
“ÀÇßÐÁÀÉÚÀÍ ÌÖßËËÈÌÈ”  24 éàíâàð 2026-úû èë 7

íÿëÿðÿ äèããÿò åäÿê

Äöçýöí ãèäàëàíìà ñàäÿúÿ 
óøàüû äîéóðìàã äåéèë...

- Ýöíàé ùÿêèì, óøàã âÿ éåíèéåòìÿëÿð
ö÷öí  äöçýöí ãèäàëàíìà äåäèêäÿ íÿ
áàøà äöøöëöð?

- Þíúÿ îíó õöñóñè ãåéä åòìÿê èñòÿéè-
ðÿì êè, óøàãëàðûí ñàüëàì áþéöìÿñè âÿ ñàü-
ëàì ôÿðä êèìè ôîðìàëàøìàñû áèðáàøà îíëàðûí
äöçýöí ãèäàëàíìàñû èëÿ áàüëûäûð.

Äöçýöí âÿ áàëàíñëû ãèäàëàíìà óøàüûí
éàøûíà, úèíñèíÿ âÿ ôèçèêè àêòèâëèéèíÿ óéüóí
îëàðàã îðãàíèçìèí åùòèéàú äóéäóüó áöòöí
ãèäà ìàääÿëÿðèíèí - çöëàë, éàü, êàðáîùèä-
ðàò, âèòàìèí âÿ ìèíåðàëëàðûí êèôàéÿò ãÿäÿð
âÿ äöçýöí íèñáÿòäÿ ãÿáóë åäèëìÿñèäèð. Áó,
óøàüûí ñàüëàì áþéöìÿñè âÿ íîðìàë èíêèøà-
ôû ö÷öí ÿñàñ øÿðòäèð. Õöñóñèëÿ óøàãëûã
äþâðöíäÿ áó úöð ãèäàëàíìà äàùà âàúèá ùå-
ñàá îëóíóð. ×öíêè ìÿùç áó äþâð îðãàíèç-
ìèí ÿí ñöðÿòëÿ èíêèøàô åòäèéè ìÿðùÿëÿäèð.-
Áåëÿ êè, óøàãëûã äþâðöíäÿ ñöìöêëÿð
ìþùêÿìëÿíèð, áåéèí èíêèøàô åäèð, èììóí
ñèñòåìè ôîðìàëàøûð. Âÿ ìÿùç áó äþâðäÿ ãè-
äàëàíìàäà éîë âåðèëÿí ñÿùâëÿð ýÿëÿúÿêäÿ
úèääè ñàüëàìëûã ïðîáëåìëÿðèíÿ ñÿáÿá îëà
áèëèð. 

Áèëèðñèíèç, äöçýöí ãèäàëàíìà ñàäÿúÿ
óøàüû äîéóðìàã äåéèë. Äöçýöí ãèäàëàíìà
ñàüëàì áþéöìÿ, ýöúëö èììóíèòåò, éàõøû
ôèçèêè èíêèøàô âÿ ñàüëàì ýÿëÿúÿê äåìÿêäèð.

Êþðïÿëèê äþâðöíäÿ ÿí èäåàë ãèäà  àíà
ñöäöäöð. Àíà ñöäö êþðïÿíè èíôåêñèéàëàðäàí
ãîðóéóð, èììóí ñèñòåìèíè ýöúëÿíäèðèð âÿ
ñàüëàì èíêèøàô ö÷öí ëàçûì îëàí áöòöí
ìàääÿëÿðëÿ òÿìèí åäèð. Áó äþâðäÿ äöçýöí
ãèäàëàíìà ýÿëÿúÿêäÿ àëëåðýèéà, ïèéëÿíìÿ
âÿ áèð ñûðà õðîíèêè õÿñòÿëèêëÿðèí ãàðøûñûíûí
àëûíìàñûíà êþìÿê åäèð.

Äöçýöí ãèäàëàíìà áîé âÿ ÷ÿêèíèí
íîðìàë èíêèøàôûíû òÿìèí åäèð, äèããÿò âÿ
éàääàøû ýöúëÿíäèðèð, õÿñòÿëèêëÿðÿ ãàðøû ìö-
ãàâèìÿòè àðòûðûð. Ýöíäÿëèê ðàñèîíäà ñöä âÿ
ñöä ìÿùñóëëàðû, ÿò, áàëûã, éóìóðòà, ìåéâÿ-
òÿðÿâÿçëÿð, òàõûë ìÿùñóëëàðû âÿ ôàéäàëû
éàüëàð ìöòëÿã éåð àëìàëûäûð. Áó ãðóïëàð
áèð-áèðèíè òàìàìëàéàðàã îðãàíèçìèí åùòè-
éàúëàðûíû þäÿéèð.

Âàëèäåéíëÿð þâëàäëàðûíûí ãèäà 
ðàñèîíóíäàí õöñóñèëÿ àëìàíû 
ÿñêèê åòìÿìÿëèäèðëÿð

- Áÿçÿí óøàã âÿ éåíèéåòìÿëÿð ìåéâÿ âÿ
òÿðÿâÿçëÿðäÿí èìòèíà åäèðëÿð. Âàëèäåéí-
ëÿð îíëàðû ìÿúáóðÿí éåäèðòìÿê èñòÿñÿëÿð
äÿ, ÷îõ âàõò áóíà íàèë îëà áèëìèðëÿð. 

- Ñàüëàì âÿ äöçýöí ãèäàëàíìàäàí
ñþç à÷ûðûãñà, áóðàäà ìåéâÿ âÿ òÿðÿâÿçëÿðèí
ÿùÿìèééÿòèíè, îíóí èíñàí ñàüëàìëûüûíäàêû
ðîëóíó äà õöñóñè ãåéä åòìÿëèéèê. Ìÿùç
ìåéâÿ âÿ òÿðÿâÿç ñàüëàì ãèäàëàíìàíûí
ÿñàñ ñöòóíëàðûíäàí áèðè, âèòàìèí âÿ ìèíåðàë
ìÿíáÿéèäèð. Ìåéâÿ âÿ òÿðÿâÿçëÿð ëèô áàõû-
ìûíäàí çÿíýèíäèð (ëèô ùÿçì ñèñòåìèíè íîð-
ìàëëàøäûðûð), óçóí ìöääÿò òîõëóã ùèññè éà-
ðàäûð âÿ àðòûã ÷ÿêèíèí ãàáàüûíû àëûð, àíòèîê-
ñèäàíò õöñóñèééÿòëÿðè âàð. Âÿ áó õöñóñèé-

éÿò ùöúåéðÿëÿðè ñÿðáÿñò ðàäèêàëëàðäàí ãî-
ðóéóð. Ìÿñÿëÿí ÷èéÿëÿê, áþéöðòêÿí, ãûðìû-
çû áèáÿð àíòèîêñèäàíò áàõûìûíäàí çÿíýèí-
äèð. Ñèíèðëÿðè âÿ ÿçÿëÿëÿðè òÿìèí åäèð. Ðÿíý
âÿ äàä ìöõòÿëèôëèéè èëÿ ãèäàëàíìàíû äàùà
ìàðàãëû åäèð.

Êàëñèóì ÿñàñÿí ñöä âÿ ñöä ìÿùñóëëà-
ðûíûí (ãàòûã, ïåíäèð, êåôèð), ìàãíåçèóì èñ-
ïàíàüûí, êàùûíûí, úÿôÿðèíèí, ÷ÿðÿçèí (áà-
äàì, ãîç), ýöíÿáàõàí âÿ áàëãàáàã òîõó-
ìóíóí, ñîìîí, ñêóìáðèéàíûí,  ôîñôîð èñÿ
ñöä âÿ ñöä ìÿùñóëëàðûíûí, òîéóüóí, ìàë
ÿòèíèí, ëîáéàíûí, ìÿðúèìÿéèí, íîõóäóí,
áàäàì âÿ  ýöíÿáàõàí òîõóìóíóí òÿðêè-
áèíäÿ îëóð.

Âàëèäåéíëÿð þâëàäëàðûíûí ãèäà ðàñèî-
íóíäàí õöñóñèëÿ àëìàíû ÿñêèê åòìÿìÿëè-
äèðëÿð. Ìöòÿìàäè îëàðàã îíëàðà ìþâñöìè
ìåéâÿ âÿ òÿðÿâÿçëÿð âåðìÿëèäèðëÿð. Ðÿíý-
ëè ìåéâÿëÿð äàùà ÷îõ ìöõòÿëèô âèòàìèí âÿ
àíòèîêñèäàíòëàðëà òÿìèí åäèð. Ùÿð ýöí ôÿðã-
ëè ðÿíý âÿ íþâäÿ ìåéâÿ éåìÿê áàëàíñëû
ãèäàëàíìà ö÷öí òþâñèéÿ îëóíóð, àììà áó-
íó âàëèäåéíëÿð þâëàäûíà  ìÿúáóðÿí äåéèë,
òÿìêèíëÿ, áàøà ñàëàðàã âåðìÿëèäèðëÿð. 

Òÿðÿâÿçëÿðè ìàðàãëû ôîðìàäà òÿãäèì
åòìÿê, éåìÿêëÿðè ðÿíýàðÿíý ùàçûðëàìàã
âÿ óøàãëàðû éåìÿê ùàçûðëàíìàñûíà úÿëá åò-
ìÿêëÿ îíëàðäà ìåéâÿ âÿ òÿðÿâÿç éåìÿéÿ
ìàðàã éàðàòìàã îëàð.  

- Äöçýöí ãèäàëàíìàíûí óøàãëàðûí ôèçèêè
âÿ çåùíè èíêèøàôûíà òÿñèðè íÿëÿðäèð?

- Ñàüëàì ãèäàëàíàí óøàãëàð åíåðæèëè,
äèããÿòëè âÿ ôÿàëëûãëàðû èëÿ ñå÷èëèðëÿð. Îíëàðûí
éàääàøëàðû âÿ þéðÿíìÿ ãàáèëèééÿòëÿðè éöê-
ñÿê îëóð, õÿñòÿëèêëÿðÿ ãàðøû ìöãàâèìÿòëÿðè
àðòûð. Åéíè çàìàíäà, ïñèõîëîæè âÿçèééÿòëÿ-
ðèíÿ äÿ ìöñáÿò òÿñèð ýþñòÿðèð.

“Éåíèéåòìÿëÿðèí äÿðñ âÿ ùàçûðëûã 
ñààòëàðû óçóí îëäóüó ö÷öí ãèäàëàíìà
ðåæèìè äöçýöí ãóðóëìàëûäûð”

- Ìöàñèð äþâðäÿ éåíèéåòìÿëÿðèí ùÿéàò
òÿðçè ÿââÿëêè äþâðëÿðëÿ ìöãàéèñÿäÿ äàùà
ýÿðýèí âÿ éöêëöäöð. Õöñóñèëÿ éóõàðû ñè-
íèô øàýèðäëÿðèíèí áèð òÿðÿôäÿí ìÿêòÿá
äÿðñëÿðèíÿ, äèýÿð òÿðÿôäÿí áóðàõûëûø âÿ
ãÿáóë èìòàùàíëàðûíà ýÿðýèí ùàçûðëûãëà-
ðûíû, èìòàùàí ñòðåñè èëÿ öç-öçÿ ãàëìàñû-
íû ýþðöðöê. Áó ñûõ ãðàôèê ôîíóíäà ãèäà-
ëàíìà ÷îõ çàìàí àðõà ïëàíà êå÷èð. Áö-
òöí áóíëàðûí îíëàðûí ñàüëàìëûüûíà òÿñè-
ðè áàðÿäÿ íÿ äåéÿ áèëÿðñèíèç? 

- Áèðìÿíàëû îëàðàã äåéÿ áèëÿðÿì êè, áó
îíëàðûí ñàüëàìëûüû ö÷öí ýÿëÿúÿêäÿ úèääè
ôÿñàäëàðà éîë à÷à áèëÿð. 

Áèð ùÿêèì îëàðàã ýþðöðöê êè, ñîí çà-
ìàíëàð éåíèéåòìÿëÿð àðàñûíäà îíóðüà äå-
ôîðìàñèéàëàðû äà êÿñêèí àðòûá, (ñêîëèîç, êè-
ôîç) ãèäàëàíìà ñêîëèîçóí áèðáàøà ñÿáÿáè
îëìàñà äà, áàëàíññûç ãèäàëàíìà ñöìöê-
ÿçÿëÿ ñèñòåìèíè çÿèôëÿäÿðÿê áó ïàòàëîýèéà-
íûí ÿìÿëÿ ýÿëìÿñèíÿ  çÿìèí éàðàäûð. Ðà-
ñèîíäà Úà (êàëñèóì), Ìã (ìàãíåçèóì), Ï
(ôîñôîð), çöëàë ÷àòûøìàçëûüû ñöìöê-ÿçÿëÿ
ñèñòåìèíÿ òÿñèð åäèð.

Éåíèéåòìÿëèê äþâðö îðãàíèçìèí ùÿëÿ
äÿ èíêèøàô åòäèéè, ùîðìîíàë äÿéèøèêëèêëÿðèí
áàø âåðäèéè âÿ çåùíè éöêëÿíìÿíèí àðòäûüû
áèð ìÿðùÿëÿäèð. Áó äþâðäÿ äöçýöí ãèäà-
ëàíìàìàã òåç éîðóëìàéà, äèããÿò äàüûíûã-
ëûüûíà, éàääàø çÿèôëÿìÿñèíÿ âÿ ÿñÿáè äàâ-
ðàíûøëàðà ñÿáÿá îëà áèëÿð. 

Éåíèéåòìÿëÿðèí äÿðñ âÿ ùàçûðëûã ñààò-
ëàðû óçóí îëäóüó ö÷öí îíëàðûí ãèäàëàíìà
ðåæèìè äöçýöí ãóðóëìàëûäûð. Ñààòëàðëà àú
ãàëìàã ìÿäÿäÿ òóðøóëóüóí àðòìàñûíà,
ùàëñûçëûüà âÿ áàø àüðûëàðûíà ñÿáÿá îëóð. Áó
ñÿáÿáäÿí äÿðñëÿð àðàñûíäà éöíýöë âÿ ôàé-
äàëû ãÿëéàíàëòûëàð ãÿáóë åòìÿê òþâñèéÿ îëó-
íóð. Ìåéâÿëÿð, ãóðó ìåéâÿëÿð, ãîç-ôûíäûã,
åâäÿ ùàçûðëàíìûø ñåíäâè÷ëÿð âÿ éîüóðò áó
áàõûìäàí èäåàë ñå÷èìäèð.

Éåíèéåòìÿëÿð ö÷öí ñÿùÿð éåìÿéè ýö-
íöí ÿí âàúèá ãèäà ãÿáóëóäóð. Ñÿùÿð éåìÿ-
éè áåéíèí åíåðæè åùòèéàúûíû þäÿéèð âÿ äÿðñ
çàìàíû äèããÿòèí éöêñÿê ñÿâèééÿäÿ ãàëìà-
ñûíà êþìÿê åäèð. Ñÿùÿð éåìÿéèíè áóðàõàí
øàýèðäëÿð òåç éîðóëóð, äÿðñëÿðäÿ ïàññèâ îëóð
âÿ ìÿëóìàòû ìÿíèìñÿìÿêäÿ ÷ÿòèíëèê ÷ÿ-
êèðëÿð. Áóíà ýþðÿ äÿ ñÿùÿð éåìÿéèíäÿ éó-
ìóðòà, ñöä âÿ ñöä ìÿùñóëëàðû, òàì òàõûëëû
÷þðÿê, éóëàô ñûéûüû âÿ ìåéâÿëÿðÿ öñòöíëöê
âåðèëìÿëèäèð.

Ñàüëàì âÿ áàëàíñëû ãèäàëàíìà  éåíè-
éåòìÿëÿðèí ùÿì ôèçèêè ñàüëàìëûüûíû ãîðó-
éóð, ùÿì äÿ ýÿëÿúÿê òÿùñèë óüóðëàðûíäà
ìöùöì ðîë îéíàéûð.

- Ãèäàëàíìà ðåæèìè íåúÿ îëìàëûäûð?

- Óøàãëàð ýöíäÿ 4-5 äÿôÿ ìöÿééÿí
ñààòëàðäà ãèäàëàíìàëûäûð. Óçóí ôàñèëÿëÿð
îëìàìàëûäûð. Áó, ùÿçì ñèñòåìèíèí äöçýöí
èøëÿìÿñèíÿ âÿ åíåðæè áàëàíñûíûí ãîðóíìà-
ñûíà êþìÿê åäèð.

Ôàñòôóäëàð èíêèøàô åòìÿêäÿ 
îëàí îðãàíèçì ö÷öí ÷îõ úèääè 
ôÿñàäëàð éàðàäûð

- Áó ýöí óøàã âÿ éåíèéåòìÿëÿðèìèç åâ éå-
ìÿêëÿðèíäÿí äàùà ÷îõ ôàñòôóäëàðà  öñ-
òöíëöê âåðèðëÿð. Áóíà áèð ùÿêèì îëàðàã
ìöíàñèáÿòèíèçè áèëìÿê èñòÿðäèê. 

- Ùàãëûñûíûç, ÷îõ òÿÿññöô êè, áèç èñòÿ-
ìÿñÿê äÿ þâëàäëàðûìûçûí ðàñèîíó ôàñòôóä
éåìÿêëÿðèíäÿí, éöêñÿê êàëîðèëè è÷êèëÿðäÿí,
ïàêåòëÿíìèø øèðíèéàòëàðäàí èáàðÿòäèð. Áöòöí
áóíëàð èíêèøàô åòìÿêäÿ îëàí îðãàíèçì
ö÷öí ÷îõ úèääè ôÿñàäëàð éàðàäûð. Ôàñòôóäëàð
éöêñÿê êàëîðèëè, ëàêèí ãèäà äÿéÿðè àç îëàí
ãèäàëàðäûð. Îíëàð àðòûã ÷ÿêèéÿ,  ïèéëÿíìÿ-
éÿ, õîëåñòåðèíèí éöêñÿëìÿñèíÿ, ùÿçì ïî-
çóíòóëàðûíà, öðÿê-äàìàð õÿñòÿëèêëÿðèíÿ âÿ
âèòàìèí ÷àòûøìàçëûüûíà ýÿòèðèá ÷ûõàðà áèëÿð.

Øÿêÿðëè ãàçëû è÷êèëÿð âÿ åíåðæè è÷êèëÿðè
êàðèåñÿ, ãàí øÿêÿðèíèí éöêñÿëìÿñèíÿ, äèã-
ãÿò ïîçóíòóñó âÿ ÿñÿáèëèéÿ, ïàêåòëÿíìèø
øèðíèééàòëàð èñÿ âèòàìèí âÿ ìèíåðàë ÷àòìà-
ìàçëûüûíà, èììóí çÿèôëèéèíÿ, àëëåðýèê
ðåàêñèéàëàðà ñÿáÿá îëóð. Áó ãèäàëàð éàëíûç
ôèçèêè èíêèøàôà äåéèë, çåùíè âÿ ïñèõîëîæè èí-
êèøàôà äà ìÿíôè òÿñèð ýþñòÿðèð. 

Âàõò àçëûüû áÿùàíÿñè èëÿ ôàñòôóä, ãàçëû
è÷êèëÿð âÿ øèðíèééàòëàðà òåç-òåç ìöðàúèÿò åò-
ìÿê õöñóñèëÿ éåíèéåòìÿëÿðèí ñàüëàìëûüû
ö÷öí úèääè ðèñê éàðàäûð. Áó ãèäàëàð îðãàíèç-
ìè ëàçûìè âèòàìèí âÿ ìèíåðàëëàðëà òÿìèí

åòìèð, ÿêñèíÿ, ãåéä åòäèéèì êèìè àðòûã ÷ÿ-
êèéÿ, ìÿäÿ ïðîáëåìëÿðèíÿ âÿ èììóíèòåòèí
çÿèôëÿìÿñèíÿ ñÿáÿá îëóð. Èìòàùàí äþâðëÿ-
ðèíäÿ èñÿ áó úöð ãèäàëàð ñòðåñè âÿ éîðüóí-
ëóüó äàùà äà àðòûðûð.

Õöñöñÿí, åíåðæè è÷êèëÿðè éåíèéåòìÿëÿð-
äÿ ãÿôèë öðÿê äàéàíìàñûíà ñÿáÿá îëóð.
Óøàãëàð ö÷öí ÿí ñàüëàì è÷êè ñóäóð.
- Áó ãèäàëàðäàí òàì èìòèíà åòìÿê ìöì-

êöíäöðìö?
- Òàì èìòèíà ÷ÿòèí îëà áèëÿð, ëàêèí úèä-

äè øÿêèëäÿ ìÿùäóäëàøäûðìàã ìöìêöíäöð
âÿ ëàçûìäûð. ßñàñ îäóð êè, áó ãèäàëàð ýöí-
äÿëèê ðàñèîíóí áèð ùèññÿñèíÿ ÷åâðèëìÿñèí.

Åâäÿí ÷ûõàí óøàüûí ÷àíòàñûíà 
ñàüëûãëû ãÿëéàíàëòû  ãîéóëìàëûäûð 

- Âàëèäåéíëÿð þâëàäëàðûíäà ñàüëàì ãèäà-
ëàíìà âÿðäèøëÿðèíè íåúÿ ôîðìàëàøäûðà
áèëÿðëÿð? Áóíóíëà áàüëû íÿ òþâñèéÿ
åäÿðäèíèç?

- Îíëàð þç äàâðàíûøëàðû, ùÿéàò òÿðçëÿðè
èëÿ íöìóíÿ îëìàëûäûðëàð. Åâäÿ ñàüëàì ãè-
äàëàð ùàçûðëàíìàëû, èñòèôàäÿ îëóíàí ÿðçàãëàð
ìöìêöí ãÿäÿð òÿáèè âÿ òÿçÿ îëìàëû, ãû-
çàðòìàëàðäàí ÷îõ ãàéíàäûëìûø âÿ éà áèøè-
ðèëìèø éåìÿêëÿðÿ öñòöíëöê âåðèëìÿëèäèð.
Óøàãëàðäà  àèëÿúÿ áèðëèêäÿ îòóðóðàã éåìÿê
âÿðäèøè ôîðìàëàøäûðûëìàëûäûð.

Âàëèäåéíëÿðèí ðîëó óøàãëàðà ãàäàüà
ãîéìàãäàí ÷îõ, éþíëÿíäèðìÿê âÿ ãèäà ðà-
ñèîíóíó ïëàíëàøäûðìàãäàí èáàðÿòäèð. Áó
ìÿñÿëÿäÿ õöñóñèëÿ àíàëàðûí öçÿðèíÿ áþéöê
ìÿñóëèééÿò äöøöð. Îíëàð ãèäàëàíìàíû ÿâ-
âÿëúÿäÿí ïëàíëàøäûðìàëû, þâëàäëàðûíûí äÿðñ
âÿ ùàçûðëûã ãðàôèêèíè íÿçÿðÿ àëìàëûäûðëàð.
Åâäÿí ÷ûõàí óøàüûí ÷àíòàñûíà  ñàüëûãëû ãÿë-
éàíàëòû (ìåéâÿ, ÷ÿðÿç, åâ øÿðàèòèíäÿ ùàçûð-
ëàíìûø ñåíäâè÷) ãîéóëìàëûäûð. 

Óøàãëàðà åìîñèîíàë äÿñòÿê âåðìÿê
÷îõ âàúèáäèð. Ñòðåñ àëòûíäà îëàí éåíèéåòìÿ-
äÿ èøòàùñûçëûã âÿ éà ùÿääèíäÿí àðòûã ÷îõ
éåìÿê îëà áèëÿð.

Áèð ùÿêèì êèìè ùåñàá åäèðÿì êè,
þâëàäëàðûìûçûí ñàüëàìëûüûíûí ãîðóíìàñû
ö÷öí äöçýöí ãèäàëàíìà îíëàðûí òÿùñèë
óüóðëàðû ãÿäÿð þíÿìëèäèð. 

Ñàìèðÿ ÊßÐÈÌÎÂÀ 

Ùÿêèì ìÿñëÿùÿòè

Ó øàãëàðûí ñàüëàì áþéöìÿñè âÿ ùÿðòÿðÿôëè èíêèøàôû úÿ-
ìèééÿòèí ýÿëÿúÿéè ö÷öí ìöùöì ÿùÿìèééÿò äàøû-
éûð. Âÿ îíó äà ãåéä åäÿê êè, ñàüëàì íÿñèë ôîðìà-

ëàøäûðìàã éàëíûç òèááè õèäìÿòëÿ äåéèë, åéíè çàìàíäà äöçýöí
ùÿéàò òÿðçè âÿ áàëàíñëû ãèäàëàíìà èëÿ áèðáàøà áàüëûäûð. Ìÿùç
óøàãëûã äþâðö îðãàíèçìèí ñöðÿòëÿ ôîðìàëàøäûüû, ñöìöê-ÿçÿëÿ
ñèñòåìèíèí, áåéèí ôÿàëèééÿòèíèí âÿ èììóí ñèñòåìèíèí èíòåíñèâ
èíêèøàô åòäèéè ÿí ùÿññàñ ìÿðùÿëÿëÿðäÿí áèðèäèð. Áó ñÿáÿáäÿí
ùÿìèí äþâðäÿ ãÿáóë åäèëÿí ãèäàëàðûí òÿðêèáè, êåéôèééÿòè âÿ
ãèäà ðåæèìè õöñóñè þíÿì êÿñá åäèð. Åòèðàô åäÿê êè, ìöàñèð
äþâðäÿ ôàñòôóä éåìÿêëÿðèíèí, ãàçëû âÿ øÿêÿðëè è÷êèëÿðèí, ùàçûð
âÿ åìàë îëóíìóø ãèäàëàðûí ýåíèø éàéûëìàñû óøàãëàðûí ñàüëàì
ãèäàëàíìà âÿðäèøëÿðèíè çÿèôëÿäèð. Ùÿêèìëÿð äÿ õÿáÿðäàðëûã
åäèðëÿð êè,  áó úöð ãèäàëàð ïèéëÿíìÿ, øÿêÿðëè äèàáåò, âèòàìèí
÷àòûøìàçëûüû âÿ ùÿçì ïðîáëåìëÿðè êèìè áèð ÷îõ ñàüëàìëûã
ðèñêëÿðèíÿ éîë à÷à áèëÿð. Áó áàõûìäàí âàëèäåéíëÿðèí, òÿùñèë
ìöÿññèñÿëÿðèíèí âÿ áöòþâëöêäÿ úÿìèééÿòèí ÿñàñ âÿçèôÿëÿðèí-
äÿí áèðè óøàãëàðäà åðêÿí éàøëàðäàí ñàüëàì ãèäàëàíìà ìÿäÿ-
íèééÿòèíèí ôîðìàëàøäûðìàñûäûð. Åëÿ Ðåñïóáëèêà Ïåäèàòðèéà
Ìÿðêÿçèíèí Óøàã Áÿðïà Ìÿðêÿçèíèí ïåäèàòðû Ýöíàé Ìÿì-
ìÿäîâà èëÿ ìöñàùèáÿìèçäÿ  äÿ óøàã âÿ éåíèéåòìÿëÿðèí ñàü-
ëàì ãèäàëàíìàñû èëÿ áàüëû ìÿñÿëÿëÿðÿ òîõóíìàüà ÷àëûøäûã.

Ïåäèàòð Ýöíàé ÌßÌÌßÄÎÂÀ:

“Äöçýöí ãèäàëàíìà ñàüëàì áþéöìÿ,
ýöúëö èììóíèòåò, ôèçèêè èíêèøàô 
âÿ ñàüëàì ýÿëÿúÿê äåìÿêäèð”

Âàëèäåéíëÿðèí íÿçÿðèíÿ

Ýöíäÿëèê ðàñèîíäà ñöä âÿ
ñöä ìÿùñóëëàðû, ÿò, áàëûã,
éóìóðòà, ìåéâÿ-òÿðÿâÿç-
ëÿð, òàõûë ìÿùñóëëàðû âÿ ôàé-
äàëû éàüëàð ìöòëÿã éåð àë-
ìàëûäûð. 

Ìöòÿìàäè îëàðàã îíëàðà
ìþâñöìè ìåéâÿ âÿ òÿðÿ-
âÿçëÿð âåðìÿëèäèðëÿð. 

Ñÿùÿð éåìÿéèíäÿ éóìóðòà,
ñöä âÿ ñöä ìÿùñóëëàðû, òàì
òàõûëëû ÷þðÿê, éóëàô ñûéûüû
âÿ ìåéâÿëÿðÿ öñòöíëöê âå-
ðèëìÿëèäèð.

Óøàãëàð ýöíäÿ 4-5 äÿôÿ
ìöÿééÿí ñààòëàðäà ãèäà-
ëàíìàëûäûð. Óçóí ôàñèëÿëÿð
îëìàìàëûäûð. 

Ôàñòôóä, ãàçëû è÷êèëÿð âÿ
øèðíèééàòëàðà òåç-òåç ìöðà-
úèÿò åòìÿê õöñóñèëÿ éåíè-
éåòìÿëÿðèí ñàüëàìëûüû
ö÷öí úèääè ðèñê éàðàäûð.

Äöçýöí ãèäàëàíìà: 
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