(avvali 9 yanvar tarixli sayimizda)

Olbatte, qida rejimini gdzlayands is, ic-
timai is ve s. alagadar g¢etinliklor meydana
galir. Amma hamise 6zlinle “Qida ehtiyatl”
gotirmak olar, buterbrod va ya buna ban-
zor gida baglamasi. Harada olursan-ol,
yemeyin vaxtl galibse, utanmadan yemak
olar. Btrafda olan agilli insan bunu basa
diser ve hecg bir irad tutmaz, sefeh, ax-
magq, gic, sarsaq adamlarla ise hesablas-
magq lazim deyil.

Qidalanmada muntezemliys usaglar
da dyratmak lazimdir. Bu Usul gox sadadir:
gida gabulu qaydalarini, onun vaxtini géz-
lemadan onlara he¢ nae vermak maslehat
deyil. Ola biler ki, bir az aglayacagq, amma
sonra bundan sonraki bitin hayati boyu
miintazem gidalanmaga verdis edacakdir.

Saglam hayat tarzinin dordiincii asa-
sI — gunun rejiminin daha ciddi sekilde
gozlenilmasidir. Guniin diizgiin baglanma-
sl an muhum masaeledir: sehar gimnastika-
sl, su ila organizmin mdéhkamlandirici pro-
seduru, ssher yemayi, doyunca yemak,
amma hacmi ¢ox olmamagq serti ila. Ise
gedarkean, he¢ olmasa yolun bir hissasini
piyada getmoek maslehatdir.

GUnun rejiminin gézlenilmasinds ahe-
miyyatli yer gidalanmanin miintezemliyi-
dir, bu barads yuxarida strafli danigiimis-
dir, nahayat yasayis rejimi (ve ya rejimloe
yasamaq) yuxunun gaydaya salinmasidir:
muayyan olunmus vaxtda yuxuya hazir-
lasmaqg ve yatmaq, musayyan olunmus
vaxtda durmagq.

Amma yuxu rejimini gézlemak Uc¢ln la-
zimdir ki, yuxu tam dayarli, mikemmal ol-
sun, organizmin istirahatini tamhdi ile te-
min etsin. Bundan 6tri yaxsi havasi dayi-
silmis, aciq pancarali otaglarda ve ya heg
olmasa nafaslikde yuxunu tagkil etmak la-
zimdir. Yuxuya getmak Ugln yatdigda an
yungul geyimlardan, alt paltarindan istifa-
da etmak maslahatdir. Otaq tam sakitlik
va garanliq taleb edir. Bazileri onunla faxr
edirler ki, isiqgda da sasli-klyll otagda da
yata bilirlar, buna musbat yanasmaq heg
da duzgin deyil. Yuxuya getmak veo yat-
mag-isiqda ve ses qiciglandiricilar olan
otaqda yatdigda organizm, xUsusen bas
beyni oyaniq veziyystds olur, yuxu tam
dayerli olmur.

Yuxunun derin olmasi Gg¢un lazimdir ki,
bir sira qaydalar da gdzlenilsin. Gin arzin-
da axirinci gida gabulu (sam) garak an azi
yuxuya getmazdan 2-3 saat gabaq olsun,
bununla bels sam yemayi garek haddin-
dan artiq agir olmasin (qovurulmus, qizar-
dilmig atden va ya baligdan uzaq olunma-
hdir, yaxsisi budur sid mahsullarindan, te-
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ravazlerdan istifads olunsun) ve hacm da
¢ox olmamalidir.

Sam Ugln giciglandirici, oyadici igkilar -
gahva va ya haddindan artiq tiind ¢ay ya-
ramir. Sam yemayindan sonra, yuxuya
getmoazdan qabaqg haddindan artiq gargin
isdan, yani ham fiziki, elece de aqli isden
uzaq olmaq, yuxudan gabagq bir az da ol-
sa telesmadan gazmak ve ya sadacs ola-
raq temiz havada olmaq yaxsi olardi.

Yuxuya getma vaxti ve sshar durmagq,
ola biler ki, muxtalif olsun. Boazilori adat
edibler ki, tez yatsinlar ve tez de dursun-
lar, buna Ustunluk verilir. Ancaq bazileri
adet edibler gece yarisina kimi (gec vaxta
gadar) iglesinler, onlar tez yuxuya gede
bilmirler. Sahar gox gec durur, gece yuxu-
sunu gundlz yuxusu ile avez edirlar. Na-
hardan sonra yuxuya yol verilir. Yalniz
muayyan olunmus rejim daima, ginbagun
gozlenilmalidir. Bu rejim organizmin batin
sisteminin fealiyyatini yungullasdiracek,
saglamligin saxlanmasini va méhkamlan-
masini temin edacak ve bununla émri
uzadacaqdrr.

Saglam hayat tarzinin besinci asasi
— sinir sisteminin muhafizesini gézlemak-
dir. MUasir seraitda insanin asab sistemi-
ne yuk kaskin gakilide artmigdir. Bu isa
asab sisteminin gerginliyinin yluksalmasi
ile baglidir. Burada séhbst hem amak gor-
ginliyinden ve amays masuliyystin haddin-
den artiq olmasindan gedir. Istehsalatda,
elece da maisatde clrbaclr, har nov,
muxtalif texnikanin tatbiqi, cox vaxt, gox
murakkablik ve onunla reftar etmade bo-
yuk ehtiyat teleb edir. ©n adir yik asab
sistemina manfi emosiyalardir - hagsizlq,
incima, paxillig, ruh dusgunliyld. Bazan da
insan 6zlinden narazi olduqgda bele hal
geyd olunur. Slbatte insanin asab sistemi
bela garginliys, yiksak ylka kifayat gadar
uygunlasmayib. Bununla bagh els vaziy-
yot yaranir ki, insan bunlara dézmir va bu
nevroz xesteliyinin inkisafi, meydana gal-
masi ile naticalanir. Bazan bu xastslikler
bas agrilar, zasiflik, is gabiliyystinin azal-
masi, asabilik, yuxunun pozulmasi, tez-tez
hirslenmak formasinda bas verir. Bazan
ise bele asabi garginlikler va sinir siste-
minda yukln artmasi, hipertoniya, mada
yarasl, sokarli diabetin inkisafina sabab
olur.

Osab sistemini neca qorumagq olar?

Her seydan avval, 6z hayatini necs tag-
kil etmok lazimdir ki, ise getmayae tales-
mak ya olmasin, ya da tek-tak hallarda ol-
sun.

Mahz telesma veziyystinds ig lazimi se-
viyyads alinmir, xidmati ve ailavi vazifaler

pis hall olunur. Daimi talesmalarden uzaq
olmaq u¢un éyrenmak lazimdir ki, 6z vax-
tini neca planlasdirasan. Nainki bu glne,
elece da bitin hafteye, bazen bir-iki ay
gabaga. Orta maktabliya oxsamaq lazim
deyil, deyak ki, besinci giina ¢ox ¢atin tap-
sing aldigdan sonra, onu doérduncu gina
kimi yerina yetirmir. Burada telesma bas-
layir, evda nevroz vaziyyat yaranir, doyun-
ca yatmamagq, yarimgiq yatma, az yatma
bas verir. Naticods de maktabdas pis qiy-
mat. Bltln bunlar ele hamin asab siste-
mina 0z tasirini gostarir.

BlUtin rehbarlere, isde tabeciliyinde
olanlara, yoldaslarina, azizlerine va yaxin-
larina, butin hamiya qisa muddatli temas-
da olsan da, 6zunu xeyirxahligla aparma-
lisan. Elaca de saticilarla, nagliyyat isgilori
ile har hansi bir derzixana iscileri ilo vo s.
temasda oldugda da xeyirxahlig minasi-
bat yaddan gixmamalidir. Malumdur ki, gu-
lorGizll, mehriban miraciste ve yaxsi hal-
ahvala insanlarin akseriyyati ele bununla
guleriizleda cavab verirlar. Bazan olur ki,
aksina, kobudluga, gabaliga bir qayda ola-
raq, kobudcasina, kaskinlikle cavab verilir.

Bqidali insanlar bels bir-birlarindan xa-
rakterine, dad xususiyyaetlerine, adatlari-
na, muxtalif masalslarde muihafizalerine,
fikrina gora forglanirler. Biri ati sevir, o biri
baligi. Biri adst edib ki, nahardan sonra bir
saat uzansin, yatsin, digeri piyada gezma-
yo Ustunluk verir. Birine balet xos galir, o
birine detektiv janrda kinofilm. Bununla
bels, az isteyanloar yoxdur ki, 6z adatlerini,
hayat tarzini dayise bilsinler. Cox hallarda
macburi gorilan isler an agir mibahisale-
ro getirib ¢ixarr, ham ailede, ham de is-
tehsalatda. Bunu etmak olmaz. Slbatts,
digerinin xarakterina, adatina, fikrina hor-
mat lazimdir.

Biz xosa gelmaz hadisalerdan, ugur-
suzluglardan asab sistemimizi na qader
gorusaq da, bizden asili olmayan vaziyyat-
lorin bas vermasina hes kas zemin dura
bilmaz.

Manfi emosiyalardan heg yera qagmagq
olmaz, ona goéra do 6zunu buna dyratmak,
buna hazir olmaz lazimdir, buna diizgiin
reaksiya verilmalidir.

Elma siibut olunub ki, manfi emosiyalar
¢ox guclu sekilde insanin ganina tasir edir,
gan tazyiqinin yiksalmasina serait yara-
dir. Sada Usul var ki, organizm macbur
edir tezlikle bu maddsleri sarf etsinler —
bu, azale isidir. Ona gdra da ager xosagal-
maz hadisa bas vererss - 0 barads oturub
va ya uzanib uzun-uzun fikirlesmak, hami-
sini 6zinds saxlamaq lazim deyil. Xosa
galmayan hissiyyat, hayacan kegirmak

istomirsinizse, onda hamin vaxt yaxsi pi-
yada gazmayi tez templs toskil etmak, ev-
da mebelin yerini deyismak, désemani yu-
magq, qagis taskil etmak, zmaya getmak
— buttin bunlar faydali ola bilar.

Saglam hayat tarzinin altinci asasi —
bu, agilla, diglinarakden istirahatin toskili
demakdir. EIm subut edib ki, islomak qabi-
liyyatinin barpa olunmasi insanlarin tam
sakit faaliyystinin dayandigi vaxti bas ver-
mir, aksing, bir faaliyyatin diger faaliyystla
avaz olunmasi vaxt bas verir. Sag slinle is
g6r, ona imkan ver istirahat etsin, amma
tam istirahat avezine sol slle isi davam et.
Fiziki isle masgul oldun — indi kitab oxu,
gundaelik korrospondensiyalarla tanig ol ve
ya musiqi dinla. Slbatts, bu masglerin ha-
misinin dayismasi ile bas beyin isini da-
vam edacakdir, ona ise yuxu vaxti har giin
istirahat lazimdir. Amma yuxuda istirahata
foallig, Ustlnlik verilmalidir. Yani fikirlag-
maden qaygisiz yataqda ve ya divanda
uzanmagla yox, hansisa, fiziki ve ya aqli
fealiyystle masgul olmaq maeslehatdir.

Bunu bilmak lazimdir ki, azsls isinde ag
ciyarlerin ventilyasiyasi bir nega defe artir,
yoni vahid bir vaxtda ag ciysrlerden kegan
havanin migdar da artir. Bu o demakdir ki,
azale isinde organizms tanafflus vasitesi
ilo havanin terkibinde ylksek gatiligda
olan qarnisiglar, zararli maddaeler daxil ola-
caqdir. Ona gora da saharlilarin faal, hare-
katli istirahatlari seharden kanarda deniz
atrafinda, yasilliglar arasinda (haradaki
hava temizdir) teskil edilmalidir. Clnki yu-
xarida deyildiyi kimi, saharlarin havasinda
zararlimaddasler haddindan artiq olur.

©halinin aksariyyati is glnlari olmayan
glnlerds fasilden asili olaraq ¢imarliklera
va ya mesalara ve ya 6z bag sahslerina,
baliq tutmaga, bir sozle, seher strafina ge-
dirler. Amma teassiifler olsun ki, sehar at-
rafinda gedisler asas etibar ilo isti aylara
tosadUf edir, o vaxt ki, seharde ham istidir,
ham da bogucu hava vardir. Kélgalik olan
mesada olmagq, denizde ¢immak, calxa-
lanmagq - xosa galen bir haldir. Digar s6z-
larla deyilss, insanlar sahar atrafi istirahat-
dan saglamlasdirici vasite kimi yox, xosa
galan vaxt kegirmak, 6ziinin aylencali
tedbiri kimi istifads edirler. Bununla bels,
sehar havasi havanin soyuq ve ya kegid
vaxtinda heg¢ de temiz olmur, aksins, daha
da ¢ox cirklianir, nainki havanin isti vaxtin-
da. Ona gora do bu aylarda da sshar atra-
fina gedis mutlaq lazimdir. Saglamhi§i sax-
lamaq, gqorumaqg, méhkamlendirmak kimi
ilin batun aylarinda istifade etmak masle-
hatdir.

Olbatte, indi sehar atrafinda ilin soyuq

va kegid vaxtinda istirahat lGglin hals lazi-
mi serait yaranmamisdir. $Sahar atrafi zo-
nalarda qisamuddatli istirahat Ggln ilboyu
foaliyyat gostaran musassisalerin sayi hala
azdir. Elaca de istirahate gedanlar Ggln
gidalanma mantaqgaelari, kiraya verma
mantaqaleri (palatkalar, idman inventarla-
r va s.) de azliq edir. Biitln bunlara bax-
mayaraq, muasir saraitde har kasin imka-
ni var, 6zu ils termosda isti cay, azda olsa
yemak, dosanacak, alta salmaq Ugln do-
sok gotursun. Soyuq yerde ve namlikde
oturmasin deys, torpagin Ustline qoymaq
Uglin de miayyen inventardan istifads et-
sin, butiin bunlari deniz kanarina, mese va
ya dageteyine getmak Ugln etmak olar.
Burada ham temiz hava var, ham de dayi-
silmayan (toxunulmaz) yerlori seyr etmoak
Ucun imkanlardan da istifade etmak mim-
kindur.

Olbatte, bele istirahat mugayise edil-
maz daracada effektli olacaqdir, nainki bo-
ducu havada bir negs partiya sahmat ve
ya kart, nard, domino oynayasiniz.

Nahayat, saglam hayat tarzinin yed-
dinci, sonuncu asasi (bu, 6z mahiyyatine
gore balka da birincidir) — zararli verdigler-
dan, serab icmakden ve papiros gekmak-
dan nafsini saxlamaqdir. Bu pis verdislar
bizim maisatde tedricen kok salib. Sarab
icmayen ve papiros ¢ekmayan Kigiler az
gala istisnadir. Bels kisilare bazan acaib,
geribe adam kimi baxirlar. Bununla bera-
bar, kisiler arasinda papiros ¢akmak elo
vaziyyste getirib ¢ixarr ki, onlarn orta
Omur yasayisi qadinlara nisbaten 8-10
asagidir. Tesavvir edin, agar 6lgl goturdl-
masa, yaxin vaxtlarda bu farq na gader
cox olacaqdir.

Bele fikirlor de var ki, guya sarab icme-
ya yol verila biler, agar icmak “madani” so-
kilds olsa, ictimai qaydalari pozmamagq, in-
san layaqatini gézlemak, nizam-intizamin
pozulmasina yol vermamak saertile. Butiin
bunlar yanlis fikirlerdir. He¢ bir “madani”
sorab icma ola bilmaz, ¢linki alkogolun ve
nikotinin zerarsiz dozasi yoxdur. Alkogol,
elaca da nikotin, organizm Ugln yad mad-
delerdir. Onlar yiksak kimyavi fealliga ma-
likdir, organizmin Uzvlerina, faaliyyatina
kobud sakilde manfi, orqganizmin toxuma-
larina, hiiceyralers isa dagidici tasir edir.

Elm subut etmsidir ki, gtcli sarxosluq
vaziyysti 25 milyon sinir hiceyrasinin
mahvina gatirib ¢ixarir. Slbatte demak ¢e-
tindir ki, az dozada spirtli icki gabul edilir-
s9, onlarin tasirinden na gadar hlceyralar
mahv olur. Qoy 5 milyon hiiceyre mahv ol-
sun, hatta 1 milyon olsun. ©gar bu az do-
zalar tez-tez gabul edilirss, il erzinds o in-

sanda milyardlarla sinir toxumalar yeni-
dan barpa olunmayacaqdir.

Olbatte aydindir ki, bu dayisikliklor dar-
hal meydana gelmir. 10, hatta yiz milyon-
larla sinir toxumalarinin dayisikliyi, ola bilar
ki, gorinmasin. Amma geci-tezi miqdarca
doayisiklik, az dozalarda spirtli igkilerin go-
bulu, tadrican camlasir, ele deracaya galib
¢ixir ki, insanin hal-ehvali dayisir, xestelik
inkisaf edir.

Mahz bunlara gors serab icmayin ve
papiros ¢akmanin mahdudlagsmasiile bir
fayda alda edilmir, zarorli verdislordan
tamligiile imtina edilmalidir.

Her serab igen va papiros ¢aken soxs
bilmalidir ki, o, uzun middat, ola biler, illor
boyu 6zUlnl saglam hiss eda bilsin. Amma
saglamliga zsherlerin dagdidici tesiri gedir,
geci-tezi bunun cavabl meydana gelecek-
dir.

Alkogol va nikotin takca asab sistemini
zadalamir. Organizmda els bir sistem yox-
dur ki, bu zaharlarin tesirine maruz galma-
sin. S$arab icenlar ve papiros ¢akanler ara-
sinda an adir Urek gan-damar xastalikleri,
hazm, tenaffiis Uzvlerinin xasteliyi meyda-
na galir (papiros ¢ekanlar xargang, ag ci-
yar xastaliyine 40 dafs ¢ox maruz qalirlar,
nainki papiros gakmayanlar). Cinsi funksi-
ya zaiflayir, gadinlarda sonsuzlug ve ya
dinyaya gealan usaglar arasinda muxtalif
anomaliyalar inkisaf edir.

Spirtli ickilerdan, papiros ¢ekmakdan al
gokmak har bir gadin Ugln gerak ganun
olsun. Hansi ki, ana olmaq arzusundadir
ve ya artiq anadir. igki icmayen gadinin ori
icirsa, papiros gakirsa, xlisusen agar bu
pis verdislar mayalanma, doéllenmadan
gabaq olarsa, bu da falakate gatirib ¢ixa-
racaqdir. Mahv olmus esab toxumalari,
eloce da digarleri organizmdas dayigiklikle-
ro maruz qalblarsa, geri dénmazlik bas
vermir. Qabul olunmus gerar asanligla ha-
yata kegirila bilar, agar bu gararin yerina
yetirilmasi, eyni zamanda adat edilmis he-
yat terzinin dayisilmasi il bir vaxtda ol-
sun: mazuniyyats gedis, mazuniyyatden
gayidis, ezamiyyats gedis, isin xUsusiyya-
tinin ve ya yasayis yerinin dayisilmasi,
usagin dogusu — Umumiyyastle, na olursa,
olsun bunlar yeni tesssuratlarin meydana
gelmesasi ila, zararli adstlarden ol gakmakle
yaqin ki, musbat naticelonacekdir.
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