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Öðÿéèìäÿí   ñÿññèçëèê êå÷èð. Ñàêèò,
ùå÷ êèìèí îëìàäûüû ìîáèë, åëåêòðîí,
äàùà íÿ áèëèì íÿëÿð,íÿëÿð îëìàéàí áèð
ýóøÿ... Ñàäÿúÿ ñó øûðûëòûñû, éàðïàã, îò
õûøûëòûñû, áèð äÿ ãóøëàðûí  ñÿñè. Éåòÿð
êè, áóíëàð ìÿíèì àéàãäà îëäóüóìó,
éàøàäûüûìû, ìþâúóäëóüóìó õàòûðëàò-
ñûí.

Éÿíè áóíëàðûí ìþâúóäëóüó âÿ ìÿ-
íèì áóíëàðëà òÿìàñûì àðòûã þçö-þçëö-
éöíäÿ éàøàäûüûìû,äöøöíäöéöìö áö-
ðóçÿ âåðèð. Âÿ ìÿí äÿ ùÿìèí î äö-
øöíúÿëÿðè ñàäÿúÿ èíäè õÿéàë åäè-
ðÿì,öðÿéèìäÿí êå÷èðèðÿì êè, êàø, î
ñàêèò ýóøÿíè ùå÷ îëìàñà áèð ñààòëûã
ùàãã åäÿ áèëèì,îíó ìÿíÿ áàüûøëàñûí-
ëàð... î áèð ñààòëûã àíû éàøàìàã èìêà-
íû, äÿñòÿéè âåðñèíëÿð...

Äöøöíÿ  áèëÿðñèíèç êè, áó íÿ ÷ÿòèí
èøäè êè, áóíó þçöíÿ äÿðä åäèðñÿí.
Àììà ìÿíòèãëÿ éàíàøàíäà  îíäà ýþ-
ðöðñÿí êè, ùÿð êÿñèí èñòÿéè ÷èí îëàíà
ãÿäÿð ùàíñû ÷ÿòèíëèêëÿðäÿí êå÷èð. Ùÿò-
òà  áèð ñòÿêàí áóëàã ñóéóíó è÷ìÿê
ö÷öí äÿ (Áàêûäà ìàðêåòëÿðäÿ ñàòûëàí
áóëàã ñóéóíäàí ýåòìèð ñþùáÿò, áóëà-
üûí ýþçöíäÿí è÷èëÿí ñóäàí äàíûøûðàì
ìÿí- ß.Ì.) ùÿìèí î áóëàüûí   éàíûíà
ýåäèá ÷ûõìàã áèëèðñèíèç äÿ íÿ äåìÿê-
äè? Áèëìèðìèðñèíèçñÿ, õàòûðëàäûì. Áó
ùÿì  âàõò äåìÿêäè, áó ùÿì ìàääè
äóðóì äåìÿêäè, áó ñàüëàìëûã, áó ôè-
çèêè äóðóì âÿ íÿùàéÿò,áó ùÿì äÿ
êèìëÿðèíñÿ èçèíè, õåéèð-äóàñû äåìÿê-
äè. Èíäè ýþðäöíöçìö, áèð îâóú áóëàã
ñóéó è÷ìÿê ö÷öí áèð äöíéà ìÿñðÿô,
áèð äöíéà ñÿáÿá âàð. Ýÿë èíäè îíëàðû
àø ýþðöì,íåúÿ àøûðñàí? Ýÿë èíäè
áóíëàðû ÷þç ýþðöì íåúÿ ÷þçöðñÿí?
Îíà ýþðÿ äÿ äöøöíìÿêäÿí,öðÿéèì-
äÿí êå÷ÿíëÿðè äèëèìÿ, ñþçöìÿ ýÿòèð-
ìÿêäÿí åùòèéàò åäèðÿì. ×öíêè äîüðó
àíëàøûëìàéà áèëÿð, äîüðó éîçóëìàéà
áèëÿð.Âÿ íÿùàéÿò, áó äöðöñò àíëàøûë-
ìàçëûã ùàíñûñà ãÿëáè çÿäÿëÿéÿð, ùàí-
ñûñà ðóùó èíúèäÿð.Îíäà íåúÿ äåéÿð-
ëÿð, Êÿðÿìè äÿ àüëàìàã òóòàð...

Éåðè  ýÿëìèøêÿí, áàõ åëÿ áó ìþâ-
çóéëà áàüëû éàøàäûüûì áèð ìÿãàìû õà-
òûðëàéûðàì. Äåìÿëè,áèð øåèð éàçìûø-
äûì. Îíó èíäè ñèçÿ äÿ òÿãäèì  åäÿ-
úÿì, ñîíðà ùÿìèí ìÿãàìà ãàéûäà-
ðûã.

Èêè   ÿëëÿ éàïûøûá
Ñàõëàìàã   èñòÿéèðÿì...
Âàõòûí  ùÿòòà ÿë-ãîëóí -
Áàüëàìàã   èñòÿéèðÿì...

Äîíäóðìàã  ýÿëèá êå÷èð
Âàõòû   áÿçÿí êþíëöìäÿí...
Èñòÿìèðÿì  ÷ÿêèëñèí -
Ñÿíëè   âàõòëàð þíöìäÿí...

Áó  èñòÿêëÿ ñîíàäÿê
Éàøàéàðàã  ìÿí þëñÿì...
Äèðèëÿúÿì,  öðÿêäÿí -
Èñòÿéèìè  ñÿí áþëñÿí!..

Áÿëè,áó øåèðëÿ áàüëû áèð öðÿê äîñ-
òóì ìÿíÿ áèëäèðäè êè, ñþùáÿò ùàíñû èñ-
òÿéèíäÿí ýåäèð.Ñóàë ìÿíÿ éàìàí òî-
õóíäó. Îíà ýþðÿ äÿ áèðáàøà   úàâàá
âåðäèì:

-Ìÿýÿð ìÿíèì äèðèëìÿéèìèí ùàíñû-
ñà áèð èñòÿêëÿ áàüëûëûüû âàð?

Áó  úàâàáûí àðäûíúà èêèíúè áèð úà-
âàá äà ýÿëäè äèëèìÿ âÿ äåäèì:

-"Íÿñèìè" ôèëìè éàäûíäàäû? Îðäà
áèð ìÿãàì âàð: Øÿìñ äåéèð êè, "Äþâ-
ëÿò  áÿéèí þëöñö äÿ ýþçÿëäè!" Áÿëêÿ,

ìÿíÿ ñóàë öíâàíëàéàíäà ñÿí äÿ áó-
íó äöøöíöðäöí?

Î   ýöëöìñÿäè âÿ äåäè:
-Ñÿí ýåúÿëÿð éàò, Äþâëÿò áÿé!
Ùÿð  øåéè áàøà äöøäöì, ìþâçóäàí

éàéûíìàüû äà,èðîíèéàíû äà. Àììà þç-
þçöìÿ ùÿì äÿ äöøöíäöì êè, äÿðèí
ùèññëÿðÿ ãàïûëìàüûí áÿçÿí  òóø ýÿëäè-
éè åëÿ íþãòÿëÿð îëóð êè, îðäà ùÿòòà ìåù
äÿ, øåù äÿ àäàìûí õÿòðèíÿ äÿéèð.Îíà
ýþðÿ äÿ äÿðèíäÿ öçìÿê áàøãàäû, äÿ-
ðèí ùèññëÿðÿ ãàòûëìàã òàìàì áàøãà.
Áèðèíäÿ áîüóëìàã òÿùëöêÿñè, áèðèíäÿ
àüðûìàãàúûñû...

***
Éàøàíàíëàð î âàõò   øèðèí   âÿ  éàä-

äàãàëàí îëóð êè, îíó õàòûðëàéàíäà
öðÿéèí àüðûìûð. Þçöíäÿí, éàøàäûãëà-
ðûíäàí,öìóìèééÿòëÿ, äöíÿíèíäÿí èí-
úèìèðñÿí, êöñìöðñÿí,áåçìèðñÿí âÿ
äöíÿíèíÿ äÿ, þçöíÿ äÿ àúûìûðñàí. Áó
ìÿíàäà ìÿíèì äöíÿíèìäÿí èíúèäè-
éèì  ìÿãàìëàð ùå÷ äÿ àç äåéèë. Àì-
ìà íåéëÿéèì êè, ùÿð äÿôÿ äèçèìÿ äÿ-
éÿí äàøëàð àüëûìû  þçöìÿ ãàéòàðìûð.
Àõûðäà äèçèì äàøäàí áåçèð, äàø äà äè-
çèìäÿí. Âÿ ùÿð èêèñè"åù" åäèá áàøûíû
áóëàéûá ÷ÿêèëèð þç èøèíèí àðõàñûíà.

Áóíà ýþðÿ äÿ ùÿì  äîüìàëàð, ùÿì
ñèìñàð îëàíëàð, ìÿíè ìÿíèì êèìè äó-
éàí ñÿíèí þçöí äÿ ùÿð äÿôÿ ìÿíè  ãû-
íàéûðñàí, ìÿíÿ íÿñèùÿò åäèðñÿí,
ìÿñëÿùÿò âåðèðñÿí, àüûëëû îëìàüà,
þçöìö òîïàðëàìàüà ÷àüûðûðñàí. Ìÿí
èñÿ  àüûëëàíà áèëìèðÿì. Äåéÿñÿí ñöä-
ëÿ ýÿëÿí ñöìöêëÿ ÷ûõàúàã àõûðäà. Éÿ-
íè íîðìàë, ñÿìèìè  éàíàøûá ãàéüû-
äèããÿò àéûðäûüûì èíñàíûí äèâàðûí î
öçöíäÿêè ìþâãåéè, éàíàøìàñû, ùÿòòà
à÷ûãëàìàëàð âåðìÿñè "ãóëàüû" îëàí
éåðèí éàðàòäûüû ôöðñÿò ùåñàáûíà ÷îõ-
äà ýèçëèí ãàëìûð, à÷ûëûð öñòö, áÿëëè îëóð
ùÿð øåé. Áàõ, îíäà öðÿéèì àüðûéûð,
þçöìö   ãûíàéûðàì. Àììà áó äà áèð
àí ÷ÿêèð. ×öíêè ìÿí òÿáèÿòÿí òàìàì
ôÿðãëè áàõìûøàì äöíéàéà.Áóíóí äà
ÿñàñ ñÿáÿáè ìöÿëëèìëÿðèì îëóá - ùÿì
ìÿêòÿáäÿ, ùÿì äÿ ùÿéàòäà. Ùÿð çà-
ìàíäà îíëàðûí þéðÿòäèêëÿðè, îíëàðäàí
þéðÿíäèêëÿðèì ÿëèìäÿí òóòóá âÿ î
ñàðñûíòûëàðû,î öðÿéèìÿ äÿéÿíëÿðè áö-
êöá áèð êÿíàðà ãîéìàãäà ìÿíÿ êþ-
ìÿê îëóáëàð. Âÿ ìÿí éåíÿ þç  éîëóì-
ëà, þç àõàðûìëà ýåòìèøÿì, ýåäèðÿì...
îíëàð äà éåíÿ þç àõàðëàðûéëà, þç éîëëà-
ðûéëà  ýåäèðëÿð. Áó éîëëàð êÿñèøÿí äå-
éèë. Áó éîëëàðûí áÿõòèíÿ ïàðàëåëëèê éà-
çûëûá. Îíà ýþðÿäÿ ïàðàëåë îëàíûí áèð-
áèðèíäÿí ãóðòóëìàñû ö÷öí ùàíñûñà áè-
ðèíèí ñûðàäàí ÷ûõìàñû ëàçûìäû.Áó äà
Àëëàùûí èõòèéàðûíäàäû. Ìÿí äÿ Àëëàùûí
èøèíÿ ãàðûøìàüû íÿ áàúàðìûðàì, íÿ
äÿáó áàðÿäÿ ùå÷ äöøöíìöðÿì äÿ.
Ñèçÿ äÿ ìÿñëÿùÿò ýþðìöðÿì. Èñòÿéè-
ðÿì êè, áó ùÿéàòûí áöòöí ðÿíýëÿðèíè,
áöòöí   ÷àëàðëàðûíû ýþçöíöçöí þíöíÿ
ýÿòèðèá íåúÿ âàð åëÿ ãÿáóë åäÿñèíèç.
Ðåàëëûüà, ýåð÷ÿéÿ  ñûüûíàñûíûç, îíó
þíÿ ÷ÿêÿñèíèç, îíóí éàíûíäà îëàñû-
íûç. Áàõ îíäà ýþðÿúÿêñèíèç êè,áó
äöíéàíûí "ãàðàäàø"û äÿ ýþéÿðìÿñÿ,
öñòöíäÿ îò ýþéÿðäèð. Àõû, èðàäÿ Àëëà-
ùûíäû! Ùþêì îíóíäó!

Øÿõñÿí  ìÿí áèð àç ïàôîñëó, áèð àç
áþéöê ýþðöíñÿ äÿ, ÿëèìè öðÿéèìèí öñ-
òöíÿ ãîéóá äåéèðÿìêè, áÿëè, ìÿíè íå-
úÿ, ùàðäàí âóðñàíûç äà, îíóí àüðûñû
Àëëàùûìûí âÿ Ñÿíèí ñàéÿíäÿ  áèð ìÿë-
ùÿì òàïûð. Âÿ ÷ÿêèëèá áèð òÿêëèéÿ, áèð
êèìñÿñèçëèéÿ äöøöíöðÿì. Äöøöíö-

ðÿìêè, è÷èìäÿêè òÿêëèéèí äèêòÿñè äÿ
Òàíðûäàí ýÿëèð.

Êÿäÿð áîë, àüðû áîë, ãÿì áàøäàí àøûð
Áó áîëëóã äÿì âåðèð, äÿì , áàøäàí àøûð!..
Âàðûì ,âàðèäàòûì úÿì, áàøäàí àøûð -
Áèð àç... éàøàìàüà åùòèéàúûì âàð!

Äöíÿíèì, áó ýöíöì öñò-öñòÿ äàüäû
Ýöë à÷àí, áàð âåðÿí, áàõúàäû, áàüäû!..
Úàíûì ùÿðÿêÿòäÿ , öçöì äÿ àüäû -
Áèð àç... éàøàìàüà åùòèéàúûì âàð!

ßìÿëèì îðòàäà, ñþçöì éàçûäà
Ýþñòÿðäèì ÿäàíû, ÷ÿêäèì íàçû äà!
Õÿðúëÿäèì ùÿìèøÿ ÷îõó, àçû äà -
Áèð àç ... éàøàìàüà åùòèéàúûì âàð!..

Öðÿê ñûüìàéàíäà ñèíÿ - ãÿôÿñÿ,
Úîøóá äÿëèëÿð òÿê, ýÿëèá ùÿâÿñÿ...
Áèð ÷ÿòèð àëòûíäà íÿôÿñ- íÿôÿñÿ -
Áèð àç éàøàìàüà åùòèéàúûì âàð!..

Éóðä ñàëûá áèð ýèçëè ôÿðÿù è÷èìäÿ
Ôÿðÿùÿ ñàðûëñûí ýÿðÿê è÷èì äÿ!
Ìÿí äóà åäèðÿì , ôÿðÿù ö÷öí äÿ -
Áèð àç éàøàìàüà åùòèéàúûì âàð!

***
Äåìÿëè, áöòöí áó äåäèêëÿðèìäÿí,

áó éàçäûãëàðûìäàí âÿ ñèçèí åøèäèá
îõóäóüóíóçäàí áåëÿ áèð  íÿòèúÿéÿ
ýÿëèðÿì:

-Ùÿéàòäà êèìèí íåúÿ îëìàñûíäàí
àñûëû îëìàéàðàã, ãÿäÿðè éàçàí Àëëàù-
äû! Ðóçèíè âåðÿí   Àëëàùäû! Äÿðäè äÿ
äÿðä ÷ÿêÿíÿ âåðÿí éåíÿ Àëëàùäû! Âÿ...

Áàøà ÷àòìàãäà  îëàí  áó  èëäÿ, éÿ-
íè 2025-äÿ  èêè êèòàáûì  ÷àï  îëóíäó -
"...Âÿ  ÑßÍ", áèð äÿ " Ðóùóìóí àíä
éåðè" Áó  êèòàá - þâëàäëàðûì ìÿíè  âÿ
ìÿíè  èçëÿéÿí îõóúóëàðûìû ÑÅÂÈÍÄÈÐ-
ÄÈ! Êèòàáëàðûìûí Íàøèðè  Çàóð  Ãàôàðçà-
äÿéÿ  âÿ  ìÿíÿâè- ìàääè   ýöâÿíúèì
Ñÿíÿ  öðÿêäÿí òÿøÿêêöð åäèðÿì! Àëäû-
üûì  èêè  ìöêàôàò  ö÷öí    áó  èøäÿ
ÿìÿéè  îëàíëàðà  ÌÈÍÍßÒÄÀÐÀÌ!!!
Âÿ  áèð  äÿ   äåêàáðäà   ðóùÿí  éàøà-
äûãëàðûìûí  áèð  íöàíñûíû äà  õàòûðëàéû-
ðàì ...

Äåêàáðûí ñîíóíäà...
Áèð ýöíöìöç äÿ áèòäè -
ßñëèíäÿ áèòìÿäè -
áèð ýöíöìöç äÿ
èòäè! -
Íÿ ñÿí ìÿíè àðàäûí,
íÿ äÿ ìÿí ñÿíè ýþðäöì...
Áàõ, åëÿ áó àíäà,
éÿíè äåêàáðûí ñîíóíäà
èòÿí ýöíëÿðèí êÿðïèúèíäÿí
Èë Ñÿääè ùþðäöì -
Ñÿíñèç þòÿí èëäÿí
Ñÿíëè ýöíëÿðèìè
Ãîðóìàã ö÷öí...

Ùÿ, áó èë Ãàðäàø èòèðäèì... äîñòëàð
èòèðäèì.. Âÿ éåíÿ  äåéèðÿì êè, ùÿð  êÿ-
ñèí þç ìÿíòèãè, þç áàõûø  áóúàüû, þçö-
íÿ ìÿõñóñ þçÿë  äöíéàñû  âàð! Áó ìÿ-
íàäà Ñèç  þçöíöç  ìÿíèì ÷ûõàðäûüûì
íÿòèúÿíè ñèëèá àòà äà áèëÿðñèíèç... áèëèí
êè, Àììà ìÿí ýöâÿíúèì îëàí Àëëàùà
âÿ Îíà öç òóòóá ùÿìèøÿ äåäèéèì, åòè-
ðàô åòäèéèì âÿ áó éàçûäà äà éàçäûüûì
íÿòèúÿéÿ çàìàí-çàìàí éàõûíëàøìû-
øàì....

Éåíè èëäÿ- 2026-äà  ýþðöøìÿê  öìè-
äè èëÿ Ñàëàìàò ãàëûí! Àëëàùà ÿìàíÿò
îëóí!

ÁÀÕÛØ ÁÓÚÀÜÛ 

2025-äÿ ýþéÿðòäèéèì
ÑÞÇÖÍ èøûãëû àíû 

ßáöëôÿò ÌßÄßÒÎÜËÓ
ìàäàòîýëóà@ìàèë.ðó

Áèð àç éàøàìàüà åùòèéàúûì âàð ...

Ýöí ÿðçèíäÿ 
íÿ ãÿäÿð ïèéàäà

ýÿçìÿê ëàçûìäûð?
"Ýöíäÿëèê ïèéàäà ùÿðÿêÿòè èíñàí ñàüëàìëû-

üûíûí ñàäÿ, àììà ÿí ýöúëö ãîðóéóúó âàñèòÿ-
ëÿðèíäÿí áèðèäèð. Öðÿê-äàìàð ñèñòåìè, äàéàã-
ùÿðÿêÿò àïàðàòû, ùÿì äÿ ïñèõîëîæè âÿçèééÿò
ö÷öí ïèéàäà ýÿçìÿéèí òÿñèðëÿðè óçóí èëëÿðäèð
åëìè àðàøäûðìàëàðëà ñöáóò îëóíóá".

Àäàëåò.àç õÿáÿð âåðèð êè. áóíó "Ñàüëàì ðà-
äèî"íóí (93 ÔÌ) "Ñàüëàì ñÿùÿð" âåðèëèøèíäÿ ôè-
çèîòåðàïåâò- ðåàáèëèòîëîã Àéòÿí Ìóñàéåâà äåéèá.

Îíóí ñþçëÿðèíÿ ýþðÿ, ñîí èëëÿðäÿ åêñïåðòëÿð àð-
òûã "íÿ ãÿäÿð ÷îõ ýÿçñÿí, î ãÿäÿð éàõøûäûð" ïðèí-
ñèïè ÿâÿçèíÿ äàùà äÿãèã âÿ ôÿðäèëÿøäèðèëìèø ÷ÿð÷è-
âÿëÿð òÿãäèì åäèðëÿð:

"×öíêè ùÿð èíñàíûí éàøûíà, ôèçèêè ùàçûðëûüûíà,
õðîíèêè õÿñòÿëèêëÿðèíÿ, ùàìèëÿëèê âÿçèééÿòèíÿ óé-
üóí èäåàë ìÿùäóäèééÿòëÿðè âÿ èìêàíëàðû âàð. Ýöí
ÿðçèíäÿ ïèéàäà ýÿçìÿéèí öìóìè ãÿáóë îëóíàí
íîðìàñû 6 000 - 8 000 àääûì âÿ éà òÿõìèíÿí 30-
45 äÿãèãÿ ôàñèëÿñèç âÿ éà áþëöíìöø ýÿçèíòè ùå-
ñàá îëóíóð. Áó ðÿãÿì Öìóìäöíéà Ñÿùèééÿ Òÿø-

êèëàòûíûí ìèíèìàë àêòèâëèê ãàéäàëàðûíà óéüóíäóð
âÿ îòóðàã ùÿéàò òÿðçè êå÷èðÿí èíñàíëàð ö÷öí ñàü-
ëàìëûã ðèñêëÿðèíè úèääè øÿêèëäÿ àçàëäûð. 

Ëàêèí áóðàäà âàúèá ìÿãàì âàð: ôèçèêè àêòèâëèê
"ùàìûéà åéíè" ãàéäàäà òÿòáèã îëóíìóð. Éàøëûëàð-
äà 6 000 àääûì àðòûã èäåàë ùÿääè òÿìèí åäèð, ëà-
êèí ýÿíú âÿ ñàüëàì èíñàíëàð ö÷öí 8 000 - 10 000
àääûì äàùà éàõøû íÿòèúÿ âåðèð. Ýöí ÿðçèíäÿ ÷îõ
ýÿçÿí, ëàêèí äèýÿð ôèçèêè àêòèâëèéè îëìàéàí èíñàí-
ëàðäà èñÿ òÿêúÿ ïèéàäà ýÿçìÿê îéíàãëàðûí éöêö-
íö àðòûðûá áåë âÿ äèç àüðûëàðûíà ñÿáÿá îëà áèëÿð.
Îíà ýþðÿ äÿ ýÿçèíòè ùÿìèøÿ ÿçÿëÿ ýöúëÿíäèðìÿ
âÿ äàðòûíìà ùÿðÿêÿòëÿðè èëÿ òàìàìëàíìàëûäûð".

À.Ìóñàéåâà áèëäèðèá êè, ùàìèëÿ ãàäûíëàð ö÷öí
ïèéàäà ýÿçìÿê õöñóñè ÿùÿìèééÿò äàøûéûð:

"Ùàìèëÿëèê äþâðöíäÿ ãàí äþâðàíû éöêëÿíèð,
ìåòàáîëèçì éöêñÿëèð âÿ ÷àíàã-áàü àïàðàòûíäà
ðåëàêñèí ùîðìîíóíóí òÿñèðè èëÿ áîøàëìà áàø âåðèð.
Áó ñÿáÿáäÿí óçóí ìöääÿòëè âÿ ñöðÿòëè ýÿçèíòè
ãàñûã âÿ áåë íàùèéÿñèíäÿ ÿëàâÿ ýÿðýèíëèê éàðàäà
áèëÿð. Áó äþâðäÿ ùÿêèìëÿð öìóìèëèêäÿ 5 000 - 7
000 àääûì, éÿíè 20-30 äÿãèãÿëèê ýÿçèíòèíè òÿùëö-
êÿñèç ùåñàá åäèðëÿð. Ùàìèëÿëèéèí ðèñêëè îëäóüó ùàë-
ëàðäà (ãÿùâÿéè àõûíòû, ãàðûí ýÿðýèíëÿøìÿñè, òÿçéèã
äÿéèøìÿñè) ýÿçèíòè ìöòëÿã ìÿùäóäëàøäûðûëìàëûäûð.

Ôèçèîëîæè ðèòìÿ ýþðÿ ýÿçèíòè ÿí ÷îõ ñÿùÿð ñààò-
ëàðûíäà 10:00-12:00 àðàñû âÿ ýöíîðòà éåìÿéèí-
äÿí 40-60 äÿãèãÿ ñîíðà åäèëÿí ïèéàäà àêòèâëèéè
ãàí øÿêÿðèíè áàëàíñëàøäûðûð âÿ øèøêèíëèéèí ãàðøûñû-
íû àëûð. Àõøàì ñààòëàðûíäà èñÿ éöíýöë 15 äÿãèãÿ-
ëèê ýÿçèíòè éóõó êåéôèééÿòèíè àðòûðûð. Ñöðÿò äÿ
þíÿìëèäèð: ÷îõ ñöðÿòëè âÿ íÿôÿñ äàðëûüû èëÿ éöðöø
ýöíäÿëèê ñàüëàìëûã ö÷öí éîõ, àðòûã èäìàí ìÿøãè-
íÿ êå÷èð âÿ ùÿð êÿñ ö÷öí óéüóí äåéèë. Îðòà ñöðÿò-
ëè, ðàùàò íÿôÿñ àëûíàí òåìï îïòèìàëäûð".

Ôèçèîòåðàïåâò ãåéä åäèá êè, ÿýÿð èíñàíäà àêòèâ
îéíàã èëòèùàáû, áåë éûðòûüû êÿñêèíëÿøìÿñè, êÿñêèí
òðîìáîôëåáèò, òÿçéèãèí ãåéðè-ñòàáèëëèéè âÿ éà ùàìè-
ëÿëèêäÿ ãàðûí äàðòûíìàñû âàðñà, óçóí ìÿñàôÿëÿð
çÿðÿð âåðÿ áèëÿð:

"Ùÿääèíÿ ãÿäÿð ýÿçèíòè ýöú âÿ åíåðæè âåðèð,
àíúàã ùÿääèíäÿí àðòûã ýÿçèíòè ÿêñ òÿñèð éàðà-
äûð: éîðüóíëóã, ÿçÿëÿ ñïàçìû, òîïóã øèøìÿñè,
äèç îéíàãëàðûíäà éöêëÿíìÿ âÿ àéàã àëòû ôàññè-
éàíûí ãûúûãëàíìàñû. Íÿòèúÿ îëàðàã, ýöíäÿëèê
ïèéàäà àêòèâëèéè íÿ ãÿäÿð äöçýöí ïëàíëàíûð âÿ
øÿõñèí þç áÿäÿíèíèí èìêàíëàðûíà óéüóíëàøäû-
ðûëûð, áèð î ãÿäÿð äÿ ñàüëàìëûã ö÷öí äÿéÿðëè
îëóð. Ýÿçèíòèíèí ìÿãñÿäè áÿäÿíè úÿçàëàíäûð-
ìàã éîõ, îíó ùÿðÿêÿò âàñèòÿñèëÿ ýöúëÿíäèð-
ìÿêäèð. Èíñàí þç îðãàíèçìèíè äèíëÿäèêúÿ âÿ
èìêàíëàðûíû àíëàéàðàã ùÿðÿêÿò ðåæèìèíè òÿí-
çèìëÿäèêúÿ ïèéàäà ýÿçìÿê òÿêúÿ ôèçèêè ñàü-
ëàìëûã äåéèë, ïñèõîëîæè ðàùàòëûã ö÷öí äÿ ÿí ñà-
äÿ âÿ òÿñèðëè âàñèòÿéÿ ÷åâðèëèð".

Ñöáùàí


