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Gozoelliksiz (harmoniyasiz) ister heyat, istorse de
saglamliq hec vaxt mdvcud ola bilmez.

Diinyada gozellikler coxdur, tebiet gozslliklerine
iso sdz yoxdur. Ona gore ki, yaradict insanlarin ilham
menbayi ana tebiatdir. Dahi sairler en gozel seirlorini,
rossamlar on gozel resmlorini, bostokarlar ise en go-
zol musiqilorini tebiat gozelliklorine hasr etmislor. Bu
yazimda men mixtelif erazilorde goérdiiyiim 3 tobiot
giizelliyinden sohbat acacagam:

ARAYIS. Kecon osrin yetmis-sekseninci illerinde
moen Susada, Simali Qafqazda (Kazbek dag silsilosi)
vo Sabran rayonunun Nohurlar kendi erazisinde bir ne-
co dofe sanatoriyada, turist gezintisinde ve istirahatde
olmusam. Oldugum bu yerlorin iicliniin do deniz se-
viyyesinden hiindiirliiyi 1000 metrden coxdur. Burada
meni maraqlandiran osas meselo bu yerlorin bitki 6r-
tilyli oldu. Aralarinda xeyli moasafe olsa da bu yerlorin
icliniin de eyni bitki ortilyline malik oldugunun sahidi
oldum. Xan biilbiil, kekotu ve s. kimi nece-nece eyni
ndv bitkiler her iic yerin “sakin”lori idiler. Alimler 6z
aragdirmalarinda gosterir ki, toqriben insan beyninde
olan 15 milyard sinir hiiceyrosi yiizlerlo, minlerle di-
gor hiiceyrolorlo do six alagededir. Texmini hesabla-
malara gore ise insanda 100 min gen vardir.

Loazzat vo oliim. Deyirler ki, lozzet 6lim gqorxu-
sundan giicliidiir. Uzun illordir ki, bu fakt heyatda min
dofolorle 6ziinli tesdigloyib. Diinya yaranan gilinden
minlorle insan lozzet almaq xatirine 0ziinii cetin vo ci-
xilmaz veziyyete salmisdir. Ele gotiirek coxlu siqaret
coken, hadden artiq spirtli icki gebul eden, narkoma-
niya, qumar oyunu, ogurluq ve b. kimi zerorli verdis-
lorloe moaggul olan insanlar1. Onlar bu menfi hereketlor-
den hezz ve lozzet aldiglar iiciin vaxtsiz 6liimlerinden
bele qorxmurlar.

Bu hozz, lozzat vo “peso” sevgisinin ciddi fosadla-
rint coxusu bile-bile onlardan yalniz tamah ve lozzet
almaq xatirine istifade edirler. Diinya yaranan giinden
pis vardislera qursanan coxlu sayda insan lezzet almaq
xatirine miixtalif motivli cinayet hadisealeri (ogurluq,
quldurlug, terror, zorlama, adam ogurlugu ve bir sira
dovlati cinayetler) toretmislor. Noticede onlar hebse
alinmis, saglam canlar1 zindanda ciiriimiisdiir.

Tabii qidalanma voardislorinin, qida norma va re-
jiminin saglamhga miisbat tasiri. Hor giin seher, na-
har vo sam yemoklorinin eyni vaxtda gebul edilmasi
tibbi cehatden cox faydali hesab olunur. Gilindslik nor-
madan artiq qida vo miixtelif ndv spirtli ickiler qebu-
lu iso insan saglamliginda problemlor yaratmagqla bora-
bar onun Omriinii keskin sekilde qisaldir. Qidalanma
zaman1 buraxilan miixtalif sehvler ve ndgsanlar hec
vaxt tesirsiz Otlismiir. Tobabetin atasi, godim yunan
hokimi, antik tebabetin reformatoru, eramizdan ovvel
yasamig Hippokrat belo hesab etmisdir ki, xestolikle-
rin coxu bagirsaqlardan baslanir. Telasik qobul edilon
gida yaxs1 ceynonmadiyine gore yaxst da hezm olun-
mur. Neticode maddeler miibadilesi prosesi pozuldu-
guna gore goebizlik ve ya ishal hallar1 yaranir. Bu ise
digor xasteliklorin do peyda olmasi {iclin miinbit sorait
yaradir.

Acligla miialico (yalniz hekim msaslohati ilo), ciy
orzaqlarla qidalanmagq, giindslik seher gimnastikasi ve
fiziki harakatlor, badenin moéhkemleandirilmasi, pahriz
qaydalarini ciddi gézlomek (miialico hekiminin miisa-
yoti ilo), saglamligin qorunmasina xeyli komok edir.

Bu giin diinyada iradesi zeif olan, sehlenkarliq
eden, saglamliq qayda-qanunlarina hec ciir emal etmo-
yon minlorle insan mdvciiddur. Ona goére do saglamliq
vo xostalikle bagl biitiin nogsanlarin hamisini tobabe-
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tin ve hekimlerin {istine yixmaq olmaz. Uzerlerine
diisen vozifoni serefle yerino yetirmoaye calisan diinya
sohiyyesinin coxmilyonluq ordusunun hamisini qinaq
obyektine cevirmoak odalsatsizlik olardi.

ARAYIS. Bibliya afsanslorinde insanin yiiz illerle
Omiir siirmesindon boahs edilir. Abxaz folklor incilerin-
de ise 200-300 il, bezi hallarda ise hetta 400 il ailo
heyati slirmiis insanlardan genis s6hbet acilir.

Irsiyyat - saglamliq vo xastalik. Irsiyyoat amili nos-
lin, o ciimladen ailenin inkisafinda miihiim rol oyna-
yir. Ensiklopedik Ligetlorde “irsiyyet” sozl eyni ola-
mot vo xasselerin naslin inkisafi yolunda tekrar olun-
mast qabiliyyeti kimi saciyyelendirilir.

Irsiyyotin Oyronilmesine heale bizim eradan evvel
baslanilmisdir. Qoadim yunan alimleri Aristotel (e.o.
384-322) vo Hippokrat (e.o. 460-377) irsiyyet amili-
nin dyronilmesine coxlu emok sorf etmislor. Sonralar
Avstriya tobiatsiinasi, irsiyyat haqqinda telimin banisi
Qreqor Iohani Mendel (1822-1884) ilk defe olaraq
(1865-ci ilde) bitkiler lizerinde apardigi tecriibaler
asasinda irsiyyetin bir sira qanunauygunlarini askar et-
misdir.

Mendel irsiyyet hagqinda 3 ganun kesf etmisdir.
Bunlar dominantliq, slamsatlerin parcalanmasi ve sla-
motlorin asili olmadan paylanmasit qanunlaridir. Irsiy-
yot sahesinde 6z elmi tocriibalerini siibuta yetirmok
iiciin tobisatslinas-alim Q.1.Mendel bagciligla, ariciliqla,
meteorologiya ile yaxindan mesgul olmusdur.

Cinsi yolla coxalan orqanizmlerds artma vo ya co-
xalma cinsiyyot hiiceyralari vasitosile hayata kecirildi-
yino goroe valideynlorde olan slamet ve xassolor he-
min hiiceyralorin komeyi ile yeni neasile otiiriiliir. Bu
zaman valideynlordeki saglam vo yaxsi olamatlorle
yanasi, xostoliklor do (irsi qan xestoliklori, sekerli dia-
bet vo b.) xromosom vo gen mutasiyalarina uygun ola-
raq yeni nasle kecir.

Holo bizim eradan avvel Romanin siyasi xadimi,
mashur natiq Apuley Saturnin (e.e. 100) belo demis-
dir: “Heyat — bal ilo zeharin uyusmasidir”.

Toababatin, xiisusilo saglamhgin estetika vo inca-
sanatlo baghhgi. Tobabetin ve saglamligin estetika vo
incasenatle xiisusi alagesi vardir. Insanin estetik hiss-
lori tobiatden gidalanir. Osrarengiz ana tobistin g6z ox-
sayan, insan qgalbini riqqete getiren gozelliklerine kim
heyran olmur?! Isvecrenin ibtidai tehsil didaktikasinin
yaradicilarindan biri, 81 il dmiir yasamis Pestalotsi lo-
han Henrix (1746-1827) insan gozelliyinden boehs
edarken belo demisdir: “Yer iiziinde an boyiik gozellik
insan gozelliyidir”. Insanin saglam yasamasini ve cox
Omiir siirmesini sortlondiren amillorden biri do onun
imumi ve soxsi gigiyena ve tomizlik teleblorine vax-
tinda vo ciddi amal etmosidir.

Gigiyena vo saglamlq. “Gigiyena” yunan s6zidiir.
Ofsanoye gore saglamliq Allah1 Eskulanin qiz1 Gigiya-
nin adindan gotiiriiliib. Gigiyena saglamliq haqqinda
elm olub, tibb elminin bir sahesidir.

Insanin hayat ve is fealiyysati {iciin boyilik eshamiy-
yot kosb edir. Gigiyena tekce insanin saglamliginda
deyil, onun emok qabiliyyetinin artirilmasina ve émrii-
niin uzanmasina da miisbet tesir gosterir. Gigiyenanin
sahoalori coxdur. Masalen: qidalanma gigiyenasi, omak
gigiyenasi, ailo-moisot gigiyenast vo b.

Temizlik ve gigiyena holo qodim zamanlardan in-
sanlarin isteyinde ve maraq dairesinde olmusdur.

HASIYO. Fateh Sultan Mehmet vaxtiyken yazir-
di: “Bir geharde vacib olan 3 sey vardir. Bunlar kana-
lizasiya, hamam ve kitabxanadir. Kanalizasiya sohearin
kirini, hamam bedonin kirini, kitabxana iso ruhun kiri-
ni tomizloyir”.

Miitoxassislor her giin suda yaxalanmagi insanin
saglamligina yaxsi tosir edon amillorden biri hesab
edirlor. Bu tekce bedenin gigiyenik cehoatden temiz
saxlanilmasi deyil, hem de onun mdéhkemlandirilmesi
kimi qiymatlendirilir. Bu qaydanin totbiqi avvalce is-
ti, sonra iliq, daha sonra ise soyuq suda yaxalanmaq-
la heyata kecirilir. .

Musiqisiz saglamhq yoxdur. Insanin saglamlig
kompleks sokildo qorunmalidir. ©ger fiziki is, fiziki
torbiyo ve idman insanin fiziki saglamligini temin
edirse, hezin musiqi ise insan Ovladinin estetik ehti-
yaclarii 6deyir. Allah-Taala 6z bandslerine musiqini
ruha on lozzetli qida, galbe nadir melhom kimi mes-
lohat goriib. Musiqisiz hayat, hayat deyil, darixdirici
vo cansixict bir seydir. O suyu kesilmis deyirmani xa-
tirladir. Hor yan sakit, sessiz ve semirsiz. Az qalir qu-
laglar erse cokilsin.

Diinya dahileri, miitefokir alimler, sair ve bastokar-
lar musiqinin insana faydasi haqqinda ne goder yazsa-
lar da yeno do azdir. Clinki musiqi insana ana laylasi
goder oziz, tebiat gozellikleri qoeder ecazkar ve bihu-
sedici, hoyat esqi goder sirin ve mestedici, biilbiilerin
sosi qoder molahatli ve cezbedici tesir bagislayir. Ho-
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zin, sirin ve lireyayatimli musiqinin telginetme giicii
va qabiliyyetinin dlcliyegelmez bir qlivveye malik ol-
mast hamiya moalumdur.

Musiqi tolqinedici funksiya dasiyir. O hoyat elek-
siri, saglamliq demoakdir. Bayagiligdan uzaq olan, us-
tad senatkar torafinden seslenan ince, gdzel musiqi ve
nogme cana, qana, omiiro dermandir, derman. Qalbe-
yatan musiqi insanin pozulmus ovqatini yaxsilagdirir,
zOvqiinii oxsayir, liziine sevinc ve sadliq getirir, diin-
yaya baxisini tezeloyir, hayata istoyini, geleceye ina-
mint vo maragini artirir.

Musiqini derinden duymaga, onu herterafli, an xir-
da detallarina goder basa diismaye sey edin. Ondan es-
tetik zovq almaga calisin. Cilinki musiqi saglamligin
hayatverici vo ilhamverici qiivvesidir. Saglam olmaq
istoyirsinizse, har giin hezin ve gdzel musiqiler dinle-
yin. On sevdiyiniz musiqini ve ya nagmaeni astaca 0z-
Ozliniizo ziimziime (tokrar) edin. Bu heroket sizin on
koderli vaxtinizda belo ovqatinizi diizeltmeye qadir
olacaqdir.

Musiqiden, mahnidan ve mugamatdan sdhbat acdi-
gimiz bir meqamda menim mugamata hesr etdiyim bir
gozoelin inco setirlori yadima diigerok meni yaman
kovreltdi:

QOZOL
Heyran qoyur an duygusuz insani mugamat.
Daim yasadir insana xos ani mugamat.

Duydugca derinden nece ecazkar olurmus,
Hopdugca cana pak edir imani mugamat.

Yad musiqi alstleri, xaric sese qarsi,
Tarla kaman ile edir iisyan1 mugamat.

Zakir, var ager musiqi zovqiin ona ruh ver,

Canlandira seirindeki misran1 mugamat.

HASIYO. Bu kitabt men 6ziim bayeandiyim bir {is-
lubda, yeni sevdiyim ve iiroyime yaxin olan, mena xos
golon musiqi, mahni ve mugamlarimizin sedasi altinda
yazmigam. Bu menim heyatimda birinci hal olsa beloa,
bu isin naticesi cox ugurlu alindi. 9debi yaradiciliq
moegaminda bu iisuldan istifade edilmesi menim kita-
bimin yazilmasimi xeyli asanlagdirdi ve siiretlondirdi.

Tafokkiir mabadi, ruhun qidasi hesab edilon ki-
taba olan sevgi barado. Insanin saglam olmasma ve
uzun Omiir siirmesine sebab olan amillorden biri do
onun miintezem kitab oxumasidir. Diinya dahileri, mii-
tofokkir-alimler, sairler, yazicilar ve b. kitabin faydasi
haqqinda coxlu miidrik sozler yazmislar. Bu sézler o
goder coxdur ki, onlar1 sdylemekle qurtarmaz, yaz-
magqla kitaba sigmaz. Ona gore de men hemin deyer-
li sézlerden yalniz bir necesini bu yaziya daxil etmayi
qorara aldim.

Azorbaycanin miitefokkiri Seyx Nizami (1141-
1209) deyib:

Diinyada na goder kitab var belo,

Caligib, ollagib gatirdim ola,

Oxudum, oxudum, sonra da vardim,

Her gizli xeznaden bir diirr cixardim.

Azorbaycan sairi Somad Vurgun (1906-1956) ise
kitab1 belo vesf edib:

Hor s6zii bir ulduz, bir soffaf almaz,

Monalar diinyasi garanliq deyil,

Bu boyiik kitablar yaranir az-az,

Ciinki 6miirliikdiir, bir anliq deyil.

Azorbaycan dramaturqu Nacafbay Vazirov (1854-
1926) kitab haqqinda 6z fikrini belo izah etmisdi: “Ki-
tablar bizi 6ten osrlerin menavi hayatinin varisi edir”.
Azerbaycan maarifperveri, jurnalisti ve pedaqoqu Ha-
sonboay Zardabi (1837-1907) ise kitab barede belo de-
misdir: “Yaxs1 kitab cox gqiymstli xezinadir”. Rus adibi
vo filosofu Gertsen (1812-1870) kitabla bagh fikirlori-
ni oxucularla belo boliisdiiriirdi: “Kitab vasitesilo biz
haqigetler ve rezaletlor miilkiine daxil oluruq”. “Kitab
bir neslin o biri nasle qoyub getdiyi menavi vesiyyot-
dir”. “Kitaba hormot etmok, bu tofokkur mebodino da-
xil olmaq lazimdir”.

Ozboek yazicisi Aybek (1904-1968) kitab haqqinda
belo yazirdi: “Kitab sahilsiz deniz, biliklor ummanidir”.
“Kitab tefekkiiriin yorulmayan ganadlaridir”. Ingilis fi-
losofu Bekon Frensis iso (1561-1626) kitaba belo
doyer verirdi: “Kitab zamanin dalgalar1 iizerindo se-
yahot edon ve 0z qiymetli yiikiinii ehtiyatla nesillor-
den nasillere yetiron fikir gomisidir”. “Kitab insan
ictin menavi qidadir”. Rus odibi ve tengidcisi Be-
linski Vissarion Qriqoryevic (1811-1848) yazrdi:
“Kitab dovriimiiziin hayatidir. Haminin - qocanin da,
cavanin da, i adammin da, isi olmayanin da, habelo
usaqlarin da ona ehtiyaci vardir”.

(Davami 9-cu sahifada)
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Ona gore do kitab1 sevmak, ona hérmaetle yanasmaq
lazimdir. Kitab bilik menbayi, kitab boylik miiellimdir.
Kitab sirler xazinesidir, o biliyin acaridir. Bundan bas-
qa kitab oxumaq - daim saglamliga, saglam hoyat tor-
zina xidmet edir. Vo tokce gonclorin deyil, yash ve qo-
ca insanlarin asude vaxtlarinin semerali, gdzal ve me-
nalt kecmasine xeyli komek edir. Maraq dairesine aid
vo golbe yaxin olan kitablarin miintezem olaraq miita-
lio edilmasi uzundomiirliilitye geden yolu daha aydin ve
isigh edir.

Boadans vo siiura (diisiincoya) psixoloji cohatdon
dinclik verilmasi. Saglam olmaq istoyon soxslor vax-
tasirt dincelmelidirler. Bu dincelmok tekce timuni isti-
rahat etmok deyildir. Vaxtli-vaxtinda dincelmak, yoni
bedena ve siiura (diisiinceye) psixoloji yolla istirahet
(dinclik) vermokden ibaratdir. Ona gdre ki, bazen psi-
xoloji telgin ve giiclii 6ziineinam vasitesile badenin da-
xilinden ve diislincenin derinliklerinden ayrilmaq va-
cibdir. Bu psixoloji seanslar diqgetin merkezlesdirilme-
si metodu ve kodlasdirma vasitesi ilo heyata kecirilir.
Nikbin yaradiciliq ruhlu, pesosinin mahir ustasi vo bi-
licisi olan aktyorlarin coxu dramatik rollarda cixis et-
moyo daha cox {iistlinliik verirlor. Satira vo yumor his-
si giliclii olan senetkarlar ise komediya tamasalarinda
giilmali rollar yiliksek ciddilikle ve meaharetle ifa etme-
yi bacarirlar.

Facie janrinda yazilmig aserlerin tamasalarinda oy-
namaq cox cetindir. Bu motivli rollarda oynayanlar cox
azdir. Onlar1 barmaqgla saymaq olar. Lakin bu sehne
janrinda onlar istese do, istemase do taleyin hokmi ve
rejissorun komayi ile istenilen vaxt teleb olunan facie-
li rolu oynamali olurlar.

Facie sonu oliimle, gom ve kederls, pesimanciligla
bitse do, vaxtinda goriilen todbirle, agilli, sebirli olmaq
va iradenin giicli ilo onu yasamamaq da olar.

Zehni amakls fiziki amayin (isin vo ya harakatin)
novbalasdirilmoasi. Zehni emokle fiziki emeyin (igin
vo ya heraketin) ndvbealogdirilmasinin saglamliga miis-
bet tosiri vardir.

Hal-hazirda diinyada elmi-texniki inkigafla elagedar
olaraq oturaq hayat vo oturaq oamok soraiti listiinliik
toskil edir. Bu hal ise insanlarin saglamligina bir sira
ciddi angoelloer toradir. Ona gére de mdvcud gidalanma
qaydalarmi ve qidalanma reyimini doeyiserak oturaq
hayat ve oturaq is seraitine uygun terzde qurmaq la-
zimdir. Oturaq isde islomekle biitiin giiniinii is otagin-
da, siikan arxasinda ve ya ev soraitinde keciren, giin-
delik hec bir seher gimnastikasi, hec bir fiziki heroket,
qacis, piyada gezinti ilo mesgul olmayan adamlar ge-
bul etdikleri gidalarin kolorisini telimat1 qaydalara uy-
gun miqdarda azaltmalidirlar. Oks teqdirde heroketsiz-
lik soraiti vo yiiksok kolorili gidalarin gebulu hemin
insanlarin saglamhigi {iciin ciddi fesadlar térede biler.
Ovvelce kokelme, sonra ise piylonme naticesindo
omolo golon artiq coki tokce lirok, lirok-damar siste-
mini deyil, biitin orqanlarin aziyyet coekmesine miin-
bit serait yaradir.

Miiasir tibb miitoxessisleri saglam insanda 3 prin-
sipin olmasii asas hesab edirlor. Bunlardan birincisi
olduqgca yaxst yuxu, ikincisi normal istaha, iiciinciisii
ise har giin bagirsaqlarin miinasib formada bosaldilma-
st sayilir.

Normadan artiq gidalanma - artiq coki vo sag-
lamhig1 kasan qilincdir. Tolob olunan normadan artiq
gidalanma kokelmaye yol acir ve tebabeat elminde sag-
lamligin gat1 diismeni hesab olunur.

Piylonma haqqinda bir neca soz. Tibb miitoxos-
sislori piylenmeni 4 dereceye boliiblor:

Fransiz miitexassisleri ise piylonmeni asagidaki 3
deraceye bolmiisler:

Yemok-icmays haddinden artiq alude olmaq cox
qorxulu vo dohsetli haldir. Bu zaman insan orqaniz-
mindoeki hec bir funksiya dagimayan piy toxumalart,
yoni parizitar toxumalar getdikce artib coxalirlar.
Noticade istaha artir, insanda yang1 hissi yiikselir. Is-
taha coxaldiqca bele insanlar maye ve yemoak qgoebul et-
mok harisliyinin quluna cevrilirler.

Birinci novbada piylanmani azaltmaq iiciin na
etmali? Bundan 6trii cekini normal qaydada saxlamaq
ve onun artiminin qarsisini almaq vacibdir. Bu maqgsed
ilo gobul edilon qidalarin miqdarini tedricen azaltmaq
lazimdir. Hokim-miitoxassislor torafinden heftonin bir
giintinii pahriz giinii toyin etmok moslohat goriiliir.

Hokim nezareti ve derman miialicesi yolu ile piylen-
monin qarsisini almaq da miimkiindiir.

Ariglamagq ticiin 6zbagma atilan addimlar fayda ve-
ro bilmez. Miitexessisler hakimlerin maslahetile der-
man miialicesine basglayana goeder alma, qatiq, sit sor
vo diger gidalarin giindelik gebul edilmesini tdvsiye
edirler.

Piylonme - yaglarin toplanmasi hesabina piy toxu-
malar1 vasitesile badenin cekisinin yiikselmesi demak-
dir. Her il yer iiziinde 3 milyona yaxin insan piylen-
mo naticaesinde vaxtindan avvel hayatdan kdociir.

Diinyada miixtelif metodlar ve dermanlar vasitesi-
lo ariqlamaga gore miialico olunanlarin say1 ilden-ile
artir. Bu sahaye cokilon iimumi xorclor saya golmez
deracedadir. Artiq coki, yoni piylonme birinci ndvbe-
do bel siitununun saglam veziyyotde foaliyyet gdstor-
maosine menfi tosir gostorir. Sonra normadan artiq kok-
lilylin tirek ve damarlarin normal fealiyyetine pis tesi-
ri olur. Sekerli diabetin yaranma faktorunun riski artir.
Bundan slave kokelme naticesinde insanin aktiv here-
kot vaxti get-gedo qisalir. Agciyorlorin normal foaliy-
yoti catinlosir, todricen tengenafaslik hallar1 yaranir.
Hoaddinden artiq kdk olan insanlarda ise hatta gecelor
bezi maqamlarda nafasin qisamiiddetli dayanmasi hal-
larina da tesadiif edilir.

Tonhalg-saglamhga yad olan bir haldir. Tenha-
lig, tonha qalan vaxtlarda hec kimle {insiyyet olagesi
qura bilmemek insani §ziineqapanmaya mocbur edir.
Psixoloji cohotdon saglam olan insanlar vaxtinda bu-
nun Ohdesinden bacarigla gelirler. Lakin daxili haye-
cani, gemi-kadari, psixi problemlsri cox olan adamlar
ise bu meaqamlarda hec bir qabaqlayici tedbir (bas qa-
risdirmaq {iciin mileyyon ig-gilicle mosgul olmaq, mu-
sigiye qulaq asmagq, televizora baxmagq, kitab oxumag,
heyetde gozmek va s.) gormadikde insan sanki get-ge-
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do deymis qarpiz kimi 0z icerisini yemaye macbur

olur: .. .
RUBAI

Gozeldir mesali, cesmoali daglar,
Qalxar icim-icim caglar bulaqglar.
Uziin xozol orter tenha qalanda,
Kiisiib icin-icin aglar bulaglar.

Dard-gam cokmok saglam adam da xasto edir.
Derdsiz-qemsiz, miieyyen problemsiz diinyada hec bir
adam yoxdur. Vaxtiken diinyanin az qala yarisini1 zabt
etmis, onlarca xozine talayib getirmis sahlarin, mashur
sorkardalorin belo dordi-qomi olmusdur. Lakin derdbe-
laya dozmak, onu sebirle dasimagi bacarmaq lazimdir.
Elo etmok lazimdir ki, koder ifrat deroceli olmasin.
Ciinki agir ve uzun miiddet davam eden, iiroye salinan,
psixi cohatden bir an belo unudulmayan, yaddan cix-
mayan koder, miixtolif xosteliklorle yanasi, gofilden
6liime do sebob ola biler. Koderi dziinden uzaqlagdir-
magq iiclin en yaxs1 vasite ise qacis, atla ve ya piyada
gozintidir. Seyahato cixmaq miimkiin olsa lap ola olar:

RUBAI

Qacib derd slinden daglara qalxdim,
Doniib dag basindan derdime baxdim.
Ozgolor adim1 baxtever qoydu,
Oziim 6z icimi yandirib-yaxdim.

“Diinya bir poncaradir, hor galon baxib gedor”.
Bu deyim Azearbaycan xalqmnin nece min illar yast olan
moshur atalar soziidiir. Hoqigaton de insanin goldiyi
diinyada miiveqgeti, diinyanin ise ebadi olduguna bir
isaradir. Lakin mesele burasindadir ki, diinyanin pen-
corosinden baxan her bir kesin 6ziinden sonra yaxsi iz
goymast maslahet goriiliir. Ele bir iz ki, ondan sonra
golon nasiller qoyulan hemin ize gére onun giymatini
versinler. Onsuz da bu diinyadan gedende hec kes 6zii
ilo o diinyaya hec ne aparmir. Diinyasini deyisen
insanlardan ise yalniz bu diinyada yaxs1 ve pis emal-
lor qalir. Ona gore de bunun {iciin hami 6z 6miir yo-
lunu vicdanla, namusla ve seroflo osil vetendas kimi
yasamaga caligmalidir. Unutmaq olmaz ki, spirtli
ickilara aludacilik, siqaret cokmoak vo narkomaniya,
eloco do tonbollik, irada zoifliyi va b. saglamhgin
qat1 diismoanlaridir.

Duygularin insan saglamhginda rolu. Duygular -
ogyalarin, eloco deo miixtelif hadiselerin insanin hiss
orqanlarinin istiraki ilo beyinde oks etdiren psixoloji
prosesa deyilir. Nitq, qavrayis, toxoyyiil, hafize, tosov-
viir vo s. duygularin komeayi olmadan fealiyyet goste-
ro bilmez. Sinir sisteminin istiraki olmadan duygularin
foal haroketde olmasi geyri-miimkiindiir.

Diinyada saglamliqdan zangin xazina ola bilmaz.
Yer kiirosi 2 diinya miiharibasinin, eloco do coxlu say-
da kicik miiharibslerin ve meahsalli miinaqigelarin sahi-
di olsa belo hemiso saglamligin kesiyinde durmusdur.

BMT diinyada saglamligin qorunub saxlanmasi {iciin
hemige miinasib yollar axtarisinda olmusdur.

Bu gozel diinyamizda yasamaq esqinden boehs eden
Azarbaycan sairi menim oziz miiallimim Osman Sari-
valli “Yasamagq ister” seirinde bele yazmigdir:

Bozon basdan asir, derdim, melalim,

Bozen bulaq kimi durulur halim.

Bir moalok esqilo sair xoyalim,

Bu diinya durduqca yasamagq ister!..

Azorbaycanda ohalinin saglamli1 qanunlarla ciddi
sokilde gorunur. Dovlet biidcesinden sehiyyenin inki-
saf etdirilmesine ayrilan maliyye vesaiti ilden- ilo ar-
tirilir.

Hazirda Azerbaycan Respublikasi Sehiyye Nazirli-
yi sisteminde 28489 nefer hekim, 56842 nofer ise or-
ta tibb iscisi calisir. Olkemizde fealiyyet gésteren 750
xastoxanada carpayilarin say1 70 mine catir.

Saglamliq problemlorinin holli ne goder diinyadan
ve yasadigimiz comiyyatden asili olsa da onu qorumaq
her insanin 6z sexsi vetendasliq borcudur.

Sirli diinya. Sirleri, s6zii-sohbati xozine tok tiiken-
moyaen, tors baglanmis dilylin kimi acilmayan diinya.
Sirrini, xalveti soziinii 6ziinden basqa hec kime deme-
yon diinya. Hoale do gizli saxladigi cox sirrini insanla-
ra acmayan diinya. Bezi sirleri acilsa, iize cixsa belo
onun beger dvladi insandan ne goder hale sirr gizloat-
diyini ise tokce o bir Allah bilir.

ROVAYOT: Deyirler ki, bir neco giin aramsiz ya-
gan giiclii yagislar vo dagdan gelen sel naticesinde da-
gotoyi orazide yerloson bir kendi sel-su basibmus.
Kandin diiz ortasindan caym kecmasi ise veziyyeti da-
ha da pislesdirib. Cayin dasmas1 ve macrasindan cix-
masi1 noticosindo su kenddoki evlorin bir coxunu, moh-
sul veren meyve agaclarimi kokiinden cixarib aparib.

ANLIGA QAYIDIS

Kondin camaati, ogul-usaq yagisin ara vermasinden is-
tifade ederok cayin kenarina golib selo tamasa edirmis.
Bu zaman camaat goriir ki, cayin {izii ilo bir kalle 6z-
0ziine danisa-danisa gedir. Kallo qisqirir, haray-hesir
salir, aglayir vo “Allah bunun betoerinden saxlasin™! —
deye-deye suyun {iizil ile iizlirmiis.

Kollonin haray-hosir salmasina, dediyi siize veo
onun acinacaqli veziyyetine camaatin maragi daha da
artib. Vo caym kenar ile kellonin ardinca diiserak,
onu izleyirler. Kolle ise suyun iizii ile uzbeailize hey
avvalki dediyini deyirmis. Camaat fikirloesir ki, bu qu-
ru kelledir, oti, derisi tamam soyulub, yerinden cixib,
yalniz bir stimiik qalib. Bu yazigi bundan artiq ne ce-
tinlik gozleye biler? Bali, hec yiiz addim getmomis ge-
dib goriirler ki, gelaceyinden qorxan hemin kolle
gabagima cixan boyiik bir sal dasa deyib parca-parca
olub. Camaat onda basa diislir ki, qabagcadan basina
golacok hadise kellenin iireyine damibmis. O, bu gii-
nii Giclin ahu-foqan elayib belo deyirmis.

Ona gore de men de bizi yaradan miigaddes varli-
ga miiraciot ederek deyirem: “Oziz Allah, bu giiniimii-
zd min siikiir! Isigh diinyamizi ve biz insanlar1 bundan
sonra bag vere bilocek xata-beladan, pis hadiselerden
goru! Catin sayilan veziyyetlorden bizim salamatligla,
ziyansiz vo itkisiz cixmagimiza komok et!

Horonin bir taleyi, bir alin yazist var. Bu yazinin
insan terafinden deyisdirilmasine icaze verilmir. Lakin
insan Allahin miieyyen etdiyi pak emellerle 6z hayat
yolunu davam etdirirse, onda onun o temiz ve yaxsi
amollori onun qarsisina cixacaqdir. Bu emoller onun
heyat yolunun aydin ve isiqli olmasina ve daha ugur-
la sona catmasina gerait yaradacaqdir.

Dislor haqqinda. Saglam hoyat torzine aid kitab
yazmagq, lakin hemin aserde insan saglamliginda bas-
lica rol oynayan dislorden séhbet acmamaq mence bo-
yik odaletsizlik olardi. “Dis” - sozii ensiklopedik lii-
gotdo agiz boslugunda yerlason va qidanin ceynama
vozifasini yerino yetiron orqan kimi izah edilir. Dig
eyni zamanda danigiq vaxti soziin aydin teleffiizii {iclin
do miihiim shemiyyat kesb edir. Insanda dis say1 32-
dir. Alt vo st cenonin her birindo iki kesici, bir ko-
poak, iki kicik azi, iic boylik az1 dis olur. Sonuncu bo-
ylk az1 ve ya agil disi 17 yasinda cixir. Dis oti coxlu
xirda qan damarlar ile tochiz olunmusdur. Ona goro
do saglamliginizt en qiymetli servet ve gdz-bobayi ki-
mi geco-giindiiz qoruyun. Ona qarsi qaygikes vo dig-
getcil olun. Tamahimiz1 cilovlamag: bacarin. Oziiniiz-
den mugayat olun. Ciinki saglamligin itirilmesi ele har
seyin: sakitliyin, rahatligin, eminamanhgm, sirin so-
ziin-s6hbatin, istirahatin, normal sehhsatin ve yuxunun,
istahanin, sevincin ve tebassiimiin, deyib-giilmayin,
nohayat, isin, horoketin, ailede seadatin, dmriin-giiniin
itirilmasi demoakdir. Allah hec birimizi saglamligla im-
tahana cekmaesin. Amin!
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