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Azad Skbearzads
Usaq endokrinoloqu

Insanin boyunun uzanmasi sadace boy hormonunun tssiri altinda deyil. Qalxanvari vez hor-
monlari, cinsiyyat hormonlari, genetik xiisusiyyatlar, xroniki xastaliklar, gidalanma, yuxu va s.
amillar boyun uzanmasina tasir gostarir. 9sas sababi tapmamis problemi hall etmak isa aksar
hallarda ¢atin olur. Mahz buna gors da har seydan avval problemimizi, yoni boy uzanma proble-
mini yaxs1 tadqiq etmak lazimdir.

Boyun uzanmasi asasan usaq ve yeniyetmoalik dévriiniin problemidir. Hor yas dévriinda
usaqlarin boyiima siirati miixtslif olur. Xiisusi bir vaziyyat yoxdursa qizlarda 16 yasdan sonra,
oglanlarda isa 18 yasdan sonra boyun uzanmasi demak olar ki, tam dayanir. Boyun uzanmasi
stumiklarimizdas yerlasan va “bdylima zonalar1” adini verdiyimiz qigirdaq toxumasindaki hiicey-
ralarin miuxtslif amillarin tasiri ile (xlisusils, boy hormonu, qalxanvari vazi hormonlari va cin-
siyyat hormonlarinin tasiri ila) béliiniib coxalmasi ile bas verir. Yas 6tdiikca bu boyiima zonalari
tadricen stimiiklasir va cinsi inkisaf dovriiniin sonunda tamamile baglanir. Bununla da boyun
uzanmasi dayanir. Usaglar biitlin yas dovrlarinda eyni siiratle boyiimiirlar. Hayatin ilk ilinda orta
hesabla 25 sm, ikinci ilinds 10-12 sm, 2-5 yas arasinda 7 sm, 5 yasdan cinsi inkisaf dévriina
goadar 5-6 sm, cinsi inkisaf dévriindaki boy sicramasi isa orta hesabla ilde texminan 8-10 sm
olur. Mahz bu son boy sigramasini etdikden sonra stimiiklarimizdas yerlasan bdyiima zonalar1 6z
stumiiklasmasinin 98-99 %-ini basa c¢atdirir. Bu marhaladan sonraki boy uzanmasi millimetrik
olaraq davam edir. Istisna hallarda (cinsi inkisafin langimasi hallarinda) 20 yasi kega bilir. Yani,
el arasinda mashur olan “boyun 25 yasa qadar uzanmas1” gozls nazara ¢arpmayacaq gadar mi-
nimal bir boy uzanmasidir.

Bazan valideynlar usagin boyunun sonradan, birdan-bira uzanacag: iimidi ila vaxt itira bi-
lirlor. Bazi qohumlarin sonradan, birden-bire uzandigini asas gosterarak 15-16 yasa gadar
gozlayan ailalar usagin boyunun dayandigini hiss edands artiq gec olur. Boyiima zonalar1 bag-
landig1 tglin bu usaqlara komak etmak olmur. 9lbatts, boyun sonradan siiratls uzana bilmasi
moalumati dizgiindiir ve buna “konstitusional béyiima langimasi” deyilir. Amma bilmaliyik ki,
bels vaziyyat har usaqda olmur.
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Bu usaqlarda boy cinsi inkisaf dovriina qadar normanin altinda, lakin yasidlarina paralel
stiratle artir. Cinsi inkisaf dévriinda ise stiratle boyiiyarak galib yasidlarina gatir, hatta onlari
keca bilir. Bu da digar valideynlari casdiraraq har kasda bela ola bilacayi ehtimalini diisiindii-
rur...

Comiyyatimizda boy uzanmasindan danisanda basketbol, volleybol va turnikds dartinma-
nin boy uzanmasina tasirindan danismamaq olmaz. Ciinki, basketbol va volleybol kimi oyunlar-
daki professional idmangilarin bu oyunla masgul olduqglari ligiin boylarinin 2 metrs gadar uzan-
digin1 diistinen az deyil. Bunu bilmak lazimdir ki, diisiiniilanin aksina olaraq o idmangilarin
boyu uzun oldugu ti¢lin professional zeaminda miivaffaq olmuslar va 6n plana ¢ixmiglar. Dlizgiin
va proqramli fiziki aktivlikla masgul olan usaqglarin boyu yasidlarina gére daha yaxsi olur amma
bu qadar fantastik natice gdzloamak da bizi ¢asdira bilir. 9gar usaqglarin boyu yasidlarindan geri
qalirsa, miitlaq hakim nazaratindan ke¢gmalidir. 9ks taqdirda yanlis imidlar bizi gecikdira bilir...

9lbatts, biitiin bunlardan basqa miiasir gidalanma vardislari (junk food, fast food, birtarafli
va secici qidalanma va s), agir dars ve maktabdan kanar hazirliq ytlki kimi amillar ds tasirsiz
Otliismiir. Diizgiin olmayan yuxu rejiminin boytimaya tasirindan xabarsiz valideynlar bu 6namli
faktoru gozardi edir. Eyni zamanda endokrin xastaliklar, ailavi boy qisaliglari, erken cinsi in-
kisaf, xroniki xastaliklar va s. kimi faktorlar da iistiina galanda ¢ox garisiq bir manzara ortaya
cixir ki, bunlar1 da aydinlasdirmaq hakimin 6hdasina diisiir.

Bas biitiin bu hallarda boy hormonundan istifads etmak boyun uzanmasina komak edarmi?
Va ya biitiin név boy qisaliglarina boy hormonu miialicasi vermak diizgiin olarmi1? Boyiima zo-
nalar1 baglanmis bir fardin boyunu bu yolla uzatmaq miimkiindiirmii? Har seydan avval qeyd
edak ki, boyiima zonalar1 baglanmis insanlarin boyunu har hansi bir dearman, qida va ya idman
vasitasi ile uzatmaq miimkiin deyil. On giiclii tasir vasitasi olan boy hormonu isa béylima zo-
nalar1 baglanandan sonra ancaq siimiiklarda qalinlasma, kobudlasma, ayilma va s. amals gatira
bilar. Sadacs sec¢ilmis xiisusi xastalards boy uzatma amesliyyatlari ile boyu yaxsilasdirmaq olur.
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Boy hormonu diagnoz daqiqlasdirildikdan sonra bdyiima zonalar1 baglanana gadar inyek-
siya (iyna) vasitasila har giin dari altina tatbiq edilon bir dermandir. Halalik tablet va ya sirop
soklinda istifadasi yoxdur. Boy hormonu ile mualicanin tasiri ise na qadar uzun miiddat, fasila-
siz va diagnoza uygun diizgiin doza ils aparilarsa bir o qadar effektiv olur. 9ks halda aparilan
miialica, ¢akilan aziyyat va itirilon vaxt bosa gedas bilar.

Biitiin toxunulan masalalarin naticasinda bunu demak olar ki, hormonal problemlars, gida-
lanmaya, bazi xroniki xastaliklara va xromosom anomaliyalarina bagli bir ¢ox boy qisaliglar:
diizaldils bilir. Bunun ti¢iin usaqglarin illik miiayinasi zamani miitlaq boylarinin él¢tilarak qeyd
edilmasi va ildan-ilo miigayisa edilmasi vacibdir. Bela olan halda vaxtinda iistiine diisarak bir
cox boy qisaligini aradan qaldirmaq miimkiin olacaqdir.

Usaqlarda inkisaf
Testlarinin Ohamiyyati
Pediatr Gozu ile Glinay Hacizada

Pediatr

Usaqlarin saglam inkisafi, fiziki ve psixoloji inikisafindan asilidir. Har bir usaq fordi sekilda
boyiiytr va inkisaf edir, lakin miiayyan yas dovrlarinda gozlanilen inkisaf marhalalari vardir ki,
bu marhalalarin izlonmasi va giymatlandirilmasi pediatrik praktikada oldugca vacibdir. Inkisaf
testlari bu maqgsadls istifads olunan mithiim miiayina vasitalarindan biridir.

inkisaf testlari nadir va na ii¢iin aparilir?

Inkisaf testlari usagin motor bacariglary, dil gabiliyyati, sosial-emosional davranisi ve idrak
funksiyalarini giymatlondirmak liglin hazirlanmis standartlasdirilmis giymatlandirmsa vasitala-
ridir. Bu testlar pediatrin usagin yasi ilo uygun olaraq inkisaf edib-etmadiyini miiayyanlasdir-
masina komak edir.

oIn ¢ox istifada olunan inkisaf testlarina asagidakilar daxildir:

Denver Il Inkisafi Qiymatlandirms Testi: 0-6 yasda biitiin usaglarda psixomotor inkisafi qiy-
moatlondirmak ii¢iin istifads olunan testdir. Test 15 daqiqga ¢akir.

Denver testi ilo usaqglarda:

Sosial adaptasiya

Ince motor funksiyasi

Dil inkisafi

Kobud motor funksiyasi giymatlandirilir.

Bayley III inkisaf Testi-BSID (Bayley Scales of Infant and Toddler Development):
Bu test, xiisusiloe 1-42 ay arasinda olan kdrpalar va kicik usaqlarin motor, zehni va sosial-e-
mosional inkisafini 6l¢iir. Test 30-40 daqiqa ¢akir

Beynslxalq Inkisafin Dasteklanmasi ve izlenilmasi Rahbarliyi: IDIR - 0-42 ay usaglarin inki-
safin1 qiymatlandirmak, ails ilo miitoxassis arasinda tarafdasliq miinasibatlarinin méhkamlan-
masing garait yaradir.
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Bu Testlar Na Ugiin Vacibdir?

1. Erkan diaqnostika: Inkisafda langims, autizm spektr pozuntusu, nitq gecikmasi kimi
hallar ilkin marhalads slamatsiz va ya geyri-miiayyan ola bilar. Inkisaf testlori bu hallar1 vaxtin-
da agkarlamaga imkan verir.

2. Erkan miidaxila imkani: Arasdirmalar gostarir ki, erkan diagnoz ve miidaxils usaqlarin
goalacak inkisaf gostaricilarine shamiyyatli tasir edir. Danisiq terapiyasi, erkan miidaxils proq-
ramlar1 va ya psixoloji dastak vasitasila inkisaf saviyyasinda ciddi iralilayislar alds edils bilar.

3. Valideyn-miitaxassis amakdashgi: Inkisaf testlori valideynlarin usagin hansi sahalardes
gliclii, hansi sahalardas zaif oldugunu anlamaqda va uygun addimlar atmaqda yardimgi olur. Bu,
ham da valideynin usagin inkisafina daha siiurlu yanasmasina sabab olur.

4. Inkisafin soxsi izlonmasi: Testlor usagin sadaca yasidlar ile miiqayisasini deyil, onun
0z saxsi inkisaf trayektoriyasini da izlomaye komak edir. Bazan usaglar normal hiidudlarda,
lakin fardi tempda inkisaf edir. Testlar bu farqliliklari nazars almaga imkan verir.

Valideynlara tovsiya

* 9gor pediatriniz inkisaf testini tovsiya edibss, bunu gecikdirmadan yerina yetirin.

* Evda usaginizi miisahids edin: yeni bacariqlar1 hansi yasda alda edir? Danismaga, tinsiy-
yata neca reaksiya verir?

* Inkisaf gecikmalori askarlansa bels, bu, usagin galacokda normal inkisaf etmayacayi anla-
mina galmir. 9ksinag, erkan marhalada miidaxils bu riski xeyli azaldir.

Bir pediatr olaraq geyd etmak istayiram ki, inkisaf testlari tokca problem askar etmak ii¢iin
yox, ham da saglam inkisafi izlomak va dastoklomak ii¢iin vacib bir vasitadir. Unutmayagq ki, har
bir usaq fordidir ve ona uygun yanasma talab edir. inkisaf testlari iso bu fordiliyi anlamaq ve
yonaltmak liclin biza etibarli baladc¢idir. Aglayan usaga telefon vermayin.
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Aglayan usaga
telefon vermayin.

0-3 yas arasindaki usaglarin haddindan arth telefon, televizor vo kompiiter istifadasina
moaruz galmasi autizm kimi xastaliklarin inkisafina sabab olur va usaglarin sosial va dil inkisa-
fin1 ciddi sakilda langidir.

Miiasir dovriin ayrilmaz bir hissasina ¢evrilmis agilli telefonlar giindalik islari siiratlandirse
ds, eyni zamanda saglamliq problemlsrini da 6zii ile gatirir. Xiisusile usaqglar lizarinde manfi
tasira malik olan telefonlar yaydig1 mikrodalgalar vasitasila onlarin beyin va sinir toxumalarina
zarar vera bilar.
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Aparilan elmi arasdirmalar uzunmiiddatli telefon danisiqlarinin — yani alt1 daqiga ve daha
uzun miiddatli istifadenin — qulaq va beyin toxumasinda istiliyi artiraraq bas agrilarina sabab
ola bilacayini vurgulayir. Bildirilir ki, xiisusile korpa va usaqlar1 mobil telefonlardan uzaq tut-
magq vacibdir. Ailalar bazan dvladlarinin telefona ¢ox bagl oldugunu deya bilarlar. Lakin bu kimi
hallarda da valideynin gatiyyati asas rol oynayir. Usaq gérmadiyi seyi istays bilmaz.

Miiasir dovrda texnologiyanin faydalar ile yanasi, zararlari da digqgat ¢akir. Onu da qeyd
edak ki, usaq va yeniyetmalarin internet, kompiiter va televizor qarsisinda ¢ox vaxt ke¢irmasi
sosial, emosional va fiziki problemlara sabab ola bilar.

Uzun miiddatli radiasiya xiisusila siiratli béliinan hiiceyralara tasir edir va xar¢ang riskini
artirir. Xiisusila, hayatin ilk iki ili — yani inkisafin an siiratli oldugu dévr — usaqlarin texnoloji
vasitalarden maksimum uzaq tutulmasi vacibdir. Bu yas dovriinds usaqlarin hiiceyralari siiratla
coxalir va bu da onlari radiasiya riskina an ¢ox maruz qalan qrup halina gatirir. Radiasiya, usaq-
larda beyin inkisafini angallayir va beyin xar¢angi riskini 3-4 dafs artirir. Eyni zamanda, radia-
siyaya maruz galmaq usaglarda 6yranms, diqqgat, yaddas kimi beyin funksiyalarin1 da manfi tasir
altina alir. Xiisusils, mobil telefonlar yliksak elektromaqnit radiasiya yaydigi ii¢iin bu baximdan an
tohliikali vasitalardan biridir. Radiasiyaya maruz qalmaq qan xar¢angi (leykoz) riskini da artirir.
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Laman Sultanova

Usaq endokrinoloqu
= _--"'-. - i

Hormotli Valideynlar! Usaqliq dévrii insan hayatinin an hassas va eyni zamanda an vacib
marhslalarindan biridir. Hayatin bu dévriinda usaqlar takcea fiziki olaraq deyil, psixoloji va sosi-
al baximdan da davamli dayisikliklara maruz galirlar. Bu dayisikliklarin an 6namli ve son mar-
halasi isa yeniyetmalik, yani cinsi inkisaf dovriidiir. Bu maqalada siza bu dévriin asas xiisusiy-
yatlarini, garsilasa bilacayiniz vaziyyatlari v valideyn olaraq sizin lizariniza diisen rolu sada va
anlasilan dilds izah edacayik.

Yeniyetmoalik- usaqligla yetkinlik arasinda ke¢id marhalasidir. Bu dévrds usaqlar ham fiziki
olaraq dayisir, ham da psixoloji, emosional va sosial baximdan farqli bir sexsiyyata cevrilirlar.
Cinsi inkisaf bu marhalanin asasini tagkil edir. Usagin orqanizmi bu dévrdas tadrican nasilartir-
ma gabiliyyatina malik bir yetkina cevrilir.

Bu dévr qizlarda asasan 8-12 yas, oglanlarda iss 9-14 yas araliginda baslayir. Qizlarda adatan
10 yasda, oglanlarda isa 12 yasda cinsi inkisafin ilk alamatlari miisahida olunur. Bu yaslar fardi
olaraq dayisa bilar vo miixtalif amillarden - genetika, saglamliq vaziyyati, gidalanma va atraf
miihit kimi faktorlarla alagalidir. Adatan, cinsi slamatlarin inkisafi qizlarda ananin, oglanlarda
isa atanin cinsi inkisaf yasina uygun vaxtda baslayir.

Bu dévr eyni zamanda boy artiminin siiratli getmasi ile da saciyyalanir. Stid vazi inkisafin-
dan aybasi baslayana gadar olan dévrda bir qiz ortalama olaraq 16-20 cm boy artimi, 16 kg ¢aki
artimi gostara bilor. Lakin, artiq aybasinin baslamasi boy artiminin 97%-nin tamamlanmasi
demokdir. ilk aybasidan sonraki bir il arzinds boy artim siirati yavaslayaraq yekunlasir.

Oglanlarda yeniyetmalik dévriinda boy artimi1 daha ¢ox olur. Yeniyetmalik dévriiniin bas-
langicindan sonuna gadar (lizda big-saqqalin taras olunmasi) taqriban 25-30 cm boy artimi, 20
kg ¢aki artimi olur. 14-16 yasda bir qizin, 15-18 yasda bir oglanin artiq boy artimi yekunlasmis
olur.
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Cinsi inkisafin alamatlari:

Qizlarda:

Siid vazilarinin boyiimasi (ilk alamatdir)

Qasiq va qolalt1 nahiyada tiiklanma

Boy artiminin siiratlanmasi

Badan qurulusunun dayismasi (bud ve omba genislanmasi)

Aybasi ganamalarinin baslamasi-son alamatdir. (adatan siid vazi boyiimasindan 2 il sonra)

Oglanlarda:

Xayalarin va cinsi orqanin boytiimasi

Badan tiik 6rtiiyiinlin artmasi

Boy artiminin siiratlanmasi

Badan qurulusunun dayismasi (¢iyinlar genislanir)
Sasin qalinlasmasi

Sperm istehsalinin baslamasi
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No Zaman Narahat Olmaly?

1. Erkon Cinsi Inkisaf: Qizlarda 8 yasdan daha erken yaslarda baslayan siid vazi dayisik-
liklari ( agri, hassashigin artmasi), oglanlarda 9 yasdan avval xaya hacminda artma “erkan cinsi
inkisaf” adlanir ve endokrinoloji problemlarls alagadar ola bilsr. 8 yasdan daha erkan gasiq va
golalt1 nahiyada olan tiiklanma, usagdan yetkinlara xas kaskin tar goxusunun galmasi hali ¢ox
vaxt cinsi inkisafla slagadar olmasa da, yena da bazi ciddi xastaliklarin alamati ola bilacayi liciin
hakima miiraciat olunmalidir.

2. Gecikmis Cinsi Inkisaf: Qizlarda 13 yas tamam olsa da, siid vezisi inkisaf etmayibsa,
vaya 15 yasi tamamlansa da aybasi olmursa, oglanlarda 14 yas tamam olsa da cinsi dayisikliklar
gorinmiirss, bu hallar “gecikmis cinsi inkisaf” kimi qiymatlandirilir vo miitoxassis miiayinasi
talab edir.

on 6namlisi, bu hallar hormonlarla alagadar oldugu ti¢lin ginekologa (qadin hakimi) va ya
androloqa (kisi hakimi) deyil, mahz usaq endokrinoloquna miiraciat olunmalidir!

Psixoloji dayisikliklar va valideynin rolu: Yeniyetmalar bu dévrda ¢ox vaxt 6zlarini anlasil-
maz, tacrid olunmus va “qariba” hiss eda bilarlar. Badanlarinda bas veran dayisikliklar onlar:
casdira ve utanmaga vadar eda bilar. Bu sababdan, valideyn dastayi bu marhalada hayati aha-
miyyat dasiyir.

Valideyn olaraq na etmali: Ovladiniza bu dayisikliklarin tamamils normal oldugunu izah
edin. Onlarla agiq, diriist vo dastaklayici tlinsiyyat qurun. Onlarin suallarindan ¢akinmayin;
dogru va yasa uygun cavablar verin. 9gar 6ziiniiz cavab vermakdas ¢atinlik ¢akirsinizss, pediatr
va ya psixoloqdan pesakar dastak alin. Onlarin fordi sarhadlarine hérmat edin, lakin eyni za-
manda saglam inkisaflarini izlayin.

Qidalanma, yuxu va aktivlik: Yeniyetmalik dévriindas saglam qidalanma, kifayat gadar yuxu
va fiziki aktivlik badanin normal inkisafi tigciin vacibdir. Xiisusila:

* Ziilal, kalsium, demir va vitaminlar ila zangin qidalar gabul edilmalidir. Diizgiin va saglam
qida vardislari formalagdirilmalidir.

* Yeniyetmalarin giinds orta hesabla 8-10 saat yuxuya ehtiyaci vardir.
* [dman ve fiziki aktivlik ham fiziki inkisafi, ham da psixoloji veziyyati destaklayir.
* Dars yiikiinlin ¢ox olmamasina diqqgat edin.

Xiisusila, bu dévrds mavi ekran garsisinda (telefon, televizor, planset) kegirilon saata ¢ox
diggat edin. Giin arzinda 1.5- 2 saatdan ¢ox “mavi stia” maruziyyati olmamalidir.

Natica olaraq, yeniyetmalik dovrii, bir név “Usaqligin son gecasi”dir, 6vladinizin yeni hayata
addim atdig1 bir baslangicdir. Bu dévrda onlarin badaninds, zehninda vs hisslarinda bas veran
dayisikliklara hassas va anlayisli yanasmagq, onlarin galacekda 6ziina inamli va saglam yetkina
cevrilmasi ligiin asasdir. Unutmayin, yaxsi dinlayen bir valideyn, yaxs1 yonlendiren bir miisllim
gadar onamlidir.
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Usaq darixanda na bas verir?

1. Beyin yeni yollar axtarmaga baslayir-“Man na eda bilaream?” sual yaranir.
2. Usaq daxili dialoq qurur, fantaziyasini isa salir.

3. 0z-6ziins oyunlar qurur, miisahids qabiliyyeti artir.

4. Taxayyll glicii va yaradiciliq inkisaf edir.

5. Sakitloasmak ve emosiyalarini tanzimlomak bacarig giiclanir.

Biitiin bunlar usaq ti¢iin yalniz inkisaf deyil, ham da daxili azadliq va 6zilinii ifada etmak
imkani yaradir.

oo J :.f""*-'-..-;l

Usaglnlza dal"lxmaq = Valideynlara tovsiyalar:

- - 2 ' - Usagin darixmasina icaza verin. Bu, onun beyni liclin “nafas almaq” demakdir.
ICazasiniverin - bul ) : - Tez-tez miidaxila etmayin. “Sena oynamaga bir sey tapim?” sualini derhal vermak avazins,

onun beyni G¢lin i miisahido edin.

. ) . - Usaginizin sarbast oyun vaxtini planlasdirin- bu, planlasdirilmis dernaklar gadar vacibdir.
d““calmak Vo |nk|$af - Oz usaqligimizda sarbast kecirdiyiniz vaxt1 xatirlayin ve paylasin-bu usaq ti¢iin ilham qay-
fursatldlr! Regina Nematova

nagi olacaq.
Pediatr Notico:

Darixmagq - aksar valideynlarin qorxdugu hal-aslinda usagin psixoloji va intellektual inki-
safi liglin bir fiirsatdir. Usagin daxili alomina enmasi, diislinmasi, yaratmasi va 6z fantaziyasi ila
diinya qurmasi liglin ona bos vaxt ve zaman verilmalidir. Yaradiciliq sakitlikden dogulur-qoy
Valideynlar 6vladlarinin “man darixiram” demasini ¢ox vaxt narahatciligla garsilayirlar. Sanki, usagqlar bu sakitliyi yasasinlar.
bu s6z bir tahliikenin signalidir: “Usagimin vaxti bos kegir”, “na ilo masgul oldugunu bilmir”,

“man onunla kifayat gadar masgul olmuram?”. 9slindas, darixmaq usagin psixoloji va intellektu-

al inklaisafi liclin son daracs vacib bir haldir.

Darixmagq-Beynin yaradici enerjisini oyadan haldir.

Darixmaq zamani usagin beyni “bosluqla” qarsilasir. Bu bosluq isa beynin tabii olaraq 6zlint
stimullasdirmaq ehtiyacini dogurur. Tadqiqatlar gosterir ki, usaq 6z-6ziina qaldiqgda va struk-
turlagsdirilmamis vaxt kecirdikds, onun yaradiciligi ve problem hall etma bacarigi artir. Masalan,
2014-cii ilds Ingilteranin The Journal Of Child Psychology and Psychiatry jurnalinda darc olu-
nan bir arasdirmada qeyd olunub ki, 6z-6zline oyun oynayan va darixmaga imkan verilan usaq-
larda sosial tasabbiiskarliq ve yaradici diisiinca bacarigi daha yiilsak olur.

Molumatlar va statistika.
ABS-da Child Mind Institute tarafinden aparilan arasdirmaya gors, 6-12 yas arasi usaqglarin tex-
minan 70%-i giindalik vaxtlarinin 80%-ni boytiklar tarafindan taskil olunmus faaliyyatlars sarf
edirlar: maktab, darnaklar, kurslar ve s. Bu isa onlarin sarbast diisiinma ve daxili diinyasina
yonalmak imkanini azaldir.

Eyni zamanda, yaradiciligin inkisafinda en miithiimc amillardan biri “bos vaxtin” mévcudlu-
gu olaraq gostarilir. Finlandiyada maktablards usaqlara giin arzinds 3-4 dafs sarbast oyun va
dincalmak ti¢iin vaxt verilir. Bu yanasma onlarin ham intellektual, ham da emosional saglamli-
gina miusbat tasir gostarir.
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Nabat Agayeva
Usaq endokrinoloqu

Vitamin D usagin saglam boylimasi l¢iin vacib olan maddalardandir. Onun baslica funk-
siyas1 siimiik saglamligin1 dastokloamakdir. Organizm vitamin D vasitasile kalsium va fosforu
moanimsayir. Bu maddalar raxit xastaliyinin qarsisini alir va méhkam siimiik toxumasini forma-
lasdirir. Vitamin D catismadiqda, stimiik ayilmalari, boy geriliyi, qicolmalar bas vera bilar.

Vitamin D hamc¢inin immun sistemda va aqli saglamliqda da vacib rol oynayir. Arasdirmala-
ra asasan, vitamin D ¢catismazligi olan insanlarda depressiya riski yliksak olur. Vitamin D-ni qida
maddalarindan, giinas isigindan va hazir desrman saklinda gabul etmak olar. Valideynlar ela
disiintr ki, usaq siid i¢irss, glinash havada oynayirsa, vitamin D ehtiyacini 6demis olur. Teasstf
ki, bu bels deyil. Tadqiqatlar gostarir ki, usaqglar bu tsullarla vitamin D-ni yetari qadar gabul
etmirlar.

Usaglara na zamandan etibaran va hansi dozada vitamin D verilmalidir?
Har bir usaq, doguldugdan qisa miiddat sonra vitamin D gabuluna baslamaldir.

Amerika Pediatrlar Asossiasiyasinin tovsiyalarina asasan:

* 1 yasdan kicik usaqglar giinda 400 BV,

* 1 yasdan sonra isa giinda 600 BV vitamin D gabul etmalidir.

* Ana suidi ile gqidalanan kérpalar giinda 400 BV,

* Ana siidli avazlayicisiila qidalanan usaqlar (giin arzinds 950 ml-dan az qida gabul edirlarsa)
giinda 400 BV alava vitamin D gabul etmalidirlar.

Qeyd olunan miqdar, giindalik profilaktik dozani xarakteriza edir, Vitamin D defisiti halla-
rinda isa daha ytiksak dozalar talab olunur.
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Vitamin D ham maye, ham da kapsul halinda mévcuddur. Kapsullar usaga 3 yasindan sonra
verila bilar.

Biitiin digar derman maddalari kimi, vitamin D da usaqlarin sli catmayan yerlardas saxlanil-
malidir. Bels ki, sehvan yiiksak dozalarin gabulu vitamin D zaharlanmasina sabab ola bilar.

Vitamin D-nin tabii manbalari.

10-15 daqiga diiz diisan giinas siias1 10000-20000 BV Vitamin D toplaya bilir. Lakin, dari
xarcanginin garsisini almaq magsadils, usag1 diiz diisan giinas siialarindan qorumaq tévsiya
olunur. Homginin, dari rangi, geyimlar, qoruyucu kremlar da vitamin D-nin toplanmasina mane
olur.

Qida maddsalarinda vitamin D-nin miqdari

Qizilbalig (Salmon) 85qr 200 BV
Sardina 85qr 300 BV
Tuna 85qr 240 BV
Yumurta 85qr 20 BV

Sud 100 ml 40 BV

Pendir 100 gr 25BV

Istor profilaktik, istarse do miialicovi dozalarin gabuluy, elaca da ganda vitamin D yoxlanil-
masl, miitlaq pediatrin nazarati altinda olmalidir. 9ks halda, usaq saglamligina tahliikali mii-
daxilslar ola bilar.
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Humay Mammadova
Nutrisioloq
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Insanlar har zaman esitdiklarindan ¢ox gérdiiklarini taqlid edir. Bu manim iigiin ds, sizin
liciin da, 6vladiniz li¢glin da beladir. Bu sababdan da, usaglariniza asilamagq istadiyiniz gidalan-

ma torzi sizin 6z qidalanma terziniz olmahdir. Ovladlarimizda saglam gidalanma verdisi forma-
lasdirmagq ti¢tin sizinls bir neg¢a asan tisul boltisiirom.

Qayda 1. 9slinds har sey cox sadadir - 6vladimizin yemasini istomadiyimiz he¢ bir seyi
matbaximiza daxil etmirik. Saglam gidalanmaga baslamagin an birinci qaydasi zararli gidalar
rasionumuzdan ¢ixarmaqdir.

Qayda 2. Usaglar1 saglam va balansh gidalanma mévzusunda maariflondirarken onlarin
psixoloji veziyyatini nazara almaliylq. 9gar usaginiz piylonmadan aziyyat ¢akirss, onlar: az
yembalari li¢lin tasviq edarkan “diet” kalimasini islatmakdan yayinmaliyiq. 9ks halda bu, usag-
larda daha ¢ox yemaya va daha ¢ox geri-saglam qidalanmaga sabab olacaqdir.

Qayda 3. Ovladlariniza nalsri yeyib-yemamaosini izah etmok yerins, ailonizin gida se¢im-
larindan bahs edarak yonlandirin. Usaqglarin da boyitiklar kimi istahi olub-olmadigi giinlar var.
Matbaxinizds usaqlarin gora bilacayi va ali catacagi yerda genis vo miixtalif cesitds saglam gida
cesidlari qoyun. Bu tisul usaginiza hamin saglam gidalardan birini se¢gmasina kdmak edacakdir.

Qayda 4. Usaqlarin gidalarla cazalandirilmasi ve ya miikafatlandirilmasi yalnisdir. Masalan,
usaqlar1 caza olaraq axsam yemayindan mahrum etmak, onlarin ac gala bilacaklari hagqinda
gorxularinin yaranmasina va bu qorxularin onlari flirsat tapdigca daha ¢ox yemaya sovq eda-
cokdir. 9gar biz usalara faydali qidalar yedirmak ticiin fast food kimi zararli gidalar1 miikafat
olaraq toklif etsak, bu usaqglarda saglam gidalara qarsi davamli maraq yaratmasina mane olar.
Masalan, “brokoli ye, sani sabah burger yemaya aparim” kimi sartlor usaqglari saglam qgidalanma
hagqginda sahv yonlondirmaya sabab olacaqdir.
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Qayda 5. Saglam gidalanmaga baslayarkan an 6namli faktorlardan biri de yemak saatla-
rin1 va saylarini diizgiin planlagdirmaqdir. ©9gar usaginiz giin arzinds 1 dafs ana yemak, digar
saatlarini galyanaltilarla kegirarsa bu onlarda tez-tez yemsa istayi yaradacaq. Tez-tez va diizan-
siz yemak piylanmsa, insulin miiqavimati kimi bir sira ciddi problemlara sabab olur. Mahz bu
sababdan usaglar liciin diizglin qurulmus gidalanma proqrami olmali, galyanaltilar miimkiin
oldugu qadar evda hazirlanmis ve tarkibi saglam gidalardan tagkil edilmalidir.

Qayda 6. Giiniin asas yemaklari xiisusiloe do axsam yemayi biitiin ails tzvlari ile birlikda
yeyilmalidir. Birlikds yemak ham ailavi saglam gidalanma modeli yaratmaga kémak edir, ham
da usaglarin gidalanmasina nazarat etmak sansini artirir. Yemak asnasinda pozitiv mévzular
haqqinda danismaq da usaqlara dastak vermak va aila tizvlarinin bir-biriyla daha ¢ox sosiallas-
mas1 baximindan olduqca énamlidir. Usaqlar ailavi sakilda taskil edilmis yemak masalarinda
valideynlariyla yemakdan z6vq alar va yemayi tez bitirib otagina qagmaga can atmaz. Hamginin
bu miisbat anana 6vladimiz1 galacekda emosional aclig, gidalanma pozuntular: kimi agir dep-
ressiv xasataliklordan sigortalamis olar.

Qayda 7. Ails ilo birlikds taskil edils bilan faaliyyatlardan biri da birlikds arzaq alis-verisi
etmak, matbaxde yemoak hazirlamaq ve birlikds siifre qurmaqdir. Ovladlariniza saglam qida-
lanmani dyratmak liciin an diizgiin va effektiv yol mahz bu ikisidir. 9rzaq alis-verisi zamani
sec¢diyimiz qidalarin tarkibi, faydalar1 haqqinda, yemak bisirma asnasinda isa diizgiin bisirma
formasiny, bisirma bacariglarini asilamis olariq. Bu metod yemak se¢ma va istahsizliq problemi
olan usaglarda gidalarla miinasibatini diizaltmak iiciin ds cox effektivdir.




peyvandlan
saglam galacayin
tominati

Xanim 9hmadova
Pediatr

Usaglar diinyaya galdikdan sonra onlarin immun sistemi hals tam formalasmadigi ti¢iin
miixtalif yoluxucu xastaliklara qarsi olduqca hassas ve miidafiasiz olurlar. Bu xastaliklarin bir
coxu ciddi agirlasmalara, hatta bazi hallarda 6liima sabab ola biler. Mahz buna gére da vaxtinda
va dilizgiin aparilan profilaktik peyvandloma usagin saglamliginin qorunmasinda an vacib ad-
dimlardan biridir.

Peyvand orqanizmi tahliikali infeksiyalara qars1 hazirlayan, onun xastaliklarls tebii sakilda
miibarizae aparma qabiliyyatini giiclandiran vasitadir. Har bir vaksinin tarkibinds zaifladilmis,
oldiiriilmiis mikrob va ya onun antigenlari mévcuddur. Bu komponentlar badana daxil oldugda
immun sistem onlar1 taniyir vo hamin infeksiyaya qarsi qoruyucu antikorlar istehsal etmaya
baslayir. Belalikls, usaq hamin xastalikla sonradan temasda olduqda artiq badan onu taniyir va
stiratli sakilde miidafis edir.

Azarbaycanda usaqglarin peyvand olunmasi ti¢iin Milli Peyvend Taqvimi mévcuddur. Bu taq-
vim usaqlarin hansi yasda, hansi peyvandlari almali olduglarini va bu peyvandlarin onlar1 hansi
xastaliklardan qorudugunu aciq sakilda gostarir. Taqvim vaxtasiri yenilanir va bu yenilonmalar
beynalxalq tibbi tovsiyalara asaslanir. Son dayisikliklardan biri de pnevmokok infeksiyasina
qarst peyvandin alava olunmasidir. Bu yeniliklar usaglarin daha genis spektrli xastaliklorden
gorunmasini tamin edir.

Peyvandlar miixtalif tisullarla tetbiq olunur: bazi peyvendlar agizdan damci saklinds, digar-
lori isa darialt1 ve ya azaladaxili inyeksiya (iyna) ilo vurulur. Peyvand vuruldugdan sonra bazan
ylngil qizdirma, yuxululuq ve inyeksiya yerinds qizarti va siskinlik miisahida oluna bilar ki, bu
da organizmin vaksinla reaksiyasinin normal géstaricisidir.

Unutmaq olmaz ki, peyvonddan sonra usagda immun sistem zaiflomir, aksina, xastaliklara
gars1 goruma sistemi formalasir. Peyvandlar takca fordi qoruma ils kifayatlonmir. Onlar kiitlavi
immunitetin formalasmasina va infeksiyalarin comiyyatda yayilmasinin qarsisinin alinmasina
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komak edir. Diinyada bir ¢ox yoluxucu xastaliklarin - ¢i¢ak, poliomielit, difteriya kimi tahliikali
infeksiyalarin yayilmasinin qarsist mahz peyveand proqramlari vasitasile alinmisdir. Miiasir vak-
sinlar ¢oxkomponentli olduguna goérs bir iynada bir nega xastsaliys qars1 qoruma tamin olunur.
Bu isa usaga daha az sayda iyna vurulmasi demakdir.

Peyvand usaginizi ciddi ve tahliikali xastaliklarden qorumagq tigiin an tasirli, tahliikasiz ve
elmi asaslara sdykanan tisuldur. Valideyn olaraq sizin asas vazifaniz, usagin saglam inkisafini
tomin etmak ti¢lin Milli Peyvend Taqvimina uygun olaraq biitiin peyvendlari vaxtinda etdir-
makdir. Unutmayin, miialico etmakdanss, qarsisini almaq daha dogrudur!

Y
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Anar Tagiyev
Usaq gastroenteroloqu

Istah qida maddalarina gars! hiss edilon istok kimi basa diisiiliir. Istahsizliq istahin azal-
masl, itmasi va buna bagh ¢aki itkisi ile xarakterize olunan, usaqlar arasinda kifayat qadar ¢cox
rast galinan klinik bir vaziyyatdir. Xiisusila 6 yasinadak usaqlar basda olmaqgla har yas qru-
punda miisahids olunur. istahsizliq normal inkisaf edan usaglarin 30%-ds, inkisaf longimasi
olan usaglarin ise texminan 80%-dan ¢oxunda olur. Istahsizigin sebablari xronik xastsliklar,
mineral-vitamin ¢atismazligl, sosial, psixoloji faktorlar ola biler. Har na gadar bu kdrpalar
cox hallarda ails ve hakimlar tarafindan “istahsiz usaq” kimi adlandirilsalar da, istah yemak
davranisini miiayyanlasdiran faktorlardan sadaca biridir. Xastaliklarden an ¢ox anadangalma
urak quisurlari, nevroloji xastaliklar, mada-bagirsaq xastaliklari, infeksion xastsaliklar, boyrak
xostaliklori, bazi genetik xostaliklar, psixiatrik xastoliklor istahsizliga sabab olur. Istahsizhi-
gin har yas dovriinda miixtalif sabablari ola biler. Masalan, yenidogulan korpalards reflyuks,
mada-bagirsaq pozgunlugu, kop, qida allergiyasi, yenidogulan kdérpanin uzun miiddat xasta-
xanada yatib zondla gidalandirilmasi, yemayinin tez-tez dayisdirilmasi, ananin emosional vaziyyati
istahsizliga sabab oldugu halda, nisbaten boytlik usaqlarda xroniki xastsliklar, vitamin ¢atismaz-
liglar, kaskin xastaliklar, endokrin xastaliklar, yeniyetmalik dévriinds isa anoreksiya nevroza
kimi xastaliklar istahsizliga sabab olur.

Valideynlar tarafindan istahsizliga yol agan bazi diizgiin olmayan davranislar usagin oyaq
vaxti yemadiyi, imtina etdiyi gidalar1 yuxuda olarkan vermasi, kdrpanin radd etdiyi qidani zorla
tokrar usagin agzina vermays cohd etmasi, agzini agmayan usagin agzini zorla agmaga cahd
etmak, usagi onun acligini nazars almadan uygun olmayan saatlarda qidalandirmasi, televizor,
telefon kimi diqqat dagidici vasitalarls usagi yedirmak, usaga uzun miiddatds yemak yedirmak
(30 dagigadan uzun) kimi davranislar aiddir.

Qidalanma problemlari olan usaqlar istahsiz (he¢ qidalanmayan), segici qidalanalar, yeni qi-
daya gars1 qorxusu olan (neofobiya) kimi qruplara ayrilirlar. Qidalanma pozuntusu olan usaqda
asagidaki maqamlara diqqat etmak lazimdir: ananin hamilaliyinin nece ke¢gmasi, ailada atopiya

MetAnaliz

va ya qidalanma problemlari, avvalki xastaliklar, xastoxanada yatis, miialica va aldig1 prosedu-
ralar dyranilmalidir. Qidalanma probleminin xronologiyasi, dogumdan etibaran neca gidalanib,
alave gidaya kecid, gidanin konsistensiyasi, gidanin tatbiq tisulu va vaxti 6yranilmalidir. Usagin
bayanmadiyi qidalar, verilon miqdar, yemaklarin miiddati, rejimi, bu giina qadar istifads olunan
gidalanma strategiyalari, yemak zamani miihit va davranislar geyd olunmalidir.

Ilk marhalads valideynin usagi neca gidalandirmasini atrafli sorusmali, agar miimkiinsa
gozla goriulmalidir (massalan: gidalanma videosu ¢akilmali va s). Sonra usagin na zaman, na ils,
neco, na gadar, neca hazirlayaraq (5N suali kimi qisaldila bilar) verdiyi daqiqlasdirilmalidir.
Sonra usaq muayina olunmali, boy-¢aki, saglamliq vaziyyati qiymatlandirilmalidir, agar ehtiyac
olarsa laborator va instrumental miiayina aparilmalidir. Bundan sonra sebabindan asili olaraq
istahsizliga mudaxils olunmalidir.

Istahsizligin sababi arasdirilarkean ananin emosional veziyystine xiisusi ile diggat olunma-
lidir. Ciinki, bazan ana usaginin az qidalanmasindan o qadar narahat olur ki, artiq usaginin eh-
tiyacini deyil 6z daxilinda olan garginliyi azaltmaq tligin hem korpasina ham da hakima lazim-
s1z tozyiq edir. Istahsiz usagl giymatlandirarken valideyn ve hakim birlikda bir komanda kimi
harakat etmali, bu vaziyyatin miivaqgati oldugu ailays izah edilmalidir.
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Son olaragq, istahsizlig1 olan va qidadan imtina edan usaqlarda bazi praktiki maslahatlar
miiayyan gadar analara komaklik edacakdir.

- Cox az miqdarda yemakls baslayin (porsiyalar kigik olsun)

- Usaga yemayi forqgli vaxtlarda tekrar-tekrar taklif edin (10-15 dafs, avvalca valideynin
bosgabindan, amma zorla deyil sadaca taklif edin)

- Bazan yemayi taklif etmadan onu usagin alinin ¢ata va alabilacayi yera qoyun (usagin
yemaya oalla tomas etmasina sarait yaradin)

- Valideynlar yemaklari usaga taklif etmadan lazzatle yemslidirlar (usagin diggatini ¢ak
mak maqgsadi ila)

- Miimkiinsa usagla eyni saviyyada va bir ¢ox aila tizvi ila birlikds yemak masasi basinda
oturun ve hamin otaqda televizor va ya basqa diqgat dagidici bir seyin olmamasina diggst edin

- 9gar verilan qida ag1zda 6yilima va ya qusmaga sabab olarsa, sevdiyi yemaya banzar basqa
bir yemak vermaya cahd edin

- Cox az miqdarda sevimli yemayi ilo gqarigsdiraraq verin va tadricon miqdarini artirin

- Valideynlar usagin yemak yemasi ila bagl hamisa sakit va neytral olmalidirlar

Bundan basqa pediatrlar da ilk 6 ay arzinds yalniz ana siidii ile gidalanmani tesviq etmali,
6-c1 aydan etibaran slava qidalanmaya baslamagi tovsiys etmali, 7-ci ayda bununla bagh yarana
bilacak problemlarin erkan aradan qaldirilmasi tigtin kontrol mtiayina aparmali, bdyiima va in-
kisafi miintezam izlanilmali, inkisaf normal olsa bels, ananin istaha-yemak/qidalanma ile bagh
narahathgina har zaman ciddi yanasaraq vaxtinda ve miivafiq talimat vermslidir.
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Usaqglarda Sud b

Mahsullarinin
istifadasi vo
Qidalanmada Onami

Sabnam Mammadova
Dietolog-nutrisioloq

Usaglarda saglam bdytima va inkisafin asas seruorinuon virt uuzgun ve vdidnsu giudidn-
madir. Bu baximdan siid va siid mahsullar1 usaglarin rasionunda miihiim yer tutur. Siid - ziilal,
kalsium, fosfor, D vitamini, B qrupu vitaminlari va digar hayati shamiyyatli mikroelementlarla
zangin bir qida mahsuludur. Bu maddalar usagin siimiik-azals sisteminin, sinir ve immun siste-
min inkisafinda va imumi saglamliginin qorunmasinda asas rol oynayir.

Lakin stid mahsullarinin istifadasi zamani usagin yas doévrii, orqanizmin fardi xiisusiyyat-
lari va saglamliq veziyyati nazars alinmalidir. Valideynlarin bu barads malumath olmasi ham
diizgiin gidalanmanin tagkili, ham da potensial risklarin garsisinin alinmasi baximindan vacib-
dir.

1. Yas Dévrlarina Gora Siid Mahsullarinin istifadasi

0-1 yas:

Bu dévrds korpalar liciin an ideal va tovsiye olunan gida ana siidiidiir. Ana siidii terkibi
baximindan kérpanin ehtiyaclarina tam uygundur ve immun sistemini giiclondiran anticisim-
larla zongindir. Ilk 6 ay arzinds yalniz ana siidii ile gidalanma tovsiya olunur. 8lavs olaraq:

* 1 yasina gadar inak siidii tovsiys edilmir.

* Inak siidiinds yiiksak miqdarda ziilal ve mineral oldugu iiciin boyraklars alava yiik diise

bilar va demir ¢atismazligi riskini artira bilar.

1 yasa gqadar usaqlarda siid mahsullarinin istifadasi:
1 yasa qadar usaqlarin gidalanma rasionuna inak siidii ve digar siid mahsullar1 daxil edils bilar.
Bu dévrda verils bilacak siid mahsullarina asagidakilar daxildir:
* Qatiq: 6aydan sonra baslana bilar agar kdrpanizda inak siidiina qars: allergiya yoxdursa.
Hazm sistemina faydalidir va probiotiklarls zangindir.
* Pendirlor: 8-9aydan axsamdan suya qoyulmus pendir sahar yemayinda istifade oluna
bilar. Ziilal va kalsium manbayi kimi 6namlidir, lakin duzsuz ve az yagh névlari secilmalidir.
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* Kefir: Immuniteti dostoklayan faydali bakteriyalarla zongindir. 8-9aydan sonra baslana bilsr.
* Yarim yagh siid: Inak siidii 1 yasdan sonra icazs verilir. Enerji va yag gabulu balanslasdi-
rilmaly, usaqlar ticiin uygun alternativdir.

2. Siid Mahsullarinin Qidalandirici Xiisusiyyoatlori

Kalsium va D vitamini:

Siid mahsullari usaqlarin siimiik ve dis inkisafi ticiin asas kalsium manbayidir. D vitamini
isa kalsiumun bagirsagdan sorulmasini tomin edir va siimiik saglamligini qoruyur. Kalsium ¢a-
tismazhig1 usaqlarda raxit (stimiik yumsalmasi) kimi problemlara sabab ola bilar.

Zilal (Protein):
Usaqlarin fiziki inkisafi ligiin yiiksak keyfiyyatli ziilal miihiim rol oynayir. Siid ve qatiq bu
baximdan avezsiz manbslardir. 9zals inkisafi vo immun sistemin faaliyyatinda istirak edir.

Probiotiklar vo Hozm Sistemi:
Fermentlasdirilmis siid mahsullar: - xiisusila qatiq va kefir - bagirsaq mikroflorasinin ba-
lansini qoruyur, gabizlik ve digar hazm problemlarinin qarsisini alir.

MetAnaliz

Zehni inkisaf:
Siid va siid mahsullar1 B12 vitamini, B2 vitamini ve digar mikronutrientlarla zangindir. Bu
maddalar sinir sistemi va beyin inkisafi tiglin vacibdir.

3. Siid Mahsullarinin istifadasi ilo Bagh Tévsiyalar

* Slida qars1 doziimsiizliik (laktoza intoleransi) olan usagqlar ti¢iin laktozasiz siid va ya bitki
asasl alternativlar (masalan, kalsiumla zanginlasdirilmis badam va ya yulaf siidii) istifads
edils bilar.

* Allergiyasi olan usagqlar ti¢iin pediatr nazarati ils xtisusi pahriz hazirlanmahdir.

* Yag nisbatina diqqat yetirin: Enerji balansi nazars alinmalidir. Miitamadi olaraq yaglh stud
mohsullarindan istifads artiq ¢akiya sabab ola bilar, bu halda yarim yagh ve ya yagsiz nov
lar tistlinliik taskil etmalidir.

* Tohliikasiz siid mahsullar1 se¢in: Pasterize olunmus ve gigiyenik soraitde hazirlanmis
moahsullara iistiinliik verin.

Usaglarin saglam inkisafi liglin siid va siid mahsullarinin qidalanmada rolu avazsizdir. St-
mik va dis inkisafindan tutmus beyin funksiyalarina qadar bir ¢ox bioloji proses bu gidalarin
torkibindaki maddalardan asilidir. Valideynlar usaqlarinin yas dévriina va fardi ehtiyaclarina
uygun olaraq bu mahsullari rasiona daxil etmali, eyni zamanda hakim maslshati ils xiisusi hal-
lar1 nazara almalidirlar.

Balansly, ¢esidli ve tabii gidalanma - saglam goalacayin agaridir.
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U-§aqlarda
sidikgacirma
problemi

=
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Kamala Rustamova
Pediatr

Sidikqac¢irma fiziki va psixoloji bir cox sebablardan yaranan va har yas qrupunda rast galina
bilan bir problemdir. Sidikga¢irma gecs va glindiiz enurezi olaraq 2 yers ayrilir. Geca sidikqacir-
ma 5 yas va Ustl usaqlarin 15-20 faizinda rast galinir, giindiiz sidikqa¢irma ise maktabyash har
5 usaqdan 1 - da rast galina bilar.

Sidikqacirma problemi nadir? Geca enurezi 5 yasdan boytik usaqlarin yataqlarini 1 ay ar-
zinda 2 gecadan ¢ox islatmalar1 hesab olunur. Bu problem usaqlarda sadacs geca yuxusu zama-
n1 deyil, oyaq olarkan, maktabda ve ya oyun oynayarkan miisahida oluna bilar.

Sidikga¢irmanin sabablari nalardir?

Gecoa enurezi sabablari bunlar ola bilar:

- Genetik faktorlar an 6namli faktorlardandir. 9gar har iki valideynda sidikqa¢irma prob-
lemi olubsa, usaqda bu problemin rastgalma ehtimali 80%, sadaca bir valideynda rast galib-
s9, usaqda rastgalma ehtimali 40%-dir.

- Sidik kisasinin tutumu il geca yaranan sidik hacmi arasinda uygunsuzlugun olmasi va
sidik kisasinin dolmasina baxmayaraq usagin oyanmamasidir.

- Piylanms, nafasalma problemi, diggat askikliyi ve hiperaktivlik sindromu miisahida olu-
nan usaqlar enurez olma riski dasiyir.

- Psixoloji faktorlar, maktab dayisikliyi, ailodaxili problemlar, ailods yeni usagin dogulmasi
va s. kimi sabablar az hallarda geca enurezina sabab ola bilar.

Giindiiz sidikqa¢irmanin sabablari:

- Gularkan sidikqacirma (bu an sads sabablardandir),

- Tanbal sidik kisasi sindromu (bu halda sidik kisasi dolduqda usaq tualets getmak istomir),
- Hinman sindromu (bu zaman sidik kisasi normadan béyiik olur),

- Normadan aktiv sidik kisasi ve ya sidik kisasinin hacminin ki¢ik olmasi (bu zaman usaqlar
normadan daha ¢ox tualets getmak macburiyyatinda galirlar),
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- Boyrak reflyuksu (sidik kisasindan sidiyin boyrays geri qayitmasi, bu daha ¢ox qizdirmal
sidik yolu infeksiyalarindan sonra olur ve boyrak catmamazlig riski dasiya bilir).

Sidikqacirma problemi usaqglarin hayat keyfiyyatina ciddi tasir edir. Bu sababdan erkan di-
aqnoz va miualica 6namlidir. Bas sidikgagirma probleminin diagnozu neca qoyulur?

Giinduz sidikgagirma problemi yasayan usaqlarin diagnozu fiziki miiayins, anamnez, qan
va sidik analizi ila qoyula bilar. Ancaq bu problem daha ciddi ve har hansisa bir xastalik simp-
tomu olaraq gortildiiylinda farqli miiayinalar lazim ola bilar. Bunlardan uroflow testi, béyrak va
sidik yollar1 USM-sij, sistouretroqrafiya, sintiqrafiya ve s. miiayinalar sidikqagirma probleminin
sabablari va ciddiyyatini tasdiq etmak ii¢iin istifada olunur.

Sidikqagirmanin miialicasi - Uroterapiya zamani ilk addim olaraq tualet davranislari dyre-
dilir. Usaq glindiiz saatlarinda 2-3 saatdan bir tualets getmalidir. Geca yatmazdan 2 saat avval
maye gabulu tamamils kasilmalidir va yatdiqdan sonra geca 1 dafs oyadilaraq tualeta getmali-
dir. Bundan basqa giinas-bulud (vs ya giilan-aglayan {iz) taqvimi tatbiq edilir. Bir taqvim tutu-
lur. Taqvimda giinas va bulud simvollarindan istifads olunur. Gecs sidikqagirma oldugda bulud
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isarasi, sidikqagcirma olmadiqda isa giinas isarasi qoyulur. Bu tisulla usaqlarda motivasiya arti-
rilir. ©9gar 1 ay i¢arisinda 2-dan ¢ox bulud simvolu olarsa, yani usaqda 2 gecadan artiq sidikqa-
cirma olarsa, forqli miialica tsullar1 (alarm va ya derman miialicasi) segila bilar. Nema hassas
alarm sistemi sayasinda geca sidikqagirma zamani usaq oyanir. Bu iisul 3 aya gadar davam etdi-
rilmalidir. Bu miiddat arzinda usaq sidik kisasi kontrolunu dyranir ve 85% halda miisbat effekt
miisahida olunur. Alarm tisulu ile miialica 8 yasdan sonra istifads oluna bilar. Doarman miialicasi
80% hallarda miisbat effekt verir va 3-6 ay boyunca davam etdirila bilar. Dearman se¢imi prob-
lemin sebabina gora dayisae bilar:
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- Geca sidikamalagalmanin ¢ox olmasinin garsisini alan dermanlar

- Sidik kisasinin aktiv yig1lmasinin qarsini alan dermanlar

- Gecd oyanma probleminin garsini alan dermanlar.

- Alarm tisulu ils derman miialicasinin birga tatbiqi zamani daha yaxsi effekt miisahids olunur.

Bunu da geyd etmak lazimdir ki, sksar hallarda sidikgagirma ii¢iin tualet davranislarinin
diizaldilmasi, xiisusils, kicik yaslarda vaziyyatin diizaldilmasi li¢lin kifayat edir.
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Xuraman Cafarova
Hematoloq

Damir defisitli anemiya (DDA) diinyada an genis yayilmis qanazligi néviidiir. Qadinlarin tax-
minan 35%-inds, kisilarin 20%-inds va hamila qadinlarin 50%-s gadarindas rast galinir. Bu hal,
organizmin oksigen dasima qabiliyystinin azalmasina sebab olaraqU hayat keyfiyystini ciddi
sokilda azalda bilsr.

Damirin shamiyyati

Domir, qirmizi gan hiiceyralarinin asas komponenti olan hemoglobinin tarkibins daxildir.

Kifayat gadar demir olmadiqda, hemoqlobin istehsali azalir, bu isa hiiceyralarsa oksigen da-
sinmasini zaifladir. Damir orqanizm tarafindan istehsal olunmadigi liglin giindalik gida vasita-
sila gabul edilmalidir.

Damir ¢atismazliginin baslica sabablari

Qeyri-Kkafi gabul - balanssiz qidalanma, at va qaraciyar kimi demirls zangin qidalarin azlig:.
Artmis talobat - hamilslik, ana stidii ils gqidalanma, usaqlarda inkisaf dovrii.
Sorulma pozgunlugu - mada-bagirsaq xastaliklari, bazi dermanlarin tasiri.
Qan itkisi - menstrual ganaxmalar, mada xoralari, daxili ganamalar va ya tez-tez qan verma.

Domir defisitli anemiya asagidaki alamatlarls 6ziinii gostara bilar:

Yorgunlug, halsizliq, nafas darligi, sina agrisi, solgun dari, basgicallonms, sa¢ tokiilmasi,
dirnaq zaifliyi, yuxu pozgunlugu, asabilik, pika sindromu(torpagq, buz, gil va s. kimi maddalari
yemak istayi)

Usaqlarda isa an ¢ox goriilan yan tasirlar;

1. psixomotor inkisafda dayisikliklar (on ciddi ve qalici ola bilan fasadlar)
Xiisusils, korpalards zaif inkisaf etmis digqgat ve yaddas, harakatlards yavasima va reaksiyalar-
da gecikms, asabilik, aglaganliq, sosial reaksiyalarin azalmasi, vizual kontaktin azalmasi, gecik-
mis motor funksiyalar (oturma, yerima) yoxdur.
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2. immun sistemin zaiflomasi
Tez-tez infeksiyalara yoluxma (bronxit, ishal, burun-bogaz infeksiyalari), peyvandlara zaif
immun cavab

3. Fiziki alamatlar

Solgun dari, dirnaqlarda va sag¢larda zaiflik, dilin sathinda diizlesma ve ya ¢atlar, yuxusuz-
lug vo narahat gecalar, geyri-adi maddalari yemak istayi (torpaq, boya, buz va s.) -, adatan,
1 yasdan sonra miisahida olunur.

Korpalarda demir ¢atismazliginin an tahliikali tarafi onun beyin inkisafina manfi tasir et-
masidir. Erkan yasda (0-2 yas) bu tasir geridonmaz ola bilar, yoni sonradan demir verilss bela
bazi sinir hiiceyralarinin inkisafi barpa olunmaya bilar. On riskli dévr - 6-24 ay arasidir. Bu dovr-
do ana siidiindaki demir ehtiyat1 azaldigindan alava domir tarkibli gidalarin verilmasi vacibdir.
Ana siidii il gidalanan ve alava qida gabuluna baslamis korpaslar liglin demirls zangin gidalarin
(at, yumurta sarisy, yasil teravazlar) verilmasi tovsiya olunur.

Miialica asas sababin askarlanib aradan qaldirilmasi ve demir preparatlarinin gabuluna
asaslanir. On ¢ox istifada olunan tisul oral (agizdan) demir preparatlaridir. Miialicenin baslan-
masindan 2-4 hafts sonra hemogqlobin saviyyasi artmaga baslayir. Tam sagalma ti¢iin ise miiali-
cd 2-4 ay davam etdirilmali vo hemoglobin normallasdigdan sonra slava 1 ay da tayin olunmalidir.

Damirin sorulmasini artirmagq liglin dermanlar acqarina va C vitamini ile qabul edilmalidir.
Cay, gohvae ve antiasidlar ise demirin sorulmasini azaldir. Ag1zdan miialicaya d6ziimsitizliik ve ya
ciddi catismazliq hallarinda venadaxili demir tatbiq oluna bilar.

Damir defisitli anemiya vaxtinda diagqnoz va diizgiin miialice ilo tam miialica edils bilar.
Qidalanmaya diqqgat yetirmak, asas sabablari aradan galdirmaq ve hakim taqibi bu prosesin
ugurlu aparilmasinda asas rol oynayir.

Usadlarin paketianmis
qgida gabulunda nalersa
diqqgat edilmalidir.

Arzu dliyeva
Usaq endokrinoloqu

Etiket malumatlari biza na deyir?

Magaza vitrinlarinde miixtslif paketlonmis qida mahsullar1 giindslik qida zanbilimizda 6z
yerini tapir. Bu ndv mahsullar ham gilindalik talabat mallari, ham da «junk food» dediyimiz mah-
sullardir.

Junk food nadir?

Junk food, yiiksak kalori, tarkibinde ¢ox miqdarda seker ve yag olan faydasiz qidalardir. Ik
dafa bu termin 1970-ci ilds islanib. Food soziintin tarciimasi qida olsa da, bu tip atisdirmaliglar
aslinda stini -sintetik va kimyavi maddalarin gida goriintsli birlagsmasidir. Usaq saglamligina
ciddi tahliika amili dasiyan bu yemaklar ham da nutrient tarkibina gors bdyiiyen orqanizmi
t¢lin uygun deyil. Usaqglarda fiziki inkisaf langimasi, piylonms, allergik reaksiyalar, hiperaktiv-
lik, hazm pozgunluglar1 kimi patoloji hallara sabab ola bilar. Cox taassiif ki, bu név gidalarin
reklamlar1 usaqlarin gora bilacaklari har yerda var. Hadiyyali olmalari, al-alvan cizgi film gah-
romanlarinin sakillari ilo paketlonmalari, marketlarda usaqlarin goriis dairasinda yerlasdiril-
moalari bu mahsullarin istifads dairasini genislandirir ve bu yemaklardan usaqlarini uzaq tut-
maga calisan valideynlarin isini ¢atinlasdirir.

Bas na edak?

Istonilan miibarizeni qazanmaq iiciin ilk névbades diismanini tanimalisan. Agilli istehlakei
takca mahsulun giymatina va son istifads tarixina deyil etiket informasiyalarina da baxmalidir.
Xiisusan da usaq Ug¢iin aldiginiz qidalarda miitlaq etiketda yazilan malumatlari diizgiin analiz
etmayi bacarmaliyiq.

1. Porsiya miqdarini hesablayin: etiketds sksaran kalori ve nutrient miqdar1 100 qr mah-
sula gora yazilir. Xiisusan karbohidrat sayimi edilen, qidada duz, ziilal, yag miqdarinda hesab-
lanilan xtisusi gidalanmada olan usaqlarda bazan analar sshven 100 qramdaki migdar1 iimumi
miqgdar olaraq gabul edir. Masalon 100 gramda 30 gram karbohidrat olan bir sokolad istifada
edirsiniz ancaq paket 200 qramdir. istifade zaman1 bu amil nazars alinmalidir.
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2. Etiketdoa yazilan nutrientlarin miqgdarlarina digqat edin: trans yaglar 100 gqram mah-
sulda 0.5 qramdan ¢ox olmamalidir va xolesterol tgiin limit 20 mq-dir. Karbohidratlar 2 név
olur; sada sakarlar 1 porsiyada 9 qr gadar limitli olmaly, lif miqdar1 ise 100 gqramda 7 gqramdan
cox olmalidir. Duz miqdar1 100 qramda an ¢ox 1.25q olmalidir. Terkibinda mineral va vitamin
olmasina diqqgat edilmalidir.

3. Kalorini kontrol edin: xiisusan, etiketinda “light”, “diet” yazisi1 olan gidalarda bazan
kalori yiiksak olur ve sahvan az kalorili bilib artiq kalori almaga sabab ola bilar.

4. istifadayo yararliliq miiddatina diqqat edin: normal halda tez xarab olan, siid mahsul-
lar, tarkibinda yumurta, taravaz olan mahsullarin istifadays yararliliq miiddati uzundursa bu
moahsullarin raf 6mriint artirmagq tiglin qatqilarin bol olmasini géstarir.

5. Suini dadlandiricilar, sakar avazedicilar, ronglandiricilarin olmamasina diqqat edin:
bazan bu informasiyalar a¢iq yazilmir, kimyeavi kodlar ila yazilir. Bu sababdan da diggatdan
yayina bilirlar. Bu kimyavi maddalarin an tahliiksli olanlar1 asagidakilardir.
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E331 - Natrium sitrat (et mahsullarinda istifads edilir. Kanserogendir, sinir sistemina neqativ
tasir gostarir)

E924 - Kalium bromat (¢orak va diger unlu mamulatlara hacm vermak ti¢iin istifads olunur)

E621 - Monosodium glutamat (dadartirici kimi istifada olunur, sinir sistemins, itirak-qan
damar sistemina neqativ tasir edir)

E212 - Kalsium benzoat (paketlonmis sirniyyatlarda olur)

E211 - Natrium benzoat (marqarin , soslar, sirin ickilarda olur, usaqlarda hiperaktivliya
sabab olur)

E310 - Propil galate (at, popcorn, hazir sorba va noodle-larda, dondurulmus gidalarda olur)

E926 - Chlorin dioxide (unun agardilmasinda istifada olunur, usaqlarda hiperaktivliya
sabab olur)

E216 - Paraben (qgidalarda kif ve maya gobslayinin yaranmasinin qarsisini ali, hormonal
balansi pozur)

Dadlandiricilar - saxarin (E954), aspartam (E951) qargidali siropu, agave nektari, sukralose
(E955)

Qida boyalar - tartrazine (E102), carmolsine (E122), qirmiz1 (E129), sar1 (E104). Brilyant

qara (E151), brilyant mavi (E133), bixin (E160) )-bu boyalar DNT-da pozgunlug, hiperaktivlik,

allergik reaksiyalara sabab olur va aksariyyati bir ¢ox 6lkalards qadagan edilib.

Rafina olunmus bitki yaglar1 - soya, palma, qargidali, glinabaxan.

Bromlu bitki yaglar1 - alkoqolsuz i¢kilarda yaglar1 suspenziya etmak ti¢tlin istifads olunur.

Orqgan zadsalanmasing, hamilalikda fetal qlisurlara sabab ola bilar. Bazan etiketlards yazilmir.

Maye halinda olan, terkibinda yag olan i¢kilards olur.

Vitrinda gordiytimiiz mahsulda bazen marketing xatrina iri harflarle “orqanik”, “tabii” sozls-
ri, miixtalif vitamin va mineral tarkibinin olmasi yazila bilar. Realda isa etiket malumatlarinda
yuxarida adlari ¢akilen ve ya basqa kimyavi maddalarls qarsilasa bilarik. Bazan iri harflarla
takibin asas hissasi kimi gostarilon madds miqdar1 isa nazars alinmayacaq qadar kicik hacmda
ola bilar. Bu sababdan do malumatli olmali va etiket oxumadan heg¢ bir mahsul alinmamalidir.
Etiket malumatlar1 yazilmayan va ya siibhali olan mahsullardan uzaq durmaq maslahatdir.
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Piylanma niya yaranir?
Piylanmadan neca
qurtUIaq? Aygiin Musayeva

Usaq endokrinoloqu

Giiniimiizda piylanma usaqlar arasinda qlobal epidemiya halin1 almisdir.

Usaqlarda piylonma 2 yasdan yuxari usaqlarda yasa uygun badan kiitla indeksi persentil
ayrilarinda 95persentildon yuxar: olmasi halidir. Badan kiitke indeksi badan kiitlasinin (kq)
boyun kvadratina (m) béliinmasi naticesinds alds edilir. ilk 2 il arzinds baden kiitka indeksi he-
sablanmasi bu dévrda usaqlarin stiratli boy va ¢aki aldig1 miiddatda siimiik va azals agirhiginin
sliratli artimina bagh olaraq yanlis prognoz vera bilacayi li¢lin istifads olunmur.

Statistikaya asasan diinya iizra piylonma 1975-ci ildon bu yana teqriban 3 dafs artmisdir, 2016-
c1ilda diinya tizra 5-19 yas arasi 340 mln usaq va yeniyetmads, 2020-ci ilda 5 yasa gqadar 39 min
usaqda piylonma geyda alinmigdir. (5)

Azarbaycan ahalisina nazar salsaq 1975-ci ilde miivafiq olaraq qadinlarin 0.5%, kisilarin
0.4% piyloanma gortldiiyi halda, 2015-ci ilda bu raqamlar miivafiq olaraq 3.5% va 2.6 % olaraq
yuksalmisdir. (3)

Usaqlarda piylonmaya hansi faktorlar sabab olur?

Piylanmanin tamali ,adatan, els ana batninda va erkan usaqliq dévriinda qoyulur. Hamilalik
oncasi ananin artiq ¢akili olmasi, hamilalik dévriinds ananin haddindan artiq ¢aki artimi va ela-
co da, usagin hayatin ilk 2 ilinda siiratli ¢oki artimi galacokda piylanmanin yaranmasina sabab
ola bilir (4,6).

Hamginin, arasdirmalarda ana siidii alan usaqlarda ana siidii almayanlarla miigayisadas piy-
lanmanin yaranma riski 22% asag1 askarlanmisdir(6). Stini qida ile gidalanan kdrpalarin alava
gidaya 4 aydan erkan baslamasi usaqliq illarinda piylonmanin yaranmasi riskini 6 dafs artirir (6).
Usaqglarin giindslik gidalanmasinin asasini karbohidrat miqdari yiiksak ( kartof qizartmasi, ma-
karon, diiyd, fast foodlar, kokalar, tortlar, sokolad, sirin ¢ay), lif miqdari isa asag1 olan gidalarin
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taskil etmasi (toravazlarin, goyartilarin yemakda olmamasi), sekarli ickilarin va yiiksak kalorili
gidalarin har giin gabul edilmasi, hamg¢inin giindalik porsiyalarin boyiik ve 3 dafadan artiq ol-
mas, aile daxili ve arazi lizra yanlis yemak vardislarinin olmasi (¢orayin ve meyva siralarinin,
mayonez vo xamanin yukli istifadasi) piylonma ti¢iin birbasa risk yaradir. Arasdirmalar asasan
5 yas arafasinds usaqglarda piylanma oldugda hamin usaqlarda galacekda yeniyetmalik va yet-
gin dévrda da piylonmanin davam etmasi riski yliksakdir.(4)

Usaglarin evdan kanar yasidlari ile hayatda oyun oynamagq avazins, televizor va kompyuter
oniinds haddindan artiq ( 2 saatdan artiq) zaman kec¢irmasi, miitemadi olaraq idmanla mas-
gul olmamalar da piylanmanin yaranmasina sabab olur. (6) Ciinki enerji yoxdan var olmur, va
xarclanmayon enerji piy formasinda toplanaraq artiq ¢okiys cevrilir. Idmanla masgul olmaq ise
yemakla gabul edilan enerjinin xarclonmasi ii¢iin ala vasitadir.

Piylanmanin yaranmasina sabab olan digar bir sabab isa usaqlarin gec saatlara gqadar oyaq
qalmalar1 va yetarsiz yuxu yatmalarinin istah agici tasiridir.(6)

Piylonmo usaqlarda hansi xastaliklara va agirlasmalara sabab olur?

Usaqliq dovriinda yaranan piylonma bir sira orqanlara tasir edarak hayati deracada agir
xastaliklarin yaranmasina ( tip 2 sakarli diabet ndéviintin, dislipidemiyanin, yiliksak qan tazyiqi-
nin, gqaraciyar yaglanmasinin, astmanin, bir sira siimiik deformasiyalarinin yaranmasina, cinsi
inkisafin geri qalmasina, sonsuzluga ve maktabds akademik gostaricilarinin asag1 diismasina,
psixososial problemlarin yaranmasina ) ve erkan yasda 6liima sabab olur. (1,2,4)




MetAnaliz

Psixososial faktorlar ham piylanmanin yaranmasina sabab olur, ham da piylanmanin nati-
casinda yarana bilir. Bels ki, aila daxili miinaqisalar, usagin yasidlari ile dostluq miinasibati qura
bilmamasi usagin xosbaxtlik va rahatlig1 yemakda tapmagina sabab olur ki, bu da piylonma ilo
naticalonir. Digar tarafdan isa piylanma da 6z névbasinda usagin yasidlar: tarafindan kenarlas-
dirilmasina, qrupdan kanar diismasina sabab olaraq usaqda psixoloji problemlarin yaranma-
sina gatira bilir. Bela hallarda piyloanma ile miibariza aparmagq ti¢iin psixoloji dastak alinmasi
vacibdir (6).

Bas yaxsi, piylonmani neca 6nlaya bilarik?

Piylanmanin 6nloanmasinds ana slidiiniin minimum 6 ayin sonuna gadar verilmasi va alava
gidanin isa 6 ayin tamamindan sonra baslanmasi miihiim rol oynayir.(6,7) 9lave gidaya basla-
digda korps pegeniyalari, sirin su, hamginin 1 yasdan 6énce meyva siralarinin verilmamasina
diggat etmayimiz vacibdir. Meyva sirasi meyvanin asas latli hissasi atilib geri qalan sirin su
hissasindan ibaratdir, bu iss usaq liciin faydali deyil. Meyva sirasi avazina meyvanin 6ziinii ver-
mayimiz lazimdir ki, meyvanin lifli tarkibi sakarin qana daha zaif ke¢gmasina va bagirsaglarin
hazminin daha rahat olmasina kdmak edacakdir. (7)

Yemaklarin lif va ziilal tarkibi yiiksak, karbohidrat miqdar1 asagi olmalidir. Sakarli gidalar,
sokar tozu va sakarli ickilar (kompot, meyva sirasi, kola, fanta va s.) siifradan uzaq tutulmahdir.
Sakar tozunun giindalik toplam miqdar1 ilk 3 il maksimum 12 qramdan (2 ¢ay qasigindan) artiq
olmamalidir. (4)

Hamginin usaqglarin giinds minimum 20 daq (arzuolunan 60 daq) haftanin an az 5 gini
olmaqla dinamik idmanla masgul olmas1 metabolik saglamlig1 yaxsilasdiracaq ve piylanmani
onlayacakdir.(7)

Piylanmasi olan usaqlar neca bir plan izlomalidir?

Usaqlarda kaskin kalori defisitli dietalar usagin inkisaf edan orqanizmina zarar vuracagi
li¢lin tovsiyya edilmir. Boylimasi tamamlanmamis usaqglarda ¢akisi boyuna miiqayisada 6l¢iil-
diiyii tgln eyni ¢cakida qalmalari boylari uzandiqca ariglamalarina kémak edir. Saglam va ta-
raz hayat tarzina ke¢mak, ytiksak yagli, sakarli ve duzlu gidalarin, islanmis qidalarin gabulu-
nu minimuma endirmak, avezinda lifli qidalarin, meyva va toravazlarin miqdarimi artirmagq,
timumilikda giinliik porsiyalarin dl¢tilarini kiciltmak va televizor, kompyuter, planset, telefonla
keciracayi vaxti 1- 2 saatla madudlasdirib, avezinda idmanla masgul olmaga tasviq etmak la-
zimdir( Hemginin bu 1 - 2 saat1 birbasa deyil giin arzinda 10-15 daq kimi gisimlara bélmayimiz
harakatsizlik zamanini daha da azaldacaqdir). Usaqlar1 gorumaq ti¢iin onlarin gérmali olduqgla-
r1islari onlarin avazina biz valideynlar gormamaliyik (masalan, ayaqqabisinin ipini baglamaga,
paltarini soyunmasina va geyinmasina komak etmamaliyik). Bu kimi hallar usaqlarin daha da
tanballagmasina va harakatsizliyina sabab olur. Harakatsizlik ise piylanmays sabab olur, lakin
yaranan piylanma asag atraflara slava yiik olaraq yasti pancaliys, oynaqlarin ve asag atrafla-
rin deformasiyasina va 6z névbasinda qiisurlu dévran yaradaraq harakat etmayi ¢atinlasdirdiyi
liciin piylanmanin daha da agirlasmasina sabab olur.
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Erkan yas dovriinda psixomotor inkisafa tasiri.

Vitamin B12 erken yas dévriinds usaqglarin saglam nevroloji vo hematoloji inkisafi tigiin ha-
yati shamiyyat dasiyan asas vitamindir. B12 ¢atismazlig1 xiisusan siiratli beyin inkisafi dovriin-
da sinir sisteminda geri donmaz zadalonmalars, psixomotor inkisafin langimasina, anemiya va
davranis pozuntularina sabab ola bilar. Erkan yasda B12 ¢atismazlig1 diagnozu qoyulmadiqda
koqnitiv (diisiinma va darketma bacariqglari) gabiliyyatlords geriloma vo uzunmiiddatli ney-
ropsixoloji fosadlar miisahids oluna bilar.




MetAnaliz

9dsas B12 manbalari heyvani mansgali qidalar oldugundan, vegeterian va ya qidalanmasinda
yetarli B12 gabul etmayan analarin kérpalari ytliksak risk qrupuna daxildir. Ana sidii ile qida-
lanan korpalarin B12 ehtiyat1 birbasa ananin B12 statusundan asilidir. Mixtalif arasdirmalar
erkan yas dovrinda B12 ¢atismazligi ils zehni inkisaf geriliyi, nitq langimasi va sosial davranis
problemlari arasinda shamiyyatli slags oldugunu géstarmisdir.

Erkan diagnostika ve mualica B12 catismazliginin nevroloji va psixoloji fosadlarini shamiy-
yatli deracada azalda bilar. Bu maqgsadls risk qrupuna daxil olan usaqlarda B12 saviyyalarinin
miitamadi monitoringi ve lazim galdikda profilaktik va ya terapevtik miidaxilanin hayata kegi-
rilmasi tovsiya olunur. B12 alavalarinin vaxtinda verilmasi ila inkisaf pozuntularinin qarsisini
almaq ve normal psixomotor inkisafi tomin etmak miimkiindiir.

Natica etibarils, usaqlarda erkan yas dévriinde B12 vitamini ¢catismazliginin vaxtinda as-
karlanmasi ve adekvat miialicasi onlarin galacak saglam nevroloji va kognitiv inkisafi ticiin mii-
hiim rol oynayir. 9t ve at mahsullar1 (qirmizi at, toyuq ati, qara ciyar, boyrak, iirak va s.), doniz
moahsullari (baliq ati, baliq kiirtiisii, krevetka va s), yumurta, pendir kimi gidalarla kifayat qadar
gidalansaq B12 vitaminina bagh ¢atismazliq riskimiz ortadan qalxar. Miialica talab edan vaziy-
yatlards isa doza usagin klinik veziyyatina vo laborator analiz naticalarina gors hakim tarafin-
don fardilasdirilmalidir.
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