Insan iigiin diinyada hor seydon aziz hoyatdir, hoyatda an oziz sey isa
saglamliqdir.
Hamiya ballidir ki, saglamliq ilk névbadas insanin 6ziindon asilidir. Xiisusen do
usaq orqanizmi xarici miihita garsi olduca hassasdir.

Bas saglam hoyat torzi no demakdir?
Saglamhiq nadir - insanin tokca xasts olmamast ilo dl¢tilmiir, hom ds onun
fiziki, psixoloji va sosial rifahinin 6z qaydasinda olmasi ilo miiayyon olunur.

Fiziki saglamhq — bu fiziki va daxili orqanlarin
movcuq vaziyyati ilo Ol¢iiliir.

Fiziki saglamliga tosir edon osas amillor
bunlardir: sistemli qidalanma, tonoffiis, fiziki
foaliyyat, gigiyena va s.

Psixi saglamliq — insanin psixi durumu, onun
davraniglarinin tonzimlonmaosi, eyni zamanda sosial
vo bioloji amillorin tosiri ilo xarakterinin diizgiin
formalagmasi ilo xarakterizo olunur. Psixi saglamliq
insanin  6ziine vo  otrafdaki  insanlara  olan
miinasibatds, timumilikde biitiin hoyat boyu olan .‘x,:"
miinasibatlorinds 6ziinii biruzs verir.

Sosial ruhi saglamhq - ailo ic¢indoki

minasibotlorlo yanasi, hom do ailonin sosial
. voziyyeti, comiyystlo insan arasinda olan sosial
va psixoloji uygunluqglardan asilidir.
Sadaladigimiz biitiin komponentlor timumilikds
insan saglamligina boylik tosir gostorir.

Saglam hoyat torzi yasamaq istoyon insanlar
miloyyon davranis gaydalara riayst etmolidir.
Bu ilk novbado valideyn vo 6vlad arasindaki
diizglin miinasibatlordon baslayir:

¢ Diizgiin qidalanma — insanin vaxti-vaxtinda
gidalanmast  orqanizmin fasilolorlo, diizgiin
rejimdo islomosing, insan saglamligi dgiin zoruri olan maddolorin normal
miibadilosine sobab olur. Insan saglamligina miisbot tosir edon maddolor, ot, siid,
torovoz, yumurta, baliq, meyvo kimi qidalarda toplanmisdir. Bizo iso sadoco onlarla
diizglin qidalanmaq qalir.

¢ Is vaxtindan vo asudo vaxtdan somorsli istifado - Bu zaman osas mosolo
insanin beyin hiiceyralorinin, hom ds bodonin fiziki cohotdon istirahatini tomin



etmokdir. Bu xiisuson do moktobagador vo moktob yash usaglar {i¢iin miihiimdjir.
Belo ki, bu igdo valideynlorin iizorina boyiik 6hdsliklor diistir.

¢ Usaglar saat 9-dan gec olmayaraq hor giin miiosyyon edilmis eyni vaxtda
yatmalidir.

¢ Miintozom qidalanmalidir

¢ Usaq moktobdon evo goldikdon sonra dincalmsli, daha sonra ev tapsiriglarini
etmolidir.

¢ Istirahot vaxtinin diizgiin se¢ilmasi, idmanla mosgul olmagq.

SAGLAM HOYAT TORZI USAQ SAGLAMLIGININ
OSASIDIR




