. Artiq ¢oki vo piylonmo ilo mibarizads fiziki saglamligi
yaxsilagsdirmagqla yanasi, psixososial dastok vo maslohat do vacibdir. Bundan slave, piylonmanin
qarsisinin alimmasi Vo mialicasi strategiyalar1 fordin yasi, cinsi, piylonma doracasi vo psixoloji
vaziyyati kimi amillars uygunlasdiriimalidir.

Psixiatrik pozuntular artiq ¢aki usaqlar va yeniyetmoalords daha ¢ox olur. Bu, piylonmanin
tokca fiziki saglamliga deyil, hom do psixoloji saglamliga shamiyyatli dorocads tosir etdiyini
vurgulayir. Psixiatrik dastok vo midaxilolor artiq ¢okinin mialicasinde mihum rol oynaya bilar.
[11,s0h 86]

Artiq Gokili usaqlarin hayat keyfiyyatino tosiri xtsusilo agir piylonmo hallarinda daha
gabariq goOrunir. Bu, piylonmonin fiziki vo psixososial hoyat keyfiyystino monfi tosir
gostardiyini gosterir. Piylonmonin mialicasi yalniz ariglamaga deyil, hom do hayat keyfiyyatini
yaxsilagdirmaga yonolmalidir Piylonmonin daha ¢ox artiq ¢oki usaqglarin ailslorindo olmasi,
piylonmanin ailo soviyyasindo problem oldugunu gostorir. Valideynlorin minasiboti usaqlarin
gidalanma vardislorina vo piylonmo riskino tosir gostoera bilor. Buna goro do kokalmonin

mualicasindo ailalarin istiraki vo maariflondirilmasi vacibdir.

A  Age-standardised prevalence of obesity (BMI =30 kg/m”). ages =20 years, men. 2013
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Sokil 7. Dunya Uzrs artiq ¢okinin yayilmasi
Manba: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6277719/

Olkomizdo qadimlarda piylonmo vo artiq goki hallar1 daha ¢ox miisayat edilir. Bela ki
kisilora nisbaton qadinlarda artiq ¢oki daha ¢oxdur.Bunu statistik gostaricilords do aydin sokilds
gormok mumkandr.

Notico olarag, piylonma ilo psixoloji saglamliq, ailo faktorlar1 vo hoyat keyfiyyati
arasindaki muirokkobliyin oldugunu demok mumkiindir. Daha ¢ox arasdirma piylonma ila alagali
bu amillori daha dorindon arasdirmali vo usaqglara vo onlarin ailalorine piylonmonin idara
edilmasinds vo mualicasinds daha yaxs1 dastok olmalarina kdmok etmalidir.

Stress va piylonmanin tez-tez diqgstdon konarda galan cohatlorindan biri do piylanmonin
0z-0zllyindo stresli bir voziyyot ola bilmasidir. Brewis va dostlarina goro diinyanin har yerinds
daha artiq cokili soxsloro qgarsi giclu stigma moévcuddur Coki stigmasi artiq ¢oki kimi geabul
edilonlora  yOnolmis qoroz, ayri-seckilik vo monfi minasibatlorin  comi kimi mioyyan
edilir.[60,s0h 8-15]. Bu sababdoan do artiq ¢aki ilo mibarizo etmok giin xisusi terapiyalardan
ke¢cmok daha magsadauygundur. Artiq ¢oakinin va piylonmonin artmasi natiasinds depressiya va
stress hallar1 daha ¢ox artir Ki bununla mubarizads xUsusi terapiyalardan kegmok lazimdir. Artiq
¢oki ilo mubarizads bu terpiyalardan on baslicas1 kognitiv davranig terapiyast vo ya CBT
terapiyadir. Kognitiv davranig terapiyasi vo ya CBT terapiya qisa muddatli, magsad yonimli
yanagmadir. Bir sira psixi vo emosional masalolorin, o climlodon narahatliq vo depressiyanin
mualicasinda muvaffoqiyyatli oldugu gosterilmisdir. Kognitiv Davranis Terapiyasinin moagsadi
monfi vo faydasiz olan diistincalori mliayyanlosdirmok vo onlara daha pozitiv diisiinmoays tosviq
edon torzdo meydan oxumaqdir.

Brayne vo dostlarinin aragdirmasina goro piylonmads yenidon kilo almagin psixoloji
aspektdon prognozlasdiricilarint miiayyan etmok Gglin ariqlama morkozlorina miraciot edon va
¢okisinin 10%-ni itiron 44 qadin ariqladiqdan doarhal sonra vo bir il orzindo hor iki ayda bir
sorguya moaruz galir va yenidon kilo almasi ilo bagli misahiba edilir. ©n mihim sobablarindan
biri homiso diisiinco torzinin ya homiso vo ya he¢ olmamas: olaraq gorilmisdiir.[10,s0h 191]
Terapiya zamani ilkin olaraq seanslar zamani pasienta bu geyri-funksional, diisiinco Xstalarini
tanimaq Oyradilir. Daha sonra bu bir an zaman ¢argivesinds galon diisiinco Xatalarini realliq vo
funksionalliq baximmdan mivafiq Usullardan istifads etmoklo nazardon kegcirilir vo tokzib edilir.
Ovazinds bunlara alternativ olacaq yeni saglam fikirlorin yaradilmasi glindoma gatirilir. Bundan
alavo, duygularin 6hdssindan golmayi vo problem holl etma bacariglarini 6yrotmok mogsadi
dasiyir. Yeni Oyronilmis bacariglar mivafiq ev tapsirigr ilo giclondirilir vo pasients uzun middot

itirdiyi ¢okisini saxlamaga kdmak edilir.[58, soh 363]
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CBT praktik 6ziintimasgulluq strategiyalarini miistorilora 6yratmoaya diqqot yetirir, onlara
monfi digiincolori miioyyon etdikdo doyisikliklor etmok Ugun vasitolor verir. Bu, xosboxt
yasamaqda vo ya 0z sohbatlorine zorar vurdugu Uciin konkret moagsadlora ¢atmaqda ¢atinlik
¢okon insanlara komok edos bilor. Kognitiv Davranis Terapiyasinin asast odur ki, monfi diisiinco
pis vardisdir. Lakin digar vardislar kimi, onu da zohmatls qirmagq olar.

Moanfi diisiinco torzi vo psixi saglamligla bagli mosalolorlo miibarizo edon har kos
Kognitiv Davranig Terapiyasindan faydalana bilor. Praktikatorlar miistoriloro monfi diisiinco
vardislorini doyisdirmoys kOmok etmok UgUn diisiincolora nozarat vo ¢otinlik kimi miixtalif
strategiyalardan istifado edirlor. CBT torofindon effektiv sokildo holl edilo bilon masaloalor:
depressiya, narahatliq, obsessiya vo macburiyyat, stress, gozobin idars edilmosi problemlori,
fobiyalar vo s. Bundan baska CBT don miioyyan xiisusiyyatlari 6ziinds birlosdiran sirf artiq ¢oki
vermaya yonalmis proqramlarda hazirlanmisdir. Bunlardan birindon Wing 6z axtariglarinda bahs
etmisdir. Bohs edilon terapevtik goriislor 10-12 noforlik gruplarda, 12-20 hafts orzinds hoftods 1-
2 saatliq seanslar sokilindo aparilir. Oksor programlarda dostok goriislori do vaxtasiri
kegirilir.Bohs edilon terapiyasinin morhololori asagidakilardir:[63, soh 209]

1. Oziinonozarat;

2. Daxil olan stimul (qiciglandiricinin) yoxlanilmast;

3. Yemok davranisina nazarat;

4. Monfi vo ya Miisbot mOhkomlondirms;

5. Kognitiv yenidonqurma;

6. Diizgun gidalanma vardisinin formalagdirilmast,

7. Fiziki aktivliyin artirilmast;

8.Davranis s6zlogmosinin tortibi;

9. Olds olunan va/va ya ideal ¢okinin saxlanmasi tisullari.

Terapiyanin ilk morhalosi 6ziinonozaratdir. Oziino nazarat miialiconin osasini togkil edir
vo nozarat edilmali olan davraniglarin  miioyyon edilmasino yonolmisdir. Baker va
Kirschembauma gora bu usulla ford piylonmays sobab olan davranislara qarsi farqindsliyinin
formalagmasina komok edir. Bingle yemo pozuntusu, osobilik vo gorginlik anlarinda yemok
hiicumlari, geco yemok vo (emosional) yemak kimi davraniglarin mévcudlugunu toyin etmoya
kémok edir.Ozini miisahido metodunun mahiyyeti ondan ibarotdir; Bu, cari yemok vo masqlo
bagli davranislarin geydidir. Hardeman vo dostlarina goro asas yemok vo golyanaltt yemoklorin
gobulu, acligin doracasi, yemoyin yeyidiyi mokanlar vo vaxtlari, yemoyin kiminlo yeyildiyi,
yemok zamani faaliyyetlor, yeyilon yemayin miqdart vo ndvl, yemok zamani kecirilon duygular,

eyni zamanda, fiziki foaliyyatin novinil, miiddstini vo foaliyyost hoyata kegirildikdon
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sonrakeg¢irilon duygular1 6ziindo oks etdiron “giindalik” (geyd formasi) aparilmalidir.[11, soh
377-394]

Novbati morhoalo daxil olan stimulun yoxlanmasidir. Haddindon artiq yemays sabab ola
bilocak har hansi bir stimul, emosiyalarin giiclonmoasina sabab olaraq yanlis acliq signali yarada
bilor. Insanlar miixtolif stimullara cavab olarag yemok yemaya yonalo va gobul edilon gidalarda
xos dadi1 vo sakitlogdirici tasirlori ilo davranigin méhkomlonmasino sabab olur. Eyni reaksiya
hom dadli yemaklora istahin artmasi, hom do aktivliyin azalmasi ilo 6zinl gostorir(Rigaud ve
ark. 2014).Bu sobabdon daxili vo xarici stimullara siiurlu nazarst miialicods miivaffoqiyyat
nisbatini artiracaq, ona gora do stimul nazarati miialico proqraminda muhim yer tutur (Grave et
al. 2013).Yemoakdan avval stimulun idars edilmasi sohv yemok davraniglarinin diizaldilmasinda
ohamiyyatli rol oynayir.[35, soh 339-349]

Yemok pozuntusuna nozarot morholosi bu terapiyanin sayca 3-cU névidir. Yemok
davranigina nozarotin moqsadi yemok davranisinin siiratini vo tezliyini azaltmaqdir. Yemok
davranigini toyin etmok U¢ln ilk novbada yeyilon qidalar1 vo yemoklor arasindaki fasilolori
sadalamaq vacibdir. Ikinci morholods, geyri-saglam yemok davranisina sobab olan voziyyetlori
miloyyan etmok vacibdir. Qida miqgdarina nozarati ¢otinlosdirdiyi Uglin yemak yeyarkon digor
faaliyyatlordon ¢okinmok lazimdir.Yemak tok bir faaliyyat olmali vo basqa heg bir seys miidaxilo
etmomolidir. Masalon, televizora baxmag, kitab oxumaq, dors oxumag, islo bagli masalalorlo
mosgul olmag vo ya yemok yeyoarkon telefonla danismaq yemoyi “avtomatik” edir. Bunlar
edilmodikdo, yemok avtomatik olmagi dayandirir vo idaro olunur. Bu sayado no qodor gida
istehlak edildiyini dork etmok mumkin olacaq ve belsliklo, haddindon artiq yemayin qarsisi
alinacaq. Evin har bir hissasi yemoak li¢lin uygun deyil. Miioyyan bir otaq vo otagda miioyyan bir
yer yemok UgUNn nozordo tutulmalidir.Miimkiinse, yemokdon basqa foaliyyot Ucln istifado
edilmoyon yerdo olmasi faydalidir. Evdo saxlanilan yemoyin az olmasi vo bosqaba goyulan
yemoyin mohdud olmasi vacibdir.[61, soh 725-735]

Oyronmo prinsiplorine géra, mohkomlondirmo davranisin naticosinin onun tezliying vo
intensivliyino tosirino osaslanir. Miisbot noticoloro sobob olan davraniglar miisbot
mohkamlonmaya, manfi naticalorin qarsisini alan davranislar iso monfi méhkomlonmoyo sabab
olur (Stuart, 1967). Yemoyin yaxst dadi haddindon artiq yemok davranisinda miisbat bir
giiclondirici olsa da, acliq hissinin aradan qaldirilmasi monfi giiclondiricidir. Bu tobii
mohkomlandirmalari yalniz onlarin manfi tasirlarinin garsisin1 almagla doyisdirmak olar.[58,soh
357-365]

Artiq ¢okinin miialicasi (glin kognitiv davranis terapiyasi totbiglori insanda davamli olan

diistinca xotalarini davam etdirils bilon alternativ funksional diistincalar ilo avoz etmak prinsipina
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osaslanir. Qidalanma prinsipindo Gmumi izlonilon yol sadadir, badon sorf edilondon daha az
kalori miqdar1 gabul etdikds ¢aki itirir. Buna gors do artiq ¢oki ilo miialicods pohriz tolob olunur.

Davranis muiqgavilalori stimullara nazarst vo guclondirms tisullarinin Gst-Usto diigmasini
tomin etmok (¢Un hazirlanir. Davranis miqavilalori xosto, terapevt vo digor qrup Uzvlori
torofindon birge hazirlanmis yazili mugavilslordir. Tipik mdigavilo davranisda mitaraqqi
doyisiklik Uglin mogsad vo miikafatt aydin sokildo mioayyan edir. Ugurlu migavilanin
yaradilmasinda terapevtin mihiim rolu var. Ilk névbada, bu migavilolor fardilosdirilmali vo
aydin izahatlara Gstunlik verilmoalidir. Moagsads c¢atmaq Vo noticods monali  davranis
doyisikliyina nail olmaq ictin davranis magsadlori terapevt va pasient torafindon addim-addim va
real sokildo muoayyan edilmalidir. Eyni zamanda, terapevt bu davranis doyisikliklari zamani
yarana bilacok problemlari holl etmak tigtin adekvat kdmok gostars bilmalidir.[63, soh 205-212]

Ariglama programlarinda asas sortlordon biri aktivliyin artirilmasidir. Mualicodon sonra
itirilon gokilarin tez-tez geri alindigi miisahids edildiyi Gglin tokrarlanmanin garsisin1 almag t¢tin
usullar islonib hazirlanmaga galisilib. Aktiv mialico zamani hamin Xasto Ugln residiv riski
yaradan vaziyystlor mioayyon edilir vo onlarin 6hdasindon golmok tglin strategiyalar islonib
hazirlanmaga ¢alisir. [51, soh 323-329]

Comiyyatds psixoloji maslahatin na oldugu barads aydin tasavviriin olmamasinin Sababi
artiq ¢oki kimi problemlordo daha gox fiziki aktivliyin vo pehrizin esas goturilorok psixoloji

saglamliga digqgot yetirilmomasidir.
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111 FOSIL. ARTIQ COKIDON 9ZiYYOT COKON INSANLARDA STRESS
SOVIYYOSININ EKSPERIMENTAL-PSIXOLOJI TOHLILI
3.1. Tadgiqatin strukturu

Todgigat isimizdo 55 nofor artiq gokidon oziyyat ¢okon vo normal ¢okids olan 60 nafor
olmagla Umumi 115 nofar todqiq olunan istirak etmisdir. Todqiq olunanlarin yas haddi 25-40
daxilindadir. Respondentlorin 58 nafari qadin 57 nafari iso kisilordan ibaratdir.

Tadgiqatimizda bir asas va bir kdmokgi farziyys olmagla, iki forziyys irsli siiriilmiisdiir:

Osas forziyya: Artiq ¢okidan oziyyst ¢okon soxslords hissedilon stress saviyyasi, normal
¢okido olan soxslara nishoton yiiksak olur.

Komokei forziyya: Artiq ¢okidon oziyyst gokon soxslor stress ilo mibarizo aparmaq
bacariglar1 normal ¢akida olan soxslora nisbaton asagidir.

Todgigat zamani qarsiya asasen asagidaki mogsadlor qoyulmusdur:

1. Todqiq olunanlarin sosial vo demografik gdstaricilorini muoyyanlosdirmak.

2. “Hissedilon stress saviyyasi” sorgusundan istifado edorok, hal-hazirda todqgiq olunan-
larda movcud olan stress saviyyasini miayyanlosdirmak.

3. “Stressi idars etmok strategiyasi” sorgusu ilo soxslorin stresslo bas edo bilmok saviyyo-
sini mlayyan etmoak.

“Hissedilon stress soviyyasi” sorgusunun muslliflori S.Sohen, T.Kamark vo R.Mermels-
teyindir. Soxsin cari stress soviyyasini miayyan etmok tgtin 1983 cil ilds hazirlanan, 14 ifadadon
ibarot anket sorgudur.

“Stressi idara etmas strategiyasi” sorgusunun miallifi R.Musdur va bu sorgunu 1993-cii ilds
hazirlamigdir. Sorgu 24 ifadodon, 4 skaladan vo “heg vaxt”, “nadir hallarda”, “bazon”, “tez-tez”,
“hor zaman” cavab variantlarindan ibaratdir.

Todgiqgat isimizda istifado olunan sorgularin kemiyyot vo keyfiyyat tohlili verilmis vo

statistik naticalor tiglin SPSS programindan istifads edilmisdir.

3.2. Tadqiqatin statistik tahlili
Todgigat isimizdoa badon kiitlo indeksi (BKI) normada olan vo BKi-si 30 dan yuxar1 olan
soxslor istirak etmisdir. ©sasan todqiqatimizi birinci daracali xastalori ilo aparmisiq. Todgigat
isimiz iki morhalodon ibaratdir: birinci morhalods normal BKI malik soxslorin sosial vo
demogqrafik gostaricilorini miisyyan etmok Uglin anket sorgu kegirib, daha sonra hamin soxslor
“Hissedilon stress saviyyasi” vo “Stressi idaro etmok strategiyasi” sorgularmi hall etdilar; ikinci

morholods iso BKI 30dan yilksok olan birinci dorocali artiq goki xostolorinin sosial vo
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demografik gostoricilorini misyyan edib, hamin Xxastalorlo “Hissedilon stress saviyyasi” Vo
“Stressi idars etmok strategiyasi” sorgularini kegirdik.

Sosial vo demoqrafik gostaricilora asason Umumi statistikan1 asagi cadval va sokillords
togqdim edirik:

Cadval 2. BKI vo sosial-demografik gostoricilor

Cins Aila vaziyyati Tahsil saviyyasi
BKI kisi gadin evli subay bosanmis  ali peso orta
tohsil tohsili  tohsil
<30 29 31 44 9 7 36 16 8
>30 28 27 a7 11 7 22 16 17

Masgulluq statusu  Galir saviyyasi

Ailada vo ya gohumlarda

BKi isloyir issiz yuksak orta asagi artiq ¢aki xastasi olanlar
<30 40 20 18 30 18 8 nofor
>30 23 33 4 19 28 29 nafor

Yas gostaricilari
(25-40 yas)
BKi 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40

<30 8 4 6 6 8 4 2 4 4 2 3 2 1 3 1 2

> 1 - 1 1 1 2 1 6 7 100 7 5 4 3 5 1

Coadval 2 do geyd etdiyimiz saylar imumi todgigatda istirak edonlori ehtiva edir. Diggti

calb edon osas mogam tohsil soviyyasi, amok foaliyyati ilo mosgul olmag, galir soviyyasi vo
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ailodo (vo ya gohumlarda) artiq cokidon oziyyoat cokon digoar soxslorin olub olmamasi
b6lmalaridir. Beloki, BKI yiiksok olan soxslorin tohsil soviyyesinda xiisusilo do yalniz orta tohsil
alanlarin say1 BKI normal olanlardan iki dofo coxdur. Golir soviyyasini (¢ gostorici lzro
mioayyan etmisik: galir soviyyasi ehtiyaclarin1 6dayir vo hotta daha ¢oxdursa- yiksak, golir
saviyyasi ilo ehtiyaclarii rahatligla 6dayirsa- orta, galir saviyyasi ilo ehtiyaclar1 gismon 6donirss
Vo ya 6danmirsa asagi. Galir saviyyasinds ki, forglara asason geyd eds bilarik ki, sosial-igtisadi
vaziyystin asagi olmasi stress Vo narahatliga Sobob olur. Beloki, xtsusilods indi Covid-19
virusunun yayilmasi vo buna mivafiq pandemiya sortlorino osaslanaraq is yerlorinin azalmasi
(foaliyyat gOstormomasi) issizliyin artmasma Sabob olur. Bu kimi problemlar comiyystds har
zaman movcud olub va olmaqgda da davam edir. Yas gostoricilorina gora say nisbatino baxanda,
gormiis olurug ki, normal ¢okids olan soxslords har yas kateqoriyasindan todqiq olunanlar vardir.
BK1 yiiksok olanlar isa daha yas gostoricilori yiiksok olan soxslordir. Lakin Naticalora baxanda
asas diggat cokan mosalos isa irsi cohatdon piylonmaya meyilliliyin homginin genetik faktorlar ilo

doa bagl olacagini taxmin etmak olur.

Kisi Qadin

BKI <30 BKi >30

Sakil 8. Kisi vo gadinlarda badon kutlo indeksi
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| o
BKi >30 BKI <30

BOSANMIS

SUBAY

EVLi

Sakil 9. Badan kiitls indeksi va ails vaziyyati

Yuxarida geyd olunan (sokil 7 vo sokil 8) grafiklordon gorinir ki, BKI ailo vaziyyati vo
cins xdsusiyyatlorino goro elodo kaskin forgliliklor yoxdur. Toxminan gostoricilor bir-birina
yaxindir.

Lakin tohsil saviyyasinds olan naticalords daha ¢ox forglor 6zUnl gostarir (sokil 8.). Daha

cox tohsil saviyyasi yiiksak olanlarin badan Kdtlo indeksi norma daxilindadir (<30).
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' BKI <30
Ali tahsil

Pesa tahsili

Ortatahsil

Sokil 10. Tohsil saviyyasi vo badan kitlo indeksi

Asagidaki 10 ndmrali sokildoki naticaloro baxaraq aciq aydm gorundr ki, artiq goki irsi
meyillilik ilodo bagli ola bilor. Dogrudur yalniz bir faktor vo amilo goro gorar vermoak heg vaxt
diizguin olmaz. Lakin tosir edon amillarin igarisinds osas risk faktoru kimi irsi meyilliliyi gézardi

etmokds dogru olmazdi.
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BKi > 30

BKi< 30

Sakil 11. Ailads va ya yaxin gohumlarda artiq ¢okidan oziyyat ¢okanlor

BKI <30 BKI =30
m m

islayir islamir

Sokil 12. Moasgulluq statusu vo badan kitlo indeksi
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Yuxaridaki grafikde masgulluq statusuna gora gostaricilora nazor salanda miisahids etmis

oluruq ki, isloyanlorin az gismi va issizlarin goxu BK1 yiiksak olan soxslardir.

Yiiksak galir Orta galir Asagigalir

O
BKi <30 BKIi>30

Sakil 13. Goalir saviyyasi va badoan kiitls indeksi

Bilirik ki, sosial-igtisadi voziyystin asagi vo ya yuksok olmasi gorglinlik vo stress yaradan
faktorlardan biridir. Tadqig olunanlar arasinda golir saviyyasi yiiksok vo asagi olanlarin
BKI goéstoricilorido forglonir. Maddi motivasiya ¢ox zaman insanlarin effektiv foaliyyatine

misbot tasir gostors bilir.
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Sokil 14. BKI normal olan soxslorin yas gostaricilori
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Sokil 15. BKI yiiksok olan soxslorin yas gostoricilori
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Yuxaridaki sokil 13 vo sokil 14 do BKI normal vo yiiksak olan soxslorin yas géstaricilori

geyd edilmisdir. Miiqayisa etibarilo BKI yiiksok olan soxslorin gisman yiiksok yas qruplarindan

oldugunu gérmok mumkindir. Yas artdigca artiq ¢okio meyillilik do artmus olur.

Daha sonra “Hissedilon stress saviyyasi” sorgusunu kegirdik vo bu sorgunun noticalarini

sizo asagidaki 3. va 4. cadvallarinds togdim edirik.

Suallar

1. Son bir ayda gozlonilmoz bir sey
olacagin1 diisiiniib gOro no godar
narahat oldunuz?

2. Son bir ayda hayatinizdaki vacib
seylora nozarst edo bilmayacayinizi
na godor hiss etdiniz?

3. Son bir ayda no godor asabi va
stresli oldunuz?

4. Son bir ayda na godor giindalik
problemlorin 6hdasindan galdiyinizi
diistindiiniiz?

5. Son bir ayda hoyatinizdaki
ohamiyyatli dayisikliklarla
bacardiginizi na gadar hiss etdiniz?
6. Son bir ayda $OXSI
problemlarinizi hall etmok
bacariginiza no godor inandiniz?

7. Son bir ayda hor seyin yaxsi
getdiyini na godor hiss etdiniz?

8. Son bir ayda na godor vaxtdir ki,

etmoali oldugunuz islorin 6hdasindan

Cadval 3. BKIi normada olan soxslordon olds edilon

“Hissedilon stress saviyyasi” sorgusunun naticalori

Hec vaxt

38%

42,2%

37,9%

12,8%

7,9%

5,3%

2,3%

34,5%

Cox az Bazan

hallarda
32%

36,7%

29,1%

16,9%

17,5%

10,3%

9,15%

27,3%

15,4%

10,3%

16,7%

26,1%

22,3%

31%

20,3%

17,3%

Cox tez-
tez
16,1%

12,3%

11%

33,7%

20,9%

29,4%

33,9%

13,6%

Homiso

13%

9,8%

12,2%

21,6%

31%

34,1%

24,2%

10,7%
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gala bilmayacayinizi anladiniz?

9. Son bir ayda hoyatinizdak
catinlikloro no godor nozarat edo
bildiniz?

10. Son bir ayda na Qgodor tez-tez
0zUn0zU yaxsi hiss etdiniz?

11. Son bir ayda, noazarstinizdon
konar  hadisoloro  no  Qodor
hirslondiniz?

12. Son bir ayda no godor vaxt oldo
etmoli oldugunuz masalalor
haqqinda  disiindiiyliniizi  hiss
etdiniz?

13. Son bir ayda no godor zamani
vaxtinizi neco Kegiracayinizi idaro
eds bildiniz?

14. Son bir ayda problemlarin
ohdasindon  golo  bilmayacayiniz
godor uUst-Usto yigildigini no gador

hiss etdiniz?

Suallar

1. Son bir ayda gozlonilmoaz bir sey
olacagin1 diisiiniib gbro no godor
narahat oldunuz?

2. Son bir ayda hoyatinizdaki vacib
seyloro nozarat edo bilmoyacayinizi

na godar hiss etdiniz?

4,3%

2,5%

20%

20,1%

19,2%

31,4%

9,5% 28,4%

5,1% 19,9%

22,5% 14,8%

29,1% 14,3%

34% 20,9%

40,4% 15,1%

38,9% 37%

43% 38%

18% 19,8%

13,3% 30,1%

11,9% 20,1%

8% 3,9%

Codval 4. BKI yiiksok olan soxslordon oldo edilon

“Hissedilan stress saviyyasi” sorgusunun naticalori

Hec vaxt

7,8%

12%

Cox az Bazan
hallarda
5,1% 27,7%

14,1% 20,8%

Cox tez- Homiso
tez
36,5% 33%

22,1% 39,3%
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3. Son bir ayda na godar asabi va
stresli oldunuz?

4. Son bir ayda na godor glindalik
problemlarin 6hdasindon goldiyinizi
diistindiiniiz?

5. Son bir ayda hoyatinizdaki
ohamiyyatli doyisikliklarla

bacardiginizi na goadar hiss etdiniz?

6. Son bir ayda soxsi problemlarinizi
holl etmok bacariginiza no Qgoador
inandiniz?

7. Son bir ayda hor seyin yaxsi
getdiyini na godor hiss etdiniz?

8. Son bir ayda no goadar vaxtdir Ki,
etmoali oldugunuz islorin 6hdosindan
gala bilmayacayinizi anladiniz?

9. Son bir ayda hoyatinizdaki
catinlikloro no godar nozarot edo
bildiniz?

10. Son bir ayda no godor tez-tez
0zUn0zU yaxs1 hiss etdiniz?

11. Son bir ayda, nazaratinizden
konar  hadisoloro  no  Qgodor
hirslondiniz?

12. Son bir ayda na godor vaxt oldo
etmoali oldugunuz masalalor
haqqinda  disiindiiyliniizi  hiss
etdiniz?

13. Son bir ayda na godor zamani
vaxtinizi neco Kegiracayinizi idars

edo bildiniz?

10,1%

28,9%

5,1%

25,1%

22%

12,1%

24,7%

19,7%

10,2%

25,2%

34,3%

13,6%

26,3%

11,3%

20,9%

29,2%

17,2%

39,1%

31,4%

18,2%

17,2%

29%

19%

19,2%

28%

11,4%

30%

23,5%

13,6%

22,3%

19,3%

30%

21,3%

31,5%

13%

37,1%

15,2%

19,3%

29,2%

13,1%

13%

28,3%

18,2%

10,1%

29,6%

10,1%

29,8%

9,4%

14,5%

34,1%

7,9%

9,1%

39,4%

31,3%

6,3%
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14. Son bir ayda problemlorin 12,6% 20,4% 25% 28,1% 34,9%
6hdasindon  golo  bilmoayacayiniz
godor Ust-Usta yigildigini no godor

hiss etdiniz?

“Hissedilan stress saviyyasi” sorgusunun naticalarinin miigayisasini asagidaki 15 nomrali

sokilda tosvir etmisik:

—_—

BKi>30;64% | ]

|_Bt<i<3o 1 36% '
o

BKi <30 BKi »30

Sokil 16. “Hiss edilon stress saviyyoesi” sorgusunun BKI-ya géro miigayisasi

Umumi olaraq 115 nofor todgiq olunanlardan 74 noforinde (65%) hissedilon stress
soviyyasi yiksok askarlandir. 74 nafor yliksok stress soviyyasi olan soxslorin 48 nafori (64%)
birinci daracali artiq ¢oki xastalari, 15 nafari (36%) isa normal ¢okids olanlardir.

NOvbati “Stressi idars etmok strategiyasi” sorgumuzun noticalorini asagidaki 5 vo 6

némrali codvallards geyd etmisik:

Codval 5. BKI normada olan soxslordon oldo edilon

“Stressi idara etmok strategiyast” sorgusunun naticalori
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ifadalor

1. Problemlari hall etmayin mixtalif
yollarin1 diistiniirom.

2. Problemlara konardan baxmaga
Vo obyektiv olmaga caligiram.

3. Dediklarimda vo etdiyim islords

aglimi dinlayirom.

4. Hadisalordon dors almaga
calisiram.
5. Islarin necs olacagini

prognozlagdirmaga calisiram.

6. insanlarm mondoan na gozladiyini
anlamaga ¢aligiram.

7. Oziimi daha yaxsi hiss etmok
ugun motivasiya edirom.

8. Hoyatda hor zaman daha da pis

seylarin ola bilacayini diistintirom.

9. Islorin yaxs1 torafini gormoyo
caligiram.

10. Monimls banzor problemlars
sahib olan insanlardan daha yaxsi
vaziyyatds oldugumu diistintirom.
11. Ozimo har seyin daha yaxsi
olacagini deyiram.

12. Yasadigim problemlarin
hoyatim1 musbot yonda
doyisdiracayini diisiiniirom.

13. Problemlor barado  hoyat
yoldasimla Vo ya digor
gohumlarimla danigiram.

14. Problemlor barada dostumla

Hec vaxt

4%

8,4%

7,7%

12,3%

11%

8,9%

6,2%

20,3%

14,1%

3,6%

10%

19,1%

9,1%

7,4%

Cox az

hallarda

5,3%

9,1%

19,2%

16,4%

10,5%

7,3%

10,2%

19,1%

4,7%

10,2%

12,1%

10%

14,3%

10,5%

Bazan

10,1%

21,8%

26,7%

32,3%

20,4%

35,1%

26,3%

22,3%

38,4%

21,6%

24,5%

23,3%

21%

25,3%

Cox tez-

tez

36,3%

22,4%

33,3%

29,2%

23,4%

31,5%

37,3%

19,4%

23,5%

33%

28,1%

33,4%

27,3%

20,1%

Homiso

42,1%

20,5%

22,5%

27,5%

37%

24,5%

34,9%

26,9%

27,1%

31,5%

29,8%

35,4%

28,3%

29,1%
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danigiram.

15. Bir mutoxossisdon kémok aliram
(hakim, hiiqugsunas).

16. Bonzor problemlor yasamis
insanlardan vo ya gruplardan komok
aliram.

17.  Qarsilasdigim  problemlor
haqqinda daha c¢ox moalumat oldo
etmoya c¢aligiram.

18. Catinliklarin 6hdasindon galmak
uciin dua ediram.

19. Bir plan qururam va ona uygun
harokat edirom.

20. Noloarin edilmasi lazim oldugunu
bilirom vo onlar1 yerino yetirmok
uclin ¢ox calisiram.

21. No istoadiyimo gorar verirom vo

istadiyimo ¢atmaq Uglin ¢aligiram.

22. Problemlari holl etmok Ugilin
forgli aspektlordon yanagiram.

23. Homiso  0zUmi  inkisaf
etdirmoys ¢alisiram.

24.  Problemlari  hall  edarkan

tolosmadan, sabrla iraliloyirom.

18,4%

14,3%

3,1%

1,2%

13,5%

10,3%

17,2%

5,1%

4,1%

18,5%

26,4%

16,9%

9,6%

5,5%

18,4%

16,3%

9,1%

19,6%

15,3%

16,1%

20,3%

26,5%

30,1%

15,2%

19,2%

20,1%

20,2%

33%

28,1%

26,4%

19,4%

23,9%

26,3%

31,5%

25,8%

19,2%

22,8%

19,4%

30,2%

25,8%

22,3%

20,8%

39,3%

40,3%

27,6%

38,5%

35,3%

16,6%

34,3%

24,7%

Cadval 6. BKI yiiksok olan soxslordan aldo edilon “Stressi

idaro etmak strategiyas1” sorgusunun naticalori
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ifadalor

1. Problemlari hall etmoyin mixtalif
yollarin1 diistiniirom.

2. Problemlara konardan baxmaga vo
obyektiv olmaga ¢aligiram.

3. Dediklarimds vo etdiyim islords

aglimi dinlayirom.

4. Hadisolordon  dors almaga
calisiram.
5. Islarin neces olacagini

prognozlagdirmaga calisiram.

6. Insanlarin mondon no gozlodiyini
anlamaga ¢aligiram.

7. Ozimi daha yaxsi hiss etmok
ugun motivasiya edirom.

8. Hoyatda hor zaman daha da pis

seylarin ola bilacayini diistintirom.

9. Islorin yaxst torofini gérmoys
caligiram.

10. Monimla banzar problemlars
sahib olan insanlardan daha yaxsi
vaziyyatds oldugumu diisiintirom.

11. Ozimo hor seyin daha yaxst
olacagini deyiram.

12. Yasadigim problemlarin hayatimi
misbat  yondo  doyisdiracayini
diistiniirom.

13.  Problemlor  barado  hoyat
yoldasimla va ya digor qohumlarimla
danigiram.

14. Problemlor barodo dostumla

danigiram.

Hec vaxt

25,9%

30,1%

29,3%

39,1%

27%

3,4%

18,2%

10,1%

24,4%

5,1%

30,2%

25,6%

3,4%

2,9%

Cox az Bazan

hallarda
20,4%

19,3%

25,3%

26,3%

30,7%

10,8%

29,9%

11,3%

20,1%

22,4%

17,3%

20,8%

12,1%

11,5%

30,9%

23,1%

20,1%

28,4%

18,3%

23,4%

26,5%

33,5%

28,4%

29,9%

20,3%

23,5%

19,9%

20,9%

Cox tez-

tez

15,5%

12,2%

14,9%

22,4%

22,1%

33,4%

17,8%

39,1%

13,2%

30,1%

18,3%

20,1%

30,1%

28,2%

Homiso

12,6%

13,1%

14,1%

7,3%

9,5%

20,3%

18,5%

23,3%

18,7%

22,9%

4,3%

9,8%

33,6%

39,3%
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15. Bir mitoxassisdon kdmok aliram
(hakim, hiiqugsunas).

16. Bonzor problemlor yasamis
insanlardan vo ya gruplardan kémok
aliram.

17. Qarsilasdigim problemlor
haqqinda daha ¢ox molumat olds
etmoya c¢aligiram.

18. Catinliklorin 6hdasindan galmak
uciin dua ediram.

19. Bir plan qururam vs ona uygun
horakat edirom.

20. Nolarin edilmasi lazim oldugunu
bilirom vo onlar1 yerino yetirmok
uclin ¢ox calisiram.

21. No istodiyimo gorar verirom vo

istadiyimo ¢atmaq Uglin ¢aligiram.

22. Problemlori holl etmok Gglin
forgli aspektlordon yanagiram.

23. Homisa 6zUmi inkisaf etdirmaya
caligiram.

24.  Problemlari  hall  edarkan

tolosmoadon, sabrla iralilayirom.

34,1%

39,2%

3,3%

0,8%

31,3%

21,4%

29,3%

15,5%

24,2%

28,3%

29,1%

26,1%

19,2%

8,1%

28,1%

23,1%

22,2%

19,1%

20,8%

19,5%

10,3%

27%

25,5%

10,8%

10,6%

16,7%

20,1%

29,3%

18,3%

20%

9,1%

5,1%

20,9%

29,4%

19,3%

15,3%

12,3%

10,6%

27,3%

29,3%

7,4%

9%

31,3%

59,1%

7,4%

18,9%

19,6%

19,3%

28,1%

17,8%

“Stressi idara etmok strategiyasi” sorgusunun naticalorinin migayisasini asagidaki 16 ném-

rali sokilds tosvir etmisik:
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BKi<30

: 69%

BKI»30;31%

BKi <30 BKi »30

Sokil 17. “Stressi idaro etmok strategiyas1” sorgusunun BKI-ya gro miigayisosi

Umumi olaraq 115 nofor todgiq olunanlardan 79 noforinda (69%) stress ilo basetma vo
stressi idaroetms bacariginin yuksok soviyyado oldugu askarlandir. 79 nofor stressi idaroetma
bacarig1 olan soxslorin 55 nofori (69%) normal ¢akido olan soxslor, 24 nafari (31%) isa birinci
daracali artiq ¢oki xastaloridir.

Eksperimental isimizin noticalorinin riyazi-statistik tohlili tGcun SPSS programindan
istifado etmisik. Beloki, stressi idaro edo bilmok bacarigimi yoxlamaq Uglin istifads etdiyimiz
sorguda movcud olan dord skalada BKI-ya goro shomiyyotli saviyyado bir forglilik olub-
olmadigini doagiglasdirmok Ugun “t” vo “p” dayarlorini mioayyanlosdirib asagidaki 7. némrali

cadvalda geyd etmisik.
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Codval 7. “Stressi idaro etmok strategiyas1”

sorgusunun BKI-ys goro miqayisali tohlili

Skala BKIi <30 BKi >30
P t
m (sd)
Montigi analiz etma bacarigi 3,02 (0,10) 1,49 (0,21) 0,001 2,211
Pozitiv yanasma bacarigi 2,46 (0,25) 1,03 (0,35) 0,004 1,318
Dostok axtarmag cohdi 2,99 (0,21) 1,20 (0,32) 0,074 1,739
Problemi holletma bacarigi 2,15 (0,38) 1,12 (0,16) 0,032 1,604

“Stressi idara etmok strategiyasi” sorgusunun naticasing asason gérmiis olurug ki, mantiqi analiz
etmo bacarigr (t=2,211), pozitiv yanagma bacarigi (t=1,318), problemi halletms bacarigi (t=1,604)
alinan naticalors asason normal ¢okids olan saxslords bu skalalar Uzra olan cavablar, birinci doracali
artiq coki Xxastolorino nisbatdo yiiksokdir. Bu U¢ skalada (mentiqi analiz etmo bacarigi, pozitiv
yanagsma bacarigi, problemi halletma bacarigr) statistik ddrustlik tomin 6donilir (p<0,05), lakin
dastok axtarmagq cahdi skalasinda isa statistik dirustlik édanilmir (p>0,05). Demali yalniz bu skalaya
gora har iki qrupdaki tadgiq olunanlarin cavablari arasinda shamiyyatli daracads forglilik yoxdur,
lakin digoar Ug¢ skalada isa bu forglilik mévcuddur.

Toqdim etdiyimiz farziyyalarimizin son naticalorini asagidaki codvalds geyd etmisik:
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Codval 8. Hor iki qrupda hissedilon stress soviyyasi va

stressi idara etma bacariginin migayisali tahlili

Saviyya BKi <30 BKi >30
p t
m (sd)
Hissedilon stress saviyyasi 1,01 (0,35) 1,69 (0,51) 0,010 -1,003
Stressi idara etma bacarigi 1,53 (0,63) 1,10 (0,45) 0,008 1,105

Yuxarida forziyslorimiz Uzro aldigimiz noticalorin otrafli izahatin1 bildirok ki, cadval 8 do
gorundiyu kimi hissedilon stress soaviyyasi (t= -1,003) hagigotonds birinci daracali artiq ¢oki
xastalarinda digar qrupaki tadqig olunanlara nisbaton daha yiiksok saviyyadadir va bu farglilik
shomiyyatlidir ¢lnki, statistik diristlik 6édonilmisdir (p<0,05).

Stressi idaro etmo bacarigininin (t= 1,105) gostaricilorindon do malum olur ki, bodon kiitlo
indeksi normal olan olan soxslor stressi idara etmoyi bacarir vo bunun tsullarini birinci daracali
artiq Goki Xostalorina nisboton daha yaxsi monimsayiblor. Beloki, alinan noticodo statistik
dirdstlik 6denilmisdir (p<0,05).

Umumi olaraq hor iki farziyyamizdo, hor iki tadgiq olunan gruplar tizra alinan cavablardaki

fargliliklor shamiyyatlidir.
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NOTICO

Butlin dunyada va 6lkemizda xroniki xastalik olan Artiq ¢oki vo piylonmonin yayilmasi
getdikco artir. Umumiyyatlo enerji veron qidalarm gobulu vo xorclonmasi arasindaki
balanssizligin sobab oldugu artiq ¢oki va piylonmo, oturaq hayat, fiziki faaliyystin olmamasi va
geyri-saglam gidalanma kimi muasir hoayatin naticasi olaraq gorulir. Malumdur ki, piylonma
urok-damar xastaliklori, 2-ci tip diabet vo bazi xargonglor kimi bir ¢ox xastaliklo six baglhdir.
Fordi pohriz vo mlintazom mosq programinin hoyata kecirilmasi artiq ¢oki xastolords ariqlamaq
vo mivafiq c¢oki saxlamaq Gc¢ln on ugurlu dsullardir. Bundan oslavs, davranis terapiyasi,
farmakoloji mualico va corrahi mialica artiq ¢oki Xastalorin mualicasinds istifads edilon digoar
tisullardir. Bu arasdirmada, artiq Gokiiya sabob olan amillor vo mualico variantlar1 birlikda
umumilagdirilir.

Artiq ¢oki va piylonms termini xalq arasinda “kokalmo™ adlanir. Artiq ¢oki va piylonma
enerjinin alinmasi1 Vo Xarclonmoasi arasinda xroniki balanssizliq naticasindo bas verir. Tarix
gostorir ki, artiq ¢oki fordloro qarsi goroz yalniz arighiga diggest yetiron buglnki comiyyatin
xususiyyati deyil. Hotta 12-ci asrdo buddistlar axlagi ugursuzluq naticasinds piylonmoays damga
vurdular.

Artiq ¢oki va piylonms terminlori elmi odobiyyatda vo gindoalik séhbotlords tez-tez bir-
birinin avazinds istifads olunsa da, bu iki anlayis aslinds farglidir. Artiq ¢oki boy va yasa gora
standartlardan daha artiq goki olan insanlari, piylonma iss artiq badoan piyini ifads edir. Piylonmao
adoton badan kiitlasi indeksi (BMI) adlanan boy kvadrati (metr ila) ilo normallasdirilan goki (kg
ilo) Ol¢ilmasi ilo hesablanir. BMI doyari 30 kg/m2-dan ¢ox olan boyiklor artiq gokili sayilir vo
bu, xastalonma vo 6lim riskini artirir (4,5). Piylonmo vo artiq ¢oki boyiiklordo urok-damar
xastoliklori, bazi xargong novlori, diabet vo 6lim Ggln risk faktorlari hesab olunur. Hoddindan
artiq Goki do hipertoniya vo osteoartrit kimi bir cox xroniki xastaliklari siddstlondirs bilor. Fiziki
problemlorlo yanasi, bir sira psixoloji vo psixososial tesirlor do yaradir. Buna goro do,
piylonmonin sosial tosirlori boyiik shomiyyat kasb edir, ¢unki psixoloji vo psixososial amillor
sonda fordin Umumi saglamligina tosir gostorir .

Artiq ¢oki vo piylonma hom da iqtisadi yiku artiran bir xastolikdir. Comiyyatin artiq ¢oki
Vo piylonmays reaksiyasina gora fordlordos narahatliq, depressiya, giinahkarliq, nifrot vo somatik
sikayatlar inkisaf eds bilor. Bundan slava, artiq ¢oki va piylonmas is tapmaqda ¢atinlik, moktab va
is muhiti torafindon rodd edilmo kimi sosial problemlora sobob ola bilor. Artiq ¢okinin garsisinin
alinmasi ohalinin saglamliginin prioritet masalslorindan biri olmalidir.

Bu gun fiziki vo psixi saglamligin bir-biri ilo slagali oldugu molumdur. Umumiyyatls

artiq ¢oki fordlorin mualicoys uygunlasmaqda vo ariglamaqda muxtalif ¢atinliklorlo Uzlosdiyi
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miisahido edilir. Xastalorin yasadigi psixososial problemlarin do bu ¢atinliklords tosirli oldugu
distiniilir.

Artiq ¢akinin kisilords vo gadinlarda Umumi ohali ilo mugayisada forgli psixososial
tasirlora sabab oldugu miisahids edilmisdir. Xlsusilo gadinlar va ganc qizlar televiziya va jurnal
programlarinin qoydugu zoriflik ideallarma cata bilmadiklorinds, 6zlarina hérmatloarini itirmays
meyllidirlar vo depressiyaya daha ¢ox meylli ola bilarlor. Bu da onlarin daim stressdo olmagina
gotirib ¢ixarir.

Xususils artiq ¢akili voa normal ¢akisi olan soxslorls aparilan aragdirmalarda normal ¢akisi
olan soxslordas stress saviyyasinin artiq ¢okili soxslora nisbaton daha asagi oldugu gorulir [38,soh
29-39]. Ancaq Ozyildirim (2015) arasdirmasinda fordlorin badon kiitlo indeksi ilo hiss etdiklori
stress arasinda manfi slaga oldugunu, yani stressin insanda kilo itkisino sobab ola bilacayini
ifado etmisdir.[45, soh 76] BUtin bu todgigatlardan farli bir naticani iso Miige Leblebicioglu 6z
todgiqatinda osldo etmisdir. O todgiqatlarin oksino olarag, hazirki arasdirmada boadon kdtlosi
indeksi ilo hiss edilon stress soviyyasi arasinda shomiyyatli bir forgin olmamasinin sosial,
akademik vo peso kimi forgli stres ndvlorino nozarot edilmomosi vo hansi vaziyyatlorin
Olglilmamasi ilo bagl ola bilocoyi diistinmiisdiir [67]. Mosalon, Berset, Semmer, Elfering,
Jacobshagen vo Meier (2011) torofindon aparilan arasdirmada, xususilo do gobul edilon sosial
stressin insanlarin gidalanma vardislarinds bazi forglora sabab oldugu va insanlarin badan kitlosi
indeksi dayarlarina tosir etdiyi agkar edilmisdir. [13, sah 45-53]

Stress problemi aspketindon mdvzuya yanasdiqda onu geyd eds bilorik ki, stress hal-
hazirda har kosin yasadigi bodonin reaksiyalarindan biridi. Nozara almaq lazimdir ki, har kas
stressa sabob olacaq situatsiyalar ilo garsilasir bu situasiyanin davamli sokilda caroyan etmosi
organizimi yorur va xastaliklora sobob olur. Biz todgigatimizda stress saviyyasinin él¢ulmalorine
diggot yetirmisik vo aldigimiz noticolordo artiq cokidon oziyyat cokon soxslorin stress
saviyyasinin yiksok oldugu va asasonds stressle basa ¢ixma yollarinda ¢atinliklor gokdiklorini
miisahids eda bilarik. Stress saviyyasinin yiiksok olmasi va basa ¢ixmada ¢atinliklorin meydana
¢ixmast artiq ¢akinin atilmasinda monfi tasir rolunu oynamaga baslayir. Stress zamani maddolor
mubadilasinin zaiflomasi artiq ¢akinin toplanmasina bir torofdon kdmok edir vo stresslo saglam
sokildo basa ¢ixa bilmayan artiq ¢okidon oziyyat ¢okan soxslor monfi emosiyalarini basdirmag
uclin gida gabulunu ¢oxaltmaga va ya xosbaxtlik hormonunun ifrazint artiracaq sokoarli sagliglh
olmayan gidalara meyl gostorirlor vo yenidon bas veran bu goki vermads alds edilon ugursuzlug
emosional yanmaya daha ¢ox stresss vo daha sonrada distressa gatirib ¢ixara biler. Hom distress,
hom do artiq ¢oki ilo ylklonmis organlar 6z funksiyalarini yerino yetirmokds catinlik ¢okib

organlarin foaliyystini dayandirmasina godor gotirib ¢ixarda bilor. Yuxarida geyd etdiyimiz
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cadvallardan agig-aydin gorunur ki, Azarbaycan xalqr asasonds gadin niimayandalori artiq ¢akiys
meyillidir. Yasam standartlarinin ¢atinliyi gadinlarin stiindo olan sosial rollar va toloblor
stressin meydana golmasi Ugiin alverisli sorait yaradir vo stressli voziyystdo yagh vo saglam
olmayan gidaya meyl bu gidalardan artig ¢okinin meydana galmasi va artiq ¢oki ilo baglh olaraq
goruniisds bas veran dayisikliklor bu situasiyanin ¢atinlasmasine vo yegans gisa middat orzinds
Xosbaxtlik veran gidaya yonalma bu prossesin hallini daha da ¢atinlosdirir va ¢ixilmast gatin olan
¢onbara gotirib ¢ixardir.

Umumilikds todgigat isindon belo noticoyo golinir Ki, stress artiq gokinin artmasina
gotirib ¢ixarir. Stress va artiq ¢okinin garsiligh tohlili tadgigat isinin 3-cl faslinds aydin sokilds
aparilmigdir. Artiq ¢okili insanlarda stress soviyyasi digor insanlardan daha ylksokdir. Aparilan
sorgu Vo eksperimentlorin naticalarinoe asasan geyd etmok olar ki, artiq ¢oki stresso birbasa tosir
edir vo ya stressli insanlar daha ¢ox artiq ¢okiya meyilli olurlar. Bu da 6z névbasinds ham gadin
hom kisi, hom do usaqlarda kilo almagi daha gox artirir.

Demali tadgigat isindoki demografik sorgunun naticasinds orta tohsil saviyyasino malik
olanlarin BKi-si normal BKi-si olanlardan iki dofo cox goriilmiisdiir. Yash tobagonin
niimayandasi olan soxslordo BKI daha yiiksok gorilur. Cins (gadin Kisi) vo ailo voziyyatindo
(bosanmis, bosanmamis, evli, subay kimi) elo do forq yoxdur. Is voziyystino nozer saldiqda
isloyon soxslorda islomayan soxslora nisboton BKI normaya daha yaxindi. Stress saviyyasi
testinde 65 % insanda notica yiiksok ¢ixib. Bu adamlardan 74 %-i birinci doracali kdk 48% -i isa
orta normal gokidadi. Stressi idaroetma strategiyasina baxanda iss arasdirmada olan 115 nafardan
79 nofori yani 69 faizi stress ilo basetmo vo stressi idaroetmo bacarigina malikdir. Bunlardan 55
nafari 69% normal ¢akili 24% i birinci daracali artiq gokidon aziyyat ¢okan soxslordi. Yeno do
artiq ¢okili adamlar azdir. Stresslo bagetmo bacarig: birinci doracali artiq ¢okidon oziyyst gokan

soxslordon daha ¢ox olsa hom artiq ¢oki, hom do stresslo miibarizani elo do yaxs1 bacarmurlar.
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JLAVOLOR

“Hissedilan stress saviyyasi” sorgusu

Ne Suallar Heg Coxaz |Bazan | Cox Homiso
vaxt hallarda tez-tez

1) | Son bir ayda gozlonilmoaz bir sey olacagini
diistiniib géra no godar narahat oldunuz?

2) | Son bir ayda hayatinizdaki vacib seylara nozarst
eda bilmayacayinizi na gadar hiss etdiniz?

3) | Son bir ayda na gadar asabi va stresli oldunuz?

4) | Son bir ayda na gadar gtindslik problemlarin
6hdasindan galdiyinizi diistindiiniiz?

5) | Son bir ayda hoyatinizdaki shamiyyatli
dayisikliklorla bacardiginizi no gadar hiss
etdiniz?

6) | Son bir ayda soxsi problemlarinizi hall etmok
bacariginiza na godar inandiniz?

7) | Son bir ayda har seyin yaxsi getdiyini na godor
hiss etdiniz?

8) | Son bir ayda na goadar vaxtdir ki, etmali
oldugunuz islarin 6hdasindan golo
bilmayacayinizi anladiniz?

9) | Son bir ayda hayatinizdaki ¢atinliklora no gador
nozarot edo bildiniz?

10) | Son bir ayda na godor tez-tez 6ziinuizu yaxsi hiss
etdiniz?

11) | Son bir ayda, nozarstinizdon konar hadisalors no
gador hirslondiniz?

12) | Son bir ayda na godar vaxt alds etmali
oldugunuz mosalalor haqqinda diisiindiiytiniizii
hiss etdiniz?

13) | Son bir ayda no godor zamani vaxtinizi neco
keciracayinizi idars eds bildiniz?

14) | Son bir ayda problemlarin 6hdasindan golo

bilmayacayiniz gadar Ust-Usto y1gildigint no
gadar hiss etdiniz?
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Ifadolor

1. Problemlari hall etmoayin muxtalif
yollarin1 diistiniirom.

2. Problemlors konardan baxmaga
Vo obyektiv olmaga caligiram.

3. Dediklarimds vo etdiyim islordo
aglimi dinlayirom.

4. Hadisalordon dors almaga
caligiram.

5. Islarin necs olacagini
prognozlasdirmaga calisiram.

6. insanlarm mondoan na gozladiyini
anlamaga c¢alisiram.

7. Ozimi daha yaxs1 hiss etmok
Ugun motivasiya edirom.

8. Hoyatda hor zaman daha da pis

seylarin ola bilacayini diistintirom.

9. Islorin yaxs1 torafini gormoyo
caligiram.

10. Monimls banzor problemlars
sahib olan insanlardan daha yaxsi
vaziyyatds oldugumu diisiiniirom.
11. Ozimo hor seyin daha yaxsi
olacagini deyiram.

12. Yasadigim problemlarin
hoyatim1 musbot yonda

doyisdiracayini diisiiniirom.

Stressi idara etmok strategiyas1” sorgusu

Hec vaxt

Cox az Bazan

hallarda

Cox tez-

tez

Homiso
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13. Problemlor barads  hoyat
yoldagimla A ya digor
gohumlarimla danigiram.

14. Problemlor barods dostumla
danigiram.

15. Bir mitoxassisdon kdmak aliram
(hakim, hiiqugsunas).

16. Bonzor problemlor yasamis
insanlardan vo ya gruplardan kdmok
aliram.

17.  Qarsilasdigim  problemlor
haqqinda daha c¢ox molumat olds
etmoya caligiram.

18. Catinliklarin éhdasindan galmok
uciin dua ediram.

19. Bir plan qururam vo ona uygun
horokat edirom.

20. Nalorin edilmasi lazim oldugunu
bilirom vo onlar1 yerino yetirmok
ucln ¢ox caligiram.

21. No istadiyimo gorar verirom vo

istadiyimo ¢atmaq Uclin ¢alisiram.

22. Problemlori holl etmok Gglin
forgli aspektlordon yanasiram.

23. Homiso  0zUmi  inkisaf
etdirmays galisiram.

24.  Problemlari  holl  edarkon

tolosmadan, sabrla iraliloyirom.
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DEMOQRAFIK SORGU
1.Yasmiz:

2.Tohsil saviyyaniz:

Ibtidai

Orta

Tam orta

Ali
Natamam Ali

O O O O O

3.Kilo va boyunuz
4. Ailo vaziyyati

o Subay
o Evli
o Bosanmig

5. Ailadas va ya yaxin qgohumlarda artiq ¢okidon aziyyat ¢okanlor varmi?
6. Mosgulluq statusu

o Elsyir

o Issiz
7. Golir saviyyasi

o Yiksok galir
o Orta golir
o Asag golir
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