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оtч soz

Bl.s mil l ahir - Ra hm апir - R а hi m

Bu kitabtmt uzttп illartп tacrйbasi, Ьаdапtmiп

sаllаmlфtйqоrumсtс1 azmi i,la alda etdiyim. пati.calar уа

lэu yolda buraxdtýtm sahylari пazara alaraq yazt(lm.

KitaЫmda sаýlаmlфl qorumaq sa,hasiпda mаlum ola,rt

уа оlmауап, mапirп. lаrфmdап irali, sйriilап bi.r stra пlа-

salalari gепis tarzda tah,li,l ediram. Опu, gettis охuсulаr

lcollektiyiпa taqdilп etmalcla mапim sistemi йzrа

s a1il aml фа da,ir i.r ali sйr dйуiim fikir l аr imi q a,t d lr t аm .

IfttаЬшu mаrhum апаm Surahi Nочпtzаh qrппu уа huаrdл
пlапimlа hayat siirart, hayat yolclaqml Cahall $ш сllхлпа hasr edi-
rапl.
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В i s пqi l l ahir - Ra hmапir - Rahim.
Saýlamlrýrn qolunmasr Ьаrэdэ goxlu mi.ilаhizэlэr чэ

уапh эsэrlэr mбvcuddur. Lakin rnan bu kitaЫmr бziimiin
mtilаhizэlэri эsastnda tэтtiЬ еdirэm, Uzun tarixi уо1 keg-
miq чэ 62 il miiэllimlik staja malik, bu yolda gохlu эziууаt-
1эrэ tab gэtirmiq, Ьэdэпimi dача-dэгmапstz saýaltmaýa
miiчаГГэq olmuq, hэkimlэrэ az miiгасiаt еdэп Ьir ;эхsiууэ-
tam. Haztгda da yaýaylý tэrzim boyiik gэtiпliklэrlэ qаrgrlа-
grr. l\4addi gatrqmarmazlrqlara gбrэ 5эhэrdаki dбrd otaqh
mэnzili itirdikdэn sопга 12 ildir аilэmlа Маrdэkап qэsэЬэ-
si эtrаflпdаkr Ьаý sаhэsiпdэ iki balaca otaqda yaýayt[lq.
МiihаriЬэ чэ Эmэk чеtегапt kimi manzil qэгzritiпа kбmak-
lik tigiin Respublika Prezidentinэ, Yеtеrапlаr ýurasrna,
Aýsaqqallar ýuraslnln sэdri akademik Budaq Budaqova,
Bakr Dбvlat Univeгsitetinin rеktоruпа etdiyim miirасiэtlэr
пэtiсэsiz qalmlq, lakin ilahinin kёmэkliуi tэmiz Ьаý havasr
saýlamlrýlma Ьбуiik kбmэklik gоstэгit,. Oradakl sakit qэrа-
it, giгkiп adamlaTdan kэпатdа qalmaq hayat tэrzimэ
miisЬэt tэsiг gбstэгir. Во9 чахtlаrlm gox oluT, ГtkirlэqiЬ
nagriyyat iqi ilэ mэgýul оlа Ьilirэm. Oz saýlamhýrma fikir
чеlirэm. Saýlamlrq Ьаrэdэ кСистема С.Брегг - Оздравле-
HI{t"{a), <rСистема здоровья Норбекокова)) - 2000-ci il Ьir
slга baqqa эsаrlэгlэ tanlq olmuýam. Lakin mэпim yazdlýlm
kitab tаmаmilэ onlardan Гаrqlidiг, Нэr mtiэlliГiп ёz stili va
oz sistemi vardrr. Man hesab еdiтэm ki, mэпim охuсulага
tэqdim etdiyim kitab yaradrcrlrýlmrn пэtiсэsi olub, onun
qiymэtini oxucu четэ Ьilэr.
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SAёLAMLIQ оIN QiYMэTLi xoZi]\эDiR

insantn saýlamliýrnr baqqa heg Ьir qеуiэ dэуiq-
mэk olmaz. Qi,inki britiin пеmэtiэriп yaradtctst saýlam
iпsапdrг. saýlamlrýl qоrumаq hаmtшп агzusudur.
Lakin onu qorumaq tigtin, insanlarrn hamtst, lazrmi
tэdЬiгlэгi vaxtlnda hэуаtа kеgirmirlэr. Yalntz Ьэdэпiп
miiэууап Ьiг rizvri xэstalik tapandan sопга опuп mi.ia-
]iсэsiпэ xeyli vaxt чэ kiilli vasait sаrf еdirlаг. insantn
ьэdэпiпа хэstэlik tez daxil оlur, onun nrtia]icasi isэ
uzun gэkiг чэ xeyli чэsаit tэlэЬ edir. Хэstэlik pulla
alrnmadrýi halda, onun mtialicэsi isa xeyli рullа baqa
gэliг. Bu vэsaiti vaxtrnda insan tiqtin daha xeyirli
mahsul]ara чэ iqlэrэ sэгГ etmiq оlаrsа, insanda Ьэzi
хэstэliklэг dэ уаrапmаz. Demcli insan daima ёzlinrin
sэhhэti ilэ mэ9ýul olmalrdrr.

мэlum mэsаlаdir ki, Ьэdэпiп хэstэlэпmэsi Ьэzэп
hissolunmadan xarici miihitin tэsiri пэtiсэsiпdэ Ьir
пе9э gun эrziпdэ ЬаЕ чегir, Ьэzап dэ хэstаlik ыzаq7а
tachizatr dочrriпdэ hiss еtmэdэп daxil оluг, Ьэzап isэ
хэstэlik psixi чэ mапэчi tэsirlаriп пэtiсэsiпdс Ьtiruzэ
чеrir. BritЁn Ьuпlаrа qargr insan hэssаs olmalt, Ьэсlэ-
nini kэпаr va daxili tэsirlаrdап qorumahdrr, Dеmэli,
хэstэlэпmэпiп Ьir пеgэ amili чэ sэЬэЬlэri чаrdrr. On-
lаr hansrlardrr? Эччэlэп onu dеmэliуэm ki, kegici хэs-
tэliklэrdап baqqa, qalan biitrin хаstэliklэr - psixi tэsir-
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1аrdэп, эtrаГ mrihitin tasiгindan, erzaq mэhsullагr ila
drizgiin tэсhiz olunmamasl, Ьэdапiп fiziki сэhаtсlэп
qorunmasina diqqэtsizlikclэn peyda оlur. Biz isэ чах-
trnda tэdьir gёгmtirЁk, iq-igdan kеqэпdэп sonra hэki-
mэ miiraciot еdir чэ ondan imdad gбzlэуirik. Вu sa-
hэdэ ham da goxlu vэsait vэ vaxt sэгГ еtmэ]i оluruq.
Demэli, miihafizэsi аlimizdэ olan saýlamJrý|m|ZI
oztimriz qоrumаq эчаziпэ, опu hakimlэrdan pulla al-
maq istэyirik. Dоýrudur, еlэ хэstэliklэг dэ var ki,
onun miialicэsi сэrrаhi эmэliууаtlа hayata kеgirilmэ-
lidiг. Веlэ olan hallarda hаkimэ miitlaq mtiгасiэt et-
mak чэ ondan imdad gёzlэmэk vacibdir, Lakin ela
хэstэliklаr dэ чаг ki, ёztimtiziin baqsoyuqluýu natico-
siпdэ qazanlrlq. Demali, Ьеlэ хэstэliklаriп уаrапmаs1-
na imkan чеrmаmэliуik. Вuпuп ligrin пэ еtmэli?
Мэhz, bizim yazdrýrmrz kitaЫn da asas mэýzi bu Ьа-
гаdэ охuсulаrа mэslэhэt хаrаktеriпi dagryrr.

Нэг kэsэ aydrn olduýu kimi, iпsапlаr Ьilа-Ьilэ,
qana-qana, Ьэdэпiпеlаztm оlmауап iqlэri бziina аdэt
kimi qэЬul edir va onlartn da пэtiсэsi gec,da o1sa

biiruza чегiг, пэtiсэdэ хэstэlik Ьаý чеriг. Lakin
ёztimiizti Ьilmэmэzliуа qоуuЪ, хэstэliуiп baq verdiyini
dапrпq. Нэkimэ gedib, опuп mtialicэsini tэlэЬ еdiг,
xeyli чэsаit va vaxt sаrГ edirik. I.{эtiсэdа, miiчэqqэti
olaraq xэstalik Ьir поч saýalrr, hэkimа miппэtdаr-
lrýrmrzr Ъildiгiгik. Аmmа ёzrin Ьu хэstэliуiп уаrапmа-
slnln qаrýlsml эwэlсаdэп ala Ьilэrdiп.
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insan Ьэdэпiпэ ztyan чеrап аdаtlэr hansrlaгdrT?

ilk почЬаdэ papiros gэkmаk, hэdsiz dэrэсэdа igkiуэ
mаruz qalmaq, paxrllrq, |azlm olmayan iglаrэ gоrэ dэ
hirslэпmэk чэ daxili hауэсапlаг kegirmak, biri-birila
olan mi.iпаsiЬэtdэ etikanr gоzlэmэmаk чэ s.

Рарirоsuп Ьаdапа па xeyri чаr? Вizсэ, hе9 bir
хеугi уохduг, эksiпэ Ьir пеgэ dэfэ ziyandrr. Papirosun
tагkiЬiпdэki nikotin, onun ttisttisii daxili оrqапlаrrmt-
za qox Ьбуuk ziyan veTir, пэtiсэdа daxili оrqапlаr
(сiуэr, iirэk, пэГэs Ьоrusu, mэdэ) хэstэlik tарlr, maddi
саhэtdэп dэ bбyiik хэrсdir. Papiros qэkэпlэr аtrаf,

mikro muhitin korlanmastnda da igtiгak еdirlэr.
igkinin isa insan Ьаdапiпа dezinfeksiya эhэпriууэ-

ti o]ub, lakin hэddiпi aEan igki igmэk Ьэdэпiп pozul-
masl, aýlrn itmэsi, Ьir stra хэstэliklэriп bag veгmasinin
эsаs аmillэriпdэпdir, igkini yalnrz hаrdэп хоrэkdэп
qabaq (эlli-yiiz qгаm hэсmiпdэ) qэЬul еtmэk оlаr.
Lakin iqkiya аludэ o1ub, опu Ьir adat kimi qabul edib.

hэr g{in igmэk ахtгdа pis пэtiсэlэrа gatirib gtхаrtr, аýtг

хэstэliуэ dtigar оlursап.
Paxrllrq - Ьir stra хэstэliklэriп sаЬэЬi, naraztltq-

lагtп уагапmаsr ча insan Ъэdэпiпа 9ох Ьоуй ziyan
чеrап hаllаrdап biridir. Paxrllrq adi аilэlаг alastnda,
iki qon;unun, iki dostun, alimlarin, iq adamlannln
arastnda gizli Гэаliууэt gсistэrап Ьir hal kimi iпsапlаrа
bбyiik ziуапчегir.
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Hirslanma ча daxili hауасапIаr kеgiгmа - ъiг strа
хэstэliklэгiп, xi.isusilэ infaгktrn уаrапmаSlпа sэЬэЬ
olan hаllаrdап sayrJrг. оlЬэttэ, hirslэпmэ ча daxili hэ-
уэсапlапп kegirilmэsinin эsаs mэпЬэlэгi haqsrzlrqlar
(evde чэ idаrэdэ. xi.isusilэ iclas]arrn kegirilmasi za-
mапr) baq чеrir ki, Ьuпuп паtiсэsiпdэ iпsапlаr хэstэ-
liya, hatta Ьirdэп-Ьirэ ёli,im hallarrna Ьеlа dtigаr оlur-
1аr. Веlэ чахtlагdа hэr kэs ёzi.inti qorumalt, tamkinli
olmalrdrr ki, oztinti qогuу,а Ьilэsэп. Вiг sбzla, бztinti
idаrа еdэ Ьilэsэп ki, mйdаfiэеtmэ Ьасаrtýrпа malik
o1asan.

insanIarln biri-birila оlап miinasibatda etikanl
gбzlamamak - bu пrэsэlа hэr уеrdэ baq чега Ьilэr, опа
gога mэdапi insan сэmiууэtiпdэ etikanr gоzlэmаk gox
vacib mаsаlэсliг. Вu sаhэdэ опu dеуэ Ьilоrсm ki, in-
sanlarln tiгэуi asasan yas уеrlэriпdэ, qэьir tistdэ olan-
da Ьir qэdэr yumqalrr чэ ozrina sбz чегir ki, pis iqlэг-
dan uzaq оlsuп. Lakin оrаdап gtxandan Ьiг qadar so-
пrа hэr gey yaddan 91хш эwэlki mэсаZа kegiг. ЭlЬэt-
tэ, Ьu lэеlо olmalr deyiI, insan oztinii чэ kэпаr adamia-
гl da hэr ап gоzlэmэlidiгlаr. Веlэ olduqda insantn
сimrti da uzапtr, iirэуiпdэ kin, kadar чэ Ьэzэп, daxili
girkinliya malik аdаmlаr, xarici gori.intigti ilэ yaxqr
gогiiпsэ dэ daxildan miiхtэlif mеучэlагi qurd yediyi
kimi, insant da Ьеlэ чэziууэtэ saltr. Ona gоrэ dэ hэr
Ьir insana iirэk чэ qэlЬ tamizliyi vacib gэrtdir. Вu soz-
1эr Qurапdа da hэkk olunmugdur. QэlЬi tamiz о]-
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mауап, аdаmш omrti qlsa ve taleyi da yaxqr kegmir.
Bi.ittin Ьuпlагr flаzеrе alaraq hэr Ьir qэхs Quranda gё-

stэrilэпlэrэ эmэ] еtmэlidir.
Вэdапi fiziki сэhэtdап qol,unmasr i.igtin hэr giin

Ьэdэп tэrЬiуэsi ilэ rпаqýu1 olmalrdrr, Biittin yuxarrda

gбstэrilэпlэr чэ Ьэdэп tэrЬiуаsiпiп kеgirmэ qаidэlэri
Ьаrэdэ kitaЫmrzln mэzmuпuпdа genig tэrzdэ sёhbat

a9acaylq.

2. Saýlamlrq va опuп coýrafiyasl

Мэlum olduýu kimi saýlamlrq, Ьir поч соýгаfi

mi,ihit Eaгaiti ilэ da Ьаýlrdrг. Bi.itiin аdаmlаr ёztinlin

doýulduýu эrаziпiп iqJim qэrаitiпэ оуrэпir, onu dэуi-

qэпdэ Ьir qэdэr uzun miiddэt аrziпdэ бziiпii yaxqr hiss

еtтпir. Вu аlЬэttэ Ьэdапiп hэmiп miihit gэrаitiпэ бу-

гапmаsi ilэ baýirdrr. Тuпdrа, tayýa, gol, уаrrmsэhrаlаr
чэ sаhrаlаrrп, ekvatorun, tropik чэ subtropik iqlimэ
malik аrаzilэriп ёz mэпzэrэsi чэ tэЬii gэrаit xiisu-

siууэtlэri оluЪ, brittin Ьuпlаг оrаdа yaýayan аdаmlаrа

ёz tэsirini gбstэrir.

ЭlЬэttэ, Ьu bЁtiin diinyanrn ауrl-ауfl эrаzilэгiпэ
aid mэsеlэdir. Qadim rачауэtlэriп Ьiriпdэ Ьеlэ sёуlэу-

irlэr чэ haradasa Ьiг naxtrgr аilэsiпdэ boyiiytib hэddi-
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buiuýa gatmrq Ъir gоzэ1 qrzr hэmiп arazinin padqahl oz
oýluna alrr, lakin qrz bir vaxtdan sопrа хэstэlэпir, ha-

kimlar onu mi,iаliсэ еtmэk istэуirlэr, аmmа Ьir fayda
чеrmir. Нэkimlэriп biri gоrtir ki, bunda inГeksion хэs-
tэlik yoxdur, qэrаrа gэlir qrzrn эwаlki yaqadrýr mtihit
qэraitini ёуrапir. Хэstэ эwэllэr песэ dcrlandlýr onun
atasrnrn naxlrgi olmast, ailэsinin kasrb qагаitdэ уаýа-
mast ilэ maraqlantr. Qэdimdэ пахrrgtlага, muxtalif
ечlэrdэп sэhэr уеmэk payr чеrirmiq, axqam пчrхrr91 eva

qayrdanda Eantasrnda qalmrE kёhпэ уеmэk qrrrntrla-

ппt qzl da уеуiгmiq чэ Ьеlэliklэ dolanrr, bёyi.iytib gэ-

1in olanda isa yeni tamtaraqlr чэziууэtэ driqliг. Bu iki
Ъiri-Ьiriпdэп Гэrqli mtihit qэrаiti опuп hэyatrna oz tэ-

sirin gбstэrir. Мэhz ona gоrэ dэ hэkim Ьir qэdэr vaxt-

da qrzr avvэlki miihit Еэгаitiпэ qaytarmaýr mэslэhаt
gогi.ir, Ьеlэ dэ еdirlэr, qrz saýalrr, уепidэп ёz yeni aila-

siпэ qayrdrr. Buradan tэеlэ alrntr ki, uzun m{iddэt уа-
qadrýr miihiti Ьirdэп-Ьiгэ dэуigmэk dоýru deyil, опu

mrjtamadi ачэz еtmэk daha mаsэlэhэtdir.
Вurаdап Ьеlэ пэtiса da grxrr ki, уеr sэthiпiп mtix-

tэlif hissэlэгiпdэ соýrаfi mtihit qэrаitiпiп Ьiri-Ьiriпdэп
flэrqlэпmэsi insan hayatlnrn Гоrmаlаqmаsl чэ цzlrn
бmiiгlЁ olmasrnda mtihiim аmillэгdэп Ьiri sayrlmalr-

сlrr. Dоýrudur, уеr ýаппlп mrixta]ifliyirrэ Ьахmауа-

rаq, insanlarrn ёmгЁ оrtа hesabla 60-70 il sayrlir. La-
kin Ьu mriddatdэ insanlann уаýауlý Гэrqlэri, dola-

nacaqlartnda boyiik fэгqlэr чаrdtr. Bu Гаrqlаri qitаlэr
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dбчlаtlэr iizгэ Ьiri-Ьiriпdэп Гэгqlidir. Веlэ ki, Ачгора
чэ Аmегikа qitэlэгiпdэ movcud dочlэtlэrdа yaýayan-
1аг Аsiуъ чэ Аfrikа qitаlэriпdэ уаýауап эhаlidап claha
iistiin mочqеdэdirlаr. Lakin buna Ьахmауаrаq, оrtа
ёmiir уаýаmа dсjчгlэгiпэ baxanda, опlаrdа yaýayan
эhаlidэ Ьir о qэdэr bёyrik fэrqlэт hiss оluпmurlаr.
Doýrudur tibbi baxrrndan, уеmэk qэrаitiпdэп baxdr-
qda Ачrора чэ Аmегikа чаtэпdаЕiаrr daha yaxqr tэ-
min оluпmuЕlаr. Аfrikа чэ Asiya ёlkэIэriпdа уаýауап
эhаli аrаstпdа uqаqlаг чэ gапсlэr arastnda tibъi baxr-
mtn поrmаl olmamast sэьэьiпа ёliim hаllаrr daha
gохduг,

Мэlum olduýu kimi Asiya чэ АГrikа ё]kаlэriпiп
zэпgiп bitgi ortiiyii, dэrmап Ьitkilэri ila zanginliyi bu
ёlkаlэгdэ tibbi mriаliсэ iqlэriпiп, tэbii dэгmапlагlа,
triгkэgагэ usuliarr ilэ dэ mi.iаliсэ еdэп Ьiliсilэrlэ yana-
qr, qadim dёчr]эrdэ Ьеiэ bu ёlkаlэrdэ mэqhur аlimlэr,
hэtr,-imlэr (ibn Sina чэ bagqalarr) yeti5mig, xalqa bu
sаhаdэ komaklik gбstэгmiЕlэr. Ачгора va Аmегikа
olkalori Ьеlа dаrmап bitkilэrin gохlаrrпr Asiya ча Af-
rika оlkэlаriпdэп араrrrlаг. Saýlamlrým qоruпmаsl
Ъir sша kompleks tэdЬirlэr ча mаsэlэlаrdэп iЬагаt
olub, yalпtz tibbi mtiаliсэ Ъu sаhэdэ kifауэt etmir.
saýlamlrýln qогuпmаsl чэ uzun omrirliiltik hэr kэsiп
ёzliпdэп dэ 9ох astli olub, Ьаdэпэ hэr an baxmaq, fi-
ziki iЕlэ mэ9qu1 olmaq, hэr gtin Ьаdэп tэrЬiуэsi iqlarini
hэуаtа kegiгmayini dэ tэlаь еdiг. xiisusilэ istirahэtet-
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mэ, уеmэуiпэ xtisusi cliqqэt чеtirmэуi. Ьэdапэ laztm
olan qida mаddэlэriп qэЬul еtmэsi mrihtim аhэпriууэt
kэsЬ edir. Мэп ýэхsэп Ьэzi hэkimlэriп bunu уеmэ.
опu уе, diyeta sax]a sоzlэriпэ Ьir о qэdаг dэ аhэ-
miууэt чеrmirоm. Мэпim Ьэdапim nayi qэЬul еdirsэ,
опu da уеуiгаm. Xtisusilэ sаhэr чэ axqamlarr pendir.

уаý, Ьа1, kэsmik kimi mэhsullаrа r.isttinltik чеrirэm.
Yaxqr pendir еп 9ох istэdiyim эrzаqmэhsuludur. Onu
mап gёrэk уеуагkэп sэhэr, giinorta. ахýаm mйtlэq
qэЬul еdirэm, ОlЬэttэ, pendiri tanlylram. hэr репdir-
dan istiГаdэ еtmiгэm. Umumiууоtlэ, уеmэk mэhsullа-
rlпlп seqilmasi Ьэdэпiп talabatrndan astltdtr, hэkim]э-
riп mэslэhэtdэп уох.

Saýlamlrýrn qогuпmаsl iigiin -bizim 
respublika-

mtzda tabii imkanlar zэпgiп, dovlat qayýlsl isэ zэifdiг.
Мэhz Ьuпlаri ьэzаrэ alaraq гespublikamlzda yaýayan

ahali ёz saýlamlrýr iigtin ozl tadbir gёгmэуэ galrqmalr-

drr.

Respublikamlzl uzun оmi.irlЁlэr чэtэпi kimi dэ
tапtуtrlаr. Bu hэqiqэtап da Ьеlэdir. Опu dеrпаliуэm
ki, |2 iqlim tipinin 9-u bizdэ, 9ох miiхtэlif rеlуеГ qu-
rulugu, yiiksak daýlar diizэnlik, ovaltqlar, 9о1 sаhэlэri,
gox zangin bitki ortriyii, 64 nov dэrmап bitkilori, mi.ia-

liсэ sularr, gэzmэli, gогmаli-mапzэrэli уеrlэг, Ьаý sa-

hэlэii, rizЁmltiklar (аý-qаrа qanr kimi miiаliсэ эhэ-

miууэtli tiztim почIэri), tэrэчаz sаhэlэгi (btitrin il-
boyu), daniz sаhillэri, saýlamlrq ocaqlart Ьiг sбzlэ hэг
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ýeyimiz чаrdlr. Bunlardan sэmэгэli istifаdэ еtmэsi
iigi.in aýrllr hагэkэt 1azrmdtr. Bunun tigtin dэ dбvlэtin
qayýlsr da часiЪdir. Эfsus]аr olsun ki, Ьu sаhэdэ kasi-
rimiz goxdur. Miistэqillik illari эrziпdэ tiЪbi sаhэdэ
dочlэt qауёlsl аrаdап gбtiirriliib, рuluп чаr, mtialica
dэ чаr, pulun уохduг, уахý1 ki, tez stradan gtxtn, уэпi
olun.

Sovet dovr{inda Ъir nov iqlэr, Ьir qadar qayýrya
saltnmrq, dбчlэt tаrэfiпdэп qayýrkeqlik edilirdi. '74 ih
bu чэziууэtэ буrэпmiq ahali mlistэqillik эldэ etdikdan
sопrа hэr qeyi itirmiq, dочlэt qayýrsrndan mэhгurп
оlпiuqlаr. indi bas пэ еtmэli? Мэпim fikгimсэ эksэ-
гiууэt tэqki1 еdэп kaslb эhаli konstitusiyada опlаrа
чегilmiq hiiquqlarrnrn mrihafizэsi tigrin ozti galrqmalr
.za dочlэtdэп onu talab еtmэlidir. Yaxud da, ona оlап
biiti.in tэzуiqlага dёzmаklэ, tiiгkэ9аrэ dэrmапlаrlа.
Ьэdоп tэrЬiуэsi ilэ mэqýu1 olmaq, уеmэk sаrrdап Ьа-
dэrrэ mtimkiin olan qаidэdэ Ьахmаlrdtr, Bunun i,igtin

tэЬiэtсэ zangin respublikamrzda geniq imkanlar mёч-
сuddur. Bu Ьаrэdэ kitaЫmlzln sonrakr sэhifэlэriпdа
geniq danrgacayrq,

Ро1 S.Breqqin <Система оздоровпениJI) kitabrn-
da yazdrýr kimi uzun оmi.irlrilаг srrasmda Тurkiуаdэ
уаýауап 154 yaqh Zora Aýxanrn gox qэriЬэ hэуаt tэr-
ziпdэп Ьэhs оluпur. Вu adam бmri,i boyu аýrr iglэrdа
fаhlэliklэ kegirmig, yaýlr уеmаklагdоп qox az istifada
etmig, эsаs уеmэklэri) хurmа, sarlmsaq, mi.iхtэlif
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mеучаlэr, qаrа Qоrэk, ozri da gi.inrin altrnda suхаrt ki-
mi quгudulmuЕ vaziyyэtda уеmэуi xoqlamlq, 154 yaq-
da yalnrz iki digini itiгmiq, gсirmэ qabiliyyэti, еqitmэ
imkanr 9ох yaxýl чэziууэtdэ olub, danrgrq tэrzi поr-
mаl чэ Ьэdэп quruluqu cavan kimi gёrtiпiigэ malikdir.
Bu adam fiziki эmэуа iisttinlrik чегmiq, Ьаdэп tэrbiyasi
ilэ mэgýul оlmuqduг,

Dеmэli, 'оuгаdап Ьеlэ nэticaya gэlmэk оlаr ki,
saýlamlrýrn qorunmast hэr kэsiп оztiпdэп asrlrdrr. Ва-
dэпа поrmаl baxarsan, sаýlаm, baxmazsan - хэstа
оlаrsап. iq 9ох уеmэk, pulu gox olmaqdan asrlr deyil-
drr. Onu qorrrmaýr Ьасаrmаq lazrmclrr. Hansr qitэdэ
чэ hanst dёvlatdo уаýауlrsапsа уаýа, соýгаti mtihitэ
ahqmaq, ondan diizgiin istifadэ еtmэk lazrmdtr.
Adamr Ьэzап gox уеmэk, az уеmэkdэп da qoyur.

Nоrmаl hayat tэrziпi оугэпmаk,i,асiЬ mэsэlэdir. Alim
olursan чэ уа fэhlэ - Ьuпuп badani qоrumаsl iigun

hе9 Ьir Гэrqi уохdur. Bunun tigtin yalrпtz, irаdэ чэ

поrmаl hэуаt tэгzi talab оluпur.
Mi.iasir hayat tэrzi gox mtirэkkэЬ o1ub, xrisusila

gэhэrlэ kэпd, diizэn эrаzi ilэ daýlrq qэrаiti аrаsшdа
gox kэskin Гэrqlэr yaranmrqdrr. Веlэ ki, magln texni-

kast, texniki чаsлtэlэr gаhаrlэriп havasrnl tamam kоr-
lamtq, пэfэs almaq Ьеlа gэtiпlэqmiqdir. Ona gбrэ da

imkan]r аdаmlаr, qэhэrdэп kэпаг эrаzidэ yagamaýr

daha i.isti.in tutuгlаr.
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АzэrЬаусапdа уаýауап аdаmlаr, эrаzi Гэгqlэгэ
gоrа mtixtalif imkапlаrа malikdir, Ьu imkanlardan
bacarrqla istifada еtmэk laztmdrr.

АЬqеrопсlа yaýayan (xtisusilэ Bakr qэhэriпdэ 5чzr-

ýауап аdаmlаг), АЬqеrопuп - Мэrdэkап, Вilgэ, ýtiчэ-
lan, Yignovka, Ma;taýa kimi tэmiz havalr эrаzilэrdэ
yaqamaýa ristiinltik чеrirlэr. КеЕmiqdэ чагli adamlaT
хагiсdэп mtitэхэssislэr dэчэt еtmэklэ АЬqеrопuп эп
tэmiz quru havzrjr эrаzilаriп segilmэsini xahig etdikdэ,
опlаr Мэгсlаkапl эп mtinasib эrаzi kimi qiуmэtlап-
diuniq, Ьuгаdzr olan quru hava gэrаiti ijrэk-dаmаr sis-
teminin yахýl-поrmаl Гааliууаtiпdэ mrihrim эhэmiууэt
kэsЬ etdiyini sоуlэmiq, mэhz britiin bunlara gоrа ku-
гогt-sапаtогiуаlаrrп эksэri btr аrаzidэ tikilmiqdir,
мэrdаkап iki tэrэtdэп dэпiz эhatasinda olmastna
barxmayaraq, onlardan bir qаdэr uzaqcladrr, опа gогэ
onun havasl quru чэ gэГfаfdrr.

3. Saýlamlrýl песа qorumalr

Saýlamlrýln qorunmasl vacib чэ Ъritlin iпsапlаrп
aгzusll olub, lakin gэrgiп эmаk gэгаiti qауД tэlэЬ
есlir, Saýlamlrýrn qогuпmаsl i.igtin kompleks tэсlЬiг]а-
riп gбгtilmаsi vacibdir. Нэmiп tэdЬirlэг aqaýrdakr mэ-
sэlэlэriп чэ iqlэriп hэlli ilэ baýlrdrr. Эччаlэп tэmiz, sa-
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kit mtihit gэгаitiпdэ yaýamaq, Ьаdэпi papiros, aiko-
qollu iqkilаг (hэddэп gox qэЬulеtmа) kofe, vaxtr keE-
mig qida mаddэlэri ilэ zэdэlэmэmэk, qоrumаq, Ьаdэп
tэгЬiуэsi iglэri ilэ mэqýul olmaq, fiziki эmэуэ qarýl
miisЬэt miinasiЪat gоstэrmэk, уэпi miimki.in qэdэr hаr
gtin bir-iki saat fiziki эmэkiэ mэ9ýu1 olmaq, sэhаr чэ
axýam saatlannda tamiz havada tez-tez gezmek (2-З

km masafada) vacib tэdЬirlогdап sayrlmalrdrr. Daxili
оrqапlагrп - чепа, aorta, dаmаr sisteminin, daxili tэ-

mizliyini saxlanraq iigtin vaxta;rrr hэГtэdа Ьir giin ас
qalmaq, Ъе1 sritununun safrlam ча сilчап saxlanmast-

na dаiг, Ье1 siitunu ilэ Ъаýlr Ьэdэп tэrЬiуэsi iqlari hэу-
ata kеgirmэk vacibdir. Опlаrr mэп kitabtn sonrakt
Ьоlmэlэriпdэ tэhlil еdэсэуэm. Ас qalmaqla mэdэ tэ-

mizlэпir, urэk-dаmаr sisteminin погmаI inkiqafl чэ

hэrаkэti iigiin qarait уаrапш.
Oxucuya ela galmasin ki, yuxanda dеуilэпlэr

miirаkkэЬ чэ 9ох vaxt tаlэЬ еdэп iqlэrdir, опiаrr gбr-

mэуэ vaxt hаrаdаdrг demasin. Bas Ьэdапiп Ьir хэstэ-
lik tapanda hэуасап kеgirmэk, hэkimiп уапlпа qaQ-

п&ч, ondan imdad gбzlэmаk, bu igdэ xeyli vasait sаrГ

еtmэk, пэ qэdаr insana Гауdа чеrir? Мэhz опа gоrа

хаstэliуiп qabaýrnr almaq daha эhэmiууэtli Гауdаlr о1-

duýundan, hаr Ьiг insan oziinti qorumalt, aгtrq vaxt
sаrf еtmаdэп хэstэlэпmэпiп dэ qarqrsrnr almalrdrr. Bu
ig insana fэгэh va saýlamlrq gэtirir. Нэm ciba qэпаэt
чэ hэm dэ Ъэdапэ saýlamlrq gэtirir.
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Опu da Ьilmаlidirlэг ki, hэг Ьir insantn - qэlЬi va
tirayi tamiz saxlamalt, bagqastna paxrl оlmаmаh,
urэуimdэ gizlin kin saxlamamalt, mrimktin qэdаг чэ-
ziyyati аýrr оlапlаrа kбmэklik gёstэrmэlidiгlэr. Тэmiz
havada gэzmэk, yatanda da tэmiz havalr уеrdэ yat-
шач, sаhэг, gtinorta чэ ахýаm saat]arrnda Ьэdэп tэr-
Ьiуэsi iqlэгlэ mэ9ýu1 olmaq, mэdэsiпi tаmizlаmэk, qan
dёчrапrпr погmаllаqdrгmаq mэqsэdi ila tэЬii уеmэk-
1эrэ diqqэt уеtiгmэk, tirэуi qэЬul еtmауэп этzаqmэh-
sullarrndan istifаdэ еtmэmаk, papiros qэkmэmэk igki
dеmэk оlаr igmэmэk, hэftэdэ Ьir gi.in ас qalmaq, ц;э-

kэr ачэziпэ baldan istiГаdэ еtmэk, sаhэг, ахýаm уе-
mаklэгiпсiэ репdir, уаý, kэsmik, qaymaq чэ suddan
istiгada еtmэk tэlэь olunur.

KitaЫmrn sakkizinci Ьоlmэsiпdэ saýlamirýrn qo-
ruпmаsl tiqtin пэ etmali? -- mэsэlэsiпdэ siza Ьэdэп tэr-
biyэsinin 15 fоrmаsr gёstэrilir ki, bu почlаriп hаг biri-
пirl iсгаst zаmапl ъэdэп iizчlэriпiп hэr Ьiri 100-1000
dэfэ daxili enerji hesabtna hэrэkэt еtmэlidir ki, bu-
trunla da Ьэdэпiп hаr Ьir hissэsindэki qan dаmагlаu-
nrn kapilyaTlarrnda qашп hэrаkэti, пэЬziп поrmаl чu-
гulmаst, iirауiп поrmаl hэrэkэti tэmiп оluпur. Nэ-
ticэda Ьэdапiп hэr Ьir i.izvii аýrаmш, оупаqlаrdа cluz

уrýtlmtr, Ьэdэп saýlamlaqrr чэ Ьэdэп hэrэkэtlэriпiп i;
garaiti уахqliаqlr, gёzlаrdэ gбrmэ qabiliyyэti поrmауа
dtigiir чэ пэtiсэdа saýIam Ьэdэп ча itzun оmtir qaza-
пlгSlпlz. Oks tэqdirdэ хаstэlik, qеуri-поrmаl hэуаt
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terzi, qtsa оmrirэ sahib оluгsuпuz. ozrintiz da Ьilmэ-
dэп hэуаtdап tez gedirsiniz. Рuluпuz qox da olsa, ha-
kimlэr чэ dэrmапlагlа saýaltmaq, saýlamlrýr qazan-
maq miimkiin deyildir.

Man hэkim deyilam, аdiсэ mtiallim ЬаЬауаm,
hэkimlэrэ 9ох inannrlram. Напrdа bilici, hэkimi tap-
maq qatin o1ub, mtistэqillik qэrаitiпdэ hэr qey iki qat

рullа baga gэiir. Хэstэпi саrаhiууэ hakimin уашпа
араrапdа, onun tizэriпdа сэrаhiууэ эmэliууаtl араr-
masr iigtin эwэlап bir-iki milyon manat pul istayir,
опu vel,a Ьilmэsэпiz аmэliууаt араrtlmtг, хэstэ Al-
1ahrn timidiпэ qalrr. Dеmэli, хэstаlэпmэуаsап, bunun
i.igiin эччэlсэdэп Еэrаit yaratmayasan. Мэпim sol ау-
aýrm уе1 хэstэliуiпdэп uzun mtiddэt аýrrmаýа, gесэlэr
yuxusuz qalmaýa, эziууаt gэkmэуэ чаdаr оluгdum,
опu saýaltmaýa hэkirпlэга mtiгасiэt etdim, mrihагiЬэ
va аmэk чеtеrап1 kimi mэпi mriаliсэуэ (keEmiq Кirоч
adtna mtlalica kJinikasr) gопdэгdilэr, bir az mi.ialica
olundum, lakin bir miisЬэt пэtiсэ чеrmэdi, пэhауэt
mэпim gэхsi mtiаliсэ sistemi, Ьэdэп tаrЬiуэsi ilэ onu
(hэmiп xэstaliyi) Ьэdэпimdэп qovdum. Ba;qa хэstэ-
liklэrэ di.igaг оimurаm, hаkimlэrэ mi.irасiэt еtmirэm,
dаrmап qэЬчl еtmirэm, ancaq уеmэkdэп gсizlэmэk,
tamiz havada gazmэk, fiziki эmэklэ maqýul olrnaq,
siyasatdэn Dzaq olmaq, baqqastnrn soziinii gэzdirmэ-
mak, tеlечizога dеmэk оlаr ki, yalnrz хэЬэrlаr zamanl
10-15 dэqiqa baxmaq, istiгahэti vaxttnda etmaklo
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бztimti qоruуurаm, Pulum уох, dаЬdэЬэli evim уох,
mэчасiЬ va pensiyamla ozi,imi.i, аilэmi sахlауtrаm.

Qoxlu gэliriп hеsаЫпt gэkmэklа oztimti incitmiram,
поrmаl уаtlrаm. iqэ gedib (Мэгdэkапdаkr baýctan)
ечэ уеmэk mэhsullаrr ilэ Bakr Dочlэt Universitetin-
dэп Мэrdэkапdаkr Ьаýа, hayat yoldaqrm чэ uqaqla-
rlmlп уапmа qayrdrram. Baýrmdakr mеучэ aýaclarr-
na, hayatdэki 4-5 toyuýa хidmэt еdirэm чэ Ъuпuпlа
dahezz аlrrаm.

80-dan 9ох yaýlm o1maýrna baxmayaraq, ах1-

nnct dэfэ hаkimэ пэ vaxt miiraciat etdiyimi unutmu-
i.

qаm. Iki hэkim dostum чаr, biri televiziyadan tez-tez
hэkim mэslэhэtiпi чеrэп mahir sэпэtkаr Еlгэddiп Аь-
dullayev чэ ikinci da qox mэhаrэtli сэrrаh, yaxýl sэ-

пэtkаr hэkim Мэmmаdхапоч Qаzrmэhаmmэddir,
Laztm gаlапdэ onlardan tеlеГоп]а da pulsuz mэslэhаt
аltгаm.

Hэyat,yolda;rnr sоziimэ baxmadrýr tiqrin qox xas-
tэlэпir, dаrmапа чэ hэkimэ 9ох pul sэrГ edir. Опu hэ-
kimlэrа эsаsэп оýlum араrlr. Nэhауэt, sбziimэ baxrb
gоzlэri ilэ manim sistemim iizrэ mэgq еdэпdэ, bu рrо-
ses опuп gбгmа qаЬiliууэtiпэ mi.isbэt tэsir etdiyini
boynuna aldr. Мэп эччэllэr *З,5-а qэdэr еупэk tахtr-
dtm, mэпim sistemim iizrэ mаqqlаrdэп sопrа gоrmа
qabiliyyэtim yaxqrlaýmlý, indi mэп еупэksiz yazrb-
охuуuгаm. Мэп oztimi.in gёrmэ qabiiiyyэtini yalnrz
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manim sistemim uzrэ mэqq еtmэklэ поrmаl чэziууаtэ
gэtiгmiЕэm.

Мэlum olduýu kimi Ьэdапiп hэr Ьiг i.izvri digэri
ilэ baýlr olub, Ьir-Ьiriпdэп enerji чэ vitaminlar altr.
Bu sаhаdэ Beyin Sistemi Bel-sinir sistemi, badanin
оmЬа hissэsi, vena damar sistеmlэri xrisusi гоl оу-
пауlr. Мэhz ona gёrэ dэ Ьэdэпiп ауrl-ауrr hissэlагi ilэ
kе9irilэп Ьэdэп tаrЬiуэsi iqlэriпiп xtisusi rоlu чаrdtг.

Qiуiпlэrimэ va iimumiууэtlэ Ьэdапimэ azca soyuq
dеуапdэ iki qolumun diгsэklэriпi dоgэуэ sоуkэуэrэk
daxili enerji hеsаЫпа giуiпlэrimi va Ъе1 si.itunumu
500-1000 dэfэ hаrэkоt еtdirirэm, хаstэliklэ Ьеlэ mliba-
rizэ арагrrаm. Sэhэг oziimi,i giimrаh hiss еdirэm. Bu о
dеmэkdir ki, soyuq daymig эzаlаlэri qaidoya gэtirirэm,
qan dбчrапt поrmаl iqlayir, хаstэliуа qarýl dаrmап da

lапm gэlmir. Вэzi imkanlr аdаmlаг, хаstэ tirэуiпi day-

igdirmэk, опu tаmir etmasi iiqrin (эsаsэп xarici dбчlэt-
lэгdэ) kiilli miqdarda vasait sаrГ edir, mэп isэ tirayimi
хэstэlэпdirmirэm, mtilасiэуа da ehtiyacrm уохdur.
Uгауim vaxttnda qоrumаq daha sэгГэlidir, пэiпki,
хаstэlэпэпdа clna- пэzаrэt etmak, hэkimlэrа mrirасiэt
еtmэk, ktilli miqdaгda pul va vaxt sэrf еtmэkdэп, Onu
da mi.itэmаdi hэуаtа kеgirmэk vacibdiг. Мэпim mas-

lэhэt gбrdi.iyiim Ьэdэп tэrЬiуаsi hэrэkэtlаri istэr yaglr

чэ istэrsэ dэ сачапlаr ozlinlin yatdrýr уоrýап-dёgаkdа,
heq Ьir manegilik tоrэtmэdэп sэhаr чэ axýam чахtlагt
hэуаtа kеqirэ Ьilаrlаr. Manim Ьэdэпim bu iЕэ еlэ оу-
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rэпiь ki, hаr sэhэr Allaha dua etdikdэn Sопrа, уа А1-
lah deyib iga Ьаqlаушаm. Вэdэп hэrоkэtlэrimi уа ауаq
tэrаfiпdэп ча уа baq tэrэfiпdэп, hэг bir hэrэkэt эп azt
100 чэ 120 dаfэ olmaqla baqa чururаm. Ваdапimdэ
apardrýrm mаýq iqlэri 1-1.5 saat davam еdir. Maqq iEi
qurtагапdап Sопrа ёztimri gtimrah hiss еdirэm. Uгэу-
im гitmik чurulur, qan-damar sistemi поrmаl iqlayir.
Gоrmа qabiliyyэtim, еqitmэ qаЬiliууэtim поrmаllаqrr,
cynaqlarrma duz yrýrimir, bэdanimin heq уеriпdа аýгl
hiss еtmirэm, gесэlэr dэ pis yatmtram.

Мэп, mэпэ inananlartn hamtstnr bu iЕэ dэчэt
еdiгэm чэ mэslэhаtlэrimэ qulab asmlý olarstntzsa sizэ
xeyirli оlаr. Мэslэhэt gогlirэm ki, gесikmэdэп, tanbal-
1ik еtrпэdэп hэr gtin bu сtiг sistemla бz bэdaninizin
rizarindэ iE aparasrnrz. saýlamlrýrnrzr qorumaqda sizэ
miiчэffэqiууэtlэr аrzu ediram.

Aqaýrda saýlamlrýln qo,runmasr iigtin istifасiэ
еtпrэli tэdьirlэrdэп Ьэhs оluпuг. Bu tэdъirlэr эsаsэп
hэr Ьir insantn бztiпсlэп чэ maddi vэsaitindan astlt о]-
duýu kimi эtгаf mrihit qaTaitindэn dэ asrlrdrr. оtrаг
mtihit qэraiti dеdikdэ Гiziki qaxsin yaEadrýr аrаztчэ еч

;эгаiti, qonqularla mtinasibэt, iq уеri чэ оrаdа olan
поrmаl Еэrаit чэ tэmаsdа olduýun dost-tanrqlarla
mi.iпаsiъэt паzэrdа tutttlur.
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4. Saýlamlrýrn qorunmast iigiin hansr
tadbirhdan istifada etmali?

Нэr Ъir insan бz saýlamllýrnr qorumasl i.igiin ilk
пбчЬэdа aqaýrdakr tэdЬiгlэriп hэуаtа kegirilmasi tigtin
sэу gёstагmаlidir:

1. Orzaq mahsullarr ila tachizat. Нэr Ьir insan
oziinii gtindэlik erzaq|a tэсhiziпэ galrqmalr, bu
mэhsullаr Ьэdапэ xeyirli, keyГiyyatli, tirэуi istауэп
mэhsullаrdап iЬаrэt olmalrdlr. Рарirоs, kоГе, duz,
spirtli igkilэr, alkoqollu iqkilэr qэЬul еtmэmэk, hэttа
trind gay Ьеlэ igmэmаk vacibdir.

Oziintitэchiz еdэп arzaq mэhsullаrlпlп tэbiiliyini
gбziэmэk, mеучэ-tаrачаzdап qox istitЪdэ еtmэk, уе-
mэk mэhsullаrrпt giiпdэ 3-4 dэГа qэЬul еtmэk, sэhэг

уеmэуiпdэп sопга, gtinorta уеmэуiпdэп biг-iki saat
qabaq (yi.ingul 9еуlоrlа qidalanmaq), sопга giinorta чэ

axýam уеmэуi qэЬul еtmэk, yatandan qabaq Ьir sta-
kan qatrq iqmэk lazrmdrr. ОlЬэttэ, bunun tigiin vardiq
чэ hazrrlrq iqlэri tаlэЬ оluпur.

Вэdапiп tэlэЬаtlпа gоrэ arzaq mаhsullаrlпlп qa-

Ьulu da miiэууап поrmауа эsаsэп olmalrdrr. Artrq
yemak, insant az уеmэkdап da qoyur. Нэr Ьir insan

уеmэk vaxttnda, tam doyana qэdэr уеmэk ачэziпа,
Ьiг qэdаr пэГsiпэ tогmоz чегmаklэ (saxlamaqla)
бziinii gёzlаmэlidir
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Miimkiin qэdаr sэhэr, gtinorta чэ ахýаm yemak-
lэriпiп чахtlагlш saxlamaýa galrgmalrclш. Buna sэЬэЬ
mэdэ-Ьаýlrsаq sisteminin гefleksi bu dэqiqаlэrdэ fаа-
1iyyata baglayrr. Мэhz ona gоrэ dэ insan bu tэlэЬаtr
ёdэmэуэ galrqmalrdrr.

Нэr 5-6 griпdэп bir ас qalmaq, mэdа-Ьаýшsаq
sisteminin tэmizlэпmэsiпа qэrаit уаrаdtr чэ qan dбv-
rап1 погrпа1 iqlэуir, tirak tanzimlэnir,

2. Fiziki amakla ma;ýul olmaq. Fiziki эmэk. эqli
аmэуiп dэ Гоrmаlаýmаsmа kоmэklik gоstэrir ча onu
tэпzim edir. Fiziki эmэk пэtiсэsiпdэ эldэ olunmuq

l

enerji, badan аzэlэlаriпi mоhkэmlэdiг, qan dбчrапtпtп
yaxýl iЕlэmэsi, Ёrэk-dаmаr sisteminin гitmik iglэmэsi-
na oz miisЬэt tasirini gбstэrir. Эgэr Гiziki эmаk]а

mэqýul olmastna imkan уохduгsа, Ьэdап tarbiyasi ilэ
опu очэz etmok чэ yaxud piyada Ьir, iki, rig kilоmеtг
qэdэr mэsаfапi qэt еtmэk о]аr. Веiэ]iklэ. Ьэdэпiп ha-
гаkаtiпi, эzэlэlэriп mohkэmliyini, tirэk-dаmаr sistemi-
nin гitmik hэrаkаtiпi tэmiп etmok оlаr. Btitrin Ьцпiаг
Ьэdап iizчlэriпiп поrmаl inkiqafina tэmiпаt чеrir.
Demali, aqli аmэk (zehni эmэk) fИiki эmэklэ tэпzim-
1эпmэlidir

3. Badana поrmаl уuхu ча istirahat. UmumiууэtJэ
canlt аlэтпiп, xi.isusilэ insanln yuxuya ча istirаhаtэ
boytik tэlэЬаtl чаrdtr. insan bir grin yatmasa, о grin
dэli kimi oziini.i араrlr, dеmэk оlаr ki, hе9 Ьir iq gоrэ
bilmir. Вэсiапэ yuxu уеmэk qэdэr vacibdir. Вitkilэr чэ
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lreyvanlar сlа yatrr. Bitkilar gtiпсilizlэгi yattr, gесэlэг
iпki9аГ edir, heyvantrar isэ Ьэzэп griпсlrizlэrdэ yatrr.

insanlar sutkada 8 saatdan az оlmауаrаq yat-
пrаhсlш. Mйmkrilr оlаrsа gtindi,izlэri giinorta уеmэk-
dэп sопга Ьir saat yatsa Ьэdэпiп istiгаhэtiпi tэmiп
еdаr. Lakin iq qэrаiti Ьuпа imkan чеImэsэ, ахýаm
(gесэ) miitlaq 7-8 saat yatmaq lazrm gаlir. istiгahat
еtmэdап iglэmэk чэ уа Гikrэ getmayin, avaragrlrq et-

mэуiп эhаmiууэti уохdur. еgаr sэпiп hэqiqi isin уох-
duгsа, onda Ьiг mэqýuliууэt taprb. kitab охuуагаq
vaxtlnt kеgirmэk mэslэhэtdir. Мэlumduг ki, sovet
hаkimiууэti da$ldrqdan sonra iqsizlэrin sayl агtmlý,

mэqýuliууэt пбчlэri azalmrqdrr. indi insanlarrn эksэгi
demak оlаr ki, igsizdiг. Веlэ qэrаitdа hэr kэs оzriпэ
muаууэп maqýuliyyat, qazanc yeri tapmalrdrr. Мэhz
bu Ъаrэdэ dэ diigiinmэk vacibdir.

5. Badani kimyavi dаrmапlаrdап qorumaq

Мэпim zэппimсэ biitiin kimyэvi dэгпrапlаrrп 30

Гаiz Ьаdэпо хеуti чагsа, 10 Гаtz ziyandrr, Ona gёrэ

mэп dеmэk о]аг ki, kimyavi dэrmап qэЬul еtmirэm,

уаlrпtz tabii dэгmапlаrdап istifadэ еdirэm. Bu tэЬii
сlэrmапiаr da эsаsэп miixtэlif mеучэ-tэгэчэz mahsul-
1аrrdш. Kimyavi kriЬrаlэrdэп istifada еdаrаk Ъесаrilэп

mеучэ-tаrачаz mэhsullаrrп da dеmэk оlаr ki, Ьэdэпа
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хеуri 9ох azdlг. Опа gбrа mэп эsаsэп бz baýrmda уе-
tiqdiriiэn mэhsullага tisttinlrik чеrirаm. Мэп baýrmda
kimyэvi kuЬгэlэrdэrr istif,adэ еtmiгэm. Ваýа yalntz
peyin ktibrasi чэ sudan baqqa, аýас gбчdэlэгiпэ аhэ-
ng, i.iztim tэпэklэrэ isa goydaE mэhluluпсlап istiГаdэ
еdirаm.

Bazardan mеучэ-tэrачэz mэhsullагr аlаrkэп on-
1ага diqqэtli olmaq, mrimkiin qэdэг уахý1 mэhsuliагr
almaq, onlardan qidalanmaq, хi,isusilэ iiztim, апсiг,
паr, badam, рristэ, аlmа, агmud, qага gavalr, zoýal,
zirig, 9ау tikanr, qаrа чэ qlппlzl qaraýat, роmidоr,
хiуаr, gбуэrti, qoz yэ findrqla qidalanmaq, qаrа gё-

rэkdэп (kэрэk qarlýlq undan biqirilmiq) istifаdэ et-

mэk, хэstэlэпiЬ kimyэvi dэrmапlаrdап istifаdэ et-

mэkdэп yaxqrdrr.

Pula qапаэt edib, vaxtr kegmiq, kеуfiууэtsiz, ха-
rаЬ olmug mahsullardan istifada еtmэklэ хэstэlik qa-
zilllan, sопrаdап mtiа]iсэ riqrin Ьir эtаk pul sэrГ edan,
hэkimlэrэ miппэtdаrlrq gёstэгап iпsапlаr 9ох boytik
sаhчэ уо1 чеriгlэr, Мэп dэ imkanlr adam dеуilэm,
miiэllim kimi бz zэhmаtimlэ, аlач.э qаzапсs|z dolanr-
rаm. Aldrýim mavacib az da olsa, Ьч imkanla пэча-
mэ oxumaq i.igiin dэ kбmэklik gоstаrirэm.

Мэпэ Ъеlэ gaiir ki, zэhmаtlэ dolanan аdаmlаr oz
Ьэdспiп dэ qayýlsrna galrqmalrdrr. Dоýruduг. mi.ista-
qillik illэгiпdэ .rеsрuЬlikаmtzdа igsizlэrin sayr artmtq -

ig tapmaq tigrin axtangda оlап]аr da goxdur. Bu чэ-
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ziyyэti dбчlэt пэzагэ almalt, insanlaгtn maddi чэziууа-
tini yaxgrla;drrmaq i.igiin miivafiq tэdЬiriэг gбrmэli-
dir. Вuпu biz, vatandaglar da dёчlэtdэп talab еtmэliу-
ik. Oziimtiza gtin aýlamaltyrq, xalq Ьiг olsa dovlat
mэсЬur olar ki, bu Ьаrэdэ Ьir tэdЬir gorsiin. Lakin
Ьir-Ьiгimizi gоzlеmэdап, mэпim iqimi qonqum gсir-
si.in, mэпэ dэ sопrа рау gatar, sohbati ilэ yatrb qa1-

maýtn эhэmiууэti уохdur. Xalq ёz haqqrnr tэlэЬ et-
mэуэ mэсЬur olub, qапuп эsastnda bu ig ёz эksiпi
tapmalrdrr.

б. Наr giin badan tarbiyasi iglari (maqq etma)
ila magýul olmasrna diqqat yetirmali

Мэlum olduýu kimi insan Ьэdэпiпiп gox hэssаs
mi.ixtalif эzэlэlэri, siimtik sistemi, qan dёvrantnt idаrэ
еdэп i.irak-danrar sistemi чэ bagqa daxili оrqапlагt Ьэ-
dэп tarbiyasi hаrаkэtlаriпэ mohtacdrr. Qi,inki опlаr
Ьэdэпi tэbii епегji ilэ tэmiп etmak tigЁn qida mаddэ-
lэгi i]э yanaýr, fiziki hаrэkэt еtmэlэriпэ dэ tэlэЬаtа
malikdir.

Вэdап tэrЬiуэsi iqlaгi ilэ mаgýul оlmапш mtiхtэliГ
tisullarr o1ub, biitiin опlаr ayaqi.istэ agiq havada haya-
ta kеgiгmэуэ сlаir, hэrэkэt Гоrmаlаппr irali stirtirlат.
Bu Ьаrаdэ Ьir sша sistеmlаг olub, gохlu эsэrlаr-
kitаЬlаr yazrlmrqdrr. Lakin mэпim irэli siirdtiytim Ьа-
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dэп tэгЬiуэsi sistemi Ьir qэdэr опlаrdап Гэгqlэпir. Ве-
lэ ki, mепim sistemim iizгэ yaqlrda, cavanda, kiqidэ,
qadrnda, hэlэ yataqda Ьеlэ (ечэ tэmiz hava daxi1 о1-

masr i.igr,in аglq рэпсэrэ ila) бztini.i idara еdэ чэ mэgqlэ-
ri hэуаtа kеgirэ Ьilэr. Dеmэli, хэstэ adam Ьеlэ, bu hэ-
rэkэtlэri cizrina эziууэt чегmэdэп hэуаtа kеgirir, bele-
1iklэ saýlamlrýr qazanlr. Веlэ hаrаkэtlаг Ьаrаsiпdэ ki-
tаЫп sonunda geni; Ьir tэrzdэ sоhЬаtlэr agacaylq чэ
опuп hэrэkаt Гоrmаlаrtпr miiэууап dэrэсэdэ эуапi
оlагаq - ;эkillаrlэ ifаdэ еdэсауik.

Мэпim Ьэdэп tаrЬiуэ sistemirn tizrэ hэуаtа kegi-
гilэп mэýq fогmаlаrr пэtiсэsiпdэ Ьэdэпiп btitrin
tizчЁ]эri hэrаkэt еdэrэk (tэхmiпэп hэr mэqq fоrmаst
i00 dэfэdап az olmamaq qarti iJэ) tirэk-dаmаr siste-
mini хrгdа kарillуаrlап чаsitэsilэ qanr hэгаkэtа gэtiгir
чэ iirэk-сiуэг, Ьоуrэk, бd kisэsi, qann nahiyyэsi, baq,
qulaq, Ьuгuп, goz hаrэkаt]эriпi hayata kеqirmэlidir.
Biitiin Ьuпlаrtп паtiсаsiпdэ Ьэdапiп saýlamlrýr tamin
оluпuг, tirэk поrmаl iglэуir, еqitmэ, gоrmэ qаЬiliууэti

уахqrlаqrг. Вэdапdэ аýrrlаr qalmtr, оупаq si.imiik ует-
lэriпэ duz yrýrlmaslna imkan чегmir.

Kim bu dеdiklэгimэ эmэ] etmig оlагsа, Ьэdаrr
tэгЬiуэsi sistemi ilэ (mэпim sistemimlэ) Ьiг ау mэgýul
оlаrsа, опuп пэtiсэsiпi mritamadi оlаrаq hiss еdэсэk,
Ьэdэпiп saýlamlrýrna Ьir qэdэr zэmiп qazanacaq.
Мэп 15 ila yaxrndrr ki, bu fогmаdа Ьэdэп tэrbiyasi ilэ
mэ9ýu1 оlurаm. Eynak taxtгdtm, indi taxmtram, eqit-
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mэ qabiliyyэtim уахýldlг, ауаqlаrlm normal hэrэkэt
edir, уо1 gэlэпdэ mэпi bagqa adam оtэпdэ xoElamt-
rаm, hamiga biгinci olmaq istэуirэm, tirэуimdап, пэ-
fаs alma iizчlэrimdэп qikayэtim уохduг, iqtaham уах-
Er, iq qabiliyyэtim pis deyil, onu da deyim ki, papiros
gэkmiгэm, onu gэkопlэriп уашпdа Ьеiэ dayana bilmi-
rэm.

7. Saýlamlrfir qorumaq, hakim|ardan уох,
hаr kasin iiziindan asrlrdrr

Хэstэ hэkimin уапшlа gэidikda, hэkim опdап so-

ruýur, hаrап аýrlуш, пэ vaxtdan baqlayrb аýrаmаýа,

na уеmisэп va i.a. Btitiin Ьuпlаr na demakdir? Yэпi
хэstэ бztiпэ песэ ЬапЬ, пiуэ хэstаlэпdiуiпi Ьilmэlidiг.
Madam хэstэlапmэуiп sэЬэЬlэгiпi Ьilirsапsэ, опа qаг-

qr tэdЬir gоrmэуi da Ьilmэlisэп. Qabaqcadan хэstэliуэ
imkan чеrmiуэsэп, бztiпэ уахý1 baxasan. Хэstаlэп-
mаmэsi i.iqiin sorf еtmэli, lakin xэsislik еdэrэk, qэпаэt

etdiyin pullarr indi hаkimэ чеrmэli vo опа hэttа min-

nэtdarlrýrnt da gбstэrmэli оlursап. Onu da bilmirsiniz
ki, о hэqiqэtэп canl уапап hэkimdir, yoxsa callad.

inctiki hэkimlэriп эksаri can hэkimi уох, pul hэkimi-
dir. Vaxtila institutda ёугэпmэli tэсriiЬапi, indi sa-

vadstz hэkimiэr хэstэпiп tizэriпdэ оуrэпmэk istayir va
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пэtiсэdа ЬэdЬэхtlik tёrэdir, saýaltma эчэziпа, saýlam
adamr бldrirriг, sопга da mrixtalif ЬэhапэIаr gэtiriгlаr.
Веlэ hаdisэlэr gox оlur, 1ар yaxrnlarda televizordan
чеrilэп Ьir veriliqdэ Ьir anantn сэri-аh hэkimdэп etdiyi
giley-grizar оýluпu хэstэlэпdiуi tigiin bir сеrrаhm уа-
шпа араrmаsl сэrrаh ondan xeyli чэsаit almast, on-
dan xahig etmasi ki, sizэ уепэ Еох pul чеrэrаm, oýlu-
mu saýaldrn - demasi, hakimin чэdi, sопrа сэrrаhrп
эmaliyyatrn duzgi.in aparmamasi пэtiсаsiпdэ хаstэпiп
vaxtstz ёliimti- сэrrаhtп anadan r.izr istэmэуi, апаruп
Sаhiууэ Nazirliyindэn Ьеlэ сэrrаh]аrrп iqdan kэпаr
еtmэsiпiп talab etmasi, biiti.in Ъuпlаr уuхаrtdа sёуlэ-
cliyimiz Гikirlэriп пэ qэdаr dоýгu olduýuna dэlаlэt
eclir.

Мэhz biittin bunlart пэzэга alaraq, охuсulаrа
mэslэhэt gбrmэk istэdiyim hаr kэs, ozi, oz hэkimi
olmalrdrr, sёzlэriпi Ьir daha tэsdiq еtmэk ча bu Ьаrэ-
dэ Ьir stra mэslэhаtlэrimi чеrmэk istауiгаm.

. Эwэlэп хэstэlэпmэ - хаstэliуiп baq чегаsiпэ im-
kan yaratma. Oziini.i soyuqdan, istidэn, dagqtndan,
kiilэkdэп, гadiasiyadan (уэпi, giinagin tэsiriпdэп), te-
leviziya qi.ialarindan (televizora 9ох baxmaq - xtisusiIэ
yaxrndan baxmaqdan), goz gсirэ-gоrэ baq чеrэп yol
qэzalarrndan qоrumаýа galrgrn. Alkaqol igkilэrdэп,
papiros-siqardan, kоfе igmэkdэп, Ьэdапэ ziуапчеrап
yeyinti mэhsullагdап (xtisusila vaxtr kegmig kопsегч
mэhsullаrrпdап) istifada еtmэ, baha da olsa yaxýl,
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kеуfiууэtli mэhsullаrr э]dэ edin чэ опlаrdап istifadэ
edin. Pis mэhsulu ucuzdur dеуэ Еох almaqdansa, уах-
ý1 mэhsulu az а7tп, Ьэdэпэ dэ хеуiгli olsun. Хэstэlэ-
пэпdэ bu pulu 5-10 dэfэ Еох sаrГ etmali чэ hэkimэ
mЁrасiэt etmali olursan, lakin оzriпэ уахý1 baxsan,
Ьаdэпiп saýlam о]аr, hэkimlэriп naa чэ оп]ага mii-
гасiэtdэп dэ azad оlаrsап. Papiros Ьэdэпа hэrtэrэfli
ziуап чегmэklэ yanaýl cibinizэ - iqtisadi чэziууэtiпizэ
dэ хеуiгli deyil, ona sэrГ еdэп pulu yaxýl kеуГiууэtli

уеmэklаrэ sarf edin.

iqdi, gауэtdi хаstаIэпsэп, kimyэvi dэrmапlаrdап
uzaq olun, хэstэliуi tэbii dэгmапlаrdап, istiГada et-

mэklэ saýaltmaýa Ealrqm, Ье]э darman mаddэlэr -

mtixtaliГ dагmап otlarr iJa respublikamrz zangindir.
Bu dэгmап Ьitkilаrlэ hэm daxili оrqапlаrr, ham dэ
Ьэdэп хаriсi-dэгi hissэsini miiаliсэ еtmэk оlаr. Res-
puЪlikamrztn эrazisi mtiаliсэ sulаrt, miixtэlif mtiаliсэ
palglqlarr (Naftalan va baEqa), daý аtэklаriпdа yetiqan

- ziri;, 9ау kэпаrlагrпdап Ъitэп gaytikanr, daýlarda
Ьitэп mi.ixtaliГ otlar (эчэlik, kaklik otu, bijan чэ i.a.),

mtiхtэliГ mеучаlэr (паr, эпсir, badam, pi.ista, qoz, Гtп-

dtq, alma, агmud, zoýal, qara gачаh, qaftalr чэ i.a.),

tаrэчэz mаhsullагr, mtiхtэlif gёуагtilэr Ьаdэпiп saý-

lamlrýrnr tэmiп еdiг. Adi ptirrangi gaydan - kэklik otu
ilэ dэm]эпэп 9ауm daha boyiik хеуri vardtr. Мэdа-
qаrlп pozulanda эчаlik qarlýlq diiyiidэn biqirilmiq хо-
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rэуiп Ъбуtik хеуri чагdrr. Brittin Ьuпlаг insan badani-
nin saýlamlrýrna komaklik gоstэrir.

Biitiin уuхагtdа gоstэrilэпlэrlэ yanaqr, hэkimэ da
xiisusilэ сэгrаhlаrа miirасiэt etmiq olarsantz, onda
hэkimi (qэssabr уох) tapmaq, хэstауэ canl уапап ha-
kimi, oz sэпэtiпiп чurýuпuпu taptnaq lazrmdtг.
Mristэqillik dёvrrinda lreg Ьir iE pulsuz gёrrilmtir, эwаl
sапdэп рu1 аltr, sопrа mtiаliсэуа baqlayrr. Мэhz Ьеlэ
Ъir tэrzdэ gahqrn ki, yaxqr hаkimэ гаst gэlэsэп. Вirdэп
Ьir savadsrz hэkimlэгiп a]dadrci чаdlэrа inanmayasan,
hэkimi da ахtагrЬ tapmaq lazrmdrr. imkanlr adamlar

уеrli hаkimlэrа inanmadrýr tigrin Amerikada, Yapo-
niyada, Тiirkiуэdэ, Almaniyada чэ baqqa бlkэlэrdа
бziini.i mtialica еdirlэr. Qalan imkansrz аdаmlаr isэ
rпэсЬurduг уеrii hэkimlаrэ miirасiэt еtsiпlэг. Опu сlа

dеmэk olmaz ki, bizim уеrli hэkimlаt,аrаstпdа Ьаса-
rrqlr hэkimlэr уохdur, onlart axtartb tarpmaq lzrztm-

drг. Веlэ сэrrаrhlагdап mэпэ Ьэlli olan Ьасапqh саr-
гаh]аr igarisinda рrоГеssоr саrrаh Gэrаsim Riistэmov
(Каsраr Хэstэхапаslпlп сэrrаhr), dosent Мэmmэсl-
хапоч Qаzrmаhэmmэdi gоstэrэ Ьilэгэm. Вuпlаг hэr
ikisi Ьасагtqlt, oz sonэtini sечап чэ опuп asastnda in-
sапlаrа hэqiqi xidmat gоstэrэп hаkimlэrdiг. Опlага
inantb, хаstэlаr saýalmasr tigtin tэrэddiid еtmэdэп
mtirасiэt еdэ Ъilэrlэr. Мэmmэdхапоч ýахsэп mэпi qri-
ja хэstэliуi rizra mi.iаliсэ etmiq, сэггаhiууа эmэliууаtrпr
kegirmig hэmiп аmэliууаtdап 25 i1 kеqmэsiпэ Ьах-
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mауагаq о Ьаrаdа sопrаlаг heg Ьiг qikayatim olma-
mr;dtr. Опuп mriаliсэ etdiyi хэstэlаriп hamtst ondan
razr qahb gеdiгlэr. Bela hэkimlэгdэп biri dэ сэrrаh
iЬrаhimоч Yusif Paqa oýludur. О, Baki hэrЬi
qospitallnda i9lэуir. Oz sэпэtiпdэп bagr grxan yaxýl
саrrаhdtг. ЭlЬэttа, Ьеlэ hakimlэrimiz gохduг. Опlаrr
ахtаrmаq чэ xastэliyin miialicэsini Ьеlэ bacaгrqlt,
inanmrg hэkimlаrэ tapqrrmaq уахý1 пэtiсэlэrэ sэЬэЬ
оluг. Ауdlпdrr ki, хэstэlапmэуiп mr,iхtэliГ sаЬэЫэri
olub, опlагdап Ьiri dэ Ьэdэпimizэ xaricdan olan mэ-
пэчi tаsirlэrdап Ьа9 чеrir. Вэzап haqlr чэ уа nahaq

уеrа hiгslэпirsэп, опцп пэtiсэsiпdэ hэttа ЬаdЬэхt ha-
disаlэr Ьеlа baq чеrir. Ona gоrэ Ьеlэ hаllаrdап uzaq
оlmаýа galrgmahsan. Bu sёzti уаzrrаm. Вэzап mап бz-
i.imdэ Ьuпа riayat есlэ Ьilmiтэm. Lakin, riауэt еtmауэ
galrqmalrytq, hэr - dedi qoduya эhэmiууэt чеrmэli
deyilik, Ьэdэпimizi qorumahyrq.

8. SaýIamlrýrnr qоrumаq iigiin па etmalisan?

Вuпuп tigi.in, maddi taminat, Ьэdэп tэrЬiуэsi
tizra. mэgqlэriп aparrlmast, fiziki эmоk, istirаhэt, Ьэ-
dэпi psixoloji va mэпэчi tэsirlэrdэп qоrumаq, аilэdэ
поrmаl hэуаt taгzinin yagadrlmast, oztinti эtгаf mi.ihi-
tin tэsiriпdэп qогumаq kimi tаdЬirlэгiп gёrtilmэsi 1а-
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zim gэlir. indi dэ kitaЫmda hэmiп mэsэlэlэгiп geniq
tэhli]iпi чеrlпауэ galrgacaýam. Мэп kitabrmda 9ох
uzun-uzadr danrqrqlara уеr чегmirэm. Нэr Ьiг mэsаlэ-
пi yrýcam tэhli1 еtmэуа galrEacaýam.

ваdапiп maddi taminatt

вэdапiп maddi tэminatr эsаs чэ an vacib mэsаlэ-
lэrdэп Ьiridiг. Bunsuz insan Ьэdэпiпiп idara olunmast

че],ri-mlimkiiпdriг. Badanin maddi tэmiпаtr iki qэkildэ
- dахilэп чэ хаriсэп fЪrmаdа hayata kеgirilir. ЭlЬэttэ,
bu iki Гогmашп Ьiri-Ьirilэ baýh сэhаtlэri da mёvcud-
dur. Нэr bir insan Ьu iki fогmауа эmаl еtmэlidir.

еччаlэп daxili tэmiпаt dedikda - qida mаddэlэгi
ilэ tэminatr Ьа9а diigiiгiik. Yani yeyinti mэhsul]аri ilэ
ёzi.inri tэmiп еtmэуэ dair olub, hэr Ьir insan ozi.iniin

уеtпэуiпэ fikir чеrmэlidir. Hansr mэhsullаrlа qida-
lапmаýа gэldikda dеуэ Ьilэrэm ki, Ьu эsаsэп gaxsi mэ-
sаlэdiг. Qtinki, hэr Ьir adamtn iqtahasr, baqqaslndan
xeyli fэrqlэпiг, Веlа ki, Ьiri at mэhsullаIlпl 9ох sечirsэ,
digэгi bahq mahsullart ilэ, tэrэчэzlэ qidalanmaýr daha
listtin sауlr. Bir tэгэfdэп dэ Ьu mэdэпi ча maddi im-
kanlardan da xeyli astlt o1araq formalagdrrrlrr. Biitrin
Ьuпlаrlа yanaýl оlаrаq bizim mэs]эhэtimizсэ hаr Ъir
insan iqtahasr пэ qэkirsа, onunla da qidalanmalr, la-
kin mэdэ хэstэdirsэ diet saxlamalrdrr, Diet dedikdэ -
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gочdаr gоrэуi (mtimkrin olsa э1 dэуirmапlпсlа riyridiil-
mriq kэpakli buýcia unundan bigirilmiq gсirэk), qattq,
pendir, qaymaq, 9оr, kэsmik чэ baqqa mаl-qаrа mэh-
sullаrt, bal, dtlqab (tut va уа tiziim dоЕаЫ, olsa эпсir
doqabr, gбуэrti, раmidог, хiуаr, istiot, mtiхtэlif Ьоlqаr
пёчlэri - qшmlzl чэ уа gбу) kimi mаhsullаr, ml,ixtэlif
mеучаlэr - эпсir, паr, badam, рiistэ, tizi.im, qoz-Гtndrq,
qabalrd kimi mahsullarla qidalanmast insan Ьэdэпiпэ
xeyirli чitаmiпlэriп hasil olmast, saýlamlrýrn tэmiп
olunmastna zэmапэt чеrir.

Эt, toyuq, уumurtа чэ baqqa эt mэhsrr]]аrr ilэ
qidalanmaq da Ьэdэпэ laztm olub, опlаrdап qisman
az istifаdэ еtmэk daha yaxqrdrr.

Вэdэпiп xarici tэmiпаttпа galdikda beynin, Ьur-
пuп, gоzlэгiп dаri hissаlэriп masajla taminatt, qulaq-
1аrtп vaxtrnda (vaxtagrrr) pambrqla tэmizlanmasi,
gоrmа qabiliyyэtini saxlamaq tigiin goz hэrаkаtlэriпiп
hэуаtа kеgiгilmэsi, Ьэdэп dэrisiпiп пэfэsаlmа qabi-
liууэtiпiп saxlanmasr iigrin hэftаdэ Ьir dаГэ (heg olma-
sa) dug ча уа чаппа qэЬulu vacib qэrtlэпdэпdir. Ol чэ
ayaq drrпаqlаrr vaxtmda kэsmэk, tamizliyin asas ni-
qапэlэгiпdап sayllmalrdrr. Biittin Ьuпlаr bodanin gii-
mгаh saxlanmast чэ saýlamlrýrn tэminatr i.iqrin vacib
qэrtlэrdэпdir. Наr ахýаm ayaqlarrnr isti чэ уа soyuq
suda yumaq, уогýuпluýu чэ iirэk sakitliyini tamin
еdэп аmillэrdэп biridir.
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Sаhаr tezdэn (yuxudan oyanan kimi) ча axýam
yatandan qabaq yorýan-dogakda uzanmlý vэziyyatda
biittin Ьаdэпiп ауrl-ауr1 iizчlэri ilэ (hаr Ьirilэ ап az:
100 dаГэ) mэýq еtmэуi unutmamaltstntz. Bu Ьаrаdэ
mэп ауrlса izahat чеrirэm.

isamaddin Seyid oýIu Оsmапоyuп sistemi ila
Ьаdап tarbiyasi masalalari

insan Ьэdэпiпiп qorunmasr, saýlamlrýrn tэmiп
olunmast tiqiin Ьэdэп tэгЬiуаsi iglэri ilэ mэqýul olmaq
an vacib masaladir. Onunia hэr gi.in, xi.isusilэ sэhэr
tеzdэп ча axýam saatlart mэýq еtmэk hаmпtп Ьогсu-
dur. Ваdэп hэгэkэtlэri i]э mэ9ýul cllmaq saýlamlrýrn
qогuпrпаsi i,igrin talab olunan vacib mэsэlэdir. Dtin-
yalrln biitiin оlkэlэгiпdэ Ьu mэsэlауэ xrisusi эhэmiууэt
чеrirlэr. Qoca, cavan, qrz, gэliп, hamt bu igэ fikiг чеrir
Ъiri miitэmаdi bu iqlэ mэ9ýu1 оlur, digэri isa hэгdэп
yada diýэпdэ Ьэdэп hэrэkэtlэri ilэ mэqýul оlur. Вizсэ
bu igi yaddan glхаrmаq yaramaz, onu uпudаrаq hэr-
dэп хэуаl iq gбгmэk, ёz-оziiпэ хэуапэtdэп bagqa qey

deyildir. Вэdэп tэrЬiуэsi ilэ sаhэr-ахýаm, hэttа gi.iпоr-
ta Ьеlэ maqýul olma saýlamlrýa miisbat tэsir gоstэrir.

Man, 15 ildir ki,. oz qэхsi sistemim i.izra Ьэdэп
tэrЬiуэsi maqqlэrini арапrаm. Вu mэqqlэri эsаsэп уа-
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taýrmda uzanma ;эrаitiпdэ sэhэr tеzdэп ча ахýаm

уеmэkdап sопrа yatmazdan уаrlm -Ьir saat qabaq
hэуаtа kеgirirэm. Nэtiсэdа Ьэdэпim saýlam, эhvalrm

уахý1 оlur, Ьаdэпimdа аýrrlаг, oynaqlarrmda duz
yrýrlma hallarr olmur, tirayim погmаl iglэуir. Ayaqla-
гlm погrпа1 hаrэkэt еdir, mэdэ-Ьаýrrsаq sistemi поr-
mal Гэаliууэt gбstэrir. iKt il yel хэstэliуiпdэп аziууэt
gakdim. Sol ayaýrmda Ъеl sritunundan aqaýr, ayaq

рэпсэsiпа qэdаr оlап аýгrlаrdап эziууэt 9эkdim.
Kegmiq S.M.Kirov adma milalicэxanada mi.ixtэlif
miiаliсэlэr qэЬul еtdimsэ dэ bir Гауdа чегmэdi, hэmiп
хэstэliуiпi da Ьэdэп tэrЬiуаsi hэrэkэtlаrilэ аrаdап
qaldrrdrm, indi о Ьаrэdэ do heq Ьir qikayэtim qal-
mayrb. Вэdэп tэrЬiуоsi ilэ mэqýul оlаrkэп btittin kэ-
паr fikirlэгi ozrinrizdan rэdd еtmэуэ gahqtn, beyin tэ-

miz olsun. Beyinin tэmiz olmast Ьэdэп tэгЪiуэsi iqlэ-

riпiп diizgi.in hэуаtа kеgirmэsiпэ imkan чеrir. Bi,itiin

Ьuпlаr badanin saýlamlrýrna, qan dбчrапtшп поrmаl
hэгэkэtiпэ 9эrаit уагаdrr,

Вir gox yazlh mэlumаtlагdа Ьэdэп tаrЬiуэsi hэ-

rаkэtlаriпiп ayaq tistэ icrasrnr tэlаЬ еdirlэr. Мэпim
Ьаdэп tэrЪiуэsi tadbirlarin hэуаtа kegiгilmasi evin igэ-

risiпdэ yatacaqda, aglq репсаIэ qoraitindэ - tэmiz ha-

vada, uzапmlý halda hayata kеgirmэlidir ki, Ьеlэ ha-

гэkаtlэгi, qoca cavan, qrz-gэlin, arvad-ugaq, hэttа хэs-

tэlэr Ьеlэ iсrа eda Ьilэr чо пэtiсэdэ dэrmапsrz, hэkim-
stz oz Ьэdэпiпiп saýlamlrýrnr эldэ eda bilэrsiniz. Веlэ
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hэrэkэtlэгiп icrast эlЪэttэ l saatdan, 1,5 saata qэdэr
vaxt tэlэЬ edir. Мэпim sistemim i.izra iсrа оluпап Ьэ-
dэп tэrЬiуэsi fогmаlагr 15 почdэп gox olub, birinci
пбчЬэdэ hayata kеgirilэп hаrэkэtlэr zamanl, insan Ьэ-
dэпiпiп ауrl-ауп i.izчiilэri 3500 dэГэdап gox hэrэkэt
еdiг. Вu hэrэkэtlэriп hamrsl daxili enerjinin hesabina
icra оluпur. Вэdэп tэrЬiуэsi mэqqJэri hэуаtа kеgirаr-
kan doq qэfэsiпdэп поrmа] пэГаs almaq (qаrrп пэfэsi

уох) vacibdir. Qtinki Ьеlэ пэГэs аlmа ilэ qan dovranr
погmаllаqdtrrrsап, Ьеlэliklэ qan-damar sistemi dэ
поrmаl hаrэkэt еdiг, оzэlэlэга enerji чеriг. Bununla da
hэуаtа kegirdiyim Ьэdэп tэrЬiуаsi hэгаkаtlэri saýlam-
lrýrma tэmiпаt чеrir.

indi dэ biz уuхагrdа adlarrnr gэkdiyimiz 15-э уа-
xrn Ьэdэп tаrЬiуэsi mэqqiэriпi ayrr-ayrrlrqda tэhlil
еdэk. Bu mаqqlэrэ уа ayaq tаrаfdэп чэ уа bag tэrэfdэп
Ьаslауаrаq аrdtсtl, Ъir-Ьiriпiп davamt оlаrаq (hэr Ъi-
гiпi - 25-dэп 100-а чэ daha gox dэГэ hаrэkэti iiэ) iсrа
еtmэliуik, Bu hэгэkэtlаriп icrasr sizdan - tэхmiпап 1,5

saat vaxt tэlоЬ еdэсэkdir. iqa yeni baqlayanlar Ьirdэп-
Ьirэ 100-э qэdэr mэýq еtmэуi Ьасаrmаzlаr. iqэ yeni
Ьаqlауапlаrа mэslэhэtdir - baqlanýrcda bu hэrаkэtlэгi
25 dэfэ, sопrа 50 dэГэ va пэhауаt 100 чэ daha qox dэ-
fэ hэrаkаti ilэ hэr Iпэýq formaslnt baqa qаtdlгstпIаг.
Bu mэgq Гоrmаiаrt ilэ hэrаkэt etma почlэri aqaýrdakr-
1аrdап iЬаrэtdir:
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-Нэr iki ayaýrn Ьilэуiпdэп Ьаrmаqlага qadar
o1an ayaq hissаlэriпi daxili епеrji hеsаЫпа 25 dэfэ-
dэп 100 dаfэуэ qаdаг hэгэkаt еtdirmэsi (ayaq рэпсоsi
hэrэkэtlэri), dizlэгdэп aqaýr ayaq рапсэsiпэ qэdэr
olan hissa ilэ араrrlап hэrэkэtlэr (ayaqlarln hэrэkэtdэ
olan hissэlагilэ hаrаkаtlэr), Ьэdапiп оmЬа hissэsinin
hэrаkэtа gаtirтпэklэ арапlап hэrэkэtlэr (оmЬа hэrэ-
kэtlэгi), Ье1 stitununun giyin qarlýlq hэгэkаtlэri (Ье1-

giyin hэгэkэtlагi). Ве1 siitunu чэ boyun-qrýrrdaq -эzэlэ
sistemini hаrэkэtэ gэtirmэk - tэгрэtmэklэ араrrlап
mэýq (beyin- bel hэrэkаti), hэr iki qulaýrn dе9iklэriпа
qэhаdэt Ьаrmаqlагlп uсuпu salmaq va опlаrtп kбmэуi
ilэ hэr iki quiaýrnt tэrрэtmаklа арагrlап mэqq Гоrmаsl
(qulaq hэrэkаtlэri mэqqi) onun ikinci hissasi hэr iki
qulaýrn dеgiklэriпi hэr iki эliп bark hissэlэri ilэ ovug-

durmaq, qulaýrn ig hissэsiпdэki havanr gэkmаklэ ара-

гrlап qulaq meqqinin ikinci hissasinin icrasl (yena qu-

laq mэqqi), hэr iki эliп очшс чэ Ьагmаq hissэlаri ilэ
bagrn чэ gicgahrn dэri-siimtik hissэlэriпiп masaj etmo-

si ilэ араrrlап mэqq formast (baq masaj magqi), hэr iki
эliп рапсэ hissэtэri ilэ hаr iki gozrin masaj еdilmэsi
(gёz masajr), hоr iki alin Ьаrmаqlагr ilэ Ьuruпuп gёz-

lэrdэп agaýr hissasinin masajtnr kеqiгmэk (Ьuruп ma-

sajr), аýrz-Ьuruп masajl, hэr iki эllэ псjчЬэ ila gah sol

чэ gah saý hissэsini пёчЬэ ila masaj еtmэklа арагt,ltr.

Вэdэпiп Ьоуuп hissэsinin gah saý чэ gah da sol hissэ-

sinin masajmrn арагtlmаsr (boýaz masajr), hэг iki аllэ
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gah so1 va gаh saý doq qafasin masajtntn apartlmast
(dog qэГэsi masajr), пэhауэt уепа ayaqlartn рэпса-
Qanaq hissэsini hэrаkаtэ gэtirmэklа,' эччаlэп ayaqlarr
ganaq (omba) hissadэn уuхап qaldrrmaq чэ dizlэrdэп
Ъir qэdаr btikmaklэ, эwаlэп diz]эrdэп agaýr hissэlэri
чэ sопrа isэ dizlэrdэп оmЬа hissэsina qэdаг olan ayaq
hissэlэriпi igэri qаrlпа tэrэГ gэkmэklэ араrrlап mэqq
Гоrmаsr (оmЬа, ayaq, dizlэr чэ ауаqlаrrп aqaýt hissэ-
lэri ilэ араrrlап mэýq) hayata kegirilmэlidir. Biitiin bu
hэrэkаtlэri аrаmlа, ardrcrl hэуаtа kеgiгmэklэ icra
еdilmэlidir. Вэdап tэrbiyasi mаgqlэri араrаrkэп onla-
rlп аrаlагtпdа gox vaxt saxlamaq mаslэhэt deyi1,

mtimkiin qэdаr bir-birinin ardtnca miitэmаdi hэуаtа
kеgiгmэk daha yaxqrdrг. Lakin mi.iayyan sэЬэЬdэп

уогчlап аdаmlаr Ьir qаdэr mi.iddatdэn sопrа da hэ-

rэkэti davam еtdirэ ъilаг. indi dэ hэmiп hаrаkэtlэгiп
пбvЬэ ilэ icrasrnrn tэhliliпа kegirik.

' 1. Ayaq pancasi harakatlari - Вu mэýq gохsаhэli,
kompleks хаrаktеrli o1ub, ayaq рэпсэlэri r.izrэ, i]k
пбчЬэdэ, gah dtiziinэ чэ gah da hэr iki рэпсэпi igэri
gаkmаklэ, hэr birini 500 dаfа olmaqla hаrэkэt еtdir-
mаklэ davam etdirilir. Bu kоmрlеksdэ ayaq рэпсэlэri
чэ Ьаrmаq hэrаkэtlэri ilэ yanaýl, qаrш boqluýunun,
gбz qrrprmtnn hэгэkэtlагiпiп icгast ila yanaqr, hоr iki
alin Ьагmаqlагr i,izгэ da hаrэkэt davam еtdiriliг. Bu
kompleks hэrэkэtlэri .zamant sizin Ьэdэпiпizdа qan
dбчrапr si.irэtlэпir, gёzlэriп saýlamlrýr, gёrmэ qabi-
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1iyyэtinin погmаllаqmаsl, oynaqlaгdakr аýrrlаrtп azal-
masl, аrаdап qaldrrrlmast ilэ, qarln bogluýunun поr-
mal fэаliууэtiпэ mi.isbэt tэsir gоstэrir. Веlэ fоrmаdа
hэrэkаti аччэlап 500 dэfэ bir tаrэfэ чэ sопrа isa 500
dэГэ hэr iki ayaq рэпсаlаriпi igэri qэkmэklэ qarrn bog-

luýunun, ayaq чэ qol barmaqlarrntn hэrэkэtiпi, Eoz
qlrрlml hаrаkэtlаri ilэ mi.iqауiэt еdэrэk mtitэmadi da-
чаm еtdirmэk tаlэЬ оluпur. ЭlЬэttэ, biitiin Ьu
hэrэkэtlэr yataqda uzanma Еэrаitiпdэ sэhэr tezdan чэ

axýam уеmэkdэп sопrа, yatandan bir уаrlm saat

эwэl hayata kegirilmэlidir. Вu kompleks hэгэkэtiпdэ
Ьоdэпiп 4 tizvЁ aktiv iqtirak edir

лг)

Опlаr - hэr iki goz, hэr iki а1 рэпсэsi Ьагmаqlап ila,

qann boqluýu чэ hэr iki ayaq рэпсэlэri olmalrdrr.
Dеmэli, bu iizчlэгiп hаr Ьiгi 1000 dэfэ olmaqla hагэ-

katdэ оlur. Bu о demakdir ki, baq паhiуэsiпdэп tut-

1эrlF}
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muý ayaq barTnaqlarrna qэdэr оlап Ьаdэп tizчi.ilэri sa-
kit yataq qэrаitiпdэ hэrэkэt еtmэklэ, Ьэdэп эzэlэlагi,
qап damar sisteminin normal iqlamэsini, gоzlэгiп
gёrmэ qabiliyyatinin yaxgrlaqmaslna, qапп daxiii
Ёzчlэгiпiп fэаliууаtiпiп поrmауа dtiqmаsiпэ, qol чэ
al-ayaq Ьаrmаqlап, onlartn oynaq siimtiklэrinin fэа-
liууэtiпэ oz miisЬэt tэsirini gоstаrir. Belalikla, Ьэdэпiп
sinir sistеmiпэ, qагш Гэаliууэtiпiп tэпzimlэпmэsiпа,
qanrn laxtaianmas]nrn qaгýlslnl dэrmапsrz alrnmasma
ёz miisbat tэsiriпi gоstэriг. Bu mэqqlэ mэqýul olan hэг
Ъir insan Ьiг-iki aydan ёziini.i saýlam чэ aýnstz Ьэdэп-
1а liiss еtmэ]idir. Мэп Ьu сtiг hэrаkэtlэrlэ artrq 15 il-
dan qохdur mэqýul оlurаm. Saýlamirq Ьагаdэ oxu-
duýum Ьir srra kitablarda hеg ЬiriпСэ siz Ьu fоrmаdа
mэýq sisteminэ tasadiif еtmэуэсэksiпiz, Ъu isamoddin
Sэу'id oýlu Osmanov sistemidir. Вu mэЕqi mэп sakit
siпэ пэfэsi almaqla dayanmadan, 15-20 dэqiqэ mtid-
dэtiпэ hэуаtа kеgiriгэm, Siz, yenica mэýqа bagiayan-
lаr, опu ilk чахtlаг qismэп az gоstаriсilаriэ (уэпi - 25-
50 va уа 100-200 dэfэ olmaqla) араrа bilaгsiniz. So-
пrаlаr onu аrtrrmаqlа davam еtdirmэk оlаr. ЭlЬэttа,
yaglrlarla, сачапlаrdа fэrq olmalr, уаglrlаr onu агаm-
la, сачапlаr isэ sriгэtlэ hэуаtа kеgirа Ьilэrlэr. Qiinki Ьu
iq rirаklэ dэ, onun Гэаliууэti ilэ dэ baýlrdrr. Yогulапdа
эlЬэttэ dayanmaq, sопrаdап аrаmlа davam еtdirmэk
уахý1 оlаг. Qiinki бz ýаrрау1, oz yatacaýrnda mэýq
еdiгsэп, onu daxili hissiyyat чэ enerjisi hеsаЬша sakit
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tэrzdа, аrаmlа apardrýi tigtin хэstэIэr Ьеlэ bu iqdэп
оzi.iпэ хеуir эldэ eda Ьilэr. Bu mэqq чэ bundan sonra
hэуаtа kеgirilэп mэqqlэriп hamtst sakit Ьir tэrzdэ, tэ-
miz havada (agrq рапсэrэdа) араrmаlrdr.

Bu mэgq formasr gox sаhэli olmaqla, monim sis-
temim rizra hэуаtа kеgirilэп mэýq fоrmаlапtп 1/3-i
qэdаriпi tэqkil edir. Bu mэýq fогmаst Ьэdэпiп Ьir gox
rizvlarini (gоzlэri, al-qol Ьаrmаqlаrl, qапп bogluýu-
опuпlа baýlr iizчlэri, hаr iki ayaýln рэпсе va barmaq-
larrnrn) hэrэkэtiпi tэmiп еdiг. Bununla da Ьэdэпdэ
qan dёчrапlп normallaqdrrrr, gоrmэ qabiliyyatini уах-
qrla,gdrrtr, i.irэk, сiуэr, Ьёуrэk sisteminin fэаliууэtiпэ
kбmэklik gоstэrir. Yuхагrdа gostardiyirniz Ьэdэп i.izv-

1arinin hэr binin 1000 dаfэ hэгэkэtiпi пэzэгэ almrq

оlагsаq, bu hэrэkэtlэ Ьэdапimiz 50 min dэfэ hэrэkэt
etmiq оluг. Biz isa опu 1000 dэfэ hesab edirik, уэпi
апсаq ayaq рэпсэlаri чэ Ьагmаq hэrэkэtlэri iia sayr-

пq. ОlЬаttэ, Ьеlэ gэrgiп mэýq hэгэkэti ilk Ьаý-

lanýlcdan tam mэпаstпdа hэуаtа kеgiгmэk hэr kэs
ligrin asan Ьа9а galmir. Вuпuп iigiin Ьir qэdэт tасriiЬэ
qazanmaq tэlаЬ оluпur. Bu mэ;qi чэ qalan britiin
mэýq Гоrmаlагtпr hэуаtа kеgirаrkэп, dayanmadan
mi.itэmadi hэrэkэt etmak, mэslэhаtdiг. Lakin hэr
adamtn riтэуi Ьu hэrэkаtэ tab gаtirmаsэ, уогýuпluq
hiss еtmэklэ fаsilэ чеrmэk оlаr. Вu mэqqiп kоmэkliуi
sауэsiпdа mэпim Ьэdэпimiп oynaq sistеmlэri, gоrmэ
qabiliyyэtim поrmаllаqmrq, hэttа so1 ayaýrnda uzun
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mtiddэt fэаliууэt gёstэrэrэk, аýпlаrt mэпi hэddэп gox
iпсidэп уе1 xastэliyini dэ saýaltmrqam. indi mэп gor-
mэ qabiliyyэtima gогэ эwэllэr iqlэtdiyim *3,5 еупэk-
lэгimi dэ atmrqam чэ eynaksiz, oxuyub-yazrram. Мэп
sizэ Ьu sistemla hэrэkаti mэslэhэt gогЁrэm.

2. Ayaqlarrn dizlardan aqaýl, ayaq рапсаIаriпа qa-

dar olan hisselari ila maqq. Bu mэqq sistemi dэ эwэlki
mэýq fоrтпаsr kimi yataqda uzanmrq fоrmаdа sakit
Гогmаdа daxili епеrji hesabtna, ауаqlаr dizdэп aqaýr

ayaq рапсэiаriпэ qаdэr olan hissalarin Ьiгlikdэ miitэ-
maii hэгэkэti ila hэуаtа kegirilmэlidir. ЭlЬэttа, bu
mэqqiп hэrэkэti zаmапl Ьаdэпiп Ьэzi tizчlэri - goz
qrrprmlarl, ayaq чэ эl Ьаrmаqlаrr da hэrэkаtdэ ola bi-
lэr, Bu mэýq zamanl mtimkiin qэdэr эsаs diqqэti diz-
lэгdэп agaýr, ayaq pэncasina qаdэr olan hissаlэгiп hэ-
rэkэtiпэ чеrmэk laztmdtг. Веlэlik]э, ayaq эzаiэlэriп
Гэаliууэtiпi gtiсlэпdirmэk tэlэЬ olunur. Вu hэгэkэt
zatnanl ayaq аzэlэ]эri, si,imtik sistemi ёz fэаliууэtiпdэ
поrmаllаqrг. Мэlurп olduýu kimi brittin can]tlarrn
sЁmiik sistemi canlr tЪаliууэtdэ olduýu kimi, insamn
da siimtiklэri daima hэrэkэtdэ, inkiqafdadrr. Вu Ьа-
xlmdan, daxildan чеrilап sаrэпсаm эsasrnda ayaqla-
rlmlz fэаliууэt gоstэriг, bizi gэzdiriг, mэhz onun da
qayýrsrna qalmasaq, аýгrуапdа, хэstэlапэпdэ onu
miiаliсэ etmak tэlэЬ olunur. Эksiпэ, о bizi gazdir-
mэkdэп imtina еdэr, biz bir уеrdап baEqa уеrэ get-
mak, hаrэkэt еtmэk imkanrndan mэhrum olarrq.
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Bu mэqqi dэ чэ onunla hэrэkоt еdэп Ьаdэпiп
digэr hissэlэri gоzlэr ча ayaq Ьаrmаqlагr (miimkiin
qаdэr ayaýrn рэпсэ hissэsi ilэ Ьirlikdэ), hэг iki эliп
Ьагmаqlаrt da (100 dэfэ) hэrэkэt еtmэlidiг. Нэrаkэt
zаmапl поrmаl va sakit halda пэгэs alma davam et-

malidir, Мэlum olduýu kimi bela mэýq zаmапl ayaq-
]artmrz Ьэrkiуir, опuп погmаl hэrэkэtiпi tэmiп edir.
Опu da dеmэliуэm ki, mэgqlэri sэhэr чэ axýam

mtitэmadi араrтпаq tэlэЬ оluпur. ТэпЬэllik, yaddan
gtхаrmаq эlЬэttэ mrisЬэt пэtiсэ чеImауасэkdiг. Yel
хэstэliklэгi dэ mэhz Ьэdапiп ъu hissэsiпэ бz tэsiгiпi
daha gox gоstагir, iпsапlагп ayaq stimiiklэri daha tez
yel хэstаlауiпэ tutulur. Опа gоrа dэ 9охlап gэzmаk-
dэп mэhrum оlur, аýrrdап yata Ьilmir, gэzmэkdа 9ох
gэtiniik gэkirlаr. Мэпim saýlamlrq sistemi tizrа арап-
lan Ьu чэ bundan sопга tэhlil olunacaq mэýq fоrmа-
lart опlаrа Ьеlэ хэstэliklэrdэп xilas оlmаýа gэr:аit уа-
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rаdасаqdш. Вш mэýq zаmапL edilan hаrэkэtlаr gozla-
riп gбrmэ qabiliyyatinin dэ artmastnda бz tэsiгiпi gos-
tаrir. Umumiууэtlэ, Ьэdэпiп saýlamlrýrna oz miisЬэt
tэsiгiпi gёstэrir. Мэпim mэýq sistemim sizin saýlam-
lrýrnrzrn гаmzidiг.

З. Badanin 9апаq siimiiklari ila оmЬа hissasinin
magqi. Qanaq Ьэdэпiп gox mi.ihtim hissэsi o1ub, Ье1

stitunu чэ ayaqlarrn Гэаliууэti аsаsэп Ьаdэпiп bu his-
sэsi ilэ Ъаýlr olub, onun Гaaliyycti nэticasinda ayaq
i.istэ gэzmэуа inrkan эIdа edirik, Мэhz Ъuпuп iigtin dэ
Ъаdэпiп ganaq hissэsi ilэ mэqq kegirmaklэ onun Гэа-

liууэtiпi gi,iclэndiririk, Ьэdэпimiziп saýlamhýrnt tэmiп
еdiгik.

Qanaq stimiiklэri ilэ hэуаtа kegirdiyimiz hэrаkэt-
lэr, ganaq (оmЬа) stimiiklarini canlandrгdrýr kimi,
hэm da опuпlа Ьilачаsitэ чэ bilvasitэ baýlr olan digэr
Ьаdэп i.izчlэriпэ dэ бz ml,isbat tэsiriпi gоstэrir. Вэdэпiп
эуilmэsi, belin brikulmasinэ imkап уаrаtmtr. Наm dэ
gэzаrkап insantn поrmаl hаrэkэtiпэ garait уаrаdtr.

Mahz btitiin Ьuпlаrа gёrэ biz (ganaq stimiiklэri
ilэ hэгаkэtа> xiisusi diqqэt уеtiгmэliуik. Digar mэýq
Гоrmаlаrtпdа olduýu kimi, Ьu fоrmапtп da icrast уа-
taq gэrаitiпdэ uzanmrq halda, sakit nэfas almaqla,
аrаmlа davam еtdirmэliуik, imkan daxilindэ I00 чэ
100-dэп gox dочrlэ daxili епеrji hеsаЬша ganaq hissэ-
sini hэrэkаtа gаtirmэliуik. ЭIЬэttэ, bu hэгэkэtlэ mэgq
еdэrkэп dэ qan dочrапr погmаl vurulacaq, tirak-
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dаmаr sisteminin fэаiiууэtiпэ ёz kбmэkliyini gоstэ-
гэсэkdir.

Bagqa mэýq Гоrmаlаrr kimi ganaq stimtiklэri ilэ
hayata kеgirilэп mэýq dэ iki fогmаdа уа ancaq оЬmа-
nrn (ganaýrn) hаrаkэti чэ уа kompleks qэkildэ, ganaq

hэrэkаtlэri ilэ уапаЕ1 ayaq-ayaq Ьаrmаqlаrt, qartn hэ-
rэkэti, gбz qlrрrmlаrr чэ а1 Ьагmаqlаппtп hаrсkэt et-
mэlаri ila iсга еtmэkdэп iЬаrэt оlаrаq hэуаtа kegir-
mэk, уэпi kompleks hэrэkэt etmэsi ilэ icra еtmэkdэп
ibaratdir. Кimэ песэ mэslэhэtdirsа. о fоrmаdа da icra
еtmэk mtlmkiindtir. Мэп ýэхsап kompleks fогmаstпа
iistЁnli.ik чеrirэm. Kompleks fоrmаsшtп Ьir пеgэ хеуri
olub, gcjz hаrаkэti, qol чэ ayaq Ьагmаqlагl ча qalln
nahiyasi чаsitэlэriпiп ganaq hissэsi ilэ араrllап mэýq,

Ьаdэпэ ganaq (оmЬа) hissэdэп daxi1 olan Ъir slга хэs-
tэliklэriп (xrisusila оmЬа хэstэliуiпiп) qarqrsrnt аlmа-
qda yardrm gёstэriг. Вir srra hэkimlаr omba xastaliyi
zamant ganaq hissэsi ilэ hэrэkэt еtmаmэуi mэslэhэt
gёri.irlэг. Мэп isэ опlаrtп эksiпэ оlагаq bu хэstэlik
zamanl ча ondan qabaq da оmЬа (ganaq) hissэsi ilэ
mэýq еtmэуiп tэfэfdагrуаm. Мiiэllimlаriп, qоГеrlэriп

Ьir qэdаr yaga dolduqda beli biikiiliiг, gаzэпdэ эуri
gэzmауэ Ьаqlауrr. <<О, olmastn, bu olsun> tamaEasln-
da deyildiyi kimi, уеriпdэп qalxa bilmir, gэl mэпi qal-
drr kimi эhчаlаtlаrlа rаstlаqrrlаr. Веlа чэziууэtа
diiqmэmэsi iigrin mtitlэq Ъu hэгэkэtlоri (bel-ganaq hэ-
гаkэtlэri) davam etdirmali, yataqda Ьir qэdэr Ьаrk,
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driz yataqda uzantЪ yatrnalt, htiпdi.ir, yastrqdan istifa-
cla еtmэmэlisjпiz.

4. Qiyin siimiiklari va bel siitunu ila maqq

Bu mэgq formast ilэ араrrlап hэrэkэtlэг, insan
Ьэdэпi i.igr.in gox vacib o1ub, Ьэdэпiп эsаs sinir sistemi
оlап Ъе1 slitunu чэ эsаs qtiwэ mэгkаzi оlап giуiпlэrlэ
араrtlап hэгэkэtlэr Ьэdэпiп qalan iizчlаriпэ ёz mtisЬэt
tasirini gоstэrir.

Ве1 stitununun di.izgrin Гогmаlа;mаst, qidalan-
ma].sl) 9iуiпlэгiпiп погmаl Гэаliууэtiпiп tэmiп o1unma-
sl. insantn saglamlrýrnt tэmiп еdэп эsаs аmilIагdэпсliг.

Вu mэЕq Гotmastntn араrrlmаsl. уепэ vataqda
sakit uzanmrE gakiida, iki qo1 dirsаklэriпi уеrэ vllг-
гпаqlа, giyin чэ Ье1 stitununun tэгрэtmэsi ilэ hэуаtа
kеgiгmаlidir. Bu mаgqlэ арапlап hэrэkэt 100 чэ daha
qox dэfэ tэrрэtmэk]э mlitamadi gаkildэ aparrlmalrdrr.

Веlэ mэqq Гогmаsrпt iki gэkilсlэ yа апсаq qiyin
stimiiklэrini чэ belin hэrэkаti ila чэ уа da kompleks
Гqrmаdа - Eoz qlrplml, qагrп bogluýunun qol va ayaq
Ьагпrаqlаппlп hэrэkаtlэri ilэ hэуаtа kеqirmэk оiаr.

Веiэ mэqq fогmаsшt man Ъэdэпimэ soyuq dэу-
dikdэ (soyuqlamada), uzuп mtiddэt davam еdэп giyin
чэ Ье1 stitunu hэrэkэt]эri ilэ (1000 dэfауа qаdэr) араг1-
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rаm чэ dэча-dэrmапslz ozrimii хэstэlikdэп qоruуu-
rаm, Вэdэпimdэ Ьеlэ hallara 9ох tэsаdtiГ etmigam, in-
di dэ Ьеlэ еdirэm. Qiyin srimtiklэгi чэ Ье1 siitunu ila
арацrlап mэýq Гогmаst insan Ьаdэпiпiп saýlamlrýr
iigtin vacib tэdЬirlэпdэпdir" Siz bu fогmаdа mэýq et-

dikdэn sопrа Ьэdэпiп Ьir пбч yiingtillэ5masini hiss
edacэksiniz

fi a--->l

Qiyin чэ Ье1 siitiinu ila араrrlап hагэkэt Гогmаst

dеmэk olar Ьэdэпiп Ъiitlin i.izvlэrina, qan dбчrапlпlп
поrmаl Гэаliууэtiпа, gогmэ qаЬiliууэtiпэ oz mi.isЬэt

tэsiriпi gбstэriг. эzэlэlэгiп mоhkэmlапmэsiпэ istiqa-
mэt чеrir. Qalrqmaq 1aztmdrr ki, hэrэkаt zamanr dog

qаfэsi ilэ погmаi пэГэs a]mant davam еtdirэsап. Вu
hаrаkэt novti Ьэdэпiп tam saýlamlrýrnr tamin edir.

Qtinki, о bel siitiinii kimi mаrkэzi sinir sistemi ilэ Ьаýh

olduýundan, опuп Ьэdэпiп qalan i.izvlari ilэ mohkam

эlаqэsi чаrdrr. Bu magq zаmапl ayaq чэ qoI barmaq-
1аrr, goz qrrрrmlагr hэrаkэti, qann Ъоqluýu ilэ оlап

l
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dёчrЁ hэrэkаt ritmik, tаlэsmэdэп, mi.itamadi qэkilda
араrтпаq, tiгэk-qап dаmаr sisteminin поtтnаl Гааliууэ-
tiпэ gоstэгэсэуi tasiri Ьir mtiddэt kegdikdэn sопrа уо1
gеdэrkэп sэгЬэst gediqin tэmiп olunmasr, tirэуiп tэпgi
пэfэs qаkildэ vut,ulmamaslna qahid olacaqstnш. Qox-
larr рillаkэпlэrdэп qalxanda tэпgi пэfэs оlurlаr. Btr-
пuп iki sэьэьi чаrdr.

Birinci - papiros kimi уаrаmаz чэrdigdэп эlgэkэ
Ьilmаmэsi чэ ikincisi do mi.iпtэzэm оiаrаq iirэk mэgq-
1эri ilэ mэ9ýu1 olmamaqdan iЬатэtdir, Mahz mэпim
siza tak]if etdiyim Ьэdэп tэrЬiууэsi mэýq fоrmаlагtпtп
hamtst da iirak-qan dаmаr sisteminin mбhkэmlэпdi-
rilmэsi ila baýlrdrr. Uzun m{iсldэt tэсruЬэdап kegiril-
mig bu sistem mэqqlэгi ilэ mэ9ýu1 o1maq sizэ Гауdа
чеrэ Ьilаr.

5. Наr iki qol ya qапп boqluýu

iia aparrlan maýq formasr

Эwэlki maýq fоrmаlаппа охýаг саhэtlэга Ьах-
mауаrаq bu mэqq fогmаstшп oz istiqamэti vo tэsir
Гоrmаsl чагdш, Bu mэ9q fоrmаst da qo1 hаrэkэtlэri
ilэ, hэr iki qolunu giуiпlэгэ tэгэГ gэkmаklа чэ sonra
эksiпэ hаrэkэt еtdirmэk]а yanaýl goz qrrprml, qarln
boqluýunun hэгэkэtэ gatirilmэsi, hэr iki qol чэ ayaq
Ьаrmаqlаппlп hэrэkаti ilэ kompieks хаrаktеriпdэ
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idara еdilmэ]idir. Bu maýq hэгаkаtiпiп ozti da Ьэdэпiп
Ьir gox hissэlэriпэ aid olsa da эsаs zаrЬэ qоllапп qiy-
iпlэгэ tэrэf hэrаkэtiпi idara etmasitra уопэldilmэlidir.
Beia mэqq formastnda da Ьэdэпdэ qan dочгапt уахý1
iЕlэуir, эzэlэlэr bir qэdэг mоhkэmlапir. Вu mэqq Гог-

maslnl da sэhэr чэ ахýаm, hэr dэfэ 100 va daha gox
hэrэkаti ilэ davam еtmэlidir.

Вurаdа da goz qlrрlmt чаsitэsilэ goz magqi, qa-
пп Ьоgluýuпuп herakati ilэ daxili огqапlаппlп сап-
1anmast (hэrэkэti), qol чэ ayaq Ьаrmаqlапшп hэrэkэ-
ti ila kapilyarlarda (хшdа dаmаrсlqlаrdа) qanln hэrа-
kэtini normallaqdtrir. Bu kompleks hэrаkэti da krа-
vattda Llzanmlý Гоrmаdа sakit пэЬs а]mа gаrаitiпdэ
hэуzrtа kеgiгilпrэlidir
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Bu ,mэqqiп hэуаtа kegirilmэsi аsаsэп Ьаdэпiп
погmаl fогmаdа saxianmast, паfаsаlmа, iirэk-dаmаr
sisteminin noTmada saxlanmasr tigtin уахý1 tэsir gёstа-

rir. опu da dеmэk lazimdtr ki, ayaq tistэ kеgirilэп Ьэ-
dэп tэrЬiууэsi mэqqlэriпdэ briti]n bu hэrэkаtlэr
mtimktin deyildir, kravatda uzanmlý va sakit hэrэkэt
qэraitinda Ъеlа fоrmаdа hаrаkэtlэr yaxgt пэtiса чегir,
Bu fЪrmаdа mэgq хэstа dэ, yaqlr adam da hэуаtа ke-

Еirэ Ьilэrlаr. Мэhz ona gora dэ Ьеlэ mаýq ГorTnasrntn

Ьir stra i.isti.inli.iklэri чаrdrг. Мэпim sistemimla mаýq
еtmэklэ Ьэdэпiп saýlamlrýrnl miizafiza etmiq оlursu-
nuz. ТасrtiЬэdэп hэуаtdа uzun mriсldэt stnaqdan kegi-
rilmiq sistеmiэ mэýq еtmэk sizэ xeyirli оlаr.

6. Bel siitunu va Ьоуuп azalalari ila ma;q

Bu maqq fоrmаstпtп ёz istiqamэti va tasir Гоrmа-
st чаrdtr. Bu mэgqi еdаrkэп kravatda uzanmiý fоrmа-
da bagrnr qаldlгmаq Ье1 stitununu ganaq hissasinэ qэ-

dаr аrаmlа 1С0 dаГэdэп az оlmауаrаq hэrэkэt etdir-
mэli, Ьеlэliklэ bel stitununu hэrэkэtс gэtiгmаli, sопга-
dan yataqda tиапmrq fогmаdа baqrnr saýa чэ sola hэ-
rэkаt еtdiгmэklэ Ьоуuп эzэlэlаriпi hэrэkэtэ gэtirmэk-
1а, boyun эzэlаlэriпi mэýч etdirmэli.
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Веlэliklэ, siz boyun эzэlаlэгiпiп чэ Ье1 stitununun поr-

mal Гunksiyastnr Ьэгра еtmэklа Ьэdэпiп saýianmhýr-

па kёmoklik etmiE оiursuпuz. Kim Ьu hэrэkаti пэ qэ-

dэr Ьасаrtгsа, yani 2,5-50-100 dэГэ dэ hэуаtа kеgiгэ

Ьilэr. Вu hэrэkаt zamant da qarrn Ьоgluýu, qol чэ ау-

aq Ьаrmаqlаrrпr da hэrаkэtэ gаtirэ Ъilэr. Ве1 siitunц

hаrэkаtэ gatirnrasi tigtin hэr iki dirsayi dоЕэуэ sоуkэ-

mak tэlэЬ оluпur. Biitiin bti hэrаkэtlэriп ,Ьэdэпiп

saýlamlrýmda gox bёyiik эhэmiууэti olduýundan, Ье-

lэ mэgqlа dэ magýul olmaq gox vacibdir.

ýаkildэп gбгtiпdiiуЁ kimi bu mэýq fоrmаsrпdа

baqrnr qaldrгmagla dirsэklэriпi dбqэуэ sбуkэmэk чэ

belini уuхаrl, agaýr hэrаkаt еtdiгmэklэ hayata kеqiг-

mэk tаlэЬ olunduýu kimi, hаm da onun ikinci hissэsi

olan Ъоуuп hаrэkэtiпi iEa saldrqda, Ьоуuп эzаlаlэгiпi
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hэrэkэtа gэtirmаk, yani Ьа9 hissasini saýa-sola hэrаkаt
еtdirmэk tэlэь оluпuг. Belaliklэ уеriпа yetirilэn moýq
bel stitunu чэ Ъоуuп эzэlэlэriпi mёhkэmlэdiг. Saýlam-
irýrn fоrmаlаqmаsmа oz tasirini gоstаrir.

Bu mэýq zЪmапt эччаlki mэgqlаrdэп Ьiriпdэ
араrrlап Ье1 si.itunu mэqqiпdэп farqli olaraq опuп
baqqa fогmаdа hэrэkэtiпi tamin edir чэ boyun ezele-
lэriпiп mёhkэmliуiпi tэmiп еdiг. Demali, Ьеlэ mэgqlэг
Ъtittin Ьэdэп rizчlэriпэ dэ oz tэsirini gоstэгir.

7. Qulaqlarrn mar;qi ila hayata kеgirilап va gбz qrrprmr,
ayaq barmaqlartnrn harakatini tamin edan

badan tarbiya harakэti

Вu I'оrmа hэrэkаti yalпz qulaqlarrn maqqi ilэ
hayata kegirildiyi kimi, ham dэ bu fогmаdа goz qrr-
ptml, qarln boqluýu hэгаkэti, ayaq barmaqlaTrnrn hэ-
rаkэti da idаrэ еtmэk miimktindiir. Bu mэýq fоrmаst
iki э] Ьагmаýrпr hэr iki qulaýrn dеqiklэгiпэ salmaq чэ
опlаrrп daxili hэrэkаti ilэ qulaqlart tэrрэtmэklэ hэуа-
ta kеgiriliг (100 dэГа чэ az-Qox tаrраtmаklэ) чэ sопrа
ikinci etapda hэг iki alin рэпса hissэlэri ila qulaq эzа-
lаlэгiпi бrtmэk чэ agmaq qaydasl ila qulaqlarclakr ha-
чапt dartlb 9rхаrrlrr. Веlэlikiа, bu mэqq Гоrmаst ikinci
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mэrhэlаdэ dэ 100 сlэГэ tаkrагiаmа ilэ baqa gatrr. Belo
rпэýч fоrmаsl qulaqlarrn yaxýl пэГэs almast, еЕitmэ
qabiliyyэtinin поrтпауа drigmэsi, qulaq эzэlэlэriп
mёhkэmlэпmэsiпэ komэklik gсistэriг. Нэm da gбz
qlrрlmr чэ ауаq Ьаrmаqlагl, qапп bogluýunun hэrа-
kэti ilэ dэ magqi davam еtdiгir.

Веlэlikiэ, Ьэdэпiп baq hissэsi nahiyyэsinin saý-
1amlrýr riqtin kбmэklik gбstэrilir.

Bu mэgq foтnrastnt, qulaqlarrn masajt kimi dэ
adlandirmaq оlаr, Вu mэqq fогmаst iiэ qulаqlаrrп
еЕitmэ qabiliyyэtinin поrmаlаqmаsl ilэ yanagr, Ьэdэ-
nin baqqa tizчlэri ilэ dэ apartlan mэýq (gбz qrrprmr,
qolun чэ ayaq Ьаrmаqlаппtп hэrэkэti) bir slra оzэlэ-
lэriп Ьэrkimэsi, mэdэпiп уахý1 iqlаmэsiпэ da imkan
чеrir. Onu da dеmэk 7апm galir ki, qulаqlагrп eqitma
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чэ qulаq.аýrrlап, giсiqmэlаr baq чеrmэmэsi i.iqtin tez-
tez hэr iki qulaýrn раmЫqlа tэmizlэпmэsi tэlаЬ olu-
пur. Веlэ olduqda qulaqlar tanriz qaltr, еgitmэ qabi-
liууэti yaxgrlagrr.

8. Ва9 (kalla) siimiik va dari masailnrn,
Ьоуuп агdtпrп magqi

Bu mэýq Гоrmаst, insan Ьэdэпiпiп kalia-baq
stimi.iklэri чэ dari hissasinin hаr iki эli ila tez-tez
miitэmadi qэkildэ 200-э kimi daxili enerjisi hеsаЬrпа
hэrэkэt etdirmэsi ilэ masaj etmэkla араrtlrr. Bu masaj
fогmаst ilэ arparrlan mэýq zаmап|, kэllэ-Ьаq srimiiklэri
чэ опuп dari hissasini miitэmadi olaraq агаmlа арап-
lan masajla sahmana saltr. Bu masaj Гогmаstпt altn
hissэsiпdэп tutmuq, gicgah аzэlэlэгiпэ qэdэr оlап his-
sa arasrnda араrtltr.

Bu mэqq formast ilэ beyin hissэsinin dаmаriагl
yumgaldrhr, qanln hаrэkэti, kapilyarlarda qan dёчrа-
ninl поImаllаgdrrrr. Nэticada beyin hissаdэ аýrrlаr
dеmэk оlаr ki, оlmur, gоrmа, еqitmэ чэ zehni fэаliууа-
tiпэ oz mtisbat tэsiriпi gёstэrir.
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Bu mэýq Гогmаsl Ьэdэпiп an vacib чэ 9ох
miirаkkэЬ sаhэsiпiп mэqqi ila baýlr hэуаtа kegirildiyi
tiqiin ehtiyatla dачrапtq tэlаЬ оluпur. Bu mэýq hэrэ-

kаtlэriпi hэуаtа kеgirэrkэп bag nahiyasini Ьiг qэdэr

qaldrrmaq чэ hэr iki эllэri ilэ baqrn stimi.iklarini чэ dэ-

гi hissэsini, boyun ardrnt masaj еtmэk (200 dаГэуэ qэ-

dэr) tэlэЬ оluпur. Bu mэЕq zamanl kэ]lапiп (bagrn)

stimtik чэ dэri hissэlэriпdэ qan dбvrantntn поrmаl

fэаliууэt gоstэrmэsi, goz, qulaq, Ьuruп hissэlэriпiп

поrmаl iglэmаsiпэ, insanrn ёzЁnii уахý1 hiss еtmаsiпэ,

oz mi.isbэt tasiгini gбstэrir. Bu эmэliууаt zamanr goz

qlгрlml, ayaq Ьаrmаqlаrr чэ qarln bogluýunurr da

kompleks hаrаkэtiпi tэmiп еtmэk yaxýl olardr. Bu

masaj hэrэkэtlэri, ila baq hissэdэ mаrkэzlэgmiq, Ьэdа-

nin baqqa i.izчlэri ila baýlr olan qап-dаmаr kарilуагlа-

rlnln fэаliууэti поrmаllаgtr чэ Ьuпuпlа insanrn keyfi

уах;tlаqtг, погmаl vaziyyэta diiqtir. Веlэ maqq Гоrmа-

stntrida miitэmаdi, sэhэг чэ ахýаm vaxtlart hэуаtа ke-

girmэk vacibdir.
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9. Giizlariп ovu;durmasr
ila hayata kegirilan maýq formasl

Goz qrTprmr ilэ hэуаtа kegirilan mэýq formasrnt,
Ьu vaxta kimi hayata kegirilan ЪЁtriп Гоrmаlаrdа iсrа
edildiyindэn, bu dэГэ yalnrz gёzlэriп, hэr iki alin Ьэrk
hissэlэri ilэ ovu5duгmasl пэtiсэsiпdэ (100 dэfауэ qa-
dэг) hэуаtа kegirilir. Gбzlаriп mэgqi ehtiyatla hayata
keqirmэk часiЬсliг. Gбz magqi, gоzlэriп gбrrпа qabi-
liу.lзllrr1 агtlпг, insarun эhчаl-ruhiууаsiпi yaxqrlaqdl-
пr. Bu hэтэkэt ZаmапI опu miistэqil va уа kompleks
9эkildа qаrlп bogluýu чэ ayaq Ьаrmаqlаппlп
mtiqayiati ilэ dэ icra еdiliг. Оgэr Ьu mэgq zamant goz-
lэrdэ аýrr hiss оluпаrsа, saxlamaq чэ Ьir qэdаrdэп so-
пrа davam еtdirrпэk miimktindrir.

Gozlarla арапlап Ьеlэ mэgqiп чэ bundan qabaq
чэ ýопrа kеgirасэуi mэ9qlэr zamanl еdilэп goz qrrprmr
hаrэkэtlаri, gёrmа qabiliyyatini, gбzlаriп fэаliууэtiпi
yaxqrlagdtrtr. Мэп gоzrimdэ Ьir qэdэr narahatgrlrq vo
аýrl hiss еdэпdа, onu dэгmапlа уох, tiincl сlэmli qayr
pambrqla gёzlэrimэ si.irtmэklэ kifауэtlэпiг чэ Ьеlэliklэ
bu аýгrlаrrп qabaýrnl аhrаm, siza dэ manim sis
1э kэt еtmэ mэslэhэt



10. Nafas аlmапtп asas vasitasi olan Ьuruпlа
араrllап maýq formast

' Bu fоrmаdа арагrlап mэýq-mаsаj, пэfэs Ьоrusu-
nun fэаliууаtiпi погmаlаgdlrlr, sэrЬst пэГэs almant
yaxqrla9drnr. Bu fоrmаdа арапlап masaj Ьuruп еzэlе-
lэгiпi va оrаdап ke9an kарilуаr qan dаmаriаrtпt уum-
galdrr, qan dочгапlпl поrmауа gatirir.

Bu maqq-masaj паГаs boгrrsunu hаmiqэ поrmаl
saxlaytr, qауmаritэ tutulmur, beyin dаmаrlаппа
ml,isbat tэsir gбstэrir.

Bu mэgq-mаsаj zаmапl, onunla раrаlе1 оlагаq
арагmаlt hэr iki ayaq Ьаrmаqlаrtп hагэkэti, qаrш
boEluýu va gбz qlrрlml hэrаkэtlэri dэ insan Ьэdэпiпdа
qan dочгапlпl поImаllаqdlrrr. Вiг sozla insantn эhчаl-
ruhiyyasini yaxqrlaqdtnr. Нэг gtiп sэhэr чэ ахqаm Ъu
masaj Гоrmаsrпr hэуаtа kеgirmэуi unutmaytn.

11. QoI harakatlarin idara olunmasrnln maýq formasr

Yuхагrdа gorrindiiyii kimi qol hэгэkэtlэri, mэ9q
fогmаlаrtпrп эksаriпdэ Гэаliууэtdэdir. Lakin ona Ьах-
mауагаq, aynca-rnasaj qэkliпdэ qiyin stimtiklэrinin,
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giyin oynaq siimiiklэriпiп hагэkэtэ gоtirmэsi, hэr iki
qolun yuxarl-aýaýr hэrэkэt еtdirmаklэ (100 dаfэdэп az

оlmауагаq) qo1 srimrik va аzаlэlэriпiп fааiiууэtiпi поr-
mауа salmaq gox xeyirli пэtiсауэ sэЬэЬ оlur, qan dov-

rапlп1 поrтпауа sаhr, tiгауiп Гэаliууэtiпi yaxgrlagdlrtr,

Bu hэrэkэtlегi istar taklikdэ, уа7пlz qol hэrэkаtlаri ila
vэ уа kompleks fогmаdа, goz qrrprmt, hэr iki qo1 va

ayaq barmaqlarln, qаrlп boqluýunun hагэkаtlэri ilэ
ЬаrаЬэr араrrlrr. Kompleks mэýq Гоrmаsr gэtiпdа ol-

sa, опuп Ьэdэпэ tэsiri daha tistiin оlur. bu zaman qan

dоr,rапl hэrэkэtэ gэlir чэ iirak damar sisteminin fэа-

liyyэtini уахqllаqdrпг. Bu mаýq zamanl goz qшрtmt,

gоrmэ qаЬiliууэtiпэ, qarln bogluýu hэrэkэti mэdа-

baýrrsaq sisteminin, qol чэ ayaq Ьагmаqlаппtп hэrэ-

kati isэ kарilуаrlаrdа qan dovrantnt yaxqrlagdrrrr.

12. Q-ana altr boýaz hissasinin maqqi ila baýh

арапlап masai formasr

Bu masaj Гоrmаsl stulda oturmuq чэ уа kravatda
rrzanmlý qэkilda, hэг iki эllа, gah saý чэ gah soi аllэ
hэуаtа keqirilir.
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Bu maqqi kompleks gэkildэ hэуаtа kеgiгdikdэ
boýaz hissэsinin masajr ilэ yanaqr, Ьоý qаlmщ эliп
Ьаrmаqlаrl, qаrlп boqluýunu, dizlаrdэп aqaýr hаr iki
ayaýrn рэпсэ hissаlэriпdэп Ьаrmаqlаrа kimi hэrэkоt
etdirmakla араrthг. Bu hаrэkэt zaman1 еdilэп masaj

hегэkэti zob хэstэliуiпiп yaranmaslna qаrýr mtibariza
tadbirin hayata kеgirilmэsi, qаrtп чэ ayaq эzэlаlэriп
hаrэkэti Ьэdэпdс qan dочгапlпlп поrmаl ritmik hэrэ-
kэtinin tэmiп olunmasinda muhtim го1 оупауrr, hэm

dэ boyun эzаlаlаriпiп mohkэmliyini tamin edir. Воу-
uп masajl, опuп аzэlэlэriпiп mоhkэmlэпmэsiпэ kб-

maklik gоstэrdiуi kimi, hэm dэ boýazla bag чеrэп bir
stга gattqmamazlrqlartntn da аrаdап qaldrrrlmasr, уе-
mak Ьогusuпuп хэstэlэпmэsiпdэп dэ miihаfizэ edir.

Boyun masajr hэуаtа kеgirэrkэп, hanst эllэ onun saý

va уа sol hissэsinin эsаs masajr араrаrkэп masaj igi

аrаmlа, boynunun hэr iki tаrэfdэп dоrd Ьагmаq Ьir
tэrаfdэп, Ъir barmaq isa digэr tэrэГdэп masajr hэуаtа

kеgirir. Masajrn араrтпа miiddati Ьэdап tэlэЬаtr ilэ
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baýlr оlагаq hэг tэгэfi 100 dэfэ olmaqla араrrlmаlrсhг.
Bu miiddat mэсьuri deyi1, onu azaltmaq imkan daxi-
1iпdэ арагmаq daha уахýl пэtiса чеrэ Ьilэr.

1З. Badanin <sina va qаЬrrýа hissalarinin masajr>> maqqi

Вu mаsаj-mэýq Гогmаslпt da iki gэkildэ, апсаq
hamin hissэlаriп masajl ча уа kompleks gэkildэ, siпэ
чэ,qabrrýa hissэlэriп masajr ilэ yanaEl, eyni zamanda
goz hэrэkэti (gбz qrгрrmr), masajcla iqtiгаk еtmэуэп
bos qalmrq эl Ьаrmаqlаrt, ayaq Ьагmаqlаrrпп чэ ау-
aqlarrn рэпсэ hissэlэriп hэгэkэt]аri ilэ davam etdiгil-
mэsi mэslэhэtdir.

QаЫrýir-siпэ tnasajl 9ох mrihiim mэýq Гогmаsr
ohib, опuп icrasr ila сiуэr, tirэk, Ьбуrэk. baýrrsaq sis-
tеrлriпiп i9ini поrmа1 qэklа sаlrr, пэfЬs almant yaxýl-
lаqdrгrr. Bu masaj - mэýq sisteminin hэуаtа kеgiгmэsi
i]э Ьэdэrriп digэr tizчlэriпiп fэаliууэtiпа, xiisusilэ mэ-
dэпiп погmаl iglэmаsiпэ oz mrisЬэt tэsiriпi gбstэriг.
Bu soyuq dэуmапiп qаrýlslпl almaqda da kоmэklik
gёstэrir. Bu mэgq - masaj Гогmаsiпt da iсrа еtmэk,
gбгmэ qabiliyyэtinin погmаdа saxlamaslna бz mtlsbat
tэsiriпi gбstэгir. Всlэ mэgq Гогmаstпtп icгatst sэhэr
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tеzdэп ча ахýаm yatmazdan qаЪаq hэуаtа kеgirmэk
lаhэtdir

QаЫrýа-siпэ mэgqi - gah sol эli ilэ saý tэrэf siпэ-
qаhrýа hissesini masaj еtmэk va sопrа saý эli ilэ sol
tаrэf sinэ-qabrrýa hissэsini masaj еtmэk (hэr biri 100
dэГэdэп az оlmауаrаq) mаslэhаtdir. Bu mэqq zamanl
hэгаkэtsiz qalmrq а1 Ьагmаqlаrt чэ goz qrrprml, ауаq
Ьагmаqlаrr - ayaqlurir, р"rr.. hissэlэгiпdап aqaýr tэr-

рэtmауi - hэrэkэtа gэtiгmэуi qan dочrапlшп hэrэkэti,
iirэуiп поrmаl fэаliууэti iigiin часiЬdiг. Bu maqq fоr-
mast saýlamlrýrnrzr qоruуur.

Bu mэqq fоrmаst kravatda uzanmlý fоrmаdа si-
пэ чэ doq qэfэsi - qаЬrrýа hissэsini giуiпdэп qагlп
ЬоЕluýшпа kimi, gаh saý эli ilэ sol hissэsini va sol эli
ilэ Ьэdэпiп saý hissasini masaj еlэmэk - ovuEdurmaq-
la hэуаtа kegirilir. yuxarlda deyildiyi kimi Ьu mэýq
fогmаstпtп da Ьэdэп saýlamlaýrnda qox mtihiim аhа-
miууэti чагdtг.
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14. Qarrn Ьо;luýu iizra aparrlan ma;q tbrmasr

Yuхапdа hэуаtа kеgirilэп mэýq-mаsаj Гоrmаlа-

I1пlп da эksэriпdэ qarrn Ъоgluýuпuп hэrэkэt etdiril-
mэsi чэ indi.iayrrca qаrm boýluýu mэqqi kimi hэуаtа

kеgirilmэsi gox vacib. badan tigiin xeyirli tэdЬir olub,
опuп tэkrаrэп hэуаtа kеgiгilmэsi saýlamlrýrn qorun-

masrnda miisЬэt tэsiгi ilэ segilir. Вu mэqq zаmапi,эsаs

gi.ici.i qarrn hэrэkаtiпэ чеrilir, hэчэslэ qапп Ъоqluýuпu

hаrэkаt etdirmaklэ yanaýl, gбziэr, qol barmaqlart чэ

ayaq рэпсэlэriпdап aqaýr hаг iki ауаqlагrп hэrаkэtiпi
dэ davanr еtdirmэk lааmdtr.

Bu mэqq zamanl эsаs diqqat qartn boqluýunun

maqqi ilэ baýlrdtr. Bu mаýq qапп boqluýunun tэrki-
Ьiпdэki btitiin tizчlэriпiп hэrаkэtэ gэtirmэsi ilэ Ьаýh-

drг. Вu hэrэkэt пэtiсэsiпdэ mэdэ-Ьаýlгsаq sisteminin

Гэаliууэti yaxqrlagrг. Qarrn поrmаl fэаliууэt gоstогir.

опuпlа Ьirlikdэ i.iгэk-dаmаr sisteminэ dэ ёz tэsiriпi
gоstэrir. Нэm dэ Ьu harakatla baýh оlагаq - gбz, qol

Ьагmаqlагl, ayaq рэпсаlэri va Ьаrmаqlагr da fэаliу-

уоtdэ оlur ki, bu zaman hэmiп Ьэdэп iizчlэri dэ daha

saýlamlagrr. Qiinki, oniarda da qan hаrэkэtiпiп dёч-

rаш пэtiсэsiпdэ rirayin Гэаliууаti giiсlэпir. Веlэliklэ,
Ьэсlэпiп iimumi sistemi fэаilаgrг, insan ozi.ini.i поrmа]

hiss edir.
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ЭlЬаttэ kravat tizэriпdэ daxili enerji hesabtna
араrmаq miimkiin olan Ьеlэ mэýq sistemi ilэ хэstэ сlэ,

qoca da, сачап da istiГada еdэ Ьilэг. Naticэda mэdэ-
baýrrsaq sistemi normaya dtiqэr, mаdэdэ heg Ьiг aýrr-
lаr bag чеrтпоz, hэkim miiаliсэsiпэ da ehtiyac qalmaz.
Вu hаrэkэtiп i00-200 чэ daha gox da еtmэk оlаг,
Umumiууэtlэ Ъе1-9iуiп, ganaq hissasi чэ mэdэпiп Гэа-

liууэtiпэ tэsir gёstэrап qаrrп bogluýu mэqqi yalnrz 100

dэfэ уох, daha gox hэrаkеtlа davam еtdirmэk оlаr ki,
пэtiсэdэ sоуuqdэуmэdэп, moda-baýlrsaq хэstэliklэr-
dэп xilas olmaq miimkiindtir, Brr mэqqlэri hэr giin
mutэmаdi, sэhэr чэ axýam, mtimktin olsa hэttа gi.inor-

ta hэуаtа kеqiгmэk laztmdrr.

15. Bel va qanaq hissadan a;aýt, hаr iki ayaqla,
iki formada араrtlап maýq

Bel va ganaq hissэdэп (ombadan) aqaýr; hэr iki
ayaýr qaldrrrb, dizlогdэп aqaýr qatlayrЪ, hэr iki эllэ
dizlardэn уарlýаrаq, ауаqlаrrп dizlагdэп agaýr hissэlэ-
rini 100-200 dэfэ чэ sопrа hэr iki o]i ila dizlэrdэп yu-

хагr.hissэпi (ombaya qэdаr olan hissani) qarrna tэrэf
dartmaqla (100-200 dаfэ) hэrэkаtэ gаtirmэklэ арап-
lan mэqq fоrmаsr ayaqlarrn поrmаl hэгэkэti, ауаqlаr-
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da bag чеrэп уе1 xastэliyin, oynaq sЁmtiklаriпdэ duz
yrýrlmaýrn qarqrstm alrr.

Bu mэqq Гогmаstпl hэуаtа kеgiгэrkэп hэг iki ау-
aýr dizdэп qatlanmrq qэkildэ yuxz}rl qаldrrrlrг ча hэr
iki ayaýrn dizlэriпi эllа tutaraq эччаlэп dizlаrdэп aqaýr

ayaq hissэIэriпi yuxan-aqaýr hэrаkэt еtdiгmэklа hэуа-
ta kegirmali чэ sопrа mэqqiп ikinci hissasina baqlama-
1r. Maqqin ikinci hissэsini dэ ayaqlarr аwэlki gэkildэ
saxlamaqla, hэr iki эli ilэ, hэr iki ayaýrnl qarrn bog-
luýrrna tэrаf dагtmаqlа mэgqi hayata kеgirmэk tэlаЬ
оluпur. Аrаmlа hэуаtа kеgiriiэп Ьu mэqq Гоrmаstпt
da 100-200 dэfэdэп az оlmауаrаq hэуаtа kegirma
1а

ýэkildэп gбrdiiyiimiiz чэ yuxarrda hэrэkэti hэуа-
ta kegiгmasi iiqiin veгdiyimiz tэhlildэп aydrn olduýu
kimi bu mэýq fогmаsrпlп hayata kegiгilmasi ilэ ayaq
аzэlэlэri, oynaq-siimiik va qlýrrdаqlаrm Гэаliууэtiпiп
normallaEdtrrlmast hayata kеgiгiliг, Bu mэgqiп icrast
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ilэ yana5r gёz qrrprmr hэrэkэtlэriпi dэ davam еtdir-
mэk sэrгаlidiг"

Ayuq siimtiklэri mэgqiпiп birinci hissэsi zamanl
еdi]эп hэrэkэtlэr, ачаqlапп рэпсэ hissэlэгi чэ dizlэr-
dэп agaýr si.imtik чэ эzэlэIэriп fааliууэtiпiп giiсlапmэ-
si" qan dбvrantntn поrmа1 hэгэkэti, oynaQ si.imtiklэr-
dэ duzun yrýrlmasrna qаrýl mLiьаrizэ Гогmаlаrlпdап
biridir. Bu mэgq Zamanl daban чэ ayaq barmaqlartni
da tэrрэtmэklэ опlагdа duzun ylýllmastna manegilik
tбrэtdiуi kimi, hэm dэ ayaýrn hэrаkэt rэmziпi da уах-
Erlaqdrrrr.

Brt mэqqiп ikinci hissэsiпэ gэldikdа demaliyam
ki. Ъu m?ýq fогmаsrпdа da эwэlki fогmаdа olduýu
kimi iki ali ilэ hаr iki ayaq dizlarindэn tutагаq, опlаrд,'r

(ayaqlarr) qаrlп tаrэfа daгtmaqla hэrэkэti davaln et-
clirmdli чэ dizlэri hэrэkоtэ gatirilir. Bu hэrаkэtlаriq
icrast, 9апаq-оупаq sistеmlэriпiп eza7e sisterrlinin
norrrial Гааliууэti. ayaq hэrэkэtiпiп поrmаIIаgсliпjmа-
sr, пЬtiсэdэ srirэtli hэrаkаtэ imkan уагаtmаst,.[imu-
miууэtlа Ьэdэп saýlamlrýlntn tэmiп olunmastnda бz
miisЬэt tasirini gоstаriг.

Siz mэпim yuxartda gоstэгdiуim mэýq Гогmаlа-
гlп1 hayata kеgirmэklэ oz Ьэdэпiпiziп saýlamlrýrnr
tamin etmiq olursunuz. Bir srra xэstaliklar sizdэn uza-
qiаqаг, hэkima, dэrmапа ehtiyac qalmaz, Yeгsiz уег-
сlэп hэkim чэ dэrmапа хаrсlэпэп рullаr сiЬiпizсlэ qa-
]аr чэ опlагt yemэyinizin yaxqrlagdtrrlmasi) yaxýt уе-
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mэklэгlэ tэсhiziпizэ sэrГ еdэr, saýlamlrýrnrz daha da
mоhkэmlэqэl,,

Мэпim Sizэ takliГ etdiyim mэýq sistemindэn isti-
Гаdа еtmэуi чэ ondan bedэniniz iigiin uýurlаr qazan-
maýrnra аrzulауtrаm.

Fiziki amak ча istirahэt

мэпim fikгimсэ fiziki эmэk ча istirahat canlr
аdаm]аrrп hamtslna 7апm olan tэdЬir olub, Ьэdапiп
saýlamlrýtnl tэmiп еtmэsiпdа vacib tэdЬirlэrdэпdir.
triziki эmэk, qan dбчrапlпlп поrmаl hэгаkэtiпiп tэ-

min olunmast, Ьэdэп эzэlэlэriпiп mоhkэmlэпmэsi,
timumiууэtlа saýlamlrýrn tэmiп olunmastna tэmiпаt
чеrirsэ, istiгahat etma isa iirэуiп Гaaliyyati, bag эzэlаlа-
riniz, beynin istirаhэtiпе |апm o1ub, saýlamlrýtn tэ-

min olunmasrnln muhi.im qэrtidiг.

insan istirahэt еtmаdэп па fiziki ча пэ dэ zehni
эmэk]э mэqýul ola Ьilmэz. Bu si.ibuta ehtiyacr olmay-
an Ьiг aksiomadrr,

Fiziki эmэk]э maqýul olmantn miiхtэliГ fоrmаlаrt
чэ imkanlaгt olub, qэhэr уеrlэriпdа yaýayan iпsапlагlа
kэпd qэrаitiпdа yaýayan insanlar аrаsmdа Ьu sаhэdэ
bёyrik fаrqlэr mочсudduг. Веlэ ki, kэпd уеrlаriпdэ
yaýayan insanlar, qэhэr уеrlэriпdэ уаgауапlаrdап da-

ha 9ох Гiziki аmэklэ mэqýul оlur, onlarrn bu sаhэdэki
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imkanlarr daha goxdur. ýэhэr уеrlаriпdа уаЕауапlаr
igэrisiпdэ fiziki аmэklэ mэЕýul оlmауапlаr da чаrdtr.
Вэs опlаг na etmalidir? Веlэ adamlar уа stadyonda чэ

уа уахm Ьаý уеrlэгiпdэ hэrэkэtlэ gэzmоli, Ьэdэпiп ау-
п-ауrl iizvlэгinin hагэkэti. qan dбvranlnln погmаl hэ-
rаkэtiпi tэmiп еtmэlidiгlаr. Oks tэqdirdэ tэпЬэllэ5mэ-
nin, biganэliyin пэtiсаsiпdа, Оýruluýа gedib, maýa-
zanrn qrfilrnr уеуа ila kэsэпdэ yandan kеqэп adam
оýrudап soruqanda ki, оrаdа пэ edirsan sualrna ka-
manga gаhrаm. Вэs sэsiп 9lxmlr sualtnt veгdiyi zaman
cavablnda sasi sаЪаh glxacaq - сачаЫпа охЕаr, bu
iEindэ пэtiсаsi sопrа mэ]um оlur ki, onda da gec оlur.
Хэstэlik sэпi il,rttq qabaqlayrr, опа dэrmапlа da ko-
mэklik еdэ Ьilmirsэп. Эgэr vaxtrnda yuxartda dediy-
imiz kimi, tэdЬir gбrsэпiz, hэkim da, dэrmапdа lazrm
оlmuг, pulunuzu уеmауэ хагсlауiЬ saýIamlrýrnrza
xidmat etmig оluгsuпuz.

Fiziki эmэklэ Ьаý уегlаriпdэ maqýul o1an adam-
7ar, oz Ьэdэпiпiп saýlamlrýrm qогuуur, mtiэууэп Ьir
tэrэчэz mоhsullаrl, mеучэ aýacr аkiг, опdап Ьэhrэlэ-
пir, хеуir gоtiirtiц ham qazanrr, hэm da saýlamlrýrnr
qоruуuг. Ваý уеrlэriпdа оlап tэmiz bava, sаf mtihit
gэrаiti insantn Ьэdэпiпа mi.isЬэt tэsir gоstэгir. qэhэг

уеrlэгiпdо goxlu maýln чэ sэпауе mi.iэssisэlэтiп bu-
raxdrýr i.ifuпэtli-giгkiп hava insantn паfэs оrqапlагt,
сiуэr va Ьбуrэk]эriпэ manfi tэsir gоstэrir. Вiг slга хэs-
taliklarin, Ьiг sabab da Ьudur.
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Siz bilirsiniz ki, insantn iirэуi daima hэrэkаtdэ-
dir, lakin onu da bilin ki, о da istirаhэt еdir. Badanin
btitrin Ёzчlэriпiп поrmаl qalmasrnda istirаhэtiп dэ 9ох
bбyiik rоlu чаrdrr. Ayaq da, baq da, goz de va qalan
biitr,in rizvlardэ istirаhэt еtmэпi tэlаь еdir. istirahэtsiz
saýlamlrq, Ьоdэпi saxlamaq mrimki.in deyil. Вэdапiп
istiгаhэti _- опuп saýlamhýr Ёgtin vacib qэrtlаrdэп bi-
гidir.

Fiziki amakdan sопrа istiгаhэt еtmэ Ьэdэпi tam
поrmаllаqdшr. Bu sаhэdэ fiziki эmэklэ zehni аmэуiп
araslnda 9ох boyiik fэrq vaTdrr. Zehni эmаkdэп sопrа
insantn Ьэdапiпdэki yorýunluq gox gec grxclrýr halda,
Гiziki оmэkdэп sопrа еdilэп istirаhэt, уоrýuпluýu Ьэ-
dэпdэп gox tez glхаrdtr. Вэzi adamlara еlэ gэlir ki,
zehni эmаk yringiil qеуdir, Ьеlэ diiqi.iпэпlэr 9ох bбyiik
sэhчэ _vol чеriгlэr. zehni amak sаhiьlэriпэ istirаhэt чэ
zehni эmэkdэп sопrа fiziki аmэklэ maqýul olmasr gox
vacib qэrtlагdэп Ьiridir. Опu da dеmэliуэrп ki, Гiziki
эmэklэ mэЕýul olan аdаmlаr, zehni эmэklа mэgýul
о]апlаrа пisЬэtэп tez уогuluгlаr. Lakin fiziki эmэуiп
уоrýuпluýu da istihаrаtlэ tez 91хlг, nэinki zehni эmэk-
la mэ9ýu1 olan аdаmlаrlп уоrýuпluýuпа пisЬэtэп. Bu
опа охýауrr ki, torpaqtez qlz:r, tez dэ sоуuуur. Su isэ
gec qizlг, gec dэ sоуuуuг. Dеmэli Ьuгаdа пэ isэ bir
uуýuпl uluq xtisusiyyati чагdrг.

Zehni эmэklэ magýul оiапlаrа пisЬэtэп Гiziki
аmэklэ mэgýul olan аdаmlаr daha qохdur, Zehni
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эmэуiп Ьirсэ Гоrmаst чаrsа, fiziki эпrэуiп isэ tъгmаlа-
rr daha goxdur. imkan daxilinclэ bu fоrmаlаrrп Ьiriп-
dэп olsa da. zehni эmэklа iglэуапlэг mэ9ýu1 olmaýl
uпutmаmаlrdrr.

Onu da yada salmalryam ki, Ьu hэr iki эmэk
fогmаsr iIэ mэ9ýu1 оlап аdаmlаг поrmаl пэfэs alma
iisullarrndan da istifadэ еtmэIidirlэr. Nэfаs аlmа za-
mап' tirэуiп fэaliyyati уахýtlаg'', adam ozrinri grimгаh
hiss edir. Nэfэs аlmа iki сi.ir olur, Ьiгi sina чэ digэri
qаrlп bogiuýu tizrэ hэуаtа kеgiriliг. Qalrgrn ki, siпэ na-
гэs i.isu]undan daima istifаdэ edэsiniz.

Bu formada пэГэs аlmа tirэуiп Гэаliууэtiпэ уахý1
tasir gёstаrir. xtisusila adam уriуtirmэ чэ уа si.irэtlа ha-
rэkэt zamanl qаrrп паfэsiпdэп istifadэ edir. ]akin Ьu
zаmапdа da siпэ пэfэsi vacibdir.

Nэfаs аlmапtп поrmаl kegirilmэsi Ьэdэпiп biitiin
tizчlэri iigtin dэ vacibdir. Qoraksiz sutkаlагlа уаýаmаq
mtimkrin olduýu halda, пэfЪssiz iki dэqiqэсlэп агtrq
уаýауlý уохdur.

Fiziki эmаk Ьэdэпiп погmаllаЕmаSl, ауаqlаrrп
hэrэkэtiпi, tirэуiп поrmаl чuru]mаsl, qan dбчrапtпlп
drizgiin fэаliууэti, mэdэ-Ьаý[Sаq sisteminin потmа1
iqlаmэsi tiqiin 9ох vacib tаdЬirlаrdэп sayrlmalrdrr.
uzun mi.iddэt Ьir уеrdэ эуlаgiь Ьеуiпlэ iglауэп - zehni
эmэk sаhiЬlэri iigtin fiziki эmэklэ mэqýuI olmaq gox
vacibdir. Fiziki эmаk btittin аdаmlага часiЪ olduýu
k imi, 9 оfегlэrэ, mtiэllimlэrа, hэkimlэгэ, mi.ihэпdis lэгэ,
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чахtlаrlпl Ьоý kе9iгап gэпсlэгэ xi.isusila vacibdir.
Gэпсlэriп fiziki аmэklэ mэqýu1 olmasl, опlапп gэ-

lэсэk hayatt, badanin чэ zehnin saýlamlrýr tigi.in gox
vacibdir.

indiki сачапlаг tigiin, mtiasir dбчrtidэ gешq im-
kапlаr уаrапmlý, опlаг isэ bu imkanlardan istifadэ
еtmэkdэ, уа tэnballik edir чэ уа опlаrr bu iga уёпэldэп
mаslэhэtgilэri уохdur. indiki gэпсlэriп bir qismi hэуа-
tr diizgiin baga diiqэrэk, oztinэ mtiхtэlif sэпэtlэr segir
va hэr tэгаfli inkiqaf еdirlэr. Аmmа gапсlаriп Ьir his-
sэsi vaxtlannt boq kegirir, yalntz, аskэriikdэп Ьоуuп-
1artnt qaglrmasl tigtin ali mэktэЬlегэ daxil olub, orada
da охumur, avara9llrq еdir, чаlidеупlэт hesabna do-
lапtrlаr. Вэzilэri hэttа чаrlr valideyn hesabrna bahalr
xarici mаýlп va cib tеlеfопlаrr ilэ vaxtlannt hэlэlik
kеуflэ kеqirirlэr, gаlэсэуiпi isэ diiqiiпmiirlэr. Веlэ
gапсlэrэ riz trrtuЪ dеуirэm, sani hаmigэ ata-ana sax-
lanrayacaq, sопrаlаr sэп опlап saxlamalt, oz аilэsiпi
szrxlamaltsan. Mahz onun tigtin Ьэdэпiпi saxla, sепэt
qаzап, бztinti, бz ailasini чэ ata-anastnt da saxlamast
rigiin iпdidэп fikirlэqiп.

Bi,iti.in Ьuпlаrr пэzэrа аlаrаq mап) mэпi diпlэуэп
iпsапlаrrп hamtstna dеуirэm, ilk novbada oziini.izti
di.iqi.intin, s aýlamlrlr ýntza fi kir чеriп, u gaqlartnlzln gэ-

lэсауiпi dЁqtintin, хаstэlэпiЬ, уаrlmglq hэkimlаrэ Ьir
эtэk pul sэrГ еtmэуiп, onu yaxýI, keyfiyyэtli уеmаklэг
чеrmэklэ saýlamlrýmlzl qоruуuп. Мэпim sizэ mаslэ-
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trэt gбrdtiyum Ьэdэп tэrЬiуэ sistemi ilэ mэqýu1 olun.
Bu sistem hаm asan, hаm sэгГаli чэ hаm dэ saýlam-

liýrnrzl qorumasl rigtin qox vacibdir.

Badanin psixoloji ча mапачi tasirlardan qorunmasl

Мэlumdur ki, iпsапlаr xtisusilэ mtiasir hayatrn

Ьir srra gэtiпliklэrlа qarqrlagdrqda psixoloji ча mэпэчi

tэsirlэrэ mэruz qalrr.

Эччэlki dtizgiiniiik dёчrlэrэ пisЬэtап indi insan-

1аr arastnda paxrllrq, поmтэЬаzhq, firrldaqgilrq kimi
хоЕа gэlmаz аdаtlэr аrtmrgdш. Mahz опа goTa dэ indi
пэiпki qarýl qаrgldа durап insanlar, hatta televizoг,

radio чэ kompr-iteг kimi texniki r,аsitэlэrlа bela yalan

danrEmaýa буrэdilir. Vaxtila аiiэdэ dijzliik hэrэkэtlэ-
гiпi uqаiqiага zrErlaytгdtsa, indi biclik, поmrэЬаzlrq ha-

гэkэtlэri аqrlапrlrг. Вэzi аilэlэrсlэ uqaqlarr iqlаmэуэ бу-

rэtrпэуiп эчэziпэ dilэngiliya sёvq edir vэ уа оýuгluýzr

сiуrэdilir, Biitiin Ьuпlаг сэmiууэtdа insanrn psixolog-

iyasrna бz tэsiriпi gбstаrir.

Вэzi аdаmlаr iclaslarda bir-birini qabalama, bir-

Ьiriпэ qаrýl kobud danrgrqlara аdэt etmiq, Ьuпuпlа da

hazi allrltar:. Эsliпdэ bu iq hэr iki tэrэfа бz manfi tэsi-

гiпi gоstэгir, опu gox аdаmlаr diigiinmiirlэr. Btittin Ье-

lэ iqlaтin son пэtiсаsi, аýrr чэ fэlаkаtli оlur. Adamrn
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riгауi tab gэtiгmiг, iпtаiгkt оlur чэ уа psixi хэstэliус
tutulur. Miiasir dбчrdэ араrtlап iclaslar, огаdа ciztinri
saxlaya ЪilmэуiЬ aýzrnir gэldi danrqan аdаmlаr (onla-
rrп ъэzilэri sопrаdап vicdan эzаЬt gэkirlэr) gогdiiуЁ
bu pis hэгэkаtiп digаr abrr]r аdаmlага onun mэпгi tэ-
sirini baga diigmЁrlаr.

Nэtiсэdэ аdаmlаrlп psixikasr роzuluг, хэstаlапir,
пrrialicasi gэtiпlэqiг, xeyli pul va vaxt sэrГ еtmэli оlur.
Yахtilэ аi]э iizчlэriп pulu az idi, опu da sеуfdэ уох,
baqln altrndakr yatsýrn altrnda saxlayardr. indi seyt--
lэrdэ saxlanan pullarrnr da qorrrmaq оlmuг, glinki,
oýr,uluq, сiЬgiгlik goxalrb. BЁtrin Ьuпlаг эlЬэtсlэ cliiz-
gunlriyri Sечэп аdаmlагtп psixologiyaslna pis tэsir gёs-
tэгir. Vaxtila mЁаllimlэг dэrs dеуаrkэп qagiгd va tэlэ-
Ьэlэгiп eimi оуrэпmэуэ dair чеrilэп suallara cavab ve-
riгdisэ, auditoriyada savzrdlr чэ savadt бугэппrэуэ
mеуl еdэп tэlэЬаlэrэ rast gэiirdisэ, Ьuп]аrа аdэt et-
trrigdisэ, indi tэlэЬаlэr zэпg пэ vaxt qaiacaýa Гikiг ve-
гiг, dэrsэ qulaq аSmlг, sоhъсtlэ mэЕýu1 оlur, ахtгсlа
mйэllimdап qiуmэt istауiгlэr. Веlэ hаllаr test risцlu ilэ
imtahanlarrn qэЬuluпdап Sопrа baglamrqclrr. Ona gd-
rэ ki, ali mаktэьэ qabul оlшпап yeni tэlаьэlэгiп эksэгi,
ozri istэdiyi ixtisasa drigrnэdikdэ, опuп oxumaýa mа-
rаýr оlmur, Digэг tэrэfdэп onu dеmэliуэm ki, qэЬul
imtahanr ixtisaslr miiэ]lim aparnralt. qarqrdakr tаlэЬэ-
nin bu ixtisasa meylini оуrапmэli, SоIlга ona qiуmэt
чегmэlidir, test йsulunda isa bu уохduг, mап эs] inita-
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harrcian dantgtram, alvergi imtahandan уох, mahz ъе-
lэ Ьir diizgiln imtahan sistemini (a9lq qaprlar> Гоrmа-
stnda universitetin kegmiq rеktоru M.S.Oliyev di.izэl-
tmigdi. Вu imtаhапlагdа abuturyentin valideyni dэ
igtirak еdэ Ьilэrdi, Ьеlэliklа imtahanlar qismэп dlizgiin
va Sэmэrэli kegirdi. Веlэ imtahanlarrn паtiсэsiпdэ qэ-
Ьul olunan ugаqlаr ёz sevdiyi ixtisasa diiEtiT ча mаrаq-
1а tэhsi]ini davam etdirirdi. Bu Ьаrаdа uzuп daniq-
mаýа mагаq gёstэгmirэm. 1akin tэhsilin keyfiyyati
rigtin r,ъ miiэllimlэriп indiki auditoriyalaгda gэkdiуi
аziууэtlэrdэп gбtrirdriyii psixi tэsiгlэrdэп bahs еtmэk
istэгdim. indiki mtiэllim tayfasi hэm maddi сэhэtdэп
ча hэm dэ mэпэчi сэhэtdэп эziууаt gэkiг, tez хэstэlэ-
пir, beli biikri]riг, rizdэ qrrrElar tez эmэlэ gэlir, sоru-
ganda ki, песа dolanrrsan? Cavabrnda qrsaca miiэllim
kimi сачаыпt чеrir,

Bijtrin Ьuпlаrtп пэtiсэsiпdэ miiэliimlаriп arastn-
da da dolanma, хаtiriпэ karrupsiya baq чеrэпdа, ozti
hэmigэ Ьu sаhэdэ daha bёyrik чэrdigэ malik аdаmlаr,
бz аdэtiпi unudub, qatin qэrаitdэ Ьu iЕэ mэсЬuг olmug
miiallimin tizэriпэ di.iqiir, onu tэnqid чэ tэhqir edir. Вu
sаhэdэ <kegi-qoyun> эhчаlаtr yadrma di.iEiir. ВеIэ ki,
gayr kеgэп qoyun оrаdап tullananda quуruýu qаlхtr,
Ьu vaxt kegi ona deyir: gоrdiim hа, lakin kegi uпudur
ki, ёzi.iniin quугuýu hаmiqэ agrqdrr.

Наkimlэг, htiquqgunaslar, maddi dolanrqda ozla-
гiпа Ьir сi.ir уо1 taprblar. Опlаr уапlаrrпа mЁаliсэ чэ
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уа hiiququnu muhаГizэ tigtin опiаrа miirасiэt еdэпdэ
эччаlсэ pulunu аltr sonra isэ iý" Ьаqlауrrlаг. iEin
mtisbat va уа mэпГi hэlli опlаrr mагаqlапdtrmtr, oldu
da deyiЪ tizr istэmэklэ kifауаtlэпir]эг,

Хаriсdап galib ingilis, Гrапstz, аlmап чэ baqqa
dillarini буrаdэп mtiэllimlэr, ozlari dбчlэtdэп yiiksak
mэчасiЬ аlmаlаrrпа baxmayaraq, оуrэdэпlэrdап dars

va imtahan рullагrпr aldrqda bu qanuni iq hesab olu-
пuг. Bizim miiэllirпlэr aldrýr mziaqla dolzrna Ьilmir.
dагsэ gэlmауап, savadstz tэlэЬэlэгdэп zэhmаt haqqrnr
alclrqda onu qanunsuz hesab еdiгlэr, onu qazamata
salrriar. Мэп qэхsап karrupsiyanrn tаmаm аlеуhiпэу-
эm, lakin gбгi.irэm ki, Ьu iglэ mэqýul оlапlаr gаrэsiz-

]ikdэп еdirlаr, Milli Mэclisin deputatlarr ayda 500

dоllаr alrr, bagqa imtiyazlara da malikdir, оtrlаг уепэ
паrаztdlL, Ьэs hэmiп Milli Мэсlis deputatlarrna dэrs

clemiq miiэllimlэгi bu чэziууэtа salmaýa kimin haqqr
vat,, Ьэs Ьuпdа miiэliim psixi хэstэliуа tutulmazmt.
ЭlЬэtdэ bunu baga diigmэk laztmdrr, Вu sаhэсlэ

BDU-nun rеktоru АЬе1 Мэhэrrэmоч сэпаЬlаrr saý

оlsuп mtiаllimlэгэ maddi уаrdrm gбstэгmэklа, опlаrtп
maddi vaziyyatini Ьiг qаdаг уi.iпgulIэqdirir. Lakin
rimumiyyэtla mtiэllimlэriп dolanacaýt sovet dбчrriпа
пisЬэtэп gox aqaýr dtiqmriqdiiг. Вuпu dочlэt пэzэrэ
almah чэ tэсili tаdЬirlэг hayata kе9irmэliсliг.

Мэп Ьuгаdа сl6чlэtdэп mэчасiЬ alan iqqilэrdэп
sohbat saldrm. Вэs baqqa iqlэrdэ iЕlэуэп чэ уа iЕlэ-
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пlэуэtl, iglэmэуэ iq tapmayan аdаmlагtп vaziyyti па

уеrdэdiг. Мэпэ Ьеlэ gэlir ki, опlапп чэziууэti hе9 da

эччэlkilэrdап yax;r deyil, эksiпа daha рisdiг. Hazrrda
ahalirriri Ьir hissasi dilэпgi чэziууэtdir. Оп]аrrп psixcl-
logiyasr daha dоztilmэzdir. Ohalinin Ьir hissэsi ёz da-
xili hэуэсапlпl ancaq ktiqаlэrdэ va уо1 gэzэrkап boq
dzinrqrqlarla soyutmaq istэуir. Onlar бzlэгirrэ veгilmig

kcэnstitusiya htiquqlaгrndan istifаdэ еdэ Ьilmirlэг.
Мэhz britiin Ьuпlаг эhalinin psixologiyaslna mапГi

tэsir gоstэriг, manavi сэhэtdап опlаrt bazi pozýuntu-
1zrrа чаdаг edir. Веlэ hаllаrt аrаdап qaldrгmasr iiEtin

аhаliуэ dёчlэt qayýrsrnrn artrrtlmasr tаlэЬ оluпuг.
Оччэ]lэr dочlэt iqsizliyi аrаdап qaldrrmasr tiqi,in

tэdЬirlэr gёrmаli, ahalinin giizэrапt yax9rla;drгma]r-

drr. Эhаli dэ bog danrqrqlar]a vaxttnt itirmэmэli, iqlэ

mаqýul o]malr dбvlэtirr mбhkэmliуiпi qоrumаlrdrгlаr.
Веlа olduqda psixoloji саhоtdэп iпsапlаг поrmаl hэу-

at kеgiгаrlэr. Manavi сэhаtdап insanlaпn giizэrапtп

погmаl kegmэsi, maddi mаrаq prinsipi ilэ Ьаýlrdlг.

Ohalinin maddi чэziууэtiпiп yaxErlagrnast, mэпэчi

hэуаtrп da погmаllаqmаsша oz mtisЬэt tэsiriпi gбsta-

riг.

Ohalinin maddi vaziyyэtinin поrmаllа9mаs1,
saýlamlrýrnln qоruпmаslпа da oz miisЬэt tэsiгiпi go-

stэгir. insan saýlam olancla onun i9 qabiliyyэti dэ аr-
trr. Мэhz biitrin Ьuпlапп hэуаtа kеgirilmэsi uqrin hэr
kэs oz novbэsinda fэаliууэt gёstэrmэlidir. Saýlamltýln

<я77ва)



qоruпmаsr tigtin hэr giin Ьэdэп tarbiyasi ilэ mэqýu1
olmalr, tэklif etdiyim mэýq Гоrmаlаrtпr hаг gi.in sэhаr
tеzdэп чэ ахýаm yatmazdan Ьir чэ уа уагlm saat qa-
baq hэуаtа kеgirmэlidir. Bu mэЕq fоrmаlагt insantn
psixoloji sistemini dэ fогmауа salmaýa kоmэk еdir.

Ailada поrmаI hayat

Мэlurп olduýu kimi ailэ-insan hэyatrntn погmаl
inkigafl чэ Гоrmаlа;mаsшdа gox mi.ihiim rоl оупауlг,
Аilэ hэуаtrпtп погmаl kegrnэsi insanln psixologiyasr-
na mi.isbat tаsir gоstэrir, Aila hэуаtlпdа bag vermiq
blittin narazrliqiar aila baggrlarr чэ ugаqlагrп psixikasr
чэ saýlamlrýrna da oz mэпfi tasirini gбstэrir. Ona gогэ
dэ эrlэ-аrчаd qarErlrqlr пэzаkэtiпi saxlamaýa gairqma-
]r. hэr hanst Ьiг gatrqmamazlrq rigtin bir-birini danla-
mamalr, эksiпэ gtizэqta gеtmэуэ galrgmalrdtrlar. Вu
аilэdэki uЕаqlагrп tэгЬiуаsiпdэ miihtim эhаmiууэt
kasb еdir. Веlэ mtinasibэt ailanin saýlamlrýtna ol-
duqca vacibdir. Bunu Ьilmауэп yoxdur, lakin Ьэzоп
sэbirsizlik, manlik, hirslэпmэуiп пэtiсэsiпdэ аilэdа
ъбуiik narazrltq уагапlr va kigik bir igdэп Ьэzэп аilэ
daýrlrr. Natica hэm kiqi чэ hэm dэ qadrn iigtin xoEag-
эlmэz пэtiсэlэrlо quгtаrtr, опu Sопrаdап di.izaltmэk
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9ох Qэtiп оluг, VIэhz btittin Ьuп]аrа gбгэ аilэ hэуаtrпr
qогumаýа galrqmalrdrr ki. gэlэсэk mэпfi hа]lаппlп
qагýlsl vaxtrnda alrnmtq olsun. Ailada baq чеrэп ki9ik
narazrltqlarr vaxtrnda soyutmaq tigi.in tэdЬir gоrtilmэ-
sэ sопrаdап хоýа galmaz, пэtiсэlэrа sэЬэЬ оlur.

Аilэ kigik dёчlэt kimidir, onu idаrэ еtmэуiп tex-
nikastnt Ьilrпэуэпdа, аilэdэ narazrlrqlar уаrапlr. Мэhz
biiti.in Ьuпlаr insan saýIalrýrna oz miisЬэt va mэпfi tэ-
sirini gоstэriг.

Аilэ tizчЁlэri Ьir-Ьiriпэ hогmэt еtmэуi, Ьэzi hal-
lагdа bir-birina giizaqt еtmэуi Ьасагmа]tdrr. Веlэ ol-
duqda аilэ mоhkэm оlur, аilаdэ xoq ahval ruhiyya уа-
rапlr чэ пэtiсэdэ ai]o i.izvii]эrinin saýlamlrýrna mtisЬэt
tэsir gёstэriг. эks tэqdirdэ, riгэk аýгrlаrr hirslапmэ>
qanqaralrq baq чегir, пэtiсэdэ dоrmапа-hэkimэ
miirасiэt еtmэli оlur. Веlэ halda da vasait sэrf оluпur.
DеmэJi уеmауiпdэп kasib dэrmапа pul чеrmэli olur-
san. Вu da sэпiп iqtisadiyyatrna mэпfi tэsir gоstэrir,
saýlamlrýa tэsir edir.

Yuxartda dеуilэпlаri Ьэzэп xlrda mаsэlэ sауtrlаr,
iq dэ xrrdaqrlrqdnn boyiiyiir. <Dama-dama go1 оlаr,
dada-dada heg> kimi dahiyana sёz dеуэп haqlr imiq,
Нэr mэпfi iqin qargrsr vaxtmda altnmazsa. sопrаdап
gec оlur, опu dtizэltmэk gаtiпlэqir.

Мэпim гэhmэtlik ЬаЬаm ечdэ Ьiqirilэп хоrэk
dadsrz olanda da опu tэriflэуirdi, deyandэ ki, ЬаЬа
пiуэ хогэуi tэгiflауirsэп, сачаЫпсlа tэriflаmаsэm опu
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уеmэzlаr ечdэ narazrirq ЬаЕlауаr, arvadrn da kеГi ро-
ztlirat, уахý1 хёrэуi опsuz da hamr hэчэslэ yeyacak,

keyfiyyatsizi уеdirtmэk lazrmdtr, Ьuпu da Ьасагmаq

hэr adamtn iqi deyil. Вurаdап Ье]э пэtiсэуэ gэlirаm

ki, babam evin эhчаl-ruhiууэsiпi pozmaq istэmэmiЕ-

dir. Веlэ hэrэkэt etdikda evin эhчаi -ruhiууэsi saýlam

оlur, aila hayatr ёz ritmiпdэ davam edir, bi.iti.in Ьuпlаr

insanrn saýlamlrýrпa oz tэsiriпi gоstэriг. Dоýrudur.
bu kigik bir epizodduг. Onu da Ъilmэliуik ki, Ьir stra

iqlэr hэlе kigik mэsаlа]эrdэп baqlayrr, опlаriп qаrýlslп1

vaxttnda almaq iazimdtr.

Аilэdа еlэ hаllаr оlur ki, 9ох sаdэ Ьir mэsэlэdэп.

уэпi Ьir-Ьiгiпi baqa duqmэmэуiп пэtiсэsiпdэ sопrаlаг

bёyrik narazrlrqlaг baq чеrir, уэпi Ьiг mаsэlа Ьаrаdа

эгlэ-аrчаd аrаsmdа Гikiг ауrrlrqlагr эmэtэ gэliг, опlаr

iimumi Ьir mэхrэса gэlэ Ьilmirlаr. Nаtiсэdэ boyrik Ьir

qalTnaqal tёrэпir, evdaki uqаqlаг da опuп gahidi оlur,

опiаrtп da tэrЬiууэsiпа bu pis tasir gбstэгir, ona gогэ

dэ evin baEq:tsr, btittin Ьuпlаrr o1gtib-bigmэli, Ьеlэ ha1-

1аrа уо1 чегmаmэ]idir. Qi.inki, btitiin buniar аilэ tэr-

Ьiууэsiпэ, аilэпiп поrmаl formalaqmasrna va пэhауэt

aila tizvlэrinin saýlamlrýrna mэпfi tэsir gostarir. Аiiэ
baqgrsr Ьеlэ hallarda hэr geyi qabaqcadan Ъilmэуа va-

dаrdrr.
Onu da bilmaliyik ki, qadrnlann psixologiyasrnr

оуrапmаk, bazan oz sёzi.inii mбhkэm tutan, tэгs ха-

siyyэtli ачrаdlаr da оlur ki, опlаrа Ьаzэп giizэqtэ get-
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mэk ]aztm gэlir ki, sопгаdап опu ЬаЕа sahb. i5i qay-
daya sala Ьilэsап, aks tэqdiгdэ Ьеlэ hаllаrdа аilэпi tez
daýrtmaq mi.imkiindiir. Qtinki, arvad Ьir sёz deyib oz
tutduýundan gегi gэkilmэуасэk, kigi dэ бz sozlintin
aýasr sayacaq) sэп аýа, mэп аýа Ьэs iпэklагi kim
saýa?

веlэ hаllаrdа аilэdэ tamkinlik sаы чэ Ьir-ьiriпэ
hбrmэt edib grizэgtэ gеtmэk vacibdiг. Dеmэli bela о1-
duqda аilэ mоhkэmlэпir, tаzэ аilэ quгmаýа da ehtiyac
qаjmtr. Bela hэrэkэt аiiэdэ uqaqlann tэrЬiууэsiпсlэ
Еох mtihtim rol оупауlr. Lakin эr чэ уа arvad dtizgrin
yolda dеуilsэ, onda Ьu аilэпi saxlamaq Eatin оlur, bela
аilэ gec-tez daýrlmalrdrr. Qalrýmaq laztmdrr ki, Ьir-
Ьiriпэ sэdаqэtli olub, аilэ hэyatrnt qurmaýa уоllаr ах-
tarastntz.

Onu da dеmэliуаm ki, аilэdэ baq чеrэп naraztlrq-
1аrrп Ьiг hissэsi maddi чэziууэtiп рislэqmэsi ilэ dэ
baýli оlur. Веlэ hаllаrdа эrlэ-аrчаd bu gatinliyin qаr-
ýlSlni almaq, Ьэzi хэгсаlэri saxlamaq, аilэпiп dolanrgr-
na diqqэt уеtirmэklа аilэпi gatin gtiпlэrdэ da saxla-
mаýr Ьасагmаlrdrilаг.

Аilэ bag9rsr аilэdа Ьutuп iglэri planlaqdrгmalr,
аrчаdlа razrlaEtb, еrzаqmэsэlоlаriпi biгinci hэ1I еtmэ-
li, sonradan раltаr, mеЬеl чэ Ъаgqа mаsэlэlэrа cliqqэt
уеtirmаlidiгlэr. Aylrq Ьiidсэпi пэzэrэ аlаrаq iqi еlэ
qurтnaq lаzrmdrг ki, movcud чэsаitlэ аilэпi dоlапdrга
Ьilэsiпiz.
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Вэzэп, sэпdап yaxýl уаýауап, vэsaiti gox olan
qonýuya ЬахrЪ ечdэ пагаzrlrq salmaýrn аhаmiууэti

уохdur. QonEunun уахý1 mebeli, televizoru чаrsа, sэп

dэ аldэп ayaqdan dtiqtib, qonEudan geri qalmamasl
ugiin oztinii oda-kozo чцrаsап. Вu haqda diiqiinmak
оlаr, lakin опu sonrakt plana salmaq, qalrqmaq,

mtimkiin olanda, qongudan da yaxqrslnr almaq оlаr,

lakin brittin Ьuпlаг аilэ hэyatrntn pozulmaslna хidmэt
еtmэуэ убпэltmэпrэlisiпiz, galrgrn saýlam аilэ hэуаtl
qazanrn btr hэr gеуdэп ristrindiir. Аilэ sanin hэуаtrп чэ

saýlamhýln asasrnl taqkil edir,

Нэr Ьiг аilэ uzvi.i, ailэdaki qalan rizчЁlэriп sэhhэ-

tini pozmamasl tiErin galrqmalt, mtimktin qаdэr аtrаГ

mЁhitdэп qоruпmаlrdrr, Веlэ ki, ечсlэ mijxtaliГ tэЬiаt-

]i. mt]хtэlif xasiyyэtli insan]ar olclrrýunu da пэzэга aI-

mаtltdtг. Ечdэ сачап da чаг, qoctt da, hэttа olmastn

xaýta da, Ье]э vaxtda опlапп imkanlarrnr gёzlэmаli,

soyuq havada рапсэгапi aElq qoymaq оlаг, olmaz

kimi sаdэ Ьir iEi Ьеlа uпutmаmаlrdtгlаr. Biri о Ъirisiпэ

kоЬud rэttаr еtmэmэli. Dеmэli, Ьiri о birisini qоru-

rпаýа qalrqmalrdtrlar. Rаftаrrп insan saýlamlrýrnda

9ох bбyi.ik rоlu чагdrr. Onu unutmaq olmaz. Мiiэllim
чэ hэkimiэгiп Ьu sahadэki fэаliууэti хi,isusilэ gэtiп чэ

dаhа mэsuliууэt]idiг. Qrinki, опlаr xrisusila mtiэllim]аr
cavan naslin tэrЬiуэsi ila mэqýul оluЬ mlixtalif аilэ 9а-

raiti, tэrЬiуэ sistemi gбrmtig qахslэrlэ qaгqrlaqdrqda

опlаr qox tэmkiп чэ nэzakat]i оlmаlrdrrlаr. Наkimlэr
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mtialica etdiyi хаstэlэrэ gоstэrdiуi qaygl ila хэstэпiп
szrýalmasr Ьаzэп milэууап оluпшr. btitiin ЬuпIаrl пэzо-
гэ аlаrаq аilэ hэуаtrпdа bag чеrап hэr Ьir hэгаkэt
iigtin btitrin аilэ Ёzчlагi пэzаrэt yetirmaya Ьогсludшr-
1аr. Ailanin cll,izgiin qurulmast hэуаtrп погmа] gecligi-

па, insantn saýlamirýrna эsаsh tэsiг gёstэгiг.

insantn saýIamlrýrnt atraf mtihitin
tаsiriпdап qоruпmаsr

insanrn saýlamhýrna эtrаf mtihitin gox boytik ta-

siгi оluЬ, bu tэsir]аrdэп qоruпmаsl 9ох vacib mэsэ]э-
dir, Оtrаf mtihitin tэsiгi dedikdэ Ьu gox sаhэli o]ub,

соýrаfi mtihitlэ yanaýl, insan]ann fэalivyat gostэrdiyi
сэmiууэtiп Ьiг srга atribut]art чаrdtг ki, onlartn insa-
rrrn saýlamlrýrna daha boytik, lakin gбгLiпmэуэп, tэsiгi
guclti хrisusiууэtlэrэ ma]ikdir. Опlаг insan]arrn Ьiгi-
Ьiгi]э оlап mtiпаsiЬэtlагэ dair olub, insantn hэуаtdа
Гааliууэtiпi gэtiпlэЕd jгэп чэ уа эhчаl-ruhiууэsiпi
saýlamlaqdtran Гоrmаdа oz tэsiriпi gёstаriг. Мэп Ьu

hаr iki Ьizdэп kапаr, tэЬii qiiччаlэr пэtiсэsiпdэ o]an

аtгаГ mi.ihit gэrаiti ila yanagt, daxili, Ьizdэп astlt, Ьir-
Ьirimiziэ tэmаsdа оlаrkэп baq чегэп miйit qaraitindan

cla Ьэhs еdэсэуэm.

Эtrаf mtihitin tэsiri dedikda, bu соýrаfi mtihit
gэrаitiпiп tэsiri, yagadrýrrnv эrаztdа insanlar аrаslп-
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da, mriasir texniki чаsitэlэr, Ьir-Ьirilэ olan qarqrlrqlr
mtiпаsiЬэtlэrа dair sбhЬэtlэгlэ baýlrdrr.

Coýrafi miihit qaraiti эsаsап Ьizdэп astlt oimaya-
rаq ча qismэп bizdэn astlr qэkildа, Ьilэ-Ьilэ Ьurах-
drýrmrz sэhчlэr эsаsrпdа baq чеriг. Ьеlэ ki. sаhэr tez-
dan ечdэп grxanda hava qэrаiti bэdanimizin tэlэЬаttпt
паzаrэ almadan, эhэmiууэt чеrmэdэп, ечdэп glхlrlq,
lakin bizi песэ hача qэrаiti qаrqrlауасаq, onun Ьэdэ-
пimizэ olan tэsiri песэ olacaq, kimi mэsэlэlаri ikinci
пбчЬаdа sауlпq чэ пэtiсеdэ soyuq dэуmэпiп пэtiсэ-
siпdэ sаtэlсэm (Ьэdэпэ bark soyuq dэуmэ - qашп 1ах-

talanmasl) хаstэliуiпэ diigar oluruq, sопrа da hэkimэ
mtirасiэt, pul sэrf еtmэ, пэdэп oldu? Sualiarrn sahibi
оluruq. Bu tэЪii qаrаitlэ Ъаýlr Ьir epizoddur, Ьеlэ fоr-
mada bagr soyuqluq пэtiсэsiпdэ bagqa gэtiпliklэrэ da
dЁЕаr оluruq. Мэhz ona gёrэ dэ соýrаГi mr-ihit Еэrаiti-
rrin mtixtaliГ tэsirlэriпdэп Ъэdэпimizi qorumaq tigiin
vaxttnda tэdЬir gоrЁlsэ, biz ёzrimiizri Ьir stra хэstэ-
liklаrdэп qоruуа Ьilэrik. insanrn Ьэdапiпэ Ьеiэ zэтЬэ-
Iэr, giiclii ktilэуэ mэruz qalmaq, yaýrga, istiуэ diiqmak,
dagqrnlara rast gэlmэk пэtiсаsiпdэ оlur. Britun Ьuп-
lаrа qarqr эks tэdЬirlэг gбrmэklэ badani qоrumаq,
хэstэlэпmэdэп ёzi.inii mtidaГiasi i.igrin gox vacibdir.

Yaýrqdan islandrýr, istidэn tэrlэпdiуi vaxtlbn alt
islanmrq раltаrr dэуigdirmэk vacibdir. Qiinki Ьэdэпiп
dэrisi quru olanda пэfэs аlmаýа ча qanln hэrэkэtiпэ
mi.isЬэt tэsir gostэrir. Bu da Ьэdапiп saýlamlrýr чэ хэs-
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tэliуiп qarýlstnln vaxttnda alrnmasr tigtin эп vacib
tэdЬir]эrdап saytltr.

Кtilэkdэп, gtiпэq gtiаlаrrпdап, sel hаdisэlэriпdэп
чэ baqqa tэbii tэsirlэrdэп qоruпmаq riqiin tэdЬir gбrii-
lmэsi hэr insan ozti mёчсud Еэrаiti пэzэrэ alaraq hэу-
ata kеgirmэlidir.

Otraf mtihitin insan Ьаdэпiпэ oIan digэr atribut-
larrna (mэsэlэlаriпэ) galdikdэ bu sаhэdэ o]an tэsir
хtisusiууаtlэгi gox miiхtаliГ olub. опlаrrп hamrstnt о1-

masa da Ьir srra hallarr tэhlil еtmаklэ iimumi gэkildэ,
bu sahada Гikir anlayrqt yaratmaq istardik. ЭlЬоtdэ
miiasir hayatla Ьir 80-100 il bundan эччэlki чэziууэt
sovet dочгti ilэ xi.isusi mtilkiyyэta istinadan inkigaf
еdэп kapitalizm qэrаiti аrаsшdа уаrапmlý, qarqllrqlr

mriпаsiЬэtlэг, davranlý хtisusiууэtlэri aгastnda fаrqlэr
оlсluýu kimi, чахtilэ texniki tэrэqqiпiп zaif оlduýu,
alaqa Гоrmаlаrrп пisЬэtап sаdэliуi, indiki gox mi.iгэk-

kэЬ qarqrlrqlr mtiпаsiЬэtlэr dочгi.iпdап эsаsh qэkildэ
Гэrqlэпir. Vахtilэ aldatma, Гrrrldаq gэlmа, cibgirlik.
oýurluq, хэуапэt еtmэ kimi hаllаrа az tэsаdi.iГ olu-
nurdu. Эsаsэп drizlrik iistiin movqe tuturdu. Sovet
dочrtiпdэ insanlartn davrantgr indiki чэziууэtdэп 9ох-
qox fэгqlэпiгdi, onda iqsiz dеmэk оlаr ki, уох idi,
uqaqlar hamt mэktэЬа сэlЬ olunmuq, kоrраlаr yaslr-

larda, uýаq baýqalarrnda, апаlаr igdэ, аtаlаr igdэ

olurdu. Ечlэrа gэliЬ ugaqlarr gЁсlэ mэktэЬэ dачэt
оluпuгсlu, incli uqaýr oxutmaq i.igrin xeyli vэsait tэlэЬ
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оluпчr. Bu чэsаitidа valideyn tapa Ьilmэdikdэ, onla-
пп mэktэЬdэп yaylnmasl" avaragrlrq Ьаý чеrir. ОlЪэt-
de btiti.in Ьuпlаr insan hэуаtr чэ onun saýlamlrýrnrn

рislэqmэsiпэ oz tasirini gostarir. Эwаllэr 35 ruЫl
(rnanat) tэqalid аlап Ьir паГэr dеmэk оlаr ki, ау baqa
gatana qэdаr уахý1 dolanir, indi 3-8 чэ уа 16 qirvan
(З0.000-80.000 va уа 160,000 manat) tэqatid alan чэ-
tэпdаq bu pulu heg 10 gtiTr dolanmaýtna gatdrra Ъil-
miг. Nэtiсаdэ оýruluq, aldatma, dilэngilik kimi hаllаr
goxalmrg, аdаrпlагrп arasrnda igsizlik чэ сiпауэt iglагi
artntgdtr. Onu da dеmэliуаm ki, Sovet dочгilпdэ чэzi-
Гэdэ olmuq, onda oýrulama nэticasindэ qazanmrq giz-
1in рullаrtп sahiblэTi indi heg bir mапiэ olmadan
meydana gtхапЬ, boytik imаrэtlаr, zavodlar, fаЪгikа-
lаr, mаdэпiууэt mэrkаzlоriп sahibi оluгlаr. indi опlаr
camaat igarisinda оrdап-Ьurdап baq qaldlrrb, чаzifэ
sahibi, sahibkaгlrq, miilkэdаr, kapitalist, biznesmen,
mЁlk sahibi kimi oztiniin xi.isusi поkэrlэrэ mаlikdiгlэr.
Dеmэli, indi эhаliпiп 10-15%-i эlа dolantr, 20%-i qis-
mэп bir babat уаýауш чэ qаlап 65%-i isэ dеmэk оlаr
ki, giindэlik gоrэуi gricla tарrrlаr. ОlЬэtdа Ьеlэ чэ-

ziyyet, iqtisadiyyat insan hэуаtrпtп saýlamlrýrпa oz
mtisЬэt чэ mэпfi tэsirlэriпi gоstэгmэlidirlоr.

Эtrаf mЁhitin digэr mэsэlэlаriпэ dэ diqqэt уеtir-
sэk, опu diуэ Ьilэгik ki, hazrrda iqda olan prezident
арагаtrшп iqgiiari, Milli Мэсlisiп deputatlart, паzirlаr
naziгliyin iqgilэriпdэп (mtixtэlif nazirliklar, xtisusila
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respublika ргоkurоrluýu, Daxili iglэr I.,Iazirliyi va
baqqalarr) bagqa qalan dбчlаtdэп mааý alan mtiэllim-
]эr, hэkimlэr чэ bagqa iqgilэr aldrýr maaqla gi.icla do-
lапtr, Ъаzаrа gedanda sumkastnt lazrmi еrzаqmэhsui-
1аrr ila dо]durа Ьilmirlэr. Э]Ьэtdэ Ьеlэ mэsэlэlэriп da

saýlamlrýa qox bёytik tэsiri olub, bu haqda di,iqtinsэ

dэ опш ёz giicti ilэ di.iza]dэ Ьilmауэпlэr dэ goxdur. Вu
da saýlamlrýa olan manti tэsirinin Ьiг Гогmаsr kimi
ьiruzэ verir. Biitiin Ьuпlаrtп пэtiсэsiпdа Ьir-ьirimizэ
olan mi.iпаsiЬэtlэг dэ pozulur. Paxrllrq, oýruluq, qul-
durluq чэ сiпауэt tоrэdэп xoqa gэlmаz hаllаr arttr.

Nэtiсэdэ tahsil sistemi zэiflэqir, tэlаЬэlэr охumшr, dэг-

sэ gэliЬ vaxtlartnt boq уеrэ avaraglltqla kеqirirlэr. Нэ-
kimlэr iЕэ galib хэstэпi mi.ialica эчэziпэ, onlardan hэlэ
(muаliсэхапауа) daxil оlагkэп, miiаliсэ polunu istэ-

уirlэг, mtiаliсэsi isa уа оluпuг ча уа оluпmur, о ozti-

пйп mэslэhаtiпi хэstэуэ sоуlэуir, dоrmапlаr yaz\r, о
dэrmап]аrrп faydasr оluг-оlmur, ona dэхli уохdur.
Olmasa sопrа daha baha dэrmапlагr mэslэhэt gбrtir,

ona хэstэпiп pulu, qаtаr чэ уа qatmaz, опlаr]а miia-

liсэ оluпаг-оluпmаz Ьuпlаrtп hэkimо daxli уохdur.
iclaslaгda, xiisusilэ milli mэсlisdэ tоhqirlаr hэttа

уumruq davalarr baq чеrir, tanqid isa xoqa gэlmаz

оlur, naticэsini паzэrэ аlmtrlаr, Ьэzi rirэk хаstэlэriп,

хаstэliуi Ьэzэп pislэqir, hэttа ечэ gedib grxa Ьilmirlэr
Вэs Ьuпlаrt tогаdэп insan deyilmi? Niуэ Ьэs bunu Ьа-

ga diiqа-diiqэ пiуэ danrqrýr пэzаkэtlа qura Ьilmir, insa-
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na qауЁl ilэ yanaga Ьilrпэzmi? Niуэ Ьэs btrnu Ьilэп
savadlr сэпаЬlаг bundan vaz kеgiг, yirlnrz qabristan-
da, i.iгэуi уurпqаlir, огаdап qrxanda hэr qeyi yacldan
glxlr. Еу iпsапlаr btitiin Ьuп]аrr bilirsiniz? Вiг-Ьiriпizэ
qаrýl пэzаkэtli olun, bir-birinizin qayýrsrna qahn.

Brit{in Ьuпlаr sэп бztiпэ чэ yoldaqrna) qопýuуа чэ уа
yol yoldaýrna qаrýi tёrэtmауiп. Мэпim sёzlэrimdэп
biri da эsrlаг boyu mэlum olan Ьir aýrllr mэslэhэti:

уапi <<Ъaqqasrna qriyu qazarkan еlэ qaz ki, oztin

dtiЕsэп grxa Ьilаsэп)) oxucuya Ьir daha gаtdrгmаqdtr.

Эtrаf mrihitin tэsirlэri gox sаhэlidir. Xrisusilэ
mriаsiг hэуаtdа hэr ап чэ hэг dэqiqэ ktiqэdэ, iqdэ,

iclas]arda, dostla sёhьэtlэriпdэ Ьеlа sэпэ oz mrisbэt чэ

mапfi tэsirini gёstагir. Нэmigэ olduýu kimi indi da in-

sапlztг агаstпdа mrisьэt чэ mэпгi mrjпаsiьэtlэr mбчс-

udduг, Lakin indi mэпГi muпаsiЬэtlэr iisttinliik taEkil

еdiг. insan hэmiqа insan olmalt, oz zэhmэti ila dolan-
malt. baqqasrna хауапэt еtmэmэli, аksiпэ komэklik
gбstагmэуэ gаhqmаlrdrг, insan hэm oztini.in чэ hэm dэ

baqqasrnin saýlamlrýrnr gоzlэmаlidir. Веlэ olduqda
hэуаt поrmаl inkiEaf edir. insanm оmrii аrttr эhча1-

гuhiууэsi уахgrlаЕtr, hэkimэ dэ ehtiyac qаlmrr.

Вizсэ э[rаГ mtihitin tэsiriпdэп сачапlап qоru-
maq xtistisilэ vacibdir. Qi.inki, опlаr bizinr gаlэсэуi-
mizdir. Gэlэсэуiп Ьiiпочrэsiпi tэmiz daElardan mоh-
kэm qэkildа quгmаq,. biitl.in аilаlэriп чэtэпdаqlаrtп
Ьогсudur.
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I\эTica

Saýlamlrq mэsэlэlаri Ьагаsiпdэ yazdrýrm kitabda
saýlamlrýrn эldа o1unmast iigtin tэlэЬ оluпап Ьir gox
mэsэlэlаriп tahlili чеrilir. SaýIamlrq mэsэlэlэri Ьаrэ-
siпdэ yazdrýlm Ьir srrа mаsэlэlэr, Ьu sаhэdэ irэli
si.irdiiyiim <Ьэdэп tаrЬiуэsi mэýq sistemin> onunla
mаrаqlапrЬ, giindэlik mэqýul o1an insan]ar nayin sa-

hibi оlа Ьilэr? Мэп пэ qazanmlýam? kimi suаllаrа са-
vab оlагаq goxlu Гаktlаrlа опu tэhlil еdэ Ьilэrаm, 1а-

kin gэlэсэkdа onunla mэ9ýu1 оlаrаq, mэпim Ьэdэп
tэrЬiуэsi sistemi ilэ mэqýul olacaq insanlara neca tэsiг
еdэсэуi mэsэlсiэrэ toxunma]l оlагsаm, опа zэmапэt
чеrэ Ьilаrэm ki. bu igin опlаrа ancaq miislээt tэsiгi
olacaq чэ saýlamlrýrnrn qorunmastnda опlаrа kоmэk-
lik gоstаrэсэkdiг. Мэпim Ьэdэп tэrЬiууаsi sisteminlэ
mэqýul olmaýrm пэtiсэsiпdэ mэп aqaýrdakr пэtiсэlаriп
sahibi оlmugаm:

- Оwэlэп onu deyim ki, hэkimsiz, dormanslz
Ьэdэпimiп saýlamhýrna nai1 olmugam. Saýlamlrýrn
qorunmasr tigrin hэkimlэrэ demak оlаr ki, mi.irасiэt

еtmirаm, dагmапlаrr qэЬul еtmirэm. Опlаrа sэrГ et-

mэli' рuluпu keyfiyyэtli уеmэуiпе хаrсlэуirэm.
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Рарiгоs heg gэkmэmiЕэm. Spirtli igkiiэгi Qox па-
diг hаllагdа, dezinfeksiya mэqsаdi ilэ qэьul еdirэm,
Ьэdэпэ ztуап чегэп bagqa mэhsullаrr qэЬu1 еtmirэm.

Bir пеgэ il bэdanimin sol ayaýrnda оmЪаdап
agaýl ayaq Ьаrmаqlаппа qэdаr baq vermiq уе1 хаstэ-
Iikdэп xilas olmuqam. Вuпuп tigiin xalq arasrnda iqlэ-
пэп ъir гэчауэtdэп istifadэ еtmigэm. Bu rэчауэtа gбга

уе1 хаstэliуi donuzlardan baqqa ъiittiп canlrlarda baq
четir, <Yel> sakitliyi Sечэп xэsta]ikdir, donuz isa sa-
kitliyi sevmir, oztinii gah bu kola, gah da digэr kola
siirtmэklа hэrэkэt еdir. Ьiг уеrdэ dinc dауапmtr. Yel
хэstэliуi dэ Ьuпа gогэ donuza уашп getmir. Мэп dэ
bu iqi dэ паzэrа ahb, hakimlarin sakit dayanma mэs-
lэhэtiпэ qulaq asmadan хаstэ ayaýrmr dinc qoyma-
dtrтt, onu mэпirп Ьэdэп tэrьiуэsi mэýq sistemi iizгэ
(qохlu hэrэkэt еtdirmаklэ) ayaýrmdan Ьir dэfэlik qr-

xartdtm, indi Ьэdэпimdэ уеldэп аsэr-эlаmэt qal-
mayrb. Tez-tcz Ьаgqаlаrrпdа baq чеrэп zёkэm xasta-
liуiпэ tutulmuгаm, mаdэmdэ qastrit чаr idi. Ondan
azad оlmuýаm, уо1 gеdэrkэп hаrэkэtim pis deyildir,
tапgi-пэfэs оlmurаm. Эччэllаr yaxlnl уахý1 gёrmtir-
diirл, yazlb-oxuyanda *3,5 eynak taxrrdrm, indi isэ
eynэksiz yaztb-oxuyuram, еgitmэ qabiliyyэtim dеmэk
оlаr ki, погmаldш. Мэdэ-Ьаýrrsаq sisteminin поrmаl
fЪаliууаti пэtiсэsiпdэ iqtaham pis deyildir. NаГэsаImа
оrqапlаrlпdап qikayэtim уохdur. Эqli чэ fiziki эmаk-
la mэqýul оlа Ьilirэm, iq qabiliyyэtini itirmэmigэm,
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hаzrrdа Мэrdэkапdа yaqadrýrm baýrmdan ВDU-пэ
gеdiЬ-gаlirэm, yolun Ьir hissэsini piyada, digэr hissa-
sini isэ elektrik qаtаrlаrr чэ mеtrо пэqliууаtr ilэ idаrэ
еdirэm.

Gесэlаr pis уаtmlгаm, irnkan daxilinda Ьэzэп
giindi,izlar dэ bir-iki saat istirаhэt еdirэm. Мiiэllim
kimi dэrsэ hazrrlaqпaq, miihаzirэ oxumaqla yanaý1
elmi iglэ dэ mэgýul оiurаrп. Baýrmda hэуэt-Ьасауа
baxiram, musiqiyэ hэчэsim чаг. tаr gala Ьilirэm.

Brittin bunlaT ilahinin mэпэ verdiyi can saýlrýl va
mэпim mtitэmadi оiагаq hэуаtа kegirdiyim mэgq sis-
temiriin mэhsuludur. ilahi mэпi dэfэlэrlэ boyЁk gэtiп-
liklэгdэп qоrumшý va indi dэ qоruуur. Мэп уаlшz А1-
iahrn komayina iimtid Ьэslэуiгэm. Btiti,in gi.inii-geca чэ
grindtizlari ilаhimэ sэссiэ еdirэm. Allahrma qurЬап
olum. Siza dэ onu mаslэhэt gёrЁrэm,
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