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Hoekim xostoni miialice et-
mok ve onun emak gabiliyyati-
nin berpasina nail olmaq tgilin
ilk novboade xastaliyi askarla-
mag1 bacarmahdir. Xostoliyin
mahiyyati vo yaranma sobabini
bilmok ii¢lin ise dnce «saglam-
lig» anlayisimin mahiyyeti aciq-
lanmalidir.

«Saglamhq» dedikde «aha-
linin saglamligi» vo «fordi sag-
lamhig» nazerde tutulur. Ohali-
nin saglamlig1 okser todqiqatgi-
lar torofinden statistik anlay1s
kimi goebul olunur ve xiisusi so-
sial-bioloji todqiqatlarla tam xa-
rakterizo edilir. «Fordi saglam-
lig» anlayis1 ise deqiq deyil,
¢linki hoyati vacib orqanlarin
gostoricilori fordi deyisir, eyni
zamanda, insan saglamligina bir
¢ox miixtolif amillor tesir edir.
Oslinde, miitleaq saglamliq,
ideal saglam insan yoxdur, buna
goro do hem nezeri, hem do
praktiki tobabetde «praktiki
saglam» ve ya «norma» kimi
anlayislardan istifade olunur.
Ciinki saglamliq insanin ohval-
ruhiyyesindaki subyektiv doyi-
sikliyin vo ya xostolik tdroden
baslangicin hale tezahiir olun-
mayan olametloerinin varhigim
inkar etmir. «Praktiki saglam
adam» anlayis1 o demokdir ki,
soxsin orqanizminde bas veren
normadan kenara ¢ixmalar hale
onun ohval-ruhiyyesine ve
amok qabiliyyetine tesir etmir
vo zahiron oks olunmur. Labo-
rator milayinalerin fizioloji gos-
toricilorinde ciizi davamsiz de-
yisiklikloer askarlanan adamlari
da praktiki saglam hesab etmok
olar.

Saglamliq hali obyektiv ola-
raq bir ¢ox parametrlorin antro-
pometrik, kliniki, fizioloji, bio-
kimyeavi, cins ve yas gostarici-
lori, hemg¢inin sosial, iqlim,
cografi, meteoroloji vo s. amil-
lorin tesiri ilo gortlonir. Buna
asagidakilar xarakterikdir:

e Orqanizmin anatomik ve
funksional tamligi, yeni zeade-
lonmonin olmamasi;

e Canli orqanizmin otraf
miihite uygunlagmaq qabiliyye-
tinin olmast (zeif ve ya moh-
kem saglamliq buna asasen qiy-

motlondirilir);

e Yiiksok ohval-ruhiyyenin
olmast (ancaq eyforiya kimi
subyektiv elamat xostoliyi inkar
etmir).

Orqanizmin xarici miihitin
daim doyison saraitine uygun-
lasmasinin pozulmasi saglam-
liq ve xestelik arasindaki keg¢id
voziyyet hesab edilir.

«Xosto» dedikdo ise sag-
lamligindan sikayet eden, eloco
do fiziki, laborator vo instru-
mental miiayine zamani orqa-

gin yiikselmosidir. Meteohas-
sasliq kifayat qoder genis yayi-
lib vo daha ¢ox tirek-damar ve
sinir sistemi xostoliklorinde
miisahide olunur. Onun toza-
hiirleri orqanizmin ilkin halin-
dan, insanin yasindan, xarakte-
rinden, yasadigr mikromiihitden
vo onun hemin miihite uygun-
lasma derocesindon, her hansi
bir xesteliyinin olub-olmama-
sindan asilidir.

Adaptasiya mexanizmlari
yaxsi isloyen tam saglam insan-

insanlarda meteohossashi-
gn ii¢c doracasi miiayyon olu-
nur:

- Yiingiil daracali meteo-
hassaslhgq subyektiv sikayotlor,
ohval-ruhiyyenin pislesmasi,
narahatliqla tezahiir edir. Ob-
yektiv milayine zamani ise in-
sanda heg¢ bir deyisiklik askar
olunmur.

- Orta doracali meteohas-
saslg zamani arterial tozyiqin
yiikselmoesi ve elektrokardiog-
rammada obyektiv deyisiklikler

mosi zamani onlar igde fikirle-
rini toplamaga, miirokkeb tapsi-
riglart laziminca yerine yetir-
moyao, masuliyyetli gerarlar qe-
bul etmoayoe g¢otinlik ¢akirler.
Saglam insanlar otraf miihitin
tobii deyisikliklerine kifayet
goder davamlidirlar ve hava se-
raitinin toeraddiidleri onlarda
adaten heg bir xosagelmoz ola-
motlor yaratmir. Orqanizmin
imumi zoiflomosi, hor hansi bir
xostoliyin olmasi, yaxud fordi
hiperhoassasliq zamani ise me-
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Hippokrat: «Havanin doyismasinoa xiisusi digqgat yetir, bu dovrds
ganalmalardan, daglanmadan uzaq dur va skalpeli slino alma»

nizminde her hansi xesteliyin
olametlori agkarlanan soxs ne-
zorde tutulur. Xestelik orqaniz-
min normal fealiyyetinin pozul-
masidir. Xestoliklorin menseyi,
sobebleri haqqinda miihakime
ylirliderken xarici miihitlo or-
qanizmin qarsiiqh alagoasi va
onun dayison reaktivliyi homi-
so nozere alinmalidir.

Her bir canli yasadigr miihi-
tin tesirine meruz qalir. Hodden
artlq giicli xarici tosir orqa-
nizmde tarazligr pozur ve onun
aktiv reaksiyasina sobeb olur.
Organizm tarazlig1 berpa etmeo-
yo caligsa da, bunun ohdesin-
don gele bilmir, neaticeds, orqa-
nizmin miidafie mexanizmlori
tilkenande xestolik inkisaf edir.
Organizmde fermentlorin, hor-
monlarin, diger biokimyevi ak-
tiv maddelerin catismazligi ve
ya yoxlugu, hemostaz mexaniz-
mindoki catismazliglar ve s.
proseslor de xestoliye seboab ola
biler. Beloliklo, xostolik xarici
vo daxili amillerin tesiri altinda
orqanizmin struktur, funksional
zodelonmasi ve buna cavab ola-
raq keyfiyyotco Oziinemoxsus
kompensator uygunlagsma mexa-
nizmlarinin saferber olunmasi
soraitinde davam eden heyati,
sinir va humoral sistemla tan-
zimlonon iimumi reaksiyasidir.

Saglamliq ve xestelik hag-
qinda melumat vermoakde meq-
sodimiz xarici miithit amillerinin
davamli deyismesinin insan or-
ganizmine tosirini nazore cat-
dirmaqdir. Bunlar1 bilerek me-
teohassas insanlart Onceden
mieyyonlosdirmak,  xroniki
xostoliklori olanlara nezareti
giiclondirmokle xarici miihitin
orqanizma manfi tasirinin qarsi-
sii1 vaxtinda almaq olar.

Meteohassasliq orqanizmin
meteoroloji (igqlim) amillorin
tosirine reaksiyasi vo ya adap-
tasiya mexanizmlorinin — im-
munitetin zoiflomesi, eloce deo
xroniki xasteliklor zamani iqlim
soraitinin deyismesine heossasli-

lar hava seraitinin deyismesino
he¢ bir reaksiya vermirlar.
Praktiki saglam insanlarda ha-
vanin keskin deyigmesi esasen
psixoemosional sahade Oziini
gostorir, bazen ise anormal iqg-
lim hadiselori zamani meteo-
nevrozlar miisahide edilir. Yoni
bu insanlarda orqanizmin foa-
liyyotinde heg¢ bir ciddi pozul-
ma bas vermoso do, uzunmiid-
dotli yagis onlar1 depressiyaya
sala biler.

Xroniki xoasteliklori olanlar-
da iso havanin herarotinin, at-
mosfer tozyiqinin, elektromag-
nit sahasinin istonilon teraddiid-
lori onlarin esas xostaliyinin
koskinlosmosino, hotta xostoxa-
naya diismelorine sebeb olur.

insan saglamhgmna tasirina
gora bes tip iqlim soraiti ayird
edilir:

- Indiferent (lageyd) tip. Bu
zaman insan 6z orqanizminde ha-
vanin heg bir tesirini hiss etmir.

- Tonuslayict tip. Bu zaman
iglimin deyigmesi insana, xiisusi-
lo xroniki oksigen catismazhigi,
arterial hipotoniya, iiroyin isemik
xostoliyi, xroniki bronxiti vo s.
olan xostolore yaxsi tosir edir.

- Spastik tip. Havanin keskin
soyumas1 atmosfer tozyiqinin
yiikselmasi ve havada oksigenin
miqdariim artmast ilo tezahiir
edir. Belo hava seraitinde yiik-
sok arterial tozyiqi olan xostolor-
do damarlarin saya ozeloalerinin
spazmi naticesinde iirok ve bas
agrilart meydana ¢ixa biler.

- Hipotenziv tip havada ok-
sigenin azalmasina meyillilik
zamanl Oziinii gostorir. Belo
hallarda damarlarin tonusu zeif-
layir, hipertoniya xasteliyi olan
insanlarin qan tozyiqi endiyi
licin Ozlerini daha yaxsi hiss
edirler.

- Hipoksemik tip. 1qlim isti-
lesmaya dogru deyisende hava-
da oksigenin miqdar1 azalir. Be-
lo giinlorde insanlarda oksigen
catismazligi meydana ¢ixir veo
derinlesir.

kimi qabariq pozuntular 6ziinii
gostarir.

- Agw doaracali meteohas-
saslig zaman1 meteopatik reak-
siyalar formasinda agir deraceli
doyisiklikler miisahide olunur.
Bunlar osasen asagidaki kimi
tozahiir edir:

e Meteohassasligin tirok for-
masi zamani Urok nahiyasinde
agrilar, tengnefeslik meydana
CIXIT.

e Bas beyin formasi bas ag-
rilari, basgicellonmeler, basda
kily ve cingiltinin olmasi ile
Oziinli gostorir.

e Qarisiq forma zamani tirek
vo sinir pozulmalart miisterek
meydana ¢ixir.

e Astenonevrotik meteohas-
sasliq reaksiyasi yiiksok oyaniq-
liq, esebilik, yuxusuzluq, arte-
rial tezyiqin yiikselmasi kimi
olametlorle tozahiir edir.

e Qeyri-miioyyon meteohas-
sasliq reaksiyalar1 zamani insan-
lar meteohassasligin tezahiirle-
rini qeyd ede bilmirler. Bu za-
man onlar Umumi zeiflikden,
halsizliqdan, oynagqlarda, azale-
lorde agri ve sizilti hissinin ol-
masindan sikayet edirler.

Meteohoassasligin  en  genis
yayilmis olamatlorinden biri
gofleten meydana ¢ixan bas ag-
risidir. Bozi insanlar hava serai-
tinin deyismesi ile slagadar bas
veran kefsizliyi sohven hansisa
ciddi xostoliyin olamati hesab
edirlor. Belo hallarda insanlar
hayacanlanmamaq ve 6z halim
obyektiv giymetlondirmak {igiin
meteohassasliq  fenomenini
tohlil etmayi bacarmalidirlar.

Adeten her hanst xronik
xostolik olanda, hetta remissiya
dovriinde belo, meteohassasliq
yiiksek seviyyoyo catir. Todqi-
qatlara gore, her bir insan hava-
nin deyigsmasine bu ve ya diger
deracede reaksiya verir. Meteo-
hassasliq tehliikeli deyil. Lakin
ohval-ruhiyyenin pislesmasi bo-
ylklor tigiin ciddi probleme
cevrilir. Belo ki, havanin deyis-

teotrop reaksiyalar miisahide
olunur. Meteoasililiq baseriyye-
tin ozoli problemlorinden olsa
da, insanlara otraf miihitin daim
doyisen seraitine uygunlagmag-
da kémek edecek universal va-
sito hoalo tapilmayib.

Hava amillerinin insan orqa-
nizmine tesir mexanizmlori do
bu vaxta qeder lazimi seviyye-
do miieyyen edilmayib. Orga-
nizmin miidafie reaksiyasinin
neco igo diismesi ve onun be-
zon agir naticelor dogurmasinin
sobebleri alimleri daim diisiin-
diiriir. Qeyd edak ki, insanlarin
hava seraitinin deyismesine
hassas olmast min illor avvel-
don melum idi. Halo Hippok-
rat xeberdarliq edirdi: «Hava-
min dayismasina xiisusi diqqat
yetir, bu dovrdas qanalmalar-
dan, daglanmadan uzaq dur va
skalpeli alina alma».

Coxsayli elmi tocriibaler ne-
ticosindo molum olub ki, hava
soraitinin doyismesine qarsi
reaksiya miioyyon deracede in-
sanin temperamentinden asilidir.
Asanligla tesir altina diisen, ge-
rarsiz, har seyden siibhelenen,
0zline glivonmayen insanlar ot-
raf miihitde bas veren doyisik-
liklori daha agir gebul edirlor.

Bozi alimlorin fikrinco, in-
sanin normal hoyat foaliyyeti
liclin  havanin temperaturunun
18-21°C arasinda olmasi, nisbi
ritubatin  40-60 faiz arasinda
doyismesi optimal parametrlor
sayilir. Miixtelif menboalorde
bir goder forqli reqemler do
gostorile biler. Orta parametr-
lorden asagi ve ya yuxari iste-
nilen dayisiklikler zamani orqa-
nizmin zoif ve ya giiclii miida-
fio reaksiyasi miisahide olunur.
Soyuq stressoru fiziki aktivliyi
vo is qabiliyyetini azaldaraq in-
sanin psixi halina tesir edir. Hoe-
rarotin hiss edilmoesi fordidir.
Bozi insanlara soyuq, ayazli qis,
digorlerine ise isti ve quru ha-
va soraiti xos golir.

(Ardr sahifa 10-da)
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Bu, insanin fizioloji vo psi-
xoloji xiisusiyyatlorinden, hem-
¢inin usaqliq dovriinde yasadigi
iqlim seraitinden asilidir.

Agir meteohassasliqdan eziy-
yot ¢oken insanlar xiisusi dis-
panser miisahidesinde olmali-
dir. Ruhi xestelorde, nevropato-
loqun miigsahidesi altinda olan
xostolorde, trok-damar ve sinir
sisteminin xroniki xestaliklori
olan sexslerde hava seraitinin
doyismesi dovriinde xasteliyin
koskinlogmasi, imumilikde psi-
xoemosional halin deyismasi
miisahide olunur.

Toessif ki, tibbi ndqteyi-ne-
zorden havanin deyismesino
kaskin reaksiyanin olmasi pato-
logiya hesab edilmir. Hazirda
yiiksok meteohassasliq olamat-
leri ile bu ve ya diger deracede
olagadar olan goxsayli xastolik-
lor arasinda yeni diagnoz — me-
teonevroz meydana cixir. Bu,
somatik patologiyalarla miisayiot
olunmayan nevroloji hal sayilir.
Meteonevrozun osas olamatlori
havanin deyismesi ile elagedar
ohval-ruhiyyenin keskin pozul-
masidir. Bu zaman insan teng-
nafeslikden, iirekddyiinmoaden,
sobabsiz  basgicellonmaden,
xroniki yorgunlugdan, aseb gor-
ginliyinden oziyyot cokse do,
tibbi miayinealerin neticaleri
normal olur. Gostoerilon sebab-
lorden meteonevrozu ¢ox za-
man simulyasiya hesab edib,
xostoyo lazim olan miialice te-
yin etmirlor. Bir ¢ox hallarda
hava dayisikliklerinden psixo-
loji asililiq erken yas dovriinde
qazanilir. Meteohassasliq aksor
hallarda tomiz havada az vaxt
keciron, badon tarbiyasi ilo
moasgul olmayan, oturaq aqli
is rejimindo ¢alisan, valideyn-
lori hava seraitinin deyismesine
koskin reaksiya veren insanlar-
da formalasa bilor. Miixtelif
xoastoliklorden oziyyet ¢oken
xostolorin  35%-do meteohos-
sasliq miisahide olunur. Belo ki,
iirok-damar sistemi xostoliyi
olan her iki xeostodon birino,
xiisusile liroyin isemik xostoli-
yinden ve hipertoniyadan oziy-
yot cokenlore havanin deyis-
masi monfi tesir gostarir. Mio-
kard infarkti, yaxud insult ke-
¢irmis, aterosklerozdan oziyyet
¢oken xostelerin ohvali ohe-
miyyatli deracede pislasir. Oy-
naqlarda revmatizmden, tenaf-
fiis, markezi sinir ve dayaq-he-
roket sistemlori xostoliklorin-
den eziyyet ¢coken xesteler ha-
vanin hetta ciizi deyismesine
do reaksiya verirlaer.

Meteonevroz hazirda xaste-
lik kimi tanmmadigindan, bu
haldan oziyyet ¢oken soxse,
ohval-ruhiyyesi pislesse de,
amak qabiliyyetinin miiveqqeti
itirilmasi haqqinda senad veril-
mir ve semerali mialice toyin
edilmir. Ciinki analizler ve
milayinaler neticesinde orqa-
nizmda heg bir patoloji deyisik-
liklor agkarlanmir. Buna bax-

mayaraq, meteohassasligin xari-
ci olametlori is qabiliyyetini
ciddi sokilde pislesdire biler.
O, moselon, goza seraitinin,
sohvlerin, qeyri-adekvat here-
ketlorin bas vermasine sobab
olur.

Saglam insanlar ii¢lin me-
teoroloji deyisiklikler tehliikeli
olmasa da, havanin deyigmesi
onlarda da miieyyen reaksiyalar

bilor ki, bu da ciddi fosadlar t6-
rodir. Oksigen qithigr zamani
boyrokiistii vezilerin foealiyyeti
aktivlesir, ganda adrenalinin se-
viyyesi yiikselir vo 6z ndvbe-
sinde o, stress halinin tehrik
edilmoesine sebeb olur. Insan
tez yorulur, asebi ve acigli olur,
diggetinin cemlenmsasi pozulur.
Ofsus ki, belo patoloji adaptasi-
yaya qarst derman yoxdur.

ra tobii adaptogenlorden istifade
olunur. Ancaq bitki mensali pre-
paratlar bazen arterial tozyiqin
yiikselmasine ve ilirekddylinme-
yo sabab ola biler. Fiziki aktiv-
liyi uzunmiiddetli gozintilerle
artirmaq, kontrast dus gebul et-
moak ve masaj da faydalidir.
Toxirasalimmaz profilakti-
ka. Bu, hava deyisikliyi ve mag-
nit firtinalart zamani tetbiq edi-
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dogurur, lakin onlar bunu hiss

etmirlor. Mosolen, xiisusilo
nagliyyat siiriiciilori meteorolo-
ji seraitin keskin deyismesi za-
mani diqgatlorini cemlomoekda
cotinlik ¢okirlor ve neticede
gozalarin say1 goxalir.

Atmosfer tazyiqinin oha-
miyyatli doracoda dayismasi
yiiksek gorginliye ve adaptasi-
ya mexanizmloarinin pozulmasi-
na sebab ola biler. Bu zaman
orqanizmde bas veron dalgavari
proseslor — bioloji ritmler pozu-
lur, xaotik olur. Hava deyisken-
liyine qars1 fizioloji (simptom-
suz) reaksiyani yiingiil mehin
tosirinden lizerinde dalgalar he-
roket eden sakit gblle miiqayise
etmok olar. Hava doayiskenliyi-
noa qars1 patoloji reaksiya ise or-
qanizmde 6zlinemaxsus vegeta-
tiv «tufani» xatirladir. Onun in-
kisafina vegetativ sinir sistemi-
nin pozulmasi sebab olur. Son
zamanlar vegetativ pozulmala-
rin sayr getdikco artir. Bu ise
stress, tolesgonlik, hipodinami-
ya, artiq qida gebulu ve ya ki-
fayot goder qida gebul etme-
mok ve s. amillerin tesirleri ilo
olagadardir.

Organizme hem {imumilik-
de iqlim, hem de onun ayri-ay-
r1 komponentlari tosir edir. At-
mosfer tozyiqinin doyismasi
osason iki yolla tesir gosterir:
ganin oksigenle doymasini azal-
dir («quyu» tesiri) vo plevranin,
peritonun, oynaqlarin sinovial
qgisasinin reseptorlarini, hemgi-
nin damarlari mexaniki qicig-
landirir.

Agir adaptasiya reaksiyasi-
nin variantlarindan biri ganda
oksigenin azalmasidir. Olduqca
tohliikeli olan bu halda beazen
bas beynin hipoksiyasi bas vera

Meteohassashg vo
meteoasiihigl azaltmaq
liciin bazi tovsiyalor

Meteohoassasliga qarst bir-
monali tovsiyaler vermoak qey-
ri-miimkiindiir. Bunlarin hamist
pasiyentin yasadig1 yerden,
cografi seraitden, orqanizmin
imumi halindan ve diger amil-
larden asilidir. Ona gore do be-
zi imumi xarakterli moaslohatlor
vermokle kifayotlonmak olar.

[k névbode, hokimin kon-
sultasiyast olmadan Oziliniimiia-
lico ilo masgul olmaq meslehat
deyil. Xroniki xostelorde once
osas xostoliyin miialice edilme-
si, hava prognozunun qeyri-qo-
naotboxs hallarinda ise komp-
leks malice ile profilaktik tod-
birlerin aparilmasi tovsiye olu-
nur. Profilaktik tedbirler planl,
movsiimi vo taxirasalinmaz
sokilde aparilir.

Planh profilaktika. Meteo-
hessasliqdan oziyyet c¢okoan
soxslor tam miiayineden kec-
moli, lazim golorse, miialice
olunmalidirlar. Ciinki meteo-
hessasliq olametlori altinda
irok-damar, yaxud nevroloji
xostoliklorin baglangic merhe-
lasi gizlena biler. Meteohassas-
liq zaman ilin isti feslinde bas-
qa iglim seraitinde dincalmak,
hava vannasi gebul etmok, de-
nizde ¢immok, giineslonmok,
fiziki hereketlor ¢ox faydalidir.
Bundan olave, palcgigla miiali-
conin, isti ve soyuq su ile kon-
trast su prosedurlar1 vasitosile
orqanizmi mohkemlandirmayin
do faydasi var.

Movsiimi profilaktika ade-
ton sentyabrin sonunda ve fev-
ralda aparilir. Bunun ii¢iin bir si-

lir. Qoruyucu heroket rejimini,
qida gebulunu tenzimlomoak ve
yiingiil vegeterian mohsullarina
istiinlik vermok lazimdir.

Meteohassasligin asas profi-
laktikasindan biri de pahriz sax-
lamagdir. Belo ki, isti hava
cobhasi yaxinlagdigda ve hava-
nin oksigen rejimi pozulduqda
artiq qida gebul etmoak, orqaniz-
mi yiiklomak olmaz. Bu zaman
torkibinde askorbin tursusu,
kalsium, kalium, domir olan ba-
liq, stid, meyve kimi gidalardan
istifade etmok lazimdir. Arterial
tozyiqi yiksek olan insanlar
tiglin havanin koskin teroddiid-
lori zamani duz ve mayenin
miqdarim1  moehdudlasdirmaq
maslahatdir.

Meteohassasligi tam aradan
qaldirmaq hemige miimkiin ol-
masa da, bu tUsullarla reaksiya-
lar1 shemiyyetli deracede yiin-
giillesdirmak olur.

Meteohoassashglr  yiiksok
olan insanlara siklonlarin ve
kaskin istilogsmenin yaxinlasma-
st zamani orqanizmi oksigenlo
zonginlegdiren fiziki mesqler —
yerimak, qagmagq, tonoffiis gim-
nastikast ve s. tovsiye etmok
olar. Arterial tozyiqi asagl olan
insanlara hemg¢inin polivitamin-
lor, miixtolif stimullasdiric1 ot-
lardan (eleuterokokk, jensen)
hazirlanan demlemseler, tiind
cay gebulu miisbet tesir edo bi-
lor. Xostolore sam agacinin iy-
nayarpaglarinin demlemesinden
vannalar effektiv tosir edir.
Miialice kursu 12-15 prosedur,
vanna gebulunun miiddeti 10-
15 deqige, suyun herarati 35-
37°C derece olmahdir. Giiclii
hoyoacan zamani sakitlesdirici
otlardan hazirlanmis demlome-
lor, hemgcinin bitki menseli
yiingiil tesirli dermanlar, psixo-
somatik simptomlar1 yiingiillos-
dirmak ve orqanizmi mdéhkem-
londirmok ii¢ilin vitaminloer, bio-
loji aktiv alavelar goebul etmoak
olar. Darman preparatlar miit-
laq hokimler terefinden toyin
edilmelidir. Fizioterapiya prose-
durlar1 ile miialice kursu da
faydalidir.

Gtinesin bir neg¢o gilin bulud-
larin arxasinda gizlendiyi, ya-
gisli, tutqun payiz ve ya soyuq
qis giinlerinde bir cox xastoler
depressiya halina ¢atir, dilxor
olur, iztirab ¢okirlor. Belo oh-

valin sebabini havanin pis ol-
masinda deyil, ilk névbede isi-
gin azliginda axtarmaq lazimdir.
Belo giinlorde orqanizmi siini
isiglandirma ile aldatmaq miim-
kiin olmur. Ciinki gilines suast
ilo silini isiglandiricinin  spektr
torkibi ohemiyyaetli deraceds
forqlonir.

Umumiyyetle, giin erzinde,
xiisusile qis feslinde isiqlandir-
ma kifayet qoder temin edilme-
lidir. Bu magsadle liminessent
vo enerji sorfini azaldan lampa-
lardan deyil, rahat gérme {igiin
on olverigli sayilan sari, tobii
151q veron, adi lampalardan isti-
fade edilmelidir. Payiz, qis ve
yaz fosillorinde gecoalor miitlaq
poncarani, yaxud nafesliyi agiq
qoymaq lazimdir. Otaga daim
tomiz havanin daxil olmasi in-
san saglamligina ve ohvalina
miisbat tesir edir.

Autotreningle masgul olmaq
da bezen meteonevroza qalib
golmak, he¢ olmasa, ohvali
yiikseltmok ii¢iin faydal olur.

Umumiyyetls, hava seraiti-
nin keskin deyismesi zamani
bazi iimumi qaydalara riayot
etmok lazimdir. Measoalon, bu
dovrde fiziki aktivliyi azaltmagq,
idmanla mesgul olmagi toxira
salib, temiz havada nefes almaq
lazimdir. O9ger orqanizmde
mileyyon giiclonme hissi yara-
narsa, siiretli addimlarla qisa
qagis etmok olar. Yorgunluq,
iiziintli yarada bilen gorgin aqli
foaliyyoatden uzaq olmaq lazim-
dir. Badenden soyuq su axit-
maqla immun sistemini moh-
kemlendirmek ve orqanizmi
xarici miihitin deyisikliklerine
qarst davamli etmoak olar. Orqa-
nizmin mdhkemlendirilmasine
todricen baslamaq, dus gqebul
etdikden sonra bir goder serin
suyu siiretloe badenden axitmaq
lazimdir. Hoftedo iki defe su-
yun heraratini bir deroce azalt-
maq olar. Immun sistemin mii-
dafiesi {i¢iin onu C, A vitamin-
lori ilo, mineral maddslerle,
mikroelementlorle, doymamis
yag tursulart ile temin etmok
lazimdir. Bununla yanasi, otle
zongin yagl ve qizardilmis qi-
dalardan ¢ox istifadeden g¢ekin-
moak Onemlidir. Aci adviyyatla-
rt ve alkoqolu, {imumiyysetle,
rasiondan ¢ixarmaq, onlar1 siid
vo bitki terkibli pehrizlorle
ovaz etmok moslahatdir.

Meteohassasligt ve meteo-
asitliligr azaltmaq mogsadile
geyd olunan bu tovsiyeler miix-
tolif regionlarda ve iqlim serai-
tinde foaliyyot goéstoren hakim
personalinin meteohossas insan-
larmn, eloco do miixtelif moense-
li xroniki somatik xostelikleri
olan insanlarin mialice ve pro-
filaktikasina xiisusi diqqet yetir-
mak ve onlarin miialicesine
mosuliyyeti artirmaq maqsadi
dasiyir. Qeyd etmok lazimdir
ki, ayri-ayri meteohassas ve
xosto insanlara yardim meagse-
dile goriilen tedbirler heakim
nozaroti altinda, xtisusi sxemdo
vo fordi qaydada aparilmalidir.
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