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“Saglam nosil” Ictimai Birliyi
Saglamhq haqqinda

Insanin saglamlig1 — boyiik nemot vo xosbaxtliyin ayrilmaz
sortidir. Insan saglam oldugda o, 6z hoyatini soxsi planlarina
asason qurur va istonilon ¢otinliklorin 6htasindan galir.

Insanin saglamlig1 — istonilon dlkonin sosial — iqtisadi inki-
safinin on vacib faktorudur.

Saglam hoyat torzi — bu rasional togkil olunmus, oxlaqi,
aktiv, zohmotkes, barkidici prinsiplors osaslanan, eyni zamanda
otraf miihitin zorarli tesirlorindon qoruyan, qocalana kimi oxlaqi,
psixi va fiziki saglamlig1 saxlamaga imkan veran hoyat torzidir.

Bu giin istonilon texniki proqgresli 6lkodo yasayan demok
olar ki, hor bir insan bir ¢ox i§o vo vozifoyo malikdir. Bozon onun
hatta 6z islorina belo vaxti olmur. Naticads o, 6z saglamlig1 bars-
do unudur vo yanliz miixtolif ndv xostolik buketi ilo xostoxanada
olan zaman onu xatirlayir.



Ona gora, golin birlikde 6z hoayat masalalorimiz vo magsad-
lorimiz barado diisiinok, bununla da 6z saglamligimizit méhkom-
londirmok {igiin vaxt ayiraq.

Saglamhigin saxlanilmasinda gidanin rolu

Hor birimiz bilirik ki, qida bizim normal hayat faaliyyatimiz
tiglin vacibdir.

Biitiin 6mrii boyu insan organizmindo maddolor vo enerji
miibadilesi bas verir. Orqanizm iigiin vacib olan tikinti materiali
Vo enerjinin monbayi, orqanizmimizo yemok ilo daxil olan qidal
maddoloridir. ogor qida orqanizma daxil olmursa, insan acliq hiss
edir. Lakin acliq, toassiif ki, hans1 qidadan, no godor insana lazim
oldugunu bildirmir. Biz tez-tez dadli va tez hazirlanan gidalardan
istifado edirik vo qobul etdiyimiz mohsullarin xeyri barssindo
fikirlogmirik.

Hokimlor tosdiq edirler ki, rasional qidalanma bdyiiklordo
saglamhigin vo is qabiliyyetinin, usaglarda iso bdylimonin vo
inkisafin sortidir.



Normal boylima, inksaf vo hayat foaliyyatinin saxlanilmasi
ticlin ziilallar, yaglar, karbohidratlar, vitaminlor vo mineral duzlar
lazim1 miqdarda vacibdir. Qeyri — rasional qidalanma tirok-damar
sistemi xastoliklorinin, hozm organlar1 vo maddslor miibadilssi ilo
bagli xastoliklorin yaranmasinin asas sobabidir.

Davamli ¢ox yemao, artiq miqdarda karbohidrat vo yaglarin
istifadasi piylonma vo sokor xastoliklori kimi bir ¢ox xastaliklorin
yaranmasina sabab olur.

Qida faktoru xasloaliklari profilaktikasi ilo borabar mialice-
sinda do asas rol oynayir. Miialicovi qidalanma adlandirilan, xii-
susi toskil edilmis gidalanma — bir ¢ox xastoliklorin, o ciimlodon
miibadilo vo mads - bagirsaq xostaliklorinds vacib sortlordondir.

Sintetik mongali dorman maddslori, qida maddslorindon
forqli olaraq orqanizm ii¢ilin yaddir. Onlardan ¢oxlar allergiya
kimi konar tosir gostora bilor, ona gore bir ¢ox xastoliklorin
miialicosindas iistiinliiyili qida faktoruna vermok lazimdir.

/

Miixtoalif yasl vo sonat sahibi olan qruppalarda qidalanma-
nin pozulmasi demak olar ki, eyni sobabdondir. Bu birinci novbas-
ds qidada heyvan monsali karbohidratlarin vo yaglarin artiglig: ilo
va taravazlarin, meyvalorin va gilomeyvalarin azligr ils, homginin
daha dohsatli notico veran hoayat ritminin doyisilmasi — gida reji-
minin pozulmasi ilo slagadardir.
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Stress haqqinda

Emosional — “Vay, mon elo gorginom” vo ya “Biz hamimiz
stress voziyyatindo yasayiriq”- kim buna banzor replikalart esit-

moyib?

Bizim hammmizin stress vo-
ziyystindo yasamagimiz artiq aksi-
omadir. Hor kos 6ziino goéro bad-
boxtdir, hoyata ke¢momis {imid-
lorlo dolu, hoyacanla golocayi
diisuniirlar.

Stress anlayisinin  6ziindo
manfi he¢ no yoxdur. Bu orqaniz-
min safarbarliyindon basqa bir sey
deyildir, biitiin organ va sistemlor
tiglin “bir ndmrali hazirliq”dir.

Bizim dovr iizori-
mizo tokiilon goriilmo-
mis intensiv informasi-
ya axini ilo xarakterizo
olunur. Alimlar torafin-
don hesablanmigdir ki,
sohar sakini yalniz bir
giin orzindo kecon os-
rin  kondlisinin  6mrii
boyu aldig1 godor in-
formasiya alir. Bizim
torofs atilan hor bir in-
formasiya atosi iso Or-
ganizmimizin  cavab
reaksiyasina sobab
olur.



Belaliklo, stresslo bacarmaq li¢iin, orqanizmimizi lazimi so-
kildo koklomok lazimdir. “Koéklomo™nin {imumi prinsipi asagida-
k1 kimi ola bilar:

Informasiya axinmi idars edin. “Hor seyi bilmok istoyirom”
kimi usaq sliarindan imtina edin.

Qorar qobul edorken natico haqqinda diisiiniin. Informasiya
alandan sonra sizi als ala bilacok hissler haqqinda diisliniin v 6z
reaksiyanizi tosovviir etmays ¢alisin.

Oziiniizls tez-tez dialoqa girin. Gérkamli amerikan psixolo-
qu vo kesisi A.Van Kaam deyir: “Yalniz sizin hoyatdan no isto-
moniz haqqinda deyil, hoyatin da sizdon ns istomasi haqqinda da
diisiintin.”

Oziiniizo birincilik miioyyon edin. Normal osaslarin ardicil-
1181 — mon 6ziim, sonra monim ailom vo mans yaxin insanlar.

Gliclinlizii hesablaym. Biitiin istoklorinizo baxmayaraq
doyise bilmadiyiniz seylora goro kefinizi pozmaga doymoz.

Oziiniizdo bas veron doyi-
siklori miisahido edin. ©hvalini-
zin neco doyisdiyina fikir verin.
Reaksiyalarinizin naticosini qa-
bagcadan nozora alin. Burada
qiz1l qayda — ilk niyyst he¢ do
homiso diizgiin deyildir.

Oziiniizii qorxmaga vo ya
darixmaga hazirlagan voziyyotda
gorondo, Oziinlizdon — ilimidsizliyso qapilmaga doysrmi — deyo
sorusun.

Bu qaydalar1 hoyatinizda tocriibadon kegirorkon gdrocok-
siniz Ki, stress sizin raqibinizdon torofdasiniza, hotta kdmokg¢inizo
cevrilir. “Cilovlanmis” stress ¢ox gdzal enerji monboyidir. Cosa-
rotlo onu hoyat arabaniza qosun.




Fiziki horakatlor

Tokamiiliin biitiin morhalalarinds insanin formalasmasi onun
aktiv ozolo foaliyystinin inkisafi ilo ayrilmaz olags ilo getmisdir.
Insan organlar1 horoket zamani inkisaf edir. Tobiotin 6zii elo miioy-
yan edib ki, insana 6z qabiliyyatini inkisaf etdirmok lazim golir.
Daimi horokat boyliyon orqanizmin xarakterik sahosidir.

Toassiif ki, boyiik insan usaq godor horokoto ehtiyac duy-
mur. Lakin harokat gida vo yuxu kimi vacibdir. Qidanin vo yuxu-
nun c¢atismamazIigl orqanizm torafinden hiss olunur vo bir sira
komplekt hissiyyatlar1 omalo gotirir.

Horokot qitlig1 organizmin soyuqdaymaya va xastolik torodon
mikroorganizmlors qarst dayaniqligi azaldir. Az horokotli soxslor
tonoffiis orqanlarinin xastaliklorinden va pis qan dovranindan oziy-
yaot ¢okirlor. Horokat aktivliyinin asagi salinmasini qida rejiminin
pozulmasi va yalnig hayat torzi ilo birlikdo hiiceyralorde yag y1g1l-
mast hesabina badon hacminin artmasina gatirib ¢ixarir.

Fiziki mosqlor edor-
kan, insan yeni hisslor, miis-
bat emosiyalar diinyasina
diistir, yaxs1 shvali-ruhiyys,
glimrahlig, xosbaxtlik qaza-
nir, ona giic goldiyini hiss
edir.

Fiziki  horokatlori
yerino yetirorkon, isloyon
ozalalar oynaqglardan mar-
kozi sinir sistemino, iimu-
miyyatls iso bas-beyin ga-
bigina coxlu sayda signal
catir, moarkozi sinir Siste-
mindon do biitliin daxili
organlara — tirays, agciyara, azalolors gedir. Bu sobobdon ds tirok
foaliyyatinin vo tonoffiisiin siirotlonmasi bas verir, hiiceyralora
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gedon qanin siiroti artir, arterial tozyiq yiiksalir, maddolor miiba-
dilosi giiclonir.

Bu yaxinlarda miitoxossislor, miidafio effektina ¢atmaq
ticlin fiziki mosqloro no qgodor vaxt aymrmaq lazim oldugunu
miioyyon etmislor. Asan yadda qalan 3 asas prinsip bunlardir:

1. birgiindon bir vo ya he¢ olmasa hoftods 3 dofo mosq edin.

2. 20 dog. arzindo dayanmadan masq edin.

3. giic sorf edorak, lakin tonoffiiso fikir verarok mosq edin.

Idmanin sistematik edilmoesi gan dovramni yaxsilasdirr,
gan-damar vo asab sistemini mohkomlondirir, hozm orqganlarinin
foaliyyotini yaxsilagdirir, bas beyin gabiginin daha mohsuldar
foaliyyat gbstormasing sabab olur.

Daxili orqanlarin faaliyystinin doyisma doracasi isin xarak-
terindon asilidir: ozalo horokoti no godor miirokkob vo intensiv
olarsa, daxili organlarin doyisilmasi bir o gqadar nazars garpir.

Daimi fiziki mogqlorlo mosgul olmanin, xiisusilo tonoffiis
gimnastikast ilo uygunlagmasi dos gofssinin vo diafragmanin
horokotliliyini artirir. Idmanla mosgul olanlarda tonoffiis daha
aram vo dorin, tonoaffiis azololori iso daha moéhkom vo doziimlii
olur. Darin va ritmik tonaffiis zamani iiroyin qan — damar sistemi
genislonir vo naticado iirok ozalslorinin qidalanmast vo oksigenlo
zonginlogmasi yaxsilagir.



Yorgunluq

Biz hamimiz vaxtasir1 yorgunluq hiss edirik.

Bizim bozilorimiz iigiin yorgunluq daha ciddi problem ola
bilor. O uzun miiddot davam edos bilor vo ya elo bir soviyyads ola
bilor ki, insan1 tam harokatsiz voziyyato gotirsin.

Yorgunluqg iimumi anlayisdir. Kisilorlo miiqayisado daha
¢ox yorgunlugu qadinlar hiss edirlor vo o, istonilon yasda gadin-
lara problem yarada bilar.

Ogoar siz yorgunlugunuzu aradan qaldirmaq qaldirmaq veo
bir daha belo bir yorgunluq kegirmok istomirsinizso, onda onun
haqqinda fikirlosmak yaxs1 olardi. Masslon: “Monim giin arzindo
belo yorulmama sobab nadir?

Yorgunluq ya fiziki, ya da psixoloji gorginlik, bozon iso
hom fiziki, hom da psixoloji gorginliyin birliyindon amalo golir.

Fiziki yorgunluq: ©gor sizin ¢okiniz artiqdirsa, bunun 6zii
do yorgunlugunuza tokan verir. Belo ki, agir ¢oki giin orzindo
etmoli oldugunuz is zamani sizin yorulma sobabinizi birs min
artirir.

Hoddindon artiq ariq olmaq da yaxsi deyil. Ogor siz haddin-
don artiq arigsinizsa, onda siz noinki yorulmayacaqsininz, hotta
sizin glindslik islorinizi etmok {iciin ozololorinizds kifayat qodor
qiivveniz belo olmayacaq



Horokotsiz vo ya shvali-ruhiyyesiz olmaq: ©gar siz yorgun-
luq hiss edirsinizso, siz adoton gordiiyiiniiz is qodor islomomali-
siniz. ©gor siz fiziki isin miqdarint azaldirsinizsa, onda sizin
bodoniniz yararsiz hala diisiir. Biz bilirik ki, ¢arpayida bir hofto
istirahatiniz sadaco 10% sizin 9azalo qiivvonizi azaldir. No qodor
cox horokotsiz galsaniz, noso etmok istodikdo vo ya buna cohd
etdikdo bels bir o godor ¢ox yorgunluq hiss edocoksiniz. Bu hom-
¢inin bir do o zaman bas verir ki, foaliyyotsizlik sizin yuxu var-
dislorinizi vo hormonal geco-giindiiz ritmlorinizi dayandira bilor.

Hoddindon artiq aktiv olmaq: Bozon biz yorgun olsaq da
belo vacib olan is goriislorino getmays vo ya bazi islori yerino
yetirmoaya macburuqg. Belo oldugda biz yorgunlug hissini aradan
qaldirmagqistoyirik. Bozi adamlar hiss edirlor ki, onlar mosq
etmolidirlor vo 6zlorini yaxst hiss etmok iiciin aktiv olmalidirlar,
hatta onlarin badonlori onlardan istirahat etmayi tolob etsa belo.

Yuxu pozuntulari: Hor hansi bir narahatliq sizin yuxunuzu
poza bilar, sohar yorulmus halda iso geds bilarsiniz va bu da sizin
konsentrasiyaniza tosir gostora bilor.

Yuxusuzluq: 9gor siz uzun miiddat orzindo yaxsi yatmirsi-
nizsa, onda siz yorgunluq, asobilik ke¢irmoys baslayirsiniz.

Istirahat va saglamhq

Hoftalik istirahot toskilatlarinin imkanlari iki gilinliik istira-
hat giinii olan bes glinliik is hoftosino imkan verir. (tomiz havada
daha ¢ox olma imkani, tam boadon torbiyssi vo idmanla masgul
olma imkani).

Istirahot giinlori daha ¢ox mashur olan faal istirahot novlori-
idman oyunlar1 sayilir (badminton, basketbol, voleybol, futbol,
tennis, xokkey va s.) Bu oyunlar onlarla masgul olanlarin orqa-
nizmloring hortorafli tosir gostorirlor.

Horakatverici foaliyyatin miixtalif sahoalori daxil olmagqla
(qag1s, yeris, hoppanma, atma, zorbolor, tutma vo atma, miixtolif
giic elementlori) idman oyunlar1 goézoyar1 dlgmo doqigliyini va
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harakatlorin caldliyini azalslorin giiciinii artirir, iirok-damar, 9sob,
tonoffiis sisteminin inkisafina, maddslor miibadilssinin yaxsilas-
masina, miivazinat aparatinin méhkomlonmosins imkan yaradir.
Idman oyunlari fasilasiz oyun soraitlori ilo xarakterizo olunur va
idmangilarda tez oriyentirini tapma, ziroklik vo gatiyyatlorinin
tokmillogsmasine imkan yaradir.

[llik istirahot mozuniyyst miiddotinds hayata kegirilir. Daha
effektiv istirahat liciin adi islordon tam konarlagmaq, soraiti doyis-
mok lazimdir. Istirahor vaxt: tobiotds olmaq cox xeyirlidir - meso-
do, cayda, denizds, orqanizmin barkidilmasinin istirahatlo uygun-
lasmasinda, hava vo giinos vannasinda, turistik gozintilorlo, idman
va badon torbiyasi ilo masgul olmagq]a.
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Zororli vardislor

Oyronmo prosesinda amolo golon vo miixtalif hoyat voziy-
yotlorindo avtomatik tokrarlanan insan davranis formasi vordis
adlandirilir. Formalagsmis vardislor hoyat torzinin ayrilmaz hisse-
sini toskil edir.

Hoyat prosesindo formalasan bir ¢ox xeyirli vordislordon
olava insan onun vo galocok naslin saglamligina zorar veracok bir
cox vardislor do gazanur.

Miiasir dovrds zarorli vardislors tok-
sikomaniyanin biitiin novlari (yunanca —
toxicon- zsharli; maniya — agilsizliq, doali-
lik) — bozi dorman maddoslorindon sui-isti-
fado sobobindon yaranan xostoliklor (nar-
kotik maddalar, yuxu dormani, sakitlosdi-
rici vo s.), hamg¢inin alkoqol, tiitiin vo
digor toksiki vo kompleks torkibli madde-
lordon istifado aiddir.

Tibbi vo pedaqoji comiyyatlorin — usaqglarin vo yeniyetmo-
lorin tiitlin, alkoqol, narkotiklor kimi on neqativ vardiglore qursan-
mast artan tolasina sobob olur. Boyliyon nasilde pis vardislorin
formalasmasina vo mohkomlonmoasina sobab olan asas faktor
torbiyo iglorinin zoif togkil olunmasi, kritiki diisiinconin yoxlugu
Vo s. sabab olur.

Yuxu

Yuxu, insanlarda vo basqa istiganli heyvanlarda periodik
yaranan vaziyyotdir, no zaman ki, harokst vo sensor foaliyyati
dayanir. Yuxu zamani hiss etma qabiliyyati azalir, bir gox azale-
lor yiingiillasir, reflekslor donur. Yuxu, yuxuya bonzor voziyyot-
lordon — koma, narkoz, goflot yuxusu va hipnozdan onunla forg-
lonir ki, o, xarici yox, daxili faktorlarin tosiri zamani yaranir vo
onda oyanma qabiliyyati qorunur.
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Yuxu organizmin istirahotini tomin edir. Yuxu immuniteti
barpa edir.

Yuxu metobolizm prosesinds mithim rol oynayir. Yavas
yuxu zamani boy hormonu azad olur. Tez yuxu — neyronlarin
plastikliyini tomin edir vo onlar1 oksigenlo zonginlogdirir.

Yuxu molumatlarin monimsanilmasine vo qorunmasina im-
kan yaradir. Yuxu (xilisusonds yavas yuxu) Oyronilon materialin
mohkomlonmasini ylingiillosdirir, tez yuxu ise gézlonilon hadisa-
lorin instinktiv modelini realizo edir. Axirinci voziyyat dejavii
fenomeninin sabablarindon biri ola bilar.

Yuxunun zoruri davamiyyati:

Yuxunun davamiyyati adoton sutkada 6-8 saat davam edir,
amma yetoarinca genis sorhadlords doyisikliklor (4-10 saat) miim-
kiindiir. Yuxu pozuntusu zamani onun davamiyyatliliyi bir ne¢o
daqgiqadan bir ne¢a sutkaya qador uzana biler.
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Yeni dogulan korpalords, bdyiiklorde vo yasli adamlarda
miivafiq olaraq sutkada yuxunun miiddoti 12-16, 6-8 vo 4-6 saat
olur. 5 saatdan az yuxu (hiposomniya ) vo ya fizioloji yuxunun
strukturunun pozulmasi yuxusuzluq riski faktoru hesab olunur.

Omriimiiziin 1/3 hissosini yuxuda kegiririk, ona géro do
onun tabii tobiat ritmini qorumagq vacibdir.

Sonlug

Homigo saglam olmamiz iiciin
neco dogru hoyat torzi kegirtmomiz
barodo sohbatimizi no ilo bitirmok
istordik.

Bizim soadatimiz tiglin an oho-
miyyotli sey saglamliqdir, sonra is9
yasamamiz ii¢iin vasitolor, yoni qay-
gilardan azad movcud olmag.

A
Sopenqauer
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