Giiniintin belli bir hissesini mektebde keg¢iron sa-
girdlerin yiiksek bilik ve bacariqlara yiyelonmesinde
tobii ki, glin rejimi osas faktorlardan biri sayilir. Lakin
bu giin ailelerde usaqlarin tehsili ve terbiyesi diqqgeat
morkozinds saxlanilsa da teassiif ki, onlarin diizgiin giin
rejiminin qurulmasina valideynlor terefinden o qoder do
o6nom verilmir. 9slindoe ise miitexassislor giindoalik reji-
min toskilinin mekteblilarin tohsili, eyni zamanda sag-
lam inkisafi ligiin ¢ox vacib oldugunu bildirirler. “Mak-
tobli sehifesi”nin qonagi olan ATU-nun usaq ve yeni-
yetmalor gigiyenasi kafedrasinin midiri, “Saglam teh-
sil-saglam millet” layihasinin gigiyena lizro ekspertlor
qrupunun rohberi, dosent Sehla Balayevanin mektabli-
lorin giin rejimi, gigiyenasi ile baglh fikir vo moslohat-
lorini oxucularimizin diqgetine c¢atdiririq.

- Malum oldugu kimi ilden-ilo
tohsil programlari miirakkeblasir, mii-
kemmllosir ve usaglarm sarbest ya-
radiciliq imkanlart artir. Lakin mektob-
lilorin tolim-torbiye prosesi zamani elo
problemlorla rastlasiriq ki, onlart miiel-
lim, hakim va valideynlorin birgs sayi
naticasinde hall etmok miimkiindiir.
Belo problemlarden biri vo en vacibi
do giin rejiminin semarali togkilidir.

Diizgiin toskil edilmemis, tez-tez
dayisen giin rejimi usaq v yeniyetma-
lorin saglamligna, i qabiliyyatine
monfi tosir gdstarir vo yorgunlugun
xroniki inkisafina gatirib ¢ixara bilar.
Toassiif ki, valideynlor torafindon so-
marali rejimin togkiling cox vaxt fikir
verilmir.

Giin rejimi dedikde miixtolif foa-
liyyat névlarinin (yuxu, derslarin mig-
dari, aciq havada istirahat, qida gebulu
va s.) taskili, miiddati ve bolgiisii basa

diisiiliir. Giin rejimi usaq vo yeniyet-
molarin normal fiziki va aqli inkisafini
tomin edir. Semarali rejimin mazmu-
nu, taskili ve qurulusu miieyyen gigi-
yenik prinsiplore miivafiq olmalidir.
Diizgiin qurulmus rejim an miinasib is
qabiliyyati tigiin zemin yaradir, yorul-
manin inkisafinin qarisini alir, orga-
nizmin fimumi miiqavimetini artirir.
oks halda, maktablilerds tezlikls yo-
rulma bag verir, yiiksak is qabiliyyati-
nin davametme miiddeti qisalir, dina-
miki stereotip yaranmir, sinir gorginli-
yi miisahida edilir.

Oxucularm diggetine onu da ¢atdi-
rim ki, bitiin fealiyyet ve istirahet
ndvleri rejime daxil edilerken orqaniz-
min yas xiisusiyyatlori nozers alinma-
lidir. Rejim 6 asas komponenti birlag-
dirir: yuxu, agiq havada istirahat, todris
va oyun faaliyyati, qida qebulu, sexsi
gigiyena.

Yuxu - biitiin fizioloji sistemlarin,
ilk ndvbade bag-beyin qabigi hiiceyra-
lorinin foaliyyetinin tam funksional
barpasint tomin edir. Miixtolif yaglt
usaglarmn yuxuya olan fizioloji telabatt
onlarin sinir sistemlerinin i§ qabiliyye-
ti soviyyosinden asihidir. 7-10 yagh
moktobliler sutkada 11-10 saat (ondan
glindiiz yuxusuna 1,5 saat) yatmaldir-
lar; 11-14 yaslilarda yuxu 10-9 saat,
15-17 yaghlarda ise 9-8 saat toskil
edir. Pay1z - qis aylarmda yeniyetme-
lorin yuxuya olan telebati artir.Buna
gora do hamin dovrlerda yuxu 9 saat-
dan az olmayaraq davam etmelidir.

Miitomadi olaraq az yatmagq ali si-
nir faaliyyatinin pozulmasina ve usaq-
larm agqli i§ qabiliyyatinin agagi diis-
mosine sobeb ola biler. Baki soheri
moktoblileri arasinda aparilan miiayi-
naler gosterir ki, usaglarm ¢ox hisso-
sindo kifayat qoder yatmamaq genis
yayilmigdir. Bunun sabebi axsam gec
yatmaq, seher tezden (birinci todris
novbasi, seher idman masqleri va s.)
oyanmaqdir. Axsam gec yatmag, asa-
son, hadden ¢ox verilon ev tapsirigla-
rinin hazirlanmasi ve televizora bax-
magq ilo slagelendirilir. Yuxu vaxtinmn
tez-tez pozulmast hadden artiq yorul-
maya gatirib cixarir ki, bunun da qarsi-
st alinmasa sinir sisteminin nevrotik
pozuntularma sebab olur.

Giin rejiminin mithiim shomiyyet-
li saglamliq amili olan komponenti
aciq havada gozintilerdir. Bu kompo-
nent foaliyyat prosesinde orqanizmin
enmig funksional veziyyetinin vo is
qabiliyyatinin barpast {iciin an sema-
roli istirahat noviidiir. Agiq havada
qalmag, orqanizmin mohkemlendiril-

mosi, ultrabendvseyi siia catismazhigt
v hipodinamiyanm profilaktikasinda
da tesirli vasitadir. Mektabliler ev tap-
siriglarmdan once ve sonra, hamginin
geco yuxusundan avvel aciq havada
olmalidirlar. Maktobli 1,5-2 saat agiq
havada oldugdan sonra onun is gabi-
liyyati yiiksalir. Kigikyasl moktabli-
lordo ac1q havada imumi olma miid-
dati 3-3,5 saat, orta yash mektebliler-
da 2,5-3 saat, yuxari siniflorde ise 2-
2,5 saat toskil etmalidir.

Moktoblilor bos vaxtlarmdan 6z
maraqlarina uygun istifade edirlar:
badii adabiyyat oxuyur, sekil ¢akir, ti-
kis tikir, televiziya veriliglorine baxir
va ya kompiiterdo maggul olurlar.
Usaglarm belo moasguliyyatlorinin ev
tapsiriglarm hazirladigdan sonra ol-
mast daha magsedauygundur. Ciinki
bu zaman fizioloji funksiyalarm inten-
sivliyi azalir. Oz maraglarina uygun
secilmis maggalolor usaglar torafin-
don havasla yerina yetirilir. Lakin on-
larin hemin vaxti da tenzimlenmali-
bu kigikyash moktabliler ti¢tin 1-1,5
saat, orta va boyik yashlar {igiin 1,5-
2,5 saat olmalidur.

Gigiyenik normalara gore texniki
vasitelerde (kompiiter, televizor vo s.)
kigikyaslt moktablilor giin arzinde 1-
1,5 saat olmagla heftede 2-3 dofe
masgul ola bilerler. Oks teqdirde
kompiiter vo televizor merkezi sinir
sistemina, gorma va esitme analizator-
larma tosir gostararak usaq ve yeniyet-
molorde nazeragarpacaq yorgunluga
sabab olur.

Valideynlor usaglarin ev tapsiriq-
larint yerine yetirmesing xiisusilo ne-
zarat etmolidirler. Gigiyenik cahatdan

ev tapsiriglarinin yerine yetirilmesine
sarf edilen vaxt I sinif (I yarimilden) -
1 saata goder, II sinif - 1,5 saata qader,
[II-1V siniflor - 2 saata qader, V-VI
sinifler - 2,5 saata qadar, VII sinif - 3
saata qader, 8-11 siniflor - 4 saata qo-
dar olmalidir. Ev tapsiriglarmnin hazir-
lanmasma her giin eyni vaxtda bagla-
maq daha magsedeuygundur. Bundan
olave moktob stereotipi saxlanilmali-
dur: har 35-45 dagiqaden bir 10 dagi-
qo fasilo verilmalidir. Ev tapsiriglarina
normadan artiq vaxt serf edildikde diq-
qotin, oxu siiratinin, yazi isinin keyfiy-
yatinin azalmast, dsas orqan va sistem-
lorin funksional dayisiklikleri bag ve-
rir. Bundan elava, diger rejim kompo-
nentlorinin vaxtt da pozulur: agiq ha-
vada olma, yuxu miiddeti azalir, usaq-
larin heroki fealligi asag diisiir. Ev
tapsiriglarmin yerino yetirilmesi miid-
datinin uzanmas oksar hallarda tapsi-
riglarin gox olmast sebebinden deyil,
moktoblilarin 0z islerini samerali qura
bilmamasi naticasinda olur.
Maktablilerin normal aqli ve fiziki
inkisafi ficlin somarali qidalanmanm da
ohamiyyaeti boyiikdiir. Qida mehsulla-
rinin keyfiyyeti, artighgi ve ¢atismazhi-
g1 6z menfi tasirini milayyen miiddet-
don sonra agkar edir. Moktobli inkisaf-
dan geri qalir, etraf miihitin olverigsiz
amillorinin tesirine qarst miiqavimet
soviyyesi azalir, tez-tez xostolonir. Qi-
danin menimsenilmasinde istahanin
rolu asasdir. Hor giin eyni saatda qida
qobulu sarti refleksin yaranmasina se-
bob olur, medede hezm sirelori bu
saatlarda artiq kifayat qoder yigilir,
usaq yemayi tez yeyir, qidanin manim-
sanilmasi asan kegir. Maktablilerin qi-

Maktablinin gun rejimi

dalanmas1 giin arzinde 4-5 dofe, 4
saatdan bir olmalidir. Sehar yemayi
sutkaliq rasionun 25%-ni, nahar- 40%,
gilinorta yemayi - 15%-ni vo sam ye-
mayi - 20%-ni togkil etmalidir. Usaq
vo yeniyetmalori sehar yemayina (si-
y1q, siid yarmast, xasil v s.) alisdirmaq
lazimdir. Isti yemokden sonra kesmik,
yag-corak, siro vo ya siid vermok mos-
lohatdir. Usaq ve yeniyetmalor mak-
tobde gilinorta yemayi yemslidirlor
(bulka, buterbrod, isti cay, kompot vo
s.). Darsden sonra nahar toskil edilir ki,
bu da 3 ciir yemakden ibarat olmalidir:
birinci duru xorek - 200-350 ml, ikinci
- at, balig, yarma, toravaz, ligiincii -
cay, siid, kompot ve ya meyva sirolari.
Sam yemoyina siid, siid mehsullari, pi-
roq, pecenye vermok maslohatdir. Sam
yemayina ot, baliq vo diger heyvani
zillalh arzaglardan istifade moslehat
deyil. Belo ki, yatanda qidanin parca-
lanmast ¢atinlasir, qida madade lengi-
diyi {iglin yuxunun narahat olmasina
sobab olur. Bundan slave, ot zilal si-
nir sisteming oyadicl tosir gostarir vo
yuxu pozgunluguna getirib ¢ixarir. Qis
va yaz fasillerinde vitamin ¢atigmazligt
oldugu tigiin bu dévrde meyva sirelori
vermak maslohatdir.

Beloliklo, deyilonlorden aydin go-
riiniir ki, usaq ve yeniyetmolerin sag-
lamligmmn qorunmas, mohkemlondi-
rilmasi, normal fiziki, aqli inkisafi
magqsadi ilo diizgiin giin rejiminin qu-
rulmast vo gozlenilmasi boyiik ehe-
miyyat kasb edir.
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