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Annotasiya. Moaqalade iimumtahsil maktablarinds sagird ve
talabalara saglam hayat madaniyyatinin asilanmasi masalalari
arasdirilir. Gostarilir ki, «Biologiya» va «Hayat bilgisi» fonlarinin
mazmunu sagirdlara saglam hayat madaniyyatinin asilanmasina
genis imkanlar agir. Problemin halli imkanlarina uygun olaraq
ganclara saglam hayat madaniyyatinin asilanmasinin samarali yol-
lar1 izah edilir. Saglamligin 10 qizil gaydasinin sagirdlars dyradilmasi
ilo onlara amal etmak vardislaerinin yaradilmasi metodikasi
asaslandirilir. Maktablilars saglamligla bagh bilik va bacariglarin
asilanmasi il onlarin hartarafli, saglam soxsiyyat kimi formalas-
masina dair metodik tovsiyslar verilir. Isds insan saglamhgina
moanfi tasir edan qidalarin, o ciimladan sira ve spirtli ickilarin
organizmda toratdiyi xastaliklarin sagirdlars 6yradilmasinin imkan
va yollar1 arasdirilir. Biologiyadan fann kurikulumunun «insan ve
onun saglamligi» mazmun xattinin asas va alt standartlar1 insan
badaninda gedan fizioloji proseslar va ona tasir edan ekoloji amil-
lorin sagirdlara dyradilmasi ila reallasdirilir. Diinyada bas veran
tobii falakatlor, miiharibalar, terrorizm vo epidemiyalarin insanlarin
saglamligi tiglin ciddi tahliiks toratdiyi geyd edilir. Gostarilir ki, bu
falaketlordoan daha qorxulusu gida tohliikalaridir. Qida tohliikasizliyi
masalalari biologiyadan mivafiq moévzularla alagalandirilmali va
sagirdlorin diggatina ¢atdirilmahdir. «Hayat bilgisi»nin tadrisinda
da fonn kurikulumunun «Saglamliq va tahliikasizlik» mazmun
xattina uygun olaraq ganclara saglam yasam madaniyyatinin
asilanmasi imkanlari genisdir. Homin imkanlar asasinda tahsilalanlara
saglamligin asas sartlarinin dyradilmasinin samarali yollart miiayyan
edilir. Maktablilora saglam yasam bacariqlarinin, tibbi-gigiyenik
biliklarin asilanmasinin an samarsli yolu kimi maktablards tibb
tomaylli siniflarin agilmasi taklifi irali stirilir.
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Instilling the healthy lifestyle
to the pupils and students

Hagigat Hajiyeva, Sevinj Akhundova

Abstract. The article studies the matters of instilling the healthy
life culture to the pupils and students in the general education
schools. It shows that the contents of biology and life science
provide broad opportunities to instill the healthy life culture to
pupils. It explains the effective ways of instilling the healthy life
culture to the youth according to the possible solutions for the
problem. By teaching the 10 golden rules of health to the pupils,
the methods of following them are substantiated. The pupils are
provided with methodical recommendations on their develop-
ment as a comprehensive healthy person by instilling the knowl-
edge and skills related to health to them. The opportunities and
ways of learning of foods exerted negative influence on human
health, also diseases caused by juice and alcoholic drinks in or-
ganism are investigating in the article. The main and low stan-
dards of the subject «Human and health» of biology curriculum
are realized with learning of physiological processes in human
body and ecological factors affecting it. It is noted that, natural
disasters, wars, terrorism, epidemics in the world have serious
threat for health of people. It is noted that, the most fearful one
of these disasters is food danger. The issues of food safety shall
be oriented with proper subjects from biology and shall be bring
to the notice of pupils. The opportunities for promotion of healthy
living culture to youths in accordance with the line of content
«Health and safety» of subject curriculum are wide in teaching
of life sciences. The efficient ways of learning of the main condi-
tions of health to pupils are determining on the basis of those
opportunities. It is proposed to establish classes with a medical
bias in schools as the most effective way of promotion of healthy
living abilities and medical-hygienic knowledge to pupils.
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Girig

Tahsilin inkisafi ile bagli qanun va qarar-
larda, xtisusan 2013-cii il oktyabr ayinda gabul
edilmis «Azarbaycan Respublikasinda tahsilin
inkisafi Gizre Dovlat Strategiyasi»nda insan
amili, onun saglamhigi aktual problem kimi
ona ¢akilir. Bilikli, bacariqli, hartarafli inkisaf
etmis vatondasin saglamligl zamanin, dévriin
asas talabi kimi irali strilir.

Hazirda diinyanin biitlin 6lkslarinda in-
sanlar ziilal acligl, arzaq, igmsali su problemi,
demogqrafik partlayis va s. global problemlarla
tizlasirlar. Ekologiyanin dayismasi yeyinti
mahsullarini yararsiz hala salmis, insan va
heyvanlar arasinda infeksion, invazion
xastaliklori artirmis, yeni, indiyadak elma
malum olmayan, uzunmiiddatli miialica talab
edon dahsatli, facisli infeksiyalarin (QICS, qus
qripi, atipik pnevmoniya, sar1 qizdirma, dali
dana-inak quduzlugy, hepatitlar va s.), usaglar
arasinda irsi xastaliklarin (tallassemiya, he-
mofiliya, autizm, anemaliyalar, immun
catismazliglari) yayilmasi ile basariyyati yeni
tohliikslar garsisinda qoymusdur [Haciyeva
H.M. 2007.5.15].

Ekoloji tarazligin pozulmasi cansiz va canli
tobiatin deyismasing, bir cox sahalarda bohran
yaranmasina sebab olmusdur. igmali su prob-
lemi, bitki mahsullarinin siinilasdirilmasi,
transgen meyvalarin bollugu, arzaq mahsul-
larinin keyfiyyatsizliyi, tabii falakatlarin
coxalmasi insanlarin saglamligina asash
daracads moanfi tosir gostarir. Miialicasi
miimkiin olmayan, sagalmasi ¢atinlik téradan
xastoaliklori artirir vo onlarin siiratle yayil-
masina sarait yaradir.

Torpagin, suyun, havanin ¢irklanmasi qabul
etdiyimiz qidalarin da keyfiyyatini pislas-
dirmisdir. Ekologlar artiq baliq yemayi
maslahat gérmiirlar. Buna sabab kimi diinya
okeaninin cirklanmasini, deniz mahsullarinin
zaharli maddalarls, xiisusila do agir metallar
va civa ila qarismasini gostarirlar. Siini qidalar,
geni doayisdirilmis mahsullar ve onlardan
hazirlanan arzaglarin gabulu maddalar miiba-
dilasi xastaliklorindan diabet, miksedema,
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avitaminoz, allergiya kimi ekoloji durumla
bagh xastaliklari artirmis, onun «yasini» ca-
vanlasdirmisdir. Bels xastaliklara tutulmamagq
liclin gidalanma madaniyyatine va sanitar-
gigiyenik tomizliys diqgat edilmasi vacibdir.
Tabii, yararly, faydali, istehlak miiddati kec-
moamis, taza, keyfiyyotli, dovlat telablarina
uygun emal olunmus va saxlanmis gidalara
tistiinliik verilmasi lazim galir. Qabul edilan
gidanin temperaturunun da sahamiyyati bo-
ylkdiir. Normal temperaturda gabul edilmayan
gida made-bagirsaq xastaliklarinin, o climladan
gastrit, mada va bagirsaglarin xorasi, enterit,
kolit, ishal ve basqalarinin inkisafina sabab
olur [Mammadova Q., Xalilov M. 2006. s.495].

Movzunun miizakirasi

Diinyada bas veran proseslar tobii folakatlar,
miharibalar, terrorizm, epidemiyalar, insanlarin
saglamligi ticiin boytik tohliike yaradir. Prob-
lemin hallina dair imumdiinya va respublika
ahamiyyatli tadbirlarin hayata kecirilmasina
baxmayaragq, hals da insanlarin tam saglam-
ligina nail olunmamisdir: Biitiin bunlar ganclara
tibbi-gigiyenik biliklarin verilmasi problemini
aktuallasdirir.

Ganclara saglamligin qorunmasi sartlari,
onun asas qaydalari, saglam yasam baca-
riglari, gidalanma madaniyyati asilanarkan,
onlarin yas ve bilik saviyyasi, hayat torzi
nazara alinmalidir. Bu masala sahiyyas va tahsil
isciloari tarafinden birga hall edilmalidir.

Umumtohsil fanlarinin, o ciimladan «Hoayat
bilgisi» va «Biologiya»nin tadrisinda sagirdlara
gidalanma madaniyyatinin asilanmasi imkan-
lar genisdir. «<Hayat bilgisi» fonninin «Saglamliq
va tahliikasizlik» mazmun xattinin movzu-
larinin tadrisinda ganclara saglam hayat tor-
zinin, saglamliga tohliika téraden amillarin,
onlardan gqorunma tadbirlarinin éyradilmasi
imkanlart mévcuddur. Homin mévzular hayatla,
sagirdlarin maisat soraiti ils, saglam yasamagin
asas amillari ile alagali tadris edilmalidir.
Miollim imkanlara miivafiq olaraq sagirdlara
saglam yasam madaniyyatini asilamali, sag-
lamligin asas sartlarini diggats ¢catdirmalhidir.

151



SOSIAL PEDAQOGIKA

Sakil 1. insan orqanizminda suyun miqdari (faizls)
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Problemin bels halli sagirdlarin saglamliginin
mohkamlanmasing, shval-ruhiyyasinin yaxsi-
lasmasina, idrak faalliginin artmasina komak
edacak.

«Hayat bilgisi» fonninin tedrisinda saglam-
l1ga asash tasir gostaran amillardan biri olan
suyun miualicavi shamiyyati xiisusi geyd olun-
malidir. Ciinki susuz iizvi alomin, o ciimladan
comiyyatin yasamast miimkiin deyildir. Can-
lilarda maddslar miibadilasi ile alagadar olan
biitiin biokimyavi proseslar su miihitinda
gedir. Badanin suyunu he¢ na ila avaz etmak
miimkiin deyildir [Haciyeva H.M., Qafarova
0.Q.va b. 2013.5.22].

70 kilogramliq insanin badaninda 45 litr
su vardir. Bu su 8-10 litr azalarsa, insanin
hayat1 sonar. Miitaxassisler insan orqanizminds
suyun miqdarini hesablamislar. Hesablamlara
gora insanin badaninin 2/3 hissasi sudur:

— beyindoa 83%

— boyraklarda 83%

— gozlarda 95%

— agciyarlarda 85%

— qanda 94%

— tirakda 75 %

— oazalalarda 75 % (Sakil 1)
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Su ¢ox boytlk miialicavi shamiyyats malik
olub, orqanizmi lazimsiz maddalardan
tomizloyir. Diinyanin ¢ox boyiik hakimlari
kimi niifuz qazanan Hippokrat, Ibn Sina da
sudan darman vasitasi kimi istifads etmislar
[Haciyeva H. 2018. s.15]

Bildiyimiz kimi, su universal halledici ol-
magqla gida maddsalarinin boyiik aksariyyatini
hall edir. Suyun olmamasi, insanda hazm pro-
sesini pozur, gidalanmaya manfi tesir gostarir.
Biitiin gida maddalari yalniz suda hall olmus
halda insanin hazm sistemi tarafindan «emal»
edilir. Suyun insan hayati iiclin faydasi, ham
da onun temizlik vasitasi olmasidir.Ona gora
da sagirdlare i¢diyimiz suya masuliyyatls
yanasilmasi, temiz sudan gonastla istifads
edilmasi qaydalar1 dyradilmalidir.

«Biologiya» fanninin mazmun xatti - «insan
va onun saglamligi»na dair mévzularin tadrisi
sagirdlara saglam yasamagin sirlarinin
oyradilmasina asaslanir. Mévzularin tadrisinda
insan orqanizminin qurulusu, har bir orqanin
funksiyasi aydinlasdirilir. Onlarin faaliyyatinin
pozulmasinin garsisinin vaxtinda alinmasi
yollar1 gostarilir [Azarbaycan Respublikasi
imumtahsil maktablari liciin biologiya fonni
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izra tohsil proqrami (kurikulum). 2013.s.13].
Misllim saglamliq ti¢lin tahliikali gidalari
da sagirdlarin bir daha nazarina catdirir.
Gostarir ki, bu glinlimiizds an genis yayillmis
va bir cox ganclarin havasla gabul etdiyi,
bazilarinin artiq giindslik hayat tarzina ce-
virdiyi ¢ips ve qazli ickilar, fast food, kolbasa,
sosiska kimi hazir at mahsullari, marqarin,
onunla hazirlanmis pirojnalar, pecenye,
energetik ickilar, rongli ceynamsli konfetlar,
cupa-cups, saqqiz, rangli marmelad, mayonez,
ketcup, digar hazir souslar, saxlama miiddati
uzun olan sid va siid mahsullar, xarici 6lka-
lardan gatirilon geni dayisdirilmis meyve vo
taravazlar saglamliga ¢ox ziyan vurur.

Sagirdlara izah olunur ki, ¢ipslar yiiksak
dozalarda rang va dadvericilar alave olunmus
ucuz yaglar va karbohidratlarin qarisigidir.
Cipslarda kiilli miqdarda kanserogen (xar¢cang
amoala gatiren) maddsalar vardir. Cipslarin
torkibinda olan yaglar qanda xolesterinin
saviyyasini artirir ki, bunun naticasinda insult
va infarkt xastaliklarinin riski artir. Bu gidanin
gabulu piylanmaya sabab olur. 200 gr ¢ipsin
energetik dayari 1100 kkal tagkil edir ki, bu
da boytklsrin giindslik normasinin yarisini
toskil edir.

Limonadlar ve digar sarinlasdirici, rangli,
sirin sular da cipslorle oxsar tosire malikdir.
Limonad sakar, qazlar va kimyavi maddalarin
qarisigidir. Bu i¢kinin terkibina sintetik sokoar
avazedicisi «aspartam» daxil edilir. Bela hesab
olunur ki, aspartam insanlarda depressiyanin,
stressin inkisafini siiratlondirir. Limonadlarin
goebulundan sonra agizda sirin dad qalir ki,
insan hamin dadi artirmaq ii¢iin bu igkini
takrar gabul etmak ehtiyaci duyur. Naticads,
limonadlar susuzlugu azaltmir, aksina artirir.
Onlarin terkibina ¢oxlu miqdarda saker daxildir
(0.33 ml-lik bankada 6-7 cay qasig1 sakar
olur). Daim bels ytliksok migdarda gabul olunan
sokar orqanizmda onun balansini pozur,
maddalar miibadilasi xastaliklarina yol acir.
Limonadin tarkibinds olan konservantlar,
rongvericilar va diger ziyanli maddalar
organizmds y1gilir vo miixtalif pozulmalara
(gobizlik, allergiyalar, dari xastaliklari, mada
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xastaliklari va s.) sabab olur [Saglam hayat
torzi va yasamaq bacariqglari. 2003. s.53].
Sagirdlars izah olunmaldir ki, biitiin tez
hazirlanan qidalar (hamburger, donar, kartof-
fri vo s.), yarimfabrikatlar (diikanlarda satilan
hazir suplar, vermisel, piire va s.), miixtalif
suxarilar saglamliq liclin tahliikslidir. Tez-tez
gabul olunan bels qidalar mixtslif hazm
pozgunluqglarina sabab olur. Sosiska, kolbasa,
diikanlarda satilan hazir diisbars, fars, kotlet
va s. gidalara kiilli miqgdarda miixtslif kimyavi
maddalar (rang va dadvericilar, emulqatorlar
va s.) qatilir. Bu mahsullarin tarkibinda olan
«fenol» maddasi yliksak toksiki xiisusiyyatlora
malikdir. Onlarin tarkibins genlar saviyyasinda
modifikasiya olunmus xammal daxildir. Bela
transgen mahsullar insanin orqanizmina genlar
saviyyasinda tasir edir ve miixtalif mutasiyalara
sobab olur. Kolbasa va sosiskalarin terkibinda
transgen paxladan istifads edildiyindan, hisa
verilmis gidalara kanserogenlar qatildigindan
onlar xar¢ang xastaliklarinin inkisafina kdomak
edir. Marqarin transgen yag oldugundan onun-
la hazirlanan tortlar, pirojnalar, pecenye, vafli
va s. mahsullar orqanizmda maddalar miiba-
dilasi proseslarini pozur va piylonmani surat-
landirir. Ganclarin ¢ox istifada etdiyi energetik
ickilarin tarkibina kiilli miqdarda kofein, sekar,
rongvericilor vo s. qatilin. Homin «qidalar»
bos kalorilar ve miixtalif ziyanl kimyavi mad-
dalarls zongindir [Haciyeva H.M. 2007. s.144].
Misallim ekoloji vaziyyat va ondan téranan
xastoaliklar haqqinda biliklarla sagirdlari
moalumatlandirmalidir. Qeyd olunmahdir ki,
havanin ¢irklonmasi, havada tiistiiniin, tozlarin,
aerozollarin artmasi tanaffiis organlarinin bir
cox xastaliklarina sarait yaradir. Qrip, bronxit,
bronxial astma, allergiya kimi xastaliklari
artirir. Ekoloji vaziyyatla bagh olan allergik
xastaliklarin izahina xiisusi diqgat yetirilmalidir:
Sagirdlara izah olunmalidir ki, allergiya-
organizmin allergen adlanan, straf miihitdaki
bazi faktorlara (kimyavi maddslers, mikroblara
va onlarin hayat faaliyyatinin mahsullarina,
gidalara va s.) qars1 hassasliginin yiiksalmasi
sababindan yaranir. Allergiyanin fizioloji me-
xanizmi, orqanizmda antitelin amala galmasina
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Cadval 1. Saglamhigin qidalanma ile bagh qizil qaydalari

Qaydalar

Foaaliyyatlar

1. Qidalarin coxcesidli olmasi

Meyva, taravaz, at, at mahsullari, siid, siid mahsullar, tebii gidalara
ustiinlik verilir

2. Qidalarin normal kaloriya malik olmasi

insanin hayat torzina uygun enerji veran gidalarin gebul edilir

3. Giindalik gida normasinin hissalara holinmasi

Glin arzinds 3-6 dafa porsiyalarla gida gebul olunur

4, Qidada organizmin talabatina uygun ziilalin olmasi

Har ka. ¢okiya orta hesabla 0,9 % ziilal gabul edilir

5. Qidada yagin migdarinin normaya uygun olmasi

Cox yagli yemaklara gida rasionunda yer verilmir

6. Tozo meyvs, taravaz va taxil mahsullarindan istifada
edilmasi

Organizmi vitaminlar va minerallarla tomin edan teze meyvs, taravaz
va taxil mahsullar gabul edilir

7. Sakarin normada gabul edilmasi

Qidada gaker normada istifada olunurkeyfiyyatsiz karbohidratlarin
gabuluna yol verilmir

8. Tobii mahsullardan keyfiyyatli yemaklarin
hazirlanmasi va qisa middatda gabul edilmasi

Cox gaynadilan, gizardilan, uzun middat saxlanilan, minerallari va
vitaminlari azalmis gidalar gabul edilmir

9. Tabii, keyfiyyatli suyun normada gabul edilmasi

Siini hazirlanmis sira va mineral sulardan istifada edilmir, Giin
arzinda 2-3 litr tomiz su gabul edilir

10. Qidalanmadan avval va sonra tamiz havada gazmak

Tomiz havada giinas vannasi gabul edilir

asaslanir. Antitellar ise hassasligl artirir, darini
va selikli gisalar1 glicli qiciglandirir, sapgilar,
Umumi zaiflik yaradir. Bronxial astma kimi
agir xastaliyin asasinda allergiya dayanir.
Allergiyanin amala galmasinin garsisi immun
sistemin mohkamlandirilmasi ilo alinir. Bela
xastaliklara birinci daracali sakarli diabet,
daginiq skleroz ve digar agir xastaliklar aiddir.
Allergik vo autoimmun xarakterli xastaliklor
¢atin va uzun miiddat miialice olundugundan
xastoni daha ¢ox narahat edir [Saglam hayat
tarzi va yasamagq bacariqglari. 2003. s.84].
Miisllim suda yod elementinin catismazligi
ila bas veran zob xastaliyinin arealinin genis-
landiyinin sabablarini izah etmsali, bunun
galxanabanzar vazin funksiyasinin pozulmasi
naticasinda bas verdiyini, asabilik, géz ba-
rolmasi, aglin azalmasi, bogulma hallar ils
miisahida olundugunu bildirmalidir. Problemin
bas vermamasi li¢lin tarkibinda yod elementi
olan gidalarin (siid, baliq vo deniz mahsullari,
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garabasaq, bugda mansgali xoraklar, kalom,
qoz, xurma, feyxoa kimi meyva-toravazalar)
va derman preparatlarinin gabulunun vacibliyi
izah olunmalidir.

Biitiin bu problemlari timumilssdirarak
gonclarin saglam hayat madaniyyatini forma-
lasdiran qidalanma ila bagh 10 qizil gaydani
Cadval 1-daki formada sagirdlera ¢atdirmaq
lazimdir [Saglam hoayat tarzi ve yasamaq
bacariqlari. 2003. s.49].

Miiallim har bir qaydani slaydlar vasitasila
sagirdlara dyratdikdan sonra qeyd etmalidir
ki, saglam yasamagin asas amillarindan biri
gidalanma gigiyenasina amal olunmasidir. Qi-
dalanma gigiyenasinin asas prinsiplarini Cadval
2-daki kimi imumilasdirmak olar.

Saglamligin qayda ve sartlarini sagirdlara
catdiran miiallim onlarin bu talablera amsal
etmalarina nazarat edir ve onlarin gidalanma
faaliyyeatlari ile maraqlanir. O, saglamligi ciddi
sokilde pozan radiasiya amilina da toxunur.
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Cadval 2. Qidalanma gigiyenasinin asas prinsiplari

Qidalanma gigiyenasinin asas prinsiplari

U U

U U

Qidanin . .
xastaliktoradan Ql(.i.alal:m Ciy va bigmis Yenla kl?"n drzaq
. miivafiq . miivafiq mahsullarinin
mikro- qidalarin ayri . .
. temperaturda temperaturda su ile tamiz
orqanizmlardan saxlanmasi L. .
saxlanmasi bisirilmasi yuyulmasi
qorunmasi

Radiasiya ila bagh sagalmayan siia xastalik-
larinin bas verdiyini nazara ¢atdirir. Texnikadan
istifada naticasinda amala galan xastaliklars
dair bir sira materiallarla sagirdlari tanis edir.
Gostarir ki, giinasin zararli siialar1 va havadaki
radiasiya canlilarda, o climladan insanlarda
xor¢ang, radioaktiv dari yaniglari va siia xaste-
liklarini amals gatirir. Xastaliklarin bas verma-
masi liglin yayda gliniin miiayyan saatlarinda
giinas stialarindan, radiasiyali su ve havadan
gorunmagq vacibdir. Mobil telefondan, kom-
piiter, televizor kimi radiasiyali cihaz va qur-
gulardan normada istifads olunmalidir. Infor-
masiya-kommunikasiya texnologiyalar vasi-
talarina ¢ox yaxin tomasda olmadan, gaydalara
uygun istifads edilmasi tahliikali xastaliklarden
gorunmagin asas yollarindandir.

Amerikali alim D.Davis bildirir ki, badan
va beyin har an mobil telefonlarin yaydigi
mikrodalga radiasiyasinin yarisini gabul edir.
O gostarir ki, mobil telefonun qulagda ve ya
qulaga yaxin bir masafada 50 daqigadan artiq
tutulmasi saglam insanin beyninda dayisik-
liklora sabab olur. Naticads, beyin hiiceyra-
larinin bir qismi mahv olur. Eyni zamanda
mobil telefonlar genetik cohatdan ¢ox zararlidir:
Glnds iki saat davamli mobil telefondan
istifada edan kisilorde miixtalif cinsi problemlar
yaranir. Dord saatdan ¢ox istifads edan kisilorin
isa usaq sahibi olma ehtimali azalir. Elaca da
gadinlarda hamilalik dovriinds mobil tele-
fondan istifade korpslarin hafizesine manfi
tasir gostarir. Titrayisli mobil telefon dalgalar1
iso gan hiiceyraloring, sa¢ koklorino monfi
tasir edir. Biitlin bu problemlara gérs, mobil
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telefonlarin hec¢ bir zaman birbasa olaraq
basa, badena yaxin tutulmasi maslahat
gorilmiir. Bildirilir ki, telefon agiq ikan, istifads
etmasaniz bels, o radiasiya yaymaqda davam
edir. Dalga saviyyasi asagi olduqda, yaxud
telefon dalga ¢gokmadiyinda daha giicli ¢alisir
va daha ¢ox radiasiya yayir.

Paltaryuyan ve qabyuyan masinlar islak
vaziyyatda olarken yaninda dayanmagq tahlii-
kalidir. Clinki onlar maqgnetik saha yayirlar.
Xiisusila paltaryuyan magsinin paltarlari cevirma
moarhalasinda yaninda olmaq ¢ox zararlidir.
on ¢cox magnetik sahani isa sagqurutma masini
va utu verir.

Malumdur ki, xar¢cang qadim ddévrlarda
nadir xastalik olub va ona praktik olaraq rast
galinmayib. Kanserogenlar, asasan, miiasir
sivilizasiyanin arzaglari ve natamiz straf miihit-
dir. Ona gora ds alimlor sivilizasiya ile temasi
miimkiin gadar minimuma endirmayi tovsiya
edirlar. Xarcang xastaliklarinin indiki vaxtda
genis yayillmasinin asas sababi pis vardislar,
miialice edilmayan xastaliklar, istifada edilon
bir sira qidalar, dermanlar ve basqalaridir.
Xar¢ang novlari arasinda an tahliikslisi beyin
xar¢angi hesab olunur [Mammadova Q., Xalilov
M. 2006. s.388].

Natice

Biitiin bunlar1 imumilasdirarak qeyd etmak
lazimdir ki, insan bu xastsliklarden qorunmagq
liclin tabiati qorumaly, atrafi tomiz saxlamalidir.
Tabiat 6z sarvatlari ilo bizi baslayir, yasadir,
fiziki ve manavi qlivvalarimizi inkisaf etdirir,
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biza hayat verir. Lakin insanlar faaliyyatlari
ilo tobiati, ekoloji mihiti korlayir, uddugu
havanyi, i¢diyi suyu, torpag: zaharlayir. Bu da
onlar1 dehsatli folakatlars, xastaliklara diigar
edir. Ona gora da insanlar tabiat qarsisindaki
masuliyyati artirmalidirlar. Basariyyat 6zlinlin
faciali mahvini tasavviir etmali, tacili olaraq
diiz yola — inkisafa, saglam hayat terzina
donmsalidir. Tebiati korlamamali, ona qaygl
ila yanasmaly, 6z yurdunun, diinyanin ekoloji
vaziyyati vo tarazliginin yaxsilasmasi ugrunda
miibariza aparmalidir.

Insanlarin ekoloji diisiincays, tibbi biliklara
va saglam hayat madaniyyatine malik olmasi
ehtimal olunan facislarin garsisinin alinma-
sinda vacib sartlordendir. Sagirdlara bels vacib
tibbi-gigiyenik biliklari daha darindan dyrat-
mak lglin tibbi-gigiyenik temayiilli tadris
miiassisalarinin, (koérpalar evi, usaq bagcasi,
pesa maktabi va s.), xiisusils liseylarin olmasi
maqsadamiivafiq olardi. Belo tadris miias-
sisalarinds tibbi-gigiyenik yonlii masgals,
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