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fiziki yuklar.

Insanin  giindolik hoyat torzinds  onun
saglamligina tosir eds bilon amillari arasinda 6n
siralarda icra olunan hoarokot aktivliyinin
doracoasi durur. Hoarokot vo ya fiziki aktivlik
organizmdo gedon ayri-ayr1 proseslora gucli
tosir edir. Fiziki aktivliyin insanlarin hayatindan
“sixigdirilmas1” bir sira patoloji proseslorin
inkisafina miinbit sorait yaradir. Beynalxalq
Sohiyyo Toskilatinin  molumatlarina  asason
70%-don ¢ox insanin horokot aktivliyi adi
normalar soviyyasindon asagidir. Insanin hayat
torzino mohkom daxil olmus hipokineziya
problemini artiq aktual vo kompleks kimi gobul
etmok vacibdir, bu problemin barpa edici vo
profilaktik tibb Ggln shamiyyati boyukdur (1, 3,
4).

Epidemoloji todqgigatlarin naticalorina asason
horokat aktivliyinin yuksalmasi ilo lrok-damar
sistemi xastoliklorin tezliyi arasinda bir basa
olago vardi. Aparilmis elmi aragdirmalardan
molum olmusdur ki, {irok-damar vo digor geyri-
infeksion Xxastaliklorin inkisaf riski ehtimalini
uzunmuiddatli harakat aktivliyinin kifastedici
soviyyodo olmamasi, usaqliq vo yeniyetmolik
dovriinds organizmin funksional imkanlarinin
asagl soviyyado olmasi1 ilo olagslondirirlor.
Ohalinin 30%-don ¢ox asagi fiziki aktivliys
malikdirlor. Ona go6ro dos, asuds vaxtlarinin
yuksak harokot aktivliyi soraitindo kegirilmasi

profilaktik todbirlorin  mocburi torkib hissasi
olmagla, saglamlifin qorunmasia cavabdeh
qurumlar tarafindan hayata kecirilmolidir. Fiziki
horokatlorin sistematik icras1 arterial tozyiqi
endirmoklo yanasi, lipidlorin qandaki profilini
yaxsilagdirir,  yuxart  sixhiglt  lipidlerin
xolesterinin Soviyyesini artirir asagi  sixliqh
lipoproteyidlorin ~ xolesterini  azaldir qanda
qliikozanin qatiliginin azalmasina,
glikomeyilliliyin yiksaldilmasino va belsliklo
do xastoliyin inkisaf riskinin azalmasina sobob
olurlar (1,2,3,4).

Fiziki aktivlik endotelin funksiyasina vo
homeostaz  sistemino  normallasdirict  tasir
gostorir.  Aparilmis  ¢oxsaylt  kliniki  vo

eksperimental misahidalarlo siibut olunmusdur
ki, sistematik icra olunan fiziki yiklor Grok va
gan dovranmnin igino musbat tosir gostorir vo
beloliklo do “koronar imkanlar1” yiiksaldir.
Fiziki yUKlorin icrast artiq bas vermis
anastomozlarin  inkisafina  komok  edir,
piylonmani vo hiperglikemiyanin bas vermasini
xabardar edir. Fiziki aktivlik Grok-damar sistemi
xastoliklorinin profilaktikasinda
aragdiran bir qrup todqiqatgilar bela bir gonastos
golmislor ki, Uroyin igemik xostoliyi passiv
hoyat torzi Kkegiron insanlar arasinda xeyli
ustinlik toskil edir. Onu da qeyd etmok
lazzimdir ki, fiziki aktivlik insanlarm psixoloji

rolunu
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durumuna musbat tosir gostarir, gan zardabinda
lipidlorin miqdarin1 azaltmaqla piylonmo ilo
mubarizodo gucli bir vasito rolunu oynayir.
Sistematik icra olunan fiziki harokotlor yaglarin
depolardan safarbar olunmasina vo toxumalarda
onlarin oksidlosmasina musbot tosir
gostormokls, toxumalarda lipoliz prosesinin
aktivliyini yukssldir, onlarin normadan artiq
toplanmasina imkan vermir.

Belaliklo, fiziki aktivlik insanlarin saglam hoyat
torzinin qorunmasinda asas faktor olub, fiziki
inkisafin, orqanizmin funksional voziyyatinin
normal saviyyado qorunub saxlanilmasinda,
urok-damar vo tonafflis sistemi Xastaliklorinin
profilaktikasinda miihiim rol oynayir. Fiziki
horokatlor saglamligin zamini olub, xastaliklorin
reabilitasiyasinda, fiziki hazirhigin
yaxsilasdirilmasinda 6nomli bir vasitadir.
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