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Saglamhq

Saglamhiq haqqinda iimumi anlayis

Saglamliq o doracads diger biitiin nematlardan tstiindiir ki, haqiqge-
ton saglam dilongi xasto kraldan daha xosboxtdir.
Artur Sopenhauer

Saglamligin insanin an qiymatli xozinasi oldugunu nozors alaraq,
insan xostolik zamani 6zii — 6ziino neco kdmok etmali oldugunu bilmoe-
lidir.

Hippokrat

Bizim xosboxtliyimiz ii¢lin an shomiyyatli olan saglamliqdir, sonra
iso yagamagimiz ii¢lin vasitalor, yoni qaygidan azad omiir.
Artur Sopenhauer

Azadliq vo saglamliq bir oxsarliga malikdirler: onlar yalniz catisma-
yanda hoqigoton qiymatlondirilirlor.
Anri Bek

Hokimlor dayanmadan bizim saglamlhigimiz {igiin, agbazlar isa onu
mohvi iiclin ¢aligirlar. Lakin sonuncular ugura daha smindirlor.

Hor kos deyir ki, saglamliq her seydon iistiindiir; lakin he¢ kim buna
omol etmir.

Saglamliglmiz da ha ¢ox bizim verdiglorimizden vo gidalanma-
mizdan asilir, noinki hokimlorin istedadindan.

Saglamliq hagqinda danisarken demak lazimdir ki, avval ds, indi da
bir ¢ox miislliflor demak olar ki, eyni seyi deyirdiler vo deyirlor — 6z
tabiatine uygun yasa, yani, neco lazimdir yasa, saglam olarsan. Ona gora
saglamlig1 hom tobiat qanunlarina, ham do 6z tobistino uygun hoyat kimi
miioyyan etmak olar.

Bos saglamligin hansi miioyyon etmo yollarini bilirsiniz? —Insanin
har dofs basqa yeri agrayirsa demok o saglamdir. Olbatta limumiyyatla
he¢ bir yerin he¢ vaxt agrimamasi daha yaxsidir. Bir ¢ox hakimlarin bu
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haqqda zarafatla deyerlor, agor bir giin siz ayilib goriirsiiniiz ki, he¢ bir
yeriniz agramir, bu 0 demokdir Ki, siz 6lmiistiniiz. Ancaq agrinin yoxlugu
har hansi bir patologiyanin yoxlugunu bildirmir. Osason do ruhi vo mo-
navinin. Hokimlor hor zaman diisiiniirlor ki, agor insan saglamdirsa, bu
ancaq hal-hazirda mévcud olan vasait vo metodlarla onda heg bir xosto-
liyin agkar edilmomosi demokdir. Bir ¢ox idmancilarda agr1 hissiyyatinin
haddi elo olur ki, bazon onlar agrimi hiss etmirlor. Siz rinqds, xokkey
meydancgasinda, giilos xalgasinda na bas verdiyine baxin.

Saglamhigin iimumi meyari

Umumiyyatlo iso saglamligi konkret miioyyon etmok vo 6lgmok
olarsa da, onun anlayis1 vo biiylikliiyli ¢ox nisbi vo fordidir. Saglamliqda
boyiik shomiyyat onu togkil edon elementlarin qarsiligli miinasibati va biri
ilo o birini konpensasiya etmayin miimkiinliilyii tutur. Fiziki cohatdon zaif,
lakin ag1lli, psixi xasto, lakin mehriban, giiclii, lakin axmaq va s. ola biler.

Bir ¢ox miislliflor biitiin bunlar1 nozars alaraq diisiiniirler ki, insanin
saglamlig1 onun bioloji vo sosial funksiyalar1 yerino yetirmoyo imkan
veran vaziyyatidir. Mohz 6ziiniin, hans1 ki, var, bagqa deyil, hansina ki,
insan nazori olaraq qadirdir. Funksiyalar ¢oxdur — bioloji, sosial, monavi,
ailovi, istehsalg1, idman, reproduktiv...bali az deyil. Onlar1 bir cox alamata
gora tosnif etmak va qruplasdirmaq olar. Ancaq unutmaq lazim deyil ki,
kim isa haqgigaten ¢ox seys qadirdir, kimin iss qabiliyysti yalniz birdir.

Saglamliq — c¢oxfaktorlu, sosial vo tarixi anlamdir. Hom do ¢ox
fordidir. Bu giin hoyat insanlarin saglamligina daha az toloblor irali siiriir.
Hom do, yalmiz fizikiys deyil, hom ds psixi, ruhi vo monaviys. Min il
ovval fiziki saglamligi olmayan insan imumiyyatlo sag qala bilmozdi.
Tobii se¢mo 6z isini goriirdii. indi hoyat soviyyasi doyisilib. Lakin indi do
ovvalki kimi insan 6z m&vcud olmasi {iglin miibarizo aparmalidi. Bunun
iiclin do saglamliq lazimdi. Lakin ibtidai insanin saglamlig1 deyil, necass
basqa cilir. Hom do hamiya 6ziiniiniinkii. Saglam olmagq {i¢iin riayst etmsali
oldugumuz sartlar:

1. Bir ¢ox xastaliklords tobiat vo comiyyat deyil, yalniz insanin 6zii
giiniihkardir. Hor seydon ¢ox o, tonballikdon vo xasislikden, bazi hallarda
isa distincasizlikdon xastalanir.

2. Tibbe iimiid etmayin. O, bir ¢cox xastaliklori sagaldir, lakin insani
saglam eds bilmir...

Ondan ¢ox hokimlors asir diismakdon qorxun! Bazon onlar insanin
zoifliyini vo 6z elmlorinin giiclinil sisirtmoys meyilli olurlar, insanlarda xayali
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xastaliklor yaradir vo onlara 6doys bilmayacaklari veksellor verirlor.

3. Saglam olmagq {i¢iin daimi va shamiyyatli doracads soxsi sayler
lazimdir. Bunlari heg na ilo avaz etmok olmaz. Xosbaxtlikdon insan o qo-
dor mitkommeoldir ki, saglamligi demok olar ki, homigo qaytarmaq olar.
Lazimli saylor insanin qocalmasi va xastaliyin darinlagmeasi ils artir.

4. Biitiin soylorin boyliklilyl stimullarla, stimullar — magsadin she-
miyyati, vaxtla vo ona ¢atmagin ehtimali ilo 6l¢iiliir. Toossif ki, ham do
xasiyyetlo. Heyf ki, saglamliq asas maqsad kimi yalniz 6liim realliga ya-
x1n olanda insanin garsisina ¢ixir.

5. Saglamliq U¢iin eyni derocads dord sort lazimdir: fiziki giic,
gidada mohdudiyyat, barkimo, istirahot vaxti vo istirahot etmo bacarigi.
Homginin besinci — xosboxt hoyat! Toassiif ki, ilk dordii olmadan o,
saglamlig1 tomin etmir.

6. Tabiot morhamatlidir: giindo 20-30 doq. idman kifaystdir, lakin
elo ki, tongnafas olsun, torlasin vo nabz iki dofs artsin. ©gar bu vaxt iki
dofs artirilsa daha yaxsi olar.

7. Yemoyimizo mohdudiyyat qoymaq lazimdir. Caki ilo boyunuzun
santimetrlo forqini on az1 100 olaraq saxlayn.

8. Rahatlanmag bacarigi — bir elmdir, lakin ona irads lazimdir. Ogor
0 olsal!

9. Saglamliq haqqinda danigsmaq 6zii — 6zliiyiinds xosboxtlikdir. Bu
dogru deyil. Saglamliga alismaq vo onu daha ona fikir vermamak ¢ox
asandir. Lakin o ailads vo igds ugur alds etmoys kdmok edir. Komak edir,
ancaq sobab olmur. Dogrudur, xastalik — daqiq badbaxtlikdir.

Insanin xidmet edocayi ictimai fayda iiciin calismagi vo qaygisina
galmagi dyronmoazdon, avval 6z saglamliginin gaygisina qalmagi Syron-
moalidir. Bu an avval bdyiiyan nasilin torbiyasi vo saglamligi ilo mosgul
olan misllimlora vo hokimlars aiddir.

Biitiin harakatlorinds vo miinasibatlorinds insanin soxsi masuliyye-
tini iddia edon comiyyotdo saglamliq miistaqil shomiyyatli dayar olur,
¢linki saglam olmayan insan qacilmaz bazar ragabstinds istirak eds,
comiyyati yiiksok soxsi nailiyyatlori ilo zonginlosdire bilmayacok. Ogor
ke¢mis paradigmada comiyyat soxsiyystin uduzmasindan qazanirdisa,
yeni paradigmada comiyyat soxsiyyatin udmasindan gazanir, hansi ki,
soxsi bdylimasi li¢lin biitiin saholords, birinci ndvbads isa saglamliq
sahasindoki inkigafa imkanlar vermok sayasinda aldos edilir.

Miiasir sortlords istonilon saviyyali hayat1 tomin etmoak {igiin goxlari
bir nego isdo islomayo macbur olur. Oz névbasinda bir ¢ox is adamlarinin
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islori anormal is giinii, daimi olaraq bir isdon digorino kegmonin yaratdig
bdyiik hocmdos stresslo forglonir.

Eyni zamanda dovlotin sohiyys sistemi bir ¢ox sahado halo 6z
votondaslarinin saglamligimin qaygisina qala bilmir. Bunun hamisi onu
gostorir ki, ictimai sistemlorin yenidonqurmasi ilo borabar insanlarin sag-
lamligina baxis sistemi do doyisilmolidir. Hokimlorin vo onlarin pasient-
larinin fikirlori xastaliklorin miialicasindon onlarin profilaktikasina vo sag-
lamliZa ¢atmanin tobligino yonalmalidir, insan hoyata sevino, onda yigilan
gabiliyyati tam iizo ¢ixara bilirso vo goxsi bOylimosini hoyata kegiro vo
ictimai toraqqini horokato gatirs bilar.




Saglamhigin saxlanilmasinda qidanin rolu.

Hor birimiz bilirik ki, qida bizim normal hoyat foaliyyotimiz {igiin
vacibdir.

Biitiin 6mrii boyu insan orqanizminds maddslar vo enerji miiba-
dilesi bas verir. Orqanizm ii¢lin vacib olan tikinti materiali vo enerjinin
manbayi, orqanizmimizo yemok ilo daxil olan qidali maddsloridir. agor
gida orqanizmo daxil olmursa, insan acliq hiss edir. Lakin acliq, toassiif
ki, hansi gidadan, no godor insana lazim oldugunu bildirmir. Biz tez—tez
dadli vo tez hazirlanan qidalardan istifads edirik vo gobul etdiyimiz moh-
sullarin xeyri barasinds fikirlogmirik.

Hokimlor tosdiq edirlor ki, rasional gidalanma boyiiklordo saglam-
ligin va i qabiliyyatinin, usaqlarda iss bdyiimonin va inkisafin sortidir.

Normal boylimo, inksaf vo hoyat foaliyyotinin saxlanilmasi iigiin
ziilallar, yaglar, karbohidratlar, vitaminlor vo mineral duzlar lazimi miq-
darda vacibdir. Qeyri — rasional gidalanma iirok — damar sistemi xastolik-
lorinin, hozm organlar1 vo maddolor miibadilasi ilo bagli xastoliklarin
yaranmasinin asas sobobidir.

Davamli ¢ox yema, artiq miqdarda karbohidrat vo yaglarin istifadosi
piylonma va sokor xastoliklori kimi bir ¢ox xaostaliklorin yaranmasina
sobob olur.

Qida faktoru xaslaliklori profilaktikasi ilo barabar miialicesinde do
asas rol oynayir. Mialicovi qidalanma adlandirilan, xiisusi toskil edilmis
gidalanma — bir ¢ox xastaliklorin, o cliimlodon mibadilo vo mado -
bagirsaq xostaliklorinds vacib sortlordendir.




Sintetik mongoali dorman maddoalori, qida maddolorindon forqli ola-
raq orqanizm {¢iin yaddir. Onlardan g¢oxlar1 allergiya kimi kenar tosir
gOstora bilor, ona gors bir ¢ox xastoliklorin miialicesinds ustiinliyii gida
faktoruna vermok lazimdir.

Miixtalif yaslt vo sonot sahibi olan qruppalarda gidalanmanin
pozulmasi demoak olar ki, eyni sabobdondir. Bu birinci ndvbada qidada
heyvan mongoli karbohidratlarin vo yaglarin artighigi ilo vo toravazlorin,
meyvalorin vo gilomeyvalorin azlig1 ilo, hamg¢inin daha dohsatli natico
veran hoyat ritminin doyisilmosi — gida rejiminin pozulmasi ilo slage-
dardir.

Taravazlarin, meyvalarin, gilomeyvalorin ¢atigmamazligi daha ciddi
vo ¢otin aradan qaldirilandir. Miixtalif Olkelorin miislliflori toersfindon
gidalanmanin vo iimumiyyatlo yemoklorin dyronilmasi gostorib ki, tors-
vazlorin istifadosi yaxsiya timid etmoys imkan verir.

Onlarin shomiyysti boyliikdiir. Onlar karbohidratlarin, vitaminlorin
vo mikroorqanizmlarin asas dastyicisidir.

Hal — hazirda balanslagdirilmamis gidalanma riskine dstiin galmok
mogsadi ilo Umumdiinya Saglamliq Toskilatinda (UST) gidalanma
sayosindo 7 asas faktor yaradilmigdir:

*artiq yemokdon yayimmmagq, badonin artiq ¢okisinds energetik sorf
etmoni azaltmaq va enerqozatlari artirmagq.

* miirokkob karbohidlarin vo tobii sokorlorin (fruktozalari, lakto-
zalar1) gabulunu imumi kaloriliyinin miqdarinin 48% - no qador yiiksalt-
moak.

* rofine edilmis sokorin gobulunu timumi kalorililiyin migdarinin
10% - na godor azaltmag.

* otdon, yumurtadan, yagsiz siidden istifade etmomok sayasinda
yagin gabul edilmasini imumi kalorililiyin 30% - bo qador azaltmag.

* doymus yaglarin qabulunu timumi enetji islotms migdarmm 10% - o
gader azaltmag.

* xolesterinin gabulunu giinds 300 mqr — ya qadar azaltmagq.

* glindo duzun gobulunu 5 gr — a endirmokls natriumun miqdarini
moahdudlasdirmaq



Qida vo onun insanin inkisafinda va boyiimasinda rolu

Insan orqanizminin biitiin hoyat proseslori onun hayatinin ilk giinlo-
rindo onun gidasimi noyin togkil etdiyinden, homginin qida rejiminden
asilidir.Biitiin canli orqanizm hayat foaliyysti zaman onun torkibine daxil
olan maddslori davamli olaraq itirir.Maddolorin osas hissasi enerjinin
ayrilmasi sobabindan “yanir”.

Bu enerjini orqanizm badon temperaturunun sabit saxlanilmasi,
daxili organlarin (iirak, nofas aparati, gan dévrani orqanlari, asab sistemi
va s.) normal faaliyyatini tomin edilmasi vo asasan fiziki igin goériilmoe-
sindo istifads edir.Hoyatin saxlanilmasi {i¢iin organizm bu itkilerin yerini



doldurmalidir.Bu doldurulmanin menbayi qida ilo organizms daxil olan
gida ilo maddolordir.

Qidanin torkibinds ziilallar, yaglar, karbohidratlar, vitaminlor, mine-
ral maddoalor vo su olmalidir.Qidanin iimumi miqdarina vo miixtalif gida
maddaslarine olan ehtiyac usaqlarda birinci névbads yasdan, boyiiklords
is9 is va hayat soraitindon asilidir.Orqanizmin bu ehtiyacini 6domak ti¢iin
sutka arzinds onun hansi1 miqdarda enerji sorf etdiyini bilmelidir.Miioyyon
olunub ki, formalasan orqanizmds enerji istilik enerji kimi ayrilir. Buna
gbra do orqanizmds ayrilan istiliyin miqdaria goro onun na gadar enerji
sarf etdiyini miiayyan etmak olar.

On yaxst qida normalar1 kimi bdyliklordo orqanizmin biitiin itki-
lorini 6doyen, usaqlarda iso bundan olave bdyiimoys vo inkisafa olan
tolabat1 tomin edon norma gabul olunur. Diizgiin qurulus ii¢iin qidalanma
kifayat deyil. Bilmok lazimdir ki, hansi qida maddslari, hans1 migdarda bu
kaloriyalilig1 tomin eds bilor, yoni gidanin torkibi miioyyen edilmalidir.
Ehtiyac olan zaman karbohidratlar vo yaglar miioyyon qodor bir — birini
ovaz edoa bilar; ziilallara qaldiqda isa, onlar heg bir gida maddsleri ilo avoz
oluna bilmaz.

Ziilallar, yaglar, karbohidratlar, vitaminlor vo mineral
maddolar.

Ziilallar insan gidalanmasinda miihim rol oynayir, bels ki, onlar orqa-
nizmin biitlin orqan va toxuma hiiceyralorinin asas hissasini togkil edirlor.

Qidada ziilallarin asas rolu — cavan organizmin inkisafini tomin
edon yeni toxuma va hiiceyralorin qurulmasidir. Boyiimo prosesi tamam
dayanmis yetkin yagda tiikonmis vo kohnolmis hiiceyralorin reginera-
siyasina ehtiyac qalir. Bu maqsad li¢iin ziilal lazimdir, {istolik kéhnalmis
toxumalarin miqdar1 gadar. Milayyan edilmisdir ki, azalo yiiklonmasi na
gador ¢oxdursa, regenerasiyaya demsli ziilala daha ¢ox ehtiyac yaranir.

Ziilallar insan organizminds bir ne¢o asas funksiya yerino yetirir —
plastik, katalitik, hormonal, spesifik vo dasiyici funksiyasini. Qida ziilal-
larinin osas funksiyast orqanizmi plastik materialla tomin etmosidir. Insan
orqanizmi demok olar ki, ziilal ehtiyatindan mshrumdur. Onlarin yegana
monbayi qidada olan ziilallardir, buna gora do, onlar qida rasionunun
ayrilmaz komponentini togkil edirlor.

Bir cox 0lkalords ohali ziilal qithgindan aziyyst ¢akirlar. Bununla sla-
gadar olaraq onun yeni geyri - ananavi tisulla alinmasi mithim masals olur.

Bitki mongali mohsullarin arasinda paxlalilar torkibindoki ziilal-
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larin miqdaria gors farqlonirlor. Avropada kartof yetigdirilmosi dovriing
kimi paxlalhlar ohalinin gida rasionunun osas hissosini toskil edirdi. Indiyo
kimi bir ¢ox Olkolorda paxlani, lobyani, noxudu boyiik orazilords yetis-
dirirlar. soyanin ziilallar1 biitiin avozolunmaz amin tursulari ilo zongindir.

Qida yaglar1 yalniz enerji manbayi deyil, homg¢inin lipid qurulusu-
nun biosintezi ii¢iin, qismon ds orqanizmin membran hiiceyralorine mate-
rial dasiyicisidir.

Yaglar zongin enerji manbayine malikdirlor. 1qr yagin yanmasin-
dan 37,7 kC (9kkal) istilik ayrilir (1qr ziilalin vo ya karbohidratin yan-
masindan — yalmz 16,75 kC (4kkal)). Heyvan vo bitki mongoli yaglar
ayirirlar. Onlar miixtslif fiziki xiisusiyyato va torkibo malikdirlor. Heyvan
moansali yaglar — bork maddslordirlor. Onlarin torkibine yiiksok tempera-
turda orimo qabiliyyatine malik bdyiikk miqdarda yag tursulari daxildir.
Yag mohsullar1 yagdan olave qliserin vo yag tursularindan togkil olunub,
torkibinde nozeragarpan fizioloji tosir edon sterin, fosfolipid vo yagoridici
vitaminlar vardir.

Heyvan mabsoli yaglarin monbayi donuz yagi (90-92%yag), kora
yagi (72-82%), yagli donuz oti (49%), kolbasa (20-40%), xama (30%),
pendir (15-30%). Bitki mongali yaglarin monboyi - bitki yagi (99,9%
yag), qoz (53-65%), yulaf (6,1%) va qarabasaq (3,3%).

Oksar insanlar belos diisiiniirlor ki, insan orqanizmi {igiin kors yag1
daha faydalidir vo yalniz ondan istifads editlor. S6zsiiz ki, kors yag: yiik-
sok dad keyfiyyatina malikdir, torkibinds retinol var, orqanizm tarafinden
asanligla monimsanilir. Bununla borabor ¢oxlar1 unudurlar ki, yaga vo di-
gor komponentlara bioloji ehtiyacin1 yalniz heyvan vo bitki mosoli yag-
larin rasional qarisig1 zamani tomin eds bilorlor. Yalniz kors yagi istifado
edon soxslor hayat iiclin lazimli olan maddslorin azligindan oziyyat ¢okir-
lor. Ogor uzun miiddst gidadan yagin miqdarim koskin sokilde azaldilsa
vo ya yalniz kors yagindan istifads ilo mohdudlagdirilsa, orqanizm onun
artigindan diizgiin istifado etmok qabiliyyatini itirocok vo oteroskleroz
prosesinin inkisafina azdayaniqli olacaq. Qabul olunmusdur ki, sutkaliq
yag istifadosinin 1/3 hissesinin bitki mongali yaglar, 2/3 hissasini ise hey-
van mongali yaglar togkil etmolidirlor. Bitki yaglarini asason vineqretlorls,
salatlarla, miixtolif tipli golyanaltilarla, souzlarin hazirlanmasinda va s.
istifado etmak lazimdir.Bels halda bitki yaglar1 daha yaxsi menimsanilir.

Karbohidratlar qida rasionunun esensial komponentlori kimi yalniz
organizmin energenik hemostatinin saasi deyil, hamginin karbohidrat
torkibli polimerlorin biosintezinda lazimhidirlar. insan hoyati boyu orta
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hesabla 14 ton karbohidrat, homg¢inin 2,5 ton adi karbohidrat qobul edir.
Karbohidratlar insanin qida rasionunun asas hissasini togkil edir, belo ki,
onlar ziilal vo yaglardan toxminon 4 dofo ¢ox istifads edirlor. Adi qarisiq
qida zamani karbohidratlarin hesabina sutkaliq enerjinin 60% tomin olu-
nur, nd vaxt ki, ziilal vo yaglarin birlikde hesabina - yalniz 40%. Karbo-
hidratlar orqanizmdo azalo foaliyyati ii¢lin enerji monjboyi kimi istifads
olunur. Fiziki yiiklonma na godor intensivdirss, karbohidratlar ehtiyac bir
0 qgodor coxdur. Azhorokstli hayat torzinde iso oksine, karbohidratlara
ehtiyac azalir.

Toxminon 52—66% karbohidrat donli bitkilarlo, 14-26% sokor vo
sokor mohsullar ilo, toxminon 8 — 10% kokyumrusu vo meyvakdklarlo,
5-7% taravaz vo meyvalarlo gabul olunur.

Karbohidratlar madoalt1 vazinin xarici sekresiyasinin giiclii qicig-
landiricisidir, o climladen insulin sintezinin daha aktiv stimulyatorudur,
hansina ki, orqanizmin homeostaza glitkozasinin optimal saxlanilmasinda
osas rol oynayan karbohidrat dovraninin nizama salinmasinda miithimdir.

Vitaminlor- orqanizmo lazim olan qiymotli maddoslor. Ona goérs do
yemayi elo hazirlamaq lazimdir ki, onda olan vitaminlor tam sokilds
galsin. Hal-hazirda 20-don ¢ox vitamin molumdur. A vitamini orqanizma
miisbat tasir gostarir, yoluxucu xastoliklora qarst miigavimatini artirir. A
vitaminin olmamasi vo ya ¢atigmamasi oksor hallarda g6z xastaliklorine
sabab olur, masalon: “toyuq korlugu”, hansindaki, bu xastslikli insan qas-
ciyar, kars yagi, yumurta va xiisusandas baliq yagidir.

Goyoertide, meyva va toravazds karotin maddasi var, hansi ki, insan
orqanizminds o A vitamina ¢evrilir. Kok, ispanaq, salat, gicitkan, turgeng,
arik, yasil sogan, tozo pomidorda g¢oxlu karotin var. Xisuson do kok
sirasinin ¢ox Xeyri var.

B1 vitamini sinir sisteminin mohkomlonmasine kémok edir. Orqa-
nizmds B1 vitaminin ¢atigsmamasi dari xastaliklarine va sagin tokiilmasine
gotrib ¢ixarir. Bu vitamin xlisusan zehni amok sarf edon insanlara, hamila
qadinlara va siid veran analara maslohot goriiliir. Torkibinde B1 vitaminin
yiiksok faizli olmasina géra qarabasaq ve yulaf yarmasi, herkules, paxla,
kobud tyiidiilmiis undan bugda ¢orayi, alma, kartof va xiisusands kopiir-
diicii mayalar segilirlor. B1 vitamini ilo zongin olan heyvan mshsullar:
yumurta sarisi, kiirii, ciyer, boyrak, iirakdir.

B12 (riboflavin) vitamini orqanizmin inkisafina, maddslor miiba-
dilasinin yaxsilagmasina, yaralarin siiratlo sagalmasina boyik tosir goste-
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rir, hamg¢inin singqa xostoliyinin miialicosindo gbzal vasito kimi xidmot
edir. Bu vitamin kopiirtiicii mayalarda, ot vo siid mohsullarinda, xiisusondo
tozo kosmikds olur.

D vitamini insam raxit xastoliyinine tutulmaqdan qoruyur, stimiik-
lords kalsium vo fosfor ¢okiintiilorini nizamlayir vo buna goro do usaqlar
iiclin ¢ox xeyirlidir. Siidds, yumurtada, koro yaginda, ciyardo, kiiriido vo
baliq yaginda da D vitamini var. Inok yaginda vo yumurtada D vitamini
yayda qisa nisboton daha ¢ox olur.

C vitamini (askorbin tursusu) sinqa xastaliyi ahqda xabardarliq edir.




va bir sira yoluxucu xostsliklors garst miibarizo aparmaga komek edir. O
organizmin diizgiin inkisafi, siid veran analar, sagalmaga dogru gedonler ii¢iin
lazimdir. Ciinki o yaralarin sagalmasini tezlogdirir, omok foaliyyetini artirir.
Tozo kolomdo, kartofda, pomidorda, yasil soganda, qitigotunda, salgamda,
ispanaqda, portagalda, limonda vo s. C vitamini daha ¢oxdu. Gilomeyvalor-
dan an ¢ox C vitamini olan qara garagatdir. Qusarmudu, morugq, ¢iyslok, mot-
motuda v s.do do bu vitamin var. Amma an ¢ox C vitamini itburnu mey-
valarindadir. R vitamini (sitrin) portagalda, mandarinds, limonda, gara qara-
gatda, cayda vo s. olur. Organizmde bu vitaminin olmamasi damarlarin
zoiflomosing sabab olur.

PP vitamini (nikotin tursusu) atda, béyrakds, ciyards va iribuynuzlu
mal iiroyinds, mayalarda vo gara ¢orakds, pomidorda va yasil terovazlords
olur. Bu vitamini doyari ondadir ki, o orqanizmin aldon diismasinin, bazi
dori xostoliklorinin, asab sisteminin zoiflomasinin qarsisini alir.

E vitamini xiisuson osob xastolikloring, qan azligina xeyirdir. O bir
cox bitkilords, daha ¢ox qargidalida olur. Bitki yaglar1 onunla daha zon-
gindir.

K3 vitamini (vikasol) gan laxtalanmasina komoak edir. O on ¢ox giil
vo ag kolomdo(esasen onun yasil yarpaqglarinda), homginin gicitkanda,
ispanaqda, kokda, yetismomis pomidorda, donuz ciyari va s. do olur.

Rasional gidalanmada minaral maddolor ziilallar, karbohidratlar,
yaglar vo vitaminlor kimi miihiim shomiyyats malikdir. Diger qida mad-
dalarinin va vitaminlarin ¢atigmamazliginda oldugu kimi, minaral madde-
lorin do ¢atismamazligi insan orqanizminds spesefik pozulmalarin yaran-
masina va xarakterik xastaliklors sabab olur.

Minaral maddslar insan badaninin shomiyyatli hissasini togkil edir.
Stimiiklordo onlar kristal soklinde, yumusaq toxumalarda iso osason
ziilallarla birloagmis halda kolloid sokildadirlar.

Natrium insan orqannizminin biitiin orqan, toxuma va bioloji mad-
dolorinds vardir. O, hiicliyrodaxili vo toxumalararasi miibadils prosesindo
asas rol oynayir. Natrium duzu hiiceyra xarici mayeloards - limfa vo gqanda
olur. Natrium birlogmalorinin qanda bufer sisteminin formalagmasinda,
tursu — golovi tarazliginin saxlanilmasinda asas yer tutur.

Kalium natrium kimi bufer sistemlorin formalasmainda boyiik oho-
miyyat kasb edir. Kalium asason bitki mongali mohsullarda olur. Kalium
kartofda (429 mq/ 100 q), ¢orokds (240 mg/ 100 q), qarpiz vo yemisin tor-
kibinds vardir. Ohamiyyatli daracads kalium paxlalilarin; soyanin, lob-
yanin, noxudun torkibinds var. Heyvan mansali mohsullarda iss - siid, mal
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oti va baligdadir.

Orqganizmds olan kalsiumun 99%-i stimiiklords, 1%-1 iso biitiin
orqan, toxuma vo bioloji mayenin torkibinde comlosib. Lakin bu elemen-
tin rolu yalmz stimiiklorin diizglin formalasmasinda deyil. Kalsium azslo
sinir hassasliginin saxlanilmasinda, qanin laxtalanmasinda vacibdir.

Fosfor birlosmalori beyin faaliyystini skelet vo iirok ozslslarinin
foaliyyatinds osas rol oynayir. Fosfor asason siid mohsullarinin, asasondo
pendirin, homginin yumurtanin, bitki mongali mohsullarda ise paxlalilarin
(lobya va noxud), ¢érok va yarmanin tarkibinds olur.

Stress haqqinda danisaq

Emosional — “Vay, mon elo gorginom” va ya diisiincali “Biz hami-
miz stress vaziyyatinda yasayiriq”- Kim buna banzar replikalari esitmoyib?

Bizim hamimizin stress vaziyyeotinde yasamagimiz artiq aksiomadir.
Birinin sorbast durudur, digorinin mirvarisi kigikdir, hors 6ziino gére bad-
baxtdir, hoyata kegmomis timidlarle dolu, hoyacanla galacayi diisuniirlor.

Bu nadir? Bizim zamanin lonati? Sivilizasiya nematlori iigiin 6de-
moali oldugumuz qiymet? Vo nohayst, bununla neco yasamali? Aydin-
lasdirmaga calisaq.

Stress anlayiginin 6ziindo monfi he¢ no yoxdur. Bu orqanizmin
safarborliyindon basqa bir sey deyildir, biitiin orqan va sistemlar ii¢iin “bir
nomrali hazirhq”dir.

Maoanfi natica yalniz yalnis bosalma bas verands va ya bu hall daimi
olanda miimkiin olur. Bizim dovr {izerimizs tokiilon goériillmomis intensiv
informasiya axinmi ilo xarakterizo olunur. Alimlor torofinden hesablan-
migdir ki, sohar sakini yalniz bir giin arzinds kegon asrin kondlisinin dmrii
boyu aldig1 gador informasiya alir.

Bizim torafs atilan hor bir informasiya atoasi orqanizmimizin cavab
reaksiyasina sabab olur. Belaliklo, stresslo bacarmagq tigiin, orgqanizmimizi
lazimi gokildo koklomok lazimdir. “Koklomo™nin {imumi prinsipi asa-
g1daki kimi ola biler:

1) Informasiya axmini idars edin. “Hor seyi bilmok istoyirom” kimi
usaq silarindan imtina edin. Yaxsis1 budur Incilin miidrik “cox biliklorda
cox kador var” masalini xatirlaym.Televizoru qosanda vo ya qozeti aganda
Ozlinlizdon sorusun - burada moni ns maraqlandirir? Ceynoys bilace-
yinizdon artiq dislomayin.

2) Qorar qobul edorkon notico haqqinda diisiiniin. Oziiniizo sual
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verin — “Ogor mon tozo siyasi xabar vo ya futbol yariginin naticasini
esitsom hayatim neca dayisor?

Oz reaksiyanizi tosovviir etmoyos calisin — sevinc, kodor, tolas,
hayacan — hansi ki, informasiya alandan sonra sizi als ala bilar.

3) Oziiniizlo tez-tez dialoga girin. Informasiya alanda diisiiniin - bu
monim ii¢clin na demokdir, bunu bilondon sonra monim hayatim neca
doyisdi. Man harakats kegmoliyom, yoxsa gozlomoeliyom. Diisiincaliys can
atin — Qoy siza bels vaziyyatdo 6ziiniizii on yaxsi neco aparmaniz aydin
olsun, bagqa sozlo, tale sizi hansi cavaba ¢agirir. Gorkomli amerikan psi-
xoloqu va kesisi A. Van Kaam deyir: “Yalniz sizin hoyatdan no istomaniz
haqqinda deyil, hoyatin da sizdon no istomosi haqqinda da diisiiniin.”

4) “Yerindo sayan” olmayin. Informasiya kanalinin sonuncu bondi
olmamalisiniz. Gordiiyiiniiz vo esitdiyiniz haqqinda danigin. Lakin bu
halda “tokrarlayic1” olmayin. SShbatinizi azad ifads olunan hiss vo miiha-
kimalorlo miisayat edin. Ogor bagqalarina verdiyiniz informasiya onlarda
maraq dogurmursa, bu informasiyanin sizin 6ziiniize ns gador ¢ox lazim
oldugu haqqda diisiiniin .

5) Oziiniizo birincilik miioyyan edin. Normal osaslarin ardicillig1 —
mon Oziim, sonra monim ailom vo meno yaxin insanlar. “©Ovval Vaton
sonra 6ziin haqqinda diisiin” mahnisi indi aktual deyil. Informasiyanin siz
vo sizin otrafiniz liglin olan ohomiyyati aydin olandan sonra, bunun
Olkoniz vo limumiyyatlo planet {iciin no demak oldugunu ¢ox da emo-
siyaya qapilmayaraq hall etmoys calisin.

6) Giiciiniizi hesablayin. Biitlin istoklorinizo baxmayaraq dayise
bilmadiyiniz seylora gora kefinizi pozmaga doymoz. Ogor obyektiv olaraq
nayasa tasir eds bilmirsinizso, amma bu sizi narahat edirso, liroyinizi dua
ilo bosaldin. Burada siz uduzmayacaqgsiniz - agor Allah varsa, O, sizi
esidacak, agar yoxdursa - sizi dolduran emosiyalari bosalda bilarsiniz.

7) Oziiniizda bas veran doyisiklori miisahido edin. ®hvalinizin neco
doyisdiyinoe fikir verin. Bozon 6ziinden ¢ixmanin va ya g¢axnagmanin
qarsisini almaq tiglin  “Man indi asabiyam.” va ya “Man indi gqorxuram‘
demok kifayatdir. Horokoto kegmomisdon avval sizin stress kegirtmoyiniza
noyin sabab oldugunu aydinlagdirin. Oz shvalimz va horokotloriniz arasin-
da disiinca ¢apari qoyun. Reaksiyalarinizin naticasini qabagcadan nazara
alin. Burada qiz1l qayda — ilk niyyast he¢ do hamiss diizgiin deyildir.

8) Oziiniizo “dayan” demoyi Oyronin. Bu tok horokatlora deyil,
fikirlora vo hisslora do aiddir. Inglislorin son doraco gbzsl mosali var “
Dayan va quzilgiillari iyla”. Calisin hor kodarli hadisoni bir xos xatirs ila
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tutusdurasiniz. Hoyatda ¢oxlu yaxsi seylor var. Siibhasiz sizin hoyatinizda
parlaq seylor daha coxdur,qanqaraciliq olanda iss Skarlett O’Haranin
prinsipindan istifads edos bilarsiniz: Onu qaygilar ohatoys alanda, deyardi
— “ bu barads sabah diisiinorom.”

9) Oziiniizii qorxmaga vo ya darixmaga hazirlasan voziyyatdo
gorondo, 6zilinlizden — limidsizliys qapilmaga doysrmi — deys sorusun. Oli
liziimo ¢atmayanda {imidsizliys qapilmayib 6z doyerini saxlamaq ti¢lin
cix1s yolu tapan vo 6ziine “o holo yaxsi yetismayib “deys fikirlosmaya
macbur etdiyi ligiin tomsildaki tiilkii coxmu sofehdir?

10) “Hor gordiiyiiniiz is axtarilanin sokkizds bir hissasidir, agar igin
sokkizds yeddisini eds bilmasoniz do 6z daxili qurulusunu saxlaya bilor-
siniz.” Belo godim xristian zahid Avva Dorofey yazirdi. Yizilliklorlo
yoxlanilmis hikmoto qulaq asaq. Mogor miintozom isloyan organizm
golacakda biza daha lazimli islor li¢lin lazim olmayacaq?

Bu gaydalar1 hoyatimizda tocriibadon kegirarkon goracoksiniz ki,
stress sizin raqibinizden vo asarstginizdon terofdasiniza, hotta kdmaokei-
niza gevrilir. “Cilovlanmis” stress ¢ox gozal enerji monbayidir. Casaratlo
onu hoyat arabaniza qosun.

Fiziki harakatlor

Tokamiiliin biitiin marhalslorinds insanin formalagmasi onun aktiv
azolo faaliyyatinin inkisafi ilo ayrilmaz olage ilo getmisdir.insan organlar
harakat zamani inkisaf edir.Tobistin 6zii elo miioyyan edib ki, insana 6z
qabiliyystini inkisaf etdirmok lazim golir. Usaq holo dogulmayib, lakin
onun golocok inkisafi artiq harokst aktivliyinden asilidir. Daimi horakot
boyliyan orqanizmin xarakterik sahasidir.

Toassiif ki, boyiik insan usaq qadar harakets ehtiyac duymur. Lakin
harakat qida vo yuxu kimi vacibdir. Qidanin vo yuxunun catismamazligi
orqganizm torafindon hiss olunur va bir sira komplekt hissiyyatlari amala
gotirir.

Horokot ¢atismamazIligi iso tamamilo hiss olunmadan kegir,hotta ra-
hatliq hissi ilo miisayat olunur. Harokat qitligi orqanizmin soyugdoymaya
va xastalik toradon mikroorqanizmlors qarsi dayanigligi azaldir. Az hars-
katli soxslor tonaffiis orqanlarinin xastaliklarinden vo pis qan dévranindan
oziyyat cokirlor.Harokat aktivliyinin asagir salmmasimi qida rejiminin
pozulmasi vo yalnig hoyat torzi ilo birlikdo hiiceyrolorde yag yigilmasi
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hesabina badon hacminin artmasina gatirib ¢ixarir.

Boyiik sayda miixtolif yasgh insanlar 6z saglamliglarim yaxsilagdir-
maq, mohkomlondirmok,giiclii, ¢evik, doziimlii olmaq, gézal badon quru-
lusuna va yaxsi inkisaf etmis ozaloys malik olmaq li¢iin badon torbiyasi ilo
moggul olurlar. Badon torbiyasi ilo mosgul olmaq bizim gozma qagis, tul-
lanma, {lizgii¢iiliik vo bu kimi tobii fiziki horokotlordon mahrum oldugla-
rimizi kompensasiya edir.

Fiziki mogqlor edorkon, insan yeni hisslor, miisbot emosiyalar diin-
yasina diigiir, yaxst ohval — ruhiyyo, giimrahlig, xosbaxtlik gazanir, ona
giic goldiyini hiss edir.

Tibb elmindo miioyyan olunub ki, badon torbiyssi ilo miintozom
masgul olmaq, diizglin horakat vo gigiyena rejimine riayoat etmok bir ¢ox
xastoaliklorin qarsisim almaq, normal foealiyyat soviyyesini vo orqanizmin
i§ qabiliyyatini saxlamaq ti¢lin giiclii vasitadir.

Fiziki horokatlori yerina yetirorkon, isloyan ozalalor oynaglardan
morkazi sinir sisteming, timumiyyatlo iso bas — beyin gabigina coxlu
sayda signal catir, morkozi sinir sistemindon do biitiin daxili orqanlara —
iiroys, agciyoara, azolalora gedir. Bu sobabdon do iirak faaliyyetinin vo
tonoffiislin siiratlonmosi bag verir, hiiceyroalora gedon qanin siirati artir,
arterial tozyiq yiiksslir, maddslor miibadilasi giiclonir.

Daxili orqanlarin faaliyystinin doyisme daracasi igin xarakterindon
asilidir: azala harakati no gader miirokkab vo intensiv olarsa, daxili organ-
larin dayisilmasi bir o goder nozors garpir. Daimi fiziki mogqlorlo mosgul
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olmanin, xiisusils tonoffiis gimnastikasi ilo uygunlasmasi dos qafesinin vo
diafragmanin horokotliliyini artirir. idmanla mosgul olanlarda tonaffiis da-
ha aram va dorin, tonaffiis ozolalori iso daha méhkom vo doziimlii olur.
Daorin va ritmik tonoffiis zamani iiroyin qan — damar sistemi genislonir vo
noticado {irok ozololorinin qidalanmast vo oksigenlo zonginlogsmoasi
yaxsilasir.

Daimi fiziki mosqlorin tesirindo insan azololori hacmds boyiiyiir,
daha giiclii olur vo onlarin elastikliyi artir; ©zalalords bu funksianal kapil-
yarlar bir ne¢o dofs artir, hansi ki, sakit vaziyystde yatmis olur vo onlar-
dan qan ke¢mir.Ozslo yigilmasi zamam kapilyarlar agilir vo onlardan
qanin siiratli harokati baglayir.Bunun noticesindos vena tutulmasi azalir,
doévr edon ganin miqdar: artir vo orqanlara vo hiicliyralors oksigen catdi-
rilmasi yaxsilagir. Saglamligimizin deracesi miioyyan miqdarda bizim no
gador vo neca horokot etmomizdon asilidir. Bundan slave horokot aktiv-
liyinin bizim shvalimiza vo zehni is qabiliyystimizs olan tasiri ilk goriin-
diiyiindon daha ¢oxdur.

Bu yaxinlarda miitoxassislor, miidafis effektino ¢atmaq ticiin fiziki
masqlora no qoader vaxt ayirmaq lazim oldugunu miisyyon etmislor. Bu
talablor uzun illor aparilan arasdirmalarin naticesinds islonib hazirlanmis-
dir. Aydin olur ki, ¢ox sey lazim deyil. Asan yadda galan 3 asas prinsip
bunlardr:

1. birgiindan bir va ya he¢ olmasa haftads 3 dofo mosgq edin.
2. 20 dag. arzinds dayanmadan mosq edin.
3. giic sorf edarak, lakin tonaffiiso fikir verarak mosq edin.

Idmanin sistematik edilmosi qan dovranini yaxsilasdirir, gan — da-
mar vo 9sab sistemini mdéhkomlondirir, hazm orqanlarmin faaliyyatini
yaxsilagdirir, bas beyin qabigimin daha mohsuldar faaliyyst gostormasine
sabab olur. Daimi soher idmani ilo masgul olma horakst aparatini moh-
komlondirir. Giic, elastiklik, ¢eviklik kimi fiziki keyfiyyatlorin inkisafina
sabab olur. Bundan alava sohar gimnastikasi zamani bir ¢ox idman talim-
lorinin texnikasina yiyslonmok olar.idman miiasir insana xas olan hipo-
dinamiyanin 6hdasindon golmoys imkan verir, saglamligi méhkomlon-
dirmok, fiziki va zehni gabiliyyati yiiksaltmaya kdmok edir.

Ozbasina masqlorin 3 formasi var:
1 Giindalik sahar gimnastikasi.
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2 Giindelik idman fasilasi.
3 Miistaqil siiratda badon tarbiyasi va idmanla mosgul olma (hafteda
2 — 3 dofadon az olmayaraq)

Sohar gimnastikasi zamani miisyyon gigiyena gaydalarina riayot
etmok lazimdir.imkan daxilindo idmani biitiin il boyu agiq havada etmek
maslohat goriiliir ki, bu da daha c¢ox effekt verir. Onun igorido edilmasi
zamani otagl yaxst havalandirmaq, idmani agiq pencers va ya nafaslik
altinda etmok lazimdir. Kompleks mosqlori yiingiil idman paltarinda
etmok moslohat goriiliir.

Sohor gimnastikasinin effektivliyi mosgololorin se¢imindon, agirli-
gin dozalagsmasindan va masgalalarin intensivliyinden asilidir.

Idmanin davamliliq miiddoti mosgul olanin fiziki hazirhgmin doro-
cosindon asilidir. Sohar gimnastikasina biitiin qrup azolslorin ¢eviklik va
harakatlilik masqlerini, tonaffiis mosqlorini daxil etmok lazimdir. Statik
xarakterli mosqlori nazars ¢arpan tozyiqle etmak maslohot goriilmiir. Agir-
ligin hacmi vo onun intensivliyi mohdudlasdirilmali vo sshar mosqlorin-
don daha az olmalidir. Maggalslar biitiin idman kimi yorgunluq gatirms-
malidir.

Qadin orqanizmi anatomo — fizioloji xiisusiyyotloro malikdir,
hansini1 ki, masqlar zamani nazara almaq lazimdir.

Kisi organizmindaen forqli olaraq qadin orqanizmi daha zorif siimiik
qurulusu, az inkisaf etmis badon azalasi vo daha méhkem ¢anaq azalalari
ilo xarakteriza olunur.Qadin saglamlig: {igiin qarin pressi, kiirok va ¢anaq
ozolasinin inkisafi boylik shomiyyast kasb edir.

Daxili orqanlarin normal voziyyati onlarin inkisafindan asilidir.

Bizim 6lkads qizlar agir atletika, boks, giilos kimi idman novleri ilo
mosgul olmurlar. idman névlerinds (yiingiil atletika,iizgiigiiliik,atgiliq
idmani,xizak yarist vo s.) qizlar {iciin maesafs uzunlugu,atigiliqda alotlorin
(kiira, disk, nizo) ¢okisi azaldilir.Onlarla tolim, kisi mosqlerindon yiiklo-
moanin azligi,hocmin vo intensivliyin hisso - hisso artirilmasi ils farqlonir.

Idman oyunlari: futbol, voleybol, basketbol, ol topu, xokkey, bad-
minton, tennis, stoliistii tennis moggul olanlara miixtalif torafli tosir gos-
torir, funksional vaziyysti, fiziki hazirligt vo harokst koordinasiyasini
yaxsilagdirir. Tolimlorin daha effektli olmasi iiciin asagidaki qaydalara
riayat etmok lazimdir:

- Moasgaloalarin agirligini hisss - hissa artirmaq lazimdir.

- Oyunlar1 baglamamisdan avval 6ziinds asta qagist (3 — 5 daq.),
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iimumi inkisaf mosqlorini vo oyunlarda daha c¢ox agirliq salinan ozolo
gruplari {i¢lin mosqlari birlogdiron agilma horokatlori hoyata kegirilir.

- Tohliikasizliklo bagh biitlin gaydalara riayat etmok, miivafiq
ayaqqabinin olmasina, avadanliga, meydancga Ortiiyiiniin hamarligina va s.
fikir vermoak lazimdir.

Fiziki mogqlori hamiso agiq havada etmok, giinos, tomiz hava kimi
faktorlarindan biitiinliikls istifade maslohat goriiliir.

Yorgunluq

Biz hamimiz vaxtagiri yorgunluq hiss edirik. Adston yorgunlu-
gumuzun sobobini bilirik. Istirahetimizi yorgunlugdan iistiin tutaraq onun
uglin vaxt ayiririq.

Bizim bazilorimiz {igiin yorgunluq daha ciddi problem ola bilar. O
uzun miiddst davam eds biler vo ya elo bir saviyyads ola biler ki, insam
tam harokatsiz voziyyata gotirsin.

Yorgunluq iimumi anlayigdir. Kisilorlo miiqaisads daha ¢ox yorgun-
lugu qadinlar hiss edirler vo o, istonilon yasda qadinlara problem yarada
biler.

Ogor siz yorgunlugunuzu aradan qaldirmaq qaldirmaq vs bir daha
bela bir yorgunluq kegirmok istomirsinizso, onda onun haqqinda fikirlog-
moak yaxsi olardi. Masolon: “Manim giin srzinds belo yorulmama sabab
nadir?
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Man na etmoliyam ki, is giinii arzinds bu doracads yorulmayim? vo
s. belo torzds suallar vermokls siz 6zilinliz yorulmanizin qarsisini ala
bilorsiniz.

Yorgunluq ya fiziki, ya da psixoloji gorginlik, bozon iso hom fiziki,
hom da psixoloji gorginliyin birliyinden amalo galir.

Fiziki yorgunlug.

Ogor sizin ¢akiniz artiqdirsa, bunun 6zii do yorgunlugunuza tokan
verir. Belo ki, agir ¢oki giin arzinds etmali oldugunuz is zamani sizin
yorulma sobabinizi birs min artirir.

Haddindon artiq ariq olmaq da yaxs1 deyil.

Ogor siz haddindon artiq arigsinizsa, onda siz noinki yorulma-
yacagsininz, hotta sizin gindslik islorinizi etmok {igiin ozalalarinizda
kifayat qadar qiivveniz belo olmayacagq.

Fiziki xostalik

Hor hans: bir ciddi fiziki xastalik, xiisusilo agri ilo olan xastalik sizi
yora bilor. Vozili horarat kimi bazi agir xastolonma sizi tam horakatsiz
edo biler.

Miialicalar

Novbaeti miialicalar sizi daha ¢ox yora bilar: sizin garininizda vo ya
dosiiniizds ciddi omoliyyatlar kegirilon zaman miisyyan dermanlarin
(narkotiklarin), beta-blokatorlarin vo giiclii agrikasanlorin orqanizme daxil
olmasi, xar¢ong xastoliyi zamani radioterapiya vo kimyaterapevtiyanin
kecirilmasi orqanizmi daha ¢ox yora bilar.

Horakatsiz vo ya shval — ruhiyyasiz olmaq

Ogoar siz yorgunluq hiss edirsinizso, siz adaton gordiiyiiniiz is qodar
islomomolisiniz. ©gor siz fiziki igin miqdarimi azaldirsinizsa, onda sizin
bodoniniz yararsiz hala diigiir. Biz bilirik ki, ¢arpayida bir hofts istiraha-
tiniz sadoco 10% sizin ozsla qilivvenizi azaldir. No goadar ¢ox horokatsiz
qalsaniz, nasa etmok istadikds vo ya buna cohd etdikds bels bir o gader
¢ox yorgunluq hiss edacaksiniz. Bu hamginin bir do o zaman bas verir ki,
foaliyyatsizlik sizin yuxu vardislerinizi vo hormonal gecs - giindiiz ritm-
lorinizi dayandira bilar.
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Hoddindon artiq aktiv olmaq

Bozan biz yorgun olsaq da bels vacib olan is goriislorine getmays vo
ya bazi iglori yerino yetirmoys mocburuq. Belo oldugda biz yorgunluq
hissini aradan qaldirmagqistayirik. Bazi adamlar hiss edirlor ki, onlar moagq
etmoalidirlor vo 6zlorini yaxst hiss etmok ii¢lin aktiv olmalidirlar, hotta
onlarin badonlari onlardan istirahat etmayi tolab etso bels.

Hamilolik vo doslo gidalanma
Bunlarin har ikisi sizin enerjinizi tiikods bilar.

Yuxu pozuntulari
Hor hanst bir narahatliq sizin yuxunuzu poza bilar, sehor yorulmus
halda igo geds bilarsiniz va bu da sizin konsentrasiyaniza tasir gostors bilar.

Psixoloji

Narahatliglar vo gorginlik

Ogor siz daha ¢ox narahatciliq kegirirsinizso, onda siz yorgunluga
meyllisiniz — xiisusandos problemlorinizdan ¢ix1s tapmayan halda.

Yuxusuzlug
Ogor siz uzun middat orzinde yaxs1 yatmirsinizsa, onda siz
yorgunlugq, asabilik kegirmaya baslayirsiniz.

Depressiya

Depressiya sizi har zaman yorgunluq hissi yasamaga vadar edir.
Baxmayaraq ki,no qader ¢ox yorgun olsaniz belo o, sizo yatmaga imkan
vermir.

Glindoslik ¢atinliklor

Biz hamimiz bilirik ki, hoyatimizda no isa pis sey bag verdikds biz
ohval — ruhiyyomiz pozulur. Ev doyismak va ya evlanmok kimi hadisalor
iso miisbat shval — ruhiyys boxs edir. Amma boazon arzulanmayan evlilik
va ya ev doyismo hadisalori do insanin giindslik ¢atinlikloring ¢evrilir.

Vordiglor
Yatmagq
Ogor siz yorulmaga ¢cox meyllisinizsa, onda siz giindiiz vaxtlari yata
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bilorsiniz. Amma giindiiz yatan insanlarin aksariyyati do geco yuxusuz-
lugundan aziyyst ¢akirlar. Bu isa giin rejiminin pozulmasina sobab olur.

Hoaddon artiq yatmaq
Toacciibliisii do budur ki, yuxusuzlugun vordise ¢evrilmasinin 6zii
ds yorgunluga sabab olur.

Foaliyyot

"Sturval" haddon artiq istirahatls o qader fealiyyatdadirlar ki... ©gor
siz normal giinds bu godor caligsaniz, siz hoddon artiq gox is gormiis vo
névbati giin daha ¢ox yorulmus olacagsiniz.

Is vo ailo

Cotinliklora davami

Hoyatimizda harden elo hadisslor bas verir ki, biz onlar1 ¢otin vo ya
doyisdirilmosi qeyri — miimkiin olan hadisolor kimi qobul edirik.
Hoyatimizi idars eds bilmayonds tez — tez 6zlimiizii arzular1 he¢ olmus va
yorgun hiss edirik.

Balaca usaglara qulluq etmak

Bura da toacciiblii heg bir sey yoxdu! Ogor sizin usaginiz biitiin
geconi yatmirsa, hamginin sizi do qoymursa, onda sizin giiniin nizam qay-
dalarmiz ils getmoakdoa, giindslik is rejiminizin pozulmasinda haqgigoatonda
agir cotinliklor yarana bilor

Geco isi

Geco isgilori adaton bela diisiiniirlor ki, onlar tez yorulurlar. Buna
is9 sabab onlarin diizgiin giin rejimlorinin pozulmasidir.
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Istirahat vo saglamhiq
Hoftalik istirahat

Hoftolik istirahot togkilatlarinin imkanlar1 iki giinliik istirahst giinii
olan bes giinliik is hoftasino imkan verir. (tomiz havada daha ¢ox olma
imkani, tam badon torbiyasi vo idmanla mosgul olma imkani)

Istirahat giinlori daha ¢ox moshur olan faal istirahat ndvlori- idman
oyunlar1 sayilir (badminton, basketbol, voleybol, futbol, tennis, xokkey vao
s.) Bu oyunlar onlarla moggul olanlarin orqanizmlorine hartorafli tosir
gostorirlor. Horokotverici foaliyyotin miixtolif saholori daxil olmagla
(qacis, yeris, hoppanma, atma, zorbolor, tutma vo atma, miixtolif giic
elementlori) idman oyunlar1 gézoyar1 6lgmoa doqigliyini vo horakatlorin
coldliyini azalalarin giiclinii artirir, tirok-damar, asab, tonaffiis sisteminin
inkisafina, maddslor miibadilssinin yaxsilasmasina, miivazinat aparatinin
méhkomlonmosing imkan yaradir. idman oyunlari fasilosiz oyun soraitlori
ilo xarakterizo olunur vo idmangilarda tez oriyentirini tapma, ziraklik vo
qotiyyatlorinin tokmillosmoasine imkan yaradir. idman oyunlarinda miioy-
yon olunmus qaydalara riayst etmo macburiyysti vo komanda da oyun
oyuncgularda intizamgiliq, kollektivde harakat etma bacarigini yaratmaga
komak edir. Bu va ya diger oyunun intensiv azals ilo bagli fondleri na
gador miixtslif vo ¢atin, no godar harakatli olsa da orqanizms bir o qader
giiclii vo foal istirahat vasitasi kimi qiymaotli tosir gostaracak.

Homginin qagis, iizgiciilik, vo idman va sportun hamiya yararl
olan basqa novlori do boylik rol oynayir.

Ilik istirahot

[lik istirahot mozuniyyat miiddetinds hoyata kegirilir. Daha effektiv
istirahat iiglin adi islordon tam konarlagmaq, seraiti doyismok lazimdir.
Istirahor vaxt1 tobiotdo olmaq ¢ox xeyirlidir- mesodo, cayda, donizds,
orqanizmin borkidilmasinin istirahatlo uygunlagmasinda, hava vo giinog
vannasinda, turistik gozintilerlo, idman va sportla mosgul olmaqgla.

Daha effektiv, uzun miiddatli vo faal istirahat idman turizmi sayilir-
idman tadbirlorinds istirak etma(arazids oriyentiri tapma va s.).

Turizmi piyada, dag, velosiped, avtomobil, xizok, su vo kombi-
nasiya ndvlarina boliirler, yolun axiriner hissasi piyada vo bu va ya digor
naqliyyat vasitasi ilo basa ¢atdirilir. Bundan asili olaraq turistik sayahat-
lordo fiziki omoyin gorginliyi yiiksok doracods soklini doyisir. Belo,
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xizokdo, velosiped vo ya qayiqda, hamg¢inin piyada marsrutlarinda asason
dagliq orazilordo harokot etmo zamani fiziki gorginlik yiiksok hodds ¢ata
bilor. Piyada, gomids, salda, velosipeddo vo s. gozintilor organlar va
ozalalords, hamginin {irok ozalolorindo qan ddvraninin yaxsilagmasina,
stimiiklorin, oynaqlarin, baglarin méhkomlonmasing, maddslor miiba-
dilosinin foallasmasina imkan yaradir, tonaffiis organlarinin foaliyyati
yaxsilagir, tonaffiis tam va dorin olur, agciyorlerin hayat foaliyyati artir.

4

ok

o

Go6zal landsaflarla ohato olunmus tomiz havada olma, aktiv azslo foaliy-
yati miisbat emosiyalarin manbayi sayilir. Turistik gozinti zaman1 ohval-
ruhiyys qalxir, glimrahliq vo giic axini yaranir. Biitiin bunlar asob siste-
mina miisbat tasir gostarir. Bundan basqa, tomiz havada ¢ox olmagq, xilisu-
son do agiq soma altinda vo cadirlarda yerislor orqanizmin barkimosino
imkan yaradir.

Azabaycanin istirahat zonalarn

Azarbaycan arazisinin alverigli tobii-cografi miihiti ils istirahat tiglin
ovazedilmoazdir.

Azarbaycan Respublikasinin relyefi cox miixtalifdir. Burada iki asas
relyef formasi - diizoenliklor vo daglar iistiinliik togkil edir.

Azarbaycan orazisinin 60 faizo qodorini dagliq srazilar tutur. Azar-
baycanin iqlimins 6lkenin cografi movqeyi, relyefi vo Xozor donizi asash
tosir gostorir. Burada yarimsohra va quru ¢ol, subtropik, miilayim va
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soyuq iqlima rast golinir.

Abseron yarimadas1 Azorbaycanda Xozor donizinin gorb sahillarin-
do an boylik yarimadadi. Boyilik Qafqazin conub-gorq qurtaracagindadir.
Abseron yarimadasimin sathi genis diizonliklorden, bir — birindon dars vo
cokokliklorlo ayrilan tira, yayla va topsliklordon ibaratdir.Coxlu palgiq
vulkani var. iglimi quru subtropikdir. Sahil boyunda doniz konar1 qumlar
vo qum topalori var.Abseron yarimadasinin landsaft, osasan, yarimsohra
tiplidir. Xozor donizinin an iri liman1 Baki sohori Abserondadi.

Baki goharinin na vaxt yaranmasinin hale do daqiq malum olma-
digina baxmayaraq, onun gadim tarixo malik olmasi siibhasizdir. Saharin
yerlagdiyi Abseron yarimadasinin arazisi alverisli cografi mévqeys malik-
dir. Yarimadanin alverisli buxtasi, quru isti iqlimi, miinbit torpagi, faydali
qazintilar1 sayssinds burada godim insan maskenlorinin yaranmasi tama-
milo ganunauygun haldir.

Bakinin doniz kenari iglim kurortlart — Mardokan, Bilgah, Siivelan,
Buzovna, Zugulba, balneoloji kurortlar- Suraxani, $1x, deniz konari iglim
miialice yerlari — Pirsag1, Tiirkan, qumlu ¢imerliklor, diinyanin en moshur
kurortlarindan he¢ ds geri qalmur.

Bakinin moarkazinds va onun yeni rayonlarinda yeni va ¢ox shomiy-
yotli memarliq niimunslori ucaldilir. Baki kegmis SSRi-nin on iri sonaye
markazlorindon birina gevrilir. Bu giin Azorbaycan paytaxti Qafqaz regi-
onunun iri siyasi vo iqtisadi morkazlarindon biri kimi mithiim rol oynayir.
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Bakililar & Azerphoto

Azarbaycanin dag rayonlar1 arasinda Bakiya oan yaxin olan Xizidir.
Buranin iqlimi miilayim, havasi qurudur. Rayon orazisinin xeyli hissasi
meso ilo Ortiilmiisdiir. Rayon sarqdon Xozor denizins qovusur.

Xiz1 rayonun orazisinds tobiotin yaratdigi on ifadsli abidslorden biri
— ecazkar formali Bebarmaq qayasi yerlagir. Qadim karavn yolu tizerinds
gorxunc bir torzde uzadilmis das sli xatirladan qayanin geyri-adi cizgiler
yolgular1 uzaqdan valeh edir. Bu dagin «Besbarmaq» adlanmasi1 da bunun-
la baglhidir.

Astara rayonu &lkanin conub — sorgindo, Iran — Azarbaycan sorhad-
dinds yerlosir. Azarbaycanin on menzarsli rayonlarindan biri olan Asta-
ranin orazisinin bir hissasi Talis daglari tutur, bir hissasi iso ovaliqdir.
Astaragay va Tongoriid ¢aylar1 uca daglardan baslanir vo Xozaor donizina
tokiiliir. Rayon orazisinin 37.000 hektar sahasi mesolorls ortiilmiisdiir.

Monzaroli Talis daglarmin bonzorsiz gozslliyi vo bu yerlorin saf
havasi buraya yolu diisanlori hamisa heyran edir.

Lonkeran rayonu Azorbaycanin conub-sorqinds, onlarca kilometr
masafoys uzanib gedon Lonkoran ovaliginda yerlosir. Rayonun orazisi
sarqdon Xazar donizi ilo homhiiduddur. Burada 29 min hektar sahs mesgo-
loralo ortiilmisdiir. Lonkoranin iglimi riitubstli-subtropikdir. Mesoalorda
coxlu cir meyva agaclari, dorman bitkileri vo kollar bitir. Lonksranin
doniz sahillarinda g6zal qumlu ¢imarliklar salinmigdir.
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Masalli rayonu Bakidan conuba — Lonkoran v Irana gedon osas yol
boyunca yerloson kond tosarriifati rayonudur. Rayonda miialicovi
ohomiyyatli kiikiirdlii su bulaqlar1 coxdur. Istisu mineral bulagi daglarin
manzarali bir gusesindadir. Yay vaxti buraya golonlor xiisusilo ¢ox olur.
Onlarin arasinda sadaca olaraq tobiatin gozslliklornden z6vq almagq {igiin
buraya {iz tutanlar da olur, revmatizm xastoaliyinden aziyyot ¢okdiklarine
gbro mialica iiclin golonlor ds. Qaynar sulu kigik golalo vo asma kdorpii
buranin gozel menzarasinin dogurdugu tasssiiratt daha da zenginlosdirir.
Masalli gohorinin kenarinda six mesonin iginds kigik bir gol var. Bura
yerli sakinlorin va qonaglarin ¢ox xosladigi istirahot yeridir. Maraqlt
sayahatlordon sonra Azarbaycan motboxinin dadli, adami istaha gotiron
fincan, lovangi vo basqa nematlarini dadmaq yerina diisor.
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Davagi rayonu Bakidan simalda yerlosir. Rayonun orazisi sorq
torofdon Xozor donizinin sahillorine qovusur. Relyefi ¢ox miixtlifdir.
Doniz sahillorindon baglanan diizenliklor todricon topsliklora, daha sonra
mesolors, qayalara vo daglara gevrilir. Mesalorin sahasi 21500 hektardir.
El arasinda «Keg¢i qayasi» adlanan va g6zal monzarasi olan yer turistlor
arasinda ¢ox moshurdur. Burada six meso va sildirim qayalar arasindan
axan ¢ay vo milalicovi oshomiyyato malik olan kiikiirdii su bulaglari var.

Quba rayonun arazisi boyiik Qafqazin simal-gorq yamaclarindan bagla-
yarag, Samur — Davagi ovaligina godar uzanir. Rayonda sofali gusolor goxdur:
Balbulaqg, Qizbanbvso, Qacroas dorinliyi 400-600 metra catan Tongoalti yar-
gani, Afurca ¢ayinin yaxmhiginda hiindiirliiyli 75-80 metro ¢atan azomatli
solalo vo s. Unikal Pirbandvsa solalosi do bu rayondadir. Bu solalonin suyu
g0z oxsayan tobii l6vhalor yaratmigdir. Belo tobiot mociizolorindon biri do
suyun tosiri ilo gayadan yonulub Minars formasi almig fiqurdur. Rayon
orazisinds iki siini gol var. Zongin floraya vo faunaya malik olan bu rayonda
heyvan va baliq ovu li¢ilin yaxs1 imkanlar var.

Quba rayonu Azorbaycana golon turistlorin an ¢ox xosladigi bolgs-
lordon biridir. Afurca kondi vo onun mashur solalasi iso illar boyu bakili-
larin sevimli istirahot yeri olmusdur. Bu rayona soyahotos ¢ixan turistlor
hékmen Tangoaltl yarganina tamasa edir, sonra iss bulaniq sulu Valvali-
caydan kegoraok Kunxirt galalasinds baxmaqdan z6vq alir, daha sonra 6ten
asrin 40-c1 vo 50-ci illorden rayon morkozi olmus Qonagkondo, tokrar-
olunmaz gozslliyilo tainan Nogurdiizii, Yerfi kondlorins iiz tuturlar. Yol
get-geds lizii yuxar1 qalxir. Tadrican atrafa tobiot do dayisir. Mesalor get-
gedo seyrolir, yiiksoklik deniz soviyyesinden 1000 metri asdiqda iso
agaclar kollarla avaz olunur.

Bir godar ds yuxarida, Xagingay sahillorinds kiikiirdlii su bulaqglar
yerlagir. Buradaki dar yargandan ¢ixan qaynar sular miialicavi shamiyato
malikdir.

Xagmaz rayon Azarbaycanin simal-sorq hissasinda yerlagir. Samur
— Dovagi ovaligmmn bir hissasi bu rayonun orazisino aiddir. Olkeda ¢ox
populyar olan Nabran istirahat zonas1 Xa¢gmaz rayonun orazisindadir. Bu-
rada qumlu ¢imorliklorin menzarsli mesalorlo qovusdugu sofali yerlords
coxsayli turist bazalari, pansionatlar, an talobkar turistlori do razi salacaq
soraito malik olan istirahot evlori tikilmisdir.
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Boyiikliiyline gbra Azorbaycanin ikinci gohori sayilan Ganca qodim
madoniyyat abidssi, qorbi Azerbaycanin sonaye morkozidir. Bu sohor
Gonca-Qazax ovaliginda, Gancogay ¢ayinin har iki sahilinds yerlasirl 139-
cu il sentyabrin 25-do Gonco otrafinda dohsotli bir zolzolo bas verdi.
Homin zslzolodan sonra bu orazido 8 gozal gol yarandi. Bu gollordon biri
— gozolliyi vo insani maftun edon Goy — gol, haqli olaraq Azsrbaycanin
incisi sayilir. Hazirda eyni adli qorugun orazisindo GOy — g6l Azorbayca-
nin an monzarali yerlorindon biridir.. Bu yerlorin nadir tebistini, flora vo
faunasini qoruyubsaxlamaq moagsadilo 1965-ci ildo GOy-gdl qorugu yara-
dilmigdir. Qorugun orazisinds tobiot muzeyi var. Bu goliin otrafindaki
Hacikond kurort zonasi yay vaxti sevimli istirahot yeridir. Hacikonddo bir
neco turist bazasi, istirahst evi vo pansionat foaliyyot gostorir. Turist
marsarutlarindan bir negasi bu yerlardon kegir. Goncadon 45 km araliqda
yerlason Maral-gol da coxlarinin istirahast yeridir.

Kiir ¢aymn sahilinds, manzarsli bir yerds salinmig Mingagevir sohari
yerli vo acnabi turistlorin diggatini calb edir. Seharde maraqh arxitekturaya
maliu miiasir binalar, o climladen, bdyiik bir taze mascid vardir. Kiir ¢aymin
yaxmlhigimda tikilmis restoranlar vo ¢ayxanalar qonaqlarn istirahati tigiin har ciir
soraito malikdir. Soharin yaxinliginda siini g6l va kigik bir ¢imarlik var. Kiiriin
sahilinds Olimpiya avarcakma bazasi yerlosir.

Soki rayonu Azorbaycanin on maraqli, banzarsiz vo gozal rayon-
larindan biridir. Rayonun inzibati merkazi — Soki sohari boyilik Qafqaz
daglarinin menzarali conub yamaclarinda, qarli zirvalor fonunda yerlasir.
Soki Azarbaycanin on godim gohorlorindon biridir.

Bonzarsiz tobii gozealliyi, gozal abidslari, zongin ananslari va 6ziine-
moaxsus madaniyyati, yerli sakinlorin qonagparvarliyi va inco yumor hissi
ilo ad ¢ixarmig gadim Sokinin istiinliiklari siyahisina bu yaxinlarda ucal-
dilmis gdzol Olimpiya Idman Kompleksini do slave etmok olar.
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Azarbaycanin on safali guselorindon biri olan Ismayilli rayonu B6-
yiik Qafgaz daglarinin conub yamaclarinda daglar vo messlor ohatasindo
yasilliga gorq olmusdur. Osason dagliq relyefo malik olan bu rayonun an
uca noqtasi Babadagdir (3629 metr). Rayondaki mesalorin iimumi sahasi
66799 hektardir. Ismayilli rayonun tobioti: dag caylari, mesolor, qaylar,
tabii va siini goller, solalor, zongin heyvanat vo bitki alomi burada olmus
har kasin galbinds xos toossiiratlar oyadir. Azarbaycanda mévcud olan 9
iglim tipindon 3-ii Ismayilli rayonunda tomsil edilmisdir. Aran orazido
iglim isti vo miilayim, daglarda iso soyuqdur. Rayonda gslalor do ¢oxdur

Respublikanin on simal-qorb hissasinda yerlagsan Balakeon rayonu
gorbda Gilirciistanla hamsarhaddir. «Balakany s6ziiniin harfi monasi «kigik
kond» demokdir. Rayon orazisinin toqribon yarisi dagliq orazids, galan
hissasi diizenlik orazids yerlosir. Rayonda coxlu dag caylar, Katex
daginin yaxmliginda g6l var. Rayonun simalindaki dagliq hissa soyuq
iglimo, diizenlik hisss miilayim iqlimo malikdir




Sahbuz rayonu Naxcivan Muxtar Respublikasinin simalinda yerlasir.
Rayon dagliq relyefo malikdir. Sahbuz rayonunda faydali gazinti yataglart:
kiikiird, torf va tikinti materiallar1 yataqlar1 vardir. Sahbuzda moshur mineral
su bulaglari coxdur: Badamli, Bigonok, Batabat, Karvansara va s.

Azorbaycanin zongin tobiati onun gézal gusolorinda istirahat —
turizm markozlorinin, sanatoriyalarin agilmasina sorait yaradirdi.

- Qaranqus sanatoriyasi — tirok — damar sistemi.

- Abseron sanatoriyasi - 9sob sistemi.

- Giinosli sanatoriyas1 - mads - bagirsaq sistemi

- Bilgoh sanatoriyas1 - iirok — damar sistemi

- Suraxanida — kiikiird sanatoriyast

- Naxgivanda - duz sanatoriyasi — asma xastaliyinin miialicasinda.

- Lonkoranda — Istisu sanatoriyas1 - Domiragac mesaliyindo
kiikiirdli su.

- Naftalan sanatoriyasi — revmatizmaya gora.

Zorarli vardislorin insan saglamhgina tasiri

Oyronmo prosesindo amalo galon vo miixtolif hoyat voziyyatlarinda
avtomatik tokrarlanan insan davrams formasi vordis adlandirilir. Forma-
lasmis vardiglor hayat torzinin ayrilmaz hissasini togkil edir.

Hayat prosesinds formalasan bir ¢ox xeyirli vardiglardan alavs insan
onun vao golacok naslin saglamligina zaror veracok bir ¢ox vardislor do
qazanir.

Miiasir dovrde zorarli vordiglora toksikomaniyanin biitiin névlori
(yunanca — toxicon- zohorli; maniya — agilsizliq, dslilik) — bazi dorman
maddslorindon sui — istifado sobabindon yaranan xastsliklor (narkotik
maddslar, yuxu dermani, sakitlosdirici va s.), hamg¢inin alkogqol, tiitiin va
digar toksiki vo kompleks torkibli maddslordon istifads aiddir.

Tibbi va pedaqoji camiyyatlorin -usaqlarin va yeniyetmslorin tiitiin,
alkoqol, narkotiklor kimi on neqativ vardiglora qursanmasi artan tolasina
sabab olur. Bdyiiyan nasilda pis vardislerin formalagmasina vo moéhkom-
lonmosino sobab olan asas faktor torbiye islorinin zaif toskil olunmasi,
kritiki diistinconin yoxlugu va s. sabab olur.
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Y uxu

Yuxu, insanlarda vo bagqa istiganli heyvanlarda periodik yaranan
voziyyatdir, no zaman ki, horokot vo sensor foaliyyati dayanir. Yuxu
zamani hiss etma qabiliyyeti azalir, bir cox azalalor yiingiillosir,reflekslor
donur. Yuxu, yuxuya banzar vaziyystlordon — koma, narkoz, qaflot yuxu-
su va hipnozdan onunla forqlonir ki, o, xarici yox, daxili faktorlarin tosiri
zamani yaranir vo onda oyanma qabiliyyati qorunur.

Yuxu tobisti hor zaman boyiik maraq dogurur vo bir cox forziy-
yalarin vo tesavviirlorin yaranmasina imkan yaradir. Bu toaciiblii deyil,
belo ki, insan Omriniin 1/3 hissasini yuxuda kegirir. Qodim modaniy-
yotlorde yuxuya himayacilik edon bir ¢ox ilahi qiivveler vardir. Yunan mi-
fologiyasinda yuxu Allah1 Hipnoz, Romada Somnuz adlandirilirdi. Mor-
fey yuxu goérmo Allahi, Somnusun min oglundan biri idi. Yuxu Allahi
O6lim Allahinin gardast sayilirdi vo onlarin hor ikisi geco ilahasinin
ogullart idi.

Miiasir todqiqatlar bizim yuxu haqqinda olan tosovviirlorimizi yetos-
rinca zonginlogdirdi. Yuxunun Oyronilmesi ilo masgul olan laboratoriya-
larda miioyyon olunmus faktorlarin yuxuya tesir etms giiclinii qiymatlon-
diron xiisusi sortlor yaradilir. Todqiqatlar sas izolyasiyasi olan va tonzim-
lonan temperaturlu yerlords aparilir, alinan naticalar iso obyektiv dl¢iilorlo
va fasilosiz manitoringle asaslanir. Manitoring adoton deco 8§ saat orzinds
kegirilir vo beynin elektrik foaliyyati, gbzlorin horakatini vo azolo faaliy-
yatinin qeyds alinmasi daxil olunur. buna banzar todqigatlar yuxu pozul-
masi ii¢lin aparilan diagnozlarda vo miialicalords, hamginin morkozi sinir
sistemino dorman preparatlarinin tosir etmo analizinds do c¢ox bdoyiik
ohamiyyat kasb edir.

Laboratoriya tadqiqatlarindan biri va an lazimlisi bu sayilir ki, yatan
inasanda geco orzinds periodik gokilds gdzlorin siiratli horoksti bas verir.
Yuxu fazasi, GSH geyds alindig1 zaman “ siiratli “ adlandirilir.

Yuxu organizmin istirahatini tomin edir.

Yuxu metobolizm prosesinde miihim rol oynayir. Yavas yuxu
zamani boy hormonu azad olur. Tez yuxu — neyronlarim plastikliyini tomin
edir vo onlar1 oksigenls zonginlosdirir.

Yuxu mslumatlarin menimsanilmasine vo qorunmasina imkan yaradir.
Yuxu (xtsusondo yavag yuxu) Oyronilon materialin mohkomlonmasini
yiingiillogdirir, tez yuxu iso gozlonilon hadisslarin instinktiv modelini realizo
edir. Axirinci vaziyyat dejavii fenomeninin saboblarindan biri ola bilar.
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Yuxunun davamiyyati adoton sutkada 6-8 saat davam edir, amma
yetorinco genis sorhadlords doyisikliklor ( 410 saat ) miimkiindiir. Yuxu
pozuntusu zamani onun davamiyyatliliyi bir ne¢o doqiqedon bir nego
sutkaya godar uzana bilar.

Yeni dogulan korpslerds, boyiiklords vo yash adamlarda miivafiq
olaraq sutkada yuxunun miiddoti 12 — 16, 6 — 8 vo 4 — 6 saat olur. 5 saat-
dan az yuxu (hiposomniya) va ya fizioloji yuxunun strukturunun pozul-
mas1 yuxusuzluq riski faktoru hesab olunur.

Yuxudan mohrum olmaq sox agir sinaq hesab olunur. Bir ne¢a giin
orzinds insan siiuru aydinligr itirir, o rofedilmoz yuxu istoyini kegirir. Bu
psixoloji tozyigetms iisulundan sorgu — sual zamani obas yers istifado
etmirlor, indiki zamanda o kaskin ozab kimi gézdon kegirilir.

Gucli yuxu pozuntusu zamani elo hallarda olur ki, hokimin

qarigmasi zaruri olur.
. 4‘
v’
A

Requlyasiyanin fizioloji metodlar:

Saglam yuxu {i¢iin 6 — 10 saat zoruridir, amma bu ragamlar yetorin-
ca sortlondirilmisler. Daha uzun miiddstli yuxuya o zaman ehtiyac duyulur
ki, masalon, boylik hacmli fiziki is zamani.

Saglam yuxuya imkan yaradan ananavi maslohatlara rast galmak olar.

Qidan1 yuxudan 2 — 4saat avval gaibul etmak maslohat goriiliir.

Yatmamigdan avval tonusu qaldiran ickilor (qazl igkilar, kofe, tiind
cay, hamg¢ininin alkoqol) gabul etmayin.

Yatmamigdan avval tomiz (a¢1q) havada gozin (2 — 3 saat avval ).

Yatmamigdan ovval kompiiterin vo televizor ekranmin garsisinda
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olma miiddatinin azaldin.

Yatmamigdan oavval yataq otaginin havasini doyismoak, isig1 sondiir-
mak lazimdir.

Yumsaq divanda yox, diiz balinc vo yaxs1 matrasda yatin. Diizglin
secilmis matras va balinc yuxunu rahat edacak, saglamligt uzun iller qoru-
maga komok edacak.

Omriimiiziin 1/3 hissosini yuxuda kegiririk, ona géra do onun tobii
tobiot ritmini qorumaq vacibdir.

Yuxu — saglamhqdir!
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