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Saglam quzlar

Umumiyyoatlo iso saglamligi konkret miioyyan etmok va 6lgmok olarsa
da, onun anlayis1 vo biilyiikliiyii ¢cox nisbi vo fordidir. Saglamliqda
boyiik shomiyyat onu toskil edon elementlorin qarsiliqlt miinasibati vo
biri ilo o birini konpensasiya etmoyin miimkiinliiyli tutur. Saglam
olmagq ti¢lin daimi vo shamiyyatli doracads soxsi saylor lazimdir. Bura
diizglin qidalanma, giindslik fiziki horokatlor, soxsi gigiyena kimi
faktlar aiddir. Saglamliq 6ziinii ilk ndvbode xarici gérkemds oziinii
gostorir. Saglam qalmaq iiclin hor gonc qiz diizgiin qidalanmali,
gigiyena gaydalarina riayat etmoli, idmanla mosgul olmali vo istirahot
etmolidir.

Miiasir  dovr  horoket
catismamazligi sababindon
insanlart  dayaq —  horokot
aparatinin, qanddvrani, tonoffiiz,
hazm prosesinin pozulmasi kimi
tohlikkolor ~ qarsisina  qoyur.
Horokot  catismamazhigi  iso
tamamilo hiss olunmadan
kegir,hotta rahatliq hissi ilo
miisayot olunur. Horokot qithigi
organizmin soyuqdeymays Vo
xastalik torodon
mikroorganizmlora qargt dayanmiqliligi azaldir. Az horokatli soxslor
tonoffiis organlarmin xastaliklorinden vo pis qan dovranindan oziyyet
cokirlor. Horokot aktivliyinin asagi salinmasimi qida rejiminin
pozulmasi va yalnig hoyat torzi ils birlikds hiiceyralords yag yigilmasi
hesabina badon hacminin artmasina gatirib ¢ixarir.

Fiziki horoketlorin insan orqanizmine miisbat tosiri ¢oxdur.
Idmanla hami1 mosgul olmalidir. Xiisusi ilo yeniyetma qizlar. Burada
magsad diinya rekorduna nail olmaq deyil. Qarsiniza daha sade mogsad
goyun: saglamliginizi méhkemlondirmok, giic va ¢eviklik qazanmaq va
gbzal xaric1 gorkomo va gamoto malik olmaq. Baslangic ii¢iin bu
kifayatdir. Sizo enerji vo giimrahliq goldiyi zaman 0ziiniizii saglam hiss
edacoksiniz vo ¢ox herokot etmok, tomiz havada olmaq kimi tabii
ehtiyac yaranacag.




Mosgul oldugunuz fiziki haroketlor sizin saglamliq veziyystinizo
va yasiniza uygun olmalidir.

Cinsi yetkinlik dovriinds fiziki zaif qiz inkisafda 6z yasidlarindan
geri gala bilor. Bu dévrds fiziki harakatlorlo moggul olma gevikliyin va
gamsotin formalasmasina yonalmolidir. Qizlara tomiz havada olmagq,
orqanizmi borkitmok moslohot goriiliir. Fiziki masqlor edorkon, insan
yeni hisslor, miisbat emosiyalar diinyasina diisiir, yaxsi ohval — ruhiyya,
giimrahliq, x0sbaxtlik qazanir, ona giic goldiyini hiss edir.

Tibb elminds miisyyon olunub ki, badon tarbiyasi ilo miintazom
masgul olmaq, diizgiin horokst vo gigiyena rejimine riayst etmok bir
¢ox xastoliklorin qargisint almaq, normal foaliyyat soviyyesini vo
organizmin is gabiliyyatini saxlamaq ti¢iin giiclii vasitadir.

Bir ¢ox fiziki qiisurlar idman sayssinds diizalir.

fdman praktikasinda idman oyunlari, atletik gimnastika, miialicovi
qag1s, xizok gozintisi ilo masgul olma genis yayilmisdir. Son vaxtlar
toloba qizlar arasinda ritmik gimnastika (aerobika) vo seypinq daha
moshurlasmisdir. idman oyunlart: futbol, voleybol, basketbol, sl topu,
xokkey, badminton, tennis, stoliistii tennis mosgul olanlara miixtolif
torafli tosir gostorir, funksional voziyyati, fiziki hazirligr vo hoarokot
koordinasiyasini yaxsilagdirir. Ritmik gimnastika orqanizme miixtalif
torofli  tosir  gostorir.Urok — damar sisteminin  bacarigim
artirir.Elastikliyi, giicli, harokot koordinasiyasini inkisaf etdirir,badon
qurulusunu vo gamsoti yaxsilasdirir.Ritmik gimnastika kompleksloarini
evdo,ritmik ragqs musiqisi altinda etmok olar vo daha yaxs1 olardi ki,
giizgii qarsisinda edilsin.Qizlar tiglin geyim — ¢imorlik geyimi va ya sort
vo maykadir. Qadin orqanizmi anatomo — fizioloji xiisusiyyatlora
malikdir, hansim1 ki, mogqlor zamani nozors almaq lazimdir.Kisi
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orqanizmindon forgli olaraq gadin organizmi daha zorif siimiik
qurulusu, az inkisaf etmis bodon ozolosi vo daha mohkom c¢anaq
ozolalori ilo xarakterizo olunur. Qadin saglamligi iiglin qarin pressi,
kiirok vo ¢anaq azalosinin inkisafi boyiik shomiyyat kasb edir.

Daxili organlarin
normal  voziyysti  onlarin
inkisafindan asilidir.

Min iller insanliq, nagil
gohromanlarmi  diinyanin o
basina uzaq sayahato
gondorarok mociizali hayat
eliksiri axtarirdilar. O  iso
yaxinda idi — bu insanlara
saglamlig,sevinc, hoyat
dolgunlugu hissi veran badon
torbiyesidir. Miiasir miitoxassislor mohkom, fiziki torbiysli insan
olmalidir. Oziinii, 6z saglamligin1 sort qrafiklo qurmagq ¢otindir. Lakin
bu alinsa galan har sey do alinacagq.

Qida otraf miihitin saglamliga, is qabiliyyetine, zehni vo fiziki
inkisafa, homginin insan omriiniin davamliligina tosir gostoran an asas
faktorudur. Qida ilo saglamligin olagesi hoalo godimdon geydo
almmusdir. Insanlar goriirdiiler ki, usaqlar yalnig gidalanma naticasindo
pis boyiiyiir vo inkisaf edirlor, boyiiklor xastelonir, tez yorulur, pis
islayir va dliirlor

Cinsi yetkinlik ¢aginda qizlarin bodoninds siirstli doyisiklik
gedir. Bu zaman diizgiin gidalanma rejiminin saxlanilmasi vacibdir.
Tarkibinds protein olan yemoaklara iistiinliik vermoak (at, baliq, yumurta,
siid), coxlu tozo meyva va toravaz yemoak, c¢oxlu su igmok lazimdir.
Miixtolif yasli qizlarda gidalanmanin pozulmasi demok olar Ki, eyni
sobobdondir. Bu  birinci ndvbado qidada heyvan mongali
karbohidratlarin vo yaglarin

artighgt il vo toravozlorin, meyvalorin vo gilomeyvolorin azlifi
ilo, homg¢inin daha dohsotli notico veron hoyat ritminin doyisilmosi —
gida rejiminin pozulmas: ilo slagadardir. Qida rejiminin pozulmasi
saglamliga monfi tosir gostarir.

Son iller daha ¢ox yaglarm vo karbohodratlarin haddinden artiq
gobul olunmasi naticasindos agir fasadlarla piylonmadan danisilir: sokar
xastaliyi, boyrayin funksiyasinin pozulmasi vo basqa xastoliklor. Qida
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faktoru xasloliklori profilaktikasi ilo borabor miialicasindo do osas rol
oynaywr. Mialicovi qidalanma adlandirilan, xiisusi toskil edilmis
gidalanma — bir ¢ox xastoliklorin, o ciimlodon miibadilo vo mads -
bagirsaq xastaliklorinda vacib sortlordondir.

Amma yemokds artiq ziilallarin, duzlarin olmasi da miimkiin
zorora gotirib ¢ixara bilor. Ona goro do giindslik menyuya miixtalif
mohsullar1 slava etmok lazimdir — siid vo kosmik, torkibinda ziilal olan,
pendir, baliq vo ya ot, vitaminlor vo mineral duzlarla zongin olan
torovoz vo meyvalor. Miixtolif yaglarsiz da keginmok olmaz, o
climlodon, hansilarda ki, kera vo bitki yag1 var. Toravazlorin vo
meyvalarin heg bir qidalandirict maddssi olmayan selliilloza orqanizms,
hozm siresinin ifrazina komok etdiyi {iglin lazimdir, bagirsagin
foaliyyetini nizamlayir va orqanizmdon xolesterinin artigini ¢ixarir.O
insanlar qidalanmalirimi diizgiin tonzimloys bilmirlor ki, hansilar ki,
usaqgliqdan “ sevilmayan”, el bil ki, “ onlara yaramayan” mahsullardan
imtina edirlor. Bununla da onlar orqanizmlarini, bir — birilerini ugurlu
sokilds tonzimloyon lazimi qidalandirici maddolordon xroniki gokilds
mohrum edirlor. Masoslon; bitki ziilallar1 ilo zengin siyiq, makaron
momulatlar1 va siid, kesmik, pendir. Corak siid, gatiq, at, baliq va s. ila
yaxsl uygunlasir.

Cinsi yetkinlik zaman1 goxsi gigiyena qaydalarina riayat etmok
oldugca vacibdir. Bu fiziki vo reproduktiv saglamligin slds olunmasina
komoak edir. Usaqlarin gigiyena torbiyesinin erkon yasdan kecirilmasi
golocokds saglam qizlarn faizini artirir. Qizlar na qodor tez gigiyena
vordiglori hagqinda molumata yiyslonarss, saglam hoyat torzino
caligsmagi artar vo onun fiziki vo monavi saglam boyiimak sansi ¢oxalar.
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Aybagt  funksiyasinin  pozulmasindan oziyyst ¢okon qizalarin
sorgusundan sonra miioyyan olunub ki, onlarin 43.6% — i iimumiyyatlo
gigiyena qaydalarina riayst etmir. Gigiyena tomizlikdon baslayir. Lakin
tomizlik deyoands yalniz sohar vo axsam slin vo iizlin yuyulmasi nazordo
tutulmur. Bu daimi olaraq biitiin badonin tomiz tutulmasidir. Xiisusilo
yetkinlik caginda qizlar bodonlorindo yag vozilorinin aktivlogmasi
sobabindan sa¢ vo deride yaglanmadan, sizanaqlardan aziyyat ¢okirlor.
Eyni zamanda tor vazilori aktivlogdiyindon tor iyi narahatciliga sobob
olur. bunun {iglin tez — tez yuyunmali, tors qarst miioyyan vasitolordon
istifado etmok lazim olur. Homginin cinsiyyst orqanlarindan goalon
axintilar alt paltarinin ¢irklonmosino sabab ola bilor. Hor hansi bir
problemlo qarsilasmamaq tiglin daima alt paltarlarinin tomizliyino
nazarat etmok lazimdir.

Saglam qalmanin  digoer
faktorlarindan biri do
rahatlanmag, istirahatdir.

Miiasir dovrds insanlar1 bir
¢ox problemlor ohato edir.Bizim
torofo atilan hor bir informasiya
atosi  orqanizmimizin  cavab
reaksiyasina sabab olur. Bu da
onda gorginliyin yaranmasina
gotirir vo orqanizmo monfi tasir
gostorir. Buna misal qizlarda
stress zamani aybasinin
pozulmasi ola bilor. Yorgunluq
ya fiziki, ya da psixoloji gorginlik, bozon iso hom fiziki, hom do
psixoloji gorginliyin birliyindon omals galir.

Yorgunluq timumi anlayisdir. Kisilorlo miiqaisade daha ¢ox
yorgunlugu qadinlar hiss edirlor va o, istonilon yasda qadinlara problem
yarada bilor.Bizim bazilorimiz {igiin yorgunluq daha ciddi problem ola
bilor. O uzun miiddot davam eds bilar vo ya els bir soviyyads ola biler
ki, insan1 tam harokotsiz voziyysto gotirsin. ©Ogor siz uzun miiddot
orzindo yaxsi yatmirsinizsa, onda siz yorgunluq, asabilik kegirmoyo
baglayirsiniz. Yuxudan mohrum olmaq ¢ox agir sinaq hesab olunur. Bir
ne¢a giin arzindas insan stiur aydinligini itirir, o dofedilmaz yuxu istoyini
kegirir. Giiclii yuxu pozuntusu zamani elo hallarda olur ki, hakimin
qarigmasi zoruri olur.




Xosbaxtlikdon insan o gador mitkommaldir ki, saglamligi demak olar
ki, homiso gaytarmaq olar. Lazimli soylor insanin qocalmasi va
xostaliyin derinlogmasi ilo artir.

Qadin cinsiyyat orqanlari

Tobiot insan liglin nasil artirma funksiyasi nozero alib. Bu
orqanizmin reproduktiv sistemidir. Onlara xarici vo daxili cinsiyyat
organlart — bunlar cinsi vezlor (yumurtaliglar), cinsi yollar (fallop
borusu, usaqlig, vagina), siid vo cinsi hormonlar ifraz edon vozlor
aiddir.

Daxili organlardan hor qadimin bilmali oldugu usaqliq vo
yumurtaliglar hagqinda danisaq.

Usaqliq bast — asag1 armud formasinda, selikli gisa ilo dosonmis
organdirdir. Usagligin divar1 ii¢ qatdan ibarstdir: daxili selikli qisa,
(endometriya), orta vo ya azslo gisasi (miometrium) vo xarici seroz
qisa. Perimetrium usaqligdan baslayaraq, ¢anaq divarna qoder ¢atir.
Usaqgligin togkil olundugu ozsls iss els qurulmusdur ki,

hamilslik zamani bir — nego dofo genislonmo gabiliyystino
malikdir. Usagligi uzunlugu 6 — 8 sm, eni 3 sm, ¢okisi 40 — 50 g — dir.
Usaqlig 3 hissadon ibaratdir: cisim, usaqliq boynuna kecon hissa,

vagina.Usaqligin asagl

usaghq follap horusu hissasi vaginaya ¢ixir.
Usaqligin saginda vo
solunda 13 - 14 sm

uzunlugda olan fallop
borulart (usaqliq borulari)

yerlosir.
follekul Fallop borular1
qifabonzor, ciit  ozolovi
Vgt borudur. Fallop borusunun

bir ucu usaqliga acilir, diger
ucu sacaqlt olub, qifabanzar
sokilde qgarin  bosluguna
acilir, yumurtaliqlar sagaqlar vasitesi ilo ohats edir.

Yumurtaliglarin qurulusu daha miirokkobdir. Bu hormonal
statusla bagli daimi doyisikliklor gedon dinamik organdir. O géyargin
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yumurtasini xatirladir. Yumurtaliglar usaqligin hor iki torafinds, fallop
borularmin qif sokilli ¢ixintilarmin bilavasite yaxinliginda yerlssir.
Yumurtaliqlarda yumurtahiiceyrodon slave qadin cinsi hormonlart:
estrogen vo progesteron ifraz edir.

Qizlarn cinsi yetkinliyi

Daha aktiv fiziki inkisaf, ugagin yetkin insana ¢evrilmosi 11 — 12
yagdan 18 — 20 yasa kimi olan dovrii ohats edir. Bu dovriin avvalinda
garsimizda biitiin xiisusiyyatlori ilo holo usaq, sonunda iso yetkin —
boyiik insan durur. Bu dovr pubertat adlanir. Bu periodu {i¢ morhalaya
bolmok olar: prepubertat (9 — 12 yas) — bu zaman orqanizm usaqligdan
gancliya sic¢rayis etmoys hazirlagir; pubertat (12 — 17 yas) — cinsi
yetkinliyin osas, daha aktiv morholasi; postpubertat (17 — 20 yas) —
pubertatdan tam goncliyo ke¢id. Qadin orqanizminin haddi — bulug
dovrii kigininkinden osas forqi, biitiin orqanlarin funksiyasinin ritmik
doyisilmosine gotiron cinsi hormonlarin konsentrasiyasinin  dovril
titrayisli horokatidir.

i Reproduktiv sistem
yalniz cinsi orqanlar deyil,
biitiin orqanizm bioloji

yetkinliya catanda tam
foaliyyoto baslayir. Morkazi
sinir  sistemindo  sokkiz -
doqquz yasdan cinsi yetkinliyin
baslamasini hesablayan “bioloji
saat” var. 9vvalca bas beyninin
sObalarindon birinds -
hipotalamusda — sinir hiiceyralorinin aktivliyi artir. Onlar xiisusi
maddanin — neytrohormonun ifraz miqdarimni artirir. Onlarin tasirindon
bas beyininin digor sébosinin — hipofizin isi herokoto golir. Oz
ndvbasinds cinsi vazlar — yumurtaliglar aktivlasir.

Cinsi hormonlarin sekresiyasi artir. Yumurtaliglardan estrogen
adlanan bir hormon ifraz olunur. Bodonin daxilindo vo xaricindo bas
veran fiziki dayisikliklor mohz bu hormonun tasirinden bas verir.




Yetkinlik ¢agi iimumilikde 9 — 16 yas arasinda baslayir vo bir
neco il davam edir. Ogor sizlo eyni yasdaki rofigslorinizde yetkinlik
olamotlori baglayib, sizds iso yox, togvise diigmoyin. Cinsi yetkinlik hor
kosdo miixtslif vaxtlarda baslayir.

Aybasinin baslanmasi qizin hayatinda yetkinliyin baslanmasini
gostoron mithiim andir. Onun {i¢iin yeniyetmalik — siiratli vo hortorofli
inkisaf dovrii baslayir. Olbatto ki, aybasi cinsi yetkinliyin ilk slamati
deyil. Qadinlar ¢ox halda kisilorden boyda kicik olur. Dogum aninda
iso qizlar inkisafda oglanlardan bir ay, 12 yasda 1 — 3 il 6ndos olur. 10 —
14 yasda qizlar boyda da oglanlart otiir. Yetkinlik do qizlarda
oglanlardan tez baslayir.

Qizlar ilk aybasinin baglanmasindan avval bdyiimays baslayirlar,
bu elo siiratlo gedir ki, badon uygunlugu itir, onlarin formasi daha
yuvarlaq olaraq qadin badonini xatirladir. Qizlarda siid vazilari inkisaf
edir, cinsi orqanlarin otrafinda, qollarin altinda tiiklor omoalo golir,
gadinlara xas badon formasi: ensiz kiirok, inco bel, genis canaq
formalagir. Stid vazilari ilo demok olar eyni vaxtda, bozonso ondan
avval qolun altinda, cinsi orqanlarin atrafinda tiiklor yaranir. Darids ki,
masamolar geniglonir, derinin qurumasinin qarsisini almagq ii¢lin yag vo
tor vozileri daha aktiv igloyir. ©gor ¢ox ifraz bas verirss moasamalor
tutulur vo {izde boyunda, kiirokds qizlari ¢ox narahat eden civzaler
yaranir. an ¢ox civzolor 14 — 15 yaslarda yaranir vo aybasi, Sinir
gorginliyi zamani artir.

Boazi qizlarda bu dévrda gérms zaifloya bilar.

Oglanlarda oldugu kimi qizlarda da sos dayisilmosi bas verir, sos
tomiz va cingiltili olur.

Sinir sisteminin aktivlogmasi ilo qanddvrani ve iirsyin isinin
siiratlonmasi {liciin ohamiyyatsiz hayacan — qorxu, sevinc, utancliq
kifayotdir ki, dorialti gan damarlar1 genislonsin vo yigilsin. Bu da on
¢ox tizds hiss olunur. Qizlar tez qizarir, sonra solur vo ya oaksina.
Birdon bas veran qizarma cinsi yetkinliyin xarakter xlsusiyyatidir.
Qeyd etdiyimiz doyisikliklorls barabar qizarma da yetkinliyin ¢oxsayli
olamaotlorindon biridir.

Qeyd etmok lazimdir ki, bu dovrde modo sirasi ifraz edon
vazilords aktivlesir. Bu istah1 vo qobul edilon gidanin miqdarim artirir,
¢linki orqanizm stiratle bdyiiylir vo inkisaf edir.

Bir ¢ox orqanlar pubertat dovriindo daha aktivlesir. Buna skelet,
azalalar, tirak, agciyar, qaraciyer, boyraklor, gandévrani sistemi aiddir.
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Cavan qizin badoni cosqun dayisikliys meruz qalir. Lakin cavan qiz
biitiin bu doyisiklor hesabina fiziki vo cinsi yetkinliyo catdigini
diistinmoayi yalmisdir. Yetkinlik doracasi oan ovval monavi, emosional
inkisafdan, hayat tocriibasindon asilidir.

Aybasi — bu nadir?

Aybasi cinsi yetkinliyin asas gostaricilarindon biridir.

Hor qiz doguldugu andan onun yumurtaliglarinda 100 — 150 min
yumurtahiiceyra vardir. Hipofizin signalindan sonra qan hormonlari
biitiin orqanizms yayir. Onlarin tasirine ise on hassas yumurtaliqlardir.
Hormonlarin ifrazi artdigda yumurtaligda bir ne¢o yumurtahiiceyranin
inkisafi aktivlasir. 8-9 giin arzinds onlarin arasinda bir yumurtahiiceyra
liderlik edir vo digorlarinin inkisafin1 dayandirir. Halo do malum deyil
ki, niys yumurtaligda yerloson boyiik miqdarda yumurtahiiceyradon
mohz bu yumurtahiiceyrali follikul 6z inkisafini baslayir. Toxminon on
dord glindon sonra liderlik edon yumurtahiiceyra yetisorok
yumurtaliqdan ayrilir. Bu proses ovulyasiya adlanir.Follikulun yetigsmo
prosesindo yumurtaliq qadin cinsi hormonu — estrogen vo progesteron
ifraz edir. Aybas1 dovriiniin birinci yarisinda ganda estrogenin
konsentrasiyast artir vo ovulyasiya — yumurtahiiceyronin follikuldan
¢ixmasi amnda Oziiniin maksimumuna c¢atir. Bu zaman dominant
follikulun divar1 yarilir, bu da adoton agrinin yaranmasina vo
kapiliyarlarin ganaxmasina sabab olur. Daha sonra yumurtahiiceyroni
fallop borularmin kigik tikcliklori tutur vo onlarin titroyisi
yumurtahiiceyranin doruda harokotini tomin edir. ©gor mayalanma bas
vermirso yumurtahiiceyro usaqliga diisiir vo orada mohv olur.
Yumurtahiiceyra ilo bu proseslor bag veron zaman usaqligda da
doyisikliklor bag verir.Usaqliq miimkiin mayalanmaya hazirlasir. Bu
zaman usaqligin divarlar1 — endometriya qalinlasmaga baslayir va maye
ilo dolur. ©ger mayalanma bas vermirse hormonlarm miqdar1 kaskin
sokildo asag1 diisiir. Hormonlarin soviyyesi asagi diisondon sonra
usagligin divarlar1 qopur va vaginadan xarica axir, aybasi baslayir.

Aybas1 — qadinin cinsi yollarindan qanli ifrazdir, hansmin ki,
birinci glinii aybagi dovriiniin baslanmasini gdsterir. Birinci aybasi
(menarxe) adaton 12 — 14 yaslarda bas varir. Normal aybasi 3 — 7 giin
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davam edir vo bu zaman 50 — 150 ml gan itirilir. Cox hallarda on ¢ox
ifraz aybasinin ilk iki giinii olur, sonra iso azalir.

Aybas1 dovrii — bu aybasinin birinci giliniindon, ndvbati
aybasinin birinci giiniine godorki middatdir. Aybast ddvriiniin
davamliligr miixtslif qadinlarda forqlidir, lakin orta hesabla 21 giindon
35 gilin arasinda toroddiit edir. Qadinlarda aybasi dovriiniin
davamliliginin homiss, toxminen eyni (+ 3 giin) olmas1 miihiimdiir,
yoni aybast dévrii miintozom olur.

Aybas1 yeni baslayan qizlarda bu proses gecikeo bilor. Lakin buna
g0oro narahat olmaga doymoz. Bir miiddot sonra o davamli olacaq.
Aybasi zamani orqanizmdo bozi doyisikliklor bas verir. Masalon,
bozilori yorgunluq hiss edir,tez yorulur, sinods agrilar yaranir vas.
Lakin an ¢ox qarinin asagi hissasindo agrilardan sikayat edirlor. Bu
fizioloji noqteyi — nozerdon izah olunan hadisodir vo orqanizm tam
inkisaf edondon sonra bu hiss yaranmayacag.

Aybast dovriiniin miintozomliliyinin biitiin sistemi iyerarxiya
prinsipi lizra qurulub (asagida yerloson strukturlar yuxarida yerlosonlor
torofindon idars olunur, hansi ki, 6z novbasindo asagi doracslords bas
veran dayisikliklors reaksiya verir) vo bes tobagadon ibaratdir. Bununla
borabar asagida yerlogon strukturlara daxil olan signallar, yuxarida
yerlogonlorin foaliyystini nizama salir. Bas beyin qabigimmin gadin
reproduktiv sistemino olan tasirinin gostaricisi qadin organizmi stress
(miihariba, acliq) kegirdiyi vaziyyatlords aybasi dovriiniin pozulmasinin
moshur faktidir.

Qi1z — yeniyetmalarin gigiyena faktorunun formalasmasi.

Bu giin reproduktiv saglamligin asast usaqliq vo yeniyetmolik
dovriinda qoyulur. Cavanlarin reproduktiv potensialini formalagdiran
bir ¢ox faktorlarin arasinda osas yerds sosial qrup faktoru durur: tibbi
xidmatin keyfiyysti, ailodon, moktobdon alinan {imumi, osasondo
gigiyenik modoniyyatin doracasi vo hokimlorin cohdindon asilidir.
Digar sabablards vacibdir, lakin ii¢ faktor — ailo, maktab va sohiyya
ondo gedir.

Sosial analiz gostorir ki, bir ¢ox ailade qizlarm tam gigiyenik
torbiyasi yoxdur. Analarin sanitar madoniyyatinin doracasi asagidir,
qizlarin gigiyenik torbiyasi iss daimi xarakter dagimur.
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Yalniz yoxlanilan qrup qizlariin analarinin 46% - i (onlar xarici
genetaliyanin  iltihabindan oziyyst c¢okirdilor) ve saglam qizlarin
analarinin 69% - i qizlarini soxsi gigiyena qaydalarina dyradirdilor. “Bu
movzuda kifayst godor biliyo maliksinizmi?” sualina xosto qizlarin
analarinin 24% - 1, saglam qizlarin analarinin 59.6% - i miisbat cavab
verdilor.

Xosto qizlarin analarinin  gigiyenik modoniyyatinin yiiksokliyi
geriba deyil, clinki gadin orqanizminin fiziologiyasi, cinsi orqanlarin
gigiyena qaydalar1 haqqinda molumatlarin ¢oxu soxsi tocriibayo
asaslanir. 2 — ci yeri populyar adobiyyatlar vo reklamlar tutur. 3 — cii vo
4 — cii yerlordo ailodon va rafigoalordon alinan molumatlar durur.

Xarici genital Saslam
Ailads gigiyenik orqanlarin iltihabi 1z%ar1n
torbiya gostaricilori xastaliklori olan Va(lli deynlori
qizlarin valideynlori
Qizlarna goxsi
gigiyena qaydalarini 46% 69%
Oyradiblor
Soxsi gigiyena
masalalori lizro kifayot
o 24% 59,5%
gadar biliys
malikdirlor

Cad.1. Ailada gigiyenik torbiya

Qizlarm 16% - i ii¢iin informasiya manbolasrindon biri hokimlor olub.
Usaq vo yeniyetmalarin ginekologiyasi kafedrasinin kegirdiyi 12 — 17
yas arasl qizlarin vo onlarin analarimin anketlogdirilmasi gigiyenik
torbiyonin daimi xarakter dasimadigina vo gigiyenik modaniyystin
asagi oldugunu tosdiq etdi..

Géstorici Aybasi funksiyasinin pozulmasi Saglam
olan qizlar qizlar
1-ci | 43,6%) 40%|
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Géstarici Aybasi funksiyasinin pozulmasi Saglam
olan quzlar qizlar

gostarici H H ‘

2c 32% 28%

gostaricl

sel 20% 20%

gostarici

deli 8% 8%

gostaricl

Cad.2. Ailado soxsi gigiyena qaydalariin dyradilmasi

Aybagsi funksiyasinin pozulmasindan oziyyst ¢oken qizalarin
sorgusundan sonra miioyyan olunub ki, onlarin 43.6% — i imumiyyatlo
gigiyena qaydalarina riayot etmir, 8% valideynlor qizlarma soxsi
gigiyena qaydalarma yalmiz 7 yasdan sonra aligdirirlar, 28% analar
onlar1 4 — 6 yagdan sonra vo yalniz 20 % - i1 dogru olaraq daha erkon
yaslardan Oyrotmaye baslayirlar. Saglam qizlarin analar1 onlar soxsi
gigiyena qaydalar1 haqqinda daimi va erken yaglarda baglamislar.

Valideynlorin fikrinco soxsi gigiyena qaydalari haqqinda
moalumat vermak an avval hokimlorin, daha az deracads iss valideyn va
miiallimlorin 6htosina diisiir.

‘Malumat vermoli olan saxslarHValideynlerin payl‘
‘Hakimlar H 95,2%‘
Valideynlor | 57,0%)
Miiollimlor I 38,0%|

Cad.3.Valideynlorin fikrinca soxsi gigiyena qaydalart
haqqinda malumati kim vermolidir.
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Moktablorde gigiyena gaydalarina dyradilms deracasi haqqinda
tasovviir almaq tigiin kegirilon sorguda miisyyan olmusdur ki, qizlar bu
haqda xiisusi adabiyyatlara timid edirlor. Ona gors asas masuliyyat elmi
— populyar kitablarin, brosurlarin, plakatlarin miialliflorinin {izorino
diisiir.

42% qizlar omindirler ki, slave molumata ehtiyaclari yoxdur. Ona
gora do yuxari sinif qizlari ilo mosgoloalar fakultativ xarakter dagimalidir.

Qizlarin gigiyena malumat almagq istadiklori miitoxasislor arasin-
da — hokimlor, xiisusi hazirlanmig miiallimlor va valideynlor var.

‘ Mbolumat monbayi HSagirdlarin payl‘
‘Hakimler H 51,0%‘
‘Xﬁsusi hazirhiq kegmis mﬁallimler 46,0%‘
Valideynlor I 16,5%|

Cad 4. Sagirdlor kimlardan gigiyena malumat almagi
gozlayirlor

Qeyd etmok lazimdir ki, miisllimlor — qizlarda gigiyena
madaniyyatini formalagdirmaga qadir, miiayyan qadar lazimu teoriyaya,
sagirdlorls daimi {insiyyato malik soxslordir.

Miisllimlarin fikrinca sagirdler gigiyena haqqinda meslumati ailo-
don, moktabdan, xiisusi adabiyyatlardan, togkil olunmus miihazirslor-
don, miistaqil Oyronmoni toklif edon xiisusi tematik monbolorden
almalidirlar.
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Mbolumat manbalori Miisllimlarin

pay1
|Ailadan [ 95%|
[Moktabdan [ 81%)
|X1'isusi odabiyyatdan H 76%‘
|Mﬁt9§9kkil sokildo kegirilon miihazirslorden “ 48%|
Miistoqil dyronmo {igiin nozords tutulmus

. . s 76%
xlisusi tematik materiallardan

Cad.5. Miiallimlorin fikrinca, sagirdlorin gigivena haqqinda
malumat alda etmali olduglar: asas manbalor

Qizlarin gigiyena torbiyssinds ii¢iincii yerds hokimlor durur. Onlar usaq
vo yeniyetmolorlo iso 0z tdvholorini vermoys hazirdirlar. Mama —
ginekologlar, dermatologlar, moktob hokimlori, usaq ve yeniyetmo
ginekoloqglar1 yeniyetmolorin cinsi vo gigiyena torbiyesinin daha
hazirliglt  yonlondiricileridirlor. Hokimlora “qizlarin  gigiyenas1”,
“aybas1 gigiyenas1”, “cinsi yetkinliyin pozulmas1” mévzularinda kifayat
gadar biliys malikdirler.

Ginekologlarin gigiyenik tarbiyayo
miinasibati

B Vacibdir

[ Faaliyyat dairasina
daxil deyil

I ©min deyillor

Valideynlor 6z qizlarin1 yetkin hoyata hazirlamaq tigiin
maksimum hassasligla gigiyena torbiyasinds istirak etmoalidirlar. Lakin
onlarin bilik deracasi kifayst qodor yiiksok deyil.
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Hans1 ailslords usaqlarin  gigiyena torbiyasi erken yasdan
kegirilmaya baglamisdir, o ailalords saglam qizlarin faizi ¢oxdur.

Gigiyena torbiyasinin kecirilmasi vaxtinda, kompleks sokilda, ol
catilan vo yasa, cinsa vo usagin individual xiisusiyystine uygun
olmalidir. Bu menovi vo fiziki, hamg¢inin reproduktiv saglamligin
diizgiin formalagmasina gorait yaradacag.

Qadin xastaliklori. Yaranma saboblori vo simptomlari.

Son dovrlards toassiif ki, ginekoloji xastaliklara tutulmus qadin-
larin say1 artir. Burada stress, asag1 immunitet, miixtalif infeksiyalarin
saymin artmagi, miixtolif hormonal pozulmalar boyiik rol oynayir.
Qadin xostoliklorine daxili vo xarici cinsi orqanlarin miixtslif patoloji
doyismasi aiddir.

Qadin xastaliklori — biitiin qadin orqanizminin anatomo — fizioloji
xuisusiyyatlorlo bagh ginekoloji xastaliklordir. Onlar aybasi pozulmasi,
miixtalif sislorin yaranmasi, infeksiyalarin tosiri naticosinds yaranir.

Bir ¢ox hallarda xostsliklora qadin cinsi organlarin anomaliyast
va qusilirlar1 sabab olur. Hatta bazan kigik patoloji dayisilmalar bels bii-
tiin gadin organizmina asasli tasir gostars bilir.

Miixtolif iltihabli proseslor (vaginada, usaqliqda, usaqliq yolun-
da) daha ¢ox cinsi yetkinlik dovriinds bag verir.

Aybasi pozulmalari, qarinin asagi hissaesindo agr1 hissi kimi
tohliikoli simptomlarim yaranmasi zamani hokime miiraciot etmayo
calisin. Miiasir dovrdo demok olar biitiin xostoliklor miialico olunur.
Vaxtinda vo diizgiin mialico olundugda xastolik tam sagalma ilo
sonlana bilor. Oks halda xastaliklor agir fosadlara yol agar.

Xaostaliklor bir ¢ox hallarda hoddon artiq ag ifrazla miisayiot
oluna bilar.

Aybasi pozulmalar1 gadin xastaliklorinin asas gostaricilarindan-
dir. Aybas1 gecikmalari va ya aybasi dncasi simptomlar zaman1 miitloq
hakimo miiraciot etmok lazimdir. Aybas1 dncasi simptomlar aybasinin
baslanmasindan avval qarinin asagi hissasindo, sinads agrilarla, hamgi-
nin Umumi asabiliklo miisayst oluna bilor. Bu orqanizmin “kdmok
cagirisidir”. Ona progesteron hormonu ¢atigmir.

Hormonal pozulmalarin digor gostaricisi dorinin tez yaglanmasi
va sizanaqlarin (civzalorin) yaranmasidir. Sizanaglar tok vo ya bdyiik
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orazi ohato edo bilor. Lakin sizanaqlarin yaranmasi yalniz xastsliyin
isarasi deyil. O, cinsi yetkinliyin alamati, ds ola bilar.

Civzolorin yaranmasi, hormonal pozulmalar sobabindon bag
verir. Bu zaman dori haddon artiq yag ifraz edir. Bazon civzaler dorinin
toxumalarin1 zadsloyir vo dorids capiqlar yaranir. Ona goérs vaxtinda
miialico olunmagq lazimdir.

Sonluq

Belolikls, biz goriiriik ki, saglamliq — yalniz har bir insan {i¢iin deyil,
hom do biitiin comiyyst {igiin qiymotsiz sarvetdir. Dogma vo sevdiyimiz
insanlarla goriigonds vo ayrilanda onlara mohkom can saghiga arzulayiriq,
clinki bu — tam vo xosboxt hoyatmn osas sorti vo tominatidir. Oz saglam-
liginin qorunmasi — hor bir insanin bilavasits vazifosidir, o, bunu he¢ kimi
ohtasina qoymali deyil. Ax1 ¢ox vaxt olur ki, saglam hoyat torzi kecirmo-
yan, pis vordislori olan, hipodinamiyali,diizgiin qidalanmayan insan artiq
20 — 30 yasina Oziinii facioli voziyyoto gotirir vo yalmz o zaman tibb
haqqinda diisiiniir. Tibb no gader mitkommal olsa da, o insani biitiin xas-
toliklor azad etmir. Insan 6z saglamliginin 6zii qurucusudur. Elmi molu-
matlar tosdiq edir ki, bir ¢ox insanlarda gigiyenik qaydalarin riayst olun-
mast taqdirde 100 vo daha artiq yasamaq imkani var. Teassiif ki, bir coxlart
saglam hoyat torzinin an sade normalarma belo riayst etmirlor. Bozilori
vaxtindan gabaq qocalmani yaradan az horokatliliyin (hipodinamiyanin)
qurbani olurlar, digerleri qidalanmadan hadden artir sui-istifads edirler, bu
zaman piylonma, damarlarin tixanmasi, bazando sokar xastaliyi gagilmaz
olur, bozilori istehsalat vo moigat islorindon ayrilib istirahoto vaxt
ayirmirlar, hor zaman narahat vo osobidirlor, yuxusuzlugdan oziyyot
¢okirlar, bu da sonda daxili orqanlarin miixtolif xastsliklorina sabab olur.

Saglam hoyat torzinin biitiin torkib hissalarini dyronmoek lazimdir:
diizgiin qidalanma, fiziki horoketlor, borkimo vo digor dormansiz
sagalma tisullari.

Saglam hoyat torzi ilo bagli sohbatimizi XIX osrin mashur
hakimi M.Y. Mudrovun sozii ilo bitirmok istordik: “Har bir hokimin
vazifasi — saglam insanlar 6z sllerine gotliriib, onlara lazimi hoyat torzi
toyin etmokls xastsliklordon qorumaqdir, ¢iinki xastslikdon qorumaq
onu sagaltmaqdan daha asandir.
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