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Annotasiya. Xroniki stres beyin qan 

baryerini pozaraq iltihab yaradan proteinlərin 

beyinə daxil olmasına şərait yaradır, eyni za-

manda hipotalamo-hipofizar və renin-angio-

tenzin sistemini aktivləşdirir, katexolaminlə-

rin, kortikosteroidlərin və s. sekteriyasını artı-

rır. Kortizolun səviyyəsinin uzun müddət yük-

sək səviyyədə qalması hipokampın büzüşməsi 

ilə nəticələnir. Bundan başqa  xroniki stres  da-

mar endotelinin zədələnməsi nəticəsində da-

mar divarına iltihab hüceyrələrinin yapışması-

na, qanın laxtalanma qabiliyyətinin yüksəlmə-

sinə və QT intervalının uzanmasına səbəb olur. 

Xroniki srtesin yaratdığı neqativ hallara öncə 

depressiya yaşamış olan insanlarda daha şox 

rast gəlinir.   

Açar sözlər: xroniki stres, iltihab, hipo-

kamp, ateroskleroz, ürək-damar sistemi, dep-

ressiya.  

Stres gündəlik həyatımızın bir parça-sına 

çevrilmişdir. Onun sağlamlıq üçün zərərli 

olduğu bildirilsə də bəzi hallarda faydalı ol-

duğunu da söyləmək mümkündür. Başqa söz-

lə, hətta, bir  az stres orqanizmə müsbət təsir 

də göstərə bilir. Belə ki, stresin təsirindən no-

radrenalinin  miqdarı artır. Noradrenalin orqa-

nizmin temperament xüsusiyyətlərinin inkişafı 

üçün vacibdir və həll etməkdə zorlandığımız 

problemlərə cəsarətlə və yaradıcılıqla yaxın-

laşmamızın, hətta bu zaman yeni əlaqələr ya-

ratmamızın əsas səbəbidir. Bəzi kəskin streslə-

rin faydalı olduğu və immun sistemi güclən-

dirməsi belə təcrübə vasitəsi ilə sübut olun-

muşdur. Lakin, bu cür fikirlərin olmasına bax-

mayaraq, stres şiddətli və ya xroniki olduğu 

zaman beyinə və ürək damar sisteminə çox 

ciddi təsir edir [2, s.345]. 

Xroniki stres, orqanizmdə yaranan xroni-

ki iltihabın ən önəmli stimulyatoru hesab olu-

nur. Xroniki iltihab isə şəkərli  diabet və ürək-

damar xəstəlikləri kimi bir sıra ciddi sağlamlıq 

problemlərinə yol açır [3, s.478].  

Beyin normada qan dövranındakı mole-

kullardan beyin-qan baryeri vasitəsi ilə qoru-

nur. Lakin, təkrarlanan stres halı bu baryerin 

keçiriciliyinin artmasına səbəb olur və dövran-

dakı iltihab proteinlərinin beyinə daxil olması-

na şərait yaradır. Araşdırmalar iltihabın moti-

vasiyaya və zehni çevikliyə bağlı olan beyin 

sistemlərinə mənfi təsir etdiyini sübut etmişdir. 

Hipokamp öyrənmə və yaddaşın istifadəsi 

üçün önəmli bir bölgədir və xüsusilə bu cür 

təhlükələrə qarşı olduqca müdafiəsizdir [1, s. 

343].  

Başqa bir tərəfdən isə xroniki stres, 

kortizol və kortikotropin ifraz etdirici  faktor 

(CRF) da daxil olmaqla beyindəki müxtəlif 

hormonların sekresiyasına təsir edir. Kortizo-

lun sekresiyasını artırır. Kortizol yuxunun tən-

zimlənməsində olduqca önəmli rol oynayır. 

Kortizolun səviyyəsinin uzun müddət yüksək 

qalması, hipokampın büzüşməsi ilə bərabər 

əhvalın pozulmasına yol açır və yuxunu əngəl-

ləyir. Xroniki stres beyində serotonin də daxil 

olmaqla idrak və əhval-ruhiyyəni tənzimləyən 

kimyəvi maddələri dəyişdirir. Serotonin insa-

nın əhval- ruhiyyəsi və özünü yaxşı hiss etmə-

si üçün olduqca önəmli bir mediatordur [7, 

s.76]. 

Xroniki stresin dünya səviyyəsində əlil-

liyin ən önəmli səbəbi olan depressiyaya yol 

açdığı elmə məlumdur. Depressiya eyni za-
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manda təkrarlanan bir vəziyyətdir. Ona görə 

də xroniki stres zamanı ən çox risq altında olan 

insanlar öncə depressiya keçirmiş şəxslərdir. 

Bunun bir sıra səbəbləri vardır ki, bunlardan 

biri də depressiya nəticəsində beyində yaranan 

dəyişikliklərdir. Ona görə də xroniki stresin 

hipokampda yaratdığı dəyişikliklərə məhz sağ-

lam insanlarla müqayisədə, daha öncə dep-

ressiya keçirmiş şəxslərdə nisbətən çox rast 

gəlinir [9, s. 46].   

Stres, rasional düşüncə və duyğular ara-

sındakı tarazlığa da mənfi təsir edə bilir. Mə-

sələn: yeni koronavirusun dünya miqyasında 

yayılması ilə bağlı stresli xəbərlər insanların əl 

təmizləyicisi, salfet və tualet kağızı tədarük 

etməsinə səbəb oldu. Bunun səbəbi stresin 

beyni "vərdiş sisteminə" keçməsinə məcbur 

etməsidir. İnsan stres vəziyyətində olduqda, ön 

beyin bazasında putamen kimi sahələr daha 

çox aktivləşmə göstərir. Bu aktivasiya yığma 

davranışının yaranmasına səbəb olur [10].  

Araşdırmalara görə sterslə əlaqəli prob-

lemlər prefrontal korteksin işini pozur. Ona 

görə də, stresli vəziyyətlərdə, sosial münasi-

bətləri qiymətləndirmək və qorxuları öyrən-

mək kimi emosional idrakda rol oynayan ven-

tromedial prefrontal korteks əsassız qorxuları 

artıra bilir. Bu qorxular isə beynin sakit rasio-

nal qərarlar qəbul etmə qabiliyyətini zəiflədir. 

Bundan əlavə prefrontal korteksin işinin po-

zulması bir sıra neyropsixiyatrik xəstəliklərin 

yaranmasına səbəb olur.   

Ateroskleroz kimi bəzi kardiovaskulyar 

xəstəliklərin etiologiya və patogenezində əv-

vəllər müxtəlif psixososial faktorların rol oy-

nadığı hesab olunurdusa, indi bu xəstəliyin 

əsas səbəbi xroniki iltihab hesab olunur. Beli 

ki, ateroskleroz xəstəliyinin əsas səbəbinin 

40%-in xroniki stres olduğu müəyyən edilmiş-

dir. Stres, simpatik sinir sistemini, hipotalamo- 

hipofizar və renin-angiotenzin sistemini aktiv-

ləşdirərək, katexolaminlər, kortikosteroidlər, 

qlükaqon, boy hormonu və renin kimi müxtəlif 

stres hormonlarının və homosisteinin  səviyyə-

sinin yüksəlməsinə səbəb olur. Kardiovaskul-

yar aktivliyin  artması və arteriyal damar endo-

telinin zədələnməsi iltihab hüceyrələrinin da-

mar divarına yapışmasına səbəb olur. Digər tə-

rəfdən isə makrofaqların, mast hüceyrələrinin 

aktivliyi və sitokinlərin yaranması artır. Bütün 

bunlardan əlavə stres, lipidlərin oksidləşməsi 

ilə aterosklerotik bir lipidin aktivliyini və arte-

rial trombozlara səbəb ola bilən hiper laxtalan-

ma vəziyyətini artırır. Bütün bunlar isə infarkt 

və insultlara səbəb olur [4, s. 1142].  

Başqa bir tərəfdən isə stresin təsirindən 

QT intervalı uzanır. Uzun QT sindromu ürəyin 

elektrik aktivliyinin pozulması nəticəsində or-

taya çıxan ölümcül bir xəstəlik olub, yüksək 

gurultulu səslərin təsirinə məruz qalan insan-

larda yaranır. Belə xəstələrin mikardının elek-

trik yığılmalarından sonra normala dönməsi 

sağlam şəxslərə nisbətən uzun sürür. Amerika-

da ildə 3000 adam uzun QT sindromu səbəbin-

dən həyatını itirir (ölümlərin ən çox faizini 

uşaqlar və gənc yetişkinlər təşkil edir) [8, s. 

500].  

Ümumilikdə streslə ilk qarşılaşdığız za-

man orqanizmdə bir sıra neqativ hallar yaranır. 

Bu zaman baş ağrısı, boyun və bel ağrısı, mədə 

şikayətləri, sinə ağrısı, ürək döyüntüsü, iştaha-

nın azalması və ya həddindən artıq artması, 

halsızlıq, istəksizlik, yorğunluq, həddən artıq 

yuxu və ya yuxusuzluq, depressiya, insanlar-

dan uzaqlaşma, kədərlənmə, diqqətsizlik, kon-

sentrə ola bilməmək, ünsiyətdə pisləşmə, əsə-

bilik, təlaş, ağlama, qərar qəbul etməkdə çətin-

lik çəkmək, alkoqol və siqaret istifadəsi kimi 

hallara və s. təsadüf edilir [10]. 

Bəs biz streslə qarşılaşdığımız zaman nə 

edirik? Bütün hallarda streslə qarşılaşdığımız 

zaman streslə mübarizə aparmağa çalışırıq və 

bu üç mərhələdə baş verir. Birinci mərhələ, 

mübarizə və ya qaçma mərhələsidir.  Bu dövr-

də gözlənilən davranışdan fərqli davranmağa 

başlayırıq. Beləliklə, stresin ilk təsiri baş verir. 

İkinci mərhələdə, stresli vəziyyətə müqavimət 

göstərməyə çalışırıq. Bu dövrdə stresə uyğun-

laşsaq, yəni onun öhdəsindən gələ bilsək, bəzi 

mənfi davranışlarımız olsa da hər şey normal-

laşa bilər. Əgər müqavimət göstərə bilmiriksə, 

üçüncü mərhələ, iradənin zəifləməsi mərhələsi 

başlayır. İnsanın əzmi pozulur, mübarizə və di-

rənmə qabiliyyətini itirir. Bu mərhələdə insana 

nəinki tək stres, hətta ətrafda baş verən bütün 

hadisələr təsir edir  [6, s. 185].  
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  Stres fərdə həm fizioloji, həm də psixo-

loji cəhətdən təsir edir. İnsan xarici stresin 

qarşısını ala bilmir. Ancaq, daxili dünyasında-

kı dəyişiklikləri idarə edə bilir. Bu nəzarəti 

qura bilmək, stresin təsirini minimuma endir-

mək və stresi yaxşı bir stres səviyyəsində sax-

lamaq deməkdir. Bunun əsasını fərdin həyata 

baxışı təşkil edir. Bədbin bir baxış, duyğusal 

bir şərh, problemlərdən qaçmaq stresin mənfi 

təsirlərini artırır. Hadisələrə real baxış, məntiqi 

qiymətləndirmə və problemi həll edəcək bir 

davranışa yönəlmə müsbət təsir göstərir.  

Ümumiyyətlə, streslə mübarizə aparma-

ğın bir sıra yolları vardır. Bu yollardan biri id-

manla məşğul olmaqdır. İdmanla məşğul ol-

maq, antiinflamatuar cavab vasitəsi ilə bədən-

də iltihabın qarşısını alır. Həm də idmanla 

məşğul olmaq, hipokamp kimi vacib sahələrdə 

yeni beyin hüceyrələrinin neyrogenezini artı-

rır. Əhvalı, idrakı və fiziki sağlamlığı yaxşı-

laşdırır [4, s.1142]. 

Stresi aradan qaldırmağın digər yolu 

ailə, dostlar və qonşular kimi ətrafdakı insan-

larla ünsiyyətdir. Stres altında olarkən dostlar-

la və ya ailə üzvləri ilə zaman keçirmək insanı 

stresdən uzaqlaşdırır və stresə səbəb olan duy-

ğuları azaldır. Öyrənmək başqa bir üsuldur. 

Məlumdur ki, insanın idrak ehtiyatı nə qədər 

yaxşıdırsa, depressiya və idrak problemlərin-

dən əziyyət çəkmə ehtimalı bir o qədər azdır. 

Stres yaradan faktorlardan biri də vaxt-

dan düzgün istifadə olumaması və dəqiqlikdir. 

Vaxtdan yaxşı istifadə etmək özümüzə vaxt 

ayırma şansımızı artırır. Hər zaman uğurlar 

əldə etmək mümkün deyil. Ona görə də za-

man-zaman kiçik uğursuzluqları görməzdən 

gəlmək lazımdır. Bundan əlavə, meditasiya da 

həm fiziki, həm də psixoloji rahatlığı təmin 

edir. Bu xüsusiyyətinə görə meditasiya son 

illərdə geniş yayılmışdır [10]. 

Streslə mübarizənin önəmli yollarından 

biri də informasiya qaynaqlarına seçici yanaş-

maq, gərginlik yaradan informasiya vasitələ-

rindən uzaq durmaqdır. Streslə mübarizə apar-

mağın yolları çoxdur. Lakin, ən əsası odur ki, 

xroniki stres vəziyyətində olan insan heç bir 

tədbir görmədən bu vəziyyətin nə zamansa dü-

zələcəyini  gözləməməlidir. Unutmamalıyıq ki, 

erkən diaqnoz və effektiv erkən müalicə, yaxşı 

nəticənin və sağlamlığın açarıdır. Nəticə etiba-

rilə, insanların beyinlərini həyatı boyunca for-

mada saxlamağı öyrənmələri vacibdir. 

Beləliklə, hazırda yaşadığımız sosial- iq-

tisadi vəziyyəti və pandemiyanı nəzərə alaraq, 

sağlamlığımızı qorumaq naminə, mümkün qə-

dər stres yaradan amillərdən uzaq durmağı və 

ətrafda baş verən hadisələrə bir qədər soyuq-

qanlı yanaşmağı bacarmalıyıq. 
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Аннотация. Хронический стресс, на-

рушая гематоэнцефалический барьер поз-
воляет белкам, вызывающим воспаление, 
проникать в мозг, в то же время увеличи-
вает активность гипоталамо-гипофизарной 
и ренин-ангиотензиновой систем, увеличи-
вает секрецию катехоламинов и кортикос-
тероидов. Длительный высокий уровень 
кортизола приводит к сужению гиппокам-
па. Кроме того, хронический стресс способ-
ствует прилипанию воспалительных клеток 

к стенкам сосудов вследствие нарушения 
эндотелия этих сосудов и приводит к уве-
личению свёртываемости крови. Негатив-
ное состояние, вызванное хроническим 
стрессом, чаще встречается у людей, ранее 
перенесших депрессию.  

Ключевые слова: хронический 
стресс, воспаление, гиппокамп, атероскле-
роз, кардиоваскулярная система, депрес-
сия. 
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Annotation. Chronic stress breaks down 
the blood-brain barrier and allows inflamma-
tory proteins to enter the brain. At the same 
time, chronic stress activates the hypothala-
mic-pituitary and renin-angiotensin systems 
and increases the secretion of catecholamines, 
corticosteroids, etc. Long-term high levels of 
cortisol result in hippocampal constriction. Be-
sides, chronic stress causes damage of the vas-
cular endothelium to cause inflammatory cells 

to adhere to the vessel wall and increase the 
blood's ability to coagulate. Negative conditi-
ons caused by chronic stress are more common 
in people who have experienced depression 
before. 

Keywords: chronic stress, inflammati-
on, hippocampus, atherosclerosis, cardiovas-
cular system, depression. 
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