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Giris

Saglamliq vo saglam hoyat torzi — demok olar ki, bu anlamlar antik
dovrlordon indiys kimi 6z monalarii itirmomisdirlor. Comiyyatin
saglamligi individual saglamliqdan formalasir vo dovlstin siyasi,
igtisadi, sosial va s. inkisafi bu amillordan asilidir.

Bir ¢ox tadqiqatgilar gostorirlor ki, miiasir comiyyatin siiratlo XXI asro
godom qoymasi yasayisi cotinlosdirmis, comiyyatin insana olan
tolobini artirmisdir.

Aydindir ki, miiasir sosiumun bu parametrlori ilo birlikdo risk amili
artir, burada da sosial doyarlor sistemi ilo insan saglami fenomeni
arasindaki qarsihiglt alage aydin noazors carpir. Bu giin individ 6z
saglamliginin  doyorini Kifayat godor doqiq anlamali va onun
gorunmast ti¢lin miixtalif gokilli informasiya texnologiyalarindan
istifado etmolidir.

Saglamliq — insanin normal psixosomatik vaziyyati onun tam fiziki,
psixoloji vo sosial omin — amanhi@ vo omok, sosial vo bioloji
funksiyalarinin tam yerino yetirmoyi tomin edon voziyyatidir.

Millatin saglamlig1 — 6lkonin iqtisadiyyatinin vo miidafio bacariginin
yiiksak saviyyasidir. Millotin saglamligi ictimai intellektin, tahsilin,
elmin, madaniyyatin, badan tarbiyasinin vo idmanin inkisaf normasi
ilo six alagadadir.

Lakin saglamliq ilk névbado hayat torzindon asilidir. Saglam hoyat
torzi — mioyyon insanin saglamligt mohkomlondirilmasi  vo
xastaliklorin profilaktikas1t magsadli hayat torzidir. Saglam hoayat torzi
hoyat foaaliyyatinin biitiin istiqgamatlorinin inkisafinin ilkin sarti, onun
aktiv uzundmiirliilliiyii vo sosial funksiyalarimin tortorofli yerino
yetirmasi tigiin asas amildir.



Saglamliq anlaminin manasi

1985 — ci ildo Umumdiinya Sohiyya Toskilat: (UST) biitiin 6lkolords
ohalinin saglam hoyat torzi {i¢lin soraitin yaradilmasi strategiyasi vo
taktikasini nazords tutan ‘2000 — ci ildo har koso saglamliq” adli
konsepsiya gabul etdi. Bu konsepsiyanin asasinda “Saglamliq — yalniz
xastalik vo fiziki qiisurlarin olmamasi deyil, tam fiziki, monavi vo
sosial ominamanliq vaziyyatidir” (UST, Jeneva 1968) — torifi yerlosir.
Saglamligin asas komponentlori hagqinda nazori modeli ifads edoan
torifin populyarligina baxmayaraq, miiasir dovrds bir sira digar toriflor
do vardir vo onlar saglamligin keyfiyyot xarakteristikasina vo fordin
miloyyon funksiyalarini yerino yetirmok bacarigmi oks etdiron
giymatina yonalmisgdir.

Tibb na gadar mitkammal olsa da, bizi biitiin xastaliklordon azad etmir.
Miiasir dovrds dovlstin siyasi, iqtisadi, sosial — tibbi siyasatinin asas
problemlarindan biri ohalinin saglam hoyat torzi {glin soraitin
yaradilmasidir. Qeyd edildiyi kimi saglamhq — fiziki, psixoloji va
sosial keyfiyyatlorin saxlanilmasi va inkisafi prosesi, is qabiliyyatli vo
sosial aktiv saglam hoyatt maksimum davam etdirilmoasi prosesidir.
Saglamliq hor bir insamin on doayarli varligi olmasi ilo barabar,
homg¢inin do biitiin comiyyatin giymatsiz nailiyysti, an bdyiik sosial
doyoridir. Bir torofdon saglamliq insanin maddi vo manavi saholordo
bioloji vo sosial funksiyalarini yerina yetirmok, digor torafdon iso
saglamligini  mohkomlondirmays can atmadan 6z potensialini
reallagdirmaq miimkiin deyil, yoni saglamliq bir fonn kimi miioyysn
davranislar1 vo Oziiniiidaroni nazordos tutur. ©Omok, moisat, istirahat,
dayarlar, davranis normasi va S. har bir soxsin saglamligindan asilidir.
Digor torofdon iss onlar saglamligin formalasmasina tosir edon
amillordir.

Saglam olmaq iiclin saglam hoayat vordiglori olmahdir. Lakin ¢ox
toossiif ki, XXI asrds insan saglam olmagi 6yranmaya macburdur.



Saglamliq probleminin aktualligi ndvbati amillorla baghidir:

1. lictimai hayatin ¢atinlosmosi, onun ritminin doyismasi ilo bagh
insan {izorino diigon yiikiin artmasi vo onun xiisusiyyatinin
doyismasi;

2. Texnogen, ekoloji, psixoloji vo horbi xarakterli risklorin
artmast;

Son on ilds biitiin yas qruplarinda saglamligin pislosmaSi nazara
carpir. Dovlatin inkisaf soviyyasinin vo firavanliginin asas gostoricisi
— hoyat davamliligidir. Milli statistika markazinin malumatinda bizim
diizglin hayat torzi kegirmokla no godor yasaya bilacoyimiz hagqda
molumat nagr edilmisdir. Biz 6z hayat torzimizls vo ya otraf miihito
miinasibatimizlo 6z yasam miiddotimizi 22,5 il artira bilarik:

- Kisilor orta hesabla 92,5 ilo kimi

- Qadinlar iss 97,5 ilo Kimi.

Insan ézii 6z saglamliginin yaradicisidir!

Hal — hazirda istonilon 6lkonin sivilizasiya saviyyasini miioyyan etmok
liglin yalniz igtisadiyyatin yeni sahalorinin (informasiya — hesablama
Vo ya kosmik texnika) inkisafi ilo deyil, eyni zamanda millotin
saglamliq voziyyatindon bir basa asili olan ohalinin orta 6miir yasi ilo
do 6lgmak lazimdir. Millatin saglamligi ictimai intellekt, tohsil, elm,
modoaniyyat, fiziki torbiys vo idman ilo six oslagslidir.

Lakin hom hakimlari, ham do insanin 6ziinii maraqlandiran osas
mosala - hansi insani saglam adlandirmaq olar? - sualidir. Insan1 heg
no narahat etmadiyi zaman 6ziinii saglam adlandira va saglam hiss edo
bilor: onun he¢ yeri agramir, zoiflik hissi yoxdur, trayinin
doylintiisiinii hiss etmir, sakit vo miintazom nafas alir, uzun mosafoni
narahatgiliq hiss etmadan gat eds bilir va s. Adston insanin saglamlig
Oziinli yaxs1 hiss etmasi ilo, aktivliyi va harokati ils assosiasiya olunur.
Lakin, saglam insanlar belo ¢oxdurmu? vo timumiyyatlo saglamliq
nadir?

Hor bir insan 6z saglamlig1 vo firavanligina goro mosuliyyst dasiyir.
Yaxs1 saglamliga sahib olmaq — insan hayatinda fasilasiz prosesdir va

5



bu prosesds miiayyan hoyat pozisiyasi va giindalik davranislar nozordos
tutulur.

Insanin saglamhig1 — 6ziindo fiziki, monovi, intellektual vo psixoloji
amillari birlogdiron timumilasdirilmis kateqoriyadir. Qeyd edildiyi
kimi saglamliq — yalniz fiziki giisurlarin va XaStaliklorin olmamasi
deyil, ham da tam fiziki vo manavi narahatgiliglarin olmamasidir.
Buradan malum olur ki, bu vo ya digor doracads Xasto insan yalniz
xroniki vo ya fiziki qilisurlar olmayan deyil, hom¢inindo monovi
patologiyasi, zoiflomis intellekt, dayanigsiz psixikasi ilo segilon
insandir. Bels insan, bir qayda olaraq 6z sosial funksiyalarini saglam
insanlarla bir saviyyads hayata kegirtmak igtidarinda deyil. Bu noqteyi
— nozardan niifuzlu alimlorin fikrincoa planetin hoar ikinci sakini tam
saglam deyil.

Bas saglamliga na tasir edir?

Saglam hayat torzi 50%

olverisli atraf mahit 20%

; J
Sahiyya sistemindan 10%

Hor bir xastaliyin vo ya problemin yaranmasinda bu va ya digar amilin
rolu eyni deyildir.

Insan saglamhi@ina tasir edan amillar

Olverissiz amil




Xastaliklor | Hayat tarzi | Genetika otraf Tibbi
miihit xidmat
Uix 60 18 12 10
Xargang 45 26 19 10
Diabet 35 53 2 10
Pnevmoniya | 19 18 43 20
(satalcom)
Qara ciyar | 70 18 9 3
sirrozu
Intihar 55 25 15 3
Nogliyyat 65 3 27 3
zodoalori

Goriindilyti kimi gostorilmis xastoliklor vo ya 6liim hallari arasinda
yalniz diabet vo pnevmoniya hayat torzindon asili deyil.

Insanin  hoyat torzi — saglamliin  qorunmasma  va

mohkomlanmasina tasir edon osas amildir vo o bu amiller arasinda
50% toskil edir (irsiyyat — 20%, otraf mihit — 20%, tibbi xidmat —
10%). Digor amillordon forgli olarag, hayat torzi yalniz insanin
davranigindan asilidir, demali saglamligin 50%-i insanin 6z slindadir.
Malumdur ki, fiziki amillorin tesir doracasi miixtalifdir vo onlar
arasinda irsi amil daha vacibdir. Tadqgiqatlar siibut edir Ki, irsiyyot
bizim fiziki saglamligimizin biitiin torsflorins tosir edir. Bu insanin
miioyyan Xastolikloro meyilliyi vo ya anadangalms fiziki qiisurlarin
olmasidir. Irsiyyatin insan saglamligina olan tasiri 20% taskil edir.
Sosial amillor arasinda straf miihitin voziyyatini, miixtalif tohliikali vo
fovgalads vaziyyatlorin tasiri vo insanlar1 onlarin tasirindsan goruyan
toskilatlarin faalliyyati, eloca da tibbi Xidmatin slgatan olmasini geyd
etmok lazimdir. Onlar birlikde 30% taskil edirlar.
Monovi faktor da saglamhigm vo omin — amanligin vacib
komponentlorindan biridir. Qeyd etmak lazimdir ki, insanlari saglam
hoyat torzi kegirtmoaya sévq etmok ¢otin igdir. Saglam hayat torzinin na
oldugunu bilmok — bir masaladir, ona riayat etmok — basqa...



Hamginin ds sizi shato edon miihit amillarini do (ekoloji, maisat, ailo
V5 S.) Nozara almaq lazimdir.

Xastoliya organizmin adaptasiya gabiliyystinin pozulmasi vo ya
organizmin xastalik vasitssi ilo yasadigi mithito uygunlagsmasi kimi
baxilir. Insan saglam olmaq, saglam otraf miihitdo yasamaq vo
keyfiyyatli tibbi xidmotdon yararlanmaq hiiququna malikdir. Bu
sobabdon, saglamliga saglamliqquruyucu dovlat siyasotinin inkisaf
osas1 kimi baxmaq lazimdir.

Insanin saglamhigr bir nego amilden toskil olunmusdur vo onlar
arasinda daha shomiyyatli olanlar1 asagidakilardir:

1.
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Insan saglamliginin somatik komponenti;
Saglamligin fiziki komponenti;

Mental (zehni, psixi) komponent;

Monavi — etik komponent;

Psixoloji — kommnikativ komponent;

Sensor komponenti;

Nitg (logopedik) komponenti;

Saglamligin tibbi — profilaktik komponenti;
Insan saglamliginin reproduktiv komponenti.

Saglamligin  giymotlondirilmasinds bir ¢ox alimlor asagidaki
olamatlori ayird edirlor:

1.
2.

Insan organizminin xarici tasirlora normal reaksiyasi;
Biitovlikkde insan organizminin xarici miihit amillari ilo
dinamik tarazligi;

Osas sosial funksiyalar1 yerino yetirmok vo ictimai faydali
islorda istirak bacarigi;

Organizmin daim dayisilon hoyat soraitino uygunlasmaq
(adaptasiya), 0z daxili mihitini saxlamaq, organizmin
hartorafli normal hoyat foaliyyatini tamin etmak bacarigy;
Xastoliklorin, pozulmalarin olmamasi, yani organizmin
xastalik alamati olmadan optimal faaliyyat gdstormasi;



6. Tam monavi, fiziki, zehni, sosial ominamanligi, orqanizmin
fiziki vo monovi giiciniin harmonik inkisafi, biitiin organlarin
Ozliniiidars vo qarsiliglt slagesi.

Saglamlign asas faktorlari:

1. Saglamliq tgiin harokat etmok (harokot hayat demokdir,badan
torbiyasinin novlari, idmanla vo badon torbiyasi ilo masgul oldugda
masaj va S.)

2. Orqanizmin mohkomliyi, davamlilig1r vo saglamligi (hava vo su
organizmi  bodoni moéhkomlondirmok, hidro vo balneoterapiya,
miixtolif duslar vo vannalar, giinoglo orqanizmin davamliligim
artirmag,hamam (sauna), su ilo miialico Vo masaj, moktablilorin
organizmini méhkamlondirmak vo s.)

3. Qidalanma vo saglamliq (qgidalanma haqqinda osas anlayis,
gidalanmanin enerji doyeri, igma Vo gida rejimi, usaqlarin qidalanmast,
milalicovi  qidalanma, miialicovi  pohrilor  xarakteristikasi,
yiingiillogdirici vo xiisusi pohrizlor, ahil vo qoca yasli adamlarin
gidalanmasinin xiisusiyyatlori, hamilo gadinlarin, tozo dogmus gadin
(zah1) vo siid veron analarin qidalanmasinin  xiisusiyyatlori),
vitaminlor,  mikronutrientlor, qidalanmada ziilaln, yaglarin
karbohidratlarin rolu va S.)

4. Istirahot vo saglamhiq (istirahatin novlori, onun toskili, turizm va
istirahat, amok va istirahot)

5. Saglamliq ti¢iin dorman (ehtiyatli olun-derman ,organizmin immi
miiqavimoni, tonusunu artiran dormanlar, vitaminli bitkilor, yuxunu
normallasdiran bitkilor, 6ziiniimiialicoys aluds olmayin vo S.)

6. Organizmin funksional voaziyystino giymot vermok (ozalo
foaaliyyoatinds enerji, islorin ndvlari Vo tosnifati, fiziki inkisafa qiymot
vermak, iirok gan — damar sisteminin funksiyasina giymot vermok,
nofas - tonaffiis funksiyasina qiymat vermak, tirok gan-damar, nofas -
tonoffiis sisteminin, sinir sisteminin funksional voziyyatino giymat
vermok v s.)



7. Bioloji ritm vo insanin fiziki foaliyyati (Bioloji saat, asablorinizi
goruyun, giindalik bioritm va saglamliq, gidalanma va bioritm, saglam
hoyat torzi vo bioritm vo saglamliq giimrahliq )

8.Saglamligin vaziyyatini pislosdiron faktorlar (XXI -asrin taunu
(siqaret ¢okma), dozalar kigik ziyan boyiik —alkogolun gabulu, ¢akinin
qovulmasi,azaldilmasi,aybasi sikli,cinsi hoyat, abort (hamilsliyin
pozulmasi), autohematransfuziya va S.)

Inkisaf etmis 6lkolords tibbin prespektli vo osaslandirilmis bolmosi
profilaktikadir.

Xostolikdncasi vaziyyatlorin vo xastoliklorin ilkin formasinin vacib
xiisusiyyati ondan ibaratdir ki, onlarin ssasinda yerlagon orqanizmin
funksional va struktur doyisikliklori geri qaytarila bilir. Mahz bu
vaziyyatlords miialica - profilaktik tadbirlor daha effektiv olur.

Fordi saglamliq — ayrica fordin saglamligidir. Onu soxsin 6ziinil neco
hiss etmosi, xoastaliklorin olub — olmamasi, fiziki voziyyat vo s. ilo
giymatlondirirlor.

Qrup saglamhi§it — ayrica insan qrupunun saglamligi: yas qrupu,
foaliyyot sahosi vo s.

Ohalinin saglamligt — miioyyon orazido yasayan insanlarin
saglamligidir.

Kec¢mis dovrlardan indiya kimi saglamhiga va xastaliya baxis tarixi
Saglamliq problemi insanligin va tibbin uzun vo ¢atin inkisafinin oks
etdirir. Kegmisin todqiqi saglamliq va Xastalik haqqinda tesavviirlarin
inkisafi miixtolif folsafi istigamatlors vo timumilikds tobiotsiinaslhiga
neca tasir etdiyini gostorir.

Qadim dovrlardan xastaliyin monbayi hagqinda ndvbati konsepsiyalar
formalagsmugdir: realistik (material), ontoloji, animistik vo ilahi
(seytani). Realistik tasovviirlor xostoliyi, zodslori, olimi real
faktorlarla baglayir. Ontoloji tesovviir ¢argivasinda Xastaliyik insan
ticiin xarici vo zararli konkret canli varligla baglanilir, onlar insan
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badonina daxil olaraq xastolik yaradirlar. Animistik baxisin asasinda
xastaliyin monbayi insan badonina daxil olmus ruhlar durur vo
miialico isullu da bununla baghidir. Xastoliklorin yaranmasinin ilahi
(seytani) ideyas1 xastaliklora Allahin gozobinin naticasi, pis ruhlarin
tosiri  kimi baxir. Beloliklo dos, xostoliklordon mialico yalniz
fovgaltabii giiclordan asilidir vo buradan da pis qiivvalordan gqorunmag
iiclin gozmuncuqlarinin, tilsimlorin, dualarin yayilmasi meydana
cixmigdir.

Qadim Hindistanda saglamliq organizmin {i¢ baslangicinin normal
voziyyatinin naticasi hesab olunurdu: hava, selik va sofra. Ug orqanik
baglangic tobiot Unsiirlori ilo olagelondirilirdi. Xastaliyin sabablori
arasinda havanin va iglimin dayismasi, pahrizin, soxsi gigiyenanin
pozulmasi, Allahin gazobi yer alirdi. Miialico toyin olunan zaman
xastonin badon qurulusu, xasiyyati, cinsi, yast nazars alinirdi.

Hind — Tibet tibbindo xastaliklorin sobabi vo patogenezi organizmin
sistemi ilo baglayirdilar: rlunqg (asob), mkxric vo badkan (humoral).
Qadim Cinds organizms kigik diinya kimi baxirdilar, biitiin proseslor
iso bes elementin qarsiligh alagasinden asilidir: od, su, torpaq, agac vo
metal. Organizmds otraf miihitdo oldugu kimi iki oks qiivvalorin
miibarizosi gedir: in (qadm) vo Yan (kisi). Saglamliq vo Xostolik
onlarin nisbatindon asilidir. Bunun osasinda ¢jen — Szyu — iyns
terapiyast — hoayat enerjisini horokato golmosini asanlagdiran, onun
dayanmasimin vo organizmds diizgiin paylanmasinin pozulmasinin
qarsisini alan va bununla da xastaliyin sobobini aradan galdiran aktiv
noqtalorin yandirilmasi meydana ¢ixdi.

Assur — Babil tibbinds hesab edirdilar ki, saglamliq va xastalik pis vo
yaxs1 ruhlardan, Allahlar vo seytanlardan asilidir va soma cisimlarinin
tosirina moruz gala bilarlar.

Qadim Misirds diinyanin dord asas elementi haqqinda taSavviir var idi:
su, torpag, od vo hava. Bununla slagadar insan organizmini toskil edon
Vo onun saglam vo ya XoSto olmasini miioyyan edon dord osas
elementlor hagqinda humoral talimlor yarandi.
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Hippokrat (e.a. 428 — 374 — cii illar) Demokritin materializmindan va
Heraklitin dialektikasindan istifado edorok, tibbi tozahurlorin analizi
noticasinds otraf miihitin va hoyat soraitinin saglamliga tosiri haqqinda
talim yaratmisdir. Hippokrat asas Sabablor arasinda ilin fosli, havanin
temperaturu, iqlim, torpagin xiisusiyyati, epidemiyan1 hesab edirdi.
Fordi sabablara — hoyat torzi, pahriz, yas, irsiyyat vo meyllor aiddir. O,
xastoliya dayisilon amil kimi baxirdi vo 3 moarhaloni ayird edirdi: ¢iy
(baslangic), bisma (orta), piiskiirma (Son).

Platon ( e.0.460 — 377 — ci illar) canli varligin badanina torpag, od, su,
havadan ibarat gapali mikrokosmos sistemi kimi baxirdi vo onlarin
qgarsiligh alagesinin pozulmast xastaliyin sababi hesab edirdi. Platon
pnevma, ilahi ruh tolimini inkisaf etdirmisdir. Pnevma insan badonins
daxil olur va beyino diisiinmos vo hiss gabiliyyati verir, tiroyi qizdirir,
gara ciyasi qgidalandirir. Pnevmanin gedisatinin pozulmasi bir ¢ox
xastoliklora sabab olur.

Herofil (toxminan e.a. 300 — cii il) humoral nozariyyanin torofdari vo
Platonun davamgisi idi. O, hesab edirdi ki, orqanizm diisiinon, hiss
edon, qizdiran, gidalandiran ruh tarafindan idars olunur.

Aristotel (e.a. 384 — 322 — ci illar) saglamliq vo Xastoliyi organizmin
doyisilon xiisusiyyati Vo ya vaziyysti adlandirirdi, belo ki, onlar
asanligla toraddiidlars moruz alir vo tez doyisilir. Aristotel hesab edirdi
ki, saglamliga tosir edon vo saglamligin olamati olan amillori
forglondirmok  lazimdir.  Sshorin  saglamligt  onun  cografi
yerlasmasindan, kiiloklordon miidafiasindan, su tachizatindan asilidir.
Asklepiadin (e.a. 128 — 56 — ci1 illor) diinya goriisiiniin osasina
Demokritin va Epikurun talimlorini qoymusdur. O, hesab edirdi ki,
insan organizmi boliinon va miirakkob atomlardan togkil olunmusdur.
Onlar ag ciyardo havadan va madads gidadan toskil olunmusdur, sonra
iso gana daxil olur va biitiin badans otiiriilir. Xastaliyin sababins
atomlarin pozulmasi, qazabanzar va maye atomlarin qgarigsmasi hesab
edirdi. Maosamolarde atomlarmm  harakatinin - vo  toxumalarda
yerlogmasinin pozulmasinin sababi mosamolorin sixilmasi va ya
bosalmasini nazardas tuturdu.
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Qalen (e.a. 131 — 201 — ci illar) Platondan pnevma haqqinda talimlori,
Aristoteldon mogsadouygunluq haqqinda toliminlori gotiirarok hesab
edirdi ki, saglamliq — harmoniya vo 4 mayenin tarazligidir, xastalik —
bork maddalorin, mayenin vo giiciin tarazligina daxil olmus
qarisighqdir.

Orta Asiyanin gérkomli hokimi Idn Sina (Abu Oli ibn Sina — 980 —
1037) yunanlardan 4 maye haqqmnda tolimlori osas gotiirmiisdiir. Tbn
Sina saglamliga orqanlarin funksiyalarinin tam yerina yetirms bacarig
Vo Vaziyyati kimi baxirdi.

Ibn Sina saglamliq vo Xostolik soboblorini ayirmisdir: material — bu
insan badoninds qoyulmus asaslardir; tosir qiivvesi — bu insanin
badaninin vaziyyatini doyison, vo ya doyismoz saxlayan sabablordir
(hava, qida, su, igkiloar, badan va ruhun harakati, yuxu, bir yasdan
digarins kegid, oyaqliq, cinsa gora forq, vordislar).

Bir ¢ox alimlor novbati olamatlori ayird edirlar:

1. Organizmin xarici tasirlora normal reaksiyast;

2. Biitiin orqanizmin vo onun funksiyalarinin otraf miihitlo dinamik
tarazligi;

3. Oz sosial funksiyalarmin tam yerino yeriro bilmok bacarig,
ictimai faydali omoklo masgul olmaq bacarigidir.

4. Organizmin daima doayison soraito uygunlagmasi (adaptasiya), 6z
daxili miihitinin saxlamaq imkani, normal va hartorofli hoyat
foaliyyatini tomin etmok vo organizmds canli baslangicin
saxlanilmasi bacarigidir.

5. Xastaliyin, xostalik vaziyyatinin vo ya agrinin olmamasi, yani
organizmin xastalik vo ya hor hanst bir pozulmasi olmadan
optimal faaliyyati;

6. Tam fiziki, zehni, sosial aminamanliq, organizmin fiziki vo
monavi giiclorinin harmonik inkisafi, 6zlinliidare Vo biitiin
organlarin harmonik qarsiligli alagesi.

Bos saglamligin funksiyasi nadir? Ik ndvbods, saglamliq insanin
miioyyan hayat foaliyyatini tomin edir (is qabiliyyati, bioloji va sosial
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aktivlik) vo organizmdo metaboloji proseslorin xarakteri doyisdiyi,
adaptasiya gabiliyyati vo nizamlama mexanizmlori asagi endiyi
yasliliq dovrii iclin ehtiyat saxlayir.

Insan saglamhgimin manavi — etik problemlari

Insanin saglamliga monfi tosir edon amillorin goxaldigi dovrdo
ailonin vo usaqlarin saglamligi miiasir diinyada ¢ox énamlidir. Alimlar
bu gorara golmisdirlar ki, 20 il avval diinyada hoyat daha saglam idi,
bels ki, saglamliga moanfi tasir edon amillor ¢ox deyildi. Lakin, hamiso
oldugu kimi yeniliklorla borabar saglamliq tiglin riskdo artir.
Saglamliq soxsiyyat Vo comiyyatin digar doyarlori ilo miioyyan
nisbatdo yerlosmisdir vo sosial — modoni miihiti ilo qarsiligh
olagodadir. Son dovrlordo insan vo comiyyatin qarsiliqlt slagesi
dorinlogmis, bu sababdon do saglamligin sosial faktoru aktualligi
artmgdir.

Bir torofdon insanin ictimai funksiyalarini hoyata kegirtmok, sosial
moasalalori hall etmok imkani onun saglamliq vaziyyatindon asilidir.
Belo ki, xasto insanlar, bir gayda olaraq, intellektual vo fiziki islo
mosgul ola, miixtolif soholordo qarsilagdiglart problemlori kreativ
sokilda hall edo, yeni faaliyyat novlori masgul ola bilmirlar.

Fordi saglamliginin qorunmasi — hor bir insanin bir basa gaxsi
vazifasidir va onu heg¢ kimi 6htasina buraxmaq haqqi yoxdur. Ciinki,
cox vaxt elo hallar olur ki, diizglin hayat torzi kegirmayan, zarorli
vardislari olan, hipodinamiya, haddan artiq qida gobul edan insan artiq
20 — 30 yasa 0ziinil acinacaqli vaziyyat catdirir vo yalniz bundan sonra
tibba miiraciat edir.

Saglamligin qorunmasi ii¢iin isa, hom dini hom do miiasir elmi ndqteyi
nozardon saglam hoayat torzi kegirtmok, monavi vo oxlaqi ganunlara
tabe olmaq, yalmz fiziki deyil, hom do monoavi aspektloro digget
yetirmok lazimdir.
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Umumiyyoatlo, saglamligin 3 néviinii ayirmaq olar: fiziki, psixoloji vo
Mmanavi (sosial) saglamliq.

- Fiziki saglamliq — orqanizmin biitiin organ vo sistemlarinin
normal faaliyyat gostormosine asaslanir. Ogor insanin biitiin
organ Vo sistemlori normal isloyirss, biitiin orqanizm normal
foaliyyat gostorir vo insan normal inkisaf edir.

- Psixoloji saglamliq — bas beynin foaliyyatino osaslanir vo
tofokkiir qabiliyyati, diggst vo yaddas, emosional dayaniqliliq
soviyyosi, iradi keyfiyyatlorin inkisafi kimi amillorlo
xarakteriza olunur.

- Moanovi (sosial) saglamliq — insanin sosial hayatinin asasini
toskil edan, yani insanin comiyyatdoki hoyatini miisyyon edon
monavi  prinsiploro  osaslanir.  Monavi  saglamliggin
forglondirici xiisusiyyati insanin amays, dziiniiinkisafa stiurlu
miinasibati, normal hayat torzines zidd vordislordon vo oxlagi
normalara oks davraniglardan qagmaqdan ibaratdir. Insan
fiziki vo psixioloji cohotdon saglam ola bilar, lakin ogor o
oxlagi gaydalara ziayst etmirss, 0, manavi cohotdon normal,
saglam insan sayila bilmoz. Bu sobabdon monavi, sosial
saglamliq insan saglamligimin an yiiksak pillasi hesab olunur.
Monovi saglam insanlara xas bir sira insanliq keyfiyyatlori
vardir ki, onlar1 asl vatondas edir.

Saglam va moanavi cohatdan inkisaf etmis insan saglamdir — o, 6ziinii
yaxsi1 hiss edir, 6z isindon zdvq alir, 6ziintiinkisafa, daxili gézalliys can
atir. Insan organizminin psixofiziki harmoniyasi organizmin daxili
ehtiyatin1 ~ artirir, hoyatimizin  miixtolif ~ sahslorinds  yaradici
potensialini yiiksaldir.

Ohali arasinda saglamligin qorunmasinin yalmz fiziki noqteyi
nozardon shamiyyatli olmasi fikri formalasmigdir. Lakin saglam hoyat
torzinin insanlar arasinda formalasdirlmasi ti¢iin ilk névbads saglam
Vo real diisiinca torzinin olmasi, ysni no ligiin mahv bunu etmali
oldugunu dork etmosidir. Bu ssbabdan ohalinin manavi vo oxlaqgi
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torbiyasi comiyyatin vacib magsadlarindon biri olmalidir. Biitiin
diinyavi dinlar saglam hayat torzins digget yetirmisdirlor vo insanlara
6z saglamliglarim qorumag: tolob etmisdirlor. islamda saglam hoyat
torzi haqqinda miidrik, goti Vo asaslanmig tolimatlar yer alir.

Islamda profilaktik tobabat

Qeyd etmok lazimdir ki, islamda ibadotlo yanasi insamin fiziki vo
monavi  saglamhigin  mohkamlonmasine  vo  sosial  aktivliyin
saxlanilmasima boyiik digqet yetirilir. Islamin bir din kimi mogsadi
hortorofli inkisaf etmis vo giliclii insanin torbiyasi, monovi baglarla
bagl comiyyatin formalasmasina yonolmisdir. Islam iiciin insan ilk
novbado hom fiziki, ham do monavi cohotdon saglam olmalidir. Bu
Sobobdon islam saglamliga zoror vuracaq biitiin név davraniglart
gqadagan edir. Bununla yanasi o, insanin g$oxsi gigiyenasina,
tomizliyino, onu fiziki cohotdon qiivvatlondiracok vardislorin
formalasmasina — gidalanmaya, fiziki aktivliys diqgst yetirir.
Profilaktik tababstin islamda asas1 14 asr bundan svval qoyulmus va
imumi nazariyys verilmis mozmunu talimatlarda vo nizamnamalords
6z oksini tapmusdir. Islamda profilaktik tobabot iki osas hissoya
boliiniir.

I. Fardiyyatin (fardin)saglamhgi haqqinda nazariyya. Bu da
ozlilylinde dord bélmadan ibaratdir.

1.Yuyunma (dini), destamaz. Bu,insan badonin aciq hissalori
mikroblarla  on  ¢ox ¢irklonmodon  tomizlomo  prosesidir.
Mikrobiologlar miiayyan ediblar ki, agiq darinin har 1sm 2 sathinds bir
milyondan bes milyona godor mikoorganizmlor vardir. Onlardan
badani tomizlomak {i¢lin dorinin miintozom olaraq yumaq lazimdir.
Bu, yuyulma,dastomazla slds olunur, bu proses bizo Allah-toala
torafindon gdstorilib,onun elgisi Mohommad Peygambor (sallahii
aleyhi va alihi va sallom ) bizi bu yola davat edib, yol gostarib, bir
giindos bir nec¢o dofs yuyunmani tovsiya edib.
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2.Dariya qullug etmok. Elm adamlar1 6z todgigatlar1 osasinda
miloyyon etmisdir ki, bir dofo vanna gobul etmokls iki yiiz milyon
mikrobu bodondon ¢ixarmaq olar. Islamda profilaktik tobabatin
xususiyyatlorindon biri ondan ibarotdir ki,o gigiyenan1 kult
(parastislik) saviyyasina galdirir,ona ruhi, dini, manavi moana verir,
onun taloblarini hayata kec¢irmasinin macburi olmasini gostarir.Heg
bir diinyavi ganun bunu bacarmaz. Allahin elgisi (illallahi vo alini va
sallom) buna har seydon yiiksok giymat verdiyindan,bizi macbur edir
ki,17 név yuyunmadan istifads edilsin. Bunlardan — ¢irkin yuyulmasi,
aybast vo dogusdan sonraki tomizlik, ayaqlarin, barmagqlarin
tomizlonmasi va s.

Bu tovsiyyalorin gozlonilmasi basoriyyatin niimayandslori olan
miisolmanlarin daha tomizkar olmasimi tolob edir. Allahin elgisi
deyirdi: “Allah toala gox diizgiin toklif buyurub ki, hor miisalman 7
giindon bir tam ¢immoli, biitiin badani vo basi da yumalidir”.

3. Dislorin gigiyenasi. Mikroblar agiz bosluguna diisiirlor,orada
coxalirlar.Mikroorqanizm névlorinin say1 ylizden artiq olur, iimumi
miqdart isa bir millilitr tiipiircokdo 500 milyondan 5 milyard arasinda
toraddiid edir.

Bu mikroblar dislorin arasinda,onlara yapisan qida qaliglarinin
hesabina yasayir, inkisaf edir, ¢oxalir. Bu proseslarin naticasinda
mikroblar agiz bosluguna pis tasir edon tursular va ¢oxlu maddalor
ifraz edir, agizdan xosa galmayan iylor golir, dislorin rongi doyisilir vo
onlarin funksiyalar1 pozulur. ©gar giinds bir neg¢o dofo gida galiglar
ilo barabor mikroblar agiz boslugundan tomizlonmosa, onlar dislords
parodontozun va Kariesin amalo golmoasina sabab olacaqglar. islamda
diglarin tamizlonmosi vacib omollorlo borabar tutulur. Miiayyan
olunmusdur ki,dislorin tomizlonmosinds vo miihafizosindo effektiv
vasito “Sivak”dir (disin tomizlonmoasinds rol oynayan miialicovi
xususiyyati olan bitkilorin kokiindon hazirlanir). Allahin elgisi
(sallallahi aleyhi va alihi vo sallom) dislari Sivak ilo tamizlonmasini
gostoris vermigdir. ’Sivak™ 6z liflari ,tellori ilo mikrobu uzaqglagdirir,
tomizlayir, torkibinds kimyavi maddslorin olmasi ils bir sira mikrob
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novlarini mahv edir, mikroblarin va gida qaliglarinin dislarin dibinds,
ag1z boslugunda toplanmasinin qarsisini alir,bununla da dislori vo agiz
boslugunu pis tasir edon alamotlordan goruyur.

4. Gigiyenik gaydalar yalniz insanlara maxsusdur. Allahin elgisi bizo
xobor verir ki, gigiyenik qaydalar gdzlonilmalidir. O deyib: “Insanlara
moxsus qaydalar bes névdiir: gasigiq qirxmaq (tomiz saxlamaq),
biglarin konarlarini diizaltmok, siinnat etmok, qoltuq altindan tiiklori
gopartmaq vo dirnaglar1 tutmaq”. Miasir tibbi todqiqatlar gostarir
ki,badonin gigiyenasi ti¢lin bu qaydalarin gox boyiik shamiyyati var va
bunlar yerina yetirilmalidir. Belo ki, dirnaglar tutulmursa, onlarin
alinda killii miqdarda mikroorqanizmlor toplanarag, bir ¢ox
xastaliklarin amala golmasins sabab olar.

Il. Uzvi xostoliklorin  profilaktikas1 orqanizmo qaygikeslik
tadbiri Kimi giymatlandirilir.

1.Qidalanmanin tonzim edilmasi, pshriz saxlamaq, oruc tutmag, nofsi
g6zlomakdir. Haddindon artiq yemok bir qayda olaraq kdékalmaya
(piylonmays), ateroskleroza, podagraya gotirib ¢ixarir ( “Carlarin
xastaliklori”). Podaqra zamani ayaq oynaglarinda,an ¢ox ayagin bas
barmaginda giiclii agrilar olur. Miiayyan olunub ki, bu xastaliklordan
Ozlinii qorumaq Uglin oan tsul pshriz saxlamag, oruc tutmaq vo
yemokdon 6ziinii saxlamaqdir, ¢linki,moda Xastaliklorin yuvasidir,
ancag psahriz -on yaxs1 miialicadir. Allah- Taala deyir: “........ yeyin vo
icin, ancaq israfciliq etmoyin, artiq yemayin! Axi o israfciligi
sevmir!”(Sadd” suresi,7:31). Métadillik (sadalik) - Islam buna ¢agirir,
Ramazan ay1 gigiyenik ndqteyi-nozarden faydalidir. Orucluq vaxti bos
mads istirahat edir va organizmds toplanan yaglar enerjinin ¢ixmasina
sorf olunur.

2.1dmanla masgul olmagq. Allahin elgisi (solollahi sleyhi va alihi va
sollom) deyir: “Allaha son dearoco inanan giicli adam onun
sevimlisidir, nainki zoif adam™..........

Miiasir dovrds do 14 osr bundan avval Islamda qoyulmus saglamliq
qaydalar1 aktual olaraq qalir.
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Saglam hoyat torzi va onun tarkib hissasi

Saglam hoyat torzi — miioyyon insanin saglamligi méhkomlondirilmasi
vo Xastoliklorin profilaktikast mogsadli hayat torzidir. Saglam hoyat
torzi hayat foaliyyatinin biitiin istigamotlorinin inkisafinin ilkin sorti,
onun aktiv uzunémiirliiliiyti vo sosial funksiyalarinin tortorafli yerino
yetirmasi ti¢iin osas amildir.

Saglam hoyat torzinin aktualligi saglamliq voziyystindo monfi
dayisikliklara sabsb olan ictimai hoyatin ¢atinlogsmasi, texnogen,
ekoloji, psixi, siyasi vo harbi xarakterli risklorin artmasi ilo olagodar
insan organizmina diison yiiklomalarin xiisusiyyatinin doyismasi ilo
olagodardir.

S
W

Saglam hoyat torzi - bu
irtli ickilar narkotik maddalor|  fonNndo valeologiyanin asas
: mosalaloring baxir:
xastaliklarin amoala
diizgiin qidalanma temiz hava | almasinin sobablori, patoloji
simptomlarin vo dormansiz

»
=

G0N
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miialico vasitalorinin

giindalik rejim elektrc:maqnit yaxs1 shval i (qldalanmai- %dl:nanln ‘/-9
dalgalar bodan tarbiyasinin miixtolif

Saglam hayat torzinin qaydalari novlari, masa), organizmin
davamliligim

mohkomlandirmak, hamam fiziki vo hidroproseduralar v bir ¢ox
vasitalor) metodik profilaktik masalasidir. Saglamligin vaziyyati
dayiso bilan, patoloji vaziyyot yarada bilon risk faktorlarina xiisusi
diggat yetirilmasi dyradilir.
Saglam hayat torzi dedikda nazardo tutulur:

U Diizgiin gidalanma;

U Fiziki aktivlik va idmanla magul olma;

Q s vo istirahot rejimi
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O Psixi vo emosional dayaniqliq — stress hallarindan uzaq
olmag
O Soxsi gigiyena
O  Zororli vardislordsan uzaq durmag
Molumdur ki, orqanizmin {imumi spesifik olmayan reaksiyasi
stressdir. Alimlor hesab edirlor ki, stressin miioyyan soviyyasi (buna
eustress deyirlor) organizmin normal funksiyasini (vazifasini) tamin
etmok lazimdir. Ancaq stresin tosiri ¢ox vaxt optimal saviyyadan
yiiksak olur, bu iso miixtalif név pozulmalara gatirib gixarir (distress)
Orqanizmin stress reaksiyasi torodon faktorlardan hoddindon artiq
fiziki yiklor, hipodinamiya, infeksiyalarin meydana golmosi,daxili
mithitdo Kimyovi disbalans yaradir.
XX osrdo insanlar arasiiinda xostoliklorin
miqdar1 xeyli azalmisdir vo orta uzunlugu
—~ iSo artmusdir.
oy Infeksion xastaliklorin meydana golmasinin
garsisint  almaqda, onlart  xobordarliq

Sa

t* etmokds, ~infeksion  xastaliklarin
A miialicasindo miivaffogiyyatlor 20z
gabagindadir. Belos ki, infeksion xastaliklor
_ indi iimiimi xastaliklarin 10%-ni taskil edir,
ancaq qeyri — infeksion xostoliklor
(somatik), funksional pozulmalar, tirok qgan-damar , Xorgang
xastaliklori xroniki alkogolizm, narkomaniya vs s. 35-50% olmusdur.
Yiizlorlo malum olan xastaliklordon yalniz 10 xastalikdan (har 100
xastaliklordan 6lanlarin 85-1 qoca yaslarinda olur) 6lanlarin monbayi
molumdur. Baslicas1 piylonma, hipertoniya Xastoliyi, ateroskleroz,
irok gan-damar, autoimmun xostaliklor, psixi depressiya,xar¢ong.

Xastaliklorin xroniki formada yayilmasi ¢oxalmisdir.
Maolum olur ki, insanlarin saglamliginin saxlanmasinda, organizmin
mohkamlonmasinds an ¢ox toraqqi, iraliloms tobabotin bilavasite
tasirindan yox, hoyat va amok goraitinin yaxsilagsmasi vasitasi ilo bag

Verir.
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Son on illordir ki, insanlarmm saglamhigmin vaziyyati, xiisuson
sohorlords pislogib. Bu ekologiya ilo olagodardir (straf miihitin
cirklonmasi, radiasiyanin  yiiksokliyi, yararsiz, keyfiyyotsiz gida
mohsullar1 vo igmali su vo digar faktorlar) vo genetik dayisilmalorin
tohliikasi yaranir. Bundan bagqa amok prosesinin avtomatlagdirilmasi
vo mexaniklosdirilmasinin saviyyasi yiiksalir, bu iss fiziki oamoyin
(koskin sokildo)  azalmasina gotirib ¢ixarir. Stress situasiya
kaskinlasir, urbanizasiya vo sohor yasayis soraiti gabagcadan patoloji
prosesin, patoloji voziyyatin yaranmasi doracasine sobob olur.
Yoluxucu olmayan Xastaliklorin osas sobobi saglam hayat torzins
riayat etmomokdir. Osas sobablar arasinda qeyd etmok olar:

Sinir sistemina hoddan artiq yiikloma, stress;

Fiziki aktivliyin az olmast;

Qeyri — rasional gidalanma;

Zarorli vardiglar;

Biitiin bu amiller insanin hayat miiddstinin azalmasina gatirib ¢ixarir.

Saglam hoyat torzinin aktualligi saglamliq veaziyystindo manfi
dayisikliklara sabsb olan ictimai hoyatin ¢atinlogsmasi, texnogen,
ekoloji, psixi, siyasi vo horbi xarakterli risklorin artmas: ilo alagodar
insan organizmins diison yiiklomalarin xtisusiyyatinin dayismasi ilo
olagodardir.

Qida rejiminin toskili

Yemok madoaniyyati saglam hoyat torzinin formalagmasinda
ohomiyyatli rol oynayir. Hor bir insan rasional gidalanmanin
gaydalarini bilmali, normal badon ¢okisini nizamlamalidir.

Hor birimiz bilirik ki, gida bizim normal hayat foaliyystimiz ticiin
vacibdir. Qida saglamliga, is gabiliyyatina, zehni vo fiziki inkisafa,

homginin insan Omriiniin davamlilifina tosir gostoran an osas
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faktorudur. Orqanizm {iglin vacib olan tikinti materiali va enerjinin
monbayi , organizmimizs yemok ilo daxil olan gidali maddsloridir.
ager gida organizme daxil olmursa, insan acliq hiss edir.

Rasional gidalanma — cinsi, yasi, isin xarakterini vo digar amillori
nozoro almagla fizioloji tam dayarli gida gebuludur. Qidalanma
novbati prinsips asaslanir: energetik balansin aldo olunmast; asas gida
maddolori — ziilal, yaglar, karbohidratlar, heyvan va bitki monasli ziilal
Vo yaglar, sado Vo miirokkob karbohidratlar arasinda diizgiin tarazligin
tomin olunmasi; mineral maddalor vo vitaminlorin balanslagdirilmasi;
gida gobulunun ritmik olmasi.

Qida organizmin biitiin sistemlorinin isi, toxumalarin borpasi ii¢iin
enerji monbayidir. Enerjinin bir hissosi tam sakit vaziyystdo hoyatin
saxlanilmasini tomin edon osas miibadilo proseslorine gedir (70 kq
¢okiya malik kigido bu orta hesabla 1700 kkal toskil edir; qadinlarda
iso 5 — 10% asagidir); gidanin hazm olunmasina toxminan 200 kkal va
ya 10 — 15% enerji sarf olunur; taxminan 30 — 40% enerji insanin fiziki
Vo professional aktivliyin saxlanilmasina gedir.
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Goanclorin orta hesabla sutkaliq enerji ehtiyac1 2700 kkal, qizlarda iso
- 2400 kkal toskil edir. Simal zonanin ohalisinin enerjiys olan ehtiyaci
morkoazi zonadan 10 — 15% ¢ox, conub zonada iso 5% azdir.

Rasionun 1400 — 1600 kkal kaloriliyi — karbohidratlar (350 — 450 q),
600 — 700 kkal yaglar (80 — 90 q) vo 400 kkal ziilallarin (100 q)
hesabina tomin olunur. Karbohidratlarin {imumi hacminda sokarin
miqdar1 25% - don artiq toskil etmomalidir. Karbohidratlarin 30%
kartof, torovoz vo meyvalarin hesabina tomin olunmasi maslohotdir.
Rasionun yag hissasinin % hissasini koro yagi, ¥4 hissasini bitki yagi,
2/4 hissasi isa gida mohsullarinin 6zlarinds olan yaglar hesabina tamin

Balanslagdiriimis rasion
Duzgun gidalanmanin asaslari

meyva va JGorak, kartof, dinyii,
taravazlar . makaron

1]

at, bahq,

yumurta, lobya ‘mahsullan

wvag va sakarin migdan
yiiksak olan gidalar

etmok mogsadauygudur. Heyvan moangoali ziilallar onun sutkaliq
normasinin 50 — 60% - i togkil etmoslidir. Onlarin yarist iso siid
mohsullar1 hesabina tamin olunur.

Organimin suya olan tolobati itirilmis mayenin miqdarina uygundur.
Su badonimizin orta hesabla 66% - ni tagkil edir. Normal saraitde insan
sutkada orta hesabla2300 — 2800 ml su itirir. Suya olan talabat badanin
hor 1 kq ¢akisine 35 — 45 ml su toskil edir. Adi soraitdo organizmin
suya olan ehtiyacinin bir hissasi gabul edilon bork gidanin (orta
hesabla 800 — 1000 ml/sut) vo oksidasion suyun (organizmds
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ziilallarin, yaglarin vo karbohidratlarin oksidlesmasi zamani yaranan —
350 — 480 ml/sut) 6donilir. Bu sababdon organizmin suya olan
tolobatini1 tam 6domok {iglin alavs olarag, toxminan 1200 — 1500 ml
maye (¢ay, siid, kompot, meyvas sirasi, sorba vo S.) gabul edilmalidir.
Suyun catismazligi orqanizmds ziilallarin vo yaglarin pargalanma
mohsullarinin y1gilmasina, artighigr iso - ondan mineral duzarin,
vitamilorin vo digor lazimi maddslorin yuyulmasina gatirib ¢ixarir.
Qida modoniyyatinin osas aspekti gidalanma rejimi vo qidanin
kaloriliyinin sutka orzinds paylanmasidir. Bu moasalads iki ndqteyi —
nozor méveuddur. Birincisi maksimal sahar yemayins dyiik shamiyyat
verir. Glindalik rasionun 40 — 50% - i Sshar yemoayinin hesabina,
toxminan 25% iso nahar vo sam yemayinin hesabina daxil olmalidir.
Bu onunla olagodardir ki, okSor insanlarin organizminin hayat
foaliyyati giinlin birinci yarisinda daha  yiiksokdir vo onlara yaxsi
sohar yemoyi uygun golir. Ikinci noqteyi — nozara gors kalorilik giin
arzinds vo ii¢ — dord dofalik gidalanma (30% sohor yemayi va sam
yemoklorinin, 40% iso naharin payina disiir) arasinda barabar
paylanmalidir. Kaloriliyin bu ciir
paylanmasi biitiin qidalanmalarda
moaslohot goriiliir. Ugiincii yanasma
maksimal sam yemayi ilo (toxminoan
50% sam yemayinin hesabina, 25%
iSo Sohar yemoyi va naharin hesabina
diistir) olagodardir. Bu zaman saat
18 — 20 — dan gec olmayaraq vo
yatmamigdan azi 2 — 3 saat ovval
yemak yemayin gorok oldugu nozars alinmalidir. Bu pozisiya onunla
izah olunur ki, mada sirasinin va fermentlorin maksimal ifrazi saat 18
— 19 arasina tosadiif edir. Bundan olave, axsam metobolizm

mohsullarinin  yigilmasinin qarsinizi almaq igiin tobiot sidikdon
slaklarin tomizlonmasini tomin edon boyraklarin maksimal faaliyyatini
ds “nozars almisdir”. Bu sababdan, bu gida yiiklomasi do rasionaldir.
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Sahar yemayi (7:00 — 8:00)
Qalyanalti (11:00 — 12:00)
Gunorta yemayi ( 14:00 — 15:00)
Axsam yemayi (18:00 — 19:00)

(i g

Qida rejimins individual yanagsmaq lazimdir. Osas qayda — giindo 3 —
4 dofodon az olmayarag tam doyorli gidalanmaq lazimdir. Bu vo ya
digar gidalanma rejimini se¢dikdan sonra ona ciddi omal edin, ¢linki
gidalanmada koskin doyisikliklor, gida stresslori orqanizm {igiin
ohomiyyatsiz deyildir. Qida rejiminin sistematik pozulmasit maddalor
miibadilasini pozur va hozm orqanlarinda xastaliklors, xiisusilo gastrit,
xolesistidlora sobab olur.

Fiziki harakatlorin saglamhga tasiri

Harokot —tokamiiltin biitiin marhalarinds insanin formalasmasi onun
aktiv ozalo faaliyyatinin inkisafi ilo ayrilmaz slagods olmusdur. Daimi
horakot boyliyon organizmin xarakterik xiisusiyyatidir. Daimi fiziki
moasqlarin tasirinds insan azalalari hacmca boyiiyiir,daha giiclii olur vo
onlarin elastikliyi artir.

Lakin horokat gida vo yuxu kimi vacibdir. Qidanin va yuxunun
catismazligl orqanizm torafindon hiss olunur vo bir sira komplekt
hissiyatlar1 omalo gatirir. Hoarokot catigsmazligi iso tamamilo hiss
olunmadan kegir. Adinamiya orqanizmin soyuqdaymaya vo Xastalik
toradon mikroorganizmlars qars1 miigavimatini azaldir.

Az harokatli soxslor tonaffiis organlarinin xastaliklarindan va pis gan
dovranindan aziyyat ¢akirlar.
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Aktiv hayat torzi keciran va daimi idmanla masgul
olan insanlar

\. n Yorulmadan 1,5 dofs
% Z az aziyyet ¢okirlor

Hoazm sistemi xastaliklorina 2 dafa
az aziyyat cakirlor

Soyuqdaymadan 2 dafa
az 3ziyyat c¢akirlor

Hipertonik xastalikda 2,5 dafa
az aziyyat ¢akirlor

Xroniki tonzillitdan 3,5 dafa

@
H/ = Z az aziyyat ¢okirlor

Horokoat aktivliyinin agagi salinmasi qida rejiminin pozulmasi va yalnis
hoyat torzi ilo birlikdo hiiceyralords yag yigilmasi hesabina badan
hocminin artmasina gotirib ¢ixarir. Boyiik sayda yaslh insanlar 6z
saglamhglarmi yaxsilasdirmaq , mohkomlondirmok, giiclii, cevik,
d6ziimlii olmagq, gozal badon qurulusuna va yaxsi inkisaf etmis azoloys
malik olmagq ti¢iin badon torbiyasi ilo maggul olurlar. Tibbdo miisyyan
olunub Ki, badan torbiyasi ilo miintoazom mosgul olmaq, diizgiin
harakat va gigiyena rejimina riayat etmok bir cox xastaliklorin garsisini
almag, normal faaliyyst saviyyasini vo orqanizmin is gabiliyyatini
saxlamaq ti¢iin giicli vasitadir.

Fiziki horokatlori yerino yetirorkon, isloyan ozalolor oynaglardan
moarkazi sinir sisteming, imumiyyatlo iso bas —beyin gabigina ¢oxlu
sayda signal catir, markazi sinir sistemindon da biitiin daxili orqanlara
iiraya, agciyara, azalalars tiiriiliir. Bu sababdan do iirak foaliyyatinin
Vo tonoffiisiin siiratlonmasi bas verir, hiiceyraloro gedon ganin siirati
artir,arterial tozyiq yiiksalir,maddslor miibadilasi giiclanir.

Daxili orqanlarin faaliyyatinin doyismo doaracasi isin xarakterindon
asilhidir: azala harakati na gadar miirakkab va intensiv olarsa, daxili
orqanlarin doyisilmesi bir o godor nozers carpar. idmanla mosgul
olanlarda tonaffiis daha méhkom vo doziimli olur. Darin va ritmik
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tonoffiis zamani tirayin gan-damar sistemi genislonir vo naticads tirok
ozalalarinin gidalanmasi vo oksigenlo zonginlosmasi yaxsilasir. Ozalo
yigilmasi zamani kapilyarlar agilir vo onlardan qan siiratli harakatli
baglayir. Bunun naticosinds vena tutulmasi azalir, dovr edon ganin
miqdart artir vo organlara vo hiiceyraloro oksigen catdirilmasi
yaxsilasir.

Saglamliginizin doaracasi miioyyon miqdari bizim na godar vo necs
horokat etmoyimizdon asilidir. Bundan olava harokot aktivliyinin
bizim ohvalimiza vo zehni is qabiliyystimizo olan tosiri ilk
goriindiiylindon daha ¢oxdur.

Idmanin sistematik edilmasi qan dévranini yaxsilasdirir, qan — damar
Vo 0sob sistemini  moéhkamlondirir, hazm organlarinin faaliyyatini
yaxsilagdirir, bas beyin qabigmin daha mohsuldar faaliyyot
gOstarmosina sabab olur.

Stress va garginlik

Stress — orqanizmin gargin, manfi vo ya sadoce monoton vaziyyoto
cavab reaksiyasidir. Stress zamani orqanizm adrenalin hormonu
ifraz edir, bu da insana ¢atin voziyystdon ¢ixmaga kdmoak edir. Az
miqdarda stress insani1 diiglinmays, problemdon c¢ixis yolu
tapmaga mocbur edir. Digor torafdon iso stressin hadden artiq
olmasi orqanizmi zsifladir, o, giic va is qabiliyyatini itirir.

Qeyd etmok lazimdir ki, stress saglamliga giiclii tosir edir. Stress

immuniteti agag1 salir va bir gox xastaliklarin ({irok — damar, mada

- bagirsaq va s.) yaranmasina sabab olur. Bu sabobdon do stress

vaziyyatlorden qagmagq ve hoyatiniza pozitiv yanasmaq lazimdir.
Stressin simptomlari:

- Daima asabi va gargin olmaq — ¢ox vaxt iso Sobabsiz yers;

- Pis va narahat yuxu;

- Depressiya, fiziki zoiflik, bas agrisi, yorgunluq, no iso etmak
istomamok;
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- Diqgotin zsiflomasi, dars va ya isdo ¢otinlik. Yaddasla bagli
problemlar va diistinca prosesinin zsiflomosi;
- Rahatlagmagi bacarmamagq, is vo problemlori konara goya

bilmomok;

- Istahin asag1 olmasi — bozan aksina do olur: haddon artiq gida
geabulu;

- Otrafdakilara, hotta dostlara vo yaxinlara qarsi maragin
olmamasi;

Ogor sizdo bu simptomlar varsa, demali orqanizminiz hansisa xarici
amilo reaksiya vermisdir.

Belaliklo, stresslo bacarmagq tigiin, orqanizmimizi lazimi sokildo
koklomak lazimdir.

“ Kokloma "’nin timumi prinsipi asagidaki kimi ola bilar:

1) Informasiya aximmi idaro edin. “Har seyi bilmok istoyirom”
stiarindan imtina edin. Televizoru qosanda vo ya gozeti acanda
0zliniizdon sorusun - burada mani na maraqlandirir?

2. Qorar gobul edarken natico hagqinda diisiiniin. Oziiniiza sual
verin — “©gar mon tozo siyasi xabar vo ya futbol yariginin
naticasini esitsom hayatim necoa doyisor? * Informasiya alandan
sonra sizds yarana bilocok reaksiyani tosovviir etmoaya ¢alisin —
sevinc, kadar, tolas, hayacan va s.

3. Oziiniizls tez-tez dialoqa girin. Informasiya alanda diisiiniin -
bu monim {i¢iin no demokdir, bunu bilondon sonra monim
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hoyatim neco doyisdi. Man horokato kegmoaliyom, yoxsa
gozlomaliyam. Belos voziyyatds 6ziiniizii neco aparmaniz sizin
ticiin daha yaxs1 olacag barads diisiiniin.

Gordiiyliniiz va esitdiyiniz haqqinda danisin. S6hbatinizi azad
ifado olunan hiss vo miihakimolorlo miisayst edin. Ogor
baggalarina verdiyiniz informasiya onlarda maraq dogurmursa,
bu informasiyanin sizin 6ziintizo no gadar ¢ox lazim oldugu
haqqda diisiiniin.

Oziiniiz iiciin prioritet miioyyan edin. Prioritetlorin normal
ardicillign — mon 6ziim, sonra moanim ailom vo mons yaxin
insanlar. Informasiyanmin siz vo sizin otrafimiz iigiin olan
ohomiyyati aydin olandan sonra, ¢ox da emosional olmadan
bunun 6lkoniz vo imumiyystlo planet tigiin na demok oldugu
barads biisiina bilarsiniz.

Biitiin istoklorinizo baxmayaraq doyiso bilmadiyiniz seylora
gora kefinizi pozmaga doymoz. ©gor obyektiv olaraq nayass
tosir edo bilmirsinizsa, amma bu sizi narahat edirss, iirayinizi
dua ilo bosaldin.

Oziiniizdo bas veron doyisiklori miisahido edin. ®hvalmizin
nece doyisdiyina fikir verin. Bazon 6ziindon ¢ixmanin vo ya
caxnagmanin qarsisini almaq {igiin “ Mon indi aSabiyom.” vo ya
“Mon indi qorxuram “ demok Kifayatdir. Horokato
ke¢momisdon oavval sizin stress kegirtmayinizo nayin sabab
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oldugunu aydinlasdirin. Oz shvalimz vo harokatloriniz arasinda
diistinco gopari qoyun. Reaksiyalarinizin naticasini gabagcadan

Nozoara alin.

8. Oziiniizo “dayan” demoyi &yronin. Bu tok horokatlora deyil,
fikirlora va hisslora do aiddir.

9. Oziiniizii qorxmaga vo ya darixmaga hazirlasan voziyyotdo
gorando, 6ziiniizdon — timiidsizliys gapilmaga doyarmi — deys

sorusun.

10. Oziiniizo aziyyot vermayin. Mogar miintazom isloyan organizm
golocokds biza daha lazimli islor {i¢iin lazim olmayacaq?

Zararli vardislar

Miiasir dovrdo  zororli  vordislors
toksikomaniyanin  biitiin ~ novlari
(yunanca — toxicon- zohorli; maniya —
agilsizliq, dolilik) — bozi dorman
maddolorindon  sui  —  istifads
Sobsbindon  yaranan  xostaliklor
(narkotik  maddolar, yuxu dormant,
sakitlosdirici va S.), hamginin alkoqol,
titin vo digor toksiki vo kompleks
torkibli maddolordon istifads aiddir.

Cotin ki, siqaret gokanlar bu zararli vardiglorinin yalniz 6zlarinin deyil,
hom do strafdakilarin saglamliqlarina zarar verdiklorini dork etmamis
olsun. Sigaret ¢gokmays baslayan va ya bu zararli vordisi tork etmays
0ziindo qiivve tapmayan har bir soxsin golocokds onu nayin
gbzladiyini aydin tasavviir etmasi vacibdir. Odur ki, sigaret cokmayin
insan organizmina gostardiyi asas zorarli tasirlori xatirladaq.

Nikotin ganin laxtalanma sisteminds tromblarin amals galmasine va
tac damarlarin tixanmasina sorait yaradan doyisikliklor toradir.
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O,beyin damarlarini genaldir, lakin bu, tezliklo onlarin daralmasi ilo
avoz olunur, yoni beynin ganla tomin olunmasi pislosir. Nikotinin
tasirindon asagi otraf damarlarinin avvalco spazmi, sonra isa hom da
tixanmasi-oblitersiya edon endoaritinnn osasin toskil edir ki, bu da
bozon barmaglarin, ayagin va hatta biitiin agagi otrafin amputasiyasimi
tolob edon agir, azabli xostolikdir. Nikotinin iirok-damar sistemino
tasirini daha bir noticasi ganda xolesterinin vo lipoproteidlarin
miqdarinin artmasidir.

UST-iin  molumatlarina  goro stenokardiya tutmalar1 papiros
cokmayanlara nisbaton gokonlords iki dofo ¢ox geyd edilir. Miokardin
infarkt1 ilo isa sigaret gokonlor 12 dofo gox xostolonirlor, isemiya
xastoliyi isa 4 dofo ¢oxdur. Sigaret gokmokds davam edonlords
nisbatan bundan imtina edanlords iirayin isemik xostaliyindon 6liim
faizi azalir. Amerika todqiqatgilari toaxminon 200 min dofs tizarindo
coxillik miisahidalora asason miiayyan etmislor ki, 50-64 yasda hamin
xastolik zamani Olim papiros ¢okmayanlors nisbaton papiros
¢okonlordo 95%, hoddon ¢ox ¢okanlorda iso 113% artiqdir.
Yaponiyada todqiqatgilar 8 il orzindo 265 min nafor iizorindo
miisahidolora osason, miioyyan etmislor ki, papiros ¢okanlords,
xisusan giindo bir qutudan ¢ox sigaret ¢okonlordo beynin damar
xastaliklori, masalan, insult daha tez-tez bas verir.

Nikotinin  hazm organlar1 sistemina monfi tosirini asagidaki
molumatlar tosdiq edir. Polsa miitoxassislori kisilorin miiayinasi
zamani miioyyon etmislor ki, Xora Xostoliyina miintozom sigaret
¢okanlarin 6,4%-i sigaret gokmoyanlarin isa comi 1,9%-i tutulur. Bes
ildon artiq siqaret gokonlorda xora xastaliyi bu miiddstdon az ¢okanlara
nisboatan 6 dafa ¢ox agkar edilmigdir. Toxminan 27 min kigini miiayina
edon yapon miialliflori siqaret ¢okmoyoanlords tosadiiflarin 1.5% do
giindo 10-dan az siqaret ¢okonlords 1.8% - do. 10-dan artiq sigaret
cokonlordo - 2,3%-do xora Xostoliyi miioyyen etmislor. Bir ¢ox
miisahidoloro goro papiros ¢okonlordo xora xostoliyi UST-iin
molumatlarina gors bronxitdan va agciyar emfizemindon 6liim siqaret
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¢okmoayanlara nisbaton giindo 20-don artiq sigaret ¢okanlords 15-dafo
coxdur.
Asagida tiitiin ¢akonlorda xastoliya moruz gala bilan xastaliklordan
bazilari:
= Bronxlarda —xroniki bronxit
= Yemok borusunun selikli gisasi zaiflasir vo tez tasiro maruz
qalir
= Siqaret gokonlords xroniki gastrit vo ya xora xastaliyi
*  Yorgun bagirsagin selikli gisast doyisikliye ugrayir, onun
motorikasi doyisilir,pozulur
» Kigik arteriyalar,arteriollar —qiciglanmaga tez moruz galirlar,
spazmalara meyillik ¢oxalir
= Dorinin va piy vazilarinin foaliyysti pozulur
»  Tiklor naziklosir,qirtlir va tokiiliirlor
= Cinsi potensiya zoiflosir, azalir
* Diglorin boynu ¢ilpaglasir, parodontoz inkisaf edir va S.
Alkoqolun saglamliga tasiri
Alkoqol qida moahsullarina aid edilir. Lakin onun sistematik qabulu —
alkoqolizm adli xastaliya sabab olur. Miixtalif 6lkolords 1- 10% - o
gador xroniki alkoqolizmden aziyyst ¢oken xastolor vardir. Lakin, bu
tam doqiq malumat deyil, bels ki, alkoqoldan sui — istifade edenlorin
cox hissosi geydiyyatdan ke¢mir vo he¢ kim torofindon siyahiya
almmur.,

Alkoqolizm inkisaf edon xastalikdir, o, alkoqollu ickilarin sistematik
gebulu  zamami yaramir vo psixi, fiziki pozuntulara, sosial
dezadaptasiyaya gotirib ¢ixarir.

UST — nin molumatlarina asasan alkogolizm 6liim sabobi kimi biitiin
diinyada lirok — damar vo badxassali sislordon sonra iiglincli yerds
durur.

Alkogolun orqganizms olan tasirine gors o, narkotik zoharlars aid edilir
(UST). 100 qr alkogolun (spirtin) gebulu 7 — 7,5 min sinir
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hiiceyralorini oldiiriir. Alkoqol qanda bir hoftedon artiq, sinir
hiiceyralorindo iso 14 — 18 sutka qalir.

Alkogolun insan orqanizmina olan asas tasiri asagidaki kimidir:

= Morkozi sinir sistemino tosir —
tormozlama proseslorino monfi tosir
gostorir vo beyin qabigi alti sinirlorin
tormozlasmasina sabab olur.

» Urok — damar sistemino tosir — tac
damarlarmin  requlyasiya prosesini
pozur, iirok damarlarina alkoqolun

' toksik tosir gostorir vo ateroskleroz
prosesinin inkisafina sobab olur.

= Hozm organlarina tesir — qaraciyar

e sirozzu, qastrit, mado vo on iki barmaq bagirsagin xorast kimi
Oziinii gostarir;

»  Maddolor miibadilasinin biitlin ndvlarinin pozulmast;

o Sidik ifrazat sistemina tosir;

e Alkoqol psixozunun inkigafi;

e Sosial dezadaptasiya (ailonin dagilmasi, omok gabiliyyatinin
itirilmasi, xastalorin miialicasi ilo bagl igtisadi itkilor, sarxoslugla
baghh yaranan miixtalif zadolonmolor, cinayatin artmasi,
xastoaliklorin yayilmasi va s.).

Alkogoldan sui- istifado etmok orta dmiir middatini 20 il azaldur.
Sistematik alkoqol gabul edanlarin 6liim saviyyasi igmayanlordon 2 —
3 dofs ¢oxdur.

Alkoqol yalniz onu gabul edonin orqanizmina deyil, onun évladlarinin
saglamligina da monfi tosir edir. Icki i¢on valideynlorin usaglarmin
3% vaxtindan qabaq va 6li, miixtalif anadangslms eybacarliklorls vo
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zehni gerilikli (xromosom vo gen xastaliklori) dogulurlar. Alkoqol
gabul edon valideynler 6vladlarin diinyaya saglam galocoyine omin ola
bilmozlor. Moalumdur ki, alkoqol qanda biitin ndv vitaminlori
dagidaraq onlar1 orqanizmdan ¢ixarir, bununla da biitiin n6v maddalor
miibadilorini pozur. ABS vo Isvec alimlori miioyyon etmisdilor ki,
yiiksok dozada vitamin gabulu spirts olan ehtiyaci azaldir. Alkoqoldan
sui — istifado edon insanlar sutkaliq rasionlarindan ganda insulinin
artmasina vo hopo — glikemiyaya sobob ola bilocok karbohidrath
qidalari, saker, kofe, koka — kola, sokolad, nikotini azaltmalidirlar. Bu
zaman alkoqol gobuluna bioloji ehtiyac yaranir.

Ailada saglamhgi va saglam hayat tarzi

Tohsil va torbiys (6ziinii diizgiin aparmaq) ilo alageli olan saglamliq
haqqinda elm (saglamliq haqqinda biliklor) dork etmo talob edir.
Saglamligin 3 kateqoriyasini ayird edirlar: psixi, fiziki vo monavi.

Bozi  tadgiqatcilar  saglamligin  itirilmasini  asagidaki  amillorla
baglayirlar:
e Tibb sahssinds biliklerin kifayat qodar olmamast;
e Saglamlasdirici tadbirlerin shomiyystini anlamamag;
e Erkon yagdan saglamligin méhkomlonmasine imkan yaradan
faydali vardiglarin formalagmamasi;
o  Tonbollik;
e Zororli vordiglorin olmast;
e Saglamliga zoror vurdugu halda monavi komforta can atmagq;
e Oz saglamliq voziyyatinin parametrlorini miioyyon etmok
istomomoak;
e Saglamlhigim1 itirmok qorxusunun olmamasi (xisusilo
gonclorda);
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e Saglamligin “dobde” olmamasi, xastoliklors géz yummaga
calismag;
e Umumi modoniyyatin asag1 olmasi;

Ailonin roluna va funksiyasina millotin vo comiyyatin hayat
tarzi vo madaniyyatindan ayr1 baxmaq olmaz.

Tibbi vo pedaqoji profilaktikanin shamiyyati albatto bdyiikdiir, lakin
yeniyetmolor arasinda 06z saglamliginin  saxlanilmasina goro
masuliyyatin formalagmasi vo ictimai saglamliga hormetlo yanagmaq
motivasiyasi lizra asas is mohv ailonin iizerino diistir.

Diinya, oxlaq, insanliq haqqinda
biitlin asas vo tomol anlayislar
ailodo Gyronilir.

Ailodo  harmonik  minasibat,
yardim, qarsiligh kdmok, yiiksok
monavi  doyoarler,  saglamliq
vordiglori usaqglarin inkisafinda
o6nomli yol oynayir va biitlinliikde
goalacok naslin ham fiziki, ham do monavi saglamligini tomin edir.

Valideynlor usaqlarin terbiyesi iizro psixoloji, tibbi vo pedaqoji
aspektlor haqqinda ilkin biliklars sahib olmalidirlar.

Ailado saglam hoyat torzi — usaqlarin da bu qaydalara riayat edacayinin
zomanatidir.

Bas ailads saglam hayat tarzi nadir?
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Bu - ailode saglam psixoloji
sorait, valideynlor vo usaqlar
arasinda somimi vo etibarli
miinasibot, emosional olago vo
hérmot anlamina golir.

Valideynlor torofindon usaqligin
— insanin hayatinda asas1 qoyulan davranis vordislerinin formalasdigi
bir dovr kimi dork edilmosi vo bu yagda saglam hoyat torzino, monavi
inkisafa s6vq etmasi usaqlarin hortorofli inkisafinin osasidir.

Erkon yaglarda 0z saglamliginin doyeri haqqinda biliklore vo
vardiglara yiyalonmok golocokds saglam hayat torzi siirmays imkan
verocakdir.

Ogor usagl usaq baxgasina aparan ana siqaret ¢okirsa, ona zororli
vardiglorden uzaq olmagq hissini agilaya bilmayacak va ya biitiin giinii
televizor qarsisinda oylogon ata usaga miisbot niimuno ola vo onu
idmanla mosgul olmaga vo aktiv hoyat torzi kegirmays yonlondira
bilmayacakdir.

Ailonin saglam hayat torzi ils bagl diinya goriisii ham ailonin, ham do
biitlin millatin saglamlig1 {i¢iin vacibdir.

Aila iizvlarimizin saglamligint neca qoruyaq?

Ails vo usaqglarin saglamligi 6zl — 6zliyiindo yaxsilagsmadigi nozoro
almaq lazimdir. Ailonizin saglamliginiza monfi tosir edon amillori
miioyyon edin. Bunun iigiin iki siyahi tortib edin. Birinci siyahida
ailonizin vs usaqlariizin saglamlhigima moanfi tosir edon amillori geyd
edin. Galocokds bu siyahida olan problemlarlo miibarizo aparmagla
onlarin garsisini almaqgla mimkiin godor azaltmaga calisin. Ikinci
siyahida ailonizo miisbat tosir edon amillori geyd edin. Bu siyahini
miimkiin godor artirmaga calisin. Bu siyahi saglamliginiza miisbot
tasir edon amillor axtarmaga va onlar1 glindalik hoyatda istifade
etmoyo komok edacakdir.
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Statistikaya goro ailonin vo usaglarin saglamligi mohz aktiv hayat
torzindon asihidir. Bu anlama yalniz idman, saglamligi
mohkamlondiron fiziki amillor deyil, ham do hoyati yaxsi torofo
doyison diisiinca torzi do daxildir. Hor bir ailo aktiv hoyat torzi ilo
mosgul ola bilar, ax1 bu ela do ¢atin deyil. Bagladiqdan sonra isa onun
Sizo na gadar boyiik sevinc vo xosbaxtlik gatirdiyini dork edocaksiniz.
Yadda saxlayin — ilkin marholods sizo aktiv hayat torzi ilo maggul
olmaga mane olan manfi amillordon azad olmaga ¢alismalisiniz. Bu
monfi amillors qurxu vo tonbollik aiddir. Bu amillorin 6htasindan
galmaya komok edacok irads va alds edacayiniz nailiyyatlor olacaqdir.
Beloaliklo, siz tonballiyiniza vo gorxunuza galib galocoksiniz.

Ailoda miihitinin usaqlarin psixo - fizioloji vaziyyati tasiri

Qeyd etmok lazimdir ki,
saglamlig toskil edon biitiin
komponentlar bir — biri ilo six
baghidir vo onlardan birinin
pozulmasi  digarinde  do

pozulmamn yaranmasina
sobob olur. Yoni bu ciir
hallarda psixika Vo

7 = somatikanin (badan) bir — biri
||9 garsiligl elaqosmdon sohbot gedir. Psixosomatik xastaliklor bizin
osrin aparict tibbi — sosial problemlorindon biridir. Bu xiisusilo
usaqlarda daha aydin 6ziinii gosterir. Miiasir diinyada bronxial artma
Va sokarli diabetdan, mads - bagirsaq sistemi va 6d kisasi, sidik yollart
xastaliklori, tirok damar sistemi vo neyrodermitdan va s. aziyyat ¢okan
usaqlarin say1 artir. Biitiin bunlar psixosomatik xastsliklordir vo bu
halda psixi vo somatik (badon) xastaliklor yaranma sobobinds vo
xastaliyin klinik soklinds bir — biri ilo slagalidir.

37



Usaglarda psixosomatik xostoliklorin sobabini miioyyan etmok ¢ox
¢otindir. Usagin organizminin bu vo ya digar sistemi anadangslmo
zoiflomis ola bilor. Lakin psixosomatik xastoliklori zamani onlarin
yaranmasinin 2sas Sobobi kimi usagin soxsiyyst kimi formalasdig
miihitin alverissiz olmasi (ilk névbadas ailoda) 6ns ¢ixir.

Oksar psixologlar hesab edirlor ki, usagin psixoloji saglamlig: ailodo
psixoloji miihitlo six olagedadi vo ailo {izvlorinin qarsiligh
miinasibatinin xarakterindon asilidir. Bir ¢ox garb 6lkalarinin alimlori
bu garara galmisdirlor ki, miiasir dévrds ailo 6z ananavi funksiyasimi
itirmigdir vo emosional olags institutuna, Gziinomoxsus “psixoloji
siginacaq” yerina ¢evrilmisdir.

Ailodo psixoloji iglimi bu vo ya digor ails {igiin xarakterik olan ailo
kommunikasiyas1 ilo xarakterizo edirlor. Ailads psixoloji iglim ailo
daxili olagalorin mohkomliyini miioyyan edir, hom usaqlarin, hom do
boyiiklorin inkisafina tosir edir. O doyisilmoz deyil va onu har bir
ailonin tzvlori yaradir, onun omin — amanhg ailo {zvlarinin
cohtlorindon asilidir.

Beloliklo, ailoda psixoloji iglimin amin — amanligi iigiin névbati
amillor xarakterikdir: ailonin birliyi, hor bir tizviin hortorofli inkisafi
ti¢tin imkan, aila tizvlarinin bir — birina gars1 xeyirxah miinasibati,
tohliikasizlik hissi va emosional mamnunluq, 6z ailasine mansub
olmaq qliruru, mosuliyyat vo s. Ailo amin — amanlhigmin vacib
gostaricisindon biri ailo tizvlerinin bos vaxtlarimi1 ailo igindo
kegirtmoya can atmasi, onlari maraglandiran mévzularda séhbot
etmoak, birlikds ev islorini etmok va ailo iizvlerinin agiqhgidir. Belo
iglim harmoniyaya sorait yaradir, konfliktlorin yaranmasini aradan
qaldirir, 6z sosial shamiyyatinin giymatini yiiksaldir vo ailonin har bir
iizviiniin goxsi potensialini reallagdirmaga imkan yaradir.
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Ogor ailodo daimi miinaqgisalar bas verirso, ailo tizvleri bir — birino
monfi miinasibat gostorirss, ailodo tohliikasizlik hissi yoxdursa,
hoyocan, emosional diskomfort, gorginlik varsa, ailodo gorgin
psixoloji iqlim haqqinda danismaq olar. Bu ailonin osas
funksiyalarindan biri olan — psixoterapevtik, stress vo yorgunlugun
aradan qaldirilmasi funksiyasina manegilik olur, eloco do depressiya,
psixi gorginlik, miisbot emosiolarin defisitino gatirib gixarir.

Ails i¢i miinasibatlorin xiisusiyyati, monovi — psixoloji iqlim usagin
soxsiyyat kimi formalagmasina tosir edir. UST — nin miitoxasislorinin
bir ¢ox todgiqatlarin naticolorini analizi osasinda bu noticays
golmisdirlor ki, usaqlarda psixi saglamligin pozulmasi g¢ox vaxt
boyiiklor ilo Kifayat gadar iinsiyystds olmayan vo onlarla adavatda
olan, eloca do ailalarinds nifaq olan usaqglarda miisahids olunur.

Valideynlor vaxtinda 6z soxsi problemlarinin 6htasindan galdiyi halda,
usaqlarin ehtiyaclarina digqqotlo yanasdigda, onlara 6z hisslarini ifado
etmok imkan1 verdikds usaqlarda nevroz hallar1 yaranmur.

Belaliklo, iddia etmok olar ki, usagin psixi va psixoloji saglamliginin,
ugurlu galacayinin asas tamali ilk novbada ailadir.
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Fasil 2. Saglamhigin meyari

Antropometriya. Insanda ilk énco onun boden qurulusu (Habitus)
giymatlondirilir. Bu anlayisa konstitusiya, boy vo insanin badan kiitlasi
daxildir. Konstitusiya ( latin dilindon constitutio -qurulus). Hal-
hazirda konstitusiyanu 3 tipini ayiran M. V. Cornoruckonun tosnifati
genis yayilmigdir: astenik, hiperstenik vo normostenik.

a) Astenik tip — badaninin eninin uzununa nisbatidan, ol va ayaqlarin
bodona nisbotdo istiinliiyti , dos gofasinin iss garina olan
{istiinliiyii ilo xarakterizo olunur. Urak, dalaq, bdyrak, bagirsaq
kigik olgiilorda olur, ag ciyarlor, uzun, diiz bagirsaq, diagfragma
asagida yerlogmisdir. Hipersteniklorlo miigayisodo arterial tozyiq
asagidir, ag ciyarlorin hocmi boyliyiib, mada-bagirsaq traktinin
funksiyas1 zoifdir, hemoglabin va eritrositlorin soviyyasi azalib.
Asteniklor ag ciyar xastaliklorina meyillidirlor.

b) Hiperstenik tip - bodonin uzunlugunun enino nisboton dstiinliyi
ilo xarakterizo olunur. Gévda nisbaton uzundur, otraflar qisadir,
garin iridir, diafragma yuxarida yerlosir. Ag ciyarlordon basqa
daxili organlar nisbaton boyiik dl¢iilordadir. Bagirsaq daha uzun,
yogun vo hacmlidir. Hiperstenik insanlara daha ¢ox yiiksok
arterial tozyig, hemoglabin vo eritrositlor migdarinin yiiksok
olmasi xasdir. Urak vo gara ciyar xastaliklorino meyillidirlor.

c) Normostenik badon qurulusunun proporsionalligr ilo xarakterizo
olunur va astenik vs hiperstenik arasinda orta vaziyyati tutur.

Demoak olar ki, biitiin tip konstitusiyalar1 gabirga qovslarinin amala
gotirdiyi epiqastral qdvslara uygun olaraq miiayyan etmak olar (90
daraca -normostenik; 90 daracadan boyiik - hiperstonik, 90 daracadan
asag1 - astenik).

Boy - siimiik skletinin 6l¢iilorindon asilidir. Normada kisinin boyu
165-180 sm (orta 170sm), gadinda 155- 170 sm (orta 160sm) arasinda
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dayisir.Kisilorin boyunun 150 — don asag1, qadinlarin boyu 140 — dan
asag1 olmasi endokrin vozisinin funksiyasinin pozulmasi ilo olagodar
olur. 190 sm hiindiir olan boy giqantliq adlanir. Gigantliq da hipofizin
on funksiyasinin pozulmasi ile bagl ola bilar.

Badan Kkiitlasi - bodon qurulusunun on sado vo moalumath
gostaricisindan biri. Badon kiitlasinin toaxmini giymoti hiindiirliik —¢oki
gostaricilaridir. Bu an sads vo hamiya malum olan gostariciya asason
155-165 sm boyu olan adam {igiin normal ¢oki hiindiirliikkden 100
¢ixmagqla oalds edilir. 165-175 sm hiindiirlitkds, 100 deyil 105, 176-185
sm hiindiirliikdon iso 110 ¢ixmaq lazimidir. Qeyd etmok lazimdir ki,
bu gostarici normostik bodon quruluslu kisinin ¢okisini miiayyan
etmok tgiin istifado etmok olar. (yoni orta, diizglin badon quruluslu).
Lakin maslohat goriilon ¢oki iigiin universal diistur tapmaq ¢otindir.
Bununla slagoadar olarag, cavan, orta vo ahil yasli (yani 20 don 59 yasa
godor) insanlarin badon ¢okisini miioyyon etmok {igiin ¢okininin
hiindiirlitys olan nisbati. dos gafasinin eni va cins nazars alinmalidir.

Insanlarda ¢akini hesablamag iiciin bazi tanliklar taklif edilir.

kisi gadin
astenik P=0,83xL-80 P=0,72x L -65
normostenik P=0, 74x L -60 P=0,73xL-62
hiperstenik P=0,89L-75 P=0,69xL-48
P — bodon kiitlasi kg. L - badonin uzunlugu sm.

Antrometrik gostaricilor arasinda ideal nisbat miioyyan etmok tigiin
praktikaya bir ¢cox idekslar alava olunub. Onlardan bazilori: 1. Badan
kiitlasinin gostaricisi P (¢oki), L (hiindiirlik) * 100%. Normada o 37
- 40 toskil edir. ©gor 40 - dan goxdursa, o zaman insanda ¢oki artiqdir,
ogor 37 don asagidirsa o zaman ¢oki asagidir.
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Hundiirlikls (L) d6s qofasi otrafi (T) arasinda proporsionalliq indeksi:
(N - 50-55; >55- hiperstenik; <50 - astenik). Yag hiiceyrlarinin
artiqligin1 daha operativ toyin etmok li¢lin qarinda, gébok saviyyasinda
Vo kiirayin altinda yag biizmalorini dl¢iirlor. onlar eyni olmali vo 2 sm
— don ¢ox olmamalidirlar.

Termomertiya - Bodon tempraturunu 6l¢gmok {i¢lin termometri 10 do-
gigaliyina qoltuq altina qoyurlar. Termometr dariys kip yapigmalidir;
hava boglugunun olmamasi ii¢lin ¢iyini sinoys sixmaq lazimdir.

Qoltuq altinda 6l¢iilondo normal temperatur 36.4-36.8 hesab olunur.
Giin arzinds badonin tempraturu dayisir. On asagi temptratur sahar 3
ilo 6 arasinda, an yuxari iso axsam 17 ilo 21 arasinda olur. Forq ise
0,6 doroconi agsmur. Yemokdon, ¢oxlu fiziki yiiklomadoan sonra, isti
mokanlarda, usaqlarda qisqiriq zamani badon tempraturu bir gador
qalxir. 41- 42 daraca tempratur hoyat tigiin tohliikolidir. Hal-hazirda
eyni vaxtda bodonin miixtalif hissalorinin tempraturunu 6lgmok tigiin
cihazlar hazirlanib. Qeyd olunub ki bu v ya digor organin xastaliyi
zamani hamin orqanin tempraturu qalxir.

Darinin va goriinan selikli gisalarimin miiayinasi.

Doarinin rongins, elastikliyino, nomliyina, sopmo vo yara yerlorinin
olmasina diqgst yetiririk. Normal darinin rongi necadir? Organizmin
miixtalif vaziyyatlorinds darinin rongi doyiss bilor: gan azligi zamani
solgun, qizdirma zamani qirmizi, xargong xastaliklori zamani boz,
botgin Xastoliyi zamani sari, iirok ¢atismamazIligi zamani goyumtil.
Dorinin elastikliyi onun biiziilmasi zaman1 miioyyan edilir (qarin
divarlarinda vo olin igari hissasinda). Normal voziyystdo dori gati
barmagi ¢okon kimi tez itmalidir, asag: elastiklikda iso gec diizalir.
Dorinin  namliyi: giicli tor ifraz1 qizdirmasi olan xastalords
tempraturun asagi diismasi ilo miisahids olunur. Qarin islome, qusma
zamant isd qurulug olur.

Dori sopgilori formasina, bdyiikliiyiine, rengins, yayilmasma goro
miixtolif ola bilor. Infeksiyon xostoliklor zamani onlarin  vacib
diagnostik monas1 var. Sopintilorin asagidaki novlari var: rozeola -
sixma ilo yox olan (daha ¢ox tif va siflisds rast golinir) 2-3mm - lik
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loka; dori tizorinds artan lokalor —eritema; oro Xostaliyi —qasinma ilo
miisayido olunur; herpes - burun atrafinda vo dodaglarda 0,5 -10 mm
rongsiz vs ya bulaniq mayeli qabarciqlar; purpura - dorids qan sixmast.
Dignagqlar - Onlarin kdvrakliyino, hamarligina, pariltisina vo anemiya
Vo hipovitaminoz, gobolok zodolonmolori zamani rast golinon ag
lokalora diqget yetiriririk. Urok qiisurlar1 zamani dirnaglar tez qirilan
siiso soklindo ola bilar.

Gozlar - gbzlorin altindaki gislor — boyrak Xastaliyinin ilkin slamot-
loridir. Ur (zob) zamani1 gabariq gozlor, peritonit (qarin boslugunun
iltihab1) zaman1 goézlards t0z olur. Yuxarit g6z gapagmnin sallanmasi,
g6z baboyinin miixtalif ciir boylikliiyli aSob sisteminin pozulmasi
zamani meydana ¢ixir. Qurmizi  konyuktivit onun iltihabi zamani
(konyuktivit), - sar1 sklera (goz almasinin qeyri-soffaf xarici qisasi)
bonkin xastaliyi zamani yaranir.

Dislor - Onlarin sayina (normada 32), hansi voziyystds olmaglarina
diggat yetiririk. Clirimiis dislor organizmds xroniki infeksiyalarin
monbayidirlar va daxili organlarin xastsliklarinin sabobi ola bilorlor.
Dil - Normada o tomiz vo moanlidir. Xastaliklor zamani o dayiss bilar;
skarlatina zamani1 moruq rongli, moado iltihabi zaman1 quru ag orpli,
garin yatalagi zamani ortasi qohvayi; Xar¢ong zamani “lakli” ola bilar.
Urak - damar sistemi. Nobz - iirokda qan dévrani ilo olagedar arteriya
divarlarmin ritmik titroyisidir. Onu boadonin arteriya kegon miixtolif
hissalarinda, homginin tirokds 6lgmak olar. Onu an ¢ox ¢iynin daxili
hissosindon kegon mil arteriyasinda oOlgiirlor. Onu 4 barmagi
arteriyanin izarina qoymagqla, vaxti qeyd edarok olgiirlor. Tezliyi 1
dagigeda doytintiiniin say1 gostarir. Cinlilor tezlikdan slave nobzin 60
yaxin xarakteristikasin1  segirlor. Hans1 nabz normaldir? Fiziki
hazirligdan vo individual xiisusiyyatlordon asili olaraq, har birimizds
o forglidir. Nobzi 3-5 dogigs istirahotdon sonra oturaq voziyyatdo
yoxlayirlar. Ogor doylintii 60 - dan azdirsa ola noticadir, 60-74 yaxst,
74-89 gonaotboxs, 90 — danyuxari iso ¢ox pis naticadir. Bir dagige
arzinds iirak 4-5 litr gan vurur. Stress vo fiziki gorginlik zamani qan
20 litro godor arta bilor. Tolimsiz insanlarda bu nabzin 150-160
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doylintitys godor artmasi ilo tomin olunur, idmangilarda isa tirayin
vurma hacmi ilo, yoni yigilma zamani tiroyin vurdugu qanin miqdari
ilo (sakit vaxt1 60-70 ml- don 150 vo hotta 200 ml. godor) tomin edilir.
Urok —damar sisteminin hamimin bilmali oldugu daha bir gostaricisi —
arteriyal toyzigdir (AT). O, ciyinds 6lgiiliir vo normada 120/ 60 olur,
yani lirok y1gilan zaman arteriyalara &tiiriilon gan, toyziq 120 - o godor
qalxir, iirak dincalon zaman isa 60 olur. Arterial tozyigin saviyyssi
140/90 va yiiksok olmast hipertonik xastolik adlanir. Insanlarin 20% -
i arterial tozyiqin artmasma meyllidirlor vo diizgiin hoyat torzi
kecirtmoyorok 40-50 yaslarinda yiiksok hipertonik  xastaliyin
agirlasmast olan insult gazana bilarlor. 12% insanlar iso miakard
infakt1 tohliikasi ilo tizlogirlor.

Tanoffiis sistemi - Organizmimizi oksidlogsmo prosesina  gedoan
oksigenlo tamin edir. Insan bir dogigodo 16-20 nofas horokoti edir.
Nofasin hacmi 300-900 ml, ortama 500 ml toskil edir. Tonoffiis iki ciir
olur: gabirga azalolorinin hesabina bag verirsa - sina, diafragmanin
y1gilmasi vo enmoasi hesabina bas verirss - garin. Birinci tip nafas alma
gadinlara, ikinci tip iso kisilora xarakterikdir. Molum oldugu kimi,
oksigen nofos aldigimiz havada 21%, nofas verdiyimiz havada iss 15-
17% dir. Siibut edilmisdir ki, nafos alib —vermo bas beyin qabigina
miixtalif ciir tasir edir. Nofas alma oyanma sahasinas, nofasverms iso
tormozlanma sahasine tasir edir, yoani, nofosalma horokots gotirici,
nofasverms iso sakitlogdirici faktorudur. Onlarin boarabar foaliyyati
zamani isa bir-birilorini neytrallagdirirlar. Uzun, fasilsli nofas almag
va qisa nofas vermok aktiv vaziyyatdo olan insanlara xasdir. Oksina:
enerjili, lakin qisa nafas alma vo uzadilmis nafas vermsa vo bundan
sonra nafasin saxlanmasi sakitlogdirici tasir edir. Tonoffiis sisteminin
operativ giymatlindirilmasi ti¢iin bir ne¢o niimuns var:

1. Oturaq vaziyystds nofasi alaraq saxlayin va vaxti geyd edin. Saglam
insan {i¢lin bu vaxt 40 — 60 saniys olmalidir.

2. Oturag vaziyyatds nofasi verarak va vaxti geyd edin. Bu bir godar
cotindir, beloki, saglam insan {igiin saxlama miiddati 25 — 30 saniys
toskil edir.
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Daha ¢atin olan 3 fazali niimuno kegirtmok olar.

1) Oturaq vaziyystinds nafasinizi saxlaym. 2) 30 saniys orzinds 20
combalmo harokati edin vo yenidon nafasinizi saxlaym. 3) 1
dagigodon sonra yenidon 1- ci niimunsni edin vo nafasinizi
saxlayin.

Vaziyyatinizi cadval iizra giymatlandirin.

Saglamliq vaziyyati I 1 i

- > 0,
Saglam talimli 50-70san 50% || - 100% I faza
faza
- 0, _ 0,
Saglam tolimsiz 45-50 san 30-50% | 70-100% |
faza faza

Gizli gan-dévran

. 30-45san < 30% I faza | < 70 % | faza
catismamazligi

Tonoffiis sisteminin funksiyonal faaliyyatini oks etdiron daha bir
gostaricisi ag ciyarlorin tutumudur. Onu spirometriya ilo asanligla
miioyyan etmok olar. Insanlarda ciyarlorin tutumu neco olmalidir?
Bunun ii¢lin xiisusi Ludviq formulu var. Kisilor {igiin = (40 x
hiindiirliik sm) + (30 x ¢oki Kkq) — 4400 ml; gadmnlar tiglin = (40 x
hiindiirlik sm) + (10 x ¢oki kq)- 3800 ml. Alinana natico normadan
+15 % farglons bilor.

Hoazm sistemi - Bura aiddir: agiz boslugu, gida borusu, mados, gara
ciyalor, 6d kisosi, onikibarmaq bagirsaq, nazik bagirsaq, yogun
bagirsaq, diiz bagirsaq. Agiz boslugundan baslayaraq, nazik bagirsaga
goadar mads - bagirsaq traktinin biitiin orqanlar1 hozm sirasi ifraz edir.
Onlarm hacmi ds bu va ya diger orqanin saglam olmasinin slamatidir.
Misal ti¢iin giin arzinds 2 litrs yaxin tiipiircok ifraz olunur, 2 - 2,5 litra
yaxin isa mada sirasi Vs s. Bizim i¢diyimiz maye va ifraz olunan hazm
sirasi insan organizminds yogun bagirsaqda sovrulur. Mayenin
sorulma prosesi pozulmast zaman ishal bag verir vo organizm
susuzlasir. Buna oks hal iss - bagirsagin pristaltikasinin (harokatinin)
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pozulmasidir vo bu zaman gobizlik yaranir. Normada insan sutkada

1dofs ayaq yoluna getmolidir. Bununla bels, bilmok lazimdir ki,

nacisin 1/3 hissasini mikroorganizmlor togkil edir. Qabzlik zamani
biitiin toksinlor organizms sovrulur.

Sidik sistemi — bura daxildir: iki boyrak, sidik axarlari, sidik kisasi.

Onlarin ssas funksiyasi orqanizmdon slaklarin ¢ixarilmasidir. Buna

gora do, boyroklor digor organlara nisbston daha yaxsi ganla tohciz

olunub. 5 dagigoe arzinds organizminizds olan biitiin gan boyraklordan

arasinda doyisir. Onlarin migdarinin 500 ml - o godar azalmasi vo ya 2

litro godar artmasi xastolik alamati ola bilor.

Slaklarin organizmdan ifrazi haqda danisdiqda, tor ifrazi sistemini do

yada salmaq lazimdir — onlar vasitasilollitro godor slak ifraz edilir.

Miivafiq olaraq da, tor ifrazi yollarini tomizlomok tigiin badaninizi

yumag vacibdir.

Siimiik-azalo sistemi. Xiisusi metodlar olmadan bu sistemin

foaliyyatini neca yoxlamaq olar? Bunun tigiin bilmak lazimdir:

a) Biitiin oynaqglarda harokat tam hacmda vo agrisiz olmalidir.

b) Horoket zamam oynaglarda xirilti vo saqqilti olmamaldir. Ik
novbads kigik, iri (diz, bud — ¢anaq) oynaqlar1 vo daha vacib
onurganin boyun hissasinin oynaqlarin1 yoxlamaq lazimdir — yas
xostoliyi olan vo maddslor miibadilssinin pozulmasi zamani
yaranan — osteoporoz va s. Boyun onurgasinin vaziyyati basin saga
— sola, asagi — yuxari, basin mimkiin godor sinaya
yaxinlagdirilmasi harokatlari ilo yoxlanilir.

€) Onurganin vaziyyati qiymatlondirilir:

1. Saga vo ya sola ayilmenin (skolioz), qabagi vo ya arxaya
oyilmonin (kifoz) olub — olmamasi — bu hallar yalniz usaqliqda
miialico olunur.

2. Onurganin elastikliyi - ayilarak barmaq uclarini ayaq barmagqlarina
vurub, bu vaziyyatda 10 san saxlamaq
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Lakin geyd etmok lazimdir ki, biitiin biinlar oynaqlarin voziyyati
haqqda yalniz sathi malumat verir. Daha doqiq qiymsatlondirmas fiziki
is qabiliyyatinin yoxlanilmasi testlorinin vasitasilo aparilir.

Son

Hor il diinyada infeksiya olmayan xastaliklardon 36 min insan hayatini
itirir. {OX arasinda iirok — damar xostoliklori on ¢ox 6liimo gotirib
¢ixaran sababdir — 17 miln insan. Onun ardinca onkoloji xastoliklar
golir — 7,6 min. insan, respirator xastaliklor — 4,2 min. vs diabet — 1,3
min., yoni 10X sobobindon bas veron 6liimlorin 80% - i toskil edirlor.
Infeksiya olmayan xastoliklorin dérd {imumi risk amili vardir — sinir
sistemina yiiklomanin hoddon artiq olmasi va stress vaziyyati, fiziki
aktivliyin az olmasi, qeyri — rasional gidalanma, zararli vordislorin
olmas1. UST — nin molumatina gore 3,2 mln. liim hallar1 insan fiziki
aktivliyin az olmasi sababindon, 1,7 min. — taravaz vo meyvaloardon az
istifada, 3 mln iso zororli vardislorin olmasi sabobindan bas verir.

Xastalikoncasi vaziyyatin vo Xostoliklorin ilkin formasinin vacib
xususiyyati ondan ibaratdir ki, onlarin asasinda yerlagon, xasts insanin
organizminda gedan funksional vo struktur doyisikliklorinin yeri
qaytarilmasi imkaninin olmasidir. Xastaliya organizmin adaptasiya
gabiliyystinin pozulmasi vo ya organizmin Xxastolik vasitasi ilo
yasadig1 mithito uygunlagmasi kimi baxilir. Mohz bu hallarda miialica
- profilaktik todbirlor daha effektiv olur. insan saglam olmag, saglam
otraf miithitde yasamaq va keyfiyyatli tibbi xidmotdon yararlanmag
hiiququna malikdir. Bu sobobdon, saglamlhiga saglamligquruyucu
dovlat siyasatinin inkisaf asas1 kimi baxmaq lazimdir.
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