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Usaglarin mektablorde ve mektabaqo-
dor mijessiselorde, eloco do ev mihitinde
do oturaq heyat torzi kegirmelori onlarin
saglamligina miioyyen menfi tesirlor gdste-
rir. Bu sebebden usaqlar arasinda gamat,
kifayet qader gdrma problemlori miigahide
olunmaqdadir. Qeyd edak ki, gamat ve gor-
mo pozuntusu maktab xastalikleri adi ile
XIX asrds tibbi adabiyyata daxil olub.

Qabul olunmus qorara asasen hazirda
moktoblorin isti yemoklarlo tominati mer-
kozlosdirilmis sokilde hayata kegirilir. Bir
sira moktablare usaqlar figiin isti yemoklor
gotirilir. Bozilorinde serait varsa biitiin gi-
giyenik normalari gozlemak garti ile isti ye-
moklorin hazirlanmasina icaza verilir. Sati-
sina icazo verilmeyen orzaglara iso artiq
bufetlorda rast golmirik.

Malumdur ki, usaglar giiniin 5-6 saatin
moktoblorde kecirir. Bu miiddet orzinde
usaqlarin isti olmayan, quru arzaglarla, sir-
niyyatlarla qidalanmast onlarm orqanizming
manfi tasirlar gosterir. Bu sebabden ugaq-
larin makteb miihitinda isti yemakla temin
olunmast n yaxst iisuldur.

Darsin yaxst menimsenilmesi, gavra-
nilmasinda usaqlarin qidalanmasi xiisusi yer
tutur. Buna gore do miitleqdir ki, onlarm
qidalanmasinda orzaq ve qidalar taza, key-
fiyyatli ve vitaminla zengin olsun.

Usaglar arasinda gdrme problemlari,
qamat pozuntulart ilo yanast onlar arasinda
tirok catismazhgi, qanazligi kimi xestelik-
loro do rast golinir. Sagird ve telobaler
miisyyen informasiyalari ¢ox vaxt internet
vasitasi il alde edirlor. Bunun da miiayyen
monfi tesirlori vardir. Belo ki, bu, onlarda
gec yuxuya getma problemina gatirib ¢1-
xarir. Hoddinden artiq yiiklenma, stress,
yorgunlug, yuxusuzlug, istahsizliq da mok-
toblilor arasinda miigahide olunmagqdadir.

Saglam bir
golocok ucun
an xeyirlisini

secirik

Stresin tesirinden immunitetin zaiflomasi
qa¢tlmaz haldir. Qeyd edok ki, bunlarla ya-
nagt genetik va ekoloji faktorlar da usaqla-
rin saglamhgma miisyyen tesir gostarir.

Moktobli usaqlarda intensiv inkisaf za-
mani orqanizmin formalagmasi bas verdi-
yinden onlara daha diqqatli yanagma olma-
lidir. Usaqglart saglam hayat torzi movzu-
sunda maariflandirarak onlara giin erzinde
tomiz sudan istifadenin faydalarini agilamaq
lazimdir. Maktabliler asude vaxtlarin diiz-
glin tagkil etmak figiin idmanla masgul ol-
maq, miiayyen dernaklore celb olunmaq
kimi foaliyyatlora istiqamatlondirilmalidir-
lor. Onlarla maariflondirici ~ gorislor
usaglarin zererli verdiglorden kenar, elaca
do kimyavi maddelerden uzaq olmaginda
miihiim rol oynayir.

Miiasir pedaqogikanin esasini tokco
fordin maksimal yaradici, idrak imkanla-
rinin inkigafi yox, hemeinin fiziki ve me-
navi saglam vetondas nasli torbiye etmok
toskil edir. Buna gdre do saglam bir gale-
cok, giclii bir nasil Gigiin an xeyirlisini
secirik.
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