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ON SOZ

Bismillahir- Rohmanir- Rohim

Bu kitabima uzun illorin tacriibasi, badanimin
saglamligini qorumag azmi il alda etdiyim naticalar va
bu, yolda buraxdigim sahvlari nazora alaraq yaziram.
Kitabimda saglamhgr qorumaq sahasinds malum olan
Vo (}lmayarz monim tarafimdan irali siiriilon bir sira moa-
salalari genis torzdo tahlil ediram. Onu genis oxucular
kollektivina  taqdim etmoklo monim sistemi iizra

saglamhga dair irali siirdiiyiim fikirlorimi ¢atdiriram.

Kitabinu marhum anam Surahi Novruzall qizina va hazirda
manimla hayat siiran, hayat yoldasim Cahan Six qizina hasr edi-
ram. '
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Bismillahir- Rohmanir- Rohim.

Saglamhigin qorunmasi barads ¢oxlu miilahizalor va
yazilt asarlor moveuddur. Lakin man bu kitabimi 6ziimiin
miilahizalori ssasinda tortib edirom. Uzun tarixi yol keg-
mig vo 62 1l miallimlik staja malik, bu yolda ¢oxlu aziyyot-
lars tab gotirmis, badonimi dava-darmansiz sagaltmaga
mivaffaq olmus, hokimlors az miiraciot edan bir goxsiyys-
tom. Hazirda da yasayis tarzim boylik ¢gotinliklarls qargila-
sir. Maddi ¢atismamazhglara gora gohardaki dord otagqh
monzihi itirdikdan sonra 12 ildir ailomls Mardakan goasaba-
s1 atrafindaki bag sahosinds iki balaca otagda yasaying.
Miihariba vo Omok veterani kimi monzil goraitino komoak-
lik dg¢tin Respublika Prezidentins, Veteranlar Surasina,
Agsaqqallar Surasinin sadri akademik Budagq Budaqova,
Baki Dévlat Universitetinin rektoruna etdiyim miiraciatlor
naticasiz qalmig, lakin ilahinin kémokliyi tomiz bag havasi
saglamhigima boyiik kdmoklik gdstorir. Oradaki sakit gora-
it, ¢irkin adamlardan ksnarda qalmaq hoyat tarzimo
miisbot tasir gostarir. Bog vaxtlarim ¢ox olur, fikirlogib
nagriyyat isi ilo moggul ola bilirom. Oz saglamligima fikir
verirom. Saglamliq barads «Cucrema C.bperr — O3npasie-
Huiia», «Cucrema 3noposbs Hopbexokosa» — 200(_)-ci il bir
sira bagqa asarlorls tanig olmugam. Lakin manim yazdigim
kitab tamamils onlardan farglidir. Har misllifin 6z stili vo
6z sistemi vardir. Man hesab edirom ki, monim oxuculara
toqdim etdiyim kitab yaradiciigimim naticasi olub, onun
qiymatini oxucu vera bilar.
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SAGLAMLIQ ON QiYMOTLI XOZiNODIR
e OO T

Insanin saglamhgin basqa he¢ bir seyls dayis-
mok olmaz. Ciinki biitiin nematlorin yaradicis: saglam
insandir. Saglamligi qorumaq haminin arzusudur.
Lakin onu gorumagq iigiin, insanlarin hamisi, lazimi
tadbirleri vaxtinda hoyata kecirmirlor. Yalniz badenin
miisyyan bir tizvii xastalik tapandan sonra onun miia-
licasina xeyli vaxt va kiilli vasait sarf edirlor. insanin
badonine xastalik tez daxil olur, onun miialicosi isa
uzun ¢akir vo xeyli vesait telob edir. Xastalik pulla
alinmadigi halda, onun miialicssi iss xeyli pulla basa
golir. Bu vesaiti vaxtinda insan {igiin daha xeyirli
mohsullara vas iglors sarf etmis olarsa, insanda bozi
xastalikler do yaranmaz. Demoli insan daima $ziiniin
sehhati ilo moggul olmahdir.

Moalum masaladir ki, badanin xestalonmasi bazon
hissolunmadan xarici miihitin tssiri naticesinds bir
nego giin arzinds bas verir, bazen do xsstalik arzagla
tachizati dovriinds hiss etmadan daxil olur, bazen isa
xastalik psixi va monovi tasirlorin noticesindo biiruzs
verir. Biitiin bunlara qars1 insan hassas olmali, bado-
nini kenar va daxili tesirlorden qorumalhidir. Demali,
xastalonmenin bir ne¢o amili va sabablori vardir. On-
lar hansilardir? ©vvelen onu demsliyem ki, kegici xos-
toliklorden basqa, qalan biitiin xastoliklor — psixi tasir-
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lorden, straf miihitin tasirinden, arzaq mohsullar: ilo
diizgiin tochiz olunmamasi, bodenin fiziki cohatden
qorunmasina diqgatsizlikden peyda olur. Biz isa vax-
tinda tadbir gérmiirtk, is-isden kecondan sonra hoki-
mo miiracist edir va ondan imdad gézlayirik. Bu sa-
hado ham da ¢oxlu vesait ve vaxt sorf etmali olurug.
Demoli, miihafizesi olimizde olan saglamligimizi
0ziimiiz qorumaq avazina, onu hakimlordon pulla al-
maq istoyirik. Dogrudur, elo xostaliklor do var ki,
onun miialicasi corrahi emsliyyatla hayata kecirilmao-
lidir. Bela olan hallarda hokims miitloq miiraciot et-
mok vo ondan imdad gézlomok vacibdir. Lakin elo
xastaliklor ds var ki, 6ziimiiziin bagsoyuqglugu notico-
sinda qazaniriq. Demali, bels xostaliklorin yaranmasi-
na imkan vermemoliyik. Bunun iclin no etmali?
Mahz, bizim yazdigimiz kitabin da asas magzi bu ba-
rads oxuculara maslohst xarakterini dasiyir.

Har kess aydin oldugu kimi, insanlar bile-bilo,
dana-qana, badenins lazim olmayan isleri 6ziins adot
kimi gobul edir vo onlarin da noticasi gec do olsa
biiruza verir, noticode xastalik bas verir. Lakin
0zlmiizii bilmamoazliya qoyub, xastoliyin bag verdiyini
danirig. Hekima gedib, onun mtialicasini talob edir,
xeyli vasait va vaxt serf edirik. Naticada, miivaqqgati
olarag xastolik bir név sagalr, hokime minnatdar-
ligimz1 bildiririk. Amma 8ziin bu xastaliyin yaranma-
sinin garsisini avvalcadan ala bilardin.
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Insan badenina ziyan veran adstlor hansiardir?
Ilk névbads papiros ¢okmek, hadsiz deraceds ickiya
moaruz qalmag, paxillig, lazim olmayan islers gors do
hirslonmsk ve daxili hayacanlar kecirmak, biri-birilo
olan miinasibatds etikani gbzlomamsak va s.

Papirosun badana no xeyri var? Bizco, heg¢ bir
xeyri yoxdur, aksine bir ne¢o dofs ziyandir. Papirosun
torkibindoki nikotin, onun tiistiisii daxili organlarimi-
za ¢ox boyik ziyan verir, naticods daxili organlar
(ctyar, tirak, nafss borusu, mods) xastalik tapir, maddi
cohotdon do boyilkk xercdir. Papiros ¢okanlor straf,
mikro miihitin korlanmasinda da istirak edirlor.

Ickinin ise insan badenins dezinfeksiya shomiyyo-
ti olub, lakin haddini asan i¢ki igmak badonin pozul-
mast, aghn itmasi, bir sira xostaliklorin bas vermasinin
osas amillerindendir. Ickini yalniz herdon xérakden
qabaq (alli-yiiz qram hacminde) gsbul etmak olar.
Lakin i¢ckiya aluds olub, onu bir adst kimi gabul edib,
har giin igmak axirda pis naticalors gatirib ¢ixarir, agir
xastoaliys diicar olursan.

Paxilhq — bir sira xastaliklorin sobabi, narazilig-
larin yaranmasi vo insan badenine ¢ox bdyik ziyan
veran hallardan biridir. Paxilliq adi ailoler arasinda,
iki qonsunun, iki dostun, alimlerin, is adamlarinin
arasinda gizli fealiyyat gostaran bir hal kimi insanlara
bdyiik ziyan verir.
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Hirslonmo va daxili hayacanlar kegirmo — bir sira
xastoliklorin, xiisusile infarktin yaranmasina sobab
olan hallardan sayilir. 9lbetta, hirslonms va daxili ho-
yocanlarin kegirilmasinin asas manbalari hagsizhglar
(evde vo idarado, xiisusile iclaslarin kecirilmosi za-
mani) bas verir ki, bunun naticssinds insanlar xosta-
liys, hatta birden-birs 6liim hallarina bela dicar olur-
lar. Belo vaxtlarda hor kes 6ziinii qorumali, temkinli
olmaldir ki, 6ziinii qoruya bilasan. Bir sézlo, éziinii
idars edo bilesen ki, miidaficetms bacarigina malik
olasan.

~ Insanlarin biri-birilo olan miinasibatds etikani
gozlomamak — bu masals har yerds bas vers bilor, ona
goro madoni insan camiyyatinds etikam gézlomok cox
vacib masaladir. Bu sahads onu deys biloram ki, in-
sanlarin lrayi asason yas yerlorinds, qabir tistds olan-
da bir qader yumsalir v 8ziine sz verir ki, pis islar-
don uzaq olsun. Lakin oradan ¢ixandan bir gadar so-
nra har sey yaddan ¢ixir avvalki macaza kecir. Olbat-
ta, bu bele olmah deyil, insan 6ziinii va konar adamla-
r1 da hor an gozlomslidirler. Belo oldugda insanin
omri do uzanir, trayinds kin, kedar ve bazen, daxili
¢irkinliys malik adamlar, xarici gériiniisii ilo yaxgi
goriinss do daxilden miixtalif meyvalori qurd yediyi
kimi, insan1 da bels voziyysto salir. Ona gore de hor
bir insana {irak ve qalb tomizliyi vacib sortdir. Bu soz-
lor Quranda da hokk olunmusdur. Qalbi tomiz ol-
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mayan, adamin omrii qisa ve taleyi de yaxs1 kegmir.
Biitiin bunlari nazars alaraq har bir soxs Quranda go-
starilonlara amol etmalidir.

Badani fiziki cahetdsen gorunmas: iigiin her giin
baden terbiyasi ilo moggul olmahdir. Biitiin yuxarida
gostarilonlor va baden torbiyesinin kegirmo gaidelori
barados kitabimizin mezmununda genis torzds sdhbat
agacayig.

2. Saglamliq vo onun cografiyasi
P s = N

Mbolum oldugu kimi saglamhq, bir név cografi
mihit seraiti ilo do baghdir. Biitiin adamlar 6ziinlin
doguldugu arazinin iqlim seraitine dyranir, onu doyi-
sends bir godar uzun middst arzinds 6ziinii yaxst hiss
etrnir. Bu olbatte badanin homin miihit goraitine 6y-
ranmosi ilo baghdir. Tundra, tayga, gol, yarimsshralar
va sahralarin, ekvatorun, tropik ve subtropik igqlime
malik orazilorin 6z monzarasi ve tobii gerait xiisu-
siyyatlori olub, biitiin bunlar orada yasayan adamlara
Oz tasirini gostarir.

Olbatts, bu biitliin diinyanin ayri-ayri srazilering
aid maselodir. Qadim ravayatlorin birinde bels sdyloy-
irlor vo haradasa bir naxir¢1 ailesinde boyiiyiib haddi-
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buluga ¢atmis bir gézal qizi hamin orazinin padsahi 6z
ogluna alir, lakin qiz bir vaxtdan sonra xastolanir, hs-
kimlar onu miialica etmak istayirlor, amma bir fayda
vermir. Hakimlorin biri gortr ki, bunda infeksion xos-
tolik yoxdur, gorara golir qizin avvalki yagadigr miihit
soraitini dyranir. Xasto avvellor neco dolandigi onun
atasinin naxir¢t olmasi, ailesinin kasib soraitds yasa-
masi ilo maraqglanir. Qadimds naxir¢ilara, mixtelif
evlordon sohar yemoak pay1 verirmis, axsam naxirgl evo
qayidanda ¢antasinda galmis kéhno yemok qirintila-
rint quzi da yeyirmis ve belalikls dolanir, bdyiiyiib go-
lin olanda iso yeni tomtaragh veziyyste distr. Bu iki
biri-birindan forgli miihit seraiti onun hayatina 6z te-
sirin gostarir. Mahz ona géra ds hokim bir gadar vaxt-
da quzi avvalki miihit goraitine gqaytarmag maslohat
goriir, belo do edirlar, qiz sagalir, yeniden 6z yeni aile-
sins qayidir. Buradan belo alinir ki, uzun miiddet ya-
sadig1 miihiti birden-bira doyigmek dogru deyil, onu
miitamadi avez etmok daha masslehatdir.

Buradan belo natics da ¢ixir ki, yer sathinin miix-
tolif hissslorinda cografi miihit garaitinin biri-birindan
forglonmasi insan heyatinin formalasmasi va uzun
Smiirli olmasinda miihiim amillarden biri sayilmali-
dir. Dogrudur, yer sarmin miixtelifliyine baxmaya-
raq, insanlarm dmrii orta hesabla 60-70 il sayilir. La-
kin bu miiddotds insanlarin yasayis fargleri, dola-
nacaglarinda boyiik farglor vardir. Bu fargleri qitalor
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ddvlstler tizre biri-birinden forglidir. Bels ki, Avropa
va Amerika gitalorinds méveud dévistlords yasayan-
lar Asiya ve Afrika gitelorinds yasayan shaliden daha
tistiin movqgedadirlor. Lakin buna baxmayaraq, orta
Omir yasama ddvrlerine baxanda, onlarda yasayan
shalide bir o qeder béyiik forgler hiss olunmurlar.
Dogrudur tibbi baximdan, yemok saraitindon baxdi-
qda Avropa ve Amerika votondaslari daha yaxg: to-
min olunmuslar. Afrika ve Asiya lkalorinds yasayan
shali arasinda usaqlar ve ganclor arasinda tibbi baxi-
min normal olmamasi sobabine &liim hallari daha
gokdur. '

Mslum oldugu kimi Asiya va Afrika 6lkalerinin
zangin bitgi ortiiyi, derman bitkileri ilo zenginliyi bu
Olkelorde tibbi miialica islorinin, tabii dormanlarla,
tiirkacars tisullari ile do miialica edon bilicilorlo yana-
$1, gadim dévrlards bels bu élkalords meshur alimlor,
hokimler (Ibn Sina ve basqalari) yetismis, xalga bu
sahodo kémaklik gostermislor. Avropa va Amerika
dlkalari belo derman bitkilerin ¢oxlarim Asiya ve Af-
rika Slkolerinden aparirlar. Saglambigin qorunmasi
bir sira kompleks tadbirler ve masalolorden ibarat
olub, yalmz tibbi miialico bu sahada kifayast etmir.
Saglamhigin qorunmasi vo uzun Smiirliiliik har kosin
6ztinden do gox asihi olub, badens her an baxmag, fi-
ziki islo masqul olmag, har giin baden tarbiyasi islorini
hayata kegirmoyini do talob edir. Xiisusilo istirahotet-

.
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mo, yemayino xiisusi digqgat yetirmoayi, badens lazim
olan gida maddslarin qebul etmasi mithiim shamiyyat
kosb edir. Man sexson bezi hokimlerin bunu yems,
onu ye, diyeta saxla sézlorine bir o gedar ds sho-
miyyat vermirem. Manim badenim nayi qabul edirss,
onu da yeyiram. Xiisusile sohar ve axsamlar: pendir,
yag, bal, kasmik kimi mohsullara tstiinlikk verirom.
Yaxs1 pendir an ¢ox istadiyim arzaq mohsuludur. Onu
mon ¢Orak yeyerken sohor, glinorta, axsam miitlag
gabul edirom. Dlbatts, pendiri taniyiram, har pendir-
don istifade etmirom. Umumiyystls, yemek mohsulla-
rinin se¢ilmasi badanin telabatindan asihdir, hokimloe-
rin maslohatdan yox.

Saglamligin qorunmasi lgiin bizim respublika-
mizda tabii imkanlar zangin, dovlst qaygisi iss zaifdir.
Moahz bunlari nazers alaraq respublikamizda yasayan
ohali 6z saglamligi ti¢iin 6zii tedbir gérmoys calismali-
dir.

Respublikamizi uzun omiirliler votoni kimi do
tanwyirlar. Bu haqgigaten de belodir. Onu demsliyam
ki, 12 iglim tipinin 9-u bizds, ¢ox miixtslif relyef qu-
rulusu, yiiksok daglar diizenlik, ovahqlar, ¢l sahsleri,
¢ox zongin bitki ortiiyii, 64 nov derman bitkilori, miia-
lico sular1, gozmali, gérmeli-menzoroli yerlor, bag sa-
haleri, iiziimliikler (ag-gara sani kimi miialica she-
miyyatli izim ndvleri), tersvaez saholori (biitin il-
boyu), daniz sahilleri, saglamliq ocaqlari bir sdzls har
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seyimiz vardir. Bunlardan somersli istifade etmosi
liglin agilli horskst lazimdir. Bunun iiciin do dévlatin
gaygist da vacibdir. Ofsuslar olsun ki, bu sahodos kosi-
rimiz ¢oxdur. Miistaqillik illori arzinds tibbi sahods
dévlet qaygist aradan gotiiriiliib, pulun var, mialica
ds var, pulun yoxdur, yaxsi ki, tez siradan ¢ixin, yeni
oliin. '

Sovet dévriinde bir név isler, bir qader gaygiya
salinmis, dovlet terofinden qaygikeslik edilirdi. 74 ili
bu vaziyysta dyrenmis shali miistaqillik olds etdikdon
sonra hor seyi itirmig, dovlet gaygisindan mohrum
olmuslar. Indi bes na etmsli? Monim fikrimco okso-
riyyat taskil edon kasib ohali konstitusiyada onlara
verilmis hiiquglarinin miihafizesi tiglin 6zii ¢alismali
va dévlatden onu talob etmolidir. Yaxud da, ona olan
biitlin tazyiqlers ddézmekls, tiirkegare dormanlarla,
baden terbiyasi ilo mosgul olmaqg, yemek saridan be-
dens mimkiin olan qaideds baxmaldir. Bunun iiciin
tobiatco zangin respublikamizda genis imkanlar mov-
cuddur. Bu barads kitabimizin sonraki sohifalerinds
genis danigacayiq. _

Pol S.Breqqin «Cucrema o3goposnenus» kitabin-
da yazdigi kimi uzun Smiirliiler sirasinda Tiirkiyede
yasayan 154 yaslh Zora Agxanin ¢ox garibe hayat tor-
zinden bshs olunur. Bu adam émrii boyu agir islords
fohlalikle kegirmis, yagl yemoklorden ¢ox az istifade
etmis, osas yemoklori, xurma, sarimsaq, miixtolif
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meyvalar, qara ¢orak, 6zii do giiniin altinda suxar ki-
mi qurudulmus vaziyyatds yemayi xoslamis, 154 yas-
da yalniz iki disini itirmis, gorma qabiliyyati, egitma
imkan1 ¢ox yaxst vaziyystdo olub, danisig terzi nor-
mal va badan qurulusu cavan kimi goriiniiso malikdir.
Bu adam fiziki amoays iistiinliik vermis, badon tarbiyasi
ilo maggul olmusdur.

Demali, buradan bels naticoye golmok olar ki,
saglamhigin qorunmasi har kasin 6ziindsn asilidir. Bs-
dano normal baxarsan, saglam, baxmazsan — xosts
olarsan. Is cox yemsak, pulu ¢ox olmagdan asil deyil-
dir. Onu gorumag1 bacarmaq lazimdir. Hans: gitads
va hansi dovletde yasayirsansa yasa, cografi miihite
aliymaq, ondan dizgiin istifade etmok lazimdir.
Adami bozon ¢ox yemok, az yemokden do qoyur.
Normal hayat tarzint 6yrenmak vacib mosaladir. Alim
olursan ve ya fahls — bunun bedeni gorumasi tglin
he¢ bir forqi yoxdur. Bunun {iciin yalnmz, irads vo
normal hayat tarzi taleb olunur.

Muasir hoyat torzi ¢ox miirakkeb olub, xiisusile
sohorlo - kand, diizen arazi ils dagliq seraiti arasinda
¢ox kaskin forgler yaranmigdir. Bels ki, masin texni-
kasi, texniki vasitalor sahorlarin havasini tamam kor-
lamis, nofes almaq bels ¢atinlogsmisdir. Ona géra do
imkanli adamlar, sohorden kenar orazide yasamagi
daha Ustiin tuturlar.

3] 5



Azorbaycanda yasayan adamlar, orazi forglera
gora miixtalif imkanlara malikdir, bu imkanlardan
bacarigla istifads etmak lazimdir.

Abseronda yasayan (xisusilo Baki gsharinde ya-
sayan adamlar), Abseronun - Mardskan, Bilgs, Siive-
lan, Visnovka, Mastaga kimi tomiz havali orazilords
yasamaga ustlinliik verirlor. Ke¢misde varli adamlar
xaricden miitaxessislor dovat etmsklo Abseronun an
temiz quru havali erazilerin se¢ilmosini xahis etdikdo,
onlar Mardakani an miinasib srazi kimi giymotlen-
dirmis, burada olan quru hava soraiti tirak-damar sis-
teminin yaxsi-normal faaliyystinde mithiim shamiyyet
kasb etdiyini séylomis, mshz biitiin bunlara gérs — ku-
rort-sanatoriyalarin oksori bu orazide tikilmisdir.
Mordokan iki terofdon doniz ohatesinde olmasina
baxmayarag, onlardan bir gadar uzaqdadir, ona gora
onun havast quru vs soffafdir.

3. Saglamlig) neco qorumah

Saglamligin qorunmasi vacib va biitiin insanlarin
arzusu olub, lakin gorgin smok soraiti gayg tolob
edir. Saglamligin gorunmast {igiin kompleks tadbirlo-
rin gorilmosi vacibdir. Homin tadbirlor asagidaki me-
salolorin va iglorin halli ilo baghdir. Ovvalen tomiz, sa-
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ARy Y

kit miihit geraitinds yasamaq, boadoni papiros, alko-
gollu igkilsr (haddon ¢ox gobuletms) kofe, vaxti keg:-
mis qida maddalari ile zadalomomok, qorumagq, badan
torbiyasi isleri ilo masgul olmagq, fiziki amays qarsi
miisbot miinasibat gdstormak, yani miimkiin gadar hor
giin bir-iki saat fiziki amaeklo masgul olmaq, sshar vo
axsam saatlarinda temiz havada tez-tez gozmok (2-3
km masafods) vacib todbirlorden sayilmalidir. Daxili
organlarin — vena, aorta, damar sisteminin, daxili ta-
mizliyini saxlamaq ig¢lin vaxtasiri haftods bir giin ac
galmagq, bel siitununun saglam ve cavan saxlanmasi-
na dair, bel siitunu ilo bagh bedan torbiyasi islori hay-
ata kegirmok vacibdir. Onlar1 mon kitabin sonraki
bolmalarinds tahlil edocoyom. Ac galmagla medo to-
mizlonir, lirok-damar sisteminin normal inkisafi veo
horakoti tiglin serait yaranir.

Oxucuya elo golmasin ki, yuxarida deyilonlor
mirakkab va ¢ox vaxt talob edsn islordir, onlar: gor-
moya vaxt haradadir demoasin. Bas badonin bir xasts-
lik tapanda hoyacan kegirmok, hakimin yanina gag-
magq, ondan imdad goézlomak, bu isds xeyli vasait sorf
etmok, no gader insana fayda verir? Mahz ona gors
xastaliyin gabagint almaq daha oshamiyyatli faydah ol-
dugundan, her bir insan 6ziinii qgorumali, artiq vaxt
sarf etmadan xsstalonmenin do garsisint almahdir. Bu
i§ insana forah va saglamhq gatirir. Hom ciba gonast
va ham ds bedana saglamliq gatirir.
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Onu da bilmalidirlor ki, her bir insanin - gealbi vo
irsyl tomiz saxlamali, bagqasina paxil olmamali,
tirayimde gizlin kin saxlamamali, miimkiin qoder ve-
ziyyoti agir olanlara komoklik gostarmalidirlor. Tomiz
havada gozmok, yatanda da tomiz haval yerds yat-
maq, sahar, giinorta va axsam saatlarinda baden tor-
biyasi iglerle moggul olmagq, medasini tomizlomok, qan
dévranint normallagdirmaq mogsadi ilo tabii yemok-
lors diggat yetirmak, iiroyi qabul etmayan arzaq moh-
sullarindan istifads etmomak, papiros ¢cakmamok igki
demok olar igmamok, haftads bir giin ac galmagq, so-
kor ovazins baldan istifade etmok, sshar, axsam vye-
moklerindo pendir, yag, kesmik, gaymaq vo siiddan .
istifads etmok talab olunur.

Kitabimin sakkizinci bslmasinds saglamhigin qo-
runmasi ¢in na etmali? -- masalasinda sizo badan tor-
biyasinin 15 formasi géstarilir ki, bu névlerin har biri-
nir: icrasi zamani baden iizvlerinin her biri 100-1000
dofs daxili enerji hesabina harsket etmolidir ki, bu-
nunla da badenin har bir hissssindski gan damarlari-
nin kapilyarlarinda ganin harakati, nobzin normal vu-
rulmasi, iroyin normal horekati tomin olunur. Na-
ticads badonin har bir iizvii agramir, oynaglarda duz
yigilmir, baden saglamlagir vo badan horakatlerinin is
soraiti yaxsilagir, gozlerde gérmo gabiliyyati normaya
distir ve naticads saglam bedon vo uzun 6miir qaza-
mrsimz. Oks taqdirde xastalik, geyri-normal hayat
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torzi, qisa 6mirs sahib olursunuz. Oziiniiz ds bilma-
den hayatdan tez gedirsiniz. Pulunuz ¢ox da olsa, he-
kimlor vo dermanlarla sagaltmaq, saglamhg qazan-
maq miimkiin deyildir.

‘Man hokim deyilom, adics miisllim babayam,
hakimlars ¢ox inanmiram. Hazirda bilici, hekimi tap-
magq ¢stin olub, miistaqillik soraitinds her sey iki gat
pulla basa golir. Xostoni corahiyys hokimin yanmna
aparanda, onun iizerinds carahiyys amaliyyat1 apar-
masi1 Ugiin avvalon bir-iki milyon manat pul istoyir,
onu vers bilmaesoniz omsliyyat aparilmir, xoste Al-
lahmn {imidina galir. Demali, xastalonmayasan, bunun
liglin avvalcadan sorait yaratmayasan. Manim sol ay-
agim yel xastaliyinden uzun miiddat agrimaga, gecalor
yuxusuz galmaga, oziyyst ¢okmoys vadar olurdum,
onu sagaltmaga hokimlors miraciot etdim, miihariba
vo omek veteran: kimi meni miialicays (ke¢mis Kirov
adina miualics klinikasi) géndardiler, bir az miialica
olundum, lakin bir miisbst natico vermodi, nohayat
monim $axsi miialica sistemi, baden torbiyasi ilo onu
(homin xastaliyl) badenimden qovdum. Bagqa xoste-
liklore diigar olmuram, hokimlors miiracist etmirom,
derman gobul etmiram, ancaq yemokdon gézlomok,
tomiz havada gozmek, fiziki amokle mesgul olmag,
siyasatden uzaq olmagq, basqasinin séziinii gozdirmoe-
moak, televizora demak olar ki, yalniz xabarlor zamani
10-15 dogige baxmag, istirahoti vaxtinda etmoklo
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- 0ziml qoruyuram. Pulum yox, dabdebsli evim yox,
moavacib va pensiyamla oziimi, ailomi saxlayiram.
Coxlu golirin hesabini ¢okmokls 6ziimii incitmiram,
normal yatiram. Iso gedib (Moardekandak: bagdan)
evo yemok mohsullari iloe Baki Dévlet Universitetin-
don Mardokandak: baga, hoyat yoldasim ve usagla-
rimun yanina gayrdiram. Bagimdak: meyvs agaclari-
na, hayotdoki 4-5 toyuga xidmot edirom va bununla
da hazz aliram.

80-dan ¢ox yasum olmagina baxmayaraq, axi-
rinct dofs hakimo nas vaxt miiracist etdiyimi unutmu-
sarh. Iki hokim dostum var, biri televiziyadan tez-tez
hokim maslehastini versn mahir senotkar Elfaddin Ab-
dullayev va ikinci do ¢ox moharatli carrah, yaxsi so-
natkar hekim Mommadxanov Qazimohommoaddir.
Lazim galonds onlardan telefonla da pulsuz maslohat
aliram.

Hoyat.yoldasim s6ziims baxmadig: li¢lin ¢ox xas-
talonir, dsrmana ve hakims ¢ox pul sarf edir. Onu he-
kimlers asasan oglum aparir. Nohayot, séziima baxib
gbzlori ile manim sistemim iizrs masq edondos, bu pro-
ses onun gdrme qabiliyystine miisbat tesir etdiyini
boynuna aldi. Man avvallor +3,5-0 gqader eynak taxir-
dim, menim sistemim iizra masqlorden sonra gérma
gabiliyystim yaxsilagmig, indi men eynoksiz yazib-
oxuyuram. Man &ziimiin gérms gabiliyystini yalmz
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monim sistemim {zro masq etmokls normal veziyyeto
gotirmisem.

Moslum oldugu kimi badsnin har bir iizvii digari
ila bagh olub, bir-birindan enerji va vitaminler alr.
Bu sahado Beyin Sistemi Bel-sinir sistemi, badenin
omba hissasi, vena damar sistemlori xiisusi rol oy-
nayir. Mahz ona gors do badanin ayri-ayn hissalari ila
kegirilon badan tarbiyssi islorinin xisusi rolu vardir.
Ciyinlerims vo Umumiyyotle bedenime azca soyuq
deyands iki qolumun dirssklerini dégoys sdykayarak
daxili enerji hesabina c¢iyinlorimi ve bel siitunumu
500-1000 dofa herakot etdirirem, xastalikle bele miba-
rize apariram. Ssher 6ziimii giimrah hiss edirom. Bu o
demakdir ki, soyuq doymis azalalori gaideys gatirirom,
gan dovrani normal islayir, xastaliya garst derman da
lazim golmir. Bazi imkanh adamlar, xasts tirayini day-
isdirmak, onu tomir etmasi iiglin (asasen xarici doviat-
lorda) kiilli migdarda vasait sorf edir, man iss lirayimi
xastolondirmirom, miilacisys ds ehtiyacim yoxdur.
Urayim vaxtinda qorumaq daha sarfalidir, noinki,
xastolonands ona nazarst etmok, hokimlors miiracist
etmak, kiilli miqdarda pul va vaxt sarf etmskdon. Onu
da miitomadi hoyata kegirmok vacibdir. Manim mas-
Ishst gordityiim boden terbiyasi harokatlari istar yash
vo istorse do cavanlar dziiniin yatdig1 yorgan-dosekda,
hec¢ bir manegilik toratmadon sohar va axsam vaxtlari
hayata kegiroe bilarlor. Manim badonim bu iss elo dy-
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ronib ki, har sohar Allaha dua etdikden sonra, ya Al-
lah deyib igo baslayiram. Baden harakatlarimi ya ayaq
tarafinden va ya bag tarofinden, har bir harekat an az
100 vo 120 dofs olmagla basa vururam. Badanimds
apardifim masq islori 1-1,5 saat davam edir. Mosq isi
qurtarandan sonra 6ziimii giimrah hiss edirom. Urasy-
im ritmik vurulur, gan-damar sistemi normal igloyir.
Goérmo gabiliyystim, esitma qabiliyystim normallagir,
oynaglarima duz yigilmir, badenimin heg yerinde agn
hiss etmirem, gecalor do pis yatmiram.

Mon, mons inananlarin hamisini bu ise dovet
ediram vo moslohatlerima qulab asmis olarsinizsa sizo
xeyirli olar. Maslohot gdriiram ki, gecikmoadon, tanbal-
lik etmodon her giin bu ciir sistemlo 6z badeninizin
lizorinds is aparasiniz. Saglamliginizi qorumaqda size
miiveffoqiyyetlor arzu edirom.

Asagida saglamhgin qorunmas: itcin istifads
etmoali tadbirlerden bohs olunur. Bu todbirler asasen
har bir insanin éziinden ve maddi vesaitindan asili ol-
dugu kimi otraf miihit seraitindon do asihdir. Straf
miihit goraiti dedikda fiziki soxsin yasadig erazi vo ev
soraiti, qonsularla miinasibet, is yeri vo orada olan
normal garait ve temasda oldugun dost- tamslarla
miinasibat nozards tutulur.



4. Saglamhgin qorunmasi ii¢iin hansi
tadbirlordon istifads etmali?

e s o e e s

Hor bir insan 6z saglamligini qorumasi iiciin ilk
névbads asagidaki todbirlerin hoyata kegirilmasi ticiin
soy gostormalidir:

1. 9rzaq mohsullan ilo tochizat. Hor bir insan
Ozinii glindolik orzagla tochizino ¢alismah, bu
mohsullar bedena xeyirli, keyfiyystli, {iroyi istoyen
mohsullardan ibarst olmalidir. Papiros, kofe, duz,
spirtli igkilar, alkogollu igkiler gobul etmomok, hatta
tiind ¢ay bels igmomak vacibdir.

Oziiniitachiz edsn srzaq mohsullarinin tabiiliyini
gozlomok, meyve-toravezdan ¢ox istifads etmok, ye-
mak mehsullarini giinds 3-4 dafs gabul etmak, sshor
yemoyinden sonra, glinorta yemoyinden bir-iki saat
qabaq (ylingiil seylarls gidalanmag), sonra giinorta vo
axsam yemayl gabul etmak, yatandan qabaq bir sta-
kan qatiq igmok lazimdir. Olbatta, bunun iigiin verdis
vo hazirhq islari talab olunur.

Badanin talobatina géra arzaq mshsullarinin ge-
bulu da miisyyen normaya ssasen olmahdir. Artiq
yemok, insani az yemakdan ds qoyur. Hor bir insan
yemok vaxtinda, tam doyana qodor yemok avazine,
bir qgeder nafsine tormoz vermoklo (saxlamagla)
6zlinli gézlomolidir.
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Miimkiin gader sohar, giinorta ve axsam yemak-
lorinin vaxtlarini saxlamaga ¢alismalidir. Buna sabob
moda-bagirsaq sisteminin refleksi bu daqigalords faa-
liyyete baslayir. Mahz ona gora ds insan bu talobat:
6damaya ¢ahsmalidir.

Hoar 5-6 giindon bir ac qalmaqg, moade-bagirsaq
sisteminin temizlenmasina gorait yaradir vo gan dév-
ranit normal islayir, tirak tanzimlenir.

2. Fiziki amaklo masgul olmagq. Fiziki omok, oqli
omoayin do formalasmasina komoklik gdsterir ve onu
tonzim edir. Fiziki amok noticesinds alde olunmus
enerji, baden ozalslorini méhkemladir, gan dévraninin
yaxs1 islomasi, lrok-damar sisteminin ritmik iglomasi-
no 0z miisbet tasirini gostorir. Ogar fiziki amoaklo
mosgul olmasina imkan yoxdursa, badon torbiyasi ilo
onu avaz etmok va yaxud piyada bir, iki, ti¢ kilometr
gadar masafoni gat etmak olar. Belslikla, bodonin he-
rakatini, azalalarin méhkamliyini, tirok-damar sistemi-
nin ritmik harakatini tamin etmoak olar. Biitiin bunlar
baden Uzvlerinin normal inkisafina tominat verir.
Demoli, aqli amak (zehni amok) fiziki amokls tonzim-
lonmolidir.

3. Badena normal yuxu vs istirahet. Umumiyyatla
canlh alemin, xiisusilo insanin yuxuya va istirahata
bdyiik telobati vardir. Insan bir giin yatmasa, o giin
doli kimi 6ziinli aparir, demsk olar ki, heg bir is gére
bilmir. Badens yuxu yemok godoar vacibdir. Bitkiler va
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heyvanlar da yatir. Bitkiler giindiizleri yatir, gecalor
inkisaf edir, heyvanlar iss bazen giindiizlerds yatir.

Insanlar sutkada 8 saatdan az olmayaraq yat-
mahdir. Mimkiin olarsa giindiizleri giinorta yemok-
don sonra bir saat yatsa bodanin istirahstini tomin
edar. Lakin is seraiti buna imkan vermsss, axsam
(geco) miitloq 7-8 saat yatmaq lazim golir. Istirahat
etmadon islomak va ya fikra getmayin, avaraciliq et-
mayin ohamiyyati yoxdur. Ogar senin hagiqi isin yox-
dursa, onda bir mosguliyyat tapib, kitab oxuyaraq
vaxtint kec¢irmok maoslohstdir. Malumdur ki, sovet
hakimiyysti dagildigdan sonra igsizlerin say1 artmus,
masguliyyat névlori azalmsdir. Indi insanlarin oksori
demak olar ki, igsizdir. Belo soraitde hor kos oziino
muayyan masgguliyyst, qazanc yeri tapmalidir. Mahz
bu barads da diistinmek vacibdir.

5. Badani kimyavi doarmanlardan qorumagq
s s o oSk sa

Monim zsnnimea bitiin kimyavi dermanlarin 30
faiz badena xeyri varsa, 70 faiz ziyandir. Ona goro
moan demak olar ki, kimyavi derman gabul etmirom,
‘yalmz tobil dermanlardan istifade edirom. Bu tobii
dormanlar da esasen miixtalif meyve-torovez mohsul-
laridir. Kimyavi kiibrolerdan istifade edarak becarilon
meyve-taravaz mohsullarin da demok olar ki, badana
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xeyri ¢ox azdir. Ona gbrs men asasen 6z bagimda ye-
tigdirilon mohsullara tstiinlik verirom. Man bagimda
kimyavi kiibrolerden istifads etmiram. Baga vyalniz
peyin kiibrasi ve sudan basqa, agac govdslorine she-
ng, iiziim tonoklors ise gdydas mohlulundan istifada
edirom.

Bazardan meyvs-taravaz mohsullar alarksn on-
lara diggstli olmaq, mimkiin goder yaxs: moahsullari
almaq, onlardan gidalanmag, xiisusilo {iziim, ancir,
nar, badam, piiste, alma, armud, qara gavali, zogal,
zirig, cay tikami, qara ve qurmizi garagat, pomidor,
Xlyar, goyerti, qoz va findigla gidalanmaq, qara ¢6-
rokdon (kspak qarisig undan bigirilmis) istifads et-
mak, xostolonib kimyevi dermanlardan istifads et-
makdan yaxsidir.

Pula ganast edib, vaxti kegmis, keyfiyyatsiz, xa-
rab olmus mohsullardan istifads etmoklo xastolik ga-
zanan, sonradan mialica ligiin bir stak pul sorf edon,
hokimlors minnatdarliq gésteran insanlar ¢ox bdyiik
sahva yol verirler. Mon do imkanli adam deyilom,
miiallim kimi 6z zshmatimls, slave gazancsiz dolani-
ram. Aldigim movacib az da olsa, bu imkanla nove-
ma oxumagq i¢iin deo kdmoklik gostariram.

Moanas bels galir ki, zohmatls dolanan adamlar 6z
badonin ds gaygisina Qallsmalldlf. Dogrudur, miiste-
qillik illerinde respublikamizda issizlerin say1 artmus -
Is tapmagq Uglin axtarigda olanlar da coxdur. Bu ve-
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ziyysti ddvlet nezors almali, insanlarin maddi veziyye-
tini yaxsilasdirmaq {i¢iin miivafiq tedbirler gérmoli-
dir. Bunu biz, vatendaslar da dévlstden talob etmoliy-
ik. Oziimiize giin aglamahyig, xalg bir olsa dévlet
macbur olar ki, bu barads bir tadbir gorsiin. Lakin
bir-birimizi gézlemodan, menim igimi qonsum gér-
sin, mana do sonra pay catar, sohbati ilo yatib qal-
magmn shamiyysti yoxdur. Xalq 6z haqqmu tolab et-
moys macbur olub, qanun ssasinda bu is 6z oksini
tapmahdir.

. 6. Hoar giin badan tarbiyosi islori (masq etmoa)
ilo masgul olmasina diggoat yetirmali

T TOOYY T~

Malum oldugu kimi insan badsninin ¢ox hassas
miixtalif ezaleleri, stimiik sistemi, gan dévranim idars
edan iirak-damar sistemi va basqa daxili organlari bs-
den torbiyasi harokotlorine mohtacdir. Ciinki onlar
badani tobii enerji ils tomin etmok Ulgiin gida madds-
lori ilo yanasi, fiziki horokst etmolorine da tolobata
malikdir. _'

Badan torbiyesi isleri ilo maggul olmanin miixtalif
tisullar1 olub, biitlin onlar ayaqiists agiq havada haya-
ta kécirmaya dair, horoket formalarim irali siiriirler.
Bu barade bir sira sistemlor olub, ¢oxlu asorlor-
kitablar yazilmisdir. Lakin manim irsli siirdiiyiim bo-
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don tarbiyesi sistemi bir godsr onlardan forglonir. Be-
la ki, menim sistemim iizro yashida, cavanda, kisido,
gadinda, hals yataqda belo (eva tomiz hava daxil ol-
masi liglin ag1q pancars ilo) 6ziinti idars eds vo masqla-
r1 hayata kecira bilar. Demali, xasts adam bels, bu he-
rokotlori 6zilino aziyyat vermodon hoyata kegirir, bels-
liklo saglamhg1 qazamr. Bels harokstlor barasinds ki-
tabin sonunda genis bir terzds sdhbetlor agacayiq va
onun harokat formalarini miisyyan doeracads syani
olaraq - gakillarls ifads edacayik.

- Monim badan tarbiys sistemim iizra hoyata keci-
rilon mosq formalari noticoesinds bodonin biitlin
iizviilori horaket edersk (toxminen her masq formasi
100 dofadan az olmamaq sorti ilo) tirok-damar siste-
mini xirda kapillyarlari vasitasilo qani horakoato gotirir
vo lirak-ciyor, boyrak, 6d kisssi, qarin nahiyyasi, bas,
qulaq, burun, goz herskstlorini hayata kecirmalidir.
Biitiin bunlarin naticasinds badonin saglamlig1 tamin
olunur, iirek normal iglayir, esitmo, gérms gabiliyyati
yaxsilasir. Bodands agrilar qalmir, oynaq siimiik yer-
larine duz yi181lmasina imkan vermir.

Kim bu dediklorimo amoal etmis olarsa, badan
torbiyasi sistemi ilo (menim sistemimls) bir ay mosgul
olarsa, onun naticaesini miitomadi olaraq hiss edacak,
badenin saglamhigina bir gader zemin qazanacaq.
Moan 15 ile yaxindir ki, bu formada badan torbiyesi ila
masgul oluram. Eynok taxirdim, indi taxmiram, esit-
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ma gabiliyyastim yaxsidir, ayaglarim normal harokot
‘edir, yol galonds moni bagqa adam &6tonds xoslami-
ram, hamisa birinci olmagq istoyiram, iiroyimdan, ne-
fos alma iizvlerimdan sikaystim yoxdur. Istaham yax-
s1, 1§ qabilivyetim pis deyil, onu da deyim ki, papiros
¢okmiram, onu ¢gokanlorin yaninda belo dayana bilmi-
rom.

7. Saglamlig1 qorumagq, hokimlordan yox,
har kasin 6ziindon asilidir

Xaosta hakimin yanina goldikds, hakim ondan so-
rusur, haran agriyir, na vaxtdan baslayib agramaga,
ns yemisaon va i.a. Bitiin bunlar ns demokdir? Yoni
xosta 6ziine neca baxib, niys xastolandiyini bilmalidir.
Madam xastelonmayin sobablorini bilirsenss, ona qar-
s1 todbir gérmayi ds bilmoalison. Qabagcadan xastaliys
imkan vermiyesan, Oziino yaxst baxasan. Xastalon-
moamosi licin sorf etmoli, lakin xosislik edersk, gonaat
etdiyin pullari indi hokime vermsli ve ona hatta min-
natdarhgini da gostarmali olursan. Onu da bilmirsiniz
ki, o hoagigaton cami yanan hokimdir, yoxsa callad.
indiki hekimlorin sksori can hekimi yox, pul hokimi-
dir. Vaxtilo institutda Oyrsnmali tocriibani, indi sa-
vadsiz hokimler xastonin izerinde 8yranmak istoyir va
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naticads badbextlik toredir, sagaltma avazine, saglam
adami oldiiriir, sonra da miixtalif bohanolar gatirirlr.
Belo hadisalor ¢ox olur, lap yaxinlarda televizordan
verilon bir verilisds bir ananin corrah hokimden etdiyi
giley-giizar oglunu xastelendiyi tigiin bir corrahin ya-
nina aparmasi corrah ondan xeyli vesait almasi, on-
dan xahig etmssi ki, sizo yena ¢ox pul versrem, oglu-
mu sagaldin - demosi, hakimin vadi, sonra corrahin
omoliyyatin diizgiin aparmamasi naticesinde xastonin
vaxtsiz 6liimii, corrahin anadan {izr istamoayi, ananin
Sabiyys Nazirliyindon bels corrahlarin isdan konar
etmasinin talob etmeosi, biitiin bunlar yuxarida soyle-
diyimiz fikirlerin ns goder dogru olduguna dolalat
edir.

Mohz biitiin bunlari nezers alaraq, oxuculara
maslehot gérmek istadiyim her kes, &zii, 6z hokimi
olmalidir, sézlerini bir daha tesdiq etmok ve bu bars-
da bir sira meslshotlorimi vermok istayiram.

.Ovvalen xastalenmo - xastaliyin bas verasins im-
kan yaratma. Oziinii soyugdan, istiden, dasqindan,
kiilekden, radiasiyadan (yoni, giinagin tesirindan), te-
leviziya stialarindan (televizora gox baxmagq - xiisusile
yaxindan baxmaqdan), géz gore-gérs bas versn yol
gozalarindan qorumaga ¢ahsin. Alkagol ickilorden,
papiros-sigardan, kofe igmakdan, badano ziyan veran
yeyinti mahsullardan (xiisusils vaxti kecmis konserv
mohsullarindan) istifade etme, baha da olsa yaxs,
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keytiyyatli mohsullari slds edin va onlardan istifado

edin. Pis mehsulu ucuzdur deys ¢ox almagdansa, yax-
st mahsulu az alin, badens ds xeyirli olsun. Xastalo-
nends bu pulu 5-10 dofs ¢ox sorf etmoali vo hokimo
miiraciot etmali olursan, lakin 6ziins yaxs: baxsan,
badonin saglam olar, hakimlorin nazi vs onlara mii-
raciotdon do azad olarsan. Papiros badans hartorafli
ziyan vermakls yanast cibinizes - iqtisadi voziyystinize
da xeyirli deyil, ona sorf eden pulu yaxsi keyfiyyatli
yemaklara sorf edin.

[sdi, sayatdi xestolonsen, kimyavi dermanlardan
uzaq olun, xastaliyi tobii dermanlardan, istifads et-
mokle sagaltmaga calisin, belo derman maddslor -
miixtalif derman otlan ilo respublikamiz zongindir.
Bu derman bitkilerle hom daxili orqanlari, hem do
badon xarici-dari hissasini miialico etmok olar. Res-
publikamizin srazisi miialica sular1, miixtalif miialics
palciglar: (Naftalan va basqa), dag otaklorinds yetigon
- ziris, ¢ay kenarlarindan biten ¢aytikani, daglarda
biton mixtolif otlar (svalik, koklik otu, bijan vs i.a.),
miixtalif meyvalar (nar, ancir, badam, pusts, qoz, fin-
diq, alma, armud, zogal, qara gavah, saftali va i.a.),
torovoz mohsullari, miixtalif gdyartilor bodsnin sag-
lamligini tamin edir. Adi plirrangi ¢aydan - kaklik otu
ilo domlonen cayin daha boyiik xeyri vardir. Mado-
qarn pozulanda avelik garisiq diiyiiden bisirilmis x6-
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royin boyiik xeyri vardir. Biitiin bunlar insan badani-
nin saglamligina komoklik gostarir.

Biitiin yuxarida gostorilonlorloe yanasi, hokima da
xiisusile corrahlara miiraciot etmis olarsaniz, onda
hokimi (gassabi yox) tapmaq, xestays cani yanan he-
kimi, 0z senetinin vurgununu tapmaq lazimdir.
Miistaqillik dévriinds heg bir is pulsuz gorillmiir, avval
sondan pul alir, sonra miialicoya baslayir. Mshz bels
bir tarzds ¢alisin ki, yaxst hakims rast galeson. Birdon
bir savadsiz hakimlarin aldadict vadlers inanmayasan,
hakimi da axtarib tapmaq lazimdir. Imkanli adamlar
yefli hokimlers inanmadifi tiglin Amerikada, Yapo-
niyada, Tirkiyede, Almaniyada ve basqa 6lkelerds
6zlini mualica edirlor. Qalan imkansiz adamlar iso
macburdur yerli hakimlars miiracist etsinlor. Onu da
demoak olmaz ki, bizim yerli hakimlor arasinda baca-
riglt hakimlor yoxdur, onlari axtarib tapmaq lazim-
dir. Belo corrahlardan mona balli olan bacarigli cor-
rahlar igarisinde professor carrah Garasim Riistamov
(Kaspar Xestoxanasinin carrahi), dosent Mammad-
xanov Qazimshommeodi gdstora bilsrom. Bunlar har
ikisi bacariqli, 6z senatini sevan vo onun ssasinda in-
sanlara haqiqi xidmet gostoron hakimlordir. Onlara
inanib, xestolor sagalmasi Uglin teraddiid etmaden
miiraciet edo bilarlor. Mammodxanov soxsan mani qri-
ja xastaliyi iizro miialics etmis, corrahiyye smaliyyatini
kecirmis hamin omoliyyatdan 25 il kegmosino bax-
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mayaraq o barade sonralar heg bir sikaystim olma-
musdir. Onun miialico etdiyi xostalorin hamisi ondan
raz1 qalib gedirlor. Belo hokimlarden biri ds carrah
Ibrahimov Yusif Pasa ogludur. O, Baki horbi
qospitahinda isleyir. Oz senstinden basi ¢ixan yaxst
carrahdir. Slbatts, belo hokimlorimiz ¢oxdur. Onlarn
axtarmaq ve Xxastoliyin milalicesini belo bacarigl,
inanmis hokimlora tapsirmaq yaxsi naticalors sobeb
olur. Aydindir ki, xostslonmayin miixtalif sabablari
olub, onlardan biri do badsnimize xaricdon olan mae-
navi tesirlordon bas verir. Bazen haqli va ya nahagq
yera hirslonirsen, onun noticasinds hatta badbaxt ha-
disaler belo bas verir. Ona géro belo hallardan uzaq
olmaga ¢alismalisan. Bu s6zii yaziram. Bazon mon 6z-
limds buna riayst edo bilmirom. Lakin, riayst etmoya
¢alismaliylq, her - dedi goduya ohomiyyst vermoli
deyilik, badanimizi gorumahyiq.

8. Saglamhgim qorumagq ii¢iin no etmolison?

Bunun i¢iin, maddi tominat, beden torbiyasi
lizra moasqlerin aparilmasi, fiziki amak, istirahot, be-
dani psixoloji ve monovi tesirlorden gorumagq, ailada
normal hayat terzinin yasadilmasi, 6ziinii otraf miihi-
tin tesirinden qorumagq kimi tadbirlerin gériilmesi la-
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zim golir. Indi de kitabimda hemin mesalalerin genis
tohlilini vermays c¢alisacagam. Moan kitabimda cox
uzun-uzadi danisiglara yer vermirom. Har bir masale-
ni yigcam tohlil etmayo ¢alisacagam.

Boadonin maddi tominati
e go e ) oo

Bodenin maddi tominati asas va an vacib masale-
lorden biridir. Bunsuz insan badaninin idara olunmasi
gevri-miimkiindiir. Badenin maddi tominat: iki sokilde
- daxilon ve xarican formada hayata kecirilir. Olbotta,
bu iki formanin biri-birils bagh cehatlori ds mévcud-
dur. Har bir insan bu iki formaya ama] etmalidir.

9vvalon daxili taminat dedikds - gida maddolori
tlo tominati basa diigiiriik. Yani yeyinti mahsullar ilo
6ziinl tamin etmaya dair olub, hor bir insan dziiniin
yemoayina fikir vermelidir. Hansi mshsullarla gida-
lanmaga goldikda deys bilorom ki, bu asason saxsi me-
saladir. Ciinki, hor bir adamin istahasi, basqasindan
xeyli farglenir. Bels ki, biri ot mohsullarini cox sevirsa,
digari baliq mahsullari ila, terovazlo gidalanmag daha
Ustlin sayir. Bir tarafdon do bu moadeni va maddi im-
kanlardan da xeyli asih olaraq formalasdirilir. Biitiin
bunlarla yanasi olaraq bizim meslshetimizca har bir
insan istahasi na ¢akirss, onunla da gidalanmali, la-
kin mods xastadirse diet saxlamalidir. Diet dedikdo -
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covdar ¢orayi {miimkiin olsa sl deyirmaninda tiyiidiil-
miis kepakli bugda unundan bigirilmis ¢drok), qatiq,
pendir, qaymag, sor, kesmik va basqa mal-qara mah-
sullar1, bal, dosab (tut vo ya tiziim dosabi, olsa ancir
dosabu, gdyarti, pamidor, xiyar, istiot, miixtalif bolqar
novleri - qurmizi vo ya gdy) kimi mehsullar, miixtalif
meyvalar - ancir, nar, badam, piists, iiziim, qoz-findiq,
sabahd kimi mehsullarla gidalanmasi insan badanins
xeyirli vitaminlorin hasil olmasi, saglamlifin tomin
olunmasina zemanat verir.

ot, toyuq, yumurta vo basqa ot mahsullar: ilo
gidalanmaq da badans lazim olub, onlardan gismon
az istifads etmok daha yaxsidir.

Bodanin xarici tominatina galdikds beynin, bur-
nun, gozlorin dari hissalorin masajla teminati, qulag-
larin vaxtinda (vaxtasirt) pambigla tomizlonmasi,
gdérmo qabiliyyatini saxlamaq liglin g6z harakatlorinin
hayata kegirilmasi, badon derisinin nefssalma qabi-
liyyatinin saxlanmast tiglin hoftads bir dafs (heg olma-
sa) dus va ya vanna gabulu vacib sortlondandir. 91 v
ayaq dirnaglar1 vaxtinda kesmok, temizliyin esas ni-
sanslorinden sayilmalidir. Biitiin bunlar badonin gii-
mrah saxlanmasi ve saglamhigin teminati iiciin vacib
sartlordendir. Her axsam ayaqlarini isti va ya soyuq
suda yumaq, yorgunlugu va iirok sakitliyini tomin
edon amillerdan biridir.
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Soher -tezden (yuxudan oyanan kimi) ve axsam
yatandan qabaq yorgan-dosokde uzanms vaziyystds
biitlin badenin ayri-ayr tzvleri ile (har birile an azi
100 dofs) mesq etmoyi unutmamalisiniz. Bu barado
man ayrica izahat verirom.

Isamaddin Seyid oglu Osmanovun sistemi ilo
badan tarbiyasi messlalori

.

Insan bodeninin qorunmasi, saglamligin temin
olunmasi iigtin baden torbiyasi igleri ilo mosgul olmaq
an vacib maeseladir. Onunla har giin, xiisusile sohor
tezden va axsam saatlari mesq etmok haminin borcu-
dur. Badan harokatlori ilo meggul olmaq saglamligin
qorunmast li¢lin telab olunan vacib masaladir. Diin-
yanin biitiin 6lkslerinde bu masslays xiisusi shamiyyat
verirlor. Qoca, cavan, qiz, galin, hamu bu iss fikir verir
biri miitomadi bu igle maggul olur, digari ise hordsn
yada diigonda baden horakatlori ile masgul olur. Bizca
bu.isi yaddan ¢ixarmaq yaramaz, onu unudaraq hor-
don xoyal is gormak, 6z-8ziine xsyanstden bagga sey
deyildir. Baden tarbiyasi ilo sshar-axsam, hatta giinor-
ta belo mosgul olma saglamliga miisbat tosir gostarir.

Man, 15 ildir ki, 6z soxsi sistemim iizro badsn
tarbiyasi magqlorini apariram. Bu mosqglari asason ya-
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tafimda uzanma saraitindo sohor tezden va axsam
yemokdon sonra yatmazdan yarim -bir saat gabag
hoyata kegiriram. Noticads badenim saglam, shvalim
yaxsi olur, badenimds agrilar, oynaglarimda duz
yigilma hallar: olmur, {irayim normal islayir. Ayagla-
rim normal harekat edir, mode-bagirsaq sistemi nor-
mal faaliyyst gostorir. Iki il yel xostoliyinden aziyyat
¢okdim. Sol ayagimda bel siitunundan asag, ayaq
pancesine gader olan a@rilardan oziyyst ¢skdim.
Ke¢mis S.M.Kirov adina miialicoxanada mixtalif
miialicaler gobul etdimss ds bir fayda vermadi, homin
xastaliyini  de badan torbiyasi horakstlorile aradan
qaldirdim, indi o barade de he¢ bir sikaystim qal-
mayib. Badan terbiyesi ile maggul olarkan biitiin ko-
nar fikirleri 6zlinlizdon rodd etmoya ¢alisin, beyin to-
miz olsun. Beyinin tomiz olmasi baden terbiyasi isle-
rinin dizglin hoyata kegirmasine imkan verir. Biitiin
bunlar badanin saglamligina, gan dévraninin normal
harakstins serait yaradir.

Bir ¢ox yazili melumatlarda baden tarbiyaesi he-
rokstlorinin ayaq lste icrasini taleb edirlor. Manim
bodan tarbiyesi tadbirlorin hoyata kegirilmasi evin iga-
risinds yatacaqda, agiq pencars goraitinds - tomiz ha-
vada, uzanmis halda hoyata kegirmolidir ki, belo hs-
rokatlari, qoca cavan, qiz-golin, arvad-usaq, hatta xos-
talor belo icra eds bilor va naticads dormansiz, hokim-
siz 6z badeninin saglamligini slds eds bilersiniz. Belo
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harskatlorin icrasi slbstte 1 saatdan, 1,5 saata goder
vaxt toleb edir. Monim sistemim {izra icra olunan bo-
dan torbiyasi formalar1 15 névdan gox olub, birinci
névbads hayata kegirilon horakatlar zamani, insan ba-
deninin ayri-ayri lizvilori 3500 dafadon ¢ox horokat
edir. Bu harekatlorin hamisi daxili enerjinin hesabina
icra olunur. Badon torbiyasi masqglari hoyata kecirar-
ken dos gafesindan normal nofes almaq (garin nofasi
yox) vacibdir. Clinki bels nofos alma ilo gan dévrani
normallagdirirsan, belsliklo gan-damar sistemi do
normal harakat edir, sazalalars enerji verir. Bununla da
hayata kecirdiyim baden terbiyasi harakatlori saglam-
higima tominat verir.

Indi ds biz yuxarida adlarimi ¢akdiyimiz 15-s ya-
xin baden terbiyssi mssqlerini ayri-ayriliqda tehlil
edak. Bu masqlars ya ayaq torafdon vo ya bas torafden
baslayaraq ardicil, bir-birinin davami olaraq (har bi-
rini - 25-don 100-3 vo daha gox dafs harokoti ilo) icra
etmaliyik. Bu herekatlarin icrasi sizdan - toxminen 1,5
saat vaxt talob edacokdir. Ise yeni baslayanlar birden-
birs 100-s gadar moasq etmayi bacarmazlar. Isa yeni
baslayanlara maeslshatdir - baglangicda bu harskatlari
25 dafs, sonra 50 dafs va nohayat 100 vo daha cox do-
fo harokoti ilo her mosq formasini basa catdirsinlar.
Bu moasq formalari ile harsakat etmos novleri asagidaki-
lardan ibaratdir:
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-Hor iki ayagin biloyinden barmaglara gader
olan ayaq hissolorini daxili enerji hesabina 25 dafe-
dan 100 dafsys gadar haraket etdirmosi (ayaq pancesi
harakatlari), dizlerden agagi ayaq pencasine gader
olan hissa ils aparilan harakatlar (ayaglarin horakatds
olan hissalerile harakatlor), badsnin omba hissasinin
harskota gotirmakls aparilan horokstlor (omba hors-
katlori), bel siitununun ¢iyin garisiq horakatlori (bel-
¢iyin horakatlari). Bel siitunu ve boyun-qigirdaq -azale
sistemini horakata gatirmok - torpetmokle aparilan
moasq (beyin- bel haraksti), har iki qulagin desiklorine
sohadot barmaglarin ucunu salmaq va onlarin kdmaoyi
ila har iki quiagini terpstmakls aparilan masq formasi
(qulaq herakatlori mosqi) onun ikinci hissasi hor iki
qulagin desiklorini hor iki alin bark hissaleri ila ovusg-
durmagq, qulagin i¢ hissasindeki havan ¢akmakle apa-
rilan qulaq mesqinin ikinci hissssinin icrasi (yena qu-
lag moasqi), her iki alin ovuc vo barmaq hissalori ile
basin ve gicgahtn dari-siimiik hissalerinin masaj etme-
si ilo aparilan mogq formast (bag masaj mesqt), har iki
alin panca hissolori ilo hor iki goziin masaj edilmasi
(g6z masajt1), her iki alin barmaqlar ile burunun goz-
lordon agagi hissosinin masajini kegirmak (burun ma-
saj1), agiz-burun masaji, har iki allo névbo il gah sol
vo gah sag hissesini novba ilo masaj etmoklo aparilir.
Badanin boyun hissssinin gah sag vo gah da sol hisss-
sinin masajinin aparilmasi (bogaz masaji), her iki ollo
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gah sol va gah sag dos geafesin masajinin aparilmasi
(dés gofesi masaji), nahayst yeno ayaqlarin pance-
¢anaq hissesini herakoto gatirmokls, avvealon ayaglar
¢anaq (omba) hissadon yuxari galdirmaq ve dizlorden
~ bir gadar biikmakls, avvolen dizlsrdon asagi hissalori
va sonra iso dizlarden omba hissasine godar olan ayaq
hissalorini igori garina tersf ¢akmakle aparilan moesq
formasi (omba, ayaq, dizlor va ayaglarin asag: hisso-
lori ilo aparilan magq) hoyata kegirilmalidir. Biitlin bu
horokatlori aramla, ardicil hayata kegirmokls icra
edilmslidir. Badan torbiyasi magqlori apararkon onla-
rin aralarinda ¢cox vaxt saxlamaq meslohat deyil,
mimkiin qadar‘ bir-birinin ardinca miitamadi hoyata
kecirmok daha yaxsidir. Lakin miisyyon sababdsn
yorulan adamlar bir gader miiddotden sonra da ha-
rakati davam etdira bilar. Indi ds hemin herakatlaerin
n6vbo ils icrasinin tohlilins kegirik.

1. Ayaq pancasi horakatlori - Bu mesq ¢oxsahali,
kompleks xarakterli olub, ayaq pancslori tizrs, ilk
novbads, gah diiziine va gah da har iki pancani igori
¢okmeakls, har birini 500 dafs olmagla horakst etdir-
moakle davam etdirilir. Bu kompleksds ayaq pencsleri
va barmaq harokstlari ila yanasi, garin boslugunun,
g0z qurpiminin harakatlerinin icrasi ils yanasi, hor iki
olin barmaglar tizro ds heroket davam etdirilir. Bu
kompleks herakatlori zamani sizin badsninizds gan
dovrant sliretlonir, goézlerin saglamhifi, gérme gabi-
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liyyotinin normallagmasi, oynaqlardaki agrilarin azal-
mast, aradan qaldirilmas: ils, qarin boslugunun nor-
mal fealiyyatino miisbat tosir gostorir. Belo formada
harokati avvalon 500 dofs bir torafs va sonra ise 500
dafa har iki ayaq pancalarini igari gokmaklo garin bos-
lugunun, ayaq vs qol barmaglarinin herakstini, goéz
qirpimi harskatlari ilo miisayist ederak miitomadi da-
vam etdirmok talob olunur. Olbatts, bitin bu
herakatlor yatagda uzanma seraitinde sshar tezdan vo
axsam yemokdon sonra, yatandan bir yarim saat
avval hayata kegirilmealidir. Bu kompleks harakatinds
bodanin 4 iizvi aktiv istirak edir.
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Onlar - hor iki goz, hor iki al pancasi barmaglan ils,
qarin boslugu ve hor iki ayaq pencaleri- olmahidir.
Demoali, bu iizvlerin har biri 1000 dafs olmaqgla hora-
kotds olur. Bu o demoakdir ki, bas nahiyssindan tut-
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mus ayaq barmaqlarina gader olan baden iizviileri sa-
kit yatag seraitinde horakot etmokls, badon azalaleri,
qan damar sisteminin normal islemoesini, gézlerin
gérme qabiliyyatinin yaxsilagmasina, qarin daxili
tizvlorinin faaliyyastinin normaya diismesins, qol v
al-ayaq barmaglari, onlarin oynaq siimiiklerinin foa-
liyyatine 6z miisbat tosirini gostarir. Belsliklo, bodsnin
sinir sistemins, garin faaliyystinin tenzimlenmesina,
ganin laxtalanmasimin qarsisini dermansiz alinmasina
0z miisbat tosirini gosterir. Bu magqlo masgul olan har
bir insan bir-iki aydan 6ziinii saglam vs agrisiz badon-
lo hiss etmalidir. Men bu ciir horakstlorla artig 15 il-
don ¢oxdur mesgul oluram. Saglamliq barads oxu-
dugum bir sira kitablarda he¢ birinds siz bu formada
moesq sistemins tosadiif etmayacoksiniz, bu Isamaddin
Soy’id oglu Osmanov sistemidir. Bu masqi men sakit
sina nofasi almaqgla dayanmadan, 15-20 dagigs miid-
dotine hayata kegirirom, Siz, yenico masqgo baslayan-
lar, onu ilk vaxtlar qismon az gostaricilerle (yoni - 25-
50 va ya 100-200 dofs olmaqgla) apara bilersiniz. So-
nralar onu artirmaqla davam etdirmok olar. Olbatta,
yashlarla, cavanlarda forq olmal, yashilar onu aram-
la, cavanlar iso stiratlo hayata kegirs bilorlor. Ciinki bu
is lirakls do, onun fealiyysti ilo ds baghdir. Yorulanda
aslbstta dayanmagq, sonradan aramla davam etdirmok
yaxs1 olar. Ciinki 6z garpayi, 6z yatacaginda mosq
edirsan, onu daxili hissiyyat vo enerjisi hesabina sakit
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torzde, aramla apardigs igiin xastaler belo bu isdon
oziine xeyir salds eds biler. Bu masq va bundan sonra
hoyata kegirilon mosqlerin hamasi sakit bir torzdo, to-
miz havada (a¢iq pancorads) aparmalidir.

‘Bu mosq formasi ¢ox sahali olmagla, monim sis-
temim lizre hoyata kegirilon mosq formalanin 1/3-1
gadorini togkil edir. Bu mogq formasi badanin bir ¢ox
lUzvlerini (gozleri, sl-qol barmaqlari, qarin boslugu-
onunla bagh fizvleri, har iki ayagin pence vo barmag-
larinin) horaketini tamin edir. Bununla da badeands
gan dovranin normallagdirir, gérme gabiliyyatini yax-
silagdirir, iirek, ciyer, boyrak sisteminin faaliyyatino
komeoklik gostarir. Yuxarida gostardiyimiz badan itizv-
lorinin har binin 1000 dofs horskatini nozora almis
olarsaqg, bu herakatle badonimiz 50 min dofs horakst
etmis olur. Biz ise onu 1000 dofs hesab edirik, yoni
ancaq ayaq pancalort v barmaq harakotlori ilo sayi-
riq. Olbatts, belo gorgin mosq herokati ilk bas-
langicdan tam menasinda hoyata kegirmok har kos
liglin asan baga galmir. Bunun ii¢iin bir gador tacriiba
qazanmagq toleb olunur. Bu mosqi ve qalan biitin
masq formalarini hoyata kecirorkon, dayanmadan
miitomadi harokst etmak, maeslohatdir. Lakin hor
adamin tiroyl bu harakats tab gotirmass, yorgunlug
hiss etmakls fasilo vermak olar. Bu masqin kémakliyi
sayasinds manim badonimin oynaq sistemlari, gérma
qabiliyyatim normallagmis, hotta sol ayaginda uzun
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miiddat foaliyyet gosterarak, agrilart msni hadden ¢ox
inciden yel xastoliyini do sagaltmigam, indi mon gér-
mo gabiliyystime gore avveller iglotdiyim +3,5 eynok-
larimi da atmisam ve eynosksiz, oxuyub-yaziram. Moan
sizo bu sistemls haroksti moslshet goriirom.

2. Ayaglarm dizlordan asagi, ayaq pancslerine go-
dor olan hissalori ilo magq. Bu mogq sistemi da avvalki
mosq formasi kimi yatagda uzanmis formada sakit
formada daxili enerji hesabina, ayaqglar dizden asag:
ayaq pencalerina gader olan hissslorin birlikds miite-
madi harakoti ilo hoyata kegirilmolidir. Olbatts, bu
mosqin hereketi zamani bedonin bazi iizvleri - g0z
girpumlari, ayaq va ol barmaglar1 da harakestds ola bi-
lor. Bu masq zamani miimkiin goder asas diggati diz-
larden asagi, ayaq pancasine gadar olan hissalarin ha-
rokstine vermok lazimdir. Belslikla, ayaq ozalolorin
fealiyyatini giiclondirmak tslob olunur. Bu herokat
zamani ayaq ozolelori, siimilk sistemi 6z faaliyyestinds
normallasir. Moalum oldugu kimi biitiin canlilarin
simiik sistemi canh faaliyyatds oldugu kimi, insanin
da stimiiklori daima harokstds, inkisafdadir. Bu ba-
ximdan, daxilden verilen serencam esasinda ayagla-
rimiz foaliyyat gostarir, bizi gazdirir, mahz onun da
gaygisina qalmasaq, agriyanda, xostolonends onu
miialica etmak talob olunur. Oksina, o bizi gozdir-
mokdon imtina edor, biz bir yerdsn basqa yers get-
mak, harsket etmok imkanindan mshrum olariq.
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Bu mosqi do vo onunla horskot edon badonin
digar hissalori gozler va ayaq barmaglar1 (miimkiin
gadar ayagin penca hissasi il birlikds), hor iki olin
barmaglart da (100 dofs) harakoat etmalidir. Hoarakot
zamani normal ve sakit halda neafss alma davam et-
moalidir. Malum oldugu kimi bels masq zaman: ayag-
larimiz barkiyir, onun normal herokstini tomin edir.
Onu da demsliyam ki, mesqlori sshor va axsam
miitomadi aparmagq telob olunur. Tonbsllik, yaddan
¢lxarmaq olbotts misbat notico vermayacokdir. Yel
xastaliklori do mahz badanin bu hissssine 6z tasirini
daha ¢ox gosterir, insanlarin ayaq siimiiklori daha tez
yel xastaloyino tutulur. Ona géra do ¢oxlar gozmok-
don meahrum olur, agridan yata bilmir, gezmokds ¢ox
¢otinlik gokirler. Monim saglamliq sistemi iizre apari-
lan bu va bundan sonra tohlil olunacaq masq forma-
lar1 onlara bels xastoliklordon xilas olmaga sorait ya-
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radacaqdir. Bu mosq zamam edilon harokatlor gozle-
rin gérma qgabiliyyatinin ds artmasinda 6z tosirini gds-
torir. Umumiyystls, badonin saglamligina 6z miisbat
tesirini gosterir. Monim mesq sistemim sizin saglam-
higimizin roamzidir.

3. Badanin ¢anaq siimiiklori ilo omba hissasinin
masqi. Canaq boadanin ¢ox miithiim hissasi olub, bel
slitunu ve ayaqlarin foaliyysti asason badanin bu his-
sosi ilo bagli olub, onun fealiyyoti naticesinds ayaq
ista gozmoyo imkan alds edirik. Mshz bunun tigtin do
badenin ¢anaq hissasi ilo masq kegirmaklo onun faa-
liy&stini gliclondiririk, badenimizin saglamligini tomin
edirik. |

(anagq siimiiklari ilo hoyata kegirdiyimiz harokat-
lor, ¢anaq (omba) siimiklorini canlandirdigi kimi,
ham da onunla bilavasits va bilvasits bagh olan digar
baden lizvlerine do 6z misbat tasirini gdstarir. Badanin
oyilmesi, belin biikiilmasine imkan yaratmir. Hom do
gozarkon insanin normal harakatins sorait yaradir.

Mahz biitiin bunlara gérs biz «ganaq siimiiklari
1lo harokato» xiisusi diggst yetirmaliyik. Digor mosq
formalarinda oldugu kimi, bu formanin da icras: ya-
taq soraitinde uzanmis halda, sakit nofss almagla,
aramla davam etdirmoliyik, imkan daxilinde 100 va
100-dan ¢ox doévrls daxili enerji hesabina ¢anaq hissa-
sini harakate gatirmeliyik. Olbstts, bu harskatlo mesq
edorkon do gan ddovram normal vurulacaq, iirok-

346



damar sisteminin fealiyyatine 6z kémokliyini goste-
rocokdir.

Basga mesq formalar1 kimi ¢anaq siimiiklori ilo
hayata kegirilon mosq ds iki formada ya ancaq obma-
nin (¢anagin) haraketi va ya kompleks sokilds, ¢anag
horakatlari ils yanasi ayag-ayaq barmagqlari, qarin he-
rokoati, g6z qirpimlari va ol barmaglarinin harokat et-
molori ilo icra etmakdon ibarst olaraq hayata kecir-
moak, yoni kompleks harakat etmosi ila icra etmakden
ibaratdir. Kima neco maslohatdirss, o formada da icra
etmok miimkiindiir. Men soxson kompleks formasina
tistiinliik verirom. Kompleks formasinin bir ne¢s xeyri
olub, goz harekati, qol vo ayaq barmaglari va garin
nahiyasi vasitelarinin ¢anaq hissasi ilo aparilan mosq,
badens ¢anaq (omba) hissaden daxil olan bir sira xos-
toliklarin (xtisusilo omba xostaliyinin) garsisimi alma-
qda yardim gdsterir. Bir sira hokimlor omba xastaliyi
zamani ¢anaq hissasi ilo horokat etmomoyi maslohat
goriirlor. Man iso onlarin aksins olaraq bu xostslik
zaman vo ondan qabaq da omba (canaq) hissasi ilo
masq etmayin torofdariyam. Miisllimlorin, soferlorin
bir gader yasa dolduqda beli biikiiliir, gazends oyri
gazmays baslayir. «O, olmasin, bu olsun» tamasasin-
da deyildiyi kimi, yerinden qalxa bilmir, gal meni-gal-
dir kimi ohvalatlarla rastlasirlar. Belo  voziyyats
diismamasi tiglin miitloq bu horakatlori (bel-¢anaq ho-
rokotlert) davam etdirmsli, yataqda bir gador bark,
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diiz yatagda uzanib yatmali, hiindiir, yastigdan istifa-
ds etmamoalisiniz.

4. Ciyin siimiiklori va bel siitunu ilo moasq

Bu mesq formasi ils aparilan herekotlor, insan
badani tgiin ¢ox vacib olub, badanin esas sinir sistemi
olan bel slitunu ve esas qiivve morkozi olan c¢iyinlerle
aparilan harakatler badenin qalan tizvlsrine 6z miisbot
tasirini gostorir.

Bel siitununun diizgiin formalasmasi, gidalan-
mast, giyinlorinin normal faaliyystinin tomin olunma-
s1, insanin saglamligini tomin edon asas amillardandir.

Bu moasq formasinin aparilmasi, yens yataqda
sakit uzanmis sekilds, iki qol dirsoklerini yers vur-
maqla, ¢lyin veo bel siitununun terpstmasi ils hayata
kecirmalidir. Bu mosqle aparilan horakat 100 vs daha
¢ox dofo torpetmokle miitemadi sekilds apariimalidir.

Belo moasq formasini iki gakildo ya ancaq ¢iyin
simiiklorini ve belin hereketi ile vo ya da kompleks
formada - g6z qirpimi, garin boslugunun qol vs ayaq
barmaqlarinin herakatlari ils hoyata kecirmok olar.

Belo mosq formasini men bedenims soyuq day-
dikds (soyuglamada), uzun miiddst davam edon ¢iyin
va bel siitunu horakatlari ilo (1000 dafays gadar) apar:-
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ram va dava-dermansiz 6ziimi xostolikden goruyu-
ram. Badonimda bels hallara ¢ox tosadif etmisom, in-
di do bels edirom. Ciyin siimiiklori va bel siitunu ilo
aparilan masq formasi insan badeninin saglamlig
lclin vacib tadbirlondendir. Siz bu formada masq et-
dikden sonra badenin bir név yiingiillosmasini hiss
edacaksiniz.

Ciyin va bel siitlinti ilo aparilan harokat formasi
demak olar badanin biitiin lizvlerine, gan ddvraninin
normal faaliyyatine, gérme gabiliyystine 6z miisbot
tasirini gostarir. azslolorin méhkomlonmoasins istiqa-
moat verir. Calismaq lazimdir ki, harakst zamani dos
qofasi ilo normal nofss almani davam etdiresen. Bu
harakst novii badanin tam saglamligini tomin edir.
Ciinki, o bel siitiinii kimi merkazi sinir sistemi ilo bagli
oldugundan, onun badsnin galan tizvleri ila m&hkam
slagesi vardir. Bu mesq zamani ayaq vo qol barmag-
lar, géz qirpimlari hareketi, garin boslugu ilo olan
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dovrii horskat ritmik, tslosmodon, miitomadi sokildo
aparmagq, lirok-qan damar sisteminin normal fealiyys-
tino gdstaracayi tesiri bir miiddst kegdikdan sonra yol
gedarkon sorbast gedigin tamin olunmasi, tirayin tengi
nafos sakilde vurulmamasina sahid olacagsiniz. Cox-
lar1 pillokenlorden qalxanda tongi nefas olurlar. Bu-
nun iki sebobi vardir.

Birinci - papiros kimi yaramaz vardisdan slgake
bilmamasi ve ikincisi de miintezom olaraq iirok moesq-
lari ilo moesgul olmamaqdan ibaratdir. Mahz monim
sizo taklif etdiyim badan tarbiyyesi mesq formalarinin
hamust da tirok-qan damar sisteminin méhkamlondi-
rilmasi ile baghdir. Uzun miiddet tocriibaden kegiril-
mis bu sistem magqleri ilo moggul olmaq sizo fayda
vera bilar.

5. Hor iki qol va qarm boshugu
ilo aparilan masq formasi

—e T T T~

ovvalki mesq formalarina oxsar cohstlora bax-
mayaraq bu mosq formasinin 6z istiqamati vo tosir
formasi vardir. Bu magq formas: da qol haroketlori
ils, hoar iki qolunu ¢iyinlere toraf ¢okmokle va sonra
oksino harokat etdirmokls yanagi gdz qirpimi, garin
boslugunun harskate getirilmesi, her iki gol va ayaq
barmaqlarinin  herokati ilo kompleks xarakterinds
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idare edilmalidir. Bu mosq horakatinin 6zii de badanin
bir gox hissslerins aid olsa da esas zerbe qollarin ¢iy-
inlora toraf harokatini idara etmosine yonaldilmolidir.
Belo mosq formasinda da badends gan dévram yaxst
islayir, azalolor bir geder mohkamlonir. Bu masq for-
masint da ssher va axgam, hor dofo 100 va daha ¢ox
harakati ilo davam etmolidir.

Burada da goz qirpimi vasitesils g6z mesqi, ga-
rin bosglugunun hsrsksti ils daxili organlarinin can-
lanmasi (harokoti), qol va ayaq barmaglarinin horoko-
ti 1lo kapilyarlarda (xirda damarciglarda) gamin hare-
katini normallagdirir. Bu kompleks horakati ds kra-
vatda uzanmis formada sakit nofas alma soraitinds

/

hayata kecirilmalidir.
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Bu mesqin hoyata kegirilmosi asasan badenin
normal formada saxlanmasi, nofasalma, tirak-damar
sisteminin normada saxlanmasi ti¢lin yaxsi tasir gosta-
rir. onu da demoak lazimdir ki, ayaq tists kegirilon ba-
don torbiyyesi moasqlerinde biitiin bu horakatlor
miimkiin deyildir, kravatda uzanmis ve sakit horokat
soraitinds belo formada herakatlor yaxsi notica verir.
Bu formada masq xasts do, yash adam da hoyata ke-
¢ire bilarler. Mahz ona gbre ds belo mosq formasinin
bir sira Ustiinliklsri vardir. Manim sistemimlo mosq
etmoklo bodenin saglamligini miizafiza etmis olursu-
nuz. Tacriibaden hayatda uzun miiddst sinagdan kegi-
rilmis sistemlo mosq etmak siza xeyirli olar.

6. Bel siitunu va boyun azalslari ilo magq
N o) s

Bu masq formasinin 6z istiqgamati va tesir forma-
st vardir. Bu masqi edarkon kravatda uzanmis forma-
da basimi gqaldirmagq bel siitununu ¢anaq hissasine go-
der aramla 160 dofoden az olmayaraq horaket etdir-
moali, belalikls bel siitununu horakato gatirmsli, sonra-
dan yataqda uzanmis formada bagim saga va sola he-
rokot etdirmakle boyun azslslorini horakats gotirmak-
Is, boyun azalalerini mosq etdirmali.
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Belalikle, siz boyun azalslarinin va bel sitununun nor-
mal funksiyasim borpa etmokls bodonin saglanmlii-
na komoeklik etmis olursunuz. Kim bu horakati ns gs-
dar bacarirsa, yani 25-50-100 dofo ds hoyata kecire
bilor. Bu harokst zamam da garin boslugu, qol vo ay-
aq barmaqlarini da harskate gatira bilor. Bel siitunu
harokata gotirmasi ti¢iin har iki dirseyi dogoys séyke-
mok tolob olunur. Biitiin bii herskatlarin -badenin
saglamhginda ¢ox boyiik shomiyyati oldugundan, be-
lo masqls do masgul olmaq ¢ox vacibdir.

Sokildan goriindilyi kimi bu masq formasinda
basin1 galdirmagla dirsoklorini doseys sdykemoak vs
belini yuxari, asag horoket etdirmeklo hayata kegir-
mok taleb olundugu kimi, ham des onun ikinci hissssi
olan boyun horakatini iga saldigda, boyun azalslorini
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horokata gotirmak, yeni bas hissasini saga-sola harakst '
etdirmak taleb olunur. Belsliklo yerins yetirilon mogq
bel stitunu vs boyun azalolorini méhksmladir. Saglam-
ligin formalasmasina 6z tasirini gdstorir.

Bu mosq Zamant avvalki mosqlordan birinds
aparilan bel siitunu mogqinden fargli olaraq onun
basqa formada harokotini tamin edir va boyun azsle-
lorinin méhkemliyini tamin edir. Demsli, bels mogqlor
biitiin baden tizvlerine ds 6z tasirini gostarir.

7. Qu]aqlarm moyqi ilo hayata kecirilon ve géz qurpimu,
ayaq barmaqlarinmn horokatini tamin edon
badon tarbiya harakati

Bu forma herokoati yalmz qulaglarin masqi ilo
hayata kegirildiyi kimi, hom do bu formada goz qur-
pimi, garin boslugu horakati, ayaq barmagqlarinin he-
rokati do idars etmek miimkiindiir. Bu mesq formasi
iki sl barmagini her iki qulagin desiklorine salmaq vo
onlarin daxili harakati ilo qulaglari torpatmokls hoya-
ta kegirilir (100 dafs va az-gox tarpatmokls) vo sonra
ikinci etapda her iki slin pance hissslori ilo qulaq ozo-
lolerini drtmek vo agmaq qaydas ila qulaglardak: ha-
vani dartib cixarihr, Belalikla, bu moasq formas: ikinci
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morhalods ds 100 dofo tokrarlama ilo baga catir. Belo
'moesq formasi qulaglarin yaxst nafas almasi, esitmo
qabiliyystinin normaya diismasi, qulaq azalalerin
mohkomlonmesina koémoklik gostorir. Hom do g6z
qirpimi va ayaq barmaglari, garin boglugunun horo-
kati ilo do moasqi davam etdirir.

Beloliklo, badsnin bag hissesi nahiyyssinin sag-
lamlig tciin kdmoklik géstarilir.

Bu mosq formasini, qulaglarin masaji kimi do
adlandirmaq olar. Bu masq formas: ilo qulaglarin
esitma qabiliyystinin normalasmasi ilo yanasi, bado-
nin basqa iizvleri ile de aparilan mesq (g6z qurpimu,
qolun vo ayaq barmaqlarimin harakati) bir sira ozale-
lorin borkimasi, madenin yaxs1 islemasino do imkan
verir. Onu da demok lazim galir ki, qulaglarin esitmo
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va qulaq .agrilari, gicigmelor bas vermamasi {iglin tez-
tez hor iki qulagin pambigla tomizlonmasi taleb olu-
nur. Belo oldugda qulaglar tomiz galir, esitms gabi-
liyyati yaxsilasir.

8. Bas (kalls) siimiik vo dori masajimin,
boyun ardimin masqi

e TV T~

Bu mesq formasi, insan bodeninin kolle-bas
stimiiklori vo deri hissesinin hor iki oli ilo tez-tez
miitomadi gokilde 200-0 kimi daxili enerjisi hesabina
horokot etdirmasi ilo masaj etmakls aparilir. Bu masaj
formast ile aparilan mosq zamani, kells-bag stimiikleri
vo onun dart hissasini miitamadi olaraq aramla apari-
lan masajla sohmana salir. Bu masaj formasini alin
hissosindan tutmus, gicgah azalalarins gader olan his-
so arasinda aparilir.

Bu mesq formasi ilo beyin hissosinin damarlar:
yumsaldilir, qanin harokati, kapilyarlarda gan dovra-
nini normallagdirir. Naticads beyin hissads agrilar
demok olar ki, olmur, gbrms, esitms va zehni faaliyye-
tine 6z miisbat tasirini gostarir. '
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Bu mosq formasi badenin an vacib va ¢ox

miirakkeb sahasinin mesqi ilo baglh hayata kecirildiyi
liciin ehtiyatla davranig tolob olunur. Bu mosq hare-
kotlorini hoyata kegirorkon bag nahiyesini bir goder
galdirmagq ve hor iki allori ilo bagin stimiiklerini ve do-
ri hissasini, boyun ardim masaj etmak (200 dofoys go-
deor) teleb olunur. Bu megq zamani kallonin (basin)
siimitk vo dori hissalerinds gan ddvraninin normal
faaliyyat gdstormesi, gz, qulag, burun hisselerinin
normal islemasine, insanin dziind yaxsi hiss etmasing,
6z miisbat tesirini gdsterir. Bu emaliyyat zamani goz
qirpimu, ayaq barmaglart vo garin boslugunun da
kompleks herokstini temin etmok yaxsi olardi. Bu
masaj herokatlori ilo bag hissade morkezlosmis, bado-
nin basqa tizvleri ilo baglh olan qan-damar kapilyarla-
rinin faaliyysti normallasir ve bununla insanm keyfi
yaxsiasir, normal vaziyyste diistir. Belo mosq forma-
simrida miitamadi, ssher va axsam vaxtlari hayata ke-
¢irmak vacibdir.
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9. Gozlarin ovugdurmas:
ilo hayata kecirilon masq formasi

Go6z qirpimi ils hoayata kegirilon mosq formasini,
bu vaxta kimi hayata kegcirilon biitiin formalarda icra
edildiyinden, bu dafo yalmz gézlorin, har iki slin bork
hissalori ilo ovusdurmasi naticasinds (100 defays go-
der) hayata kegirilir. Gozlerin mosqi ehtiyatla hayata
kegirmak vacibdir. G6z mesqi, gozlerin gérma qabi-
liyvatini artirir, insanin shval-ruhiyyesini yaxsilasgdi-
rir. Bu horoket zamani onu miistaqil vo ya kompleks
sokilds - gqarin boslugu ve ayaq barmaglarinin
miisayisti il da icra edilir. Sgor bu mesq zamam goz-
lords agr1 hiss olunarsa, saxlamaq va bir qadsrdan so-
nra davam etdirmak miimkiinddr.

Gézlerls aparilan belo magqin v bundan gabagq
va sonra kegiracayi masqlor zamani edilon g0z qirpimi
harakatlori, gérmoa qabiliyystini, gozlerin faaliyyatini
yaxsilagdirir. Man géziimdos bir gadar narahatciliq Vo
agri hiss edands, onu dermanla yox, tiind domli cayi
pambiqla gozlarima siirtmakls kifayatlonir vo belsliklo
bu agrilarin qabagini aliram. Sizo do menim smtemlm
I I'Brakat etmayl moaslohat goriirom.




10. Nofas almanin asas vasitasi olan burunla
aparilan masq formasi

— T VOO T~

-Bu formada aparnlan moesq-masaj, nefas borusu-
nun foaliyyatini normalasdirir, sorbest nafas almani
yaxsilagdirir. Bu formada aparilan masaj burun azale-
larini ve oradan kecon kapilyar gan damariarim yum-
saldir, gan dévranini normaya gatirir.

Bu mosg-masaj nafss borusunu hamise normal
saxlayir, qaymarits tutulmur, beyin damarlarina
miisbat tasir gostarir.

Bu masg-masaj zamani, onunla paralel olarag
aparmali her iki ayaq barmaglarin haroksti, garin
boslugu va gz qirpimi harakstlori do insan badeninde
gan dévranini normallasdirir. Bir sézle insanin shval-
ruhiyyesini yaxsilasdirir. Har giin sahar vo axsam bu
masaj formasini heyata kecirmoyi unutmayin.

11. Qol harakatlorin idara olunmasimn megq formasi

Yuxarida goriindilyi kimi qol harakatlori, masq
formalarinin aksarinds faaliyystdadir. Lakin ona bax-
mayaraq, ayrica-masaj saklinds ¢iyin stimiiklorinin,
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¢iyin oynaq slimiiklarinin herskests gotirmasi, hor iki
golun yuxari-asagi horakot etdirmekls (100 dofaden az
olmayaraq) qol stimiik va azolslarinin faaliyystini nor-
maya salmagq ¢ox xeyirli noticays sabab olur, gan dév-
ranini normaya salir, lirayin faaliyyatini yaxsilagdirir.
Bu horokatlori istar toklikds, yalniz qol harakatleri ilo
vo ya kompleks formada, géz qurpimi, hor iki qol va
ayaq barmaqlarin, qarin boslugunun harokatlori ilo
barabar aparilir. Kompleks magq formasi ¢atinds ol-
sa, onun badoanos tesiri daha iistiin olur. bu zaman gan
dovram herekats golir va lirek damar sisteminin foa-
liyyetini yaxsilagdirir. Bu mesq zamani géz qirpimi,
gérmae qabiliyyetine, garin boslugu horoksti mode-
bagirsaq sisteminin, qol va ayaq barmagqlarinin hare-
kati isa kapilyarlarda qan dévranini yaxsilagdirir.

12. Cona alt1 bogaz hissasinin masqi ilo bagh
aparilan masaj formasi

s 2o = ) s N
Bu masaj formasi stulda oturmus ve ya kravatda

uzanmis sakilds, hor iki olls, gah sag va gah sol alls
hayata kegirilir. '
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Bu moasqi kompleks sakildo hayata kegirdikds
bogaz hissssinin masaji ilo yanagi, bos galmis olin
barmaglari, garin boslugunu, dizlsrden asagi har iki
ayagin pancs hissalerinden barmaglara kimi harakot
etdirmokla aparilir. Bu harakst zamani edilon masaj

horakati zob xastaliyinin yaranmasina garsi mibariza
tadbirin hoyata kegirilmasi, qarin ve ayaq ozalelerin
harakati badsndo qan ddvraninin normal ritmik hare-
katinin tamin olunmasinda miithiim rol oynayir, ham
do boyun azelslorinin moéhkamliyini temin cdir. Boy-
un masaji, onun ozalolorinin méhksmlonmesine ko-
moklik gostardiyi kimi, ham ds bogazla bas veran bir
sira ¢atismamazliglarinin da aradan qaldirilmasi, ye-
moak borusunun xestelonmasinden ds miihafize edir.
Boyun masaji hoyata kegirarkan, hansi olls onun sag
vo ya sol hissesinin osas masaji apararkon masaj isi
aramla, boynunun her iki terafden dérd barmagq bir
tarafden, bir barmagq iss digor terafdon masaji hoyata
kecirir. Masajin aparma middati badan talobati ilo
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bagh olaraq har tersfi 100 dafs olmagla apariimahdir.
Bu miiddst macburi deyil, onu azaltmaq imkan daxi-
linds aparmaq daha yaxs1 natica vera bilar.

13. Badanin «sina va qabirga hissolerinin masaj» masqi

YOG~

Bu masaj-moesq formasint da iki sokilds, ancaq
homin hissolorin masaji vo ya kompleks sokilds, sins
va qabirga hissalorin masaji ilo yanasi, eyni zamanda
g0z harskoti (goz qirpimu), masajda istirak etmoayen
bos galmis ol barmagqlari, ayaq barmaglarinin ve ay-
aqlarin pancs hissalerin harakatlori ilo davam etdiril-
masi maslohatdir. |

Qabirga-sine masaji ¢ox miihiim mosq formasi
olub, onun icrasi ila ciyar, iirok, bdyrak. bagirsaq sis-
terainin isini normal gokls salir, nafos almam yaxsi-
lasdirir. Bu masaj - masq sisteminin hayata kecirmasi
ilo bedenin digar tizvlerinin faaliyystina, xiisusilo ma-
denin normal islemesine 6z misbst tasirini géstorir.
Bu soyuq deymonin qargisini almaqda da kdmoklik
gostorir. Bu masq — masaj formasim da icra etmok,
gérma gabiliyyatinin normada saxlamasina 6z miisbet
tesirini gostorir. Belo masq formasinin icrasi sehar
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tezdon va axsam yatmazdan gqabaq hosyata kecirmok
maoslahatdir.

- Qabirga-sine masqi — gah sol ali ile sag taraf sine-

qabirga hissesini masaj etmok va sonra sag ali ilo sol
taraf sins-qabirga hissasini masaj etmak (har biri 100
dofodan az olmayaraq) meslshstdir. Bu masq zamani
harskatsiz qalmis ol barmaglar ve gbz qurpimu, ayaq
barmagqlari - ayaglarin panca hissalerinden asagi tor-
patmayi - harakata gotirmayi gan dévraninin harakati,
trayin normal faaliyysti {igiin vacibdir. Bu mosq for-
mas1 saglamliginizi gqoruyur.

Bu moesq formas: kravatda uzanmis formada si-
na va dos qofesi — gabirga hissssini ¢iyindon qarin
bosluguna kimi, gah sag sli ils sol hissasini va sol ali
ilo badanin sag hissasini masaj elomak - ovusdurmaq-
la hoyata kegirilir. Yuxarida deyildiyi kimi bu mesq
formasinin da beden saglamlaginda ¢ox miihiim oha-
miyyati vardir.
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14. Qarn boslugu iizra aparilan masq formasi

OO T~

Yuxarida hoyata kegirilon mogq-masaj formala-
rinin da oksarinds qarin boslugunun horokat etdiril-
mosi va indizayrica garin boslugu mesqi kimi hoyata
kecirilmasi ¢ox vacib, baden tigtin xeyirli tadbir olub,
onun tokraran hoyata kecirilmasi saglamlifin qorun-
‘masinda miisbat tasiri il segilir. Bu masq zamani‘osas
giicii garin horokatine verilir, havasls garin boslugunu
haraket etdirmekls yanasi, gozler, qol barmaglar1 vo
ayaq pencalerindan asagi hor iki ayaglarin harakatini
ds davam etdirmak lazimdir.

Bu mosq zamam asas diggst garm boglugunun
moasqi ilo bagldir. Bu magq qarin boslugunun torki-
bindaki biitiin tizvlerinin harakats gatirmasi ile bagh-
dir. Bu herakat noaticasinds mode-bagirsaq sisteminin
faaliyyati yaxsilagir. Qarin normal faaliyyst gosterir.
onunla birlikds tirek-damar sistemino do 6z tesirini
gostarir. Hom da bu herakstls bagh olaraq - goz, qol
barmagqlarl, ayaq pancalori va barmaglart da faaliy-
yatda olur ki, bu zaman homin badan iizvleri do daha
saglamlagir. Ciinki, onlarda da gan harokotinin dov-
rani naticasinde rayin faaliyyati giiclonir. Belalikls,
badonin timumi sistemi faallasir, insan oziinii normal
hiss edir.
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Olbatto kravat tizerindo daxili enerji hesabina
aparmaq miimkiin olan belo mosq sistemi ile xosto do,
goca da, cavan da istifads eds biler. Naticods moads-
bagirsaq sistemi normaya diigar, madads he¢ bir agri-
lar bag vermoaz, hokim miialicesina do ehtiyac qalmaz.
Bu harakatin 100-200 va daha ¢ox da etmok olar.
Umumiyystls bel-¢iyin, canaq hissasi va modenin faa-
liyyotina tasir gostaran garin boslugu mosqi yalniz 100
dofs yox, daha ¢ox harokstls davam etdirmoak olar ki,
naticade soyuqdsymaden, meda-bagirsaq xastoliklor-
don xilas olmaq mimkiindiir. Bu moesqlari hor giin
miitomadi, sehar va axsam, miimkiin olsa hatta giinor-
ta hayata ke¢irmok lazimdur.

15. Bel va ¢anaq hissadon asagl, hor iki ayagla,
iki formada aparilan mosq

— OO T~

Bel vo ¢anaq hissadon (ombadan) asagr, her iki
ayagi qaldinb, dizlordon agagi qatlayib, har iki olls
dizlerdasn yapisaraq, ayaglarin dizlordsn asag: hisssle-
rini 100-200 defs vo sonra her iki li ilo dizlerden yu-
xar1 hissani (ombaya gader olan hissani) qarina teraf
dartmagla (100-200 dafs) hoaroksts gstirmakle apari-
lan masq formasi ayaqlarin normal haraketi, ayaglar-
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da bag veran yel xestsliyin, oynaq siimiiklarinds duz
yigilmagin qargisint alir. '

Bu mesq formasini hoyata kecirarkan har iki ay-
ag1 dizdon qatlanmig sokildo yuxari qaldirilir vo har
iki ayagin dizlerini olle tutaraq svvalon dizlordsn asag:
ayaq hissalerini yuxari-asag: harokoat etdirmoklo hoya-
ta kegirmali vo sonra mosqin ikinci hissasins baslama-
1. Masqin ikinci hissasini do ayaqlari avvalki sokilds
saxlamagla, her iki ali ila, her iki ayagini qarin bos-
luguna teraf dartmaqla mesqi hoyata kecirmok talob
olunur. Aramla hayata kegirilon bu mesq formasini
da 100-200 dofadsn az olmayaraq hoyata kecirmoak
lazimdir.

Sokilden gordilyiimiiz va yuxarida haraksti hoya-
ta kegirmosi iigiin verdiyimiz tohlildon aydin oldugu
kimi bu mosq formasmin hayata kegirilmasi ilo ayaq
ozalelori, oynag-simiik va gqigirdaglanin faaliyyatinin
normallagdiriimasi heyata kegirilir. Bu mosqin icrasi
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ilo yanasi géz qirpimu harakatlorini do davam etdir-
moak sorfalidir.

Ayagq stimiiklori mosqinin birinci hissesi zamani
edilon herokatlor, ayaglarin penca hisselori va dizlar-
don asap1 stimiik va azslolorin faaliyyatinin giiclonmo-
si, gan d6évranmin normal haroksti, oynaq siimiiklor-
ds duzun yigilmasina garst miibarize formalarindan
biridir. Bu mesq zamani daban vs ayaq barmagqlarini
da torpatmskle onlarda duzun yigilmasina manecilik
toratdiyi kimi, hem de ayagin herakst ramzini da yax-
silagdirir.

- Bu mosqin ikinci hissesine galdikde demsaliyam
ki, bu magq formasinda da svvslki formada oldugu
kimi iki 911 tls har iki ayaq dizlerinden tutaraq, onlary
(ayaqldn) garin tarofs dartmagla horakoti davam et-
dirmdli va dizleri harokats gatirilir. Bu harakatlorin
icrast, ¢anag-oynaq sistemlorinin ozola sisterninin
normal faaliyyati, ayaq herakatinin normallasdirllma-
s1, nbticada siirotli horakats imkan yaratmasi, ‘imu-
miyyatla baden saglamhiginin tomin olunmasinda 6z
miisbat tasirini gostarir.

Siz monim yuxarida géstardiyim mosq formala-
rini hayata kegirmakle 6z bedoninizin saglamligim
tomin etmis olursunuz. Bir sira xestaliklor sizdon uza-
qlasér, hekima, darmana ehtiyac qalmaz. Yersiz yer-
don hakim vo dermana xarclonan pullar cibinizds qa-
lar vo onlari yemayinizin yaxsilagdirlmasi, yaxs: ye-
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maklerle tochizinize serf edor, saglamliginiz daha da
mohkamlosor.

Monim Sizs toklif etdiyim masq sistemindoan isti-
fads etmayi vo ondan badoniniz ti¢iin ugurlar gazan-
- maginizi arzulayiram.

Fiziki amak va istirahot
Y T~

Monim fikrimecs fiziki amek veo istirahat canh
adamlarin hamisina lazim olan todbir olub, bodanin
saglamligini tamin etmasinds vacib tadbirlordondir.
Fiziki amak, gqan dovraninin normal harskstinin te-
min olunmasi, badan ozalolerinin méhkemlonmasi,
Umumiyystle saglamlifin temin olunmasina tominat
verirsa, istirahat etma isa iirayin faaliyysti, bas azalole-
riniz, beynin istirahstine lazim olub, saglamligin to-
min olunmasinin mihiim sortidir.

Insan istirahot etmadon no fiziki ve na do zehni
omaklo masgul ola bilmaz. Bu siibuta ehtiyact olmay-
an bir aksiomadir. 4

Fiziki amokls maggul olmanin miixtalif formalari
vo imkanlari olub, gshar yerlorinds yasayan insanlarla
kond goraitinds yasayan insanlar arasinda bu sahods
boyiik farglor movcuddur. Belo ki, kond yerlorinds
yasayan insanlar, gohar yerlsrinds yasayanlardan da-
ha ¢ox fiziki amakls masgul olur, onlarin bu sahadoki
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imkanlar1 daha ¢oxdur. Sohar yerlorinde yasayanlar
igarisinds fiziki amokls moesgul olmayanlar da vardir.
Bos onlar na etmolidir? Belo adamlar ya stadyonda va
ya yaxin bag yerlorinds harakatlo gozmsli, badanin ay-
r1-ayri iizvlerinin harsksti, gan dévraninin normal ha-
rokatini tomin etmslidirlor. Oks toqdirds tanbellesmeo-
nin, bigansliyin naticasindes, Ogruluga gedib, maga-
zammn qifilini yeys ilo kasonds yandan kecon adam
ogrudan sorusanda ki, orada ns edirsen sualina ka-
manca ¢aliram. Bas sasin ¢ixmur suahni verdiyi zaman
cavabinda sssi sabah gixacaq - cavabina oxsar, bu
isinda noticasi sonra malum olur ki, onda da gec olur.
Xostolik soni artiq qabaglayir, ona dermanla da ké-
maklik eds bilmirson. Ogar vaxtinda yuxarida dediy-
imiz kimi, tadbir gérsoniz, hokim do, dormanda lazim
olmur, pulunuzu yemoays xorcloyib saglamliginiza
xidmat etmis olursunuz.

Fiziki amakls bag yerlorinds mosgul olan adam-
lar, 6z badeninin saglamligini qoruyur, miiayyan bir
toravaz mohsullari, meyva agaci okir, ondan bshralo-
nir, xeyir gotiiriir, ham qazanir, ham do saglamhgin
goruyur. Bag yerlerinds olan tomiz hava, saf miihit
goraiti insanmin badenine miisbat tosir gdsterir. soher
yerlorinda ¢oxlu magin ve senaye miisssiselerin: bu-
raxdif tifunatli-girkin hava insanin nafas organlari,
ciyar vo boyraklsrina manfi tosir gostarir. Bir sira xos-
taliklsrin, bir sabab da budur.
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Siz bilirsiniz ki, insanin iirayi daima harskoatdoe-
dir, lakin onu da bilin ki, o da istirahat edir. Badanin
biitlin tizvlerinin normal galmasinda istirahetin da ¢ox
boyiik rolu vardir. Ayaq da, bas da, goz ds vo qalan
biitlin Uzvlerds istirahat etmani talab edir. Istirahotsiz
saglamliq, badeni saxlamaq miimkiin deyil. Badenin
istirahatt - onun saglamhgi {iglin vacib sortlarden bi-
ridir.

Fiziki amaekden sonra istirahst etma bodeni tam
normallagdirir. Bu sahads fiziki amakls zehni amayin
arasinda ¢ox bdyiik forq vardir. Zehni smokdan sonra
insanin badenindaki yorgunluq ¢ox gec ¢ixdig1 halda,
fiziki amaokdan sonra edilon istirahst, yorgunlugu be-
dendon ¢ox tez ¢ixardir. Bazi adamlara elo golir ki,
zehni amok ylingiil seydir, belo diisiinenler ¢ox béyik
sahva yol verirlar. Zehni amak sahiblorins istirahat va
zehni omakden sonra fiziki amakle mesgul olmasi cox
vacib sartlorden biridir. Onu da demsliyam ki, fiziki
amoklo moggul olan adamlar, zehni amoklo mosgul
olanlara nisbaten tez yorulurlar. Lakin fiziki smayin
yorgunlugu da istiharatls tez ¢ixir, noinki zehni amak-
ls moggul olan adamlarin yorgunluguna nisbston. Bu
ona oxsayir ki, torpaq tez qizir, tez do soyuyur. Su isa
gec quzir, gec do soyuyur. Demoli burada ns ise bir
uygunluluq xiisusiyyati vardir.

Zehni smaklo moasgul olanlara nisbaten fiziki
amaklo mosgul olan adamlar daha ¢oxdur. Zehni

370



omayin birca formasi varsa, fiziki amoyin ise formala-
r1 daha goxdur. Imkan daxilinds bu formalarin birin-
don olsa da, zehni amokla isloyonlor moasgul olmag
unutmamahdir.

Onu da yada salmaliyam ki, bu har iki amek
formas: ilo moggul olan adamlar normal nofos alma
usullarindan da istifads etmolidirlor. Nofas alma za-
mani {rayin faaliyysti yaxsilagir, adam 6ziinii giimrah
hiss edir. Nefos alma iki ciir olur, biri sine vo digari
qarin boslugu iizra hayata kegirilir. Calisin ki, sins no-
fos tisulundan daima istifads edasiniz.

- Bu formada nafas alma tirayin faaliyyatine yaxsi
tasir gostorir. xiisusilo adam yiiyiirme va ya siiratle he-
rokat zamani qann nsfesinden istifads edir, lakin bu
zamanda da sins nafasi vacibdir.

Noafas almanin normal kegirilmosi badenin biitiin
Uzvlari {i¢lin do vacibdir. Coraksiz sutkalarla yasamagq
miimkin oldugu halda, nafessiz iki degiqeden artiq
yasayis yoxdur.

Fiziki amak bodenin normallagsmasi, ayaglarin
harakstini, {irayin normal vurulmasi, gan dévraninin
diizgiin faaliyyati, mode-bagirsaq sisteminin normal
islomasi iglin ¢ox vacib tadbirlordon sayimalidir.
Uzun miiddat bir yerds aylagib beyinle isloyon - zehni
amok sahibleri tigiin fiziki amoklo masgul olmaq gox
vacibdir. Fiziki omek biitin adamlara vacib oldugu
kimi, soferlara, miisllimlora, haokimlars, miihandislors,
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vaxtlarini bos keg¢iron gonclore xiisusilo vacibdir.
Goanclarin fiziki amaklo mosgul olmasi, onlarin go-
lacak hayati, badanin vo zehnin saglamhg: tgiin gox
vacibdir.

Indiki cavanlar iiciin, miiasir dovriide genis im-
kanlar yaranmis, onlar iss bu imkanlardan istifads
etmakda, ya tonbellik edir va ya onlari bu igs yonsldon
moslshatgileri yoxdur. Indiki ganclerin bir gismi haya-
t1 diizgiin baga diigerak, 6ziino miixtalif sonatlor segir
va har terafli inkisaf edirlor. Amma gonclorin bir his-
sasi vaxtlarim bos kegirir, yalniz, askarlikden boyun-
larin1 gagirmast iigiin ali moktablors daxil olub, orada
da oxumur, avaragihq edir, valideynlor hesabina do-
lanirlar. Bezilari hatta varh valideyn hesabina bahal
xarici masin va cib telefonlar: ilo vaxtlarini halalik
keyflo kecirirlor, goalocoyini ise diisiinmiirler. Belo
ganclors iz tutub deyiram, sani homiso ata-ana sax-
lamayacaq, sonralar san onlar saxlamah, 6z ailssini
saxlamalisan. Mahz onun G¢iin badanini saxla, sanat
gazan, 6zinii, 6z ailasini va ata-anasini da saxlamasi
U¢lin indidan fikirlagin.

Biitiin bunlari nazers alaraq man, mani dinlayan
insanlarin hamisina deyiram, ilk ndvbods oziiniizii
diisiiniin, saglamliliginiza fikir verin, usaqlarinizin ge-
lacayini diisiiniin, xastolonib, yarim¢iq hakimlors bir
atok pul serf etmoyin, onu yaxs, keyfiyystli yemokler
vermokle saglamliginizi qoruyun. Manim size masla-
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~ hot gordiiylim badan tarbiya sistemi ilo mesgul olun.
Bu sistem ham asan, hom sarfali vo hom do saglam-
liginiz1 gorumasi iigiin gox vacibdir.

Badanin psixoloji vo manavi tasirlorden qorunmasi
YOO T~

Molumdur ki, insanlar xtsusile miasir hayatin
bir sira ¢atinliklorle garsilasdigda psixoloji ve manavi
tasirlors mearuz qalir.

- Ovvalki diizgiinliik dévrlers nisbaten indi insan-
lar arasinda paxilhg, némrabazhq, firlldaqeiliq kimi
xosa galmoz adatlor artmisdir. Mehz ona gérs ds indi
nainki gars1 qarsida duran insanlar, hotta televizor,
radio vo kompiiter kimi texniki vasitalerlo bels yalan
danismaga oyradilir. Vaxtile ailods diizliik harakatlos-
rini usaqglara asilayirdisa, indi biclik, némrabazlig ha-
rokatlori asilamlir. Bozi ailalords usaglar islomays Oy-
ratmayin avazine dilengiliys sévq edir va ya ogurluga
dyradilir. Biitin bunlar comiyyastds insanin psixolog-
lyasina 0z tosirini gostorir.

Bozi adamlar iclaslarda bir-birini gabalama, bir-
birine qarsi kobud danisiglara adst etmis, bununla da
hazz alirlar. Oslinds bu is har iki terefs 6z manfl tesi-
rini gdstorir, onu ¢ox adamlar distinmiirler. Biitiin be-
lo islorin son noticasi, agir vo folakatli olur. Adamin
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tirayl tab gotirmir, infarkt olur ve ya psixi xastaliya
tutulur. Miiasir dévrds aparilan iclaslar, orada 6ziini
saxlaya bilmaeyib agzina galdi danisan adamlar (onla-
rn bezileri sonradan vicdan ezabi g¢akirlor) gérdiyi
bu pis horokatin digar abirli adamlara onun monfi ts-
sirini basa diismiirlar.

Naticods adamlarin psixikasi pozulur, xsstslenir,
mualicasi ¢atinlesir, xeyli pul vo vaxt sarf etmoali olur.
Vaxtile ails fizvlsrin pulu az idi, onu da seyfds yox,
bagin alundaki yatsgin altinda saxlayard:. indi seyf-
lords saxlanan pullarini da qorumaq olmur, ciinki,
ogruluq, cibgirlik ¢oxalib. Biitiin bunlar slbstda diiz-
glinlilyti sevon adamlarin psixologiyasina pis tasir gos-
terir. Vaxtile miallimlor dars deyarken sagird va tale-
balerin elmi dyronmays dair verilon suallara cavab ve-
rirdisa, auditoriyada savadli ve savadi Gyronmayo
meyl eden tolobolors rast golirdisa, bunlara adat et-
misdiss, indi talabaler zong no vaxt ¢alacaga fikir ve-
rir, dorss qulaq asmur, séhbatlo mesgul olur, axirda
miusllimden qiymset istayirlar. Bela hallar test tisulu ilo
imtahanlarin gabulundan sonra baslamisdir. Ona gé-
ra ki, ali maktabas qobul olunan yeni talobalorin oksari,
6zl istadiyi ixtisasa diigmedikds, onun oxumaga ma-
ragl olmur. Digar torafden onu demoliyam ki, qobul
imtahani ixtisash miisllim aparmali, qarsidak: tolobe-
nin bu ixtisasa meylini éyrenmali, sonra ona qiymat
vermsalidir, test tisulunda isa bu yoxdur, man asl imta-
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handan danisiram, alverci imtahandan yox, mahz be-
Io bir diizgiin imtahan sistemini «ag1lq qaptlar forma-
sinda universitetin kegmis rektoru M.S.Bliyev diizal-
tmisdi. Bu imtahanlarda abuturyentin valideyni do
istirak eds bilordi, beloliklo imtahanlar gismen diizgiin
va somarsli kegirdi. Belo imtahanlarin naticasinds qo-
bul olunan usaqlar 6z sevdiyi ixtisasa diisiir vo maraq-
la tohsilini davam etdirirdi. Bu barads uzun danis-
maga maraq gostormirom, lakin tohsilin keyfiyyati
iglin vo musllimlerin indiki auditoriyalarda ¢okdiyi
aziyystlorden gétiirdiyii psixi tasirlorden bshs etmak
istordim. Indiki miiollim tayfasi hom maddi cohatden
va ham do moenavi cohstden aziyyat ¢okir, tez xastolo-
nir, beli biikdlir, tizds qinglar tez amale galir, soru-
sanda ki, neca dolanirsan? Cavabinda qisaca miiellim
kimi cavabini verir.

Biitlin bunlarin naticasinds miisllimlarin arasin-
da da dolanma, xatirins karrupsiya bas veranda, 6zii
hamige bu sahads daha byiik vardise malik adamlar,
0z adetini unudub, ¢atin garaitds bu iga macbur olmus
mibllimin {izerina diigiir, onu tenqid va tahqir edir. Bu
sahada «kegi-qoyun» shvalati yadima diigiir. Bels ki,
¢ay1 kegon qoyun oradan tullananda quyrugu qalxir,
bu vaxt kegi ona deyir: gordiim ha, lakin keci unudur
ki, 8ziiniin quyrugu hamise agiqdir.

Hakimler, hiiquqgstinaslar, maddi dolanisda 6zla-
rinad bir ciir yol tapiblar. Onlar yanlarina miialice v
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ya hilququnu muhafizs t¢iin onlara miiraciet edoands
avvalco pulunu alir sonra ise ise baslayirlar. Isin
miisbot va ya monfi halli onlart maraqglandirmur, oldu
da deyib iizr istomaklis kifaystlonirlor.

Xaricden golib ingilis, fransiz, alman vs basga
dillarint 6yredsn misllimler, 6zleri dovlstden yiiksok
movacib almalarina baxmayaraq, dyradenlordan dors
va imtahan pullarim1 aldigda bu ganuni is hesab olu-
nur. Bizim misllimler aldigi maasla dolana bilmir,
doarsa golmoyen, savadsiz talobalardan zohmat hagqini
aldigda onu ganunsuz hesab edirler, onu gqazamata
salirlar. Mon soxson karrupsiyanin tamam aleyhinay-
om, lakin goriirom ki, bu islo masgul olanlar caresiz-
likden edirlor. Milli Maclisin deputatlart ayda 500
dollar alir, basqa imtiyazlara da malikdir, onlar yeno
narazidir, bas homin Milli Maclis deputatlarina dars
demis miisllimlori bu vaziyyate salmaga kimin hagqi
var, bas bunda miollim psixi xasteliya tutulmazmu.
Olbotds bunu basa diismek lazimdir. Bu sahoado
BDU-nun rektoru Abel Moahorramov cenablari sag
olsun misllimlors maddi yardim gostermokls, onlarin
maddi veziyyatini bir gadsr yiinglillegdirir. Lakin
limumiyystle millimlarin dolanacag sovet dovriine
nisbaton ¢ox asagi dismiisdir. Bunu dévlet nozors
almali va tacil tadbirler hayata kégirmelidir.

- Mon burada dévletden mevacib alan is¢ilordon
sohbat saldim. Bas bagqa islards islayen ve ya islo-
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moyen, islomaye is tapmayan adamlarin veziyyti no
yerdadir. Mana bele golir ki, onlarin veziyysti hec da
ovvalkilerden yaxst deyil, oksina daha pisdir. Hazirda
shalinin bir hissasi dilengi veziyystdir. Onlarin psixo-
logiyasi daha déziilmazdir. ©halinin bir hissasi 6z da-
xili hayacanini ancaq kii¢olords ve yol gozerken bos
danisiglarla soyutmagq istayir. Onlar 6zlarine verilmis
konstitusiya hiiquglarindan istifads edo bilmirler.
Moahz biitiin bunlar ohalinin psixologiyasina moanfi
tosir gostarir, monavi cashotdan onlart bazi pozguntu-
lara vadar edir. Belo hallar aradan galdirmasi tiglin
ohaliya dévlat gaygisinin artirilmasi talab olunur.
Ivvallor dovlat igsizliyi aradan galdirmasi tigiin
tadbirlor gérmali, shalinin giizoran1 yaxsilasdirmali-
dir. ©Qhali ds bos danisiglarla vaxtinu itirmemsli, isle
masgul olmah dévlstin méhkemliyini qorumalidirlar.
Bels oldugda psixoloji cshatden insanlar normal hay-
at kecirorlar. Moanovi cohatdan insanlarin giizeranin
normal kegmasi, maddi maraq prinsipi ila baghdir.
Ohalinin maddi vaziyystinin yaxsilagmasi - manovi
hayatin da normallagmasina 6z miisbat tasirini gosta-
rir. .
Ohalinin maddi vaziyystinin normallagmasi,
saglamlifinin qorunmasina da 6z miisbat tasirint go-
sterir. Insan saglam olanda onun is gabiliyyati do ar-
tir. Mahz biitlin bunlarin hayata kecirilmasi {igtin hor
kas 6z novbesinda faaliyyst gostormslidir. Saglamligin
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qorunmasi igiin her giin baden torbiyssi ilo moggul
olmal, taklif etdiyim moegq formalarin: har giin sshar
tezdon ve axsam yatmazdan bir ve ya yarim saat ga-
baq hoyata kegirmolidir. Bu moesq formalan insanin
psixoloji sistemini do formaya salmaga komok edir.

Ailada normal hoyat

Moslum oldugu kimi aile-insan hayatinin normal
inkisafl vo formalagmasinda ¢ox miihiim rol oynayur.
Ails hayatinin normal kegmasi insanin psixologiyasi-
na miisbat tosir gostorir. Aile hayatinda bas vermis
biitiin naraziliglar ails baggilari va usaglarin psixikasi
vo saglamligina da 6z menlfi tesirini gdstorir. Ona gors
do arls-arvad qarsiligh nazakotini saxlamaga c¢aligma-
I, har hansi bir ¢atigmamazliq iiciin bir-birini danla-
mamali, aksino giizosto getmoye c¢aligmalidirlar. Bu
ailodoki usaqlarin terbiyesinde miihiim ohamiyyst
kosb edir. Belo miinasibet ailonin saglamligina ol-
duqca vacibdir. Bunu bilmeyan yoxdur, lakin bazan
sabirsizlik, monlik, hirslonmayin noticasinde ailads
boyiik naraziliq yaramr ve kicik bir igdon bazen ails
dagilir. Natica ham kisi v hem do gadin iigiin xosag-
almez naticelorlo qurtarir, onu sonradan diizaltmok
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¢OX ¢atin olur. Moahz biitiin bunlara goére aile hoyatim
qorumaga calismalidir ki, galocak monfi hallarinin
garsis1 vaxtinda alinmis olsun. Ailads bas veren kicik
naraziliglar: vaxtinda soyutmagq tigiin tedbir gériilmo-
s sonradan xosa galmaz, naticalors sabab olur.

Ails kigik dévlet kimidir, onu idars etmayin tex-
nikasini bilmoyanda, aileds narazihiglar yaranir. Mohz
biitiin bunlar insan saglahgina 6z miisbat va manfi to-
sirini gostorir.

Aile {izviilari bir-birina hérmat etmoayi, bazi hal-
larda bir-birins giizest etmoyi bacarmalidir. Belo ol-
dugda ailo méhkem olur, ailods xos shval ruhiyyas ya-
ranir va naticade aile tizviilorinin saglamhgina miisbat
tesir gostorir. aks taqdirds, {irek agrilari hirslanmo,
ganqarallg bas verir, noticods dsrmana-hakimo
miiraciot etmoali olur. Bels halda da vesait sorf olunur.
Demali yemoayinden kasib dermana pul vermsli olur-
san. Bu da senin iqtisadiyyatina manfi tasir gdstarir,
saglamliga tasir edir.

Yuxarida deyilenleri bazon xirda mesals sayirlar,
is ds xirdagihgdan bdyiiyiir. «Dama-dama gél olar,
dada-dada he¢» kimi dahiyans s6z deyan hagli imis.
Har menfi isin qarsis1 vaxtinda alinmazsa. sonradan
gec olur, onu diizaltmok ¢atinlosir.

Moanim rohmatlik- babam evds bisirilon x6rok
dadsiz olanda da onu tarifleyirdi, deysnds ki, baba
niya x6rayi toriflayirsan, cavabinda toriflomosom onu
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yemozlor evds naraziliq baglayar, arvadin da kefi po-
zular, yaxsi xoroyi onsuz da hami hovaslo yeyacak,
keyfiyyotsizi yedirtmok lazimdir, bunu da bacarmaq
har adamin isi deyil. Buradan belo naticays golirom
~ ki, babam evin ohval-ruhiyyssini pozmagq istomemis-
dir. Bels harokot etdikds evin shval ~ruhiyyasi saglam
olur, ails hayati 6z ritminds davam edir, biitiin bunlar
insanin saglamlifina 6z tesirini gostorir. Dogrudur,
bu kicik bir epizoddur. Onu da bilmaliyik ki, bir sira
iglor hals kigik mosalolorden baslayir, onlarin gargisini
vaxtinda almaq lazimdir.
 Ailads elo hallar olur ki, ¢cox sado bir masaladan,
yani bir-birini baga diismemayin naticosinds sonralar
bdyiik narazihglar bag verir, yani bir mesale barads
orla-arvad arasinda fikir ayrihglar smele golir, onlar
{imumi bir maxracs galo bilmirler. Naticads boyik bir
qalmagal téronir, evdaki usaglar da onun sahidi olur,
onlarin da torbiyyesine bu pis tasir gosterir, ona gors
da evin basgist, biitiin bunlar 68l¢iib-bigmali, bels hal-
lara yol vermemalidir. Ciinki, biitin bunlar ailo tar-
biyyasina, ailonin normal formalagmasina va nahayat
ailo tizvlerinin saglamlifina monfi tesir gosterir. Ails
bascis1 bels hallarda her geyi qabaqcadan bilmays va-
dardir. '
Onu da bilmaliyik ki, qadinlarin psixologiyasin
oyrenmeok, bazon 6z séziinii méhkem tutan, tors xa-
siyyatli avradlar da olur ki, onlara bazen glizagte get-
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mok Jazim golir ki, sonradan onu basa sahb, isi gay-
daya sala bilesan, oks taqdirds belo hallarda ailoni tez
dagitmaq mimmkiindiir. Ciinki, arvad bir séz deyib 6z
tutdugundan geri gakilmoyacek, kisi do 6z séziiniin
agasl sayacaq, son afa, mon apa bes inaklori kim
saga?

Belo hallarda ailods tomkinlik sobr va bir-birine
hérmat edib giizasts getmok vacibdir. Demali bels ol-
duqda aile méhkemlonir, tozs ails qurmaga da ehtiyac
qalmir. Bels horeket ailods usaglarin torbiyyesinds
¢ox miihiim rol oynayir. Lakin or va ya arvad diizgiin
yolda deyilss, onda bu aileni saxlamaq cetin olur, bels
ailo gec-tez dagilmahdir. Calismaq lazimdir ki, bir-
birina sadagatli olub, ailo hayatini qurmaga yollar ax-
tarasiniz.

Onu da demoliyem ki, ailods bas veron narazilig-
larin bir hissosi maddi veziyyatin pislogmasi ilo da
bagl olur. Bels hallarda arle-arvad bu ¢atinliyin qar-
sisin1 almag, bazi xarcaleri saxlamag, ailenin dolanisi-
na digget yetirmokls ailoni ¢otin giinlords do saxla-
mag1 bacarmalidirlar.

Ails bascisi ailode butun iglori planlasdirmal,
arvadla razilagib, srzaq meselolorini birinci hall etma-
li, sonradan paltar, mebel va basqa mosslolors diqget
yetirmalidirler. Aylig biidceni nazero alaraq isi elo
qurmagq lazimdir ki, méveud vasaitls ailoni dolandira
bilasiniz.
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Bozon, sonden yaxsi yasayan, vasaiti ¢ox olan
gonsuya baxib evds naraziliq salmagin shomiyyati
yoxdur. Qonsunun yaxsi mebeli, televizoru varsa, san
ds oldon ayaqdan diisiib, qonsudan geri gqalmamasi
liclin ©ziinii oda-koze vurasan. Bu hagda disiinmok
olar, lakin onu sonraki plana salmaq, g¢aligmagq,
miimkin olanda, qonsudan da yaxsisini almaq olar,
lakin biitiin bunlar ailo hayatinin pozulmasina xidmat
etmays yonoltmomslisiniz, ¢alisin saglam aile hoyati
gazanin bu har seydon istindiir. Ailo senin hoyatin vo
saglamhgin asasim toskil edir.

~ Hor bir ails iizvii, ailodaki galan tizviilerin sshha-
tini pozmamasi Ugiin ¢ahgmali, miimkiin gader atraf
miihitden qorunmahdir. Bels ki, evds miixtalif tobiat-
li, miixtalif xasiyyatli insanlar oldugunu da nazoro al-
malidir. Evde cavan da var, qoca da, hatta olmasin
xasta do, bels vaxtda onlarnin imkanlarini gézlomali,
soyuq havada pancorani agiq qoymaq olar, olmaz
kimi sada bir isi bels unutmamalidiriar. Biri o birisins
kobud raftar etmamali. Demali, biri o birisini goru-
maga c¢ahsmalidirlar. Roftarin insan saglamlifinda
¢ox boyiik rolu vardir. Onu unutmaq olmaz. Miisllim
va hakimlorin bu sahadaki fealiyyati xiisusile ¢atin va
daha mosuliyyatlidir. Clinki, onlar xtsusile misllimler
cavan naslin torbiyasi ilo maggul olub miixtalif ails ge-
raiti, torbiye sistemi goérmis sexslerle garsilasdiqda
onlar ¢ox tomkin vo nszakatli olmalidirlar. Hokimlor
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miualica etdiyl xestolora gostordiyi qayg: ilo xastonin
sagalmasi bazen miiayyeri olunur. biitin bunlar1 naze-
ro alaraq ailo hoyatinda bas veran her bir hoarokot
liglin biitiin ails Uzvleri nozarst yetirmoys borcludur-
lar. Ailonin diizglin qurulmasi hayatin normal gedisi-
na, insanin saglamlifina esasl tasir gostarir.

Insanin saglamhigim atraf miihitin
tasirindon qorunmasi

Insanin saglamligina straf miihitin ¢ox boyik te-
sir1 olub, bu tasirlerden qorunmasi ¢ox vacib masala-
dir. 9traf mihitin tasiri dedikde bu ¢ox sahsli olub,
cografi miihitls yanasi, insanlarin foaliyyat gostordiyi
comiyystin bir sira atributlari vardir ki, onlarin insa-
nin saglamligina daha bdyiik, lakin gériinmayoen, tasiri
gliclii xlisusiyyatlors malikdir. Onlar insanlarin biri-
birilo olan miinasibatlora dair olub, insanin hayatda
foaliyystini ¢otinlogdiran ve ya ohval-ruhiyyesini
saglamlagdiran formada 6z tesirini gdstorir. Man bu
har iki bizdan kenar, tabii qlivvaler naticasinds olan
otraf mihit soraiti ilo yanasi, daxili, bizdon asili, bir-
birimizle tomasda olarkan bag veran miihit soraitindan
do bahs edacoyom.

Otraf miihitin tasiri dedikds, bu cografi miihit
saraitinin tasiri, yasadigimiz orazids insanlar arasin-
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da, miasir texniki vasitalor, bir-birila olan garsiligh
miinasibatlare dair sdhbotlorls baghdir.

Cografi miihit soraiti asasen bizdan asili olmaya-
raq vo qismen bizden asih sokilde, bila-bilo burax-
digimiz sshvler asasinda bas verir. bels ki, sohor tez-
dan evden ¢ixanda hava soraiti badenimizin tolobatini
nazers almadan, shemiyyst vermaden, evden ¢ixiriq,
lakin bizi neca hava soraiti qarsilayacaq, onun bade-
nimizs olan tasiri neca olacaq, kimi masalalori ikinci
ndvbade sayiriq ve noticads soyuq deymenin natico-
sinds satalcom (badans bark soyuq doyms — qanin lax-
talanmasi) xosteliyine diigar olurug, sonra da hakime
miiraciat, pul sorf etma, naden oldu? Suallarin sahibi
oluruqg. Bu tobii seraitlo bagh bir epizoddur, bels for-
mada basi soyuqluq noticasinds basqa ¢atinliklora da
diigar oluruq. Mohz ona géra da cografi miihit soraiti-
nin miixtalif tesirlorinden badonimizi qorumaq {igiin
vaxtinda todbir goriilse, biz 6ziimiizi bir sira xasto-
liklarden qoruya bilsrik. Insanin badenins bels zorba-
lor, giiclii kiloys moruz galmaq, yagisa, istiys ditsmok,
dagqinlara rast gelmok naticasinds olur. Biitiin bun-
lara qars1 oks todbirlor gérmoklo badoni gorumag,
xastalonmaden 6ziinii miidafissi iiglin cox vacibdir.

Yagisdan islandigy, istiden torlendiyi vaxtlar alt
islanmis paltar dayisdirmak vacibdir. Ciinki badonin
darisi quru olanda nofss almaga ve qanin harakatina
miisbat tosir gosterir. Bu da bedenin saglamlig va xas-
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toliyin qarsistnin vaxtinda alinmasi iiciin an vacib
tadbirlerden sayilir.-

Kiilokden, giines siialarindan, sel hadisalorinden
vo bagqa tabii tasirlerden qorunmagq ticiin tadbir gorii-
Imosi her insan 6zii mévcud soraiti nozars alaraqg hoy-
ata kecirmalidir.

Otraf mihitin insan badenins olan digar atribut-
larina (masaloloring) goldikds bu sahads olan tosir
xiisusiyyatlori ¢ox muxtalif olub, onlarin hamisini ol-
masa da bir sira hallart tahlil etmoklo timumi sokildos,
bu sahade fikir anlayisi yaratmagq istordik. 9lbotds
miasir hayatla bir 80-100 il bundan avvalki voziyyst
sovet dovri ile xiisusi miilkiyyats istinadan inkisaf
edon kapitalizm soraiti arasinda yaranmis, qarsiligh
miinasibatlor, davranis xiisusiyystlori arasinda forglar
oldugu kimi, vaxtile texniki tereqqginin zsif oldugu,
slags formalarin nisbatan sadsliyi, indiki ¢ox miirak-
kob qarsilight miinasibatlor dévriinden esash sakilds
farglonir. Vaxtile aldatma, firlldag golms, cibgirlik,
ogurlug, xeyanat etma kimi hallara az tesadif olu-
nurdu. Osasen diizliik istiin mévge tuturdu. Sovet
dovrinds insanlarin davranist indiki vaziyystden ¢ox-
¢ox forglonirdi, onda issiz demok olar ki, yox idi,
usaglar hami moktabe colb olunmus, korpsler yash-
larda, usaq bagcalarinda, analar isds, atalar igds
olurdu. Evlers golib usaglari giiclo moktaba dovat
olunurdu, indi usagl oxutmagq tglin xeyli vasatt talob
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olunur. Bu vasaitide valideyn tapa bilmadikds, onla-
rin moktebden yayinmasi, avaragiliq bas verir. Olbot-
do biitiin bunlar insan hoyati vo onun saglamhginin
pislosmesine 6z tesirini gosterir. Dvvaller 35 rubil
(manat) taqaiid alan bir nafor demoak olar ki, ay basa
catana qgader yaxst dolanir, indi 3-8 va ya 16 sirvan
(30.000-80.000 va ya 160.000 manat) tagaiid alan va-
tondas bu pulu heg 10 glin dolanmagina ¢atdira bil-
mir. Naticads ogrulug, aldatma, dilongilik kimi hallar
¢oxalmis, adamlarin arasinda issizlik ve cinayat isleri
artmigdir. Onu da demaliyem ki, Sovet dévriinds vazi-
fods olmus, onda ogrulama naticasinds qazanmis giz-
lin pullarin sahibleri indi he¢ bir manis olmadan
meydana ¢ixarib, boylik imarstlor, zavodlar, fabrika-
lar, moadeniyyst markazlorin sahibi olurlar. Indi onlar
camaat icarisinde ordan-burdan bas qaldirib, vezifs
sahibi, sahibkarliq, miilkadar, kapitalist, biznesmen,
miilk sahibi kimi 6ziintin xtisusi ndkerlors malikdirlar.
Demali, indi shalinin 10-15%-i sla dolanir, 20%-1 gis-
moan bir babat yagayir va galan 65%-i iss demok olar
ki, giindalik ¢6rayi gliclo tapirlar. 9lbotds belo va-
ziyyat, iqtisadiyyat insan hoyatinin saglamlifina 6z
miisbat va manfi tasirlarini géstermalidirler.

Itraf mihitin digsr messlelerine da diggat yetir-
sok, onu diye bilerik ki, hazirda isds olan prezident
aparatinin isgilari, Milli Maclisin deputatlari, nazirler
nazirliyin is¢ilorinden (mixtalif nazirliklar, xiisusile
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respublika prokurorlugu, Daxili Islor Nazirliyi ve
basqalar1) basqa qalan dévlstdon maas alan misllim-
lar, hakimler ve basqa iggilor aldig1 maagla giicls do-
lanir, bazara gedonds sumkasini lazimi arzag mohsui-
lar1 ile doldura bilmirler. Dlbstde belo masslolarin da
saglamliga ¢ox boylik tesiri olub, bu hagda diisiinss
da onu 6z giicii ile diizalds bilmayanlar ds ¢oxdur. Bu
da saglamliga olan menfi tesirinin bir formasi kimi
biruzs verir. Biitiin bunlarin neticasinde bir-birimizas
olan miinasibstler do pozulur. Paxilhq, ogruluq, qul-
durlug ve cinayat tdradon xosa golmez hallar artir.
Noticads tahsil sistemi zsiflasir, taloebalor oxumur, dor-
sa galib vaxtlarini bos yers avaragihigla kegirirlor. Ho-
kimlar iso golib xastoni miialica avazina, onlardan hele
(mualicoxanaya) daxil olarken, miialica polunu iste-
yirlor, miialicasi isa ya olunur ve ya olunmur, o 6zii-
niin maslohatini xastays soyloyir, dermanlar yazir, o
doermanlarin faydasi olur-olmur, ona dexli yoxdur.
Olmasa sonra daha baha darmanlar: maslohat goriir,
ona xastonin pulu, ¢atar vo ya ¢atmaz, onlarla miia-
lico olunar-olunmaz bunlarin hokime daxli yoxdur.
Iclaslarda, xiisusile milli maclisds tohgirler hotta
yumrug davalar1 bas verir, tanqgid iso xosa golmoz
olur, naticasini nazers almirlar, bazi tirok xastalorin,
xastéliyi bazan pislasir, hatta eva gedib ¢ixa bilmirler.
Bas bunlari téradean insan deyilmi? Niya bas bunu ba-
sa diise-diisa niys danisig1 nozakatls qura bilmir, insa-
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na gaygi ilo yanasa bilmezmi? Niys bas bunu bilon
savadli conablar bundan vaz kegir, yalniz gabristan-
da, trayi yumsalir, oradan ¢ixanda her seyi yaddan
¢ixir. Ey insanlar biitiin bunlari bilirsiniz? Bir-birinizo
qarst nozakstli olun, bir-birinizin gaygisina galn.
Biitiin bunlar sen 6ziine vo yoldasina, gonsuya vo ya
yol yoldasina garst toretmoyin. Manim sozlerimden
biri da asrler boyu molum olan bir agilli moslohati:
yoni «basqasina quyu qazarken elo gaz ki, 6ziin
dissan ¢ixa bilasan» oxucuya bir daha gatdirmaqdir.

. Otraf mihitin tesirlori ¢ox sahslidir. Xisusilo
miiasir hoyatda hor an vo har doqige kiigado, isdo,
iclaslarda, dostla sshbatlorinda bels sens 6z miisbat va
moanfi tesirini gostarir. Homise oldugu kimi indi ds in-
sanlar arasinda miisbat ve menfi miinasibatlor méve-
uddur. Lakin indi manfi munasibatlor tstiinluk taskil
edir. insan homiss insan olmah, 6z zahmati tla dolan-
mal1, basqasina xsyanst etmomali, aksina komaklik
gostarmaya cahsmalidir. Insan ham 6ziiniin ve hom do
basqgasinin saglamhigini goézlemslidir. Belo olduqda
hoyat normal inkisaf edir. Insanin émrii artir shval-
ruhiyyasi yaxsilasir, hakimo do ehtiyac galmur.

Bizco otraf miihitin tesirinden cavanlari goru-
maq xiisusile vacibdir. Ciinki, onlar bizim golacoyi-
mizdir. Galocayin biindvrasini tamiz daslardan moh-
kem sokilds qurmaq,. biitiin ailelerin votendaslarin
borcudur.
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NOTICO

Saglamliq mosalaleri barasinds yazdigim kitabda
saglamlhigin alde olunmas: iigiin talsb olunan bir ¢ox
masalslorin tohlili verilir. Saglamliq mosalalori bare-
sinde yazdigim bir sira masalaler, bu sahods irali
sirdiiylim «baden terbiyssi mesq sistemin» onunla
maraglanib, giindelik moggul olan insanlar nayin sa-
hibi ola biler? Man na qazanmisam? kimi suallara ca-
vab olaraq ¢oxlu faktlarla onu tahlil eds bilorom, la-
kin golacokde onunla moggul olaraq, moanim baden
tarbiyasi sistemi ilo maggul olacaq insanlara necs tasir
edacayi masololara toxunmali olarsam, ona zemanat
vera bilorom ki, bu isin onlara ancaq misbat tosiri
olacaq ve saglamliginin qorunmasinda onlara komok-
lik gostaracokdir. Manim badan terbiyyasi sisteminle
masgul olmagim naticasinde man asagidak: naticalorin
sahibi olmusam: ,

- 9vvalen onu deyim ki, hokimsiz, dermansiz
badenimin saglamhgina nail olmusam. Saglamlhigin
gorunmasi {i¢lin hokimlora demak olar ki, miiraciot
etmiram, dermanlari gobul etmirom. Onlara sorf et-
mali pulunu keyfiyyatli yemayines xarclayirom.
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Papiros he¢ ¢okmemisem. Spirtli ickileri ¢ox na-
dir hallarda, dezinfeksiya mogsadi ilo gabul ediram,
badans ziyan veren bagqa moahsullar1 qobul etmiram.

Bir neca il badenimin sol ayaginda ombadan
asagl ayaq barmaglarma qgader bas vermis yel xasto-
likden xilas olmusam. Bunun iigiin xalq arasinda islo-
nan bir rovaystden istifads etmisom. Bu revayste géra
vel xastaliyi donuzlardan bagqa biitiin canlilarda bag
verir. «Yel» sakitliyi sevan xostolikdir, donuz isa sa-
kitliyl sevmir, 6ziinii gah bu kola, gah da diger kola
stirtmakls horakat edir, bir yerds dinc dayanmir. Yel
xastaliyl do buna gore donuza yaxin getmir. Mon ds
bu isi do nozars alib, hakimlorin sakit dayanma mas-
Iohstine qulaq asmadan xasto ayagimi dinc qoyma-
dim, onu moanim baden torbiyasi mesq sistemi iizra
(¢oxlu harokst etdirmoklo) ayagimdan bir dofalik ¢i-
xartdim, indi badenimds yeldon ssor-slamat qal-
mayib. Tez-tez bagqgalarinda bas veran zdkom xosta-
liyino tutulmuram, mademds qastrit var idi. Ondan
azad olmusam, yol gederken harokstim pis deyildir,
tengi-nafas olmuram. Qvvallor yaxim yaxsi gérmiir-
diim, yazib-oxuyanda +3,5 eynok taxirdim, indi ise
eynaksiz yazib-oxuyuram, esitms gabiliyystim demok
olar ki, normaldir. Mads-bagirsaq sisteminin normal
faaliyysti naticesinds istaham pis deyildir. Nofasalma
organlarindan sikayetim yoxdur. Oqli va fiziki omak-
lo maggul ola biliram, is gabiliyystini itirmomisem,

390



hazirda Merdskanda yasadigim bagimdan BDU-na
gedib-galirom, yolun bir hissesini piyada, digar hisse-
sini iss elektrik gatarlari vo metro neqliyyat: ilo idara
edirom.

‘Gecalor pis yatmiram, imkan daxilinde bazon
glindiizlor do bir-iki saat istirahst edirom. Miisllim
kimi derss hazirlasmaq, miihazirs oxumagla yanasi
elmi iglo do mesgul oluram. Bagimda hoyat-bacaya
baxiram, musiqiys havasim var, tar cala bilirom.

Biitlin bunlar ilahinin mens verdiyi can saghg vo
monim miitomadi olaraq hayata kecirdiyim mosq sis-
teminin mehsuludur. Ilahi moni dofalerle béyiik catin-
liklorden gorumus vs indi ds goruyur. Man yalniz Al-
lahin k6moyine imiid baslayiram. Biitlin giinii-geca v
glindiizlori ilahime secds edirom. Allahima qurban
olum. Size ds onu masiahat gdriirom.
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ODOBIYYAT

1. Qurani-Korim. Msnim ilahiye mohabbatdon

2. Ata-babalarimdan mesns galmis vasiyyat ve
nasli tarbiyyasi

3. ITose C.Bperr. Cuctema Ospopopnenus. CaHkr-
ITerepdypr. «Auamanm» «Jleisian 2001 rox.

4. KOpuit Xsan. Cucrema 310poBbs HopOekona.
PacuivpeHHbIi W yckopeHHbIH Kypc. Mocksa. «Onma-
IIpece» - 2002 rox.

. 5. Jlenu lanupo. «Pasym meunt teno» MIPSK —
1998 r.

6. H.B.Yokep. «Jleuenne cokamm». U3patensctso.
«A.B.K. Tumomxka» - 2002.

7. Nogri adabiyyat ve molumatlar.
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