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Toaqdimat

Bu glin diinyada istor beynalxalq slagalar, istorsa da ictimai miinasibat-
lar ¢ox stiratli bir sakilda dayisir. Tarix XX asrin boytik bir dilimini iki qiitblii
bir diinya olaraq kegirdi. XX asrin son on ilinde SSRi-nin ve sosialist diinya
sisteminin dagilmasi ilo miiasir diinyada tarazliq yeniden dayisdi. Sovetlor
birliyindan ayrilan yeni tiirkdilli dovletler miistaqillik alds etdilar.

Azarbaycan bagda olmaq]la, illorle 6z milli-manavi daysrlerinden mshrum
va uzaq qalan Tiirk xalqlar1 6z kimlik ve madaniyyatleri ils yeniden dir¢almse-
ya bagladilar. Bu prosesler uzun miiddst qardaglarindan ayriliq hesrati ¢goken
Anadolu tiirklerinds da boytik bir hayecan va sevinc hissi oyatdi. Azsrbaycan
Tiirkleri de yenidan tarixi, dili, dini inanclari, folklor ke¢misi ve milli-manavi
dayarlari ilo qovusma imkani slds etdilar.

Xeyriyyagilik do bu dayerlerimizin an shamiyyatlilorinden biridir. Xey-
riyyagilik tiirklorin tarixinds har zaman var olmusdur. Xiisusilo de onlarin
I[slamla tanis olmalarindan sonra insanliq tarixinds zirvoye ucalmisdir.
Xeyriyyogilik anlayisinin bizim comiyyatimizdas, yeni Tirk xalgqinda tarix
boyu var oldugunu diistiniirom. Har insan, xiisusiloe do har tiirk xeyriyyaci
olaraq dogulur. Xeyriyyacilik xiisusiyyatlari har insanin daxilinds va 6ziinda
gizlidir. Insan xeyriyyoagilik duygularini kosf etmali vo bu yola kéniilden
gosulmalidir.

Xeyriyyogilik -bizim madeniyystimizds- Yaradandan 6trii yaradilana rah-
moat vo marhamatin, sofget ve mahabbatin birlesdiyi yerdir.

Xeyriyyacilik tarixinde daha ¢ox vaqf ve veqf insani var olmusdur. In-
sanlarin an xeyirlisi insanlara faydali olan; malin an xeyirlisi Allah yolunda
xarclanan; vaqfin, yoni xeyriyyagiliyin an xeyirlisi do insanlarin an ¢ox mdhtac
oldugu seyin qarsilanmasidir.

Bir hadisi-sorifde insanlarin {i¢ seyden basqa biitiin amalinin 6lditkden
sonra sona yetdiyi bildirilir: ssdeqeyi-cariys, faydali elm va xeyirli 6vlad.

Buradaki sedageyi-cariya - Islam alimlori terafinden xeyriyyacilik olaraq
izah olunmusdur. Xeyriyyacilikds insan {insiirtiniin rolu ¢ox énamlidir. Xey-
riyyogilik isi ilo masgul olan insanlarin galbi darya godar genis olmalidir. Heg
stibhasiz ki, xeyriyyogilik insanlarla viiset tapir. Xeyriyyagiliyin tomalinda xe-
yirxah insanlarin xeyirxah amallari yatmaqdadar.

Xiisusilo tiirk tarixins baxdigimiz zaman madeniyyetimizds xeyriyyagilik
anlayisinin zirvelosmesini “insana verilon giymat” olaraq goriiriik. Neca ki,



Mavaeraiinnehrden Atlantik okeaninin sahillsrine qodar saysiz-hesabsiz vaqf
osorlorinin insanlarin xidmetina verilmasi bunun bariz bir nimunasidir.

Heg siibhasiz, xeyriyyacilik ananasinin on giiclii toplumlarindan biri
do Azarbaycan tiirkloridir. Tarixen bu torpaqglardan bir ¢ox xeyirxah insan
¢ixmis, ham Azarbaycan torpaqlarinda, hoam da basqa 6lkalards ¢ox boytik
xeyriyyacilik foaliyyatlori hayata kegirmislar. Zeynalabdin Tagiyev bunlarin an
basinda golir. Zeynalabdin Tagiyev sadace Azarbaycanda va tiirk diinyasinda
deyil, biitiin insanliq ¢ar¢ivesinds taninmisdir. Musa Nagiyev va basqalar1 Z.
Tagiyev kimi niimuna ola bilacok soxsiyyatlordendirlor. Xanimlardan Gov-
har xanim Qacar, Homids xanim Cavansir, Nigar xanim Sixlinskaya vo bas-
qalarinin yaratdig: coxsayli qadin xeyriyya comiyyatlori hor zaman xalqimiza
ornak olmusdur. Kegon asrin avvellarinde Azarbaycanda ¢ap olunan va bii-
tiin azarbaycanlilar1 Osmanl Tiirkiyesine komak safarbarliyine ¢agiran “Qar-
das Komayi” jurnali bunun an bariz niimunsasidir ki, bir anda Azarbaycanda
yasayan har kas alindon goloni asirgomemis, qadinlar hatta qulaglarindak:
sirgalarini bels ¢ixararaq qardas 6lkaye yardim olaraq gondarmisdirlar.

Bu giin Azarbaycanda her sahadoe siirstli inkisaf gedir. Xeyriyyogilik
sahasinds da bu inkisaf 6ziinti gasterir. Azarbaycanin birinci vitse-prezidenti,
Heydor Sliyev Fondunun prezidenti, YUNESKO va ISESKO-nun xosmaramli
sofiri, Milli Maclisin deputati Mehriban xanim Oliyeva bu yolda ¢ox boytik,
ugurlu isler goriir. Bir nego tahsil ocaqglarini, internat mokteblorini, usaq
bagcalarini, xastoxanalari, bir ¢ox yerlori yeniden bearpa etmokds ve bir
xeyriyyacilik niimunasi sargilomektadir. Bu gozal xeyriyyagilik niimunasi
tokca Azerbaycan {iglin deyil, bir ¢ox Olkslar {iglin do niimuns olaraq
alqislanacaq bir fealiyyetdir.

Bu giin do bu xeyriyyacilik anenssine sahib ¢ixan azerbaycanli ve
tiirkiysli xanimlar, 14 ildir ki, xeyriyye sorgilori toskil edir. Hor bir layihs
Azarbaycan comiyyati {i¢lin xiisusi shamiyyet kosb edon masalolora hasr
edilir; sohid ailslorine, macburi kockiin ve qag¢qinlara, ehtiyac sahiblorine
insani yardim, olillorin ehtiyaclarmin qarsilanmasi, yetim vo ehtiyac sahibi
usaqlarin saglam inkisafi vo onlarin isteklorinin hoyata kegirilmasi kimi...
Yena Azarbaycanimizin an miihiim masoalasi olan Qarabag ilo baglh kitablarin
nasr edilmoasi vo bununla slaqadar faaliyyetlorin ger¢oklosdirilmosi do daim
digget markazinds olmusdur.

Bu il artiq 14-ctiisii kegirilon Xeyriyye sorgisinin ehtiyac sahibi slillorin “alil
arabast”ila tamin olunmasina ve “Saglig, Tamizlik va I1k Tibbi Yardim” kitabmna
hasr olunmas: teqdirslayiq bir diistincadir. Belo ki, diinyaya gslis sebabini
bilan, ona verilon canin bir smanst oldugunu dark edan, xiisusile ds bir omiir
boyu xosbaxt yasamagq istoyen her bir ford 6z saglamhigina diqqgat etmalidir.
Saglamligina diqqet etmayib, zararli verdislorin aludagisine ¢evrilon insanlar
iso bir Omiir boyu heyatlarindan sikayst edsr. Eyni zamanda saglamhigmn



da asas meyarlarindan biri temizlik madeniyyetins sahib olmaqdir. Maddi
vo manavi temizliyine diqqet etmayen sexsin 0ziine faydas: olmadigr kimi
comiyyote do faydasi olmaz. Kitabda islenen digar bir 6nemli mévzu da ¢ox
zaman shemiyyast vermadiyimiz, ancaq soziin haqiqi manasinda ¢ox boyiik
shamiyyato sahib olan ilk tibbi yardim hazirligidir. Diistintirom ki, bu kitab,
geyd etdiyimiz bu movzularda istor zengin melumat, istarse de maraql tislub
baximidan her kesin iireyince olacaqdr.

Ovvala, bu kitabin Anadolu tiirkcasindo hazirlanmasinda, basda miiollif
olmagla, biitiin emayi keganlars, bundan basqa da, Azarbaycandaki nasrina
hazirlanmasinda pay1 olan biitiin dostlarimiza tegekkiir edirik.

Xisusilo do, bu sorginin togkil edilmasinde bdyiik zehmsati olan, bu
sorgilore istor al amoayi, gboz nuru incosenat islari ilo, istarse do milli yemok-
lorimiz va miixtalif matbax niimunslari ilo tohfalarini veran ve sorgida istirak
edib maddi ve manavi destok olan biitiin xeyriyyag¢i ruhlu Azarbaycan va
Tiirkiys xanimlarina fondumuz adindan ¢ox-gox tosekkiir edirik...

Bu gadim ve gozal xeyriyyagilik ruhunun “bir millat iki dovlat” stian
gorgivesinde her kecgon giin daha da boyiiyerak biitiin comiyyetimizi
qardasliq, sofqat, marhameat, birlik, barabarlik ve mahabbat ilo qucaqlamas:
dua ve temannalari ilo...

Ahmet TECIM

Goancliya Yardim
Fondunun Prezidenti



Azarbaycan Nogri Uciin
ON SOZ

Allah zaman-zaman toplumlar {i¢iin bazi insanlar1 digerlerinden daha
aydin baxisli, uzaqgoren, masuliyyaetli yaradir. Bu insanlar veten, millat, bagar
qarsisinda 0zlarini borclu hiss edarak bir seylor etmoayo calisirlar. Siyasatgilor
millati azadliga saslor; miiallimlor aydin baxisli, modern, tofakkiirlii toplum;
hakimlar fiziki olaraq saglam, qlisursuz; ilahiyyatgilar menavi yonden saglam,
inancl nasil yetisdirmayo calisirlar. Bu siyahini uzatmaq da olar.

Bir qrup insanlar da var ki, bu baxiglar1 toplayib, sistemlasdirib sads dilda
bizlars comardcs toqdim edirlor. Bunun {i¢iin miisllifs -Neslihan Nur Tiirke
tosokkiirtimiizii bildiririk.

Insan &vladi bir yaxsiliq etdikds qarsi terafden onun avezini, qarsiligim
da umur. Allah-Tesala da garsiligin taleb edir, ancaq 6zii tiglin deyil, bizim
ticlin bu diinyada va axiratde hiizurumuzu istadiyi tigtin.

Allah yaratdigini temiz ve pak yaradir. Bizden do onlar1 nece qorumagi,
golacak nosillars Otlirmayi talsb edir.Insanin unutqan oldugunu bilirik. Bu
movzuda ardicil olarag,yorulmadan yeni naslin dyradilmasi ¢ox vacibdir.
Bu insanin otraf miihiti derk etmoayo basladig1 ve suallar verdiyi dovriinden
mimkiindiir.

Buna gora da bu kitab ¢ox shamiyyatlidir. Sads dilds yazilib. On énamlisi
ruhi saglamligi 6n planda saxlayir. Kamil ruh 6ziinii,etrafini temizlayir. Tomiz
0z va gevro isa saglam olar. Saglam badan Allaha ibadatlari (namaz, oruc,
zoakat, hacc ve s.) diizgiin icra edar. Allah badenimize tiftirdiiyti pak ruhu
kamil olaraq, ruha teqdim etdiyi badani ve g¢evreni ise bizdan saglam,tomiz
olaraq geri qaytarmagy talob edir. Bunun {igiin bizlesrs elgilar, kitablar endirir.

Bu kitab bize sads dilde deyir ki, miisalmansansa, senin badenin, pal-
tarin, cevran vo ruhun tomiz olmalidir. Sen saglamligini, ruhunun, badaninin,
atrafinin tomizliyini qoruyursansa, demok. miisolmansan. Bunun oksini dii-
sinmak miimkiin deyil.

Miiallif kitabin toxminen ii¢dsbirini ilk tibbi yardima ayirib. Ik baxisda
bunun svvelki boltimlerls slagesi olmadigimi diisiintiriik. Amma bu boliim
elo 6ncokilorin davamidir. Ik yardim insan saglamhigi ve hayati iigiin cox
vacibdir. Bu yardimi bilmak, yerinds ve zamaninda diizgiin icra etmak da bir
ibadatdir deys diigtintiriik.

Bu kitab bizlars ayna tutaraq bir daha ruhumuza, badenimizs, atrafimiza
baxaraq ¢oki-diizon vermoayimizi saxlayir. Biitiin dovrler liglin ¢ox aktual
movzudur. Biitlin bunlar ti¢lin miisllife emayins gora ¢ox-cox togokkiir edirik.

Bohruz QULIYEV

Coarrah-oftolmolog
Zararli Vardislara Qarsi ictimai birliyinin tasiscilarindan
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Tamizlik insan 6vladinin fitri xiisusiyystidir. Insan daim tamiz olmaq
istoyir ve toamiz qalmaga macburdur. Ona gore ki, yalniz bu sakilds insan ra-
hat vo saglam ola biler.

Tarix boyu miixtslif madaniyyetlors mansub olan insanlarin temizlikls
bagli miixtslif adat-ananaleri, verdislori olmusdur. Diiziinti desak, heg bir
dinds temizlik mafthumu, sonuncu ve an miigaddas din sayilan Islam dinin-
da teblig olunan tomizlik anlayisiyla miiqayise edilacak saviyyada deyil. Tok-
co badenini deyil, evini, saharini ve golbini do tertemiz saxlamaga calismaq
miisslmanlar ticiin vacib sayilan emallerdendir ve miigeddas bir ibadat hesab
olunur.

Tomizlik haram tikedan uzaq olmagla baslaynr. Insan yediyi tikeyo fikir
vermakls qgalbini, diisiincalarini va biitiin badanini miihafize etmis olur. Oger
insan bunu bacarirsa, onun dilini, gozlarini ve badaninin diger tizvlarini da
haramdan qoruya bilmasi asanlagir. Miiselman giinds bes defs namaz qil-
magqla ham galbinin, hem da badeninin temizliyini temin etmis olur.

Miisslmanin tekca cismini deyil, imumiyyatls, biitiin straf miihitini, sha-
tosini de temiz saxlamasi onun an miihiim vezifslerindendir. Hatta basqasi
torafindon atilmis zibili belo yerdon galdirib atmaq har hansi bir miiselman
tiglin ¢atin deyil vo bu hearokst ona asla agir gelmoaz. Ciinki o, "Miiselman keg-
diyi yeri batirmayandir", buyuran bir Peygembarin timmatidir.

Insan fitrotton tomiz bir varliq kimi yaradilsa da, badenini temiz saxlama-
sa atrafa narahatciliq yaradaraq badeni iylonmaye baslayir. Tomiz saxlanil-
mayan biitiin makanlara da eyni seyi aid etmak olar. Demali, nizamli vo daimi
tomizlik takca insanlar tiglin deyil, mekanlar ticiin de vacibdir.

Masuliyyatsiz sokilda va eqoistcasinag insanlar terafinden su, torpaq ve ha-
vanin ¢irklondirilmasinin de an boyiik cazasini els insan oglu 6zii ¢okir. Nego-
neco xoastaliyin an baslica sebabi tomizliye lazimi qoder riayst edilmeamasi,
shamiyyat verilmamasidir. Insan avvalce 6ziiniin maddi ve manavi saglamli-
gin1 qoruya bilmak {i¢iin temiz olmali, sonra da atrafi haqqinda eyni masuliy-
yoti niimayis etdirmalidir.

Bels olan halda bu hagqigati bir daha xatirlayaq: Temizlik yalniz insanla-
rin deyil, heyvanlarin, bitkilerin, hatta canli, cansiz biitiin varliglarin da ehti-
yacidir vo heg vaxt toxira salinmamalidir. Daglari, daslar yagisla yuyan, or-
doklare ¢aylaglarda ¢imib {izmayi boxs edan, pisiklore 6z tomizliyini toamin
etmak qabiliyyeati veran Allah (c.c), yaratdig1 insanin da 6z iradasiyls tomiz
olmasini istomisdir. Dastomazi forz qilib namazi amr edarak qullarinin onun
uca hiizurunda tomiz olmalarini arzulamisdar.

Kim ki, miisalmandir, cismen tomiz olur, ondan go6zal rayiha yayilir.
Baxislarinda, gortislorinds, hatta xoyallarinda ve diistincelarinds belo nates-



mizliys yer olmaz. Bels veziyyatde miiselman atrafina davaml sokilds gozal-
liklor yayan nadir bir ¢i¢oys banzayir. Rebbimizin bizden istadiyi tertomiz bir
hayata qovusmagq, stibhasiz ki, har bir miiselman {iciin an boyiik maqsaddir.

Bazi miisslmanlarin Quran vs siinnadaki temizlik qaydalarina riayet et-
momosi Allah ve Resulunun Istif ve pak yoluna xalsl gotire bilmaz. Bu, he-
min soxslarin Islamin temizlik anlayisini lazimi gedar derk eds bilmamsalariyla
baghdir.

Bali, elo bu marhslada yuksak saviyyasli talim tarbiyaile insan1 yetisdirmak,
haqigatlari yaxsi basa salib 6yratmak lazimdir. Biitiin bageriyyatin, Hozrat Mu-
hammad Mustafa sallallahu sleyhi vo sallomi basa diismaye ve Onun yasadig:
kimi yasamaga ehtiyaci vardir. Ciinki har ciir temizliyin zirvesinde Peygomba-
rimiz sallallahu aleyhi vo sallom dayanir. Oxudugunuz bu kitab bu ehtiyacin
bir gostaricisi kimi hadisi-gariflar ve ayeyi-karimalor isiginda yazilmigdir.

Kitabda, xiisusi olaraq saglamliq ve temizlik mévzusuyla bagh genis me-
lumat, onun hoyata kegirilmoasi yollar:1 ve maqgsadleri atrafli izah olunmus vo
insanin saglamligina tasir gostoran faktorlar, saglamliq qaydalar: ve timumiy-
yatls, saglam bir hayat ti¢lin lazim olan hear sey konkret vo aydin sokilds 6z
oksini tapmugdir.

Insanin sadacs 6z temizlik ve saglamlig1 hagginda masuliyystiyls kifayat-
lonmoayib bununla bagli strafina gora do moasuliyyat dasidigini xatirladan bu
kitab havanin, torpagin, suyun ve miihitin temizliyini ns gokilds tomin eda
bilocayimizden bahs edir. Ardinca tomizlik ve saglamliq arasindak: slagler
atrafli sokilds izah edilarak baden, otaq, ev, kii¢s, prospekt, sahar vo 6lke to-
mizliyinin tamin olunmasinin ns gadar boyiik shemiyyate malik oldugu gosts-
rilmigdir.

Sadace maddi temizliyin kifayet etmoayoacoayi, eloco do menovi tomizliyin
da son darace shamiyyoetli ve vacib olmasina asaslanmagla, bir miisslmanin
hartarafli tomiz ve saglam ola bilmasi {iciin sey gostarmasinin vacibliyi genis
vo maraql sokilds izah olunur.

Ruhi saglamhigin insan heyatmna tamamile tesir eden bir faktor oldugu
nazara alinaraq, kitabda buna genis yer ayrilmis, ruhi saglamliga tosir eden
faktorlar ve ruhi saglamligin qorunmas: haqqinda strafli mslumatlar verilmis-
dir.

Kitabin sonuna, eyni zamanda, ilk tibbi yardim bolmasi de slave olunmus-
dur. Hamiya malumdur ki, vaxtinda ve diizgiin hayata kegirilon ilk yardim
insan hayatini xilas edacek qader shamiyyatlidir.

Saglamlq, tamizlik va ilk tibbi yardim kitabl, maddi ve menavi sahslards to-
miz va saglam bir nasils vasilo olmag, gelacayin ana ve atalarini bununla bagl

maariflondirmoek maqsadiyle gqoloma alinmisdir. Biz bu kitab: yazaraq horokat
etdik, tobii ki, baraket Allahindir.

On sdza bir dua ils ndqte qoymaq istayiram: Uca Rebbimiz! Bizs, maslohat
bildiyin temiz hayati, maddi-menavi sehhat ve saflif1, iki cahanda saglamlig:
nasib eyls. Amin.

Neslihan Nur TURK
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SAGLAMLIQ, GIGIYENA VO ILK TiBBI YARDIM

1- SAGLAMLIQ ANLAYISI

Hamiya msalum olan menada saglamliq badenin xests olmamasi, sshhatinin
sag-salamat olmasidir; ancaq saglamligi yalniz badsnin sehhatinin yaxsi olmasi kimi
diistinmak yanligdir. Ciinki insan badani, harakatlari, sosial reaksiyalari, duygulari, da-
nismasi, tafekkiir torzi ve cinsi xiisusiyyatlori ilo bir tamdir ve asas masale bu tamin,
biitoviin sshhatidir. O zaman miikommal bir torif vermok istosak bels ifads etmaliyik:

"Saglamliq bir insanin biitiin inkisaf sahsleri baximindan tamamile yaxs1 veziyyat-
ds olmasidir".

Umumdiinya Sehiyye Tagkilati (WHO) da saglamligin terifini toxminen bu ciir ifa-
ds edib:

"Saglamliq sadaca xastaliyin va alilliyin olmamasi yox, insanin fiziki, ruhi ve ictimai
baximdan har torafli yaxsi olmasidir".

Saglam olmaq ¢ox bdyiik bir nematdir. Peygomberimiz Hazret Muhammad Mus-
tafa sallallahu sleyhi vo sallom bu haqgiqgati bels ifads edir:

"Har hansi birinizin can1 vo mali tehliikssizlikds, badani saglam, giindslik azuqosi
yaninda iken sehars ¢ixarsa sanki biitiin diinya ona verilmis kimidir".

Cox vaxt itirildikden sonra qoadri bilinen bu nemat, ¢ox stikiir etmayo layiq, hor isi-
mizi gormaye ve ibadatimizi etmays sebab olan misilsiz bir xazinadir.

Bir hoadisi-sarifde bu barads belo deyilir:

"Har birinizin har bir oynag {iciin bir sadeqe vermasi lazimdir. Ona gors da har bir
tosbeh (Siibhanallah) bir sadaqgs, har bir homd (Slhamdulillah) bir sadaqgs, har bir tohlil
(La Ilaho Illallah) bir sadaqpo, har bir tekbir (Allahu Skber) bir sadaqgs, har yaxsilig1 tov-
siys etmak bir sadaqs, pis islerden ¢akindirmak bir sadeqadir. Qusluq (saharle giinorta
arasi) vaxti qilinan 2 riikat namaz bunlarin hamisinin yerini tutar". (Miislim, miisafir, 84)

Allah insan1 miikemmal sakilds yaradib ve onun biitiin baden {izvlerine misislsiz
quvvet verib. Har deyan da siradan ¢gixmayan, uzun illor miitemadi olaraq vezifasini
icra edan bu orqanlar ¢ox vaxt fitrete zidd hayat terzinin qurbani olur ve xastalanir.

Peygombarimiz Hozrot Muhammaoad Mustafa sallallahu aleyhi vesallom bu haqigati
hadisi-gorifls ifads edib:

"Iki sey var ki, insanlarin akseriyyati onlarin giymsatini bilmazlar. Sehhat vo bog
vaxt". (Buxari, Rikak, 1)
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Bu iki nematin goadrini bilmak masalesinda bize yena do an yaxsi niimuna olan
peygombarimiz xabardarlq edir:

"Xostalonmadan sehhatin, 6liim galmaden hayatin giymatini bilin". (Tirmizi, Z&hd, 25)

&

Madam ki, bu gadar shemiyyoetlidir, 0 zaman saglamliq anlayisinin terifine forqli
aspektlordan baxaq va ssil saglamligin ne demak oldugunu basa diismeys ¢alisaq:

a. Fiziki baximdan saglamliq:

Fiziki baximdan saglamliq, insanin bas, badan, qollar ve ayaqlardan ibarat qurulu-
sunda problem olmamasi, har bir hiiceyranin, toxumanin, azalanin ve orqanin biitov,
ala sokilds islok vaziyyetds va bir-birine hamahang olmasidir. Belocs timumi olaraq in-
sanin fiziki qurulusunda har hansi bir xastslik olmadigina gore hamin saxs fiziki olaraq
saglam sayilir.

b. Harakat baximindan saglamliq:

Horoakat baximindan saglamliq, badendski oynaqlarin ve azslslerin harekat etdiyi
zaman problem olmamasi, onlardan gozlenilon siiurlu ve refleks harokstlorin rahat
sokilda yerine yetirilmoasidir. Belaco ham qol, qi¢ kimi boyiik azalaler, ham ds barmaq
va lizds oldugu kimi kigik azalalor do haraket edarken zsiflik ve acizlik gostermazlar
vo insan, yasamasi ii¢iin lazim olan bir ¢ox harakatlori basqalarima moéhtac olmadan
0zii yerino yetirs bilardi. Oturmaq, durmagq, qollar1 ve qi¢lar1 qaldirib saldirmaq, addim
atmaq, qagmaq, goz qirpmagq, giilmak vo qaslari ¢atmaq kimi neco-ne¢o harakat yer-
li-yerinde hoyata kegirils bilirss hamin saxs harekst baximindan saglam hesab olunur.

c. Psixoloji baximdan saglamliq:

Psixoloji baximdan saglamlig, sexsin cemiyyetdaki diger insanlarla miinasibe-
tinde hormaet, sevgi, diiriistlitk, masuliyyst, yardimlasma, paylasma kimi shamiyyatli
anlayislar1 heg bir mahdudlyyat olmadan, balanslasdirilmis sakilds yasaya bilmasidir.
Bels insanlar aliconab olurlar ve comiyyat tors-
findon gebul olunurlar. Axtarilan, darixilan,
fikirlorine dayar verilon insan olmaq psixoloji
baximdan saglam sokilde miimkiindiir. Psixo-
loji baximdan saglam olanlar sadace insanlarla
yox, biitiin canli vo cansiz maxluglarla normal
miinasibeatds olurlar ve camiyystin qayda- qa-
nunlarina amal etdiklari ti¢tin sevilirlor.

d. Nitq baximindan saglamliq:

Nitq baximindan saglamliq, insanin nitq
qabiliyyatinin (beyin, dil, disler, damagqlar, do-
daqlar, sas ve bunlar arasindaki koordinasiya)
saglam olmasi vo bu saglam qabiliyystden mii-
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vafiq sokilda istifade etmasidir. Nitq saglamlig1 normal olan bir insanin talaffiiziinds,
sosinda va danisiginda har hansi bir problem olmaz. Dilinden an diizgiin sokilds prob-
lemsiz istifads eds bilan bu ciir insanlar nitq baximindan saglam hesab olunurlar.

e. Zehni baximdan saglamliq:

Zehni baximindan saglamliq, sexsin zaka seviyyesinin normal ve ya normadan
artiq olmasi, beynin mévcud tutumundan an yaxsi sokilda istifads eds bilmasi va fikir-
losmoak, dark etmak, analiz etmak, yada salmaq kimi zehni faaliyyatlorin heg bir prob-
lem olmadan hayata kecirilmasidir.

f. Cinsi baximdan saglamliq:

Cinsi baximdan saglamliq, soxsin cinsi hayat ile alagadar bioloji qurulusunda prob-
lem olmamasi, cinsi roluna hazir veziyyatda olmasi, cinsi se¢imlarini dogru etmasi vo
har ciir oriyentasiya dayisikliyinden uzaq, balanslagsmais cinsi hayat yasamas1 demakdir.
Kisilerin kisi, qadinlarin qadin kimi harekat etdiyi, 6z vezifslsrini havesle gebul etdiyi
va halal ¢argivaden ¢ixmadigl bir comiyyetds timumi sabitlik temin edilmis olar. Cs-
miyyetin saglam ve uzun 6miirlii olmasi shamiyyatli deracada fordlarin cinsi saglamli-
g1 vo faaliyyati ilo slagadardir.

g. Hissi baximdan saglamliq:

Hissi baximdan saglamlig, insanin dogum, 6liim, zonginlik, kasibliq kimi miisbat
va manfi hadisalarin 6hdasindan an go6zal sokilds gals bilmasi, sortler dayisdiyi zaman
darhal ona uygunlasmag: bacara bilmesi, en dogru haraketler niimayis etdirmasi va
reaksiyalar vers bilmasidir. Hissi baximdan saglam olan sexsler xdsbaxt, 6ziins inanan,
atrafda olanlar tigiin yiik olmayib, eksins problemlarin halli yolunu tapa bilan insanlar-
dir. Bu saxslor, kadarli va ¢atin vaziyyaetlar sebabinden timidsizliye diismiir ve bu ciir
santilarin 6hdesindean maharatls goloe bilirler.

=

Noticads, sOyiis sOyon, qaraqabaq, agir xasiyyatli, duygusal va psixoloji baximdan
da problemlori olan bir nafarin fiziki qurulusu saglam olsa bels, saglam sayila bilmaz.
Digar terafden, menavi baximdan ¢ox saglam olmasina baxmayaraq sokari normadan
¢ox olan, lirak xestsliyinden aziyyst ¢eken bir nafer {iciin saglam demak olmaz. Zehni
baximdan saglam oldugu halda, cinsi baximdan miixtslif problemlasr yasayan insanlari
da saglam gobul eds bilmarik.

Inkisaf sahalorinin hamis: bir-birins tesir edir ve bir-biri ilo six alagadadir. Buna
gora do hartarafli yaxsi olanlar, har sahs tizro normal olanlar haqqinda "saglam" s6ziinii
demoak miimkiindiir. Bu sahalorden hatta birinds bels problem yaranarsa homin soxsi
tamamilo saglam hesab etmak olmaz.
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2- SAGLAMLIGA TOSIR EDON AMILLOR

Insan saglamlig1 bir ¢ox amillarin tesirine maruz qalir ve bu sokilds formalasir. Bu
amillarin har birine diqgat yetirok ve hansi tinstirlerin saglamlhiga tesir etdiyine nazer
salaq.

a. Irsi faktor

Bir canlinin bdytimasi, inkisaf etmasi ve hayatini davam etdire bilmasi tigiin lazimi
molumatlar1 dagiyan irsilik vahidine "gen" deyilir. Genlar DNT-don (Dezoksiribo nuk-
lein tursusu) ibaratdir. Saglam ve tomiz gen sohhatimizin normal olmasina, xasto gen
ise miixtalif narahatliqlara sebab olur.

[rsi xestaliklor vo ya narahatliqlarin manbayi, xaste genlorin nasilden nasils kegma-
sindan gaynaqlanir. Har insana irsi yolla ata ve anasindan genlar kegir. Ogor gen sag-
lamdirsa, yoni saglam insanda oldugu kimi xiisusiyystlars malikdirse ve funksiyasini
quisursuz olaraq yerine yetire bilirss, diinyaya gelacek korpa ds saglam olur. Amma
bazi kor palards ata ve ya anadan kegen xromosomlarin biri ve ya bir negasi qiisurlu ola
biler. Bu halda badandaki bazi fealiyyetlor bu xaste genlarin dasidig1 yanlis mslumata
gOro istiqgamatlondirilacayi tictin korpads irsi qilisurlar veo ya xastoaliklor meydana ¢ixa
bilar. Daun sindromu, autizm, albinizm, alt1 barmaqli olmagq, daltonizm, dovsan dodag-
lilig, hemofiliya genetik xastaliklardon bazilaridir. Bu xastaliklorin meydana goelmasin-
da ananin yas1 ve saglamligi da ¢ox shamiyyaetli amildir.

Irsi yolla kegon xestoliklorin boyiik aksariyyetini miialico etmak miimkiin deyil.
Miiasir tibbin maqgsadi sadaca emsliyyat ve reabilitasiya xidmatleri ile bu ciir xastalarin
hayatini asanlasdirmaqdir.

b. Otraf miihit:

Otraf miihit amilleri ¢ox miixtalifdir ve insanin saglamligina miitemadi olaraq tesir
edir. Detallara kegmadan avval atraf miihitin tarifine nazar salaq:

"Otraf miihit, an yaxinimizdan an uzagimiza qoeder bizi shate eden, tesir eden va
bizim da tesir etdiyimiz sahadir".

On yaxin otraf miihitimizin yasadigimiz makan oldugunu fikirlessak, an uzaq at-
raf miihitimizin qalaktikalara goder uzana bilocayini deye bilorik. Ciinki insan kimi
forqinds oldugumuz yaxin strafimizin (ev, is yeri, yasadigimiz gahoer va s.) va farginde
olmadigimiz uzaq miihitlerin (basqa soharlar, basqa dlkalar, ulduzlar, ay, giinas vo s.)
intensiv tesirlarine maruz qaliriq. Hava, torpaq, su kimi straf miihit {instirlasri ils yanas:
yasadigimiz comiyyatdoaki insan davranislari da saglamligimiza tasir edir. Evlorin akse-
riyystinds, hardasa har giin aciq olan televizor ve kompiiterlosrin yaydig: radiasiyalarin
da manfi tasirini ayrica geyd etmok lazimdir.

Otraf miihitin sehhatimize gosterdiyi manfi tesir ne gader az olarsa, insanin sag-
lamlig1 da straf miihitten bir o geder miisbat enerji almis olar. Suyun, havanin, torpagin
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tomizliyi ve gurultu "¢irkliliyi'nden uzaq bir miihit siibhasiz insanin saglamlig: ticiin
faydali olacaqdr.

Hor giin neqativ enerjili melumatlar almaq, miitemadi olaraq diinyada bas vermis
manfi xobarlari esitmoak, atrafi problemli ails vo insanlarla dolu olmaq da insan psixo-
logiyasina moanfi tesir gostoron amillordendir. Bunun tiglin xos shvali-ruhiyyali, giile-
riiz, saglam insanlarin shatesinds olmag, sakit ve rahat hayat stirmak tigiin ¢ox shamiy-
yotlidir.

c. Hoyat torzi:

Genlori saglam, yasadig1 miihit olduqca tomiz ve normal oldugu halda yens da
bazi insanlarin sshhatinds problemlsr oldugunu miisahide edirik. Buna, hamin sexsin
sohv hayat terzi stirmasi sebab ola biler. Miintazem yuxusu, saglam gidalanmasi, yaxsi
vardislari olmayan bir soxs bu veziyyatda xastaliklori 6zii ¢agirmis olur. Strafli olaraq
golacoekda bahs edacayimiz bu mévzu barads indilik bir ne¢a kelma deysk: Tez yatmag:
va tez durmagy hayat diisturu etmayon, az ya da ¢ox yatan, har yadina diisonds yemok
yeyon vo ya qgidalanmagi unudan, sigaret, alkoqol, narkotik vasitelor kimi ziyanli mad-
dalari gebul edan gaxs xaste olmaga mahkumdur.

3- SOHIYYO XIDMOTLORI

Sehiyye xidmatlari biitiin diinyada {imumi olaraq 3 ciir tesnif olunur: Profilaktiki
xidmat, ambulator ve stasionar xidmat, reabilitasiya xidmati. Indi har birini ayr1 ayrilig-
da arasdirmaga calisaq.

a. Profilaktiki xidmaot

Bu, xestaliyin yaranmasina ve 6ziins yer elomasine mane olmaq iigiin, profilaktiki
todbirlar gormak ve bunlar: inkisaf etdirmek maqgsadilo hoyata kegirilon sahiyye xid-
matidir. Magsadi, insanin badaninin hem immunitetini artirmaq, hom miiqavimatini
coxaltmaq, ham da atraf miihiti xastalik yayici tesirlerden qorumaqdir. Biz burada sexse
va atraf miihits istiqamatlonmis iki ciir profilaktiki xidmatdan s6hbat acacagiq.

a. - 1. Otraf miihitin miihafizasi ila bagl profilaktiki xidmat

Bu calismalar ekoloji tarazligi qorumaga istiqamatlonib ve magqsadi, atraf miihiti
6z tosiri altina sala bilocok her ciir ziyandan qorumagqdir. Umumiyystle bu xidmatlor
xtisusi tohsil almis mithandislor, kimyagilar, texnika sahasindaki isgilor ve oxsar peso
sahiblari torafinden hayata kegirilir. Ekologiyan: qorumagq ti¢iin hayata kegirilon har ciir
koniillii faaliyyet ds bu qrupa daxildir.

Xargeng yaradan maddaleri (yuyucu vasiteler, arzaq maddalarina vurulan kimye-
vi elementlar, kosmetika vo s.) nazarate gotlirmak, istifadesini minimuma endirmak;
radiasiya kimi manfi amillorin ziyanindan miihafize olunmagq iigiin tadbirlor gérmok;
kiitlalars tosir edan yoluxucu xasteliklarin qarsisini almagq tigiin ciddi sayler gostormak
otraf miihits istiqamatloenmis profilaktiki xidmatin faaliyyst sahasidir. Bu ¢arcivads sa-
dalaya bilacoyimiz diger xidmatlar beladir:
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- Tullantilara nazarat.
- Kanalizasiya sistemlarinin biitiin 6lkade miintazem xidmat gostormasi.

-Maisoat tullantilari tiglin toplama ve tomizloma depolarinin yaradilmasi, istifadaye
yararli olanlarin saxlanilib, qalanlarinin mehv edilmasi.

-Senaye tullantilar tiglin toplayib temizlome miiasiselorinin yaradilmasi, ¢irkli su-
larin ve gidalarin temizlanmasi.

- Xostalik yayan hegeratlarla miibarizs.
- Tahliikasiz vo tomiz sirin su tomini.

- Tonsaftiis edilon havanin sigaret ve avtomobil tiistiistinden temizlenarak keyfiy-
yotli hala gatirilmasi.

- Keyfiyyotsiz gidalarla miibarize.
- Torkibi dayisdirilmis arzaq.

a. - 2. Insan hayatinin miihafizesi ils bagli profilaktiki xidmat

Hoar sahada oldugu kimi profilaktiki xidmatds do maariflonma ¢ox shamiyyatlidir.
Bu sebabls da risk qrupunda olan kiitlelarin maariflonmasi ¢ox vacibdir.

Sexse istiqgamatlonmis profilaktiki xidmsatlar immunizasiya, adekvat qidalanmagq,
erkan diaqnoz ve miialice, soxsi gigiyena, saglamliq hagqinda maariflonma kimi mad-
dalori ohate edir. Tomiz bir atraf miihit {i¢tin sektorlarin vo fardlorin {izerins diigen 6h-
dsliklari basa salmaq, hamiya 6z vazifasini xatirlatmaq, saglamliq haqqinda maariflen-
dirmak saxse yonalmis profilaktiki xidmatdir. Bundan basqa insanlara peygombarin
tomizlik prinsiplarinden bahs etmak, bu prinsiplere (siinnays) uygun diisiince torzini
asilamagq profilaktiki xidmatin en miikemmeal tetbiqidir.

b. Ambulator vo stasionar miialico xidmatlari

Ambulator xidmat, goriilen biitiin profilaktik tedbirlars baxmayaraq xestslik biitiin
alamatlori ilo ortaya ¢ixarsa, sabab olan tinsiiriin va xastaliyin yox edilmasi magsadila
gostorilon xidmetdir. Bu xidmat 3 marhalads hayata kegirilir.

Birinci moarhals:

Birinci marhoaladoe miialice xidmoetlori, xestonin avveala evinds, orda miimkiin olma-
sa ailo hokiminin muayinexanasinda, orada da miimkiin olmasa sahiyys ocag1, dispan-
ser, poliklinika kimi qurumlarda, ambulator miiayins ve miialica seklinds hayata ke-
¢irilir. Bu miialicelor aksaran ambulator qaydada yerino yetirilir. Xosto homin qurumda
bir giinden ds az saxlanilir. Bayilmalar, yiingiil xasaratlar, allergiya ilo bagh sikayetloar,
ikinci va figiincii deracali qan tezyiqi problemlari, infeksion xastalikler, kigik travmalar
kimi narahathqlarda ilk tibbi yardim gosterilir. Bu xidmatlari asasan stajor hokimlar,
mama akuserkalar vo ya tibb bacilar1 gostorir. Xastonin veziyyatine gora evds, ilkin
tibbi yardimla bagli malumath olan tacriibali aile tizvlarindan biri de ilkin tibbi yardimi




SAGLAMLIQ, GIGIYENA VO ILK TiBBI YARDIM

hoyata kegira bilir. (Hararati olan usagin alnina va qoltuqlarinin altina sirkali iliq aski
qoymagq, bir yaraliya lazimi ilkin yardim gostermak va s.)

Ikinci marhoala:

Birinci moarhaladaki xidmstlor kifayet etmadiyi toqdirde xestsler, miialico olun-
magq li¢iin xastoxanaya yerlasdirilirlor. Burada xastalors xidmat gostorilmasi ve miiali-
co olunmalari okser hallarda stasionar sokilds hayata kegirilir. Ikinci marhalada qicol-
ma qarsisinin alinmasi {igiin, insanlarin ilk ndvbada birinci marhsloden kegmalari ¢ox
vacibdir. Bu xidmatlori hokim mdiitoxassislor vo sohiyyas is¢ilori yerina yetirir. Hokim
miitoxassislerin 6zal tibb mantagalari ve 6zal poliklinikalarda gostardiklari xidmatler
da ikinci moarhaloys aid miialice xidmatlarine daxildir.

Uciincii marhala:

Tkinci marhalada da hall olunmayan problemlar, iigiincii marhalads miialice xid-
meotlari ilo 6z hallini tapmaga baslayir. Bu marhale bir sahe {izra ixtisaslasmis tibbi
heyat vo an miiasir texniki avadanligla tomin olunmus saglamliq markazlerinds hoayata
kecirilir. Ixtisaslagmis xastoxanalardan- dogum evlari, onkoloji xastoxanalar, ag ciyar
xostaliklori xastoxanalari, pulmanalogiya, veram dispanserlori, psixiatriya ve nevro-
loji xastaliklor xostoxanalari, usaq xostoxanalari, xastoxanalardaki Tibb universitetinin
kafedralar1 belo markazlordandir. Bu qurumlar miialice marhalslarinin artiq sonuncu-
sudur.

#®
c. Reabilitasiya xidmati

Bu, badaninds ve ya ruhunda bas vermis nasazliq sebabindon amak foaaliyyatini
itiran gaxslarin, ham tibbi ve sosial yonden cemiyyste yeniden inteqrasiyasini, hom de
basqalarina mohtac olmadan yasayislarini tamin eden xidmat sahasidir. Tibbi reabilita-
siya badende yaranmis sikastliklorin diizeldilmasi ilo masgul olur. Pesa reabilitasiyasi
isa sikestliyi sebabindan heg bir is gors bilmeayan va ya avvalki isine davam eds bil-
mayen saxslara yeni is Oyrotmak ve tapmaqla hayata kegirilir. Hor iki reabilitasiya xid-
matinda da xastalorin yeni vaziyyotlorine inteqrasiya olmalarina komak etmak, bunun
tiglin lazim olan sabir ve anlayis gostermak, miisbet telginler vermak heyatin an iimda
vozifasidir.

ECO
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Oxu Materiali

Insan1 sagaldan sevgi

Atin 0liimii arpadan olsun, deyorak garsisina ¢ixan har seyi yeyirdi. Ona, az
ye deyen dostlarina qulaq asmur, "sizin kimi stimiik torbasi olum?" deyerak onlar1
ale salirdi. Qarsisina ¢ixan har seyi amalli-bash ¢eynomaden udmasi gox vaxt
insanlarin teacciibiine sabab olurdu. Bu gadar istah, bu qadar gérmemislik heg
xeyra alamoat deyildi; amma bunu ona basa salmaq artiq miimkiin deyildi.

Bir miiddat sonra madasi yanmaga, {izii saralmaga basladi, o ise heg vecino
almirdi. Har dafa miixtalif clir xdraklar yemays, yemoakdon sonra meyvs, cay, kofe,
goraz gobul etmayos davam edirdi. Els bil biitiin hayat1 yemak iistiinde qurulmus,
basqa bir magsadi, dordi yox idi bu adamin. Galsin tortlar, getsin dondurmalar,
golsin pirojnalar!

Bir ne¢o aydan sonra piylenmasins ve iizliniin saralmasma qastrit do slave
olundu. O isa yena do hec shamiyyat verans oxsamirdi. Ustalik terkibi namalum
olan yarimfabrikat yemakloer yeyir, kimin, neco mohsullarla hazirladigmna fikir
vermadan har veriloni madasina 6tiirtirdii. Son giinlerdes ise kolani ¢ox i¢gmaya
baglamis, buna bahans olaraq da kolanin hazma komak etdiyini deyirdi.

Zaman kecgdikco sikayatlari goxalmaga bagsladi. Ne gadar ki, mada tursumalar:
agrili  kramplara, sifetinin derisindaki saraltilar qaraltiya gevrildi ve qarsisi
alinmaz goakilds kokalmaye basladi. Bu ¢atinlikleri azmis kimi, bir da o giinlarde
asiq olmusdu. Lakin casarat edib iirayini aga bilmir, bayenilmayacayinden ehtiyat
edirdi. Balka da ilk dafe olaraq belo masuliyyatsiz sokilda yeyib kokaldiyi tiglin
pesman olmusdu.

Bu hisslarls yena do dmriinda ilk dafs pahriz saxlamaga niyyet etdi. Hokimi,
uzun illardir davam eden nizamsiz gidalanma ilo bagl problemlsrin o daqiqe
diizale bilmayacayini, cox bdytik bir sabirls, ¢otin bir marhsladen ke¢gmanin vacib
oldugunu sdylayands timidsizliya qapilan kimi oldu, amma daxilindaki sevgi ona
glic verdi. Bu giic sayesinda tam bir il boyunca ciddi pahriz saxladi. Artiq mada
tursumasi naticasinds yanmalar demak olar ki, yox olmusdu. Sifatinin darisi do
avvalkina nisbaten ox yaxst idi. Ustalik de 15 kilo ariqlayaraq bir az yiingiillogmis
va bununla slagadar olaraq daha giilariiz olmusdu.

Sevdiyi qiza golinca... O, bir basqasiyla ailo qurdu; lakin onun sevgisi, derdi
vo hasratindon gehromanimiz amalli- bash formaya diisdii. Aradan kegon zaman
miiddatinds har giin artan etibar1 ve pozitiv enerjisiylo sosial hayatda da ¢ox
sevilon vo har zaman hormot edilon birina ¢evrildi. Tezliklo bir basqa adamla
nisanlanacaq ve timid edak ki, xosbaxt olacaqdi.
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MUNAZIRO

Uc qrup soklinds, saglam olmagimiz iiciin an shamiyyatli olan asagidakilardan
hansidir, onu miizakirs edin.

v Profilaktiki xidmaot
v/ Diizgiin hayat torzi

v/ Saglam gen

ARASDIRMA

Otrafinizda xosto olmasindan sikayat edon soxslor arasinda negosinin
hagigatan xaste oldugunu, negasinin ise yanlis hayat torzi naticasinde 0zilini
xosta hiss etdiyini aragdirin.

(50

° FOALIYYOT [ o

-

Yasadiginiz evi neco daha tomiz, toravatli vo saliqa-sahmanli eds bils-
cayinizi fikirlasib els bu daqiqgs ise baslayin! Tomiz vo saligali bir evin na
qadar toravatli oldugunu, maddi ve manavi saglamliginiza na qadar miisbat
tasir etdiyini yasayaraq goracoksiniz.




SAGLAMLIQ, GIGIYENA VO ILK TiBBI YARDIM

N Va

\/) 0 N E
/N\” G % I

oluma aid Suallar 5% 0 5

<’/
N

P

1. Asagidakilardan hansi "saglamliq" an-
layisini an dolgun sakilds ifads edir?

a) Ohval-ruhiyyosi yerindas va son olmag.
b) Badaninds heg bir agrinin olmamasi.

) Yalniz xaste va qiisurlu olmamagq yox,
ham cisman, ham ruhan, hem da psixo-
loji baximdan tamamils yaxs1 vaziyyat-
do olmagq.

d) Zehni agiq, hisslori ve duygularinn,
gan tazyiqinin normal olmasi.

2. Bas1 agrimayan, qollarinda va qi¢larin-
da agr1 hiss etmayan bir adam iiciin
asagidaki cavablardan hansi1 dogru-
dur?

a) Bu adam psixoloji baximdan saglamdir.
b) Bu adam sosioloji baximdan saglamdir.
¢) Bu adam aqli baximdan saglamdir

d) Bu adam fiziki baximdan saglamdir.

3. Psixoloji baximdan saglam olan bir
adam iiciin asagidaki cavablardan
hansi yanlisdir?

a) Dogum, oliim, varlanma va kasibliq
kimi veaziyystlorde veziyyetden ¢ixa
bilir.

b) Miixtalif zamanlarda doayisen sortlor al-
tinda Oziini itirmir.

¢) Cox kadaorli vo ¢atin voziyyatlorde timid
sizliyoa qapilir.

d) Oziine inanir, ¢ixis yollar1 axtarir vo heg
kima aziyyat vermir.

4. Asagidaki ciimlalarden hansi dogru-
dur?

a) Bir adam fiziki baximdan saglamdirsa,
demali har cohatden saglamdr.

b) Inkisaf etdikco inkisaf sahalorinin har
biri bir-birine tesir edir.

¢) Zehni baximdan ¢ox yiiksok inkisaf et-
mis bir adamin cinsi baximdan saglam
olmamasini diisinmek miimiikiin de-
yil.

d) Psixoloji baximdan problemi olan bir

adamin dil baximdan da problemlari
vardr.

5. Irsiyyotls alagadar olaraq asagidakila-
rin hansi yanlisdir?

a) Irsiyyet saglamliga tosir gostoron amil-
larden biridir.

b) Irsi xestoliklor digor xestoliklora do tez
yoluxmamiza sebab olur.

c) Irsi xastoliklarin baslica sebabi diizgiin
gidalanmamaqdir.

d) Daun sindromu irsi xostalikdir.




6. Asagidakilardan an diizgiin cavab han-
s1dir?

a) Yasadigimiz ev bizim shatomizdir.

b) Sadacs ev deyil, els icinds yasadigimiz
sohor do bizim shatomizdir.

¢) Bizim shatomiz dostlar, gohum-qonsu-
lardan ibarat olan ictimai miihitdir.

d) Shatomiz on yaxinimizda olandan an
uzaqda olana qadar bizim ¢evramizdas-
ki tosir etdiyimiz va tosir altina diisdii-
ylimiiz sahadir.

7. Asagidakilardan hansi saglamligimiza
ziyan vuran, saxsi yanlisliq deyil?

a) Sigareto aludalik
b) Gec yatib gec oyanmagq
c) Rejimsiz gidalanmagq

d) Cirkli atmosfer
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8. Geni normal, ahatasi tomiz vo saglam
olmasina baxmayaraq yena do xaste
olan bir saxs haqqinda asagidakilar-
dan hansim diisiinmak yanlisdir?

a) Bu adam pis verdiglerine gora xastele-
nir

b) Urayini sixan seylor yasadigi iigiin
psixoloji ssbabdan xastalens biler

c) Xoastalonmak haveskaridir, basqa ne ola
bilar ki?

d) Hoayat terzindaki yanlishiqlara gora
tagotsiz ola bilar

9. Asagidakilardan hans1 profilaktiki
xidmot faaliyyotins aid deyil?

a) Horarati olan saxsin horaratini asag sal-
maq

b) Xastolik dasiyicilar1 olan mikroblarla
miibariza

¢) Tullantilarin nazarstds saxlanmasi

d) Ekologiyanin tomiz saxlanilmasi tiglin
hoyata kegirilon islor

10. Asagidakilardan hansi sagaltma xid-
matlarindandir?

a) Sikast qalmis bir soxsa terapiya kegmak
b) Analiz vo miiayine etmak
c) Resept yazib derman vermak

d) Lazimi formada gidalanmag1 6yratmak
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1- QIDALANMA

Insan badani iiciin vacib olan gidalar1 gebul etmak va istifade etmaye gidalanma
deyilir. Qidalanma agizla baslayib hazm orqganlari ilo davam eden vacib bir faaliyyetdir.
Qsbul etdiyimiz qgidalar bagirsaglarimiz vasitssile qan damarlarma ve qana kegir,
burdan da badenimizin biitlin hiiceyralarina yol tapir. Yeyilonlarin badenimiz tiglin
yararsiz olan hissesi ise sidik ve nacis yoluyla xaric olunur.

Qidalanmagin asas moaqsadi saglamligi miihafizo etmak, saglam bdyiimayi ve
inkisaf etmoyi tomin etmokdir. Bununla yanasi qidalar, 6z dadi, lezzati ve atri ilo
ohvali-ruhiyyemizi yiikselde bilon miisbat keyfiyyatlors de malikdir. Buna gore ds
hom doymagqg, ham shvali-ruhiyyamizin yiiksek olmasi, hom do saglam hoyat torzi
siirmayimiz {i¢iin yaxs1 qidalanmaga ehtiyacimiz vardir. Ciinki saglam olmagin birinci
sorti kifayat qedar va diizgiin sekilde gidalanmagqdr.

Qida maddalarini kifayst qoder ve vaxtinda gsbul edersk bize verilon baden
amanotini qorumali ve onun gilicdsan diismasins imkan vermamaliyik.

Heyatimiz boyu bizim {i¢iin vacib olan ¢oxlu sayda gida maddssi vardir. Bu
maddalardan biri ve ya bir necasi gabul olunmasa ve ya artiq gabul olunarsa inkisafda
va insanin sehhatinds problemlar yaranmaga baslayacaqdir. Bu veziyyat "qidalanma
balansinin pozulmasi" adlanir.

Qidalanma balans1 pozulan sexslorin harakatlorinds azginlik, siistlitk olur, heg
naye havesi olmur, simasi ve iimumi goriiniisii xastays banzayir, heddinden artiq ariq
va ya kok olurlar. Tez-tez miixtalif agrilardan sikayat edir, hayatlari demak olar ki,
ah- vay iginds kegir. Belo soxslor psixoloji baximdan da problemli, gox gargin
va ya ¢ox rahat, cox arxayin ola bilirlar. Ciinki gida balansinin pozulmasi
insan badaninin timumi qurulusuna biitovlitkds manfi tasir edir.

Buna qarsiliq balansli ve kifayet qeder qidalanan gaxslarin saglam
gortiniiglori, aktiv ve elastiki badanlari, gozal simalar1 olur. Bu
soxslor canli ve parlaq saglara, saglam goz ve dirnaqlara sahib
olurlar. 9zalslari va siimiiklari saglam, psixologiyalar1 normal olur.
Tez-tez xastolonmoayan qiivvatli badon qurulusuna malikdirlor.
Boylari ilo ¢okilari bir-birine miitenasib, inkisaflari normal olur.

Allah bizi aciz ve moéhtac yaradib. Mohtac oldugumuz
seylarden biri do gidadir. Bu halda Allahin nemati olan gidalar:
miiayyan Olcii ilo yemoak vo daha sonra siikiir etmak lazimdr.
Allah Bagaras surasinin 172-ci ayasinde buyurur: "Ey iman gatiranlar!
Siza verdiyimiz ruzilarin temiz vo halalindan yeyin! Ogar Allaha
ibadat edirsinizss, (bu nemsatlora gore) Ona siikiir edin!" (Bagers surssi,
172)
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Peygombarimiz Hazrot Muhammad Mustafa sallallahu aleyhi vo sallom nematlara
stikr etmayin vacib oldugunu bels ifads edir:

"Qulun bir sey yeyib icdikden sonra siikiir etmasi Allaha xos gedar." (Miislim, Zikr, 89)

Indi Rebbimizin nemati olan vo dmiir boyu ehtiyac hiss edacoyimiz gida maddalerine
tok-tok nazar salaq:

a) i¢mali su:

Suyun torkibi qeyri-lizvi minerallar, insan badesninin ehtiyac hiss etdiyi asas
qidalardur.

Su oksigen vo hidrogendan ibarast axici, saffaf, iysiz ve 6ziinemeaxsus dadi olan bir
mayedir. Sadaca insanlarin yox, biitiin canlilarin hayatinda suyun miihiim rolu vardir.
Qidalarin hazm olunmasi vs hiiceyralara dasinmasi, orqanlarin ve toxumalarin diizgiin
faaliyyat gostormosi, toksik maddslarin badendan xaric olmasi, badon temperaturunun
tarazlanmas: kimi bir ¢ox funksiya suyun komakliyi ilo hayata kegir.

Diinyaya yeni golon korpenin badenindaki suyun nisbati toxminan 90%-dir. Bu
nisbat, insan yasa dolduqca azalir, yetkin yasda 60%, qocalanda ise 50%-o gadar diisiir.
Qanin, beynin va azalslarin asas terkibi sudur. Hatta siimiiklarin daxilinds olan suyun
nisbati 22%-o catir. Bu naticaye gors bels qenasts gelmak olar ki, su avez olunmaz bir
gida maddsasidir.

Badanin su nisbatinde yaranan azalmalar daracesine gore forqli problemlor yara-
dir. Badenin su askikliyine verdiyi ilk reaksiya susamaqdir. Catismazliqlar ¢oxaldigca
reaksiyalar da miixtsliflagir. Qanin hacminds azalma yaranir, fiziki fealliqda azalma
miisahide olunur, an baslicas1 iso konsentrasiyanin siradan ¢ixmasi bas verir. Bas
harlonmasi, tonaffiis etmakda ¢atinlik vo haddindan artiq yorgunluq kimi slamatlor da
miisahidas edilir. Baden iimumi su miqdarmin 10%-den ¢oxunu itirdikds azale spazma,
haddindan ¢ox yorgunlugq, boyrak ¢atismazligi ve gan dévraninin siradan ¢ixmasi kimi
problemlar yaranmaga baslayir.

Sidik, tar, nacis ve nafes yoluyla badendan har giin toxminen 2.5 litr su atilir. Azalan
bu miqdarin kompensasiyas: {i¢iin giin arzinds kifayst qedar su istehlaki vacibdir.
Ctinki badenin su tarazliginin qorunmasi saglamliq baximindan labiiddiir. Kifayat
goedar su iganlarin darisi dolu ve qiisursuz olur. Badenin su ehtiyaci temin olundugu
zaman tiirak ve damarlarin yiikii azalir. Qan axici, baden qiivvatli olur.

Yasa, cinso, fiziki fealiyyats, boyun 06lgiisii, maddsloer miibadilasinin siiratine gore
har insanda farqli olsa da iimumi olaraq gtindalik su ehtiyaci 2 litrdir.

Su igilmasi il alagali bazi maslahatlari olan peygambarimiz bu maslahatlari avvala
0z hayatinda tatbiq etmisdir. O zaman bu moévzu ils slagali hadislere nazar salaq:

"Giimitis va qizil qablarda yeyib i¢on bir nafer gqarnina cohannam atesi doldurmus
olar". (Miislim, Libas, 1) Demali suyu gilimiisdon vo qizildan olmayan qablarda i¢gmak
lazimdr.

Ogar stekan tapilmasa macbur olub qaynamadan vs ya ¢esmadan su i¢e bilecayimizi
(Buxari, Ogribo 14,20), imumi su qabma ¢ena va agzi dirayersk su i¢mayin diizgiin
olmadigini (Buxari, Osribs 24), ayaq iisto su igmayin miimkiin oldugunu (Buxari, Hac, 76),
oturaraq su igmayin daha faydali oldugunu (Miislim, Ssribs 116), su icilon qabin i¢ins nafas
verilmomasini (Miislim, Toharat, 65) do yena peygamborimizdan dyronirik.
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Su i¢gmoys "Bismillah" -deyarok baslamaq, suyu iki-li¢ nafesds i¢mok, sonra
"Olhamdulillah” demok lazimdar. (Tirmizi, sribs, 13)

Peygombarimiz sadace su igmayi yox, suyun paylanmasi barods adeb-arkam da
bildirir ve bels buyurur:

"Xalqa su paylayan bir nafer 6zii suyu an axirda i¢sin". (Tirmizi, Osribs, 20)
Allah "Nahl" surasinin 10 ve 11-ci ayelarinda bels buyurur:

Goydan sizin ii¢lin yagmur endiron Odur. Ondan (o sudan) siz do, i¢inda (hey-
vanlarinizi) otardiginiz agaclar (ve otlar) da iger (agaclar ve otlar da onun vasitasile
biter). (Allah) onunla (o su ild) sizin {iglin akin (taxil, bitki), zeytun, xurma, tizim vo
biitiin (basqa) meyvalarden yetisdirir. Diistinlib-dasinanlar iig¢lin bunda (Allahin
vohdaniyyoatini siibut edan) dalillor vardir!

Bu, belo demaya asas verir ki, su hayat manbayidir. Yoni, insan badenindaki yaglarin
va karbohidratlarin hamisini itirse hayati {igiin tohliike yaranar. Amma suyun sadaco
20%- ni itirss bu onun &liimls iiz-lize qalmagina sabab olar. Bu sebabls do suyu ve su
manbalarini qorumag, israf etmadan istifade etmak bizim bir qul olaraq ve insan olaraq
ohdaliklarimizdendir.

b) Vitaminlar:

Allah saglam va rahat yasamagimiz tigiin lazim olan har ciir qidan1 yaradib. Bu qi-
dalarda sadaca lazzat yox, sofa da gizloyib. Catismazlig1 shamiyyotli deracods xastaliyo
sabab oldugundan vitaminlar da sefa meanbalarinden biridir.

Vitaminlar yagda va suda ariyenlsr olmaq tizrs iki yers ayrilirlar. Axtaris zamani
daha rahat tapmagq tiglin onlara tok-tok nazar yetirok vo hansi gidalarda olduglarina
baxaq:

*Yagda holl olanlar:

Bu qrupa daxil olan vitaminlar ancaq yagda ariyerok faydali ola bilirlar. Bu sababla
ds A, D, E ve K vitaminlerinin faydal sakilds istifade olunmasi ii¢iin yaga ehtiyac
vardir. On faydali yag xalis zeytun yagidir.

A Vitamini:

Bodonin infeksiyalara qarsi miiqavimatini ¢oxaldan, saglam inkisafina va
¢oxalmasina dastak olan, xiisusile stimiik, dis, dis ati, deri, dirnaqlar, saglar ve gozlar
tiglin ¢ox vacib vitamindir. Artiq oldugu zaman sidikle atilmayib badands toplanir. Cox
olacag1 taqdirda derinin renginin dayisilmasine ssbab olur. Daha ¢ox arik, portagal, alca
kimi meyvealarde vo qulangar, cofari, ispanaq, yerkokii, keroviz, kahi, pomidor kimi
toravazlordo tosadiif edilir.

D Vitamini:

Kalsiumun siimiik ve dislorde qalmasina, nazik bagirsaqlarda diizgiin sorulmasina,
belaco badenin kalsium ehtiyacininin tarazli sokilds tomin olunmasina komok edir.
Xiisusile baliq yagi, baliq, yumurta, kera yagi, qaraciyer, ot ve yulafi D vitamini manbayi
hesab etmak olar. Bu vitaminin badends effektli olmasi {i¢iin giinas siialarina da ehtiyac
vardir. Bir insan na qoder D vitamini gebul edarss etsin, giinas siias1 gabul etmass
kalsium ¢atismazlig1 problemi ils tizlogacok. Ciinki giinas stias1 D vitaminini fealiyyato
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kegirir, D vitamini da kalsiumun sorulmasini tomin edarak siimiiklara va dislars qiivvat
verir. Zoncir kimi bir-birile slagali olan, bir-birini tamamlayan ve faydali eden bu tig
tinsiir (gtines, D vitamini ve kalsium) insan saglamlig ti¢lin son derace shamiyyetlidir.

E Vitamini:

Cox qiivvetli antioksidantdir. Antioksidant; miixtalif zararli maddslarls badanda
yaranan zade vo ya xosaratlori sagaldan maddes demoakdir. Hiiceyro qurulusunun
tamligin1 miihafize edir ve yaralarin daha siiretlo sagalmasina komoaklik gostarir.
Xar¢ongo, damar sartlosmasina va tixanmasina qarsi qoruyucudur. Darini gozallasdirir.
Immuniteti qiivvetlondirir. Xiisusile cinsi inkisafin siiretlondiyi yetkinlik dovriinds
kifayet qadar gabul olunmasi cox shamiyystlidir. Yaslanmaqla slagsli yaddas itkisinin,
yoni Alzheimer xastsliyinin qarsisini aldigi miieyyen edilmisdir. Basda taxilkimiler
olmagla qabaq, kalam, kahi, ispanaq kimi terovezlords, zeytunyagi, baliq yagy, findiq,
qoz, tunes (ton) baligl, sardina, yumurtanin sarisi, pomidor ve kartofda ¢ox miqdarda
olur.

K Vitamini:

K vitamini K! ve K2 olmagq tizre iki novdiir. K! vitamininin asas veazifasi qanin
laxtalanmasini temin etmakdir. Taxilkimilar, taravezin yasil hissasi, ispanaq, qabaq, kah,
yasil pomidor, sam iynasi (yarpagi), yasil bibar, kelom, briissel kalomi, giil kalom, yasil
noxud, qatig, yumurtanin sarisi, kivi, ¢l qaragilesi ve yasil ¢ayda olur. K? vitamininin
vazifesi stimiiyiin inkisafi, simiiyiin saglamligi, damar sartliyine sebab olan kalsiumun
toplanmasinin qarsisini almaqdir. Yogun bagirsaqda olan faydali bakteriyalar torafinden
yaradilir.

*Suda ariyanlar:

Suyun iginds rahatligla hall olan B va C vitaminleridir. Artiq olanda badanda
y1gilmur, sidik yoluyla xaric olunur. Bu sebabls da ¢ox gobul olunmasi heg bir tohliika
yaratmir. Cox tez mahv oldugundan gidalarin hazirlanma, bisirilma, saxlama va isitma
moarhalasinds bu vitaminlarin itkisi istisna olunmur. Bu sababls ds terkibinds B ve C
grupundan vitaminlarin oldugu gidalar diqqstls hazirlanmali ve tez yeyilmslidir.

B! Vitamini:

Hoazma komak edir va infeksiyaya qarsi qoruyucudur. ©sab toxumalarinin normal
foaliyyeti ticlin lazimli bir vitamindir. Qanda sokari enerjiyo gevirir. Urayin saglam
olmasi {i¢lin ¢ox ahamiyyatlidir. Hozm qabiliyyatinin yaxsilasmasina komok etdiyi
kimi, zehnin aydinlanmasina vo nevroloji baximdan saglamliga da boyiik tasir gostarir.
Badenin karbohidratlardan faydalanmas: {iciin B1 vitaminine ehtiyac1 vardir. Hans:
ki, tiitiin, alkoqol va sirniyyat bu vitamini yox edir. Bl vitamini soya lobyasi, kalom,
qulangar, yer kokii, keraviz, Hindistan findigi, greyfurt, limon, cefari, nar, turp, yulaf,
qargidali, banan, diiyii, kepakli ¢orak, yasil noxud, yerfisdig1 (qovrulmus), kartof,
toyuq, qaraciyoer, siid, bugda, kismis, giil kelom ve noxudda vardir.

B2 Vitamini:

Qidalarin enerjiya c¢evrilmasine yardimg¢i olur. Boazi xor¢ong noévlaerine qarsi
goruyucudur. Gozlarin, derinin ve saglarin saglam olmasi iiciin vacibdir. Soya lobyasi
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va unu, bugda torkibli gida maddalari, findiq, yerfindig, alma, kalom, yerkoksii, ispanaq,
qreyfurt, arik, badam, yulaf, arpa, pomidor, xurma, saftal, alga, diiyii, qargidali, giil
kalom, at, qara ciyar, toyugq, yagsiz siid, qatiq, yumurta saris1 ve brokkoli melum olan
B2 manbayidir.

B3 Vtamini:

Xolesterolun tarazlanmasina komok edir, iirok-damar xastsliklorinden va yiiksak
tozyiqen qoruyur. Badeni temizlsyir ve qanda olan yagin nisbetini asag1 salmaqda
effektivdir. Saglam qan dovrani, qara ciysrin normal fealiyyasti ve bas agrilarinin
azalmasina komok edir. Depressiyadan, yersiz vo lazimsiz togvisdon qorunmagq istoyen
har kesin kifayst geder B® vitamini gabul etmasi lazimdir. Bu, clicermis bugda, bugda
kapoyi, kartof, pomidor, yer kokii, findig, qoz, alga, marcimak, toyugq, bifsteks, yumurta,
pendir, balig, lobya, yasil noxud va yarpaql goyertilords olur.

B® Vitamini:

Boyrokiistli vezinin saglam faaliyyeti ve antikor hazirlanmasi baximindan
ohamiyyetlidir. Ozale giicslizliiyili, bas agrilarmi ve bas harlonmalarini aradan
qaldirmagq ti¢iin B® vitaminini kifayet qadar gabul etmak lazimdir. Toyugq, findiq, bugda
va yumurta bu vitaminin menbayidir.

B¢ Vitamini:

Vazifasi, badonda yagdan ve proteindon istifads etmak, enerji istehsali, markazi sinir
sisteminin normal faaliyyati vo hemogqlobin istehsalidir. Kifayet godar B¢ vitamini gebul
edilmasa va gabul olunan arzaqda protein yuxari, karbohidrat asag: olarsa boyrakde
das yaranma ehtimali meydana goalar. Bu sebabls da yiiksok miqdarda protein, yiiksok
miqdarda B® vitamini lazimlidir. $axsds sebabsiz narahatliq, yuxusuzlug, unutqanlq ve
allarda titroama varsa B vitamini ¢atismazlig1 var demoakdir. Bugda, kepakli un, teravoz,
kahi, arpa, soya lobyasi, yulaf, banan, hind toyugu, toyuq, balig, bifsteks, kartof,
portagal, siid, ispanaq, yasil noxud, qoz ve avokado B¢ vitamini menbayidir.

B2 Vitamini:

Sinir sisteminin nizaml fealiyyeti ve qan hiiceyralarinin yaranmasinda effektivdir.
Xiisusile qirmizi gan hiiceyralarinin istehsali tiglin son daraca vacibdir. Yag tursularinin
badands istifadesine do komak edir. B'? vitamininin ¢atismazlig1 Oldiiriicii anemiya
kimi ciddi xestaliklara ve ya miialicasi ¢oatin xasteliklare sebab ola biler. Quzu ati ve
ciyari, balig, bifsteks, yumurta, toyugq, yagsiz siid, yagsiz qatiq ve yarpaql gdyartilorda
olur.

C Vitamini:

On hoassas vitamindir. Cox tez siradan ¢ixar ve faydasini itirir. Bu sebabden do
terkibinds C vitamini olan gidalarin metal ilo temas etmamsosi, bigaq, siirtgac va ya
blenderls ¢ox da emal edilmamasi ve ¢ox gozladilmadan istehlak olunmasi lazimdir.
Dilimlenmis almanin az vaxt erzinde garalmasi, sixilmis qreyfurtun dadinin tez
dayisilmesi C vitamininin hassashi§ina niimunadir. Qan damarlarimi giiclondirir,
infeksiya vo toksinlorden qoruyucu effekts malikdir. Bazi viaminlarin badondo effektli
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olmasi tiglin kifayat qodor C vitamininin gobul edilmasi labiiddiir. Bu sebabden da
har giin miiayyon miqdarda C vitamini gebul etmok lazimdir. Bundan basqa qanda
olan kalsiumun badans yayilmasi {i¢iin C vitamini lazimdir. Stimiiklsrin ve damarlarin
saglam olmasinda, oynaqlarin ve belin agrisiz olmasi, dis atinin saglamhgi, qiivvatli
vo miiqavimatli olmasinda da effektlidir. Alma, portagal, qreyfurt, mandarin, limon,
kalom, ¢iyalak, kivi, ispanaq, yemis, pomidor, cugundur yarpagi, yasil lobya, yasil
noxud, yasil bibar, cofari, tonak kimi torovez ve meyvealor C vitamini manbayi hesab
oluna bilar.

&

Umumiyyetls her vitaminin cox oldugu qida vardir. Amma bu gida sadace o
vitamina maxsus deyildir. Har gqidanin tarkibinda bir ¢ox vitamin vardir va 10%, 50%,
90% kimi nisbatlarls hamin vitaminlarin menbayi hesab edilir.

c. Proteinlor:

Protein biitiin canli orqanizmin asasin tagkil edir. Badenimizin saglam boytiyiib
inkisaf etmosi, infeksiyalara qarsi miiqavimatli olmasi ii¢lin son darace vacib ve
ohamiyyoetlidir. Yaralarin tez sagalmasi, yeni toxumalarin yaranmasi iiciin proteins
ehtiyac vardir. Qidalarla lazimi gadar protein gebul etmomak qara ciyar ve bdyrak
xoastaliklorinde miisahida olunur. Protein catismazlig: ilo bagh xasteliklor tez balli
olmur ve onun miialicesi ds aylarla va illarls davam eds bilar.

Xiisusile boyiima va inkisaf dovriinds olan usaqglar, idmangilar, kdrpa amizdiran
analar, amoaliyyatdan sonra sagalma marhslasinds olanlar protein gebul edilmasinas ¢ox
diqgqet etmalidir. Proteinin lazimi migdardan az gebul olunmas: saglamligin siradan
¢ixmasina sebab oldugu kimi, normadan artiq gebul edilmasi do yaga gevrilarak artiq
¢oki problemins sebab olur.

Tarkibinds yiiksek protein olan gidalar giindslik nizamli olaraq gebul olunmalidir.
O zaman hansi gidalarla protein ala bilocoyimizs nazar salaq:

Qirmiz1 ot, baliq, siid, yumurta, pendir, qatig, quru lobya, noxud, marcimak ve qoz
ala protein manbolaridir.

#*
d. Karbohidratlar:

Karbon, hidrogen ve oksigen atomlarindan meydana golon tizvi birlogsmadir.
Hoarakoat etmak, diisiinmak, xastaliklarle miibarize aparmagq iigiin lazim olan enerjinin
boytik aksariyyetini karbohidratlardan slds edirik.

Karbohidratlarin asas vozifasi enerji yaratmaqdir. Badands toplanir ve ¢ox qabul
edildiyi teqdirds yaga cevrilir. Kifayet qadar karbohidrat qebul edan gsaxslards badan
proteinden enerji kimi istifade etmekdan xilas olur. Bundan bagqa karbohidrat su
va elektrolitlerin badands kifayst geder olmasini tomin edir. Qanda olan asas tursu
tarazliginin qorunmasina komsak edir.

Quruluslar etibariyla monosaxarid, disaxarid ve polisaxarid olmaq iizrs 3 qrupa
ayrilir.
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Monosaxaridlor adi sokorlar kimi do ta-
nmir. Qliikoza, fruktoza (meyve gokori),
qalaktoza bu qrupdandir. Qliikoza insan bs-
deninda sarbast halda qanda olur. Xiisusils
beyin va eritrositler (qurmizi gan hiiceyrelari)
enerji moenbayi kimi qliikozadan istifads
edirlar. Uziim ve iiziim mahsullari sla gliikoza
manbayidir. Fruktoza ise {iziim, ancir va tut
kimi meyvaloards, bakmazda ve balda olur.

Disaxaridlor; saxaroza (cay sokari),
laktoza (stid sekeri) ve maltoza (malt (maya)
sokari) olmaq tizrs li¢ novdiir. Saxaroza sokar
gamist vo sakar cugundurundan alde olunur.
Laktoza tobii olaraq siidiin torkibinds olur.
Heyvan moanbali bir soker olmagqla yanasi
insan stidiiniin do torkibinds vardir.

Polisaxaridlar, nisasta, qlitkogen vo seliiloza olmagqla {i¢ qrupa ayrilir. Nisasta bir ¢ox
qliikoza molekulunun birlasmasinden amals galir. Bitkilarin denalarinds, toxumlarinda
va yumrularinda olur. Bugda, kartof, diiyii, yer fistigi, yer kokii, qargidali nisastanin
daha ¢ox miqdarda oldugu qidalardir. Nisasta agizda ve nazik bagirsaqlarda hazm
olunur. Bagirsaqlarda gliikozaya cevrildikden sonra istifads olunur. Qlukogen badends
depolanan va istifadays hazir vaziyyetds olan ehiyyat enerjidir. On ¢ox qaraciyards vo
azolalorde olur. Seliiloza ise bitkilerin terkibinde movcuddur. Qidalarin hezm oluna
bilmayen hissesidir. Harakatlarini artiraraq bagirsaqlarin rahat islomasine komak edir.
Qsabizliys komak edir, insanda doymaq hissini tomin edir. Kapakli taxil mahsullar
ila ¢iy ve gabiqh yeyilon meyva va taravezlar, xiisusila da ¢iyalak ve banan an yaxsi
seililoza manbayidir.

e. Yaglar:

Hiiceyraloari ahato edib qoruyan hiiceyrs qati tiglin son dorace shamiyyotlidir. Be-
dan tiglin karbohidratlardan sonra ikinci avezolunmaz enerji manbayidir. Bundan basqa
yaglar, A,D,E vo K vitaminlarinin badena faydali ola bilmasini tamin edir. Bu vitaminlarin
yalniz yagda oriye bildiklarini, buna gora de yagin qida kimi qebul olunmasmin ¢ox
boyiik shemiyyet dasidigini vitaminler bolmasinds geyd etmisdik. Eyni zamanda
yaglar gidalarin lazzstini artiran madds oldugu ticiin de ¢ox shamiyyetlidir. Darinin,
saglarin, daxili vo xarici orqanlarin saglam olmasi boyiik nisbatde badonde yag balansi
ilo baglidir. Hoayati shamiyyat kasb edon bazi hormonlar da yagdan sintez olunur.

Yaglar iki gisma boliiniir:
1- Doymus yaglar
2- Doymamus yaglar

Doymus yaglar, heyvan mansalidir ve haddindan artiq gebul edildikds xolesterol
soviyyesinin artmasina vo iirok xasteliklorine gotirib ¢ixardir. Kora yaginda, heyvan
piyi, stidds va halalik miibahise predmeti olan yumurtada mévcuddur.
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Doymamis yaglar ise bitki mongalidir. Xolesterol saviyyosinin asagi olmasina,
beynin saglam inkisafina veo hiiceyralorin formalasmasina sebab olur. Zeytun yag1 vo
yer fistiinin icarisindeki doymamis yaglar xiisusile safalidir ve faydalidir. Bununla
barabar, qoz, findiq. kalem, ispanaq, brokoli - giil kalem, kahi, baliq ve baliq yaginin
torkibinds olan Omeqa 3 ils, taxil kimilerde ve gilinebaxan yaginin tarkibindes olan
Omeqa 6 yaglar1 da badan tiglin haddinden artiq faydalidir. Omeqa 3 qan dévraninin
yaxsilasmasini tomin edir, Omeqa 6 ise lazim olan zaman qanin laxtalanmasina komak
edir. Xiisusilo gan dovraninin normal faaliyyati tiglin bu iki yag vaxtli- vaxtinda gebul
edilmalidir.

Miixtalif bitkilorden alds edilon yaglarla gidalanaraq 6ziimiizii giimrah va rahat,
sakit hiss etmayimiz miimkiindiir. Badam yag;, keklikotu yagi, lavanda yag: kimi bir
cox yaglar, terkibinde faydali elementlar ve gozal stirlariyls ham badsnimiz tigiin, hem
da ruhumuz ti¢lin xos bir istirahot va sakitlogdirici vasitodir.

Bunu da qeyd etmak vacibdir ki; Marqarin ve rafine olunmus yaglar orqanizmin
hazm etmoakda ¢atinlik ¢okdiyi zararli maddslardir. Damar tixanmalar: da xiisusile bu
iki qrup yaglarin sebabiyls yaranir. Orqanizm ancaq tebii olan1 gabul edib istifadas edir.
Buna gore do basda xalis zeytun yag1 olmagla tabii olan biitiin yaglar miioyyan olglida
goebul edils bilar.

&

f. Minerallar:

Orqanizmin Ozbasina yarada bilmadiyi geyri-lizvi maddoalordir. Badanda
vitaminlorlo berabar foaliyyet gosterib fayda verirlor. Bu baximdan kifayet qodor
vitamin goebul etmayimiz minerallardan da kifayat qodar faydalanmagimiz demakdir
vo xlisusilo do bdylime ve inkisaf etmo dovriinde olan usaqlar ii¢lin minerallar son
darace shamiyyatlidir.

Sinir sistemi ve ¢oxalma orqanlarmin inkisaf etmasinds, azals funksiyalarinda va
gan amoals galmasinds, iirak ritminin ve gan tezyiqinin nizama salinmasinda, badendas
maye balansmin toamin edilmasinds minerallarin rolu boytikdiir.

Xiisusils sink, demir, yod, kalsium, maqnezium, kiikiird, fosfor, natrium, kalium
kimi minerallar insan orqanizmi iig¢lin ¢ox vacibdir. Biitlinliikls nazik bagirsagdan
sorulan minerallarin bazilori lazimi hiiceyroalords toplanir, bazilariise sidikle badendean
xaric olur. Catismazlig1 badona ¢ox manfi tesir gostorir, sohhatds bazi problemlarin
yaranmasina sabab olur.

Galin bazi minerallar1 daha yaxindan arasdiraq ve badenimize na sokilds faydali
olduglarin1 daha yaxs1 dyranak:

Sink: Bu mineral qan, qirmizi1 gqan hiiceyralori, prostat, moadoealt: vezi, qaraciyar,
bazi azalalar vo stimiiklar tiglin son darace shamiyyaetlidir. Coxalma orqanlarinin saglam
inkisafi, yaralarin sagalmasi, dad ve qoxu orqanlarinin saglam faaliyyati ti¢tin sinkin
kifayat qadar gabul edilmasi vacibdir. Sink ¢atismazligi, xastaliklara qars1 miiqavimat
zaifliyi, dirnaqlarda naziklesme ve ag lekslarin yaranmasi, boyiimak ve inkisafdan geri
galmaq kimi naticeler yaradir. Yagl toxumlar, kakao, istiridys, yumurta sarisi, qara
ciyar, ot vo paxlakimilar ala sink manbayidir.
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Doamir: Qanin toxumalara oksigen Otlirmasini tomin edon hemogqlobinin sintezi
tiglin vacibdir. Bundan basqa oksigenin toxumalara Otiiriilmasi, karbondioksidin nafas
yoluyla atilmasi, immunitet sisteminin giiclii qalmasi, enerji istehlaki ve boytimak
ticlin do lazimlidir. Domir ¢atismazlig1 genis yayilmis bir problemdir, ¢linki analarin
oksariyyetinds kifayat geder demir yoxdur. Badends demir askikliyi halsizlig,
gansizliq, sa¢ tokiilmasi, dirnaq qurulusunun dayisikliyi, aqli qabiliyyatlards zaiflomak
kimi naticalors gotirib ¢ixarir. Qirmizi atds, toyuq ve baligda, quru paxlakimilards,
yumurtada, quru meyvads ve bekmaz kimi gidalarda, hemginin ispanaq, yasil noxud,
parparang kimi teravazlardas olur.

Yod: Boytimoak, inkisaf ve ¢oxalma sisteminin yetismasi tiglin vazifoli olan
hormonlarin yaranmasinda shemiyystli rolu var. Sag, deri, dirnaq ve siimiiklarin
saglamlig1 ticlin olduqca vacibdir. Qalxanvari vezin fealiyysti onunla baghdir.
Catismazligl, zehni inkisafin lengimoesi, deride quruluq ve cillorin yaranmasina,
gebizliys, iirek doyiintiilsrinin zsiflomesine, dogus qabiliyystinin zsiflomasine sebab
olur. Salgam, duz, deniz yosunu ve doniz mahsullari, sarimsaq ve qulangar an yaxs1 yod
manbayidir.

Kalsium: Siimiiklorin saglam inkisafi, gan tezyiqinin nizamlanmasi, qanin laxta-
lanmasi, sinir sisteminin ve azalalerin normal fealiyyati {iglin do badands kalsiuma
ehtiyac vardir. Catismazlifi zaman1 oynaq agrilari, dirnaq qirilmalari, siimiiklarin
zoiflomosi, dislords kariyesin artmasi, tirok doytintiilorinin ¢goxalmas: kimi hallara tez-
tez rast golinir. Uzun miiddstli kalsium catismazlig1 boyun inkisafdan qalmasina sebab
olur. Qanda kalsium catismazlig1 zamani azalo gorilmalari, qic olma va titratmalar ola
bilor. Siid ve siid mahsullar1 basda olmagla, kiinciid, encir qurusu, bakmoaz, salgam,
yasil yarpaqh teravezler ve yagh toxumlar kalsium manbayidir.

Magnezium: Metabolizma- maddalar miibadilssinin saglam fealiyyetinds, ener-
jinin tesirli istifadesinds, protein istehsalinda ve hiiceyralorin ¢oxalmasinda boyiik
tosiri vardir. Orqanizmds kalsium ve kaliumun istifads oluna bilmasi tigiin magqneziuma
boyiik ehtiyac vardir. Catismazlig1 zamani asassiz gerilmaler, depressiya, istahsizliqg,
tirok doytintiilorinin pozulmasi, qic olmalar, qulaglarda ugultu, yuxusuzluq kimi
problemlar bas verir. Qoz, findiq, badam, xurma, ancir qurusu, biitiin paxlalilar, taxil
mohsullari, banan, ispanaq, brokoli, kahi vo coferi an yaxst magnezium manboyidir.

Kiikiird: Enerji istehsali, stimiiklorin va dislorin inkisafi, hiiceyralorin boyiimasi vo
barpasi, boyraklarin va {irak azalalarinin saglam faaliyyeti tiglin vacibdir. Catismazlig:
zamani imumi halsizliq, yorgunluq, boyrak xasteliklari, bagirsaq problemlari, dislarin
gec ¢ixmasi kimi problemlar qagilmazdir. ©t, siid, toyugq, balig, yumurta, taxil mahsullar1
va quru paxlalilar asas kiikiird menbayidir. Torkibinds coxlu miqdarda kiikiird olan
tebii kurort sular1 da orqanizmin saglamlig; ticiin son dearacs faydalidir, safalidir.

Natrium: Orqanizmin lazimi su ehtiyatina malik olmasi, azalslorin saglam olmasi,
hiiceyralords su ve elektrolit miibadilasinin temin olunmasi yoluyla qan tszyiqinin
nizamlanmasi natriumun komoyi ilo hayata kegir. Buna gore do orqganizm kifayst
gedar natriumla tomin edilmalidir. Xiisusilo terlomaler naticesinde orqganizm su ilo
barabar natrium da itirir. Buna gora do tarloyen adamlar yalniz su ils deyil, duzla da
badanlorini méhkemlatmalidirler. Natrium artighigr ve azligi orqanizmds problem
yaradir. Catismazli§1 zamani azalalards zasiflik ve agr1 hiss edilir, stiur dumanlanir, nafes
catismazligl kimi hallar yaramir. Duz, soraba zeytun, pendir, karayagi, ¢orok, beyin,
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boyrak, gohva, quru paxlalilar, kartof, ispanaq, kahi, yer kokii, portagal, badimcan vo
alma kimi bir cox gida mahsullar1 natrium manbayidir.

Kalium: Badends maye tarazliginin qorunmasi, hiiceyro vo toxumalarin sag-
lamligy, sinir sisteminin saglam faaliyysti ve iirak {iciin ¢ox boyiik shamiyyat dagiyur.
Catismazlig1 halsizliq, azale yorgunlugu, asag1 qan tezyiqj, sis, deri qurulugu ve acnays
sebab olur. Siid ve stid mahsullarinda, banan, ancir, saftali, arik, xurma, kismis, gilas
kimi meyvalords ve kartofda daha ¢ox kalium vardir.

£
2- DUZGUN QIiDALANMA

Allah (c.c) bizim tiglin yaratdig1 biitiin nematlar qarsiliginda bizden yalniz g6zal bir
qulluq istomisdir. Qulluq da Allahin verdiklerinden razi qalmaqla miimkiindiir. Uca
Tanr yol xaritemizi ¢akmis, bize peygombarimiz Hazrat Muhammad Mustafa sallalla-
hu sleyhi va sallomi an gozal niimunas kimi baxs etmis ve Onun siinneasins uygun olaraq
yasamagimizi omr etmisdir.

Allah Teala ©hzab surssi 21-ci ayada bels buyurmusdur:

"And olsun ki, Resulullahda sizin iigiin, Allaha ve axiret giiniine qovusmag:
umanlar ve Allahi ¢ox zikr edanlar ti¢lin an mitkommal bir 6rnak vardir."

Madam ki, haqiqet budur, 0 zaman her miisslmanin da asl bands ola bilmasi tiglin
Peygombari toqlid etmasi, onun kimi yasamaq ve davranmaga ¢alismasi vacibdir. Bu,
hayatin har sahasinds, o ciimladan gidalanmada da 6ziinti gostormalidir.

Diizgiin gidalanmanin necs olacagini, nematlarin an diizgiin olaraq necs yeyilmsali
oldugunu, siinnays baxaraq gora bilarsiniz ve belsliklo do hom maddi, hem do manavi
cohatdan sahhatininzi qorumagq {i¢iin yaxst ve dogru bir addim atmis olarsiniz.

Indi is, aglin vo elmin 6ziinii dafelorle dogrulayan Qurani-Karime ve on mii-
kemmal niimuns olan Rasulullah sleyhissalama tokrar qayidaq ve neco gidalanmali
olmagimizi bu iki avazsiz manbadan dyranak:

a. Az yemoak:

Har miisslmanin hayatinda shs-
miyyastvermolioldugubslksdsanmiihim
yemoak alisqanlifi, aza qane olmaq, az
yeyib doymag1 bacarmaqdir. Rasulullah
aleyhissalam bels buyurmusdur:

"He¢ kim madasindan daha tohliikali
bir gab doldurmamisdir. Baxmayaraq
ki, insana onu ayaq tiste saxlayacaq bir
neco logma kifayetdir. ©ger hokman
¢ox yemolidirss, madasinin tigds birini
yemayo, ligda birini i¢mays, tigds birini
iso nafoss ayirmalidir.” (Tirmizi, Ziihd, 47)

Bununnecs olacagiylamaraqglananlar
tiglin bu daqige izah edarik: Acmadan
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siifraye oturmamagq ve doymadan siifradon qalxmaq lazimdir. Siifra basindan doyma-
dan dura bilmak, nafsina hakim olub ¢ox yemakdan 6ziinii saxlaya bilmak asan olmasa
da, har miiselmanin hayat torzins ¢evrilmesi vacib olan amildir.

Cox yemoayin hem artiq kiloya, ham ¢ox yatmaga, hem ds masuliyyetsizlik ve
xostaliklora yol a¢digini hamu bilir. Madam ki, vaziyyet beladir, Allahin bize amanst
etdiyi badeni qorumagq {i¢iin az yemays alismaq lazimdir.

Peygombarimiz, aza qane olmaqlabagli bir basqa hadisdae birlikda oturub yeyanlarin
saymin artdiqca yemayin barakatinin ds artacagin sdylayarak bels buyurur:

"[ki nafarin yemayi ii¢ nafara bas edar. Ug nafarin de yemayi dérd nafars bas edar"
(Buhari, Otimsg, 11)

Demeali, birden mens qalmaz hayacaniyla simiclik etmak, yalniz 6ziins saxlayib
eqoistcasine tekbasina yemok bir miiselmana yarasmaz. Hansi ki, miiselman boliisdiikca
barakatinin artacagina, goxalacagina inanir. Belo ki, connate neca diismakla bagh hadisi-
soriflorindon birinds Rasulullah aleyhissalam bels buyurmusdur:

"Ey insanlar! Salami1 yayin, yemak yedirin, qohumlarinizla slagenizi kesmayin vo
onlara yardiminizi asirgoamoayin. Insanlar yatan zaman siz namaz qilin. Bunlarin ne-

ticesindae ingallah connate gedarsiniz ". (Tirmizi, Qiyamat, 42)

Demeali az yemoays vo yemoak yedirmoys riayet etssk, ham bu diinyada, hem de
axiratde cennat bizi gozlayir.

b. Cox ceynamak:

Az yemoya alismaq istoyonlorin, avvalco etmoli oldugu ilk sey ¢ox ¢eynamayi
oyronmoakdir. Cilinki bir logma na gadar ¢ox ¢eynanirse dadi vo gofast o qodar yaxsi
olur, o gadar yaxs1 parcalanir ve madada ds yaxsi, asan hazm olur. Yaxs1 hazm edilen
gidalardan artiq baden yaxsica faydalanir. Badan, ehtiyaci temin olundugu ticiin az
miqdarda yemokls do doymus olur. Buna baxmayaraq, amsolli-bagli ceynamadan,
iri-iri udulan logmalar toassiif ki, bu hissi yasatmir insana. Onsuz da lazimi qadar
¢eynanilmaden udulan logmalar: baden yeyilmis tike kimi gabul eds bilmeaz. Bu da
onu gostarir ki, insan ¢ox yeyan zaman doymur. Doymadig {iciin de yemayes davam
edir. Cox yediyi tigiin da kilosu artib kokalir.

Bundan basqa lazimi godar ¢eynenmemis logmalarin madadoaki hazm prosesini
¢otinlaesdirdiyini de nazars alsaq, ikinci bir ziyan ortaya ¢ixir. Made hazm etmak tiglin
udulmus o iri loxmalarla sllesdikca yorulur. Pargalaya bilmadiyi logmalar ciirtiyerak
toksine gevrilir. Bu toksinlar ilk olaraq qaraciyere tasir edir. Qaraciysr de buna tab
gotirmayonda toksinlorin bir hissasi baslayir 6ds tosir etmaya. Belaliklo az ¢eynomak
adati sahhatda bir ¢ox problemlari ortaya ¢ixarir.

Bir logmani piire halina diisena gqadar ¢eynayib sonra madaye 6tiirmak an diizgiin
yemok qaydasidir.

c. Tozo yemoak:

Yemoaklarin bir dyiinliik bisirilib tazs-tezs yeyilmasi vacibdir. Ciinki yemak qalarsa

igorisinde zararli olan nitrit kimi toksinler yarana bilir. Xiisusilo kartof ve ispanaq
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yemoklarinin saxlanmasi maslahat deyildir. Yeyilocok qodar bisirmak ve bison yemoyi
da hamin dyiinds yeyib qurtarmaq, hom siinnats, hom da sehhats an xeyirli olanidir.

d. Bir név yemoak:

Bir név yemoakdoe maqsad eyni qida maddslarini bir yerds gebul etmakdir. Yemok
¢esidlarinin say1 na qadar ¢ox olarsa , hazm da o gadar gec va ¢atin hoyata kegor. Nofsin
har istediyini etmoakdanss, az ve bir ¢esid yemakls kifaystlonmak sshhat ticiin an xeyirli
olandir.

Masalon: Pendirds ziilal vardir. Onun yaninda terkibinds ziilal olan yumurta
va kare yag1 kimi gidalar1 da yemak artiq madenin yiikiinii artirmaq demakdir. Yena
da bu ii¢ gida eyni novden oldugu ii¢lin madanin bunlar1 eyni dytinds hazm etmasi
miimkiindiir. Yaninda qoz yemoak pendirin hozmini asanlasdirir. Beloaliklo bir-birina
komoak edan gidalar1 bilmek ve ona uygun bir gidalanma proqrami diizeltmok lazimdr.

Toravazla qatigin, atls xiyarin bir yerds yeyilmasi miimkiindiir, ancaq ¢orokls atin
eyni Oyiinds yeyilmosi agir yemoakdir ve hazmi ¢otinlagdirir.

Bir da ciirbactiir yemoaklarls bazadilmis siifralori yadiniza salin goriin vaziyyet na
godar tohliikalidir. Allah da bizim yaranisimiza uygun gidalanmagimizi ve saglam
olmagimizi buyurur.

Siinnata baxanda har zaman an az vo bir név qidayla kifayatlonildiyini gors bi-
lorik. Stidii ayr, oti ayr1 ve ¢Orayi ayri yemok maslohat goriiliir.

3- IDEAL BODON OLCULORI VO BODON TIPLORI

Hoar insan 6ziine xas bir orqanizmls dogulur. Eynils bir-birine oxsayan insanlar
sadaca bir yumurtanin okizlaridir. Bunun xaricinds har kesin ziinamaxsus orqaniz-
mi vardir. Bu zaman bir ideal 6l¢ii ortaya qoyub haminin bu 6l¢liys uygun olmasini
istamak heg¢ da hagigato uygun deyildir.

Cox ariq baden qurulusuna malik olan bir adamdan kokalmasini istemak na qadar
monasizdirsa, kok bir adamdan ariq badena malik olmasini istomak o qoadar yersizdir.
Bu baximdan, har kasin 6z orqanizmini yaxsi tanimasi ve ona uygun bir gidalanma
proqrami hazirlayib 6z idealina qovusmasi en uygunudur.

Hoar bir insanin ozalo qurulusu, yag toxumasi, siimiik agirligi miixtslifdir. Bu
magqsadle eyni ¢okide olmasina baxmayaraq bazi insanlar daha ariq, bazilari ise daha
kok goriina bilar.

Hor insanin badan tipi de forglidir. Umumiyyetle 3 baden tipi vardir:

a. Ektomorf tip:

Bu tip insanlar genetik olaraq ariq va ya gox ariq olur. Ince va zerif bir orqanizma
sahibdirlar. Ektomorf tipde stimiiklor nazik, oynaqlar kigikdir. ©zalo toxumalar1 ¢ox
azdir. Ciyinlar asagiya dogru ayilmisdir. Boy uzun va ya qisa olmaqla barabar tizvlarin
uzunlugu va azalslerin azli1 sebabiyls timumi olaraq uzun gosterilirler. Anadangslma
zaif qurulusludurlar. Bu sebable azalalarini giivvatlondire bilmak ii¢iin dayanmadan
hoarokat etmali vo islomolidirlor.
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Ektomorf tipde barmaglar ve boyun uzun olur. Ug¢bucaq formasinda bir sifat
quruluslar1 vardir. Sart sifat cizgilori insanin diqqetini ¢okir. Cox istiyo doziimlori
yoxdur. Yag nisbeti asag1 oldugu tigiin soyuq da onlara tez tesir edir. Saclar1 saglamdir
va tez uzanir. Cox ¢atinlikle kokalirlaer va ya heg kdkala bilmirlar. Dar ¢iyinli ve diiz, ya
da diizs yaxin sinaye malik olurlar.

b. Mezomorf tip:

Bu tip, genetik olaraq diqgati colb edan azalo qurulusuna sahibdir. Stimiiklari
qalindir. Belo dogru naziklagen gdvdasi var. Uz stimiiklii, uzun va genisdir. Qollar vo
ayagqlar inkisaf etmis, hatta barmaglar da azalalidir. Bu tiplarin darisi qarabugday1 vo
qalin olur.

Saglam vo atletik baden qurulusuyla diqgati calb edirlor. Qadinlarda qum saatins,
kisilorde diizbucaqlin1 andiran badan quruluslar: var. Baden goriintisii mitkemmaldir.
Ektomorflara nisbaten, asanligla azalslarini inkisaf etdirs bilacek ve yag yiga bilacok
quruluslar var. Derileri do daha qalindir.

c. Endomorf tip:

Bu tip genetik olaraq yumru badenlidir. Qollar ve qiclar godskdir. Belo dogru
galinlasma miisahide olunur. Qalin viicudlar1 var. Omba genis ve hiindiir, qolun
tist torafi digar tereflors nisbaton inkisafdadir. Bu tiplsrin darisi yumsaq ve hamar,
saclar1 saglamdir. Uz cizgileri ilo bag yumru ve bdyiikdiir. Endomorf tipds azelolor
gliclii vo inkisafda deyil. Arigqlamaglar1 ¢ox ¢atin, kdkalmalari ¢ox asandir. Homginin,
mezomorflarda oldugu kimi azalalari inkisaf etdirmok asandir ve bir az soy gostorarak
bu istiqgamatda irsliloyis alde edarlar.

=

Burdan da aydin olur ki, bir insanin genetik olaraq sahib oldugu badan qurulusu
vardir v bu qurulus dayisilmir. Amma insan dogru qidalanaraq, idman edarak, diizgiin
yasayaraq vo badenini haddinden artiq yuklonmalorden qoruyaraq saglam veo rahat
yasaya bilor.

Glizgiiys baxanda 0ziinii gozal ve xdsbaxt hiss edir, kok olmasina gore harakatlari
zaif deyil ve formasinin deyismesi bas vermamisdir, 6ziinii rahat ve saglam hiss edirss,
hamin gaxs 6z ideal dl¢iilerine uygundur. Bundan basqa har hansi vaziyysts gors, bunu
problemsa ¢evirmayin ve dard etmayin manasi: yoxdur.

Oz tipini tanidigdan sonra insanin an bdyiik vazifasi asagida yazilan aysler barads
diistinmak vo yaradanina qarst memnuniyyaet vo siikiir i¢cinds olmaga say gostormakdir.

Allah (c.c) buyurur:

Hagigatan, Biz, insam palgiq covharinden yaratdiq. Sonra niitfs halinda méhkem
yerda yerlasdirdik. Daha sonra niitfeden laxtalanmis qan yaratdiqg, sonra o qandan bir
parca ot yaratdiq, sonra o bir parca stden siimiiklar yaratdig, sonra da siimiiklari ot
ilo ortdiik. Sonra da onu basqa bir maxluq tok xalq etdik. Yaradanlarin an yaxsisi olan
Allah na gadar xeyirxahdir! (Muminun 12 - 14)

Batnlards siza istadiyi surati veran Odur. (Ali-Imran 6)
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Ey insan! Seni 6z Saxavatli Rabbina qarsi qoyan nadir? O ki, sani yaradib
kamillasdirdi vo sana gozal bir surat verdi. Soni istadiyi sakls saldu. (infitar 6 - 8)

Qoy insan nadan yaradildigina bir baxsin! O, siiziiliib tokiilon bir mayedan
yaradilmisdir. Bu (maye) bel va dos siimiiklari arasindan ¢ixir. Siibhasiz ki, (Allah)
onu (dirildib) qaytarmaga qadirdir. (Tariq 5 - 8)

4 - IDMAN VO BODON TORBIYOSI

a. Idman nadir?

Soxsi ve ya kiitlovi miisabigalor soklinde hoyata kecirilon, bazi qaydalar tetbiq
edilon badan harakatlorine idman deyilir. [dman baden miigavimatinin coxalmasina,
sistemlarin fizioloji giiciiniin inkisafina yardimgi olur. Stiurlu ve nizamh olaraq idman
edon saxslar saglam ve giimrah olmagla yanasi onlarin shvali-ruhiyyasi ds yiiksak olur.

Yiirlis etmak, qagmagq, daga dirmasmaq ferdi idman novlaridir. Bu idman névlarini
haryerds elomak olar. A¢iq havada harakatlor etmak, tizmak vo oyun oynamaq da idman
hesab edilocok masgalalordir. Har sohar 10 - 15 dagige miiayyen harokatlor elomak vo
bu vaxt derindan nafas alib vermak ds badands yaglarin yanmasini destoklayan faydal
idman fealiyyatidir.

Idman edarkan badenin fargli yerlarini isa salan harakatlar ds se¢gmak olar. Bir insan
edacayi idman noviinii miiayyan edarken yasina, sohhatine va digar xiisusi hallarina
digget etmalidir.

Insanin matin, intizamli, giimrah va saglam olmasinda idmanin savazsiz rolu var.

b. Idmanin hans: faydalari var?

Idmanla masgul olan insanlarda tenbaellik ve havessizlik olmaz. Yeni mévzulara
maraq yaranir, daha iinsiyyatcil ve aseb gorginliyinden uzaq olurlar. Miitemadi olaraq
idmanla mesgul oldugundan qocalmaq ve qabiliyystlorin siradan ¢ixmasi hallar
gecikir. [dmanla maggul olanlar artiq enerjilarini bu yolla atdiglarindan manfi enerjinin
y1igilmasi, yani bas vera bilacak har ciir neqativ haldan qorunurlar. Bos vaxtin badenin
fealliginin artirilmasina hasr edilmasi viicudun giiciiniin ¢coxalmasina sabab olur. Baden
sistemi vo orqanlar saglam isloyir, reflekslor siiratlonir, haraket vo sinir sisteminin
fealligr ¢oxalir vo giiclonir. Bels insanlarin azalslori daha saglam, 6ziine inami daha
yiiksok, hayat esqi daha ¢ox olur. Idman, ahilliqda bag veracok xastaliklorin qarsisini
almaq tigiin, azals, oynaq ve asab sistemi xastaliklarinin reabilitasiya olunmasi {igiin
faydalidir.

c. Badan tarbiyasi nadir?

Badeni giiclondirmak ve saglamlifi qorumaq magsadils, bilvasite ve bilavasite
harakatler etmak, badeni miisyysn bir nizamla ¢alisdirmaqdir. Oyun, gimnastika ve
idman kimi faaliyyatlor badan terbiyasi ¢arcivesindadir. Fiziki, aqli ve menavi baximdan
yasimizin an samarali dovriinii yiiksak saviyyada yasamaq {iglin badan tarbiyesinin
boyiik rolu vardir.
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5-YUXU VO ISTIRAHOT

Yuxu Allahin boytiik nematidir. Insan, fiziki ve zehni yorgunlugunu yuxu ilo ¢ixarir
va dincalir. Yatmaq kimi qiymatli bir dincalma sayasinde hayatimiz boyunca islayacak
glicii alda edirik. Allah (c.c) buyurur:

Sizin ii¢iin gecoani ortiik, yuxunu rahatliq, giindiizii ds canlanma vaxt1 edan Odur.
(Furqan 47)

Burdan da aydin olur ki, yuxu ile dincelmak vaxt1 asasen gecadir. Yatsi (Isa) nama-
z1 ilo imsaq vaxti arasinda olan 4-5 saatliq yuxu insan hayatinin saglam davam etmasi
ticiin ¢ox shamiyyatlidir. Hiiceyralarin yenilonmasi, daxili ve xarici orqanlarin dincal-
moasi yatmaqgla miimkiindiir. Gecanin bir hissasinds oyanib ibadast etmak ¢ox savabdir.
Bunu asanlagsdirmagq ti¢iin geyluls deyilon giinorta yuxusu peygambarin 6ziiniin riayat
etdiyi maslshatlerindendir. Qeyluls biitiin peygembar amali kimi alimlarin aragdirma
movzusu olub ve faydalar1 miiayyen olunmusdur.

Aragdirmalarin naticelorini Amerika Elmi Inkisaf Cemiyyetinin San Dieqoda
kegirilon illik iclasinda taqdim eden alimlar, hor giin 1.5 saat miirgiiloyen respondentlos-
rin 6zlorini macbur etdiklari bu testlorinds daha yaxsi naticoe olds etdiklarini bildirdi.

Kaliforniya Universitetinde aparilan bu arasdirmada beynin, yeni malumatlar
tiglin qisa miiddatli hafize yaratmaq tiglin yuxuya ehtiyact ola bilacoyi geyd edildi.
Tocriibada saglam yetismis subyektlora sahar ¢otin bir anlama testi totbiq edildi vea
timumiyystls hamis1 bir-birine oxsar ragemlar alindi. Subyektlarin yaris1 siestaya
gondorildi. Yaris1 iso oyaq saxlanildi. Sonra aparilan testds yatanlarin yatmayanlardan
daha yaxs1 naticalar aldo etdiklori goriindii. (Siesta iimumiyyetle Italya ve Ispaniyada
genis yayilmis olan giinorta yuxusuna verilon addir. Qeyluls yuxusunun Avropaya
geden miisealmanlardan Oyrenilmesiyls yaranmisdir. Qeyluls
yuxusundan farqi siestanin daha uzun, 2-3 saat stirmasidir).

&

Yuxu vaxt1 har bir sexsda forqli olmagla barabar, timumiy-
yatlo 6-7 saat yuxunun yetkin bir insan {i¢lin kifayst etdiyi
bildirilir. Bazi insanlar 3-4 saathiq yuxu ils kifayetlona bise ds,
bazilorine 10-11 saatliq yuxu lazimdir. Genetik faktorlar ve
otraf aloamin sartlerine gore orqanizma gore dayisen bu ehtiyac
bagaridir ve insanlar har zaman yuxuya mohtacdirlar.

Kifayat godar yatmayan insanlarda 6ziine qapilma, gorgin-
lik, digqet yaymiqlig1 kimi hallar miisahids olunur. Yuxusuzluq
insan orqanizmina ¢ox pis tesir edir. Peygombarimiz bir hadisi-
sorifinde bunu belo ifados edir:

"Bir nafer namaz qilan zaman miirgiileyarss, yuxusu qacana
godar yatsmn. Cunki miirgiiloyerok namaz qilarsa, Allahdan
bagislanma diloyim deyarken balke de Oziine qargis edar".
(Buxari, Vudu, 53)

Yuxusuzlugun monfi tesirlorine gora hor ciir marhamatli
miinasibat gosterilmis ve yuxusuz gexse yuxlamasi tovsiye




SAGLAMLIQ, GIGIYENA VO ILK TiBBI YARDIM

olunmusdur. Bir basqa hadisi-sorifde Peygombor Ofandimiz sallalahu sleyhi vasallom
bels buyurur:

"Bir noafar, geco namaz qilmaq {i¢iin qalxtb Qurani-Kerimden na oxuyacaginm
bilmayacak qadar dili dolasirsa, yatib yuxulasin”. (Miislim, Miisafirin, 223)

Har sahada oldugu kimi, yuxu vo istirahat sahasinda ds an gozal niimuna Hazrat
Muhammad Mustafa sellahu aleyhi va sellomdir. Onun yatmagi insanin gabrine
qoyuldugu sekildeydi, mascid de bas terafindsaydi. (©bu Davud, ©dab, 106)

Rasulullah sleyhissalatu vesselom qarni iistiinds yatan bir adam goriir ve els o daqi-
ge miidaxils edib buyurur: " Bu Allah-Tealanin sevmadiyi bir yatmaq formasidir!" (Tirmizi,
Odeb 21). Otrafi bagh olmayan damda yatmagi miinasib gérmozdi. (Tirmizi, Odab 82)

Indi yatmazdan gabaq nalar edilmali oldugunu, neca yatib yuxulamali oldugumuzu
va bazi basqa incaliklari yena do Onun hadislariyle dyrenak:

"Yatagina gedaceyin zaman namaz destomazi kimi destomaz al. Sonra sag terafin
tistiinds yat ve bu duan1 oxu. Bu duanin s6zleri senin yatmazdan qabaq son sozlarin
olsun:

Allahim! (Sag béyrii {iste yataraq) Uziimii sane gevirdim. Islorimi sone havale etdim.
Rizani istoyorak ve azabindan qorxaraq arxami Sena dayadim, Sens sigindim. Sena
qarst yena doa Sendan basqa siginacagim yoxdur. Nazil etdiyin kitaba ve gondardiyin
peygeombara inandim". (Buxari, Vudu,75)

"Biriniz beli {iste uzanib sonra da ayagini ayaginin iists atmasim". (9bu Davud, Odab, 36)

"Biriniz yatan zaman seytan boynunun kokiina {i¢ diiylin salar. Har bir diiyiinii
saldig1 yers "Gecon uzun olsun, yat, yuxla! deys aliyls vurar. 9ger homin adam oyanaraq
Allahi zikr edarss, diiytinlerden biri acilar. Dastemaz alarsa yens ds bir diiyiin agilar.
Bir de namaz qilarsa seytanin vurdugu biitiin diiytinlsr agilar va belslikls hamin soxs,
rahat vo amin sokilds sehari acgar. Allah1 yada salmayib, destemaz almayib, namaz
qilmazsa, azgin veo tonbal bir sokilde sohari agar". (Buxari, Tohacciid, 12)

Demoli, yuxu vo istirahatin asas sorti ibadat vaxtini lengitmaden yatmaqdir.
Badanin amalli-basli istirahat etmasi ti¢iin, ruhun gidasi olan ibadatlari axsatmamagq vo
vaxtli-vaxtinda yerina yetirmoak lazimdir.

Istirahatls baglh onu da qeyd etmok lazimdir ki: Miisslman passiv va tenbal
olmamalidir. Istirahat etmak bir isden bir basqa ise kegmakls edilmalidir. Rebbimiz: "Bos
dayandigin zaman els o daqiqa basqa bir isin qulpundan yapis v yalniz Allahina iiz
tut!” (insirah, 7-8) buyuraraq insan xislatine an uygun golan istirahatin tarifini vermisdir.

Hagqigaten das insan, an ¢ox bog dayandig1 zaman yorulur. Ciinki maggul edilmayen
nafs maggul edar. Bu da vesvasslar, vahimalar ve lazimsiz qaygilarla yiiklonmayimizs,
ruhumuzun yorgun diismasina sebeb olur. Buna gors de yuxu vaistirahat proqramimizi
yenidon gozden kegirmokds fayda vardir.

s
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Oxu Materiali:
g

TONOFFUS OLMASA

Dayanmadan islayir vo demak olar ki, basini isden he¢ qaldirmirdi. Bu agir
is rejimine baxmayaraq, yena ds istadiyi naticoni olde eds bilmayib ugursuzluga
diicar olurdu. ©9zmkarligy, isgiizarligl, vaz kegmadan calisib say gdstermasi ¢ox
toqdirslayiq idi, lakin natice? Natice hamise gozlediyinden asag: olur, ¢ekdiyi
aziyyetin qarsiligin ala bilmirdi.

Bir sehar, yeno biitiin gecs calismagina baxmayaraq moaktaba getdi. Gozlerinin
altinda banovsayi lokalor amals golmisdi ve yuxusuz oldugu aydin goriiniirdii.
Imtahani verib ¢ixan zaman da {iirayi sixilirdi. Onun bu vaziyystini bayaqdan
miisahido edan dostu:

- Oziine niys bu goadar aziyyat verirsan?- deys sorusdu. Heg buna dayer mi?

Miivaffaqiyyet qazanmaliydi. Ailssinin ehtiyaclarmi tomin etmsli idi. Atasi
neg¢d il bundan qabaq 6lmiisdii ve anasi da biitiin timidlarini ona baglamisdi. Evin
yegano kisisiydi. Kigik bacilarinin da tok timidiydi. Dasidig1 bu agir masuliyyate
gbra Oziinii tamamils iss hasr etmisdi. Ustelik da cox agilliydi, amma ne etmak
olar, alinmirdi!

- Fasilo etmayi bir sina, -dedi dostu.

Bu neca ola bilardi? O, daqiqalarini bels bos kegirmak istomadiyi halda fasiloni
no vaxt vo nadan vermaliydi ki?

-Sevimli dostum. Biz insaniq. Istirahat etmaya ehtiyac duyuruq va istirahet
etmasok ugur qazana bilmearik. Dayanmadan islosak beynimiz ds, badenimiz
da yorular. Yorulmus beyinls na godar ugur qazanmaq olar, na qoadar is gormak
miimkiindiir ki? Canina cafa vermak avezins bels elomsalisan: 45 daqiqs isls,
15 daqige fasile ver. Darsdaki kimi... Dars arasindaki tenaffiisler kimi... Yetkin
insanin diqqgstini normal toplaya bildiyi miiddst 45 deqigedir. Bundan artig1
sadaco manasiz bir yorgunluqdur. Arada qisa miiddatli do olsa fasilo etmayin,
golocok 45 dagigaden samarali istifads etmayin demoakdir. Hom dars oxuyanda,
ham da bir is gérands bu dediyimi nazars al vo amal els.

Aglina batmisdi. Hom da ¢atin bir sey do deyildi. Bunu etse gorason ugur
gazana bilacokdi?

-Tekca bu kifayet deyil. Axsamlar erkon yatmaq ve sshar giin dogmadan
oyanmagq lazimdir. Geca yuxusunu yuxlamaq saglam vo giimrah olmagin iigiin
son daraca vacibdir. Ssharin an temiz ve bareakatli vaxtini yuxuda kegirmamayin
lazimdir. Giin arzinds istirahat etmays ehtiyac hiss etsan, bunun da vaxti giinorta
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namazindan sonraki vaxtlardir. Bir saatliq giinorta yuxusu, ham istirahat etmayins,
ham da tamamile yenilenmayine sabab olacaqda.

Bunlar avvallar he¢ aglina galmamis vo ¢ox forqli bir hayat yasamisdi. Gece-
gliindiiz islomoayi fadakarliq hesab etmis, "Yenilonmok tiglin istirahat etmayin
vacib oldugunu” heg aghna da gatirmamisdi. Bu beladir, mobil telefonlarin enerjisi
qurtarir. Insanlarin enerjisi niys titkenmasin? Oz-6ziine heyfsilondi: Necs olur ki,
mobil telefonunu elektrik gidalandiricisina qosarken 6ziiniin ds enerjiyo ehtiyaci
oldugunu diistinmiirsen?

Namaz ve dua iiglin ayrilan vaxt, isden-giicden yoruldugu vaxt insanin
ehtiyaci olan fasilalor kimidir. Buna lageyd yanasmamaq lazimdir. Allah namazi
amr edarken qullarin yaxsiligini diloyir. 9gor insanin ehtiyact olmasaydi bes vaxt
namaz amri da verilmazdi. Dastomaz ilo enerjisi tarazlanan badan, telosmaden
qilinan namazla dincliye qovusur.

Cox vaxt tapsiriglarini yerino yetirmok vo islorini ¢atdirmaq tiglin bazi
namazlarini qilmamaga baglamigdi. Bu xebardarliq onu 6ziine gotirdi. "Bali!" -
dedi, he¢ 6lmayacak kimi diinya tigiin ¢aligiram. Oliimii ve sonrasmi unuduram.
Qald1 ki, namaz, iki cahan rahathgima sebabdir...

- Bu vaxt, gebul etdiyin gidalara da diqqgst et. Benzini olmayan avtomobil
harakat eds bilormi? Lazimli vitaminlari, minerallar1 ve diger yeyinti mahsullarin
gobul etmoayib qidasiz gqalsan gliciin vo miigavimatin azalar. Cox islomayine
baxmayaraq mearuz qaldigin ugursuzlugun ssbebi normal gqidalanmamagq da ola
bilar.

Bunu esidondos yadina diisdii ki, bazen vaxt ¢atsa da yemok yemir, bazen
ayagqista talasik nasa yeyir vo timumiyyaetle amalli-basl gidalanmir. Dogrudan da
no gadar lageyd yanasmisdi 6ziina! Teacciiblondi...

Dostlarinin maslahatlarine riayat etmoayo basladigdan sonra sanki baxislar:
daha kaskin oldu, daxili basqa ciir enerji ilo doldu. Yorgunlugu azaldi. Yaddas:
giiclondi. ©vvallar saatlarla oxudugu halda bacarmadig imtahanlarda yiiksak
giymotlor alde etmays basladi. Uzii giildii, shvali-ruhiyyasi diizoldi. Anasi vo
bacilar1 onun bu veziyyetine sevinmaye bagladilar. Evde forqli bir atmosfer
yarandi.

Atmosfer demiskan, pancaraleri ag otagin havasi doayisilsin - dedi dostu.
Oksigensiz ugur alds etmok miimkiin deyil. Darin nafss al, tamiz havaru ciyarlari-
na doldur. Beyninas oksigen getsin.

Yaxsi oldu, deyorak giiliimsiindii. Bu godar irsliloyis olduqdan sonra bir
do oksigenim yerinds olsa he¢ kim mani saxlaya bilmaz. Sonra ollorini agaraq,

Allahim, siikrlar olsun! Aldigim, verdiyim har bir nafas ii¢lin saysiz siikrlar olsun!
- dedi.

s
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MUNAZIRO

Hor biri bir gida maddasini temsil etmakls qruplara ayirin. Sonra hear qrup
0z faydalarini va vacibliyini qeyd edarek tarifloyin. Bundan sonra asagidak:
suallar1 miizakirs edin:

v/ Hansi qida maddaesi daha shamiyyatlidir?
v/ Hansi gida maddasi daha iistiindiir?

v/ Yoxsa biri olmasa o birinin o qadar de shamiyyati yoxdur?

ARASDIRMA

Otrafinizdaki insanlarin yuxu adetlerini arasdirib, nizamli sokildo geca
yuxusuna ve Qeyluloys davam edanlarls, yuxu nizami olmayan soxslor
arasindaki saglamlig/performans / miisbat diisiinma/ enerji saviyyosi farqlarini
arasdirin.

R

° FOALIYYOT o9

-

Ovvelca destomaz alin. Sonra ¢ovdar unu, maya, duz, ketan toxumu va
¢orakotunu iliq su ils yogurub gelmak tiglin bir kenara qoyun. Xemir mayalanib
goldikda yagh bir tavaya tokarak bir az daha gozlayin. Sonra sobada yaxsica
bisirin. Oz al amoayinizls bison bu isti ¢drayin avvelcs atrini hiss edin, sonra da
dadini dadin. Siikiir edin. Bundan sonra da hamisa ¢0rayinizi evda bisirmaya
calisin. (Oz mokanmnizda tapilmasit miimkiin olan taxil ve adviyyatlardan
istifado edo bilarsiniz.)
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1. Asagidakilardan hans1 qidalanmanin
torifidir?

a) Gilinda 3 Oyiin yemoak yemak.
b) Har acliq hiss edends yemak yemsak.

¢) Badenimiz {igiin lazim olan gidalar
gobul edib istifads etmak.

d) Agiz vasitesilo hoyata kegirilon qida
gebulu.

2. Asagidakilardan hans1 qidalanmanin
faydalarindan biri deyildir?

a) Qidalar1 gebul edsn zaman pul
xorclayirik.

b) Qidalarin qoxu ve dadin1 hiss etdiyimiz
zaman mamnun qaliriq.

¢) Qidalarin terkibindaki vitaminlor vo
gida maddalarindan qiivvat aliriq.

d) Qidalarin komoayils saglamligimizi
goruyurug.

3.Asagidakilardan hansi su ila baglh
dogru olmayan ifadadir?

a) Oziine xas dad1 var, rangsiz vo qoxu-
suzdur.

b) Hayatin davam etdirile bilmasi tigiin
an vacib tinstirlerden biridir.

¢) Hidrogen vo oksigenin birloasmasindon
amoaloe galon maddadir.

d) Insan badeninin dérdds biri sudur.

4. Asagidakilardan hansi suda hsll olan
vitamin qrupuna aiddir?

a)A
b) C
cD
d) K

5. Badenimizin 6ziil das1i olan qida
maddasi asagidakilardan hansidir?

a) Vitaminlar

b) Karbohidratlar
¢) Zulallar

d) Yaglar

6.Asagidakilardan hansi1 cavab yanlis-
dir?

a) Diizgiin gqidalanan soxslor daha saglam,
harakatli vo xosbaxt olurlar.

b) Cox yemak yaxst gidalanmaq demak
deyildir.

c) Su ¢ox zengin qida maddosidir .

d) Terkibinda yiiksak ziilal olan qidalarin
har giin gebul edilmamasi lazimdir.




7. Asagidakilardan hansi dogrudur?

a) Minerallar badends 6z-0ziine yaranan
tizvi maddalardir.

b) Sink, demir ve yod f{i¢ asas karbo-
hidratdar.

c) Iki nafarin yemayi {i¢ nafars, ii¢ nafarin
yemoayi do dord nafars bes edar.

d) Saglam bir gidan1 ¢ox ¢eynemadan do
udmagq olar.

8. Asagidakilardan hansini dogru cavab
kimi gqabul eda bilarik?

a) Oziimiizii saglam ve giimrah hiss
etdiyimiz ¢oki ideal ¢okidir.

b) Cox ariq bir adamin kokalmasi tiglin
haddindan artiq ¢ox yemasi lazimdir.

c) Cox ¢okisi olan sexslar tacili qida
rasyonundan ¢orayi ¢ixartmalidir.

d) Idman edon endomorf tip insan,
todricon ektomorf olur.
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9. Asagidakilardan hansi idmanin fay-
dalarindan biri deyil?

a) Idman badenin miigavimatini artirir,
pozitiv diistincoye haveslondirir.

b) Oziimiizii saglam ve giimrah hiss
etmayimize komak edir.

¢) Badenin miixtalif hissalorini haraketo
gotirorak oazaloalorin qiivvetlonmasine
komak edir.

d) I[dman adami yorur, torladir ve halsiz
edir.

10. Badenin va zehnin yorgunlugunu
¢ixardigimiz, yeni islor iiciin enerji
gazandigimiz an savazolunmaz istira-
hatin ad1 nadir?

a) Fasilo
b) Oturmagq
¢) Yuxu

d) Qeyluls (miirgiiloms, ¢imir almaq)
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1- TOMIZ HAVA

Yer tizii gozlo goriinon va goriinmayen saysiz canlinin yasadigi bir makandir. Biitiin
canlilarin yasamaq tigiin gidaya, suya ve havaya ehtiyaci vardir. Bu ehtiyaclarin har biri
¢ox shamiyyatli olmagla yanasi, havasiz yasamaq miimkiin deyildir. Canlilarin noafas
almasini tomin edan rangsiz, iysiz, axict qaz qarisigina hava deyilir.

Hava saglam ve giimrah olmagimiza sabeabdir. Hava biitiin orqanlarimiz iglin
ds avezsiz hayat manbayidir. Biitiin tadgiqatcilar ¢irkli havanin ag ciyer ve tenaffiis
yollarina boyiik zarer vermosi fikrinde hamreydirlsr. Yuxar1 saviyyeli hava cirkliliyi
ganin laxtalanmasini asanlagdirir, tirok-damar xastaliklori tohliikasi yaradir.

Boadena daxil olan oksigenin sadaca 20%-ni beyin istehlak edir. Beynin saglam
olmasinda havanin rolu ¢ox miihiimdiir. Bu naticaye gors, xiisusile temiz havanin insan
saglamlig tizorindoki tasiri miizakirs predmeti ola bilmaz.

Oksigeni c¢ox olan hava temizdir. Qapali miihitlorde nafss alindiqca oksigen
istehlak olunur va karbondioksidin saviyyasi yiiksalir. Ciinki tanaffiis edarken oksigeni
gebul edir va karbondioksid buraxiriq. Bu sabebls ds sinifds, otaqda, boyiik va ya kigik
zallarda nafes alan insan say1 nisbatinds hava ¢irklonir. Bu ciir makanlarin havasinin
dayisdirilmasi lazimdir ve pancaralari agilaraq igeriyes tamiz havanin daxil olmasi temin
olunmalidir.

Onsuz da insan uzun miiddst havasiz bir otaqda qaldig1 zaman basimin agridigini
hiss edir. Ciinki havasiz bir miihitde baden kifayat qodar oksigen gebul eds bilmir.
Oksigen olmayanda ise qan temizlenmir. Qan1 tomizlanmayen sexsde bas agris1 ve
halsizliq kimi narahathqlar 6ziinii gostormayae baslaynir.

Xiisusile  yataq otaglarinda ¢ox miqdarda canhi ¢igok saxlamamaq lazimdir.
Cuinki bitkilar gecolor miihitdoki oksigeni alib, karbon dioksid buraxaraq solurlar.
Bu da miihitin oksigenini daha tez azaldan bir faktordur. Yuxumuzun orta hesabla
sokkiz saat davam eladiyini ve yatan sexsin sekkiz saat arzindae kifayet qadar oksigen
ala bilmadiyini fikirlasanda tehliikeni daha yaxsi basa diisorik. Umumiyyatla tomiz
olmayan hava ils nafes alaraq yatanlarin iizii sshar yerinden qalxanda gisman siskin
olur. Bunun qarsisini almagq tigiin otagin pancarslerinden birini yiingiilvari arali qoyub
yatmaq lazimdir.

Tomiz havadan faydalanmaq tigiin ¢ol, bag, sahil kimi agiq yerlerds piyada
gozmoak, biitiin badanin oksigen gebul etmasini tomin etmak lazimdir. Tekea burunla
deyil, dari vasitasilo do oksigen gebul edirik. Bu maqgsadls geyilon paltarlarin sintetik
materiallardan yox, pambiq, yun, ketan kimi tebii materiallardan hazirlanmasi, dar ve
narahat olmamasi vacibdir.

Darimiz kigik masamalarle ortiiliidiir. Derimizin yaxsi nafes ala bilmasi tiglin
masamolorin agiq olmasi, yoni badenin darisinin tez- tez ¢imib tomiz saxlanilmagla




masamalari ortan toksinlorden azad edilmasi vacibdir. Bunun an tebii yolu qabaq lifi
kimi tobii vo sart materialla kisalonmakdir.

Madam ki, bu godar shamiyyastlidir, hoam evlerimizde ve otaqlarimizda, hoam da
soharimizds ve 6lkemizds havani temiz saxlamaq ti¢iin slimizden gsleni etmayimiz
vacibdir.

a. Oksigen

Insan hayatinin davam edas bilmasi {iciin oksigena bdyiik ehtiyac vardir. Nofos
alanda havadaki oksigeni ag ciyarlorimizs ¢okmis oluruq. Oksigen buradan gana kegir,
hemoqlabinls birlasir ve hemoglabin qan dévrani yoluyla islaediyi biitiin toxumalar:
oksigenls tomin edir. Oksigenin toxumalarda istifadesi naticesinde karbon dioksid
yaranir va karbon dioksid yena hemoqlabin terafinden toxumalardan ag ciyers kegorak
nafes vermayimizls xaric olur. Aldigimiz yaxs1 bir nafes qandaki oksigen - karbondioksid
tarazligini tomin edir.

Oksigen ag1z vasitasils qebul etdiyimiz qidalarin yanmasina komok edarak enerji
istehsalina yardim edir. Biitiin hiiceyrslorimizin moéhtac oldugu ve azaldig teqdirds
biitiin baden funksiyalarimiza ¢ox manfi tesir edon bir maddadir. Kifayat qadar oksigen
gebul eds bilmayan insanlarda tez yaslanma miisahida edilir.

Yuxarida geyd etmisdik ki, oksigena an ¢ox ehtiyaci olan orqan beyindir. Hoagigaton
do, nafas ilo saglam agil arasinda ¢ox shamiyoetli bir alage oldugu nego illordir isbat
olunmus masoaladir. Beyin kifayat qodar oksigen gobul etmayands moanfi diisiincalar,
depressiya, yaddas zoeifliyi kimi naticalars getirib ¢ixardir. Giin arzinde qapali soraitds
islomaya macbur olan sexslerds beyin kifayat gader oksigen gebul etmadiyinden
yorgunlug, asebilik ve naticesizlik kimi problemlar ortaya cixir. Urok gatismazligi vo
xargang kimi xastaliklarin ds oksigen ¢atismazlig ile alagali oldugu isbat edilmisdir.

Kifayst qodar oksigen gobul edilmasi ise bir ¢ox xasteliklore qarsi badends
miiqavimat formalasdirir. Madam ki, bu gadar shomiyyatlidir, oksigen gobul etmayin an
asan va tobii yolu olan "dogru nafas"i bilmak lazimdir. Buna gore do nafas mdévzusunu
detallarla aragdiraq:

b. Nafas

Nofas bizden asili olmadan her an da-
vam edan bir horeketdir. Planlasdirmadan,
yorulmadan har an nafes alib buraxiriq. Hatta
¢ox vaxt nafes aldigimizin farqinds belo ol-
muruq. GOz agtb yummaq ya da tirayin
dayanmadan vurmasi kimi o qodar davaml
bir horokestdir ki, ¢ox vaxt bununla bagh
diistinmiiriik da. Neca ki, ¢iiriiyiib agrimadan
gabagq, saglam bir disin belo necs boyiik bir
nemat oldugunu unuduruq, alib verdiyimiz
har bir nafes do beladir. Nofasin gadrini an
yaxs1 bilanlar siibhasiz ki, astma, bronxit kimi
agir ag ciyar xostaliklorina tutulan insanlardir.




Nofos almadan yasamaq olmaz. Hayatda olan har bir canli nafes alir. Insan har
noafasda oksigen alib karbondioksid buraxaraq yasayisini toamin edir. 9slinda nafes
tictin "har an yenidon hoayata galmokdir" desok yanilmarigq.

c. Nafas alan zaman yol verilan sahvlar

Boadenimizin 6z-6ziine hayata kecirdiyi nafes alma funksiyasinda etdiyimiz bozi
sehvlar manfi naticalara gatirib ¢ixarir. Bu xatalarin en miithiimii asagidaki 3 novdiir:

1. Ag1z vasitasilo nafas almaq

Agizla nafes alindi1 zaman hava, terkibinds oldugu giiman edilan bezi ziyanh
orqanizmloarle birlikde badenimizs daxil olur. Bu da tenaffiis yollarinda xastslik yayan
infeksiyalarin yaranmasini asanlasdirir. Halbuki burunla nefes aldigimiz zaman
hava burunun xiisusi qurulusu sayssinds bronxlara gedens gadar isinir, nemlenir ve
tomizlonir.

2 - Sinamizls nafss almaq

Bu, dayaz ve yiingiil nofasdir. Yiingiil nafes oksigeni agciyorin sadaco yuxari
hissasina gadar aparir. Belalikls agciyerimizin tutumunun ¢ox az hissasindan istifads
edirik. Bu ise daha az oksigen almagimiza sabab olur va isarideki karbondioksidin da
kifayat godar bayira atila bilmamasi ile naticalenir. Miitemadi olaraq bu sekilda tenaffiis
edanlar oksigena mohtac, toksinlerls yiiklonmis veziyyetds yasamaga macbur olurlar.
On yaxsisi diafragma ile nafss almaga dyrasmek ve oksigenin biitiin hiiceyralora daha
rahat yayilabilmasi iigiin darin va sakit nafes almagi adat halina gatirmekdir.

3 - Stiratli ve qirig-qiriq nafas almaq

Oksigenin kifayot godar gabul edilmasi ve alinan oksigenin agciyorin hor torafine
¢atmasi {i¢lin dorin nafas almaq lazimdir.

IL. Diizgiin nafas:

Biz har dofe nafes alanda oksigen molekullar1 ciyarlorimizdon qana kegir. Orda
qurmizi gan hiiceyralarinds olan hemoqlobinls birlasir ve qana qirmizi rongini veran
torkib yaranir. Daha sonra bu oksihemogqlobin qan dévrani sayssinde biitiin viicuda
paylanir. Bu dévran vaxti nafesin tullantisi olan karbondioksidi toplayir ve nafasle bayi-
ra atilmasi tiglin yenidan ciyerimizs aparir. Ciyorin sadaca iist hissasinden istifads edes-
rok alinan yiingiil nafaslar bu tullantinin bayira atilmasinda kifayet qadar tasirli olmur.
Burdan da malum olur ki, aslinds darin nafes har dofe badenimizin temizlonmasina
yarayan avozsiz bir nematdir.

Diizgiin nafes burunla alinib agizla verilondir. Yetkin bir insan normal sortlorda
daqiqads 12 - 16 dafe nafes alib verir. Bir nafesle igimize ¢okdiyimiz havada 79% azot,
20-21% oksigen, 0.04% karbondioksid ve ¢ox az miqdarda digar qazlar ve su buxari var.
Bir nafasle bayira verdiyimiz havada ise 79% azot, 16% oksigen, 4% karbondioksid, ¢ox
az miqdarda diger qazlar ve su buxar1 var. Burdan da belo malum olur ki, nafes alib
veranda oksigen vo karbondioksidin nisbatinda 4%-lik dayisiklik olur. Bu veziyyet biza
nafas barada iki boyiik haqgiqati gostarir:

1 -Ehtiyac olan oksigenin toxumalara, orqanlara ve hiiceyralora ¢atmasinin yegano
yolu nafas almaqdir.




2 -Badoni zororli madda va toksinlorden tomizlomayin an asas yollarindan biri
nafes vermakdir.

Diizgiin nafes alanda tirayin ahangi diizslir, qan tozyiqi diisiir, qan dovram siiratle-
nir, hazm asanlasir ve saxs 6ziinii manfi hadise ve veziyyatlors qarsi daha qiivvatli hiss
edir. Qeyri-miintezem yuxu, derman aludagiliyi kimi hallardan xilas olmagin an qisa
yolu diizgiin nafas almag1 adat halina getirmak ve six tempda dincalmayi bilmakdir.
Bes vaxt namazi miintazem qilmaq bunun an praktik yollarindan biridir.

Siiratli vo ylingiil nafes almaq yorgunluga ve yuxusuzluga sebab olur. Tasvis,
havaessizlik, qaz ve azale spazmlari, gdrma problemlari, sina agris1 va iirok doytiintiilarine
sobab olur. Taraz ve darin nafes ise sehhatimizin diizelmasins, derimizin yenilonmasins,
ohval-ruhiyyemizin yiikselmoasine komak edir, hayata daha gozal baxmagimizi tomin
edir.

Umumdiinya Sshiyya Tagkilatnin standartlarina gora diizgiin nafes almaq iigiin:
1 - Ciyarlerimizi daqigada 4-6 litr hava ile doldurmaliyiq,

2-Diafraqma ilo nafss almaga Oyrasmaliyik,

3-Ag1z avoazinoe burunla nafas almaliyiq.

Diafraqma ilo nafes almaq 3 cohatdan tstiind{ir:

Birinci, diafraqgma nafasi ilo daha ¢ox havan1 daha darinlars gadar ¢akirik.

Ikinci, Diafraqma 6ziinemaxsus harakatlari il ciyarlerin alt hissasini geniglondirir
va damarlarda dovrani siiratlandirir.

Ugiincti, diafragma haroakati ilo sadaca ciyarin alt hissesi genislonir va rahatliq verir.

IT1. Nafasin keyfiyyatini azaldan sabablar:

Bu ¢ox ohomiyyotli fealiyyotin diizgiin ve effektiv gokildo hoyata kegirilmasi
lazimdir; amma bazi sebablarle nafes almaq ¢atinlasir. Indi bunlarin har birine nazar
salaq:

1 - Oldugumuz miihit: Avtomobillsrin intensivliyi sebabils miiharrikden yayilan
zohorli qazlar, pis adatkarligin naticesi olan siqaretin yaydig: tiistii vo qisda ¢ixan
yanacaq tiistiisii sababils ¢irklonan hava ziyanlidir. Kifayst godar oksigen olmayan hava,
insanin ehtiyacini qarsilamaqdan uzaqdir. Bundan basqa bdyiik bir kiitlanin mehdud
mokanda islomak macburiyyatinds olmas1 da tenaffiiso manfi tesir edir. Kifayat qodor
havalandirilmayan miihitlords islomok xastaliyi ¢cagirmaq kimidir.

2 -Talesmak: Giindoalik hayatda, xiisusile boyiik seharlords yasayan insanlarin
qacismasina sahid olurugq. Bu siiretli tempda insanlar stirstli yemak, ayaqyoluna talesik
girib-cixmaq, metroya ve ya avtobusa ¢atmagq {iciin siiretlo yerimaye vo ya qagmaga
macbur olurlar. Bu vaziyyeatds nafas da siiratlonir ve dayazlasir. Yoni insan tez nafas
alacagam deya tam noafas ala bilmir ve bu vaziyystds oksigen lazim olan yerlars ¢atmir
va paylanmur.

3 - Stress: Uzorimizdoki ohdosliklorimiz, vozifslorimiz, catdirmaga macbur
oldugumuz isler c¢oxaldiqca yorgunluqlarimiz, qagaqaglarimiz ve tesvislerimiz de
¢oxalir. Bu veziyyat de nafasin dayaz va siiratli olmasina sebab olur.




4 - Hassasliq: Hisslori daim gargin olan insanlarda tez incimo, asanligla hayacan-
lanma, tez asablasib 6ziinden ¢ixma, sevinci vo kodori ifrat deracods yasama kimi hal-
lar miisahids olunur. Belo soxslards nafes manfi tesire maruz qalaraq stirstlonir ve da-
yazlasir, yoni zaiflayir.

5 - Garginlik: Bir is, bir diistince, bir hadiss {izerinds ¢ox gargin konsentrasiya ilo
¢alisdigimiz zaman ozalalorimiz garginlosir. Nafaslo alagali olan azalalarin garginliyi
nofas almagr mahdudlasdiran amildir. Bu veziyyatda aldigimiz nafes har dofs daha
qisa miiddatli olur.

6 - Qamat qiisurlari: Oturma vo yerimo zamani adat etdiyimiz biitiin qamat qiisurlar1
nafas almagimizin ¢atinlasmasine ve nafss alma keyfiyyetinin asag1 diismasine sabab
olur. Dik oturmamagq, yellonarak, ya da qozbel yerimoak kimi yanhshqlar hoam nafas
miiddatini qisaldir, hem ds agciyarlerin funksiyasinin tam olaraq yerins yetirilmosina
mane olur.

7 - Harakatsizlik: Davamli olaraq oturub islomak, tomizlik ve yemok bisirmas zamar
texnologiyanin va yeni hayat torzinin imkanlarindan faydalanmaq horokatlorimizi
moahdudlasdirir. Masslen, alils vannada paltar yuyarkenedilon harekatlerls, paltaryuyan
masina paltar atmaq arasinda boyiik ferq vardir. Birincide baden saatlarla davam edan
yorucu isi hoyata kegirss do, digerinds o qadar do ¢ox yorulmur. Ovveller piyada ise
gedan bir adamin avtomobil aldiqdan sonraki enerji sarfiyyati albatts ki, forqli olacaqdir.
Fiziki imkanlar mahdudlasdirildiqca, derinden nafas alma hallar1 seyraklasir vo yiingiil
nafas almagq bir adatkara cevrilir. Bu da badenimizin qabul etdiyi oksigen miqdarimnin
azalmasina ve bununla da bir ¢ox basqa problemlarin yaranmasina sebab olur.

8 - Cox yemak: Insan gox yemak yeyonds madesi bdyiiyiir ve badani agirlasir.
Artiq ¢okinin tasiri ile insanin herekatleri mahdudlasir ve tangnafes olur. Rahat nafas
almagq ticiin saglam qidalanmaq lazimdir. Peygomboerimiz Hazrot Muhammad Mustafa
aleyhissalam bununla bagli bels buyurmusdur:

"Insan 6vladi medesinden daha ziyanli bir qab doldurmamisdir. Insana aslinda
belini dikaldacak bir neco logma kifayet edir. Miitloaq yemalidirsa, madasinin ti¢da bir
hissasini yemays, ticda birini igmays, tigde birini ds nafss alib vermays, yani havaya
ayirmalidir". (Tirmizi, Z&hd, 47)

9- Yaglasma: Umumiyyatls bir insan iyirmi yagina golib catanda agciyer tutumu
va teneffus funksiyas: baximindan an yaxsi seviyyaye ¢atmis olur. Bu yaglardan sonra
hoar on ilden bir agciyerin tutumu yavas-yavas asag1 diismayoe baslayir. Bu asagi diisme
ytizda 9% ile ylizde 25% arasinda olur. Nafes tutumunun goarilmasine mane olmaq vo
movcud hacmi genislondirmak ticlin davamli olaraq nafas masqlari ve idman elomakda
fayda vardr.

2- QOXULAR

Qoxu, insanin saglamlig1 ve psixologiyasma miixtslif ciir tesir etdiyine gore cox
shamiyyetli bir mévzudur. Pis qoxular iyranmak ve nifret hissine sebab olsa da, gozsl
goxular ham gozal hisslorin formalagmasina, ham sehhatin diizelmasins, hom da shvali
ruhiyyenin yiiksalmasina sabab olur.

Go6zel qoxu nematinin manbayi cigoklar, meyvalar, miixtalif otlardir. Insanlarin
va heyvanlarin har birinin 6ziinemaxsus qoxusu vardir. Yaradilisda beaxs edilon bu




goxunu tomizliklo qorumagq lazimdir. Miisalmanlara narahat edici qoxularla mascida
golmameolari emr edilmisdir. Peygombarimiz Hazrat Muhammad Mustafa sleyhisselam
bir hadisi-sarifindes bels buyurmusdur:

"Kim sarimsaq, sogan yemissa, mascidimize yaxinlagmasin, ciinki insan 6vladinin
narahat oldugu seyden malaklar do narahat olur." (Miisim, Mesacid, 74)

Bu bitkilarin yeyilmemisden qabagq bisirilib atrinin alinmasin1 ya da qoxusu ¢ixib
getdikden sonra mascide gelmek maslahat goriilmiisdiir. Pis qoxu ile strafdakilar:
narahat etmak soxsan Peygombarimiz torafinden qadagan edilmisdir. Demali, miisal-
manlarin gozal qoxulu olmasi, strafindaki insanlari narahat edscak har ciir pis qoxudan
tomizlonmosi on baslica sortdir.

a. Qoxunu necs hiss edirik?

Ana batnindaki usaqlarda ilk dafe dadbilma duygusu inkisaf edir. Dadbilms duy-
gusu qoxu duygusuyla ayrilmaz bir ikili kimidir ve barabaer inkisaf edirlar. Hamilsliyin
28-ci haftasinda tam sakilds inkisaf etmis bu duygu sayssinde usaqdaki qoxu yaddasi o
goedar giiclenir ki, bir usaq anasinin qoxusunu minloarle gadinin arasindan segib taniya
bilir.

Hamilosliyin 11-12-ci hoftaloeri arasinda tesokkiil tapan burun, iki desikls ¢dla
acilan va igeriden de udlaqgla slagesi olan iybilms orqanimizdir. Burun boslugunun
icorisinda iist qatda iybilma selikli gisas1 adli xiisusi maye ilo Ortiilmiis bir bolmada
beynin qoxu bilms hiiceyralari vardir. Nafas alib vermakls barabar qoxu dasiyan qazlar
buruna toplanir. Burada selik mayesi i¢orisinde bosalib duygu sinirlarini oyandirir. Bu
signallar beyins ¢atanda qoxu da gatmuis olur.

Davaml sokilde eyni qoxunu iylomak burun hiiceyralorinin bir miiddat sonra
hissiyyatsizlasmasina gatirib ¢ixarir. Bu ssbebden dea qoxunun azaldigini yaxud da
tamamils yox oldugunu hesab edirik. "Qoxu yorgunlugu" deyilon bu vaziyyet, yeni bir
goxu golena gadar davam edir.

Soyuqdaymeso olan bir soxsda burundakai selik tabagasi qalinlasdigindan qoxu bilma
duygusu zaiflayir. Beynimiz de qoxu ve dad siqnallarini eyni markazds birlesdirir. Bu
sobabla gidalarin qoxusunu ve dadini barabar hiss edirik.

Qoxu bilmas duygusu iyirmi dord saat boyunca heg fasilo etmadan islayir. Yuxu
zamani aldigimiz qoxulari hiss etmirik, lakin bu qoxular bizs yaxs1 ve pis sakilda tesir
eds bilar.

b. Qoxunun tasirlari:

Gozal qoxu insana teravat, giiven, suxluq ve sevinc kimi pozitiv hissler yasadir. Bazi
qoxular rahatladici ve sakitlasdiricidir. Insan pis qoxu galen bir yers galmok istomaz.
Qoxusunu xoslamadig1 sexslerle dostluq etmakdean qagar. Bunu da sdylemak yerine
diiser ki, har insanin sevdiyi qoxu forqlidir. Birinin ¢ox gozal hesab etdiyi qoxudan
digerinin xosu gelmaye bilar.

Davamli olaraq yata bilmayen, rahat yuxuya ke¢o bilmayen insanlara lavanda atri
maslahat goriiliir. Bu atir isi ¢ox stresli ve yorucu olanlar ii¢iin de rahatladici xiisusiyyete
malikdir. Corok otu ve bandvse atri aglayan usaqlarin rahatlanmasia komok edir.
Haddi-buluga catan genclerds, tiindmacazlig1 azaltma tesirine gors qizilgiil, bandvss,
limon va berqamot atri tovsiye olunur.




Lavanda va berqamot atrinin endorfin ifrazatim1 8-12 qat artirdigr malum olmusdur.
Bu o demakdir ki; Bu atirleri iylayen gexs, 0ziinii haddinden artiq xosbaxt hiss
etmoaya baslayir vo ¢ox rahatlanir. Yash adamlar {i¢iin rozmarin ve dargin stirlerinin
sakitlagdirici xiisusiyyete malik oldugu miieyyen edilmisdir. Qizilgiil atrinin zekan1 va
anlama qabiliyyatini giiclondirdiyi, yaddasi mohkemlandirdiyi hamiya ballidir. Biitiin
bunlar tobii atirlor oldugu zaman faydalidir. Siini atirlorin sefali vo faydali olmasi
miimkiin deyildir.

Qoxu, burnumuzun igerisindoki qoxu reseptorlari terafinden alinaraq beyina
catdirilir va qoxu yaddasimizin faaliyyate baslamasina sabab olur. Bu sokilda bazi qoxular
vasitesile negs il bundan qabaga gedarak kohna hadissleri ve insanlari tanimagimiz
miimkiin olur. Buradan bels basa diisiiliir ki, qoxu duygularimiz, xatirslerimizin
canlanib oyanmasina sebab ola bilir.

Bozi bitkilerin 6ziil yagr qan dovranina daxil olaraq fiziki narahathqlarimiza
xos tosir edir. Masalon, evkaliptin mikroblar1 mahv eden xiisusiyyeti vardir. Bu
movzuda aparilan bir arasdirmada, is seraiti limon yagz ilo atirlondirildikds, kompiiter
operatorlarinin ytizds 54%-nin daha az sahv etdiyi miiayyan olunmusdur. Ac istiot
yaginin siqarets aludaliyi ve narahatliqlar1 azaltdig: tasbit olunmusdur.

Insan 6ziindan asili olaraq ve ya olmayaraq qoxuya reaksiya verir. Hor insanin
oziinamaxsus bir qoxusu oldugunu demisdik. Arasdirmalara gors bu, kimi hayat
yoldasi ve dost se¢acoyimize bizden asili olmadan tesir edir.

Qoxu yaddasinin gérme yaddasindan daha qiivvetli oldugu, xiisusile usaqliq
illarinds va goargin duygusal zamanlarda iylenan qoxularin he¢ vaxt unudulmadigimi
tocriibade gormiisiik. Bazi stirlarin bizi rahatlatmasi ve sakitlegdirmasi usaqliq illerinds
yasadigimiz bazi qaygisiz anlar1 xatirlatmasindan irali golir.

Insanin  on bir miixtalif qoxunu ayird eds bilacek qabiliyyste malik oldugu
sOylonilir. Qoxunun mokan anlayisina tasir etdiyi, bazi qoxularin moekan: daha genis
va ya mahdud sakilds gavramagimiza sebab oldugu bildirilir. Qoxu duygusu xiisusila
qadinlarda ¢ox giicliidiir ve gozal qoxunun qadinlara agr1 kasici tesir gostoerdiyi de
tadqgiqatlar naticesinds miisyyen olunmusdur.

Bir ¢ox usagin anasinin tiilbandini va ya paltarmi qucaqlayaraq yatdiginin sahidi
olmusug. Insanlar hasrate son vermak, hayacanlarindan uzaqlagib giivenmak {igiin,
bax belaca cox istadiyi adamin atrini qoxla-
maga ehtiyac hiss edirlor. Kimise har zaman
atrina gora sevib ¢ox istayirik.

Xastoxana iyi galen bir evds Oziiniizii
¢otin ki, rahat hiss edasiz. Vo garniniz acan
zaman motboxden qurabiye iyi golorse
alboatta ki, cox sevinacoksiniz. Qisaca desok,
qgoxu hayatimizda son derace shemiyyoetli ve
mithiim bir tinsiirdiir.

c. Iy bilma qabiliyyeti itersa va ya an-
gol yaranarsa na bas verar?

Otraf miihiitiin ¢irklonmasi, yasin artma-
s1, siqaret vo alkoqoldan istifade olunmasi,




yuxar1 tanaffiis yolu infeksiyalari, burun ve sinus xastaliklori, psixoloji narahathiqlar
vo hamilslik kimi miixtslif sebablorlo har insanda miixtalif zamanlarda iy bilma
qabiliyyetinds pozulma ve ya iy bilme qabiliyyatinin itmasi bas vers biler. Xiisusile
alli yasdan yuxari soxslorde bu hal yuzds 24% daha ¢ox miisahids olunur. Iy bilme
qabiliyyeti olmayanda dad bilma qgabiliyyeti do cox boyiik nisbatda (yiizds 75%) yoxa
¢ixir. Bels hallarda yasanan on boyiik problem do dad bilma qabiliyyatinin itmasina
gora yemoakdoan zovq ala bilmemayimizdir.

Iy bilma qabiliyyati olmayan sexs gozal qoxulardan mehrum oldugu iigiin shvali-
ruhiyyesi do pozulur. Bels bir saxs hatta pis qoxular1 da iylays bilmadiyi {i¢iin, masalen
tor iyi galon biri bunu hiss etmadiyi {i¢iin otrafdakilar: da narahat eda biler. Bu da homin
soxsin ictimai miihitds problemlar yasamasina sabab ola bilar.

Bir ¢ox tohliikelarden iylayerak miidafis olunuruq. Masslan, evinigins yayilan qaz,
goxusundan anlayib gedib qazin altim1 sondiirdiikden sonra panceraleri ac¢ib todbir
goriiriik. Yaniq qoxusunu hiss etmasak, o biri otaqda usagimizin kibritle oynadigimni
balke do heg basa diismorik. Belslikls, qisaca desak bdyiik ziyan ¢okmoakdan ¢ox vaxt iy
bilma qabiliyystimizin komayils 6zlimiizli qurtara bilirik.

3- CIRKLI HAVA

Nofoas aldigimiz hava miixtalif sobablorden ¢irklenir. Xiisusilo boyiik seharlards,
istilikden, nagliyyatdan ve senayenin sebab oldugu bu ¢irklonmanin tecili qarsist
alimmalidir. Ciinki ¢irkli hava basda yuxar: tonaffiis yollar1 xastaliklari olmagqla bir ¢ox
xastaliklorin artmasina sebab olur. Havanin ¢irklonmasina sabab olan maddalarin insan
orqanizmi {i¢iin na qadar zarerli olduguna nazer yetirak:

Qurgusun: Qan hiiceyralarinin inkisafinin ve yetkinlosmasinin qarsisini alir. Qanda
va sidikda toplanib insan saglamliina manfi tosir gostarir.

Karbon monoksid (dem qgazi): gandaki hemoqlobinls birlasib oksigen dovraninin
qarsisini alir.

Kiikiird dioksid: Yuxari tenoffiis yollarini agir formada qiciglandirma giictine
malikdir.Bitkilars de ziyan vurur.

Yeralt1 yanacaqlar: Tarkibinds karbohidrogen olan komiir, neft, tabii qaz kimi tabii
enerji manbalaridir. Mesaleri korlayir. Mesalardaki karbohidrogen miqdarini ¢oxaldar.

Cirkli hava sadace insanlara yox, heyvanlara, bitkilars, suya ve torpaga ziyan vurur.
Otraf miihitin tarazliginin qorunmasi, canlilarin saglam hoyat siirmasi {i¢tin todbirlor
gormak va tatbiq etmak lazimdir.

Bu todbirlarin bazilori asagidakilar ola bilar:

-Senaye miiassisalorinin bacalarma filtr taxilmasi, bu ciir miisssiselorin yasayis
sahalarinden kenarda yerlagsmasi. Fabrik tullantilarmin neazarst altinda saxlanilmasi va
tobiate atilmasinin qarsisinin alinmasi.

-Evlerin daxili ve xarici izolyasiyalarina diqqet olunmali, evds isinmak {iclin
istifade olunan yanacagin yuxar: kalorili komiirden tebii qaza kegirilmasi. Odundan
vo komiirdan istifads olunan evlards sobalarin uygunluq sertifikat: olmali ve bacalar
hor il miintozom olaraq tomizlonmali. Markazi isitma vo tebii qaz qazanlarinin vaxtasir




tomiri vo tomizlonmasi. Bu tomiri hoayata kegiracok soxslarin xiisusi tohsil vo tolim
almasi. Yasayis sahoalorinde markazi istilik sistemina daha ¢ox iistiinliik verilmasi.

- Ictimai nagliyyatdan daha gox istifade edilmasi, belaliklo dévriyyadaki naqliy-
yat vasitalorinin sayimni azaldaraq avtomobilden ¢ixan yanmis yanacaq tiistiisiinden
yaranan ¢irkliliyin garsisinin alinmasi.

-Insanlarin ve digor canlilarin ziyan ¢okacayi halda rezin ve buna oxsar maddalarin
yandirilmamast.

- Yasil sahalerin planh gakilda artirilmasi, xalqin agac skmaye havaslendirilmasi.
Evlerin bagcali olmasi, mévcud olan bagcalarin daha da inkisaf etdirilmasi ilo bagh
haveslandirici islerin goriilmasi. Mess massivlerinds yangin ve bu kimi felakatlarin
qarsisinin alinmasi.

-Atmosfers, bitkilors, insanlara ve heyvanlara ziyan veran kimyovi tarkiblarin
yerina alternativ ola bilocok zarersiz maddalarin miisyyen edilib istifads olunmasi.

Tomiz su

Suyun insan saglamlig tig¢lin ne gadar shamiyyatli oldugundan savvalki movzular-
da bahs etmisdik. Yalniz insanlar {i¢tin deyil, tobiatdaki biitiin canlilar tiglin do su eyni
daracada shamiyyoetlidir. Torpaq, su olmasa 6z barakatini vers bilmaz. Heyvanlar susuz
yasaya bilmazler. Danizlar, gollar, ¢caylar quruyub yox olsa, biitiin ekoloji tarazliq da
pozular. Evds, maktabds, sanayeds, texniki sahalards, tibbds..... Su hayat menbayidir.

Allah yagis voe qar vasitesilo davamli olaraq tebistin maye tarazligini qoruyur.
Insan su anbarlarinda topladig1 suyu tamizlayib arindirir ve cox ciddi migdarda sudan
istifade edir. Buna gora da suyun keyfiyyotini qorumaq ve suyu israf etmadan istifads
etmoak hoayati shomiyyat dasiyir.

Tobisatdoki suyun on tomizi ndvboyls qar ve yagis sularidir. Xiisusile yagis suyu
torpagin tesorriifat gilictinii artirir.

Suyun gatismazlig1 ve ya yoxlugu canlilar {igiin tohliikali ve dldiiriiciidiir. Itirilon
su yeniden qobul edilmoso orqanizmds miixtslif problemlor amolo golir. Genc bir
yeniyetmanin baden ¢okisinin yiizdes 80%-i sudur. Insan yaslasdiqca bu ¢oki yiizds 60%-
9 enir.

Ogar suyun tarkibinds nacis bakteriyalar1 varsa bu albatte ki, ziyanhdir ve xaste
edir. Igmoali sudan amals golon xastaliklorin an basinda qarin yatalag: golir. Dizenteriya
va xolera xastaliklari da su ila yoluxa bilir. Bir ¢cox yoluxucu xastslik tarkibi saglam,
temiz olmayan sular sebabiyle yayilir.

Buna gora do suyun tomiz olmasi ¢ox shamiyyoetlidir. Boyiik seharlards su ehtiyacini
tomin etmakda olan gol va ¢ay sulari senayenin inkisafi ve ahalinin artmasi sebabiyla
cirklonmisdir. Buna gora do su tomizladikden sonra istifads edils bilor. Kond, qoaseba
kimi daha kigik yasayis sahalarinds su ehtiyact daha ¢ox bulaglardan, kehrizlorden
temin olunur. Bu sularin gigiyenik olub- olmadig1 arasdirilir, cirkli bir su ils qarisma
ehtimalina qars: tadbirlsr goriildiikden sonra istifads oluna bilar.

Yer kiirasindoki sirin su nisbati, biitiin su manbalarinin yalmz 1,5 %-i gqodardir.
Diinyadaki biitiin sularin yalniz yiizde 12 %- i igmsali sudur.




Tomiz Torpaq

Kond tasarriifat1 torpqlarmin iistiinds tikilen fabriklar, bu fabriklsrin nazaretsiz
va moasuliyyetsiz faaliyyat sistemlari, tiistii vo tullantilarin1 he¢ diisiinmaden havaya,
torpaga ve denize axitdiglarina gore giinlar kecdikca torpaq da girklonmoakda davam
edir. Ovvellar haddindsn artiq berskatli olan nece srazilerin artiq bele olmadigimnin
sahidi oluruq. Insan &vladinin daha gox qazanmagq herisliyiyls kend tesarriifatinda
istifads etdiyi kimyavi maddalar sababiylo ham torpaqg, hom doa torpaqda yetison bitkilar,
toasstif ki, xeyirli ve safali olmaqgdan ¢ixib ziyanli maddalara gevrilirlar. Diisiiniilmomis
hayata kecirilon kand tesarriifat1 fealiyyeti, nizamsiz saharsalma sebabiyls torpagin
dayari ve miqdari azalir, an baslica ehtiyacimiz olan torpaq gilinbagiin titkenmakdadir.

Enerji vo senaye miiassisalarinin tullantilar1 ils moiset tullantilari, yalniz 6z
atraflarina deyil, yagis, kiilok vasitesilo uzaq diyarlardaki bir ¢ox kond tesarriifati
sahalarine do ziyan vurur. Nege illor bundan qabaq Cernobil Atom Elektrik Stansiyasin-
da partlayis oldu va ¢ox boyiik nisbatde radiasiya naticesinde bdyiik bir arazi stialandi.
O illardas Tiirkiyads, xiisusile Qaradeniz bolgesinds nec¢a-ne¢s agacin uzun iller meyva
gatirmadiyinin, heatta birden- bire qurudugunun da sahidi olmusdug. Ingilis alimlari,
Ingiltoranin 34 %-nin radiasiyaya maruz qaldigini, Cernobil faciesindon illor kegmasina
baxmayaraq, 66 min adamin yens da bu sebeble Xxarceng xesteliyine tutulub ole
bilacayini agigladilar. Yalniz insanlarin deyil, heyvanlarin da ziyan ¢okdiyi Ingilteradaki
goyunlarin vo Almaniydaki ¢6l donuzlarinin viicudunda gezadan negs illor sonra
yena de radiasiya slamsatinin agkar edildiyi bildirildi. Almaniya ekologiya nazirinin
verdiyi acgiglamada Cernobil facissindon sonra 6lkaya golib ¢atan radiasiya buludlar:
naticasinde ¢l donuzlarinin yediyi dafne yarpagqlar: ve yer gobeloklorinde radiaktiv
Sezium-137 maddasinin tapildigr gosterilmisdi. Hadisenin bags verdiyi Ukraynadaki
vaziyyata gora ise insanin galbi gan aglayirdi.

Qisaca desak, fabrik ve stansiylardan axan tursular, ¢cox uzaqlardak: torpaqlara ve
gollera da ziyan vers bilacak giica sahibdirler. Bacalardan ¢ixan karbon dioksid ve digar
qazlar "istixana tesiri" yaradaraq, nazare ¢arpacaq deracads istiliyin artmasia sebab
olub diinya iglimini dayisdirmakdadir. Aerozol spreylar ve soyutmagq tiglin istifads
olunan xloroflor karbonlarin ozon tebaqgesini zadslomasi naticesinds yer iiziindaki
insan, heyvan va bitkilorin hayat1 barpa edile bilmayen zadalor almaqda davam edir.

Lazim oldugundan ¢ox su verilen, kimyavi giibralere mearuz qalan torpaq zaman
kecdikca quraqlasib barakatsiz formaya diisiir.

Halbuki, torpaq neqativ enerjini gotiiran, qoxusu
varangiylo rahatladib sakitlagdiren, hayati shomiyyat
dasiyan an miihiim qaynaqlarimizdandir. Buna gora
da torpagla bagli daha boyiik hessasliq gostermak
ve bununla bagli beynslxalq todbirlor hoyata
kecirmok ¢ox vacibdir. Goziinii herislik tutan insan
ovladi, daha ¢ox qazanmaq {iigiin bir ¢ox qaynagqlar1
moasuliyyatsizcosine istismar edib qurtardiginin
forgina varanda is isdon ke¢mis olacaqdir ki, bunun
da qarsisini almaq lazimdr.
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4- TOMIZ MUHIT

Su, hava, torpaq kimi {i¢ asas, temal qaynagin temizliyinden behs etdikden sonra
insan saglamlig1 ve xogbaxtliyi {i¢iin ¢cox shamiyyetli olan miihit temizliyi mévzusuna
kego bilarik.

Insan igerisinde yasadigi miihitin har zaman tesirinde olur. Buna géro deo hom
daxili, ham da xarici mekanin, yerin tomiz, saligali v toravatli halda saxlanilmas1 ¢ox
vacibdir.

Miihitin temizliyi, icinde yetisdirdiyi {insiirlorin temiz olmasi ilo miimkiindiir.
Masalen, bir evin miihitinds otaqlar ve agyalar saligali, renglar uyumlu, insan shvali-
ruhiyyesini sakitlosdirondirss, oradaki insanlarin paltarlari, sozloeri vo niyystlori do
tomizdirsas, o evin miihiti tamiz hesab oluna bilar.

Hoar ciir zovqsliz bazoms, dagmiqlig, diqqetsizlik ev seraitinde neca g¢irkli
goriiniirss, soharlarin vo Olkalorin goriintiisiinds do belaca ¢irkliliye sabab olur. Bu
sebabdan ds insanlar, masuliyyet dasidiglar1 miihit {i¢lin en yaxsisini ve an gozalini
elomoaya ¢alismalidirlar, straf miihit qarsisindaki vezifslorini unutmamalidirlar.

Otraf miihitin ¢ox teassiif ki, an ¢ox insan aliyls ¢irklandirildiyi bir haqigetdir. Bize
tertamiz olaraq emanat kimi verilmis bu diinyan1 nizamsiz bir sehearlesms ad1 ils beton
zibilliyine gevirarak ¢irklondirdik.

Ses-kiiylii signallar, avtomobillerds ogurluqdan miihafizs sisteminin siqnalizasiya-
s1, yliksak sasla dinlenilon musiqi ve bagirtilar da miihitdaki sas ¢irkliliyine sebab olur.

Lovhalar, otiirticiilor, diraklar, elektrik kabellori, zibillor, baximsiz binalar, yol
va sokilordaki estetika anlayisindan uzaq ve zovqsiiz dosenmis biitiin sahslar, yerlor
gortiniis ¢irkliliyine sabab olur.

Insanin sakit vo xosbaxt ola bilmasi iiciin gozal manzaralers ehtiyact vardir. O
zaman atraf miihiti gozallesdirmak bir ndv orada yasayan insanlarin ruhunu, meanavi
diinyasini gozallosdirmok demakdir. Buna gore do usaqlarimizi terbiys edon zaman bu
diistinconi do asilamaq, zovq sahibi ve temizkar insan olmalari {iglin soy gostarmak ¢ox
ohamiyyatli bir vazife olacaqdir.




Oxu Materialz:
R

TOMIZLIK NECO HOYATA KECIRILMOLIDIR ?

Oz evinin igini tomizless do bayir1 hamise batirirdi. Cirpdig1 xalgalardan,
silkaladiyi ayaqaltidan ¢ixan toz sanki bir duman kimi strafa yayilirdi. Bu da az-
mis kimi hardasa har giin qizartma bisirerak biitiin kiigedan yag iyi galmasina
sabab olur, yoldan kegonlar ds istar-istomaz tiz- gozlarini tursudurdular.

O 06z evini tertemiz axladigini diisiinerak sevinmoayinds olsun, qonsular da
onun pintiliyinden qorunmagq tigiin biitiin giin qapr pancarani bagl saxlamaga
macbur olurdular. Onun is géran zaman sasini sona gadar qaldirib dinladiyi mu-
siqi, bagh gapilar1 agib gur-gur guruldayaraq qulaglar1 batirir ve bu bazen doziil-
moz haddas catirdi, amma sebmi deyoak, anlayis gostormok mi deyok bilmirom,
gonsularin heg sasi ¢ixmirdi.

Els bilmayin ki, bununla kifayatlonirdi. Biitlin bunlar azmis kimi bir da bu-
lasiq qab suyunu hamiss torpaga tokiirdii ve ¢i¢aklarin ¢oxu bu ssbabden quru-
musdu. Bagca terafdaki balkonu her giin yuyucu toz ve su iloe yumasaydi can
rahatlamazdi, buna gors de o strafda demak olar ki, heg ot bitmazdi.

Islorini qurtardigdan sonra istirahat etmak iigiin uzanir, saatlarca yatirdi. O
giin da belo edacokdi, amma qapinin zangi ¢aldi. Galan kiiganin o biri terafinds
yasayan qonsusu idi. 9linds yeka bir zibil torbasi qapida dayanmisdi.

- Xeyr ola, dedi haqqinda danigdigimiz.

- Qonsu, deys qadin s6za bagladi. Avtomobillerin xebsrdarliq signalizasiya-
sina oxsayirsan! Gurultu edirsen, sebir edirik. Els bil qizartma fabrikisen! Biitiin
kiiconi senin evindan ¢ixan agir iylar biiriiytir, sesimizi ¢ixartmiriq. Atom Elektrik
Stansiyasina banzayirsen! Har giin senin ucbatindan kii¢e toz dumana biiriiniir,
dinmirik. Yalniz biz yox e...gigoklar, bocaklar da senin slinden aziyyet ¢okir, do-
ziirtik. Amma artiq basdi! Sekiye atdigin bu yeks zibil torbasi sebrimizi dasdirdi.
Bilinir ki, diinen baliq yemisan. Qoxusu biitiin mahsallenin pisiklarini 6ziins cozb
edib atrafina topladi. Baliglarin qaliglarini yemak timidiyls torbalar1 cirib dagitdi-
lar. Zibil torbasinda ne varsa hamist atrafa sapslondi. Insanligimi géstorib y1gdim,
basqa bir torbaya da doldurub qapina gatirdim. Indi, Allah xatirins, gotiir zibilini,
kiigonin o biri basindaki konteyners at ki, heyvanlar cirib-tokmasin. Allah sena
agil versin ki, qonu-qonsu bu problemdan qurtarsin.

Birinci dafe bels bir xebardarligla qarsilasdig: {igiin, qadin ¢asib qaldi. Yaxsi
adam idi, saf idi, he¢ aglina golmomisdi. Son dema tomizlomaklo masgulam deyan
zaman gor nega insanin haqqini yeyirommis. Vay! vay! Haqqinizi halal edin, ay
gonsu! Allah giinahimdan kegsin! He¢ otraf miihitin saglamlig: ile oynayib te-
mizlik aparmaq olar m1?! Bundan sonra diqqpatli olacagam, har ns qgiisurum varsa
diizeltmayoe ¢alisacagam insallah!

ECO




MUNAZIRO

Inkisaf etmokda olan diinyada texnologiya, albatts ki, cox miithim shami-
yyat dastyir. Texnologiyanin bir hissesi olan va yiiksak texnologiyali mahsullar
istehsal etmak tigiin tikilon zavodlar ise ekologiya sistemina boytik zerbs vurur.
Bels olan toqdirds texnologiyadan uzaq har seyin tobii oldugu bir hayati, yox-
sa texnologiyanin inkisafi naticesinde asanlasmis, lakin 6z tebiiliyini itirmis bir

hayati iistiin tutmaliy1q? ki qrupa ayrilaraq bu massleni miizakirs edin.

ARASDIRMA

Temiz hava, temiz su ve temiz toprak, saglikli bir hayatin vazgegilmez unsurlaridir.
Havayt, suyu ve topragi temiz tutmak adina ne gibi caligmalar yapabileceginizi arastiriniz.
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Pis-g6zal, agir-yiingiil kimi sozlarle adlandirdiginiz bir-birinden farqli
olan an az on qoxunu ayri-ayri qoxlayib duygularimizda ve diisiincalarinizda
buraxdig izleri dostlarmizla boliisiin, paylasin.
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1. Canlilarin saglam hayat siira bilmasi
ticiin vacib olan birinci amil hansidir?

a) Gidalar
b) Su
c) Hava

d)Darmanlar

2. Insan orqanizminin saglam olmasi
ti¢iin onsuz miimkiin olmayan {iinsiir
hansidir?

a) Darinden nafas almaq
b) Meyvalar
¢) Sakit ve rahat bir ev

d) Sevimli hayat yoldas:

3. Normal bir insanin bir daqiqa ice-
risinds aldig1 nafasin sayr asagi-
dakilardan hansidir?

a) 8-10
b) 12-16
c) 18-20
d) 20-22

4. Asagidaki ciimlalordon hansi dog-
rudur?

a) Qamet ayriliyi nafes almagimizi ¢e-
tinlosdirir ve nafes alma keyfiyyatini
asag1 salir.

b) Harakatlorin mahdudlasdirilmasi, is-
tirahat etmoeyimize ve daha saglam
olmagimiza sebab olur.

c) Stres darinden nafes almagimiza ko-
moak edir.

d) Igerisinds yasadigimiz miihitdaki qa-
risiqhq, zirekliyimize ve saglam ol-
magimiza komak edir.

5. Asagidakilardan hansi nafes alma-
g1mizi1 ¢atinlasdiran bir faktor deyil?

a) Yasin artmasi

b) Cox yemak

¢) Hassashq

d) Ictimai fealiyyat

6. Asagidakilardan hans1 gozal qoxunun
faydalarindan biri deyildir?

a) Gozal qoxu insana taravet va suxluq
verir.

b) Gozal qoxu pozitiv hissler yasa-
magimiza sabab olur.

c¢) GOzal qoxunun ominlasdirici, sa-
kitlaesdirici, rahatladici tosiri vardir.

d) Gozal qoxu bizds kamil bir xarakterin
formalasmasina sabab olur




7. Umumiyyatla bir insanda asagi-
dakilardan hans1 daha giicliidiir?

a) Vizual yaddas
b) Qoxu yaddasi
c) Sifahi yaddas
d) Regemsal yaddas

8. Bir-biri ila ¢ox yaxin alagasi olan iki
duygu hansidir?

a) Gorma - esitma
b) Esitma - qoxu
¢) Qoxu - dad

d) Dad- esitma

9. Havanin tamiz qalmasi ii¢iin tadbirlar
gormak lazimdir. Asagidakilardan
hansi bu tedbirlars aid deyil?

a) Senaye miiassisalorinin bacalarina filtr
taxalmasi

b) Evlerde ve is yerlorinde yanacaq
istifadesini azaltmaq {iciin izolyasiya
tadbirlarinin goriilmasi

c¢) Yol konarlarinda vo insanlarin

gozdiyi yerlards rezin ve buna oxsar
maddalarin yandirilmamasi

d) Daha az nafes alib buraxaraq otraf
miihite yayilacaq karbon dioksidin
azaldilmasi.

10.Asagidakilardan hansi1 canlilarin
saglam yasamasina komoak edan
amillardan biri deyildir?

a) Tomiz hava
b) Tomiz su
c) Temiz torpaq

d) Temiz paltar

11. Ganc bir insanin orqanizminin ne¢s
faizi sudur?

a) 55%
b) 65%
) 70%
d) 80%

12.Asagidak ciimlalardan hansi

dogrudur?

a) Kond tosarriifati sahalorinin tistiindo
tikilen fabriklarin tullantilar1 torpaga
Ziyan vurur.

b) Kimyovi dermanlar torpag: girk-
landirmir, giiclondirir

c¢) Atom Elektrik Stansiyalarindan ya-
yilan radiasiya torpaga tasir elomir

d) Lazim olandan artiq suvarilsa torpaq
daha barakatli olar.

13.Tomiz miihit insan saglamligina
miisbat tasirgostarir. Asagidakilardan
hansi1 miihitin tomizliyi ilo baglh
deyildir?

a) Ev miihitindoki asyalarin nizaml,
saligali va taravatli olmasi

b) Prospekt vo kiigolorde yasil sa-
halarin salinmas1 ve abadliq islarinin
goriilmasi

c) Signallar, yiiksok sesli musiqi ve
gorunma alarmlarna gore yaranan
gurultu ¢irkliliyine qars: tedbirler go-
riilmasi

d) Prospektlarin, kiigalarin ve divarlarin
vaxtasir olaraq yuyulmasi.
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1- GIGIYENA VO SAGLAMLIQ MUNASIBOTI

Termin kimi izah ediloerken saglamliq "sadace xastalik va sikestliyin olmamasi yox,
ruhi va psixoloji baximdan da har seyin yolunda olmasidir" - demisdik. Fiziki, ruhi
va psixoloji baximdan har seyin yolunda olmasi {i¢iin gigiyena da ¢ox shamiyyatlidir.
Tomizliye riayat etmayan bir soxsin todricon xastalonacayini, pis iy veracoayini, bu
sebabdan de comiyyatds arzuolunmaz saxs olacagini, belaca ruhi baximdan da xasts bir
insana gevrilacayini giiman etmak olar. Madam ki, gigiyena ve saglamliq miinasibatlari
bu gadar yaxindir, biitiin detallar: arasdiraq:

2 - GIGIYENA VASITOLORI

a. Su

Icki kimi canlilarin hayatinda vazkegilmaz bir shamiyyati olan su gigiyena {igiin do
son daracs vacibdir. Gigiyena ticlin istifads olunacaq su da temiz olmalidir. "Su toemizdir.
Rengins, dadina ve iyins {iistiin golon seylarden basqa heg bir sey suyu nacis etmir.
(Ibni Mace Toharat). Yagis, qar, cay, deniz, quyu, kehriz, su anbari, sel sularinin yigildig:
golmagalorin suyu ham temizdir, ham de temizlayici. Bununla yanas: insan, qoyun,
kegci, dove, mal-qara kimi ati yeyilon heyvanlarin, at ve atdan olan qatirlarin, sti yeyilon
vohsi heyvanlarla quslarin i¢diyi ve artiq qalan su da maddi bir seyls ¢irklonmadikca
ham tomiz, ham da tomizlayici hesab olunur.

Bir ds temiz ve temizlayici olmasi ile yanasi istifads olunmasi
moakruh olan (yaxst olmayan) sular var ki, onlardan ancaq tomiz
suyun olmadig1 yerds, zorurst zamani istifade etmok olar.
Bundan basqa istifade etmok olmaz. Bir qabda ve ya ¢uxurda
olan va pisik, sican ve ya yirtict qusun ve s. heyvanlarin i¢diyi su
da bu gebildendir. Bu suyu igmak ve temizlikds istifads etmak
tonzihan makruhdur. Yeni istifade etmamsak istifade etmakdon |
yaxsidir. Amma istifade etmok qadagan deyil. (Homdi Dondiiron, |
Islam Elmihali, s. 176-177)

b. Sirka

Sirka ¢ox yaxst gida moahsulu olmaqla yanasi ola bir
tomizlayicidir. Meyve vo terevez sirksli suda gozladildikden
sonra tustiinde olan kimyevi elementlorden va canli mikro
organizmlarden asanliqla temizlenir. Giimiisii parildatmaq
vo kif, diyircokli gelom, sam kimi ¢ixarilmasi ¢otin lokalori
sirke ilo temizlomok miimkiin olur. Cay sodasi, ammonyakla




qarisdirildigr zaman loka ¢ixarmaqda daha effektiv olur. Heg bir manfi tesiri yoxdur vo
biitiin ev asyalarinin temiziliynds istifads etmak olar.

c. Gil

Bir ciir torpaq olan gil ds tebii temizlayici maddadir. Gilli su xiisusils saglar ticiin
gidalandirici hesab olunur. Dari tomizliyinds da istifads olunan gil manfi tesiri olmayan
son daraca qiymatli maddadir.

d. Digor gigiyena vasitalari

Xlor, yuyucu toz, sampun ve miixtalif kimysvi maddalar gigiyenada istifads olunan
digar vasitelordir. Tessstif ki, torkiblorinds olan maddalar sebabinden saglamliq vo
ekoloji tarazliq baximindan tahliikalidirlor. Onlarin arasinda sabun on klassikidir vo
zararsizi olmagqla yanasi siini rang, aromat kimi maddaler slave olunarsa vs tebii yolla
istehsal olunmasa oxsar tehliikelar yarada bilar.

e. Gigiyena vasitalari va ekologiya

Bosor ovladi tomiz olmayan vasitalorle gigiyena ilo masgul olandan beri biitiin
diinyada xarcang xastaliyinin miqyas1 ¢ox boyiik siiratls yiikselmaye baslayib. Xiisusila
yuyucu tozlar ve qab yuyucu vasitalar, habels torkibinds agir kimyavi maddalar olan
temizlayiciler ve yumsaldicilar bu siyahinin 6n sirasindadir. Sag ve badan temizliyinds
istifads olunan sampun va gel da eyni sababdan tahliikalidir.

Axadilmasi oldugqca ¢atin olan bu maddalar timumiyyatls temizlenmayib badanda
qalir. Xisusile ag alt paltarlarinin ve ayaqyolunun temizliyinde istifade olunan
xlor da tenaffiis yoluyla beyna tosir edarsk miixtslif ziyanlar vurur. Xlor ziyanverici
mikroorqanizmloarle yanasi faydali mikroorqanizmlori do mahv etdiyi tigiin ekoloji
tarazliq tigiin da ziyanhidir.

Yuyucu vasitalarin qarisdig1 sularin tokiildiiyii torpaqda yasilliq ve cigek yetismir
va ya boytimiir. Tomizlik ve yaxsi qoxmagq {iciin istifads olunan parfumlarin da tebiate
necoa ziyan vurdugu bilinir.

Bels ziyanli xiisusiyyatine gora miimkiin olduqca torkibinde agir kimyeavi maddalar
olan temizlayici vasitelorden uzaq olmaq ve tebii vasitelerden istifads etmak lazimdir
. Zarurat yaranibsa minimum saviyyada istifade olunmali va alcok geyinarak dori ila
birbasa temasimin qarsisi1 alinmalidir.

3 - BODON TOMIiZLiYi

Umumi baden temizliyi badenin biitiin hissalorine temizlik ve qulluq olunaraq
tomin olunur. Badanin har bir tizvii xiisusi bir qulluga layiqdir. Ciinki her bir tizviimiiz
miitomadi olaraq bizim {igiin fealiyyat gostorir vo yorulur. Onlarin haqqmi vermak
tigtin har insanin 6hdaliklari oldugu kimi, temizlik ve qulluglarmma da vaxt ayirmaq
lazimdir. indi qiymatli bir smanat kimi verilmis baden {izvlerimiza ve onlarin necs
tomizlonmosine nazar salaq:




a. Sacin tamizliyi vo ona qulluq

Saglar hom kisilar, ham da qadinlarda gozslliyi tamamlayan boyiik bir nematdir. Bu
gozoalliyi gorumaq boynumuzun borcudur. Miintezom olaraq yumagq, geca yatmamais-
dan avval sehar oyandigdan sonra daramaq lazimdir. Sa¢ tomizliyi {i¢iin an yaxs1 vasito
torkibinds kimyevi maddaler olmayan tabii sabunlardir. Sabun ils yuyulan sa¢ yaxs1
yaxalanib daha sonra sirkali su ilo ovxalanarsa yumsaq ve pariltili olar. iginds gil olan
su da sagin tomizliyi ve qullugu {igiin istifads oluna bilar. Yaxs1 gidalanmagq, xiisusile E
va B vitaminlorini kifayet qaedar gebul etmayin saga xeyri vardir.

Bazan na gadar yaxsi qulluq etseniz ve na gadar yaxsi qidalansaniz da saglarimiz
tokiilmayo bagslayir. Bunun sabeblari ¢ox vaxt irsi do ola bilar. Saglarin tez agarmasi
va ya ahil yasa baxmayaraq agarmamas: kimi vaziyyet do ¢ox vaxt irsilikle alagalidir.
Gozlanilmayan bir sarsintinin gofilden sagin agarmasina sabab oldugunu da bilirik.

Agaran saglar qoparilmamalidir. Ciinki bu saglarin giyamat giiniti moéminlar tigiin
nur olacag bildirilib (Tirmizi ©dsb 56). Bundan basqa agaran har bir sa¢ 6liim tefakkiiriine
sabab olan giymatli vesiladir.

Peygombarimiz Hazrot Muhammad Mustafa aleyhissalam, "Yohudi vo xristianlar
saglarini ranglamazlor. Siz onlar kimi olmayin." (Buxari Enbiya 50) buyuraraq agarmis sag
va saqqalimiza rang qoymagimizi maslahat goriir ve bunun gara olmamasin tapsirir.
(Miislim Libas 79). Istifade olunacaq rongin terkibinin saglamliga ziyan vurmamasi ¢ox
shamiyyatlidir.

Kisilarin temiz saxlamaq ve qadinlara banzemamasi sartile saglarini uzatmasinin
heg bir problemi yoxdur. Qadinlarin saglarmi dibden teras etdirmalari ise yasaqlanib.
(Nesai Zinat 4). Sag1 toras etdirarken sagdan baslamaq stinnadir (9bu Davud Menasik 78).

b. Disin tomizliyi vo ona qulluq

Yaxs1 ceynayarak yemaklorin agizdaki hazmini tamamlamaga yardim edon diglorimiz
da heg stibhasiz ¢ox shamiyyatlidir. Kasici ve azici xiisusiyyetlari ilo dislorimiz gidan
xirdalayir ve udulacaq hala gatirir. Agrisiz ve temiz digler saglam hazmin ilk marhslesidir
va tokce funksiyasi baximindan yox, estetik baximdan da énamlidir. Diglerin simamiza
verdiyi gozsllik miibahisasiz bir haqigatdir. Tebassiim edarken dodaglarimizin arasindan
goriinon diglorin saglam ve ag olmagini kim
istomaz ki?

Madam ki, dise qulluq bu godar 6nemlidir,
ona qulluq ti¢lin vaxt ayirmaq, hor giin az
iki defe fircalamaq ve ya yemokdan sonra
misvaklayaraq tomizloamak lazimdr.
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Peygombarimiz Hozrot Muhammad Mus-
tafa sleyhissalam dislorini misvaklayardi (Miis-
lim Toharot 43-44).

Bir hadisi-sorifda ise, "Ummatim iiciin ¢o-
tinlik olacagindan qayg: duymasaydim har
namaz vaxtinda misvakla diglerini tomiz-
lomayi emr edardim" (Buxari Ciime 8) buyuraraq




movzunun ohamiyyatini vurgulayib. "Misvak agzin tomiz qalmasma ve Allahin
raziligina sabobdir". (Nesai Toharat 4).

Temizliyine neazarst edilon diglar asanliqla ¢iiriimaz. Amma dislerin saglamligini
gorumagq{iciin sadaca temizlik kifayatetmir. Normal gidalanmamagqlabagli problemlarin
yaranmamast ii¢iin basda kalsium ve C vitamini olmagla biitiin gida maddaleri kifayat
godar gebul olunmalidir. Pegenye, kola, sokolad, kimi tursulu ve sekarli gidalardan
uzaq olmagq da disin saglamlig; {igiin sortdir.

Alma, yerkokii kimi mohkem gidalar1 yeyande dis atleri masaj olunur ve diglar
tomizlonir. No godar saglam qgidalar yesak, dislorimiz da o godar saglam olacaq. Xiisusilo
sokarli gidalar yedikdon sonra agzin yaxalanmasi ve ya dislerin fir¢alanmas: yerinda
olar. Ciinki disin sathina yapisib gqalan sekar disin ¢iirtimasini stiratlondirir. Osasen
karbohidrat va sekarle qidalanan sexslar dis ¢liriimasine daha meyllidirlar. Xiisusils un
va gokar artiqlar1 agizda bakteriya tebaqesi tursu yaradir. Bu tursu disin mina tebagesine
ziyan verarak ¢iirtimayo sabab olur.

Disin saglam gqalmasi ticiin digget edilmali novbati mévzu ise findig, qoz kimi bark
gabigli meyvalarin gatiyyen disls sindirilmamasidir.

¢. Dirnaqlarin tomizliyi va onlara qulluq

Barmaglarimizin ucunu xarici tesirlorden qoruyan ve kigik cisimlori rahatliqla
tutmagimiza yardimgi olan dirnaglar keratin adli qoruyucu proteinden ibaratdir.
Sethi diizgiin, parlaq, bark ve elastik dirnaglar saglam hesab olunur ve asasen ¢ohray
rangdadir. Dirnaq stins qulluq dirnagin saglamlig: baximindan ¢ox shemiyyetlidir.

Torkibinda demir, kalsium ve B vitamini olan gidalar dirnaqglarin giiclii olmasi tiglin
vacib amildir. Sudan kifayst godor istifade etmok do dirnagin saglam olmasma komak
edir. Yuyucu tozlar dirnaqlar1 zeifladir, siqaret iss onlarin saralmasina sebeb olur. Bu
toqdirds temizlikle maggul olarken slcak geyinmak, torkibinde agir kimyavi maddalar
olan vasitalardaen istifads etmamak va siqaretden uzaq olmaq lazimdar.

Dirnaqlardan alat kimi istifade etmok, mismar ve ya vinti dirnaqla ¢ixarmaga
calismaq diizgiin harakat deyil.

Dirnagi kesmok fitratin telobidir ve stinnadir. (Tirmizi 8dsb 14). Uzanan dirnaglar sali-
go ilo kasilmali, belaca dirnaqlarin dibinds yigilan ¢irk ve mikrobun qarsis1 alinmalidir.

Dirnag1 haftenin her hansi bir giliniinde kesmeyin miimkiin olmas: ilo yanasi
peygamberimizin ciima giinii dirnaq kesmayi xosladig1 ravayst olunur. (Beyhaki 3, 244).
Kosilon qirnaglarin strafa sicramamasina diqqet etmok, tomizlik qaydalarma uygun
haraket etmak lazimdir.

d. Qulaqlarin temizliyi ve onlara qulluq

Sesleri esitmayimizi temin eden, mociizevi orqan olan qulaq 6zii-0ziinii temiz-
lomak xiisusiyyotine malikdir. Qulaq seyvanina atilan ¢irki kigik bir pambiqgla go-
tirmak kifayatdir. Qulaq ¢ubuglar1 qulaq pardasinin yirtilmasina sebab olacagindan
tiimumiyyatlo tohliikali hesab olunur. Dastomaz alan zaman miitomadi olaraq bar-
magqlarimizla daxilini ve xaricini yudugumuz qulaqlar ciddi bir problem olmadiqca
hakima temizladilmamalidir.




e. Gozlarin tamizliyi ve onlara qulluq

Gozlarimiz diinyaya agilan pancars kimidir ve ¢ox shemiyysetli bir orqandir. Her
sehar oyandigimiz zaman goziimiiziin ¢evrasinds az ve ya ¢ox miqdarda capaga
tosadiif edirik. Bunlarin iliq su ve sabunla tomizlonmasi goziin saglamligi baximindan
shamiyyatlidir.

Siirmes goz saglamligina effektiv tasir edan qgiymsotli bir maddadir. Xiisusila
torkibinda kiikiird va sink olan ismid das1 an faydali siirma kimi gebul olunur. Stirma
torkibindeki bu maddaler sayasinds gormae kaskinliyini ¢oxaldir ve gozii mikrobik
tosirlorden qoruyur. A vitamini de goziin saglamligi {igiin son darace shamiyyatlidir vo
torkibinda bu vitaminlarin oldugu gidalar1 gebul etmayae diqqgat edilmsalidir.

Qasindigr vaxt slle miidaxile etmak, ziyanh terkibi olan kosmetikadan istifade
etmak, bos yera yormaq gozlers ziyan vurur. Miintozom yuxu ils istirahoat etdirmak,
gozal manzaralora baxmagq, haramdan uzaqsaxlamaq gozlorimize an boyiik yaxsiigimiz
ola bilar.

f. Burnun tomizliyi va ona qulluq

Iybilms organimiz olan burun iimumiyyatls xiisusi bir qulluq teleb etmir. iginds
toplanan ifrazat igoriys iliq su ¢okilarak tamizlena bilar. Burnun daxilinds olan kigik
tiikctiklor igariye daxil olan bir ¢ox mikroorqanizmlarin qarsisini alir. Bu sababla da
burun tonaffiis edarken igoriye daxil olan toz zarrelori ilo da ¢irklanir.

Burnun i¢ini tomizlomak ti¢lin barmaglardan istifade etmak, hals bir da ollor tomiz
olmadan bunu etmak burnun daxili ¢oparinda xasarata sobab ola bilar. Tomizliys diqqgat
edilmadiyi miiddatco bu yaralar sagalmaz, basqa problemlor yarana bilor. Normal
sortlorde destomaz vaxti "buruna ii¢ dafe su ¢okmok" amoalini tetbiq etmok burnun
tomizliyi tigtin kifayetdir. Qtisul vaxti buruna su ¢okmok daha siddatli hayata kegirilir
va suyun diblars ¢atdigdan sonra bayira atilmas: daha yaxs1 nafes almagimizi tamin
edor.

g. Ollarin tamizliyi va onlara qulluq

Ollar giindslik hayatimizda an ¢ox istifade etdiyimiz tizvlerimizden biridir. Biitiin
islorimizds miitemadi faaliyyetdadir ve hayati onlarsiz tesavviir etmek miimkiin deyil.
Baden va atrafimizi temizladiyimiz bu qiymatli baden {izviine qulluq slbatte ki, ¢ox
shamiyyoetlidir.

Havada, torpaqda, saclarda, geyimlards, asyalarda, oyuncaqlarda, qap: qollarinda,
ayaqyolunda, pulda, ictimai naqliyyatda ve bir ¢ox yerds bir ¢cox mikroorqanizmlar var.
Ollar atraf miihitls en ¢ox temas halinda olan orqanimizdir. Bu sabebls de sllerimizi
su va sabunla tez-tez yumaliyilq. Yemakdan avval va sonra, bayira ¢ixib girends, her
hansi bir isi gordiikden sonra, asqirib dskiirdiikdan sonra, pulla tomasdan sonra sllor
hokman yuyulmalidir.

Mikroorganizmlar an ¢ox cirkli allards olur. Bu sababls da sl tomizliyi saglamligin
gorunmasinda son daraca shamiyystlidir. Xiisusilo nameshram yerlarinin temizliyinden
sonra ollor hokmoan sabunla yuyulmalidir. Yuxudan 6nca ve sonra ol tomizliyi ¢ox
mithiimdiir. Ciinki yatan soxs yuxuda iken alinin haralara toxunacagini 6zii bilmir.




Ollari yuyarken barmagqlarin arasi ovusdurulmali, dirnaq diblari tomizlanmali, alin
i¢i va ¢Olii talasmadean yuyulmalidir. ©gar sabundan istifads olunubsa ¢oxlu sudan
istifade olunaraq yaxalanmali va sabun artiginin qalmamasina diqqat yetirilmalidir.

Ollar gordiiyiiniiz kimi su ils va tomizlik vasitalariyle ¢ox tez-tez tomasda olduguna
gOra quruyur va catlayir. Buna gora ds namlandirici krem vo ya zeytun yag1 ve limon
suyu qarigig ilo alleri tez-tez kremlomoak lazimdir. Tomiz saxlanilmayan va qulluq
gosterilmayen ollords derin catlaqlar ve miixtalif deri xestsliklori emala gelir. Bu da
basqa islarimizi gorarken ciddi ¢atinliklarle qarsilasmagimiza sebab olur.

Soyuq havalarda va yuyucu tozla temizlik edarken slcakdan istifads etmak allari
gorumag iigiin an asan tadbirlerdsn biridir.

h. Ayaqlarin tamizliyi va onlara qulluq

Badanin biitiin agirligimi ¢oken ayaqlar slbstte temiz saxlanmga ve yaxs1 qulluq
edilmays layiqdir. Destomaz alan zaman ayaqlar1 yumanin farz hesab edilmasi
ds bununla baghdir. Ayaqlar1 iliq su ils ve sabunla yaxsica yumaq, yuyan zaman
barmaglarin arasini, barmaqlar1 ve dabanlar1 yaxsi-yaxsi ovusdurmagq lazimdir. Ayaqlar
yuyuldugdan sonra tomiz bir desmalla ve ya parca ilo miitlaq qurulanmalidir, xiisusilo
barmaq aralarimnin nemli qalmamasina ¢alismaq lazimdir. Biitiin bunlardan sonra
ayagqlara yaxsica krem ¢okilss, o zaman ayagqlar z6vqls vazifelorini hayata kegirmayo
davam edacakdir.

Geyinmok {iciin rahat ayaqqgabilarin secilmasi, ayagin saglamligina miisbat
tosir gostorir. Biitiin giin onsuz da yorulan ayaq bir de narahat ayaqqab: {iziinden
lazimsiz yers aziyyast ¢cokmoamis olacaqdir. Cox hiindiir dabani olan va ya keyfiyyatsiz,
saglamliq {iclin da ziyan olan materiallardan hazirlanan ayaqqabilar, ayaqlarin daha
tez yorulmasina ve agrimasina sebab olur. Bels olan halda ayaqlarin yorgunlugunun
¢ixmast liglin masaj etmak albatta ki, xeyirli olacaqdir. Keyfiyyotsiz deriden hazirlanan
ayaqqabilar ayaqdan iy gelmasine do sebab olur ve buna gors do miimkiin oldugu
godar daha yaxs1 ve keyfiyyatlisini segib almaq lazimdr.

i. Darinin tamizliyi ve ona qulluq

Darimiz badenimizin xarici sathini Orten, hayatimiz boyu istini, soyugu hiss
etmoayimizo komok edon, xarici tosirlora qarsi badenimizi qoruyan, dayanmadan
nafas alan bir orqanizmdir. Damarlarin sixilmasi ve genislonmasi ilo baden hararatini
tarazlayir.

Dari miixtalif sebablarse gora zaman kegdikca korlanir ve qocalir. Xiisusile giinas
stias1, diizglin qidalanmamagq, siqaret, alkoqol ve streslor bu yaslanmani daha da
stiratlondirir. Rejimls yuxu yuxulamagq, saglam sakilde qidalanmagq, giinas stialarinin
altinda ¢ox gezmamak, temiz saxlamaq ve qulluq gostermakls ds yaslanmani lengitmak
miimkiindiir. Demali biitiin badan tizvlarinds oldugu kimi derimizi de tomiz saxlamaq
va ona qulluq gostarmak ¢ox vacibdir.

Yats1 namazindan sonra yatan va seher tezden qalxmaga adst edan insan, giinde
bes dafe do namaz qilan zaman dastemaz alirsa, darisi ticiin an faydal qulluq gostermis
olur. Ciinki, darinin hiiceyrslori geca yatdigimiz zaman yenilanir, teravatlonir. Gecalar
rejimls, kifayet qadar yatmayan va kifayet qadar su igmayib, su il lazimi gadar temasda
olmayan saxslorde dari ¢ox erkon qirisir vo qocalir.




Gil masqasi, giil suyu, ¢orak otu yag1 vo zeytun yagr darinin
dostlaridir. Gil darinin tomiz qalmas: ve tezslonmasinds, giil
suyu on tabii olaraq namlandirmads, ¢érak otu ve zeytun yaglari
da dorinin yag tarazligini tomin etmokds son daracs tosirli va
faydali maddalordir.

Xiisusile qoltuq altindaki ve qasiq nahiyesindaki tiiklarin
vaxtli-vaxtinda temizlenmasi da darinin temizliyine daxil olan
asas sartlardendir. Bu tiiklar torlayen hissalords toksinlarin emala
golib toplanmasina sarait yaradir. Pis qoxunun va qasinmalarin
yaranmasina sabab olur.

Hoaftads an az bir dofe yuyunmaq ve yuyunan zaman da
yaxsica kiselonmok lazimdir ki, bu zaman deri daha yaxsi
nafas ala bilir. Xiisusile qabaq lifi kimi tebii ve sathi sert olan
bir liflo kisalonmok, doridoki Oli1 toxumalarin tomizlonmosing, F

mosamoalorin agilib nafas almasina komok edacokdir. Baden
tizvlerini yuyarken sag tersfden ve destemaz orqanlarindan
baslamaq lazimdir. (Miisliim, Conaiz, 42-43).

j-Tualet va toharat (tamizlik)

Tualet insanin an tebii ehtiyaclarindandir. Saglam olan har
bir insan sidik ve nacis yoluyla toksinlari ataraq rahatlasir. Bu
ehtiyacin adeb-arkan qaydalarina uygun olaraq qapali miihitda
hayata kegirilmasi insan {igtin an etik davranisdir. Tebii ehtiyacint haminin gore bilaceayi
yerda ve agiq sahalards elomak heyvanlara mexsusdur. Pisiklar, itlor ve nege-negoa basqa
heyvanlar beladir. Hatta onlardan bazilerinin nacisini torpaqla 6rtmaye calisdigini da
gormiisiik. Demali heyvanda bels, instinktiv adeb movcuddur.

O zaman bir miisalmana an ¢ox yarasan sey har sahads oldugu kimi bu mévzuda
da adebs, mahramliys vo qul haqqina riayst etmayi adat halina salmaqdr.

Namahrom yerlarinin tomizliyi son deracs shamiyyatlidir. Har tualet ehtiyacindan
sonra teharstlonmak, temizlonmak, yani hamin hisseni yaxsica yuyub qurulamag,
miisalmanin forz olan vazifasidir. Tomizlik olmasa ibadat do olmaz. Xiisusilo nacis
qaliglarmni temizlamak ¢ox vacibdir. Buna gora da nacis ve sidiyin xaric oldugu orqanlari
tomiz saxlamaq macburiyyetindayik.

Rasulullah salallahu oleyhi vo sallom tomizlik ve yemoak {iglin sag, tualetds
temizlonmoak va bu kimi iglar ii¢iin iso sol alindan istifads edirdi. (8bu Davud, Teharat, 18)

Tualetdaki temizlik diisiindiiytimiizden ds ¢ox shamiyyatli bir mévzudur. Pey-
gomborimiz sleyhisselam bir hadisi-serifinde bu masaloys diqqetimizi yonaldarek
yanindan kecdiklori iki moazar haqqinda asagidakilar: demisdir:

"Bu ikisi ( 6zlarine gore) o godar do boyiik olmayan, harasi bir giinaha gore azab
¢okirlor. Biri sidiyinden ¢okinmaz, yaxsica tomizlonmoz, digeri ise soz gozdirordi."
(Buxari, Vudu, 55-56)

Demali bels gqonastas galirik ki, har iki cahanda xosbaxtliyin qapisi, ancaq ve ancaq
temiz olanlar tigtin agiqdr.




4- PALTARIN TOMIZLIiYI

Geyinmoak - insana xas olan bir xiisusiyyetdir. Paltar: ortiinmak, isti, soyugq, yagis,
qar kimi her ciir xarici tesirlorden qorunmagq, gozal goriinmoak {iciin geyindiyimiz
vasitadir. Bir insan 6z geyimiylo ham ruh vaziyystini niimayis etdirir, hom da temsil
etdiyi sosial tabagani ve aqgidasini balli edir.

Peygombarimiz aleyhisselam bir hadisi-sarifinds belo buyurur:

"Sizlar, qardaglarinizin yanmna gedib catacaqsiniz, minik heyvanlarinizi qaydaya
salin, paltarlarinizi saligeys salin ki, insanlar arasinda {iizs gozsllik veran xala banzayin.
Ciinki Allah ¢irkin gortinmayi, pis s6z danismagi ve bunlar israrla davam etdironlari
sevmoaz." (8bu Davud, Libas, 25)

Deyo bilarik ki, paltar1 toamiz, gozal ve saligali saxlamaq har miisalman tiglin ¢ox
mithim bir vazifadir. Tomiz va saligali paltar yalniz imanin deyil, eyni zamanda gozal
zOvqiin, qarsisindaki insana hormatin ve saglam ruhun aks etdirilmasidir.

Pambiq, yun, ipak, dari ve ya ketandan hazirlanan paltarlar hemise saglamliga
uygun olur. Sintetik parcalardan hazirlanan paltarlardan uzaq durmaq va tebii
materiallardan hazirlanan paltarlara tistiinliik vermak lazimdir. Tabii materiallarin bir
basqa xiisusiyyati de odur ki, qisda isti, yayda da sarin saxlayirlar. Ipak, yun ve dari
soyuqdan qorunmagimiza komoak edir, pambiq va katan ise bizi istiden qoruyur.

Xiisusile da alt paltarlarinin sintetik olmasi, son derace ziyandir. Ciinki dari bu
sintetik parcalara gore kifayot qodar hava ala bilmir va ziyan ¢okir. Hoddinden artiq
uzun olan va yeridikca yerds siiriiniib cirklsnen paltarlar temizlik baximindan heg
miinasib deyil.

Paltarlar1 tamamlayan oan shomiyyatli ehtiyaclarimizdan biri de ayaqqabidir. Yalniz
paltarlarin deyil, ayaqqabilarin da temiz, boyali olmasi ve diizgiin segilmasi lazimdar.

Paltarlarin temizliyi an az badenin temizliyi geder vacibdir. Alt paltarlar1 har giiniin
sonunda dayisdirilib temiziyls avez edilmalidir. Tar, sidik, axint1 kimi nacasatlar an ¢ox
alt paltarlarina bulagsir. Tomiz badenas temiz paltar geyinmak lazimdir.

Ust paltarlariin da lokesiz, tomiz ve gozal atirli olmasina diqqat etmoak lazimdir.
Bir miiselmanin goriiniisiiyls, otriyls, salige-sahmaniyla, paltar ve minik vasitesine
gostardiyi qulluguyla niimuna olmasi lazimdir. Riitubatli miihitds saxlanildig: {iciin
kif iyi veran va ya {izerine agir yag ve yemok iyi hopmus bir paltar1 temiz gabul eds
bilmarik. Ciinki bels vaziyyot atrafimizdaki insanlar1 narahat etmis olar.

5- MUHITIN TOMIZLiYi

Insan atrafimin tesirile yasayan bir mexluqdur. Yagadig1 miihitin miisbat vo ya manfi
xiisusiyyatlari sebabils fizioloji ve psixoloji cohatdan tesirlars maruz qalir. Ona gors de
icinda yasanilan, davamli olaraq istifade olunan moakanlarin temiz, sealigali, toravatli vo
havali olmasi iimumi saglamligin miihafizssi li¢iin son daracs vacibdir.




a. Tualet vo vanna otaginin tomizliyi

Hor insanin an baslica ehtiyaclarindan ikisi tualet vo hamamdir. Tualet badonimiz-
daki artiglar1 bayira ¢ixardaraq rahatladigimiz ve giinde an az ti¢ dafe girib- ¢ixdigimiz
bir yerdir. Burada tomizlik vo gigiyena qaydalarina riayat etmak bir ¢ox xastaliklaorin
qarsisint almaq demakdir.

Tualetin su ils miitlaq yuyulmasi, sehar ve axsam dezinfeksiya edilmasi vacibdir.
Yuyunub toravetlondiyimiz bir yer olan hamamin da temizliyine diqqat etmak lazimdir.
Bu tomizlik islarini sirke vo karbonat kimi tebii maddalarls edas bildiyimiz kimi, xlorlu
su, sabun va yuyucu tozlarla da hayata kegirs bilorik.

Bir seyi unutmamaq lazimdir: Terkibinde agir kimyevi maddasler olan yuyucu
tozlar balka da gigiyenamn tomin edirlar, lakin torkibindakilars gore insan saglamlig: vo
ekoloji tamizlik baximindan ziyanl vasitalordir. Buna gora do yuyucu tozdan istifadayo
adat etmamoak an yaxs1 tamizloma gaydasi olardi.

b. Yasadigimiz Otagin Tomizliyi

Otagin genis va toamiz olmasi orada dincalacak va ¢alisacaq insan1 motivasiya edar.
Miintezem olaraq silinan, siipiiriilen, tozu temizlanan ve havas: dayisdirilon otaqda
Oztimiizli ¢ox yaxsi hiss edirik. Dosemsosi, divarlar1 ve asyalar1 miitemadi olaraq
temizlanan otaq slbatte burda isloysn insanin mehsuldarligini coxaldir ve rahatladir.
Bu sebabden de hamin otaqda dedi-qodu etmakdan, cirkin va ayib islor gormakdean
qagmagq lazimdir. Xeyir isle moasgul olunan otaqla ser islerin goriildiiyili otagin havasi
albatte eyni olmayacaqdir.

c. Yasadigimiz Evin Tomizliyi

Ev insanin daldalanmasi, qorunmasi, dincelmasi ve har ciir xiisusi ehtiyaclarinm
rahatligla temin eds bilmasi {i¢iin lazim olan son daracs vacib ve asas ehtiyacdir. Ailonin
diger fordlori ilo birlikde yasadigimiz bu mekan 6ziinemexsusdur. Oziinamaxsus
mokani gozal, rahat ve asuds olan insan basqa yerlords vo zamanlarda da daha pozitiv
olur. Otaglar1 nizamli, matbaxi isiqly, asyalar: sads olan bir ev diinya nematlarindendir.

Peygombarimiz Hazrat Muhammad sellallahu aleyhi vesallom bels buyurur:

"Insan1 xdsboxt edan 3 sey vardir: Dindar gadin, yaxs1 bir ev, yaxsi minik vasitosi.
Insan1 badbaxt edon 3 sey iso pis qadin, pis ev vo pis minik vasitasidir." (Ohmad ibni
Hambeol, Miisnid, I - 168)

Basqa bir hadisde ise Hezrot Muhammad sallellahu sleyhi vesellom bu haqiqati
bels ifadoe edir:

"Insan oglunun yasayacaq ev, badenini drtacok paltar, yemaya corok ve su tokacayi
gabdan basqa heg bir haqq: yoxdur". (Tirmizi, Z6hd, 30)

Bu iki hadisden bels bir naticeys gole bilarik ki, asas ehtiyac oldugu tigiin har bir
kasin bir eve sahib olmasi yaxsidir. Bu evlarin yaxsi, genis ve rahat olmasi da diinya
nemsatidir. Amma insan evini lazimsiz asyalarla dolduraraq 6ziins ziilm etmeamsali,
hiiququna riayeat edoarok tovazokar ve sade bir hayat se¢gmalidir. Beloco diinya isini
azaltmaq va xeyriyyacilik, xidmat, ibadste daha ¢ox vaxt ayirmaq vaziyyati yaranir. Bu
da ev miihitinin daha rahat ve dinc olmasina yardim edar.




Eva ayaqqab: ilo girmak gigiyenik qaydalara da inancimiza da ziddir. Bu, ¢dlde
olan har ciir zibili evin i¢ine dasimaqdir. Bels evda tomizlik olmasini gézlomak sadaca
bir xayaldir.

Ayaqyolunu miitleq har giin yumaq, vanna otagin1 da an az1 hofteds iki dofs
tomizlomok lazimdir. Har giin evin tozunun temizlonmasinds, xiisusile oturulan
otagin her giin diqqotlos siipiiriiliib yigisdirilmasinda fayda var. Insan yasadig1 miihitin
vaziyyatinin miisbat ve ya manfi tesirinda qalan bir canlidir. O teqdirds pozitiv diisiine
bilmak ve yaxsi hiss eds bilmak iiciin tomizliye lageyd yanasilmamali, rahat bir ev
miihiti tamin olunmalidir.

Bayirdan gire bilocek asasen har ciir neacasstin temizliyi {igiin, ¢6l qapmnn va
kandarin tez-tez sirkali su ilo yuyulmasi ¢ox yaxsi olardi. Pancaralerin, stigelorin,
qapilarin, yerlorin vo divarlarin temiz olmasi ¢ox vacibdir.

Ogor lazimsiz asya ilo doldurulmasa, an kigik ev bels teravatli ola bilar. Bunun
liclin ev agyas! alan zaman ehtiyac olana diqqgst etmak ve evin icine lazimsiz agyalar1
yigmaqdan ¢okinmok lazimdir. Istifade edilmoayen vo ilde iki defe lazim olmayan
asyan1 evdas saxlamagin bir menas: yoxdur. Sadalik siinnatdir. Basqa terafden ds insana
rahathq verir.

Har agyanin 6ziins aid olan bir dolabda ve ya bir ¢cekmacada saxlanilmasi, saliqe-
sahmani temin edir. Evdaki ferdlerin 6zlerins aid olan yerlari vo agyalar1 saliga ilo
islotmasi da evin iimumi goriiniisiing, tertibine komak edir.

d. Kii¢omizin va atraf alomin tamizliyi

Yiizlorlo insanin miisterak istifade yeri olan kiicaler evimizin gqapisini agan
kimi garsimiza ¢ixan, miitemadi olaraq tesir etdiyimiz va tesirine meruz qaldigimiz
miihitlorden biridir. Umumiyystle kiigalerin temiz olmasimin masuliyysti icra
hakimiyyetlerinin ve s. icra strukturlarinin tizerinds olsa da foerd kimi har birimizin
tizorine diisen 6hdalik kiigalari temiz saxlamaqdr.

Heg bir icra strukturunun tek-tak har bir vatondasin tokdiiyii zibilleri toplamaq
ticlin xadima tayin etmak imkan1 yoxdur. Madani comiyyatlards buna ehtiyac da yoxdur.
Xiisusilo Islam comiyyatlorinden gozlonen odur ki, bu kimi hallar bag vermasin. Ciinki
har bir miisslman 6z temizliyins diqqat etdiyi kimi, straf miihitinin ds temiz qalmasina

gora masuldur.

Evini temizloyarken kiigasini ¢irklondiron
qadini tomizkar hesab etmok olmaz. Kiigadaki
zibillora qarsi etinasiz olan bir nafer hagigaton
iman etmis sayilmaz. "Tomizlik imanin yarisidir".
(Miislim, Toharat 1) buyuran sevimli peygambarimiz
- oleyhissalam timumi bir ifads ilo bununla bagl
olan mosuliyystimizi xatirladib, badenimizin,
otagimizin, evimizin va atraf miihitimizin tomizliyi
iiclin biza xobardarliq etmisdir.

Zibillorin hara goaldi atilmasi, tullantilarin
~ sohlenkarhgla otrafa yayilmasi, hetta insanlarin
_ - heyvanlar kimi tualet ehtiyaclarini kii¢alorda tomin
. etmoesi bir miiddet sonra insan saglamhig1 iigiin




tohliike yaradacaq boyiik bir problemdir. Otraf miihitin ¢irklonmasi insan saglamhig:
ticlin da ciddi bir tohliiks yaradir. Tabii ve kimyevi tullantilar sebabinden heyvanlar vo
bitkilor do zarar ¢okir.

Yasadigimiz kiigelorin gozel gortinmasi ve toravetli olmasi ne godar yaxsi olar.
Belo bir miihitds insanlar daha xosboaxt, daha miisbat vo daha mahsuldar ola bilarlar.
ks toqdirde hoam manzaremiz korlanacaq, hem ds saysiz-hesabsiz virus ve mikrobun
tosirilo psixoloji ve fizioloji gorginlik icinde olacagiq. Bu, xestsliklors daha tez
yaxalanmagimiza sabab olur.

Kiigalarin va atraf miihitin temizliyi madeni saviyyamizin da gostaricisidir. Madam
ki, tomizlik bu gadar shamiyyatlidir, hor birimiz {izorimiza diisen vazifeni yerino
yetirmali vo ke¢diyimiz yeri zibillomamaliyik.

* Saharimizin ve Olkemizin Tamizliyi

Tomizliye shemiyyst veran ve bunun bir ibadst oldugu diisiincesiyls harakat
edan comiyyatlords saharlar ve 6lke toamiz qalir, maddi manavi tomizliyin teravatinda
mohsuldar ve ugurlu isler goriiliir. Boytiiklarin kigiklare niimuna oldugu, yera diisen
zibili gotiiriib zibilliys atmadan rahat olmadig1 bir yerds albatte ki, golacak nasil
hamin hassasligla, hamin xasiyyatds boyiiyiir. Yola zibil atan bir varli adamin, evinin
cirkini siipiiriib kii¢oyes atan vasvasi (!?) bir ananin, sakilarinin kenarinda rongbarong
cigoklarin yerina pis iy veran zibillorlo dolu olmasindan narahat olmayan bir xalqin,
tualetini bayirda edon bir adamin, 6z namahram yerini bels diizgiin tomizlaye bilmayen
bir adamin, galacak nasil {iglin bir niimuns ola bilmasini gatiyyen gozlomak olmaz.

6 - MONOVI TOMIZLIK

Monavi temizlik, galbin, duygularin, fikirlarin ve xayallarin har ciir pisliklerden
pis ve ¢irkin emsallerden uzaq saxlanilmasini, saf ve temiz qalmasini ifads edir. Bunu
bacarmaq asan maosale deyildir ve buna nail olmagq figiin gosterilon har bir say son
derarce giymatlidir. Ibadet vo xeyirli iglo masgul olmaq, saf niyyatli vo qalbi tomiz
insanlarla dostluq etmoak, harami, halali segorak yasamaq, manavi temizliys qovusmaq
istayen har kas tigiin ¢ox vacibdir.

Onsuz da, har bir {izviiniin axirotde sahidlik edacayine inanan bir miisalman
alindan goaldiyi qadar aciq va gizli pisliklorden uzaq durmaga calisir. Uca Tanr1 hesab
glinii haqqinda malumat verarken belo buyurmusdur:

"O giin onlarin dilleri, allari ve ayaqlari, eladikleri seylor haqqinda onlara sahidlik
edocoklor". (Nur, 24)

"Nohayot ora catdiqlar1 zaman qulaqlari, gozleri ve dorileri eladiklori seylar
haqqinda onlarin sleyhine sahidlik edacaklor. Onlar darilorine: "Niya aleyhimizo
sahidlik etdiniz", deyacaklor. Darilari da: "Bizi har seyi damigdiran Allah danisdirds. Sizi
ilk dafa yaradan Odur va siz yena do Ona qaytarilirsiniz ". (Fussilat, 20-21)

Madam ki, agiq sokilds tizvlerimizin sahidlik edacoyi bildirilir, 0 zaman onlarin
tomizliyi ti¢lin nalori etmali oldugumuzu, har bir baden tizviimiiz tigiin hansi todbirlari
gora bilacayimizi arasdiraq:




a. Gozlarin tomizliyi

Diinyayaacilan pancaramiz, her ciir goriintiinii geyde alan an mitkemmsal kameramiz
va oan qgiymsotli orqanlarimizdan olan goz, siibhasiz ki, evez olunmaz bir nematdir.
Gormak, tanimaq, bilmak ti¢lin mohtac oldugumuz, yoxlugunda qaranliga meshkum
oldugumuz, ziilmets oldugumuz bir orqandir. Madam ki, bu gadar shamiyystlidir, o
zaman onu qorumagq va har ciir ziyandan uzaq saxlamaq son derace vacibdir.

Allah buyurur:

"Momin kisilora deyin; Gozlarini haramdan uzaq tutsunlar”. (Nur surassi, 30)
"Qulagq, goz va qalb etdiklarina goro masuliyyst dasiyirlar". (isra suresi,36)
"Allah gé6zlarin xain baxiglarini va iireklarin sirlarini bilir". (Mémin surasi, 19)

Peygombarimiz oleyhissalam, "Gozlerin zinasi baxmaqdir." (Sbu Davud, Nikah 43)
buyuraraq, gozlarimizi haramdan uzaq tutmali oldugumuzu bildirmisdir.

Buradan aydin olur ki, gozlerin menavi temizliyi onlar1 haramdan, ayibdan va
fosad baxislardan qorumagqla olur. 9ger hasaddaen, kindan arinib temiz baxislara sahib
olsaq, atrafimizdakilari da nazerdsn ve kem baxislardan qorumus olarigq.

b. Qulaqlarin tomizliyi

Qulaglarimiz miixtslif saslori ayird etmoayimizs, danisiglar: esitmoayimizs, miina-
sibat yaratmagimiza kémok edan cox dayerli duygu orqanlarindan biridir. insani sa-
kitlagdiron saslari dinlayerek 6ziimiizii rahat hiss edirik. Qurani-Kerimoa qulaq asa
bilmak, bu mahabbat qusunun cah-cahini esidib dark eda bilmak, yaxinlasmaqda olan
bir avtomobilin sasini esidorak kenara ¢okils bilmak ti¢lin qulaglarimiza ¢ox boyiik
ehtiyacimiz vardir.

Qulaq yalan sozii, dedi-qodunu ve giinaha batan damsiqlar esitdiyi teqdirde
sor islomis olur. Haqq1 esidacek qulagr varken batils can atan biri masuliyyst dasiyur.
Qulagin zinas1 dinlomakdir. (9bu Davud, Nikah, 43)

Allah (c.c) buyurur:
"Qulaq, goz va koniil, bunlarin hamis1 masuldur”. (isra suresi, 36)
Peygombarimiz Hazrat Muhammad Mustafa sallallahu sleyhi ve salom buyurur:

"Kim bir comiyyatin esidilmasini istomadiyi bir sozii Oyronmays c¢alisarsa, (yoni
qulaq ogurlugu edarss), giyamst giinii onun qulaglarina aridilmis qurgusun tokiilar".
(Buxari, Tabir, 45)

Demeali qulaglarin temizliyi son darace shamiyystlidir ve her miiselmanin sarli,
yalan va ¢irkin s6zden qorunmas: vacibdir.

c. Dilin Tomizliyi

Dil yalmiz dad bilmak {i¢iin deyil, danismaq ve dardimizi bildirmak {igiin istifada
etdiyimiz ve bu xtisusiyyatlariyls insana xas olan ¢ox miihim bir orqanimizdir.

Peygomborimiz oleyhissolam, "Mono tez-tez edacoyim bir sey soyla!" deyan
birins "Dilin hemise Allah1 zikr etsin" (Tirmizi, Daavat, 4) buyuraraq dilin ssil vezifasini
bildirmisdir.




Zikr, tablig vo xeyirxah danisiglar oldugu halda, bos-bos danismaga alismis bir dil
tiroya da ziyan vurur. Rasuli-Okrom sallallahu sleyhi vo sallom bir hadisi-sorifinds bela
buyurmusdur:

"Allah1 yadinizdan ¢ixardib ¢ox damismayin. Allahin zikrinden basqa ¢ox danmigsmaq
golbi qaraldir, goddarlasdirir. Qoalbi goddar olanlarin da Allahdan on uzaq sexslor
oldugu gatidir". (Tirmizi, Ziihd, 62)

Dilden diizgiin istifads etmak diisiindiiyiimiizden do gox shamiyystlidir. Insan
¢ox vaxt soyladiyi soziin esirins gevrilir. Hadisesler ve insanlarla miinasibat ¢ox vaxt
danisiglarimiz vasitasile hayata kegirilir. Bu xtisusiyyoti 6ziinds oks etdiran bir hadisi-
sorifda bels buyurulur:

"Insanin, sohor acilan kimi biitiin orqanlar1 dile miiracist edorok adaton ona belo
deyirlar: Bizim hagqumiz1 qorumaq moasalasinda Allahdan qorx. Biz sana bagliy1q. Ogor
son dogru olsan, biz do dogru olariq. 9gar sen ¢asib yolunu azarsan, biz do sens baxib
sonin kimi horokot edorik". (Tirmizi, Ziihd, 61)

Demeali, dogru danisan, haqqr sdylayen soxs dilini temizlemis olur. Buna gors de
dili sdyiisden, yalandan, iftiradan, dedi-qodudan ve bos s6zlarden qorumaq lazimdar.

d. Zehnin Tomizliyi

Agil insana verilon son darace qiymsotli bir nematdir. Diisiiniib haraket etmsak,
bageriyyata v biitiin diinyaya xidmat etmak tigiin ¢ox vacibdir. O biri terafden agil,
Quran va siinnays tabe olmadig) taqdirds yanilmaga ve haddini asmaga da son darace
uygun bir qurulusdadir.

Rabbimiz Seba surasi 46-c1 ayada bels buyurmusdur:

"De ki, siza sads bir dyiid veracoyam: Allah ii¢iin iki-iki, bir-bir qalxib hiizurunda
dayanin, sonra da yaxsica diisiiniin!"

Agil, Rabbini tanidigi ve Onun ucaligini dark eds bildiyi geder agildir. Bir basqa
ayada bels buyurulur:

"Goyiin va yerin yaradilmasinda, gecanin va giindiiziin bir-birini svaz etmasinda
agil sahiblari iigiin (Allahin birliyine ve uca qiidratine dslalst edan) ayalar vardir". (Ali-
Imran, 190)

Agill1 insan no {igiin yaradildigini, diinyada ne magsadls yasadigini ve an sonda
hara gedacoyini diisiiniir ve ona uygun har seys amal etmayao ¢alisir.

O zaman bir saxsin "temiz zehinli" oldugunu diisiines bilmayimiz tigiin, hamin sexsin
yalniz bu diinyaya deyil, axirate da yatirirm qoymasi, fitneden, fasaddan, ¢irkabdan,
pis vo ¢irkin diistincelorden arinmis halda dark edsrek Rabbini tanimasi ve haddini
bilmis olmasi lazimdir. Toemiz zehin tertomiz bir niyysti ve bageriyyete faydali olan iglar
gormak arzusunu yetisdirir.

Nec¢o-ne¢o insan yiiksok zokali dogula bilar. Bunlarin arasindan da negosi sahib
oldugu zakasin pis va ¢irkin amallari yerine yetirmayo sorf edar. Belo davranisiyla da
seytana xidmat etmis olar. Tomiz zehinli bir insanin ¢irkin amallarle masgul olmas:
miimkiin deyildir. Agildan ham 6z, ham da basariyyetin seadatine sebab olacaq sokilda
istifade etmok, beloca Allahin razi qaldigr qullar arasinda olmag, axirati do qazanmaga
¢alismagq, albatte an agilli isdir.




e. Qalbin Tomizliyi

Qoalb zikrle rahathq tapir, halal logma ilo safligin1 qoruyur, imanla bazanir ve har
cilds girs bilir. Madam ki, bu gadar hassas vo dayiskendir, onun ¢asmasindan Allaha
siginmaq lazimdir. Tovokkiil etmak, yani alindan goloni etdikden sonra naticoni Allahin
toqdirine vermak, iirayi sakitlogdirir, rahatlagdirir.

Peygombarimiz Hozrot Muhammad Mustafa sallallahu aleyhi vo sallom bir hadisi-
sorifinds bels buyurmusdur:

"Qolbinde Qurandan bir damla olmayan soxs xarabaya gevrilmis ev kimidir".
(Tirmizi, Fazailii- Quran, 18)

Buradan bels basa diisiiliir ki, Rebbimizin kslamlarini oxumaq ve lazimi davranisi
gostarmak, galbimizin saflasmasina ve tomiz ve teravetli bir yers gevrilmasine komak
edir.

Allah buyurur:
"Bilin ki, galblar yalniz uca Allahin zikriyls rahatliq tapir". (Rad surssi, 28)

O zaman galblarimizin temizliyi ti¢lin {izarimizs diisen Allahin zikriyle maggul
olmagq, lazimsiz hayacanlardan ve har ciir pis niyystlarden uzaqlasaraq rahat ve sakit
bir hayat siirmokdir.

Temiz qolbli bir insanin niyysti, s6zleri ve amalleri ds temizdir. Qalbin temizliyi
davraniglardan aydin olur. Bir saxs ham galbim tomiz deyir, hom ds gedib rahathqla
haram isloyirse demsli bir problem, sixint1 vardir. Qoalbi toamiz insan birinci novbada
Allahin amr vo gadagalarina riayat edondir. Yalan danisan, s6z dasiyan, lovgalanan,
dedi-qodu ile masgul olan va hasad aparan birinin galbi tomiz sayila bilmaz.

Qalbini har cilir haramdan qorumagla galb toamizlonmaye baslayir. Namaz, oruc,
zikr vo tofokkiirle do tomizlik artir.

f. Davranislarin va shvali-ruhiyyanin temizliyi

Bir insanin qgoalb aynasi davramslaridir. Ogar soxs xeyir, dogruluq, diiriistliik va
moardliyi secib bunu laziminca ve casarstls yerine yetirirss, o zaman biz hamin saxse
glivenirik ve onu yaxsi insan adlandiririq. Xalqin nazarinds 6z seviyyesinden mamnun
olmaq ¢ox shamiyyatli bir masaladir. Ciinki insanlar ke¢mis hoayatlarinin tomizliyi
nisbatindes dayarlidirlar.

Sadaca sozdan ibarat yaxsiliglar, bos sozden basqa he¢ bir shamiyyati olmayan
xeyirler he¢ kimin isine yaramir. Madam ki, haqgigat budur, o zaman xeyri harkesin
avvelca 0z nafsinde gozden kegirmasi ve otrafi tigiin do yaxsi bir niimuns olmaga
calismasi da lazimdir.

Omolsiz elm ancaq sahibins yiikdiir. Bels insanlar1 Uca Allah Kitabla ytikloenmis
ulaglara benzatmisdir (Cuma, 5). Elmin davranislar vasitassile gozslliye dogru yol almasi,
soxsi ixlas ve irfana yiiksaltmasi gozlanilir.

Fazilatli, gati va gararh bir insan, Haqqa ve xeyirxah amsllare daha ¢ox, daha gozal
xidmat eds biler.

R




Oxu Materiali:
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TOMIZLIYIN ON OLASI

Belos hesab edirom ki, mani heg¢ bir zaman haqq1 halal sakilds tomiz saxlaya
bilmayacok! Bu da kadarlonmayims, qiivvetimi itirmayima sebab olur, amma
moandan asili deyil. Sagim, solum qara noqtslerle doludur. Har terafim batib. Mana
verilon vozifoni an yaxsi sokilds yerino yetirmak {iglin soy gostorirom, amma bu
mosuliyyatsizlik bir an olsun yaxami buraxmir. Allahim, mana komak ela!

Icoride bu duaya amin deyildiyi zaman bayirda temizlik fealiyyeti biitiin
gliciiylo davam edirdi.

-Bir az da buraya siirt, dedi. Siirt ki, bu qara noqtelor do tomizlensin. Bu ton
dorideki masamalari ¢ox yaxsi agir. Dogrusu temizliye ¢ox shamiyyat vermak
lazimdir. Oks halda dari vaxtindan qabaq yaslanib qirigir.

Bunlar1 dedikco, bir torafden do gedaceyi toplantida ns gadar g¢ox
bayanilacayini, hatta bir ne¢o dostunun paxilligdan necs ¢atlayacagini fikirlosib
altdan- altdan giildii.

Ciinki dostlarindan birinin tiztinda tez-tez s1zanaglar ¢ixir, o biri isa ¢illarinden
azad ola bilmirdi. Onun marmar kimi, stimal kimi darisini albatte qisqanacaqdilar.
Lovgaligdan sinasini gerib gazir, daha da qiirurlu goriiniirdii. Onsuz da andami
cox diqqgati calb eden idi, bir tarafden da bels dimdik gezisi onu daha da cazibadar
edirdi. Yalniz badanini yox, paltarlarin1 da har zaman ¢ox tomiz geyinar, diisdiiyii
miihitds o daqige diqqgati calb edardi.

Bu zaman igeridekinin hali o gadar ds yaxs: deyildi:

- Vay! Yene 0Oziinii gosteracok! Yens Allah rizasini unutdu. Onun-bunun
onu bayenmasini istoyir. Ustolik adami qisqandirmaqdan da lazzet alir. O bels
etdikca sanki har torafim ¢irklse dolur. Sifetiylo masgul oldugu qadar manimls do
maraqlansaydi ne yaxsi olardi, amma bu onun aglindan bels ke¢mir! Bu gedisls
yaxin zamanlarda paslanib qalacagam! Kémak els, Allahim!

Dostlarinin yanina galends, i¢eride yana-yana dua edans fikir vermakdanss,
shamiyyat vermoayoarak saga-sola boyland.

- Ah! dedi, ne boyiik sanssizliq! No yaman cirklisiniz! Son daraca ds
z6vqsiizsiiniiz... Heg bu értiiniin rongi bu pardaye uygun golir mi? Ozii do dizayn
deya bir sey var! Heg esitmomisiniz?! Bilmirsinizse deyin dyradak da!..

O bels deyinca ev sahibi olan dostu ¢ox utandi. Bali, diiz deyirdi. Otaq ¢ox
saligesiz idi va agyalarin rengi ds bir-birine uygun deyildi, amma neylamsak olar,
aldan bir sey golmirdi. Oradan, buradan alinan islonmis ev asyalariyla ev diiziib
gosmaga calisanda els bu gadar alinird: da... Maddi vaziyyatlari diizelona qadar
bu veziyyate sebr edib d6zmays macbur idiler. Susdu. Heg bir sey demadi.

Bozi insanlar xarici goriiniislorini gézallagsdiren zaman galblarini unudurlar.
Buna gora de diinyaya baxislar1 eqoist, diisiincasiz ve kobud bir terzde inkisaf




edir. Bu ¢irkin xasiyyatlarina gors da har giin daha da ¢irklanir ve xastalonirlar, amma
onlar sadace diinya tigiin yasadiqlarina gors ritmi, doytintiisii pozulmadig1 miiddstds
golblorini do saglam hesab edirlor. Yoni, bazi insanlarin sizanaqlari, ¢illori onlarin
iiroklarindadir, onlar bunu gérmdiirlar. Darilarinin siise kimi parlagligina o qadar aluda
olublar ki, galblarinin neces qaraldiginin farqinds bels deyillar.

Allah galbin duasini gebul edib, nafsin sarinden qorusun. Arzu edirik ki, har kasin
daxili do xarici do tomiz ve gozal olsun. Amin.




MUNAZIRO

iki qrup seklinde maddi temizlik, yoxsa menavi temizlik daha vacibdir,
onu miizakirs edin.

ARASDIRMA

Ailenizdas va atrafinizda maddi temizlik iiglin, yoxsa menavi tomizlik tigiin
daha ¢ox say gostarilir, diqgatle miisahide edib miisyyenlasdirin. Galdiyiniz
naticani paylasaraq har ikisinin do ¢ox shamiyystli oldugunu izah etmakls bir
molumatlandirma tapsirigini yerins yetirin.
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Bes duygu orqaninin, allerinizin ve ayaqlarinizin adindan bir yazi geloma
alin. Bu yazida baden {izvlarinizin manavi tomizliys dair sizden neco memnun
qaldiglarini, sikayaet etdiklarini ve hansi talablari oldugunu dile gatirin.
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1. Asagidaki tomizlik wvasitalorindan

hans1 zararlidir?

a) Su

b) Sirks

c) Torpaq

d) Yuyucu toz

2. Asagidaki ciimlalsrden hansi dogru-
dur?

a) Saglam olmagin an asas serti yaxsi qida-
lanmaqdir, temizlik olmasa da olar.

b) Temizlik islarini tomiz vasitalarls haya-
ta kecirmak lazimdir.

c) Tomizlik islorini goren zaman istifads
olunan yuyucu toz son darace tesirli va
faydalidir.

d) Temizlik islorini goron zaman istifada
olunacaq su ¢ox tamiz olmasa da olar.

3. Asagidaki ciimlalorden hansi yanlis
ifadadir?

a) Yuyucu toz ve paltar {igiin tarkibinds
xlor olan sulu vasitelorin saglamliga
ziyan oldugunu deyanlar yanilirlar.

b) Yuyucu toz ve paltar tomizliyi iigiin
sulu vasitsler ziyan olmasaydi badenin
tomizliyinde de onu maoslshat gorar-
dilar.

¢) Badenin temizliyinds istifade olunan
sampun ve sabunlarin terkibindoki
siini ve kimyavi maddslsr ds bu veya
digar sokilds ziyan vero bilirlor.

d) Terkibinds yuyucu toz olan suyun to-
kiildiiyti torpaqda yasilliq amale gal-
mir.

4. Bodon tamizliyinin shamiyyati ila
bagh asagidakilardan hansini demak
olar?

a) Haftados bir dofe yuyunmaq badanin te-
mizliyi {igiin kifayetdir.

b) Yalniz iimumi badenin tomizliyi kifayat
deyildir, har bir baden tizviiniin tomiz-
liyi ilo de xtisusi olaraq masgul olmaq
lazimdr.

¢) Badenimiz ¢ox giymatli bir amanatdir,
amma naticede bir galibdir. Buna gore
da badenin temizliyi masslesini agib-
agartmamagq lazimdir, miithim olan gal-
bin temizliyidir.

d) Qolbi tomiz olan adamin badenindeon
tor iyi galsa da olar.




5. Asagidakilardan hansi  sevimli
Peygambarimizin siinnati deyildir?

a) Saglarin1 daramaga ve tiziinii qirxmaga
sag torofden baslayardi.

b) Agaran saclar1 qara rengs boyamagi
moslohat gorardi.

¢) Dislorini misvaklayard1

d) Gozlarins stirma ¢okoardi.

6. Asagidakilardan hans1 qabir azablari-
na sabab olur?

a) Gozlardaki selik (capaq)
b) Tor iyi
c) Sidik

d) Seligesiz saglar

7. Evin i¢inda an ¢ox vo tez-tez tomizlan-
masi lazim olan yer haradir?

a) Qonaq otag1
b) Salon

¢) Balkon

d) Tualet

8. Manavi temizlik neca basa diisiiliir?

a) Insanin "Manim golbim tomizdir" dema-

siyla.
b) Diiriist olmasiyla

c) Allahin amr ve qadagalarina riayet
edan yaxs1 bir qulu olmasiyla

d) Namaz qilmasiyla

9. Omalsiz elm sahibina yiikdiir. Bilik
davranislar1 gozallasdirir, ixlas vo irfa-
na yetisdirir. Bu moévzunu aks etdiran
aya asagidakilardan hansidir?

a) Cimo suraesi 5-ci ayo
b) Fussilat surasi 20-ci aya
¢) Nur surasi 26-c1 ayo

d) Bagere surasi 12-ci aye

10. Asagidakilardan hansi yanlisdir?

a) Maddi temizlikle menevi temizliyin
voahdati ¢ox gozal veo manali olur.

b) Yalniz maddi temizlikle kifayeatlonan
insanlar menavi xastaliklarden qoruna
bilmazloer.

c) Qsalbin temizliyi viicud ve davranislar-
da aks olunmadiqca manasizdir.

d) Sadace diinya sevinci kifayet edar, zeh-
ni basqa bir seyle yormaga ehtiyac yox-
dur.
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SAGLAMLIQ, GIGIYENA VO ILK TiBBI YARDIM

1- RUHI SAGLAMLIQ ANLAYISI

Ruh, badan daxilinds yerlagmis, badanin biitiin harakeatinin manbayi ve sababi olan,
oliimls birlikde badeni terk eden varliqdir. Can ve nafes kalmalori ilo ds ifads olunur.
Halos ana batninds olanda insana hadiyys olunur ve Oliimsiizdiir. Qurani-Karimda
Allah bels buyurur:

"Sandan ruh haqqinda sorusurlar. De: “Ruh Rabbimin amrindandir. Sizs yalniz
az bir bilik verilmisdir”." (isra-85)

Bu o demakdir ki, insan ruh barades ¢ox az malumata malikdir. Ayes ve hadislarin
isiginda deyo bilarik ki, ruh casada hayat veran tiinsiirdiir. Allah Calls-Calaluh Hicr
surasi 28 - 29-cu ayslardas bels buyurur:

"Bir zaman Rabbin moalaklars dedi: “Man basqa sakls diismiis qara palciqdan,
(toxunduqda saxsi kimi) sas ¢ixaran quru gildan insan yaradacagam! Man ona bi¢im
verib Oz ruhumdan iifiirdiiyiim zaman siz ona sacda edin!”"

Bu baximdan biitiin insanlarda ruh vardir ve har insan bu ruh sababils azizdir.
Allah insana ruhu verib ve onun xogbaxt olmast {i¢tin nalar lazim oldugunu da bildirib.
Allahin amr ve yasaqglarma diqget edan bir ruh daralib sixilmaz. Sixilsa da bu miiveqgati
olar, xastalik vo nizamsizliq seviyyesina ¢atmaz. Hiss edon, dark eden, seven vo tirken
ruhdur.

Elo burdaca ruhi saglamhigm terifini ifade eds bilerik: Oziiyls, strafiyla, yaradaniyla
va taleyi ilo barisan soxsi ruhi baximdan saglam hesab etmak olar. Ruhi saglamlig:
normal olan gaxslarin ictimai miinasibatlori, bas veranlars qars: reaksiyalari da normal
olur.

Peygombarimiz Muhammad Mustafa sallallahu sleyhi ve sallomin ruh baradas bels
bir tasbehi vardir:

"Ruhlar yigismis qruplar kimidir. Bir-biri ila tanis olan ruhlar, bir-birlariyla qaynagsarlar.
Tans olmayanlar isa ayriliga diisarlar.” (Buxari, Enbiya, 2)

Bu hadisi serifi basa diismoayimize komak edacok bazi tacriibaler yasamisiq. He-
yatimiz boyu qarsimiza ¢ixan bezi insanlardan xosumuz gelmadiyi halda, bazilerine
qarst sebabini bilmadiyimiz yaxinliq ve sevgi hiss edirik.

Ruhi saglamligin yerinde olmasi bdyiik nematdir. Onu qorumagq ti¢tin hami 6z
voazifasini yerine yetirmolidir. Asagida astrafli gokilde nazar salacagimiz bu moévzunu
hoalalik bu ctimlalarls basa vuraq: Badeni yaradan ve ruhundan bize ruh bagislayan
Allah 6l¢iinii, smr ve qadagalari, haqq ils batili Quranda bildirib; bu 6l¢iilerden kenara
¢ixmamagimizi istayib. Quran va stinnanin isiginda yasamaq hom badenimiz, ham da
ruhumuz {iglin miibahisesiz an dogru yoldur.




2. RUHI SAGLAMLIGA TOSIR EDON AMILLOR

a. Soxsi Amillar

Ruhi saglamliq bir ¢cox amilin manfi ve ya miisbat tasiri altindadir. Basimiza ge-
lon hadisalar, rastimiza ¢ixan insanlar sadace badenimiza yox, ruhumuza da tasir edir.
Bu tasir har insanda farqli saviyyada bas verir. Basda fitri xiisusiyyatlar olmagla hayat
torzi, adatlar vo bir ¢cox amillar saxsin 6ziine maxsus sokilda bas veran hadisenin tasirin-
ds galmasina sabab olur. Oliim, dogulmag, kasibgiliq, varli olmag, xastalik kimi forqli
hadisalar har kese ayri ciir tasir edir.

Bu timumi agiqlamadan sonra masaloye daha yaxindan nazar salaq, tok-tok todqiq
edoarak ruhi saglamliga tosir edon amillari daha yaxs1 qavramaga calisaq.

I. Temperament / Xasiyyat

Temperament (mizac), diger bir ifads ilo yaradilis, xarakter ve xasiyyst demokdir.
Bir fordin 6ziinemoexsus xarakteri, onu bagqalarindan ferqlendiran asas slamatlar vo
fordin davranis soklini miisyyen eden asas xiisusiyyat, baslica cohatdir. Xasiyyet har
bir insanin 6ziinamaxsus xiisusiyyatidir. Talaskanlik, kiisayonlik, rahatliq, vasvasiliq,
nikbinlik, badbinlik kimi bir ¢ox xiisusiyyat xasiyyetimizi miiayyen edir.

Peygombarimiz Muhammad Mustafa sallallahu sleyhi ve sallom, "Mominlarin
iman baximindan sn miitkemmeali, xasiyysti an yaxs: olandir." (Tirmizi, Rada, 11) buyuraraq
xasiyyotin gdzel olmasinin shamiyystinden bahs edib. Insanlarla yola geden, hamint
yola vermayi bacaran bir insan gozal xasiyyastli insandir. Bels insanlar yaxs1 niyyatli
olurlar, bagsqasimin iirayini sindirmamaga, incitmemays caligirlar.

Bos xasiyyot, yoni xarakter ruhi saglamliga neco tosir edir? Xasiyyat hadiselor
qarsisinda gostaraceyimiz reaksiyani miiayyen edir. Bir yaxin vafat etdiyi vaxt sebrli
insanla sebrsiz insanin gosterdiyi reaksiya eyni deyildir. Yoni eyni 6liim hadisasi
qarsisinda biri bir az kadarlenarken, digari az qalir asab gorginliyi kegirsin.

Bir hagsizliq qarsisinda hassas, doymadiiser, badbin bir insanla rahat, ahli-kef bir
insanin reaksiyasi forqli olur. Birinci qrupda olanlar ruhi cahetdan ciddi bir sarsinti
yasayarken, diger qrupda olanlara boyiik
ehtimalla heg bir zorar deymoayacak.

Simgak caxdig1 zaman qorxaq bir insanla
cosur insan eyni reaksiyani vermir.

Gozlenan goxs goalmadiyi vaxt telesken
birinin tosvise dilismoasi ilo rahat bir insanin
tosviga diismasi eyni deyildir.

Xiilass, xasiyyotimiz hadisalora yanasma
torzimizi, veziyyetimizi sokillondirir ve bu da
insanlarla miinasibatlorimizin gedisini miiay-
yon edir. Bu gedis ne godar saglam olsa, ruhi
saglamligimizi da o gader normal hesab etmak
olar.

Pis xasiyyat insanlarla vo digar biitiin max-
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lugatla miinasibatlorimize manfi tosir edan, xosa galmayen, sevilmayon ve istanmayen
xasiyyatdir. Tolaskanlik, tanballik, sobrsizlik, qisqancliq, israf¢ilig, giivensizlik, goddar-
l1q kimi xasiyyatlor insani ¢cox vaxt xeyra yox, sora sovq edar. Sar ise ruhun xoslanmadi-
g1, icina diisdiikce daralib sixildig: bir seydir. O zaman saglam, rahat bir ruh tiglin
hamiga xeyir ige yonalmak, xeyir isi axtarmaq, pis xasiyyati tohsil ve dua ils yaxsiliga
¢evirmaya cohd etmak lazimdir.

II. Tarbiya

Hor insan bir ails iginde tarbiye olunub boyiiyiir. Belaco ailasinin nasihatlari,
oyratdikleri ve gosterdikleri ilo formalasir. Yaradilisdan saf, tertemiz olan bir insanin
golacayi bu ailanin 6ziinemaxsus qayda ve snenslari vasitasils istiqgamatlanir.

Peygombarimiz Hoazrot Muhammoad sallallahu sleyhi vesallom bunu bels bil-
dirmisdir:

"Hor dogulan Islam fitratiylo dogulur. Sonra ata-anasi onu xristian, yohudi va ya macusi
edir”. (Buxari, Cenaiz, 92)

Demoak olar ki, saf ve toamiz gokilde diinyaya golon insanin diisiincelari, inanclar1
va hayat torzi, aile daxilinds aldig1 talim tarbiys ilo miisyyenlasir. O zaman miixtalif
ails miihitinds necs miixtalif tarbiys metodlarinin miisahids olunmasiyla bagli bir neca
niimunos gostarak:

Bazi ailslerde usaqlar evin arkdyiinii olur ve har tarafden qayg ile shatelonarek
boyiiyiir. Xiisusils illar boyu hasratle gozloyan ve masslen on beg ildon sonra usaqlar:
olan bir ailods, ya da bes-alt1 qiz usagindan sonra nshayet oglan usagi dogulan ailslarda
bu ciir sshv tarbiys metodlarina daha tez-tez rast galinir. Bels usaqlar ya har istediklari
yerino yetirildiyi ti¢lin, ya da daha ¢ox sevilib azizlondiyi {i¢iin boyiidiikco zaif
xarakterli olurlar. Belo inadcil, har kas torafinden azizlonmaye alismis, hor istediyini
alds eds bilacayini zenn edan, "diinya menimdir" deye diisiinen soxsler eqoizma daha
tez yuvarlanirlar. Basqa sozlo, saglam bir xatakter formalasdirmaqda ¢atinlik ¢okirlar,
adamayovusmaz vo paxil xislatli olurlar.

Bozi ailalords usaq yerinde otuzdurulur, s6z haqqi taninmir, elo hey danlanaraq
biitiin eyiblori {iziino vurularaq boyiidiiliir. Bels ailalards boyiiyen usaqlar getdikco
0ziline qapanmis va Oziino gilivonmayen xarakters sahib olurlar. Cox nadir hallarda,
agor usaq anadangslma dominant, yoni tosir altina salan bir xarakters malikdirss, o
zaman da dayanmadan deyinan, iisyan vo etiraz edan, tez-tez 6ziinii miidafio etmak
macburiyyatinda qalan bir soxs olur ki, bu da heg bir halda saglam xarakter deyildir.

Ailslarin dogru yanasmasi va aile daxilinds normal miinasibatlorin formalasmasi,
usaqlarim1 Allahin emansati kimi gebul ederak stiurlu sokilde iman sahibi olaraq
yetisdirmolori son darace shemiyystlidir. Bunu ancaq ruhi saglam olan valideynlor
hayata kegirs bilirlor. Buradan bels aydin olur ki, ruhi saglamliq bu 6zalliyi il bazi
genetik xastoaliklordes oldugu kimi nasilden - nasils kegon bir seydir. Saglam fardlarin
diizgiin qayda ve {iisullarla torbiys edib yetisdirdiyi usaqlarin da bir qayda olaraq
saglam olmalar1 gozlanilir.

Bir do ailosi olmayan, internat maktablards, usaq evlarinds boyiimoek macburiyye-
tinde qalan usaqlar vardir ki, onlarin veziyyati daha da agirdir. Belo miiassisalorda
isloyan goxslarin ruhi saglam olmalari, vezifslerini icra eden zaman saglam diistinceli
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olmalar1 ve diizgiin yanagsmalar1 ¢ox boyiik shomiyyat dasiyir. Oks taqdirds onsuz da
kimsasiz olmagin verdiyi boyiik kadar ve yalqizliq duygusu ile dolu olan bu usaglar
bir de zalim va pis insanlardan ziyan gortirlar ki, bunun da boyiik masuliyyeti vardir.

Usaq ata vo anasimi toqlid edarak boytidiiyii tig¢ilin onlarda olan biitiin miisbat va
moanfi davranislar1 gotiirmoaya meyllidir. Xor¢onglorin yan-yana yerimayi analarindan
oyroanmoasi kimi, usaqlar dasevmayi, sevilmayi, tosvise diismayi, sobr etmayi, hirslonmayi
va basqa bu kimi davranislar1 valideynlorinden 6yranir. Namaz qilib-qilmamag, kitab
oxuyub-oxumamagq, dislari fir¢alayib-fircalamamaq, yatagini yigisdirib-yigisdirmamaq
kimi bir ¢ox verdiglor ailads dyrenilir. Oyrondiyimiz bu verdis ve davramslar ruhi
saglamligimiz iiclin faydali ve ya zerorli olaraq insanlarla miinasibatlorimize ve
hadisalar qarsisinda reaksiyamiza tasir edir.

Sohbat bura goalib ¢ixmisken ¢ox ifrat bir niimuna gostarak:

No goadar agir olsa da bir ¢ox aile 6z 6vladin1 ogru kimi yetisdirir. Onlarin heayat
torzi budur ve ¢ox kicik yaslardan usaqlarla, "Pul neca ogurlanir?" oyunu oynayaraq
usaqlarini torbiye edir, hals yaxs1 bir is gdrmiis kimi orda-burda da danisirlar.

Sehvlerin diiz, haramlarin halal, ¢irkinliklerin gozal, giinahlarmn savab kimi
gostarildiyi ailads yetison insanlarin vicdanlarmin saglam olmasi, haqq, adab, qullug,
ibadat kimi shamiyyetli fikirlori dyrenib heyata kegirmasi olduqca ¢atindir. Islami
asaslardan mahrum, Quran ve siinnadan xabarsiz, cinayati peso hesab edarak yetison
usaqlar yetkin bir insan olduglar1 zaman haqqa, hiiquqa, qaydalara riayet etmakda
¢otinlik ¢akirlar. Cox vaxt 6ziinii bilmayan, sehv harokat edan insanlar olurlar ki, bu heg
da normal veziyyat deyil. Yoni, comiyyat torafinden tacrid olunur ve sevilmirlar.

Noticads, ruhi saglamliq, yetisdirilms torzinin tesirinds olan hassas bir masaladir.
Saglam insanlar terafinden yetisdirilon soxslorde ruhi saglamliq normal olur; xasto
insanlar torofindan yetisdirilon saxslords ise ruhi saglamliq boyiik ehtimalla anormal
olacaqdr.

III. Vardislar

Vordislor hom yetisdirilma torzinin, hom de xarakterin tasiriyls segilon, sonra da
intensivlagorak ol ¢okilmasi ¢otin olan harokatlordir. Yaxs1 vo ya pis, faydali ve ya zarorli
ola bilar. Yaxs1 ve faydali vardislor ruhi saglamliga miisbat tosir etdiyi halda, pis vo
ziyanl vardiglar da ruhumuza manfi tesir gosterir.

Pis vardislori olan soxslerin timumiyyatlo badbaxt, giivensiz, moasuliyyatsiz
olduglarim1 miisahide edirik. Oksinoa yaxs1 verdislori olan insanlar da miisbat enerji
ilo sevgimizi, hormatimizi qazanirlar. Bir insan ruhi saglamligina menfi tosir eden
vardislorden 6ziinii xilas edo bilmase daha moasuliyyetsiz, daha zsif, daha da xasto
olmaga davam edacakdir.

Ruhi saglamliq vardislerimizin inkisafinda miihiim rol oynayir. Vordislorimiz da
ruhi saglamligimizin pis ve ya yaxsi inkisafinda miisyyen edicidir. Masalan alkoqol
alisganligi daha ¢ox temperament olaraq zeif, deymoe-diiser, ¢otinliklore sino goro
bilmayib qacan insanlarin meyl etdiyi bir vaziyystdir. Homin saxs maddi ve menavi
cohatdan ziyana diisoecayini bildiyi halda 6ziinii saxlaya bilmir ve bu pis adatlorin
pancesindan xilas ola bilmir. Digar terafden bu pis vardislerden xilas olmadiqca ruhi
saglamlig1 da pozular.
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Dislori fircalamaq da bir vardisdir. Amma siibhasiz ki, faydas: var. Vasvasi olan,
temizliyi seven, pisiy ve ya pis goriiniisii ilo basqalarina yiik olmaqistemayan, diistincali
va inco ruhlu sexslorin buna alismasi daha ¢ox asandir. Bu gozal vardis davam etdiyi
miiddatds insandaki miisbat keyfiyyotlor daha da inkisaf edir.

Agliniza gelen biitiin bagqa verdisler {i¢iin de buna oxsar tenlikler qura bilsrsiniz.
Ruhi saglam olan insan saglam davranislara; ruhi saglam olmayan insan saglam
olmayan davranislara alismaga meyllidirlar. Bala balani, dova da devani ¢okor.

1gki, qumar, siqaret, narkotika, yalan, dedi-qodu kimi bir ¢ox pis verdislari Uca
Tanr1 sevmir ve onlar1 qadagan edir. Allahin sevmadiyi bir davranisi ruh da sevmaz.
Holos bunlara alismis olan insanlarin ruhlarindan danissaq, albatte ki, he¢ vaxt saglam
vo rahat ola bilmaz.

Uca Tanrinin halal buyurdugu ve sevdiyi hatekatlari verdis halina gatiran sexsler
ruhan sakit vo rahat olurlar. Bels soxslarin ruhi xastaliye tutulma nisbati do qgati sokilda
cox asagidur.

IV. Qabiliyyatlor

Bir soxsin har seyi basa diisma ve ya yerins yetirs bilma bacarigina qabiliyyet deyilir.
Istedad, forasat kimi kalmalerls da ifads olunur. Har hanst bir veziyyate uygunlasmaq
tiglin har birimiz anadangealms hansi giice, qiivvays sahibikse onu gosteririk, ondan
istifado edirik. Qabiliyyot irsiyyetden iroali golon ve na gadar Oyrenebilacoyimizi
miiayyenlesdiran bir serhad kimidir. Kenardan gebul etdiyimiz bir malumati, bir
tocriiba vo ya davrarnusi ala bilmak, gavraya bilmak, bacara bilmak qiivvasi olaraq da
basa diisiila bilor.

Allah her quluna miixtalif qabiliyystlor ata etmisdir. Bazilarine gozal sas vermis,
bazilarine gozal ol qabiliyyati boxs etmis, bazilari do ritmik bacariqlara sahibdirlar. Bazi
insanlar riyaziyyat sahasinda darin zakaya sahib olurlar, bazilori do humanitar elmloara
meylli olur, bu sahadas son daraca tistiin zoka ile dogulurlar. Bir ¢ox insanlar amallarinda
ugur qazanirlar, bazilari isa hisslarinds... Insana xas olan qabiliyyatler miixtalif olur vo
maraq dairemizi miisyyenlasdirir. Har insan istedadli oldugu sahaye dogru meyl edir.
Istedadlar tohsil, tolimle inkisaf etdirilo bilir ve serhaddi asaraq ictimaiyyete faydali
olmagimiza komak edir.

Bir insan gabiliyyatlorini kasf edib, harada, kimlar {i¢iin istifads eda bilacayini dark
edib vo 6ziins uygun bir isi gormakle ictimai hoayatda yerini tuta bilirss, bu zaman
xogbaxt va inamli olur. Ciinki xosbaxt olmaq ti¢tin har insanin gebul edilmak, toqdir
edilmak ve hormat gormaye ehtiyaci vardir.

Buradan bels basa diisiiliir ki, ruhi saglamliga miisbet tesir eden faktorlardan biri,
qabiliyyatlarden yerli-yerinds istifade eds bilmakdir. Bunun aksine olaraq, insan 6z
qabiliyyatlarini dark etmirss, nayin harada, necs faydali ola bilacayini bilmirss, bu onun
ruhi saglamligina da manfi tasir gostaracokdir. Bels insan ise yaramadigini diistinacak,
0ziina glivoanmoayoacok va dayarsiz oldugunu hiss edacokdir. Bu hisslorin hamisi ruhi
saglamliqla bagli manfi siqnallardir.

Ogar bir insan qabiliyysti olmayan sahads islomays macbur edilirss, onun gordiiyii
isin do miisbat naticasi ola bilmaz. Ona gore da har insanin 6z gabiliyyastine uygun islo
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tomin olunmasi son darace shamiyyatlidir. Bu zaman isloyenlar xosbaxt, is sahiblari
mamnun, comiyyet normal, iqtisadiyyat da yiiksak saviyyads inkisaf etmis olar.

V. Qabul edilmo

Heor insan gobul edilma ehtiyaci ilo dogulur. Yeni dogulmus bir caga onun golisine
sevinacak bir ananin sevgi dolu qucagina moéhtacdir. Bunu xiisusile dils gatiririk ki,
diinyaya gotirmak istamadiyi usag1 ana batnindece mahv edan, ya da dogular-dogulmaz
oldiiren ve bu amalins gors ruhan xasts sayilan analarin say1 har giin artmaqda davam
edir.

Anast tarefindan gebul olunduqdan sonra 6ziinii rahat hiss eden korps, daha sonra
ana siidiinti, sevilmoayi, sohbat edilmayi vo nega-nego gozal hisslori dadacaqdir. Biitiin
bu gozallikler onun ruhi inkisafinin gedisatini miisyyen eden 6nemli amillerdir. Normal
halda har ana Allah vergisi bir sevgi ve safqatla korpasinin bu ehtiyaclarini temin edir.

Anasi vo ailesi terofinden bu giiven hissi ilo bdyiiyen insan sonra ndvboyls
moaktabds, isds ve comiyyatin bir ¢ox yerinda goebul olunmagq istayir. Hor yas dovriinda
onamli olmaqla yanas: xtisusile yetkinlik ¢agina tesadiif eden zamanlarda hormatli ve
bayanilan biri oldugunu hiss etmak onun {i¢iin ¢ox vacibdir.

Ailssindan ayrilaraq dostlarin shatesine daxil olan bir genc bu harekati ile 6ziinii
heg ciir bayandire bilmadiyi atasina etiraz edir. Geyimi, danisiq torzi ve ya secdiyi
peso ilo kaskin tongidlars maruz qalan va ailssi terafinden gabul olunmayan bir sexsin
hamise taqdir edildiyi, ¢ox sevdiyi ve bayenildiyi dost miihitine getmasi ¢ox normal
hadisadir.

Qobul olunmaq istoyan bir insanin otrafdakilarin forqli verdislori, fikirleri vo
inanclar1 qarsisinda "hormastli sexs" olmagq istamasi gozlenilir. Slbatts bu ciir gabul
olunma da camiyysts ziyan vuran, axlaqi ve asayisi pozan harakatlar ti¢iin kecarli deyil.

VI. inam

Gilivonmoak; qorxmadan, ¢ekinmaden vo siibhslonmadan inanmaq ve baglanmaq
hissidir. Bu mdvzunu iki yonlii diistinmaliyik. Birincisi 6ziine inamdir ki, bu da, insanin
6ziina, dziinds olan gabiliyyetlers hiss etdiyi inancdir. Tkincisi inamdir ki, o da insanin
atrafinda olanlara etimad etmasi, atrafinda olan insanlardan zarar gérmayacayine dair

s amin olmasidir.

Qobul olunan, tesdiq olunan vo bayenilon
insanlarda Oziine inam duygusu inkisaf edir.
. Bu hisslo soxs trakli, cosur ve tesaebbiiskar olur.
Oziine inam ne qoder giiclii olarsa olsun har
insanin vaxtasirt bir bagqasina arxalanmaga
ehtiyact vardir. Yalqizliq, dastok tapa bilmamak
diistincesi, dardini paylasacaq bir insandan
- mahrum olmaq kimi veziyyatlor 6ziine inami
. zadaladir.

Osas giliven hissinin inkisaft 0 - 2 yas kimi
~ erkon dovrde baslayir. Miitemadi olaraq qiisur
tapan, tirak sindiran tengidler edan, sevgisini




SAGLAMLIQ, GIGIYENA VO ILK TiBBI YARDIM

gostarmakda ¢atinlik ¢cokan ata va analarin usaqlarinda bu inkisaf axsaya bilor. Onsuz da
hans1 yasda olursaq olaq, bu ciir insanlarin yaninda 6ziimiizii giivends hiss etmayimiz
¢otindir. Bu sebabdan da sovq veracak, tosviq edacak, arxalana bilacak ails tizvlerimizin
va dostlarimizin varlig1 ¢cox mithiimdiir.

Oziine inam hissi inkisaf etmadan bdyiiyen usaqlarda {imumiyyatls 6ziine qapal
bir hayat terzi formalasir. Bu insanlar ¢ixis etmakdan, fikirlarini séylomakdan, etiraz
etmoakdan, sarh etmakdan qagirlar. Sehv etmakdan qorxduglar: iigiin har hansi bir ise
baslamalar1 da ¢atin olur. Halbuki har bir insan sehv eds bilar. Sehvler yetismayimiz
vo Ozlimiizii inkisaf etdirmoyimiz ii¢lin yasamali oldugumuz hoyat tacriibaloridir.
Onsuz da 6ziina giivenan biri da sehvlar eds bilar. Digar torafdan bels bir insan sehv
etmoak ehtimalini azaltmaq ti¢lin maslahatlosmays shemiyyat verir ve basqalarinin
fikirlarini do dinlayir. "Man 0zlima ¢ox giiveniram, asla seshv etmaram!" - deyan insan
bels diisiinmak va bu sdzii demakls onsuz da boyiik bir sehv edirlar. Demsli 6ziins
inam duygusu insan1 kibirli olmaga ve "¢ox bilirom" vehmins siiriiklomadiyi miiddatce
qiymeatlidir.

Ustalik bir insanin sadacs 6ziine giivonmasi kifayat etmir. Birlikds isladiyi insanlara
etibar etmak do ¢ox shamiyystlidir. Cilinki ancaq bir-birine inanan, giivenesn insanlar
ugurlu bir qrup ola bilarler. Bundan basqa ictimai hayatda bir miihitde oldugumuz
ictimai naqliyyat vasitelorinin, kiigelorin ve prospektlards birlikde istifads etdiyimiz
insanlarin da etibarli, giivenli olmasi cox shamiyyaetlidir. Insan pis amallarden uzaqda
oldugu yerda ruhan da sakit olur. Ziyan ¢okacayini bildiyi yerds ise parisan, narahat,
gorxu v heayacan iginds olur.

Biitiin bu dediklerimizden bels neaticaye golirik ki, giivanmemsak hissi ruhi
saglamliga manfi tesir etdiyi halda, miintozem inam hissi ruhi saglamliga yaxs1 tosir
edir vo saglam bir miinasibat qurmaga, hayatini faydali islors hosr etmoays sorait yaradir.

VII. Sahvat va Ehtiras

Sohvat va ehtiras imumiyyatls, "hadsizistok" demakdir. Sonu bilinmayen, tarazlig:
va Olgiinii itirmis, haddini asmis har ctir istokls bagh deyils bilar.

Insan 6vladi sohvat vo ehtiras hisslariyls bazen pulun, bazen vazifenin, bazen da
qarsi cinsdon olan gqadinin arxasinca diistir.

Hagigaton da insan ¢ox ehtirasl va sabirsiz yaradilmisdir. Ona pislik edilon zaman
sizildayir, feryad qoparir. Yaxsiliq olunduqda isa xasislasir. (Moaric, 19-21)

Sehvat ve ehtiras sahibi olan bir insan slds etmak istadiyi, lakin heg ciir alde eda
bilmadiyi seyden oOtrii inadkarliq edir ve ruhi gorginlik veziyyetinds olur. Saglam
diistine bilmir ve davranislarini nazaratds saxlaya bilmir.

Bir hadafi olmagq, bir amal, gays ugrunda ¢alismaq taqdir olunan harakatdir, lakin
bir hadafs catmaga nayin bahasina olursa olsun can atmagq, bir amala, bir qayaye ¢atmaq
ticlin dayanmadan ¢irpinmaq artiq xoastalik daracasidir. Sehvet vo ehtiras sahibi olan
bir insan masalon pul qazanmagq ii¢lin har yolu miimkiin hesab etmays baslaya biler.
Noaticods ogurluq etmoayi, basqasinin haqqini yemayi, gosb elomayi ds tizrlii hesab eda
bilar. Bu pisliklari edan bir saxsin saglam olmasindan sohbat bels geda bilmaz.

Sehvat va ehtiras acgozliik xastaliyine yol acir. Qanaat bu xastalikden qoruyacaq
an giiclii hissdir. Olindakilarls kifaystlonmak, mdvcud olanin gadrini bilib siikiir eds
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bilmak genaatlo miimkiin olur.

Islamin  dogru yolu ilo gedan, dolanisigr normal olan va buna ganaat edon saxslar nicata
catmiglardir. (Tirmizi, Ziithd, 35)

Ciinki gonaat insan1 haddini asmaqdan, harama va haqq: olmayana gz dikmakdan
qgoruyur. Bu da iki cahanda sevinc ve rahatliq demakdir ki, her insanin an baglica
ehtiyacidir.

O biri terafden, Adem 6vladmin iki vadi dolusu mali olsa iiglinciisiinii istoyar.
Adam 6vladinin garnin torpaqdan basqa he¢ na doldura bilmaz. (Miisliim, Zakat, 116)

Sevimli Peygomborimiz Hozrot Muhammad Mustafa sollallahu sleyhi vosallom,
genastdon moahrum, sohvet vo ehtiras sahibi olan soxslore xabardarliq edarak bels
buyurmusdur:

"Quzil va giimiis pulun, qiivur va lovgaligr oks etdiran paltarin qulu olan halak olsun!
Monfaat diiskiinii olan saxsa istadiyini versalor mamnun qalar, vermasalar narazi olar (ilahi
bolgii va taqdira tisyan edar).” (Buxar, Rikak, 10)

Madam ki, bu diinyada da, axiratds do insan1 ¢atine salacaq ve narahat edacak bir
sebabdir, sohvat ve ehtirasdan arinmaq, qaydasinda istamak vo goenaat eds bilon insan
olmaq lazimdr.

b. Otraf miithit amili

Otraf alom faktoru bir ¢ox xiisusiyysats malik oldugu kimi ruhi saglamli$a da tasir
gostaran an shamiyyatli iinsiirlardendir. Insanin fikir ve diisiince alomini, duygularini,
secim va qararlarmi asasen yasadigi miihit formalasdirir. Hansi ki, insan tesir altina
diisen, dayisen, cevrilen bir varliqdir. Su, qabin formasini aldigr kimi, insan da ¢ox vaxt
yasadig1 miihitin xiisusiyyatlorini menimsayir.

Bos onda atraf alomin ruhi saglamhiga tasir gostormasi no sokilde hoyata kegir?
Galin bu sualin cavabini miixtalif atraf alom faktorlarini nezers alaraq tapmaga calisaq:

I. Pul - Mal / Miilk

Pul, mal va miilk insan 6vladiiigiin her zaman ¢ox cazbedici diinya nemsati olmusdur.
Pulu, mal1 ve miilkii olanlara varli deyiblar, bu nematlorden mahrum olanlara ise fagir
adi verilib.

Varlilar sayilmis, segilib, fagirlar iso asagilanib vo ¢ox vaxt an ¢ox pulu olan an
giiclii kimi gebul edilmisdir. Bazi diyarlarda mali, miilkii ¢ox olan sexslarin sozii kegorli
sayllmisdir. Halbuki, yalmiz var-dovlsts sahib olmalar1 sebsbiyls avtoritet sayilan
insanlarda agar iman ve gozsal exlaq yoxdursa, onda lovgaliq ve basqasmnin haqquni
yemo bas alib gedacokdir. Belo insanlarin maddi giiclori oldugu {igiin necs insanlar1
azdiyinin, neca insanlar1 6z var-dovlatlarini artirmaq tiglin hagsiz yeros islatdiklarinin
sahidi olmusuq. Pula ve maddi giice lazim oldugundan artiq shemiyyet verildiyi vo
moanavi dayarlara ¢ox da dnem verilmayon yerlords rahatliq, sakit hayat ola bilmaz.

Eyni zamanda, Peygomborimiz Hazrat Muhammoad Mustafa sellollahu sleyhi
vasallom bels buyurmusdur:
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"Yalmiz iki saxsa qibta etmak olar: Biri Allahin Qurami baxs etdiyi va geca- giindiiz onunla
masgul olan saxs, digari da Allahin var- dévlat verdiyi va bu var- dovlati geca- giindiiz Onun
yolunda xarclayan saxs.” (Buxari, Tévhid,45)

Buradan bels naticoeya galinir ki, pul, mal ve miilk insanlar {i¢iin fitne ola bildiyi
kimi, connata girma saebabi da ola bilar. Onsuz da var- dovlatini ehtiyac sahiblariylo
boliismayi bacaran soxs, manavi rahatliga, sevmayin ve sevilmayin an sirin miikafatina
govusacaqdir. Bels bir insan sevindirdiyi koniillorin duasini aldigina gors, ¢atinliklorinin
ohdesinden daha asanligla golir ve har daqigs narahat ola bilmaz.

I1. Dostlar

Dost, rafigs - birlikde olmag1 xosladigimiz, sevgisini ve qaygisini gordiiyiimiiz, 6zii-
miizo yaxin bildiyimiz sexsdir. Insan temperament va xasiyyst baximmdan banzadiyi
soxsla yaxinlasir, dost ve rofige olur. Getdikca bir-birine daha ¢ox banzemayo baslayirlar.
Buna gors do "mana dostunu gostar, senin kim oldugunu deyim", deys atalar sozii do
vardir.

Peygombarimiz Hazrst Muhammad Mustafa sellallahu aleyhi ve sallom bels
buyurmusdur:

"Insan dostunun yasayis tarzinin tasirinda galir. O taqdirda, har biriniz dost edacayi saxsa
digqat etsin”. (Sbu Davud, Odab, 16)

Bu o demakdir ki, gozsl axlagli dostu olan sexslerin axlaqi miisbat, pis axlaqgh
kimsalarla da dostluq edanlarin axlaq: manfi tasir altinda qalacaqdar.

Peygombarimiz sallsllahu aleyhi va sallom bels buyurmusdur:

"Yaxs1 va pis dostun vaziyyati, atriyyat saticist ila koriik cakonin hali kimidir. Mliisk satan ya
sana gozal atir veracak, ya san oziin alacagsan, ya da he¢ olmasa onun yaminda dayandigca gozal
atri iylayacaksan. Koriik ¢okon isa ya sanin paltarini yandiracaq, ya da onun pis 1yi ilo narahat
olacagsan.” (Miislim Birr, 146)

Cox talasken, togvisli, sabirsiz ve doziimsiiz bir naferin yaninda 6ziimiizii tezyiq
altinda ve narahat hiss edirik. Halbuki sebirli, tolerant, anlayish bir nafsrin yaninda
Oziimiizii tohliikasiz hiss edirik. Inadcil, kobud vo eqoist bir dost bizi narahat edir, inca
ruhlu, kiibar ve fodakar bir dostun yaninda 6ziimiizii dayerli hiss edirik. Pis verdislori
olan masuliyyatsiz va diistincasiz bir dost bir miiddat sonra pis yola diismayimize sebab
olur, inancly, ibadatli, ixlash bir dost da iki diinya seadatine qovusmagimiza yardim edir.

Allah-Tealaya gore, an yaxs1 dost faydali olandir. (Tirmizi, Birr, 28). O zaman dostluq
bir-birini ziyana aparmaq yox, ziyandan qurtarmaqdir. Ruhi saglamlig1 yerinds olan
nizamli, agilli insanlarla dostluq eden insan xosboxt va rahat olur. Bunun aksina ruhi
saglamligi normal olmayan sexslarla dostluq da ham badenimizin, hom do ruhumuzun
saglamigini pozan bir iinsiir olacaqdir. Neco ki, su tokiildiiyii qabin soklini alirsa,
dostlar da zaman kesdikcs bir-birlerine banzayirlar.

IIL. iqlim va Tabii Falakatlor

Iqlim; havanin herarat, tozyiq, riitubat ve kiilok kimi sartlorini {imumi sokilds ifade
edan bir termindir. Diinyanin har hansi bir yerinds hava hadisalariyls bagh olaraq bas
veran tasirlarin uzun illar alinan miihitlari forqli olur. Umumi xiisusiyyetlari baximindan
yer liziinds olan asas iqlim novleri isti, miilayim ve soyuq olmagq tizre 3 qrupa ayrilr.
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Iqlim sadaco kend teserriifatini, igtisadi tarazligi ve hatta sahillorin soklini
dayisdirmakla qalmir, hamin bdlgslords yasayan insanlarin xarakterine de tasir edir.
Iglimin insanlarin hayat terzi, yemak-geyim segimlori vo saglamliglari iizarinds, yoni
xarakter va ruhi alemi tizerinde olduqca miisyyen edici tesiri vardir.

Cox isti havalarda tentimek, cox soyuq havalarda siginmaq, yagish havada
duygulanmagq, agiq havada xos shvali-ruhiyyada olmag, yoni havanin veziyyatine gors,
dayison harakat va ruhi xiisusiyyetlor niimayis etdirmak insanin fitratidir.

Soyuq va sart iglimlerds yasayan insanlarin aktiv, doziimlii ve bir az sart xarakterli
olmas: tabiidir. Ciinki soyuq havada isinmak tiglin tebii olaraq daha ¢ox harakat etmaya
ehtiyac vardir. Daha ¢ox haraket edon, daha saglam baden qurulusuna sahib olar.
Catinliklar zamani miitemadi olaraq miidafisye ehtiyac oldugundan bels iglimlarda
yasayan insanlarda bir az eqoizm da oldugunu desak sehv etmarik.

Isti iglimlarde yasayanlarin fleqmatik vo asebi olmalarini da goribliys salmamaq
lazimdir. Cox isti havalarda harekst qabiliyyeti azalir. Insanin itirdiyi enerjisini
tarazlamagq ti¢iin suya ve ya dincelmays daha ¢ox ehtiyaci olur.

Havanin tez-tez dayisildiyi bolgelerde yasayan insanlarin daha tadbirli, miilayim
iglimlards yasayan insanlarin ise daha tolerant va rahat insanlar olduglarini gortirtik.

Bununla yanagsi fslakstlorin ve gozlenilmeaz iqlim dayisikliklerinin insan psi-
xologiyasina neco manfi tosir etdiyini hamimiz bilirik. Zslzals, sel, qasirga kimi boyiik
ziyani olan folakatlor siibhasiz on ¢ox usaqlarin ruhi saglamliglar1 baximindan ciddi
santilar yaradir. 9seb gorginliyi, timidsizlik, depresiiya, tisyan kimi hallar xiisusilo
inancsiz insanlarin tez-tez i¢ina diisdiikleri ruhi vaziyyatdir.

c. Xostaliklar

Xastalik badanin tarazhigini pozan, orqanizmds yaranan narahathqlar ssbabinden
insan1 zeifloden ve normal vaziyyestinden uzazqlasdiran haldir. Fizioloji narahathg:
yaranan bir insan ruhi olaraq da bu vaziyyatin tesirinds qalir.

Xasta bir insan sebirsiz olur. Doziimii azalir, duygusalligl ve hessasligi coxalir. Yoni,
xosta bir insanla schbet edarken diqgetli olmaq lazimdir. Xaste insan saglam insana
nisbaton daha kovrak olur. Daha tez yorulur ve normal halda reaksiya vermadiyi seylora
gozlonilmaz reaksiyalar vero bilir.

Noticads, xestslik orqanizmin tarazligini pozdugu kimi ruhun tarazligina da
monfi tesir edir. Insan xasts oldugu zaman acizliyini ve zeifliyini daha yaxs1 basa
diistir. Bagqalarina daha ¢ox mohtac oldugunu anlayir. Bels vaxtlarda yanlarinda
olan diisiincali, tacriibali, kiibar, sevgi dolu ve qaygikes qohumlar: olan xastsler bu
vaziyyetdan daha rahat ¢gixa bilirlar.

3 - RUHI SAGLAMLIGIN INSANA TOSIRi

a. Fizioloji baximdan

Ruhi saglamligi normal olan sexsin fizioloji xiisusiyyetlori do iimumiyyatle
miintazem ve rahat olur. Sixintilardan, daxili miinagiselardan, tisyandan uzaqlasmis
saglam vo dinc bir ruh, goriintiiyo do miisbat tesir edir. Ruhi baximdan sakit olan
insanin 6ziins vaxt ayirmagq tigiin istok va havasi dea olur.
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Insan bazen sixintili olanda he¢ cimmoak da istomir. Sacinizi daramaga, paltarinizi
titiilemaye do giiciinliz catmir. Shvali-ruhiyyenin pis olmasi ¢ox vaxt fizioloji giicii
do azaldan bir amildir. Bazi insanlarda istahin kiismasina ve ya soxsin ¢ox yemasina
sobab olur. Natica olaraq ruhi problemlari olan bir insanin fizioloji baximdan da xasts,
baximsiz, daginiq hayat torzi niimayis etdiracayi giiman oluna bilar.

Boyiik va kigik azalalarin giicii sadace qebul olunan gidalarla yox, shvali-ruhiyye
ilo yaxindan slaqgadardir. Darinin parlaqligi, gozlerin isiltisi, ¢ox vaxt daxilden gelon
gozal duygularla artir. Sixic1 hadisalarls qarsilasmis ve ya tebii falakete maruz qalmig
biri geyiminin ya da dirnaglarinin diizgiin olub-olmadigini fikirlogsmir. Yoni ruhun
sakitlogmasi fiziki ehtiyaclarimiza diqqestimizi yonsltmayimiz {igiin, fiziki ehtiyaclarin
tomin olunmasi da ruhumuzun sakitlosmesi ti¢iin vacibdir.

Kadorli bir insanin tiziindeki mimika azalalari, o hisslars gors dayisir. Sevincli
bir saxsin badan plastikast da hemin sevince uygun olaraq haroket edir. Oziine inam1
olan adamin badani ds sax ve dik olur ve ya sksina 6ziins giivenmayen bir insanin
timumiyyatls ¢iyinlari ¢okiik olur. Ruhi veziyyetimiz fiziki xiisusiyystlorimizds da oks
olunur. Tacriibali bir insan ¢ox vaxt qarsisindakinin goriiniisiine baxib gslbiyle bagh
magqsada uygun malumatlar vers bilir.

Qisqganc bir insanin iziiniin ifadasiyls, qenastcil adamin tiziiniin ifadasi tamamila
forqlidir. Umidsizlik hiss eden bir insanin baxislariyla, timidli insanin baxislari
forqlidir. Fiziki veziyyatimiz ruhumuzun bir nov aynasidir desak yanilmariq. Ciinki
durusumuz, paltarlarimiz, mimikamiz, yerisimiz vo baden dilimiz ruhi veziyyastimiza
gora formalagan xiisusiyyatlardir.

Yorgunluq, miixtslif agrilar, istahsizliq, yuxuda narahat olmagq, gidalarin dadindan
z0vq ala bilmemok kimi bazi fiziki ¢atismamazliqlar, ruhi saglamliqda problemin
olmasiyla ¢ox yaxindan slagalidir.

b. ictimai baximdan

Ruhi saglamlifi yerinde olan bir sexs, onunla eyni diisiinconi paylasmasan
belo atrafindakilarla uygunlasa bilir. Basqalarinin fikirlarine ve segimlarine hormat
gostarmak, fargleri heazm eds bilmak, gebul eds bilmak, kamil ve anlayisli miinasibat
gostara bilmak ruhi saglamlig yerinds olan insanlarin gostars bilacayi hiinardir.

Ictimai miinasibatlar, salamlagsmag;, strafina qars: diggatcil olmagi, s6z19, yaziyla, ya
da baxislarla slage qurmag: vacib edir. Biitiin bunlar sakit ruhun hayata kegira bilacoyi
amollordir. Bir-biri ile tanug olan ruhlarin qaynasdigini, tanis olmayanlarin ise ayriliga
diisdiiklorini daha avval demisdik. (Miislim, Birr, 159, 160). Onsuz da ozalden tanishga
ehtiyaci olan ruhlar bir de xaste ve problemli olarsa diinyada islari gox ¢atinlasir.

Giivenli bir insan 6ziinii ifads edarken daha agiq ve daha rahatdir. Daxiline qapali
olan bir insanin 6ziinii ifads etmasi do qapali olar. Basa diismayi ve basa salmagi, yoni
raziliga galmoyi labiid eden ictimai miihitde 6ziine inamin rolu svezsizdir. Onsuz da
xasta bir ruh insanlarin arasina girmak moévzusunda havaessiz olur.

Osobilik, yalqizliq, reaksiya vermemsak, ya da miibaligali reaksiyalar vermsk,
oziinii badbaxt hiss etmak, timidsizlik, utancaqliq kimi bir ¢ox ruhi problemlar, ictimai
miinasibatlore de menfi tesir edir ve ictimai miihitds qebul edilmak nisbetini de azaldur.
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c. Cinsi Baxamdan

Ruhi saglamlig1 normal olan bir insan cinsi hayatini da normal yasayir. Oz cinsinin
rollarint manimsamis, bunun ti¢iin lazimli addimlar: atarken 6ziinti xosbaxt hesab edan
bir insan 0z atraf1 i¢lin bir nematdir.

Ruhi baximdan saglam olan bir qadin hem ictimai miihitds, hom aile daxilinds,
hom do intim miinasibatlorde bir qadin kimi vezifaloerini severak, sevilorok yerino
yetirir. Homginin ruhi saglamligi normal olan bir kisi do hem ictimai miihitds, ham
aile daxilinds, ham do intim miinasibatlords bir kisi kimi vazifalorini sevarak, sevilorok
yerina yetirir.

Cinsi baximdan xogbaxt olan bir insanin ruhu da sevincla bu vaziyyetin tasirinds
olur. Halbuki qiz kimi yetisdirilon oglanlarda, oglan kimi yetisdirilon qizlarda veziyyet
forgli olur. Onlar ziddiyyaetle qarsilasaraq ya qiz, ya da oglan ola bilmemayin verdiyi
narahathqlar1 yasayirlar.

d. Psixo-Motor baximindan

Badaenin harakati boyiik ve kigik azalslar ilo oynaglarin ortaq ¢alismasi naticasinds
bas verib davam edan bir faaliyyatdir. Beyin, {irok va digar orqanlarin da harakatlorimi-
Zd az va ya ¢ox tosiri vardir. Fiziki baximdan saglam olmasina baxmayaraq haraket eda
bilmayan insanlarin vaziyyati psixoloji tasirlarle izah olunur.

Insan yasadig1 problemlor sababinden giicden diige bilen, {imid ve sevincden
iso giic qazana bilen bir qurulusda yaradilib. Yoni, ruhi baximdan saglam vo xosboxt
olmayan sexslarda bazen alini-qolunu qaldira bilmayeacek gadar halsiz olmag, yerimays,
gagmaga, hatta bazen danismaga taqgeti qalmamaq kimi hallar ola bilar.

Hoar sahade oldugu kimi hereketlords de tarazlifi yaxalamaq esasdir. Bazen
sevincindon hayoacanlanmis bir adami gariba harakatlor edarken goriir ve gliliimsii-
niiriik. Bazen ds aksins, kadars diicar olmus birinin dehsgatli bir halsizliqla yemayini
doa yeyo bilmayacak gadar acizlesdiyine sahid olur, ibratls baxiriq.

Olls tutulmayan, gozls gortinmayen ruh 6ziinii bize ancaq bels gostarir. Saxson goro
bilmadiyimiz ruhu badanimizas tesir etmasi ilo, hal va harakatlorimizi nizamlamasi ilo
hiss edirik. Diger terafden an kadarli anlarinda bels insanin 6ziinii toplamaga calismasi,
moacburan do olsa horakot etmasi lazimdir. Oslinde ruh, bir torofdon haroketlorimiza

miisbat vo ya manfi tosir edan, diger torafdon
harakat etdikces 6ziina galen va giiclonan 6zdiir.

Osablasdiyimiz vaxt yumruqlarimizi sixi-
| r1q. Forahlenands azalslerimizi bos buraxaraq
| rahatlaniriq. Inadla bir seyi qobul etdirmek
istoyands ayagimizi yers vururuq. Toakidle
miidafis edarken qaslarimizi c¢atiriq. Cox
hiddastlonands dislorimizi sixiriq. Noticoada
hisslarimiz harokatlorimizi sakillondirir. Hare-
katlorimiz da hisslarimizi als verir.

e. Zehni Baximdan

Zehin ¢ox mocilizovi bir moalumat de-
posudur. Xiisusi, tiimumi bir ¢ox moalumati
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va tacriibani beynimizds saxlayiriq. Nozari ve ya praktiki yollarla dyrondiyimiz bir
¢ox molumati zehin arxivinds gozladirik. Digar terafden zehin anlayis ve qavrayis
giicimiizlin ds ifadssidir. Menimsamsa ve diisiinma zehinds olur. Yoni, yasadigimiz
hadiselarden naticaler ¢ixarmagimiz, dars almagimiz, tacriibaler toplamagimiz zehin
yoluyla hayata kegir. Zehnin fealiyyati ruhla slagolidir, ruhi, yoni menavi bir fealiyyatdir.

Ruhu saglam olan bir insanin hadisslari, sézlari ve goriintiilori menimsayerak serh
etmoasi da saglam olur. Halbuki, sizofreniya, paranoyak kimi ruhi xastaliyi olan saxslarin
manimsama va sarhlari da teassiif ki, normal olmur. Ruhi xastaliyi olan insanlar 6liim,
ayriliq, manfi tonqgid kimi hallarda kobud va miibaligsli reaksiyalar gostarirlar.

Monimsamasi zeif, siiuru bulaniq bir nefer hadissleri saglam dayarlendire
bilmayacayi {i¢iin timumiyyetle ruhi baximdan da sakit ve rahat deyildir. Zehni aciq,
monimsamosi qiivvatli, derk etms qabiliyyeti giiclii insanlarda ise dayearlondirme
sarrast olur.

Cox kiisayan, giivensiz, azik ve kompleksli ruh vaziyystinds olan insanlar da
zehinlarini toplayib diisiinmoekds, obyektiv baxmaqda ve problemin halli yolunu
tapmaqda ¢atinlik ¢okirlor.

Demoali ruhun sakit olmasi, zehnin, menimsemenin, doark etmanin ve dayer-
londirmolorin rahat olmasina sobobdir.

4 - RUHI SAGLAMLIGIN MUHAFiZOSi

Insanin 6zii, can1 olan ruh, badenin daxilinds olan ¢ox giymsotli bir xozinadir.
Xozinenin haqqr ise on gozal sokilde miihafize olunmaqdir. Zararden, ziyandan
miuthafize olunan ruh sakit vo rahatdir.

Nego-ne¢o insanlar ruhunu sarsintilardan miihafizo etmok ii¢lin derman adiyla
zohara sarilir, bazi insanlar da dincliyi basqa yollarda axtarir. Halbuki ruhi dincliye
govusmagin an rahat va gozal yolu saglam inancdir.

a. Saglam Inanc

Insan mohtac ve narahatdir. Qiivvetli bir desteys sdykenmek, &ziinden giiclii
birindon yapismaq ehtiyaci ilo diinyaya golir. Inam bir diisiincoys koniilden bagh
olmaqdir. Bubagliliq yeri golorss mantiqli dslil axtarmagq ehtiyacini da sifirlayaraq insani
sortsiz bagliliq haddins catdirir. Etibar edarak, siibhe etmadan, ne deyirse dogrudur
deyeroak gabul etmok inamdan yaranan etimaddar.

Olbatte dogruya inanmaq dogruya, yanlisa inanmaq yanhisa sovq eder. Bu
zaman insanin kime va naye inandigl, inam igarisinde kimden ve naden yapisdig:
¢ox ohamiyyatlidir. Tarix bos sdzlers, axmaq inanclara inanan insanlarla doludur.
Meymundan yarandigina inanan tekamdilgiilor, dldiikden sonra basqa bir badanda
yasadiglarina inanan reinkarnasiyagilar, yaradanin olmadigina inanan ateistlor, seytana
ibadat edean satanistlor... Yolunu azmis inanclara dair daha nege-ne¢o acimnacaql
niimunalar gostermoak miimkiindyir.

Inam deyands bir miisalmanin yadmna diisan Allah ve Peygamborine inanmag,
bu inamin sartlarini do an yaxs: sokilds yerina yetirmak olur. Buna nail olan bir insan
diinyada da, axiratds de rahat olar. Cilinki inam sakitlik, dinclik ve rahatliq yaradir.
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Imanl saxsds hasad olmaz. Imanli soxs sevdiyini Allah iigiin sevir, verdiyini Allah
{i¢iin verir. Insanlara yox, Rabbina gars1 mesul oldugundan 6ziins nazarat (avtokontrol)
inkisaf edir. Bagqalarinin olmadig1 yerds da hal ve harakatlerine digget edir. Imanli goxs
timidini itirmaz. On ¢atin hadisaler qarsisinda da Allahina siginib giivenarak sabr edar.
Inanan soxs qiivvetli, qatiyyatli vo déziimlii olur. Allaha ve peygambarina inanan bir
insan basqasiin haqqini yemaz, bos s6z danismaz, ¢irkin islor gormoaz. Bir sohv edarso
tovba edarak ve pesmanciliq hissi ¢okarak yeniden yaxsi emsaller etmoays davam edor.
Ciinki iman etmis saxs tig¢lin har zaman bagislanmaq timidi vardir. Imanl bir insan
yaxinlarinin 6liimii ilo sarsilmaz. Ciinki axirots ve Oliimiin yox olmaq olmadigina
inanir.

Sevimli peygomborimiz Muhammoad Mustafa sollallahu aleyhi vo sallom bela
buyurmusdur:

“Islam bes tomal iizarinda insa edilib: Allahdan basqa Ilah olmadigina va Muhammadin
Allahin peygambari olduguna sahidlik etmok, namazi diizgiin qilmagq, zokat1 haqqiyla vermak,
Allahin evi Kabani hacc etmak va ramazan orucunu tutmaq.” (Buxari, iman, I).

Basqa bir hadisda da bels buyurulur:

"Siz iman etmadikca cannata gira bilmoazsiniz. Bir-birinizi sevmadikco da iman etmis
olmazsinmiz. Edacayiniz zaman bir-birinizi sevacayiniz bir sey deyimmi? Aranizda salam: yayin.”
(Miislim, Tman, 93)

Demaoli connate girmak tigiin inanmagq sartdir. Bunu, har iki diinyada cennat dincliyi
yasamaq kimi diistinsok yanilmariq. Ciinki iman edan genasat ve raziligla diinyada iken
dincliye qovusur.

"Cohannam shli connat shline miiraciat edib: “Ustiimiizs bir az su tokiin va ya
Allahin siza verdiyi ruzilardan biza bir qadar ehsan edin!” — deyacak. Onlar isa:
“Dogrusu, Allah bunlar kafirlors haram buyurmusdur!” — deys cavab veracoklar."
(Oraf-50)

Diqggatls nazar salsaq bu ayenin magzinin hale diinyada iken yasandigini gorarik.
Bu giin Allaha ve peygambarins inanmayan negs insan seytanin va nafsinin asirliyinds,
dinclikdon va rahatliqdan uzaq, sxxintili hayat yasamaqdadir. Zina, ogurluq, cinaysat,
arsizliq, nega-nego sorloar, Allah qorxusu olmayan, Islamdan noasibini almamus soxslor
sebabindan yayilib genislonmisdir.

Bu toqdirde ciiriik budaglardan yapisan ve uguruma yuvarlananlardan yox,
saglam bir inamdan yapisaraq diinyasini ve axiratini xilas edenlarden olmagq tigiin say
gostermak lazimdir. Onsuz da ruhun saglamlig: ve dincliyi buna baghdir. Haram-halal
qaygisi olmayan, ancaq 6z arzusuna gore yasayan, 0l¢ii ve hiiddud tanimayan bir insanin
rahat olmasi miimkiin deyil. Tarixdo vo bu giiniimiizds ¢oxlu sayda niimunasini
gordiiytimiiz bu haqgiqgat, diisiinen bir insan1 gec-tez Allaha aparacaq bir ibratdir.

Maisat avadanliglari neca istehsal¢inin hazirladig: istifade kitabgas: ile diizgiin
isloyirss, insan da onu yaradan Allahin emr ve qadagalarinin bildirildiyi Quranin ve
canli xadim kimi se¢diyi Hezrot Muhammad Mustafanin yolundan gedarss rahat va
xogbaxt hoayata qovusacaqdir.

Iman, gézal axlagla va xeyirxah iglorlo taclandirildig1 zaman misilsiz dayer kasb edir.
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b. ibadatlar

Ibadat imanin giivvetlonmasi v davamli ola bilmasi {iciin gortdir. Allahin amrlorini
yerino yetirmoayi ve qadagalarindan yaymmag: labiid edir. Ibadstlor miintozem,
miitemadi ve sadoaco Allah {i¢lin olmalidir.

Ibadatin 6zii duadir. Dua ise ol agmagq, ehtiyacini istomok, dordini paylasaraq
derman axtarmaqdir. Rebbina al acan bir qul imidli olar. Umidli insanin ruhu isa
timidinin boytiikliiyii 6l¢listinda vo tebassiim soklinda olur. Bunun oksing, al agmayan,
dua etmayoan, hayatinda ibadate yer vermayon insanin ruhu hamise narahat olacaqdir.
Onsuz da Allah-Tsala bels buyurur:

"Mana ibadat etmayi tokabbiirlarina sigisdirmayanlar Cohannama zslil olaraq
giracaklar!" (Mumin-60)

Belo aydin olur ki, ibadat etmak ancaq haddini bilon tevazokar qullarin nasibidir.
Bu soxslar ibadatlorindaki samimiyyetlarine gore ¢coxlu savab qazanirlar ve axiratds do
dincliys qovusacaqlar.

Madam ki, bu qadar shamiyyatlidir, neco ibadat etmak lazim olduguna nazar salaq:

I. Namaz

Namaz har bir miisalmanin vacib vezifasidir. Yoni namaz, miiselmanin hayatinin
bir parcasidir.

Tomizlik namazin sartlarinden birincisidir. Namaz qilmaq istoyan insan avvala
badenini ve namaz qilacag: yeri tomizlomsalidir. Tomizliyin ruha necos farsh vermasi
barades danismisdiq. Bu baximdan namaz giinda 5 dafe tomizlonmak, bu sebabdan da
gilinda bes dafs forshlonmak moanasindadir.

Namazin sartlorinden biri de niyyetdir. Insan namaz qilmaq {iciin niyyst edenda
giblaya yonalir, biitiin diinya masgalalaorine fasile verir vo yalnizca Allahin raziligini
gazanmaga yonalir. Verilan bu fasils ham badani, heam das ruhu dincsldir. Giinds 5 dafe
miintazem olaraq fasilaler vermak insani har baximdan mshsuldar eden shamiyyatli bir
amildir. Mahsuldar olan bir insan ugur slds edir ve hemin insan xosbaxt olur.

Namazin vaxtina riayet etmak ds sartdir. Bu sebebdean de namaz qilan miisslmanin
vaxtin qiymetini bilen, deqiq olmaga diqqat eden sexs olmasi gozlenilir. Bu ali niyyste
govusan insan planli, programli yasamaga, belaca giliniinii dolu kegirmays va vaxtini
barakatlondirmays baslamis olur.

Biitiin bunlardan slave namaz Yaradanimiza qarsi qulluq borcumuzdur va bizi
"O'"na yaxinlagdirir. Bir hadisi- qiidsids bels buyurulur:

"Har kim manas semimiyyatle qulluq edsn bir dostuma diismanlik edarss, man ona
qars1 miiharibs elan edearam. Qulum, ona vacib buyurdugum amrlerin xaricinds olan
basqa amollorlo mena yaxinliq qazana bilmeaz. Qulum, vaciblars alave olaraq yerine
yetirdiyi nafile ibadatlorle dayanmadan means yaxinlasar. Nehayat man onu sevaram.
Qulumu sevdiyim zaman ise sanki onun esiden qulagi, goran gozii, tutan ali ve yeriyon
ayag1 olaram. Mandon na istese hokman verarom. Mana siginsa onu qoruyaram." (Buxari,
Rikak, 38)

Bels aydin olur ki, "Haqgigaton, namaz ¢irkin ve yaramaz islorden ¢okindirir. Allahi
yada salmagq ise (ibadatlorin) an azematlisidir. Allah na etdiklarinizi bilir." (9nksbut-45)
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Demaoli, namaz bu qoruyucu xiisusiyyati ilo ruha darliq veracok har ciir manfiliyo
qarst qiivvetli bir sadd olur.

Ustalik namaz, giinahlara da koffaradir. Bir miisalman vacib namazin vaxti catanda
yaxsica dastomaz alir, samimiyyatlo va rukusunu da yerina yetirarak namaz qilirsa boyiik giinah
islamadikca bu namaz avvalki giinahlarina kaffara olur. Bu hamisa beladir. (Miislim, Toharat, 7)

Giinah yiikiinden xilas olan ruh dincliys ve sevinca qovusur.

I1. Oruc

Oruc har bir miisslman {iglin ramazan ayinda vacib olan ibadatdir. Ramazan
ayindan basqa tutulan oruclar ise ¢ox savabdir.

Orucun ruhi veziyyate necs tasir etdiyini baga diismak {i¢iin svvala bu aysys nazar
salaq:

"Ey iman gatiranlar! Siz-dan avvalkilara vacib edildiyi kimi, size da oruc tutmaq
vacib edildi ki, balks (pis emallarden) ¢akinasiniz". (Baqera-183)

Burda "balke ¢okinasiniz " ifadasi nafss ve ehtirasa hakim olmaqla giinahlara qarsi
miiqavimat qazanmagqla slagolidir. Necs ki, "Oruc qalxandir” buyurularaq oruclunun
pis s0z sdylomasi, dalasmas1 qadagan edilmis, bir nafar ona iliserss "men orucluyam"
demasi maslahat goriilmiisdiir. (Buxari, Savm, 9). Burdan da aydin olur ki, oruc insani siilh
miihitine ¢okan, dava-dalasdan qoruyan bir ibadatdir.

Ehtirasi vo nafsi arzulari dayandiran, aseba va hiddate yiiyen vuraraq insana zaif
oldugunu xatirladan oruc, belace ruha dinclik verir. Basqasinin dardi ile dardlenmak,
yemok tapmagqda ¢atinlik ¢oken bir kasibin halin1 derk eds bilmak kimi ali maziyyatlor do
orucla qazanilir. Bir insanin oruc tutdugu halda eqoist ve lageyd qalmasi teacciibliidiir.

Oruc ils insanin ictimai miihitde harakatlori kamillasir, serhlari ve hoayata baxis
miisbat yondas inkisaf edir. Bu da ona qars1 hiss edilon hormatin ve sevginin ¢oxalmasina
vo daha neg¢a insan tarafindan sevilmasino sabab olur.

Sahur va iftar har biri ictimai bir fealiyyetdir. On kigiyi ailo olmaqla nega comiyyati
bir araya toplayir. Ramazanda teskil olunan iftar ziyafetlori ham sexavet hissinin, ham
da dostluglarin ¢oxalmasina sebab olur. Ac bir miisslman1 doyduraraq duasini almaq
iki cahan seadstins gedan an kess yollardan biridir.

II1. Zakat

Zoakat varli miiselmanlarin 6z mallarmin qirxda birini kasiblarla
paylasmasi kimi maddi bir ibadetdir. Zokatin kalms monasi

\ tomizlomok, artmaq, layiq olmaq, bolluq ve barokst iginde
o ‘ yasamaq monasina golir. Buradan basa diistiliir ki, zakati
/ - verilon mal ¢oxalir.

Allah rizas1 tiglin na xarclesak, Allah onun
qarsiligin1 verir. (Sebs-39). Robbimiz namazi tam
-} quUmagimizi, zokatt haqq ile vermoayimizi
istomokdadir. (Baqers-43). Ciinki, ager varliyigsa
malimizin tizarinde kasiblarin haqqi var. Onlar
istasa do, istomasa do haqlar1 verilmalidir.
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Zakat giinahlardan tomizloyir, artirir vo ucaldir. (Tovbe-103). Zokat veran kisi va
qadinlar tiglin Allah magfirat vo boyiik bir miikafat hazirlamisdir (©hzab-35). Biitiin bu
sobablarls zokat miisslmanin ruhu tigiin genislik olur. Eqoist olmayan, alindoki nematda
kasiblarin da haqqi oldugunu unutmayan bir insan xosbaxt ve rahat olar. 9ks toqdirda
basqalarinin hasadini calb edarsk narahatliqlara sebab olurlar.

IV. Hacc ziyarati

Hacc ictimai bir ibadatdir. Sertlerine riayst edarsk icra edilerss connat qapilarini
acar. Pis s6z demoadan vo boyiik gilinah islomadon Hacc ziyarstini eden bir insan
anadangealms oldugu kimi giinahsiz olaraq evina qayidar (Buxari, Hac, 4).

Mabrur, yani giinah ve {isyana diismadan, yaxs1 va tamiz niyyatls, ssmimiyyatla
yerina yetirilon, axlaqa miisbet tesiri olmus olan bir haccin qarsiligl ancaq connatdir.
(Buxari, Umrs, 1).

Madam ki, Hacc ibadati bu gader bdyiik xeyro sabob olur, har bir miisalman
bu ibadatle sebrin dadina baxmagin veo naticods doa connat rahatligini hiss etmayin
hasratinds olmalidir. Haccin dinclik iqlimini yagsayan insanin ruhu miisbat tesirlerle
forahlonar.

V. Riza vo Tovakkiil

Riza mamnuniyystle gebul etmoakdir. Insan 6ziinden, strafdakilardan, yasadig
hadisalardan, bagina gelan xeyirden ve sarden razi ola bilarss xosbaxt olar. Sks taqdirde
miitomadi olaraq etiraz edib sorgulamaqla masgul olar ki, bu da ¢ox yorucudur.

Basimiza golon har bir hadisenin bir hikmati vardir. Bazon sor kimi goriinen
hadisalardan xeyirlar, xeyir kimi goriinan islarden da sar ¢ixa bilar. O halda diqqpatli bir
nazar, qlivvetli bir tafokkiir ve gozal bir sebr lazimdir. Riza her bir miisslmanin slde
etmoli oldugu uca bir deracadir. Ciinki miisslman, har seyi edenin Allah olduguna,
sobablardan kenarda bir sonsuz Qtidratin var olduguna, qoza ve gadarin, xeyir vo sarin
Allahdan geldiyina inanir. Bu iman insana an ¢atin imtahan qarsisinda bels dedirir:

- Allahim, men baga diise bilmadim. Amma ssn menim bilmadiyimi bilansan.
Manim tiroyims yatmadi, amma san elmi va rohmati sonsuz olansan. Man hikmati gore
bilmadim, amma sen har sirrin sahibisen. O halda, indi mana ¢atin ve agir golso do
inaniram ki, bu imtahan sana yaxinlasmagim tigiin fiirsetdir. O vaxt tisyana va etiraza
diismadan razi ve mamnun olmagi mane noasib els. Olimdan golani etdikdsn sonra
natica barada sona giivenacok imani da mana nasib et.

Yoni, Riza insanin Allaha hiisnii-zen etmasi (xos niyyet baslomasi), onun etdiklarin
da qiisur ve ya sehv axtarmamasidir. Bu, tam bir dinclik veziyyatina sabab olur.

Tovakkiil ise tadbirden sonraki moarholoni Allaha teslim ede bilmekdir. Yeni
insan bir zerarden qorunmagq, ya da bir isi bacarmagq {igiin say gosterir. Glicii catdig:
godar calisir, capalayir. Naticods bir ugur slds etdiyinda slindon gealoni etmis olmagin
sevincini yasayir. Ugursuzluq olan zaman ise alinden goloni etmis olmagin verdiyi
vicdan dincliyi ils rahat olur.

Tovakkiil 6ziiniin iizerinds bir giidratin olduguna inanmaqla baslayir. Insan bazen
har isi 0z giicii ilo bacara bilacayini, har seys giicliniin gatacagini diistiniir. Halbuki
Allahin toqdiri qulun tadbirini pozmaga qadirdir. Todbir ancaq Allahin toqdiri ilo
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paralel olanda bir iso yarayir. Bunu gebul etmak ham imanin sortidir, hoam de haddini
bilmays, eqoizmdan xilas olmaga yardim edir.

Homisa "mon, man, man!" demays Oyrosmis bir insan ugurlari ilo lovgaliga,
ugursuzluqglari ils timidsizliys diismak tahliikesi altindadir. Bels bir veziyyst hom ruhi
saglamliq baximindan, ham ds miisbat xarakterin inkisafi baximindan maqbul deyildir.

VI. Makan doayisdirmak

Vaxtasir1 forqli makanlara getmok ruhu rahatladir. Amma bu, gedilon meakanin
da tomiz ve genis olmasiyla miimkiindiir. Bir insanin rahatlanmaq tigiin iirek sixan
vo narahat yerlora getmosi dogru deyildir. Ruh giinahdan, pislikden, ¢irkinlikden
uzaq yerlards rahatlana bilor. O zaman, gilinah islonmayan agiq yerlords gozismok,
moascidlari ziyarat etmak, qonsu ve ya qohumlarinizda qonaq olmaq kimi fealiyyatler
ruhu da dincalds bilir. Imkan daxilinde geharden kenara sayahstlors ¢ixmaq hem
moadaniyystimizin inkisafina, ham ds daxili narahatliglarimizin yiingiillosmasins sebab
olacaqdr.

Insan hemige eyni yers gedands, eyni insanlarla goriisonds ve eyni menzeraya
baxanda hayat yeknasak hal alaraq yorur. Bunun qgarsisini almagq tigiin ferqli yerlari
gormaya getmoak boyiik nemsatdir. Bu vaxt israf etmamoys, imkanlarimiz daxilinds
maddi sixintilara diismemoays digqet etmoak lazimdir. Cox bdyiik xerc ¢okmadan,
misal {iciin piknike gedarek, gazintiys cixaraq, evin iginda kigik dayisiklikler edarak
rahatlanmaq mimkiindiir.

Osas rahatlanmagq ise Allahi zikr edesrak ve yaratdiglarimi menimsayerek "O"na
yaxinlagsmaqdir. "Bilin ki, qalbler ancaq Allahi zikr etmokls rahathq tapir."(Rad-28).
Bunu har zaman xatirlamali, oldugumuz har yerds Rebbimizi anaraq haqiqi sevince
¢atmaga soy gostormaliyik.

VII. Hobbilar

Homisa gordiiyii islordon kenara ¢ixaraq farqli fealiyyatlorlo masgul olmaq insani
asas isine daha boyiik sovqle davam etmasi ii¢lin motivasiya edir. Onsuz da haqiqi
dincalmak bir isden basqa ise kegmakls bas verir. Vaxt1 bos kecirmadan hayata kegirilon
forqli faaliyyetlor dincalmays yardim edir.

Foto sokil ¢okmak, yemak bisirmak, miixtslif sonat islori ilo masgul olmaqg, madeni
soyahat, qohumlar: ziyarat etmak, bagca islori ilo masgul olmagq, baliq ovlamagq, kitab
oxumag, yazmaq kimi bir ¢ox farqli masguliyyst hom zehnin, ham da badanin dincalarak
qiivvetlanmasine sebab olur.

Normal iglorden artiq qalan vaxtlarda, bu kimi islers vaxt ayirmaq insanin zehnini
va yaradici faaliyyatini inkisaf etdirir. Yaradici insan hom basqalarina méhtac olmaqdan
boyiik ehtimalla xilas olur, ham ds basqalarina fayda vermayo baslayir. Bu vaziyyet
0zilind inam duygusunun inkisafina ve sexsin 6ziinii dayarli hiss etmasina sabab olur.
Bundan basqa lazimsiz diisiincelarden, vesvasalardan xilas olmaq tigiin ds son daraca
xeyirlidir. Xeyirli islorloe masgul olanlar, xeyirsiz islorden qorunurlar.

Demoli normal islorimizden basqa vaxt ayiracagimiz faydali masguliyyetlor foaal
sokildo hamimizin giindeminda olmalidir. Qabiliyyatlorimizi kosf edarok Allah rizas:
yolunda istifade etmoak ruhi saglamligimiza mdiisbat istiqamotda tesir gostoracek
giymeatli va sheamiyyetli ibadatdir.
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Oxu Materiali

OL BOS DAYANMAMALIDIR

Ogiinkii iclasa slinde milleri ve yun iple getmisdi. Homise oldugu kimi
diqqpatli ve s1q geyinmisdi. Gostarilen yerdas aylasdi. Zalda tanis bir negs naferden
basqa ilk dafe gordiiyii qadinlar da vardi.

Hami yerinde oturduqdan sonra sl igini ¢ixararaq toxumaga basladi. Bir
torofdon danisilanlara qulaq asir, diger torafden do kohna bir poliverden sokdiiyii
iple yeni jaket toxuyurdu. Lazim golorss danisilanlar: sorh etmak {i¢iin s6za qarisr,
amma asasen qulaq asirdu.

Coaslardan ve dayarlondirmslerden sonra ¢ay goldi. Yaninda da lszzatli
sirniyyat. Ham1 ¢aydan i¢di ve nemsatlarin dadma baxdi. O isa slindaki isi
iralilatmayin sevincini yasayirdi.

Vaxt bels kegarken bir qiz avvelden diqgstls onu siiziir, o iss is gordiiyii liciin
bunun farqins varmamaisdi. Gonc qiz ¢ixarkan yanina yaxinlasdi ve dedi:

- Har seyiniz yaxstydi, gozaldi. Amma sizin kimi kariyera sahibi bir xanimin sl
isi gérmasini basa diismadim. Nego kitab yazmisiniz, konfranslarda ¢ixis edirsiniz.
Sizi basqa ciir xayal etmisdim. Olinizdaki millari size yarasdirmadim.

Yazig1 tabassiim edarak qiz1 teacciiblondiran bu cavabi verdi:

- Ah, heg els sey olar? Man al isim olmadan heg bir yera getmirom. O manim
bazayimdir. Hom da nayi pisdir ki? Siz sadacs qulaq asib danisdiniz. Man ham da
allorimi bos saxlamadim. Qulaq asarken vo darnisarken, bir torafden ds istehsalla
moasgul idim. Belaca vaxtimi dolu kegirmayin sevincini yasayiram. Qulaglar qulaq
astr, dil danisir, tirak hiss edir, al isa bos dayanmur.

Ganc qiz bu cavaba teacciiblondi. Diger terafden de dayer verdiyi bu insanin
cavablarini fikirlasdi. Bali, dedi, faydali bir islo masgul olsaydim sevdiyim bir
insan barade lazimsiz diisiincelers do vaxtim olmazdi. Haqhdir. Oli, dili, tirayi
ancaq xeyirlo moasgul etmak, belace ruhu dincsltmak, nafsin bos danisiglarini da
kosmok lazimdir.

Bir ne¢o hoafte sonra kegirilon iclasa genc qiz slinds yun ip ve millerls
golmisdi. Yazigi xanim jaketi toxuyub basa vurmus ve geyinmisdi. Gozlori bir-
birine satasanda avvalkindon daha boyiik bir hormatlo vo sevgi ilo bir-birlarine
gultimsiindiilar.




MUNAZIRO

Ruhi saglamliq biitiin diger inkisaf sahslorina tesir gosterir. Inkisafin
saglam vo ya geyri- saglam olmasi da ruhi saglamliga tosir gostorir. Indi iki ayr1
qrup seklinds hansi tesirin daha giiclii oldugunu miizakire edin.

ARASDIRMA

Bir ruhi-aseb xastoxanasina gedersk xastslori miisahide edin. Xosta bir
ruhun davraniglara na sokilds tesir etdiyini, saglam bir insanla ruhi xaste olan
insan arasinda hansi forglarin oldugunu miisyyenlasdirin. Bu miisahidalar ve
miiqayisalar naticesinds siikredici bir yazi qeloms alin.

o
&@ FOALIYYOT /O

-

Bu hafts sonu iki giinliik bir gozinti proqrami miisayyen edib goazmayae ¢ixin.
Geri qayitdiqgda bu gazintinin ruhunuza nece tasir etdiyindan bahs edan bir
yaz1 yazib dostlarmiza gondarin ve fikir miibadilesi edin.
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V Boliimo aid suallar

1. Ruhi saglamligin torifi asagidakilar-
dan hansidir?

a) Ozﬁyla, atrafindakilarla, yaradanla vo
taleyiyls barismaqdir

b) Oksar hallarda 6ziinii xosbaxt hiss et-
mokdir

c) Dogru yerds dogru soxse aseblogsmak-
dir

d) Sevgi va iilvi hisslori yasamaqdir

2. Asagidaki ciimlalarden hansi dogru-
dur?

a) Ruhi baximdan saglam olan sexs hamu
ils yaxs1 yola gedir

b) Ruhi baximdan saglam olan sexsin bs-
dani ds saglam olur

c) Bir-biri ilo tamis olan ruhlar qarsiligh
sokilda anlasa bilirlar, tanis olmayan-
da ise ayriliga sebab olur

d) Bir saxsin bir basqasindan xosu gal-
momoasi, ruhi cohatden saglam olma-
digini gostarir.

3. Asagidaki ciimlalorden hansi ruhi
saglamliga tasir edon insani keyfiy-
yotlardan biri deyil?

a) Xasiyyot
b) Giivenmak
c)Vardislor

d) Pul

4. Asagidaki ciimlalardan hansi1 dogru-
dur?

a) Sohvot vo Ehtiras sahibi olan insan
alds etmak istadiyi, lakin heg ciir slds
eda bilmadiyi seyden 6trii inadcil va
ruhi garginlik veziyystindas olur

b) Bir insanin yalniz 6ziine inanmasi, gii-
venmebsi kifayetdir. Barabar is gorace-
yi insanlara inanmaq o goadar da vacib
deyil

c) Qabiliyyesti olmayan bir sahado is-
lamays macbur edilan sexslerden lazi-
mi natice alina bilmaz, fikri yanlisdir

d) Bir insan sahib oldugu qabiliyyatleri
kosf edib, harada, kimin ti¢tin istifa-
ds eda bilacayininin ferqinds olaraq
0ziine uygun bir isi yerins yetirmak-
15 ictimai hayatda har hans1 bir vozifa
dasiyirsa, o zaman biitiin dardlerin-
den azad olur.

5. Ibtidai giivenma hissinin inkisa-
5 yas arasinda hayata kecir,
ciimlasinds noqtalorin yerina asg-
dakilardan hansi qoyulmalidir?

a) 0-6
b) 7-12
c) 0-2
d) 12-15
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6. Asagidaki ciimlalorden hansi dogru
deyildir?

a) Sehvlarimiz ds kamillosmayimiz ve
oztimiizli inkisaf etdirmoyimiz {igiin
yasadigimiz tacriibalordendir.

b) Giivonmak hissi insani lovgaliga vo
"cox bilirom" fshmines yuvarlamadig:
miiddatds giymatlidir

c) Sohvat vo ehtiras sahibi olan bir insan,
alda etmak istayib, lakin heg ciir aldo
eds bilmadiyi seyden 6trii inadkarhq
edir va ruhi garginliys diicar olur.

d) Qoenaat soxsi haddini asmaqdan, ha-
rama va haqqi olmayana goz dikmak-
dan qorumaya bilar.

7. Ruhi saglamliq atraf amillarin tasi-
rine maruz qalir. Asagidakilardan
hansi atraf amillarin ruhi saglamliga
gostardiyi tasirla baglidir ?

a) Fagirin duasi
b) Gec yatmaga adat etmok
c) Ehtirash olmaq

d) Vosvasoalar

8. Asagidakilardan hansi ruhi saglamli-
ga tasir edon atraf amil deyil ?

a) Pul, mal, milk
b) Iqlim
c) Xostoliklor

d) Giivenmok hissi

9. Ruhi saglamliq insana hartarafli tasir
edir. Asagidakilardan hansi ruhi sag-
lamligin fiziki tosirlarindan biridir?

a) Ictimaiyyat qarsisinda hayacandan da-
nisa bilmamok

b) Cinsi roluna uygun olaraq saglam se-
¢im ve davraniglar niimayis etdirs bil-
moamak

c) Dayanmadan yorgun ve istahsiz olmaq

d) Davamli olaraq geyri- ixtiyari herokat-
lor etmak

10. Ruhi saglamligin qorunmasina bir
cox faktorlar tasir gostorir. Asagida-
kilardan hans1 bu faktorlardan biri
deyil?

a) Saglam inam

b) Istahl1 olmaq

c) Ibadatlor

d) Makan dayisikliyi

| bir fikrs iirokdan bag-
lanmagqdir va giivenmakls, siibhs et-
madan gabul etmayimizi tomin edan
[T halidir. Bu ciimladaki
bos yerlaro asagidakilardan hansi
qoyulmalidir?

a) Guivanmok / sakitlik
b) Inam /etimad

¢) Iman /ibadat

d) Sevgi /sehhat




12. Asagidakilardan hansi1 ruhi sag-
lamligin qorunmasina tasir gostaran
monavi iinsiir deyil?

a) Ibadatlor

b) Inam

¢) Hobbilar

d) Riza va tovakkiil

13. Urayi rahatladan ve ruhi saglamli-
ga miisbat tasir gostaron an faal amil
hansidir?

a) Hobbilar

b) Makan dayisikliyi
c) Allahin zikri

d) Qabul olunmaq

14. Asagidakilardan hans1 orucun ruhi
saglamliga olan tasiriyls baglidir?

a) Gun oarzindo tokrarlanan iglorimizin
arasinda fasilo vermeyimizi temin
edorak istirahats imkan yaradir

b) Ac bir insanin halini basa diismayi-
miza va belalikls alimizdaki nematloara
baxib siikiir etmayimizs sabab olur

c) Giinahlardan ve lisyandan uzaq olan
tavaf, axlaq1 ve ruhu gozallasdirir

d) Mali temizlayir, eqoistcasine diin-
ya mali toplamaqdan yayindirir, xe-
yir-dua almagimiza sabab olur.
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15. Ruhi saglamliqla bagli olaraq ve-
rilon ciimlalardan hansi yanligdir ?

a) Allahin amr ve qadagalarini nazere
alan bir ruh sixilib narahat olmaz.
Narahat olsa bels bu miivaqqgpti olar,
xastalik vo ixtiyarsizliq saviyyesine
catmaz

b) Badani yaradan ve ruhundan bir ruh
verarok bize hayat boxs edon Allah,
haddi, emr ve qadagalari, haqq ile
batili Quranda bildirmisdir vo bu 0l-
giillordon kenara ¢ixmadan yasama-
g1mizi1 istamigdir. Quran ve siinnenin
isiginda yasamaq miibahisesiz olaraq
hom boadonimiz, hoam do ruhumuz
tiglin an dogru olanidir

c) Yasadigimiz hadisaler, qarsilasdigi-
miz insanlar yalmiz badenimize tosir
gostora bilarler. Bu tesir hoar insanda
miixtalif sakilds bas vers bilor

d) Xasiyyeatimiz hadisalar qarsisinda dav-
raniglarimizi, tutumumuzu, vaziyysti-
mizi formalasdirir va bu da insanlar-
la olan miinasibatlorimizin inkisafini
miiayyenlasdirir. Bu inkisaf na qoader
saglam olarsa, ruhi saglamhigimiz da
o gadar yerinda olar.
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Allah insan1 miikemmal qurulugda yaradib ve bu qurulusu nece qorumali oldu-
gumuzu da bildirib. Insan, an g6zal niimuna olan peygamberimiz Hozre Muhammad
Mustafa ssllellahu sleyhi ve sellom kimi yasamaga soy gostorir, yemayini, igmayini,
yatmagini, oyanmagini, yoni hayatinin har marhalssini siinnaya gors tanzimlayo bilss o
toqdirde maddi manavi saglamliga qovusmasi da miimkiindiir.

Islam haramlar ve halallar mévzusunda an agiq sokilda tebligini edib. Bu tabliga ri-
ayet edanler iimumiyystle rahat ve saglam hayat yasayirlar. Olbatts hayat imtahanlarla
doludur. Amma badani qiivvatli olanin sixint1 ve ¢atinliklorin hdasinden golmasi daha
asan olur.

Insanin, mociizevi qurulusunu pozaraq ziyan vuracaq ve giiciinii azaldacaq iinstir-
larden uzaq olmasi lazimdir. Alkoqol, narkotik, kimi maddslar, zehni bacariqlar zaifle-
dir, insan1 acinacaql hallara salir. Indi tok-tok insan saglamligina ziyan veran verdislara
nazar salaq.

1- ALKOQOL

"Ey iman gatiranlar! Sarab da (icki do), qumar da, biitlar ds, fal oxlar1 da Seytan
amoalindan olan murdar bir seydir. Bunlardan ¢akinin ki, balks, nicat tapasiniz! Sii-
bhasiz ki, Seytan icki vo qumarla araniza adavat va kin salmaq ve namaz qilmaqdan
ayirmagq istar. Artiq bu ise son qoyacaqsinizmi?" (Maids - 90, 91)

Allah-Teala bu ays ile alkoqgollu igkilari qati sekilds qadagan edib. Peygomborimiz
Hazrat Muhammead Mustafa sollallahu sleyhi ve sallom da, “Sarxos edan har sey haram-
dir. Coxu sarxos edonin azi da haramdir”. (Tirmizi, Usribs, 3) buyuraraq moévzunun tamamile
anlasilmasini tomin edib.

Icki insamin baden ve ruhi saglamligma son derace manfi tesir eden bir maddadir.
Seorxos insan eladiklarini ve danisiglarini bilmayacek qadar aglini itirir. Bir ¢ox ¢irkin vo
biabirgi isler serxos halda bas verir. Biitiin diinyada acinacaqli niimunalarini gordiiyti-
miiz bu vaziyyati Islam qadagan edir. Bu o qadar keskin bir yasaqdir ki, sadecs icen yox,
emal edan, talob edon, dasiyan, dasidan, igiren, satan, o satigdan pul qazanan, satan,
alan va satin aldiran insanlar da Allahin Rasulu Hazrat Muhammad Mustafa ssallallahu
aleyhi vo sollom torafindon lenatlonmisdir. (Tirmizi, Biiyii, 59).

Diinyada tez-tez ickiden qaynaqlanan ailedaxili zorakiliq hadiselari bas vermak-
dadir. Bir ¢ox yol naqliyyat hadisesinin sebabi ds serxos siirticiilerdir. Yiiksak tezyiq,
arterioskleroz, xar¢ong kimi bir ¢ox xastaliklorin sebablari arasinda alkoqoldan istifa-
da da var. Zorlama, gesden adam yaralamaq, adam 6ldiirmak va daha bir ¢ox cinayat
sorxos halda toradilir. Alkoqol alisganlig: olan bir nafarin ruhunun saglam oldugunu
gozlomak olmaz. Onsuz da alkoqol gebul etmaye meylli insanlar zsif xarakterli, prob-
lemlar qarsisinda ¢atinlik ¢aken, problemin halli yolunu qagmaqda goran, ¢ox duygulu
insanlardir.
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Insan ziyanli oldugunu bildiyi halda yena da ickiys meyl edirsa siibhasiz bu boyiik
bir yanlishgin ve zsifliyin slamatidir. Allah qulunu yaratmis ve onun saglamlig: ticiin
zararli olan har seyi qadagan etmisdir. O halda agilli ve imanli insana yarasan Rebbinin
qgoydugu hiidudlar1 asmamagq, amr ve qadagalarina riayst edarak har iki diinyasini sea-
datls doldurmaqdr.

2 - NARKOTIK

Narkotik madde-insan1 miivafiq qaydada diistinmekdon ve horokat etmoakdon
uzaglasdiran, beyni dumanlandirma xiisusiyyatine malik olan maddalardir. Marixu-
ana, heroin, ekstaz kimi miixtalif narkotik maddslar biitiin diinyada ganclari, yeniyet-
moalari ve hatta teassiif ki, usaqlar1 da toruna salan bir balaya ¢evrilmisdir.

Badoens girdiyi andan etibaren biitiin sistemlore manfi tesir edon bu maddaler dii-
siinconi, davramislari ve idraki mahv edir. Insan1 insanligdan uzaqlasdirib 6ziine va
atrafina xeyri olmayan bir varli§a cevirir. Sadece baden saglamlig: iiglin yox, ruhun
saglamligi tiglin da gox boytik tohliikadir.

3 - SIQARET

Sigaret-torkibinds olan nikotin sebebinden aludagilik yaradan ve gan-damar sis-
temina zarar veran, hamginin insan saglamligina ziyan vuran tohliikali bir maddadir.
Biitiin bu ziyanlari ils yanas1 diinyada an ¢ox yayilan pis verdislerden biridir.

Sigaretls bagh ays ve hadislorde miisyyen olunan bir hokm yoxdur, amma igki
qadagasinda olan asas mantiq siqaret {iciin ds irali siiriilarak aludagilik deracesinds
istifadasi haram, saglamlifa ziyan vermayoacak deraceds olani ise makruh sayilmigdir.
Onsuz da Islam, zararli olan her seyi haram buyurur.

Siqarets baglamagin miixtalif sebablari arasinda nikotinin farmakoloji xiisusiyyat-
lari, aile miihiti, yeniyetmolik dovrii, sexsiyyetin xiisusiyyetlari ve ictimai hadiseler sa-
yila biler. Insan bazen dostunun tasiri ils, bazen sadace maraq xatirina siqareto baslaya
bilar. Siqareto baslayanlarin oksariyystinds ise aludagilik baslayir. Bels olan toqdirde
sigaret al ¢okilmasi miimkiin olmayan vordis halina gevrilir.

Siqgaret aludagiliyi ne¢o-nego ibratlik hadiseya sebab olmus, tiitiiniin va siqaretin

zaroarlari bir ¢ox miitoxassis torafinden dafelorle sdylonilmisdir. Qutularin tistiinds ya-

zilan, "Siqaret saglamliq {i¢iin zararlidir" xebardarligina baxmayaraq bazi hakimlarin
do siqaret cokmasi veziyyatin ne darace dahsatli oldugunu gosterir.

Sigaret ¢okdiyi halda ne¢e-nego insan saglamlig1 barada si-
kayot etsa ds, xilas olmaq movzusunda aciz qalmaqda-
dirlar. Halbuki insan bir seys gati sokilds, ssmimiyyatls
niyyat etse Allah ona yardim edacekdir. Cox insan var-

+ dir ki, uzun illar sigaret ¢okdikdan sonra onu targitmayo

miivaffaq olmusdur.

Insan 6z badeninin da, ailasinin de amanat oldugunu
xatirlayar, usaqlarinin ve ailesinin ruzisi iken siqaret kimi
zaroarli bir maddaye verdiyi pulun na boyiik bir masuliyyat
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oldugunu fikirlasar, belaca 6ziina va atrafina qarsi Shdaliklarini dork eda bilarsa siqareti
torgidacak giicii alde eds bilar. Ciinki siqaret sadaca ¢okana yox, atrafa da ziyan vuran,
belacs insana qul haqq: ytiiklayan bir maddadir.

4 - INTERNET

Internet, biitiin diinyada kompiiterlarin bir-biri ilo slagesini, bilavasite vo ya bil-
vasito birlogsmasini tomin edan boyiik bir sebokadir. Osas funksiyasi xebar yaymaq vo
alage saxlamaqdir. Texnoloji tekamiiliin inkisafinin zirvesi sayila biler.

Bir cox malumat, bir ¢ox insanla miinasibat internet yoluyla miimkiin olur, yens
da bir ¢ox malumat: biitiin diinyaya bu yolla ¢atdirmaq miimkiindiir. Teassiif ki, bu
sobakadan xeyirxah, yaxst maqgsadlarls istifade olundugu kimi, vaxtasiri girkin ve sor
iglor liglin do istifade etmok miimkiindiir. Bu torafi ilo insanlarin nafsini oxsayan, ruhu-
na ziyan vuran bir xiisusiyyeti de vardir. Nece-ne¢e insan internet iizerinden qurdu-
gu yanlis miinasibatlor sebabinden camiyyatden ayr1 diismiis, dostluglar virtual hala
golorok manasini itirmisdir.

Digor torafden, "Kompiiter vo internet aludagiliyi" adlanan bir xastalik do bu giintin
bir haqigatidir. Bu, haddinden ¢ox istifadsaye bagli olaraq inkisaf edan, is ve maktabda
mohsuldarligin azalmasina, internetsiz bir hayatdan z6vq almamaga, yuxusuzluga, ic-
timai hayatdan tacrid olmaga, uzun miiddst oturdugu ticiin azsls ve sklet qurulusunun
siradan ¢ixmasina godar gedan pataloji bir voziyyatdir.

Insan interneti bir xidmat vo nemat kimi gérmok ve xeyirxah isler iigiin istifade
etmoak giicline malikdirse heg bir problem yoxdur. Amma siiursuz bir istifadagi kimi
internetin aludagisi halina golir ve internet onun sshhetins, axlaqina, aile hayatina ziyan
vuran bir hala gevrilirss burda h6kman dayanmagq lazimdir.

5- QARINQULULUQ VO YANLIS QIDALANMA

Peygombarimiz Hazrat Muhammad Mustafa sallsllahu sleyhi va sallom bels buyu-
rur:

"Heg bir insan madasindon daha tahliikali bir gab doldurmamsdir. Halbuki insan onu ya-
sadacaq bir logma ila kifayatlonar. ©gar hokmon ¢ox yemalidirsa madasinin ii¢da birini yemays,
ii¢da birini igmaya, ticda birini da nafas almaga saxlamalidir”. (Tirmizi, Ziihd, 47)

Burdan da aydin olur ki, Islamda qarnqululuq yoxdur. Cox yemak ham Islama,
ham da insanin fitratine ziddir. Mashur Islam alimi imam Qszali "Thyayr Ulummud-din"
asarinda az yemayin va acligin faydalarindan bahs edarak bels deyir:

- Acliq aninda tiraye va beyina qan dovrani yaxsi islomadiyi tiglin diisiinma giicii
¢oxalir, anlayis vo intiusiya inkisaf edir. Homise tox olmagq tenballiys sabab olur ve iirs-
yi kiitlosdirir.

- Az yemak ve acliq iirek yumsaqligina ve koniil dincliyine sebab olur. Az yeyen
insan Allah1 anmaqdan z6vq alir ve daim zikr edir.
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- Insan ac iken Allaha daha ssmimiyyatls yonalir. Qullugunu dark edir, acizliyini
basa diisiir. Lovgaliq ve qlirurdan uzaqlasaraq ibadaste va itasts yonalir. Allahin Ucali-
ginin, marhamatinin ve rehmatinin sbadiliyini basa diisiir.

- Aclig1 bilen insan mohtaclarin, kasiblarin halini basa diistir. Nematlarin giymatini
bilir.
- Nafsa hakim olmaq az yemak ve acligla temin olunur. Allaha gars: gelmak qiivvet

va sohvetden gaynaglanir. Qlivvet ve sshvatin manbayi ise yemak ve igmoakdir. Yemoyi
azaltmaq sohvati ve qilivveti azaldir.

- Acliq ¢ox yatmaga da manedir. Cox yeyonlar ¢ox yatirlar. Cox yatmaq ise tirayi
qaraldir, zehni foealiyyati azaldir, fealligin qarsisin alir.

- Az yemoak ibadetlords intensivliyi asanlagdirir. Urak va kénliin oyanighigini te-
min edir. Boyiik vaxt itkilerinin qarsisini alir.

- Az yemak ve ac qalmaq badanin saglam galmasina, xastsliklerin yox olmasina
sebab olur. Bir ¢ox xastaliyin sebabi qarinqululuqdur. Cox yemak xiisusile bagirsaq,
mads, tirek ve damar xastaliklorinin sebablari arasinda asas yerlarden birini tutur. Bu
fizioloji va bioloji narahatliglarla yanas: psixoloji xastaliklara da sebab olur.

- Az yeyon vo acliga dozlimii olan insanlarin iasesi do asan olur. Ciinki aza gane
olaraq idars etmayi Oyranmis, qarinqululugu terk etmis, uzaqlasmais olurlar.

- Az yemak yeyanlar ehtiyaci olanlara daha ¢ox komak eds bilar, vo belaco ham
diinya, ham ds axiret seadatini daha asan slds eds bilarlar. Bir kasibi, bir yetimi sevin-
dirmayin xosbaxtliyini hiss etmak, yasamaq c¢ox bdyiik bir seadatdir. (imam Novavi, Riya-
zus Salihin, cild 3, s. 291-292/ Erkam nasriyyati)

Tokcoa ¢ox yemak yox, logmani kifayat godar ceynamadon udmagq, garisiq yemak,
acmadan yemok, Bismillahsiz vo siikiirsiiz yemak kimi bazi sohvlar do ne¢a-ne¢o maddi
vo manavi sixintilar yaradir.

Yemoyi sag ollo yemoayimiz {i¢iin hadisi-seriflords kaskin ifadali xebardarliglar var.
"Heg biriniz gatiyyen sol alle yeyib i¢masin. Ciinki seytan da solla yeyib igir."(Miislim,
Esriba, 107) buyuraraq heg bir agiglamaya yer qoymayacaq sokilds agiqca sol allo yemoyi
gadagan etmisdir. Miissalmana yarasan da taslim olmagqdir.

Qarinqululuq sadace yemokdo yox, glindalik hayatin basqa sahalarinds do qada-
gan olunmugsdur. Geyim alanda, ev asyasi alanda lazim olandan ¢oxuna tamah salmaq
dogru deyildir. Bels bir axlaq iki diinyada da badbaxtliye ssbab olur. Peygeambaerimiz
Hoazrot Muhammad Mustafa sellallahu aleyhi ve sallom bu mévzuda bels buyurur:

"Siz egitmirsiniz? Esitmirsiniz? Sads yasamaq imandandir. Sads hayat stirmek
imandandir!" (8bu Davud, Toracciil, 2)

O halda diinyaya lazim oldugundan ¢ox giymat vermak Islamin 6ziina ziddir. Bir
miisealmana yarasan nazara vo qisqancliga sebab olmayacaq sads hayati se¢gmak, belaca
diinya ytikiinii azaltmaqdar.
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6 - PIS DOSTLAR

Sevgi duydugumuz ve anlayis gosterdiyimiz, ondan da sevgi ve anlayis gordi-
ylmiiz insana dost deyilir. Insan dost oldugu kimsanin halina biiritiniir. Bu haqiqgati
peygombarimiz Hazraot Muhammod Mustafa sallallahu sleyhi va sallom bels ifads edir:

"Insan dostunun yasays terzinin tesirinde qalir. O halda har biriniz dost olacaginiz
insana diqgat edin." (©bu Davud, ©dab, 16)

"Allahu-Taalaya gora dostun xeyirlisi, dostuna faydali olandir". (Tirmizi, Birr, 28)

"Yaxs1 vo pis dostun veziyyati, atriyyat saticisi ile koriik ¢okenin hali kimidir. Miigk
satan ya sena gozal atir veracak, ya san 6ziin alacagsan, ya da he¢ olmasa onun yaninda
dayandiqca gozal otiri iyloyacokson. Koriik ¢oken ise ya sanin paltarini yandiracaq, ya
da onun pis iyi ile narahat olacagsan." (Miislim Birr, 146)

Belo moalum olur ki, dost segoanda yaxs1 xasiyyaetli olmagina, g6zal vardislarinin ol-
masina fikir vermak lazimdir. Ciinki pis xasiyyeti va vardislori olan bir insan teassiif ki,
dostu ti¢lin da falakat olmaqdadir. Digar torafden gozal axlaga, saglam inanca ve tomiz
yasayisa sahib olan dost insana dinclik ve rahathq verir.

7 - YEKNOSOQLIK

Yeknasaqlik dayisilmayen, eyni ciir davam edan hayat terzinin ifadasidir. Halbuki
inkisaf olmadan, eyni tempda va inkisafa qapali olaraq yasamaq uygun deyildir.

Robbimiz Insrah suresinin 7-ci ayasinda bels buyurmusdur: "(Islorini) qurtaran
kimi (Allah yolunda) ¢alis!" Demsali bos dayanmagq, vaxti ziyan etmoak, yerinds saymaq
va daha yaxsisini elomak miimkiin ikan babatla kifaystlonmak diizgiin deyil.

Insanin 6ziinii miitomadi olaraq xeyirxah iglorlo maggul etmasi, yeknasaqlikden xi-
las olaraq forqli iglorlo masgul olmasi bir nematdir. Isloyen demir paslanmaz. Insan da
harakatdos oldugu miiddatds hom fiziki, ham do ruhi baximdan daha saglam olur vo
ictimai miihitds de qazandig1 ugurlara gére hérmset ve etimad edilsn insana gevrilir.

Makan dayisikliyi de insana rahatliq verir. O zaman vaxtagirt mekan dayisdirmak,
bazen makan daxilinds kigik dayisikliklar etmak va yeknasaqliyi hayatimizin har sahe-
sindon tamamils ¢ixartmaq lazimdir.

Ibadatds da yeknasaglikdan qurtularaq nafils ibadatlors yonslmak lazimdir. Insan
son doaracs istedadll varliq kimi yaradilmisdir. Oger aragdiraraq, sey gosterarak 0zii-
nii kosf eds bilse strafina daha ¢ox faydali ola bilsr. Farqli kitablar oxuyaraq, ferq-
li insanlarla tanis olaraq, forqli sekilde diisiinarek baxis bucagini genislondiren insan
yeknasaqglikden tamamile xilas ola biler. Beloliklo ds, zehnini lazimsiz vesvasalarla
yormagqdan, shvali-ruhiyyesini lazimsiz movzularla korlamaqdan qorumus olar.




SAGLAMLIQ, GIGIYENA VO ILK TiBBI YARDIM

8 - PIS XASIYYOTLOR

Insanin yaradiligdan emalo golon temperament vo xiisusiyyotlori tam sokilde xa-
siyyet adlanir. Har insan farqli xasiyyatlara sahib olur, pis xasiyyet deyilands xosa gal-
mayan, istonilmayan, narahatliq yaradan davranislar goz oniine golir.

Bir miisslman hiddst, lovgaliq, hesad, yalan, bohtan, laglagi, lenat, dedi-qodu,
oziinden raziliq, xeyanst, tenbellik, kobudluq, yaxsiligi basa caxmaq, masuliyyatsizlik,
xosislik, eqoizm, ziilm elomak, israf¢iliq, insanlarin eyiblarini askarlamagq, kin kimi pis
xasiyyatlori 6ziins yaxin buraxmamalidir.

Iman baximimdan mdminlerin an {istiin olani, on yaxs1 xasiyyatli olanidir. (Ibni Macs,
Nikah, 50). Bir momin gozal axlaq: sayssinde gilindiizlori oruc tutan, geco do namaz qilan
kimsonin doracesini aldes edir. (©bu Davud, Odab, 7)

Peygombarimiz Hazrat Muhammad Mustafa sallsllahu sleyhi va sallom bels buyu-
rur:

"Hagqli bela olsa didisib-dalagmayan bir insana connatin konarimda malikana verilacayina
mon taminat veriram. Zarafatla da olsa yalan damsmayan bir insana cannatin ortasinda mali-
kana verilacayina taminat veriram. Yaxst xasiyyati olan insana da cannatin an hiindiir yerinda bir
malikana verilacayina taminat veriram.” (Tirmizi, Birri, 58)

"Yaxst xasiyyatli olanlariniz, aranizda an ¢ox sevdiyim va qiyamatda mana an yaxin masafa-
da olan kimsalardir.” (Tirmizi, Birr, 71)

"Allah-Toaala qullarima qars: liitfkardwr. Onlarin har isina asanhq gostarilmasindan razi
qgalir. Catinlik yaradanlara va basqalarina vermadiyi savabr asanliq yaradanlara verir.” (Miislim,
Birr, 77)

Demali pis xasiyyet hom nafsimiz, ham da strafimizda olanlar ticlin bir agirhiqdar.
Pis xasiyyatli insanin {irayi de hamiges sixilir ve daralir. Xasiyystini diizeltmadikca do
bu veziyyat davam edir. Pis xasiyyatli insan strafinda olanlarin da xeyir-duasiru ala bil-
moaz. Giilar tizden, xos xasiyystden va yaxsi raftar etmekden mehrum bir insan basqala-
11 tarafinden da sevilmaz. Belaca dalbadal galon zancir kimi pis xasiyyetin sabab oldugu
ziyanlar da goxalir.

Madam ki, veziyyst budur, hami xasiyyatini
diizeltmayoe say gostormali, belacs iki cahan soadati
alda etmayo ¢alismalidir.

s
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Oxu Material

SUKUR ETMOK NEMOTI ARTIRIR

Vordislorini torgitmak he¢ do ona uygun bir sey deyildi. Har giin rejimls ii¢ dyiin
yemoak yeyir, har dyiinds clirbaciir yemoklar olmagini istoyirdi. Yemok yedikden darhal
sonra meyvasi hazir olmaliydi, bu miiddstds ¢ay suyu da ocaqda qaynamaliydi. Bu
islorda o qadar dagqiq idi ki, hatta toqdir edilmaliydi.

Yatmamisdan qabaq miitloq mineral su igir, hozm eds bilmadiyi yemsaklorin
agirhigini belaca yiingiillosdirmaye calisirdi. Bazon o gqader agirlasird: ki, yats1 namazin
qilmadan bels yatirdi. Sonra "namazin gazasi var, amma yemayin gozasi yoxdur" deyarak
gelyanaltisin edir, hals diiz-amalli acmamis yena do siifre basina kegirdi. Cox harakatli
bir hayat1 olmadig: tigtin haddinden artiq kokslmisdi ve avvallarde oldugu kimi saga-
sola qaga bilmirdi.

Cox stikiir, ¢ox siikiir deyib xeyir- duani da dilinden diistirmazdi. Xos niyyatli insan
idi. Strafina qars1 6ziiniin fikrince ¢ox diqgatcil idi, lakin bu gonbulluq onu mahv edir,
giinden- giino xastalondiyini hiss etdirirdi. Baxd1 ki, ayaqglarinin agrisindan yeriyo
bilmir, he¢ olmasa virtual da olsa xeyrim daysin, deyarak internetden istifade etmaya
basladi. Kompiiterin strafinda saatlarla oturmaqdan indiki vaziyyeti qatilasib biittinliikla
pislasdi. Bali xeyirli is goriirdii, amma bu zaman da 6ziine ¢ox ciddi ziyan vururdu.

Aradan kegon zaman onu, haqiqi hayatdan bdyiik olgiide qopararaq, kompiiterin
basindan aralana bilmayan, tenha ve badboxt bir insan vaziyystine salmisdi. Inaml
bir insan idi. Harama vo halala diqgat etmay» ¢alisirds, lakin stinnate uygun bir hayat
siirmadiyi ti¢lin, na ¢okising, na do siiratlo artan xastaliklorine, na getdikco yeknoasaqloson
hoayatina dayan deys bilmirdi.

Sorusan olanda da ¢ox siikiir, ¢cox siikiir demayo davam edirdj, els bil siikiir etdikca
dardlari azalird1. Bir giin kéhna bir dostu ona bas ¢ekmayas galdi. Halini- shvalini sorusdu.

- Bu godar siikiir edirom, amma yens do bu halima bax, dedi. Son oxumus adamsan,
bilarsan, nadir bunun ¢arasi?

Dostu ona iifiiglar agacaq ve hoyatina yeniden noazer salmag: temin edacok bu
ibrotamiz cavabi verdi:

- Son dilinle siikiir edirsen, basa diisdiik, amma de goriim Allahdan g¢ekinmak
magsadile na gadar siikr edirsen? Osl siikiir ancaq Allaha qars1 ¢gixmaqdan ¢ekinmakla
miimkiindiir. (Ali-imran 123). Allaha itast etmak iso Peygomboro itast etmokls miimkiindiir
(Muhammad, 33). Buna gore de yemsayini, i¢mayini, yatmagini, durmagini, hayatinin
har anmi siinnate uygun nizamlamasan ve namazlarii da tam qilmasan siikiir etmis
sayilmirsan. Allah, siikiir edenin nematini artirir, siikiir etmayonin ds kiilfetini...

Hagqigat hamise ac1 olur. Bu cavab da ona ¢ox agir goldi, amma diqqatls fikirlesdikden
sonra gordii ki, dostu diiz deyir. O giinden etibaron hoayatini yeniden nizamlayaraq,
giindslik hayat: {i¢lin stinnani bir- bir arasdird: ve tamamile basqa bir hoyata basladi.
Boli, bundan sonra sshhat vo rahatligina da qovusmaga baslad:.

Insan xotasini derk etdiyi zaman onu diizeltmays niyyatlonmalidir. Niyyatina
uygun olaraq yeni gorarlar gebul etmoalidir. Qararlarinda da samimi olaraq azmkarliq
gostarmoalidir. Maddi ve menoavi saglamligina tosir gostora bilacok har ciir pisliklorden
uzagqlasaraq connat kimi bir diinya hayat1 yasamalidir. Ardinca da gozal bir 6liimls yena
da cennate qovusmalidir. Amin
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iki qrupa ayrilaraq yeknasaglik yoxsa narkotikadan asililiq saglamliq {iciin
daha zarerlidir, siibutlar gostararak miizakirs edin.

ARASDIRMA

Otrafinizda insanlar1 internetdan asili hala salan sabablari, bu asililiga gors
dostluq oalagalari kasilon va ya aile hayati pozulan insanlarin bu veziyyestden
¢ixmaq istayib istomadiklarini aragdirim.

(o)
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Oz atrafimizda on az iyirmi bes nafarlik bir qrupla, pis verdislerin saglam-
liga ziyan olmas1 haqqinda bir saatliq maariflondirms seminari tagkil edin.
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1. Asagidaki ciimlalardon hansi1 dogru-
dur?

a) Islam, halallar vo haramlar mévzusunda
an agiq sokilda tobligatini aparmisdir

b) Immuniteti glclii olanlar, ¢atinliklori
dof edon zaman hami kimi oaziyyet
¢okirlar

¢) Insanin 6ziins ziyan vuran vardiglare
aluds olmasinin bir ziyani yoxdur

d) Faydali seylor o qodar azdir ki, insan
istor-istomaz zarorli seylora meyllonir

2. Asagidaki ciimlaloarden hansi haram
buyurulmus zararli vardislarden biri
deyil?

a) Fala baxmagq
b) Alkoqol
¢) Qumar

d) Ag toz (narkotika)

(O sarxosluq yaradan seyin azi
da haramdir" ciimlasinda buraxilmis
yers hans1 s6z qoyulmalidir?

a) Tarkibi
b) Qoxusu
c) Coxu

d) Az

> ?

SAGLAMLIQ, GIGIYENA VO ILK TiBBI YARDIM

~

P\V4
A

4. Asagidaki ciimlslorden hansi dogru
deyildir?

a) Icki badena vo ruhi saglamliga manfi
tosir gostoron maddadir.

b) 1gkir1i yalniz i¢on deyil, istehsal eden,
satan, dasiyan, alan ve satan da
lonatlonmisdir.

c) Diinya miqyasinda igkiya gore neca
doahsatli hadisaler bag vermakdadir.

d) Alkoqol aludagisi olmaq insanin ruhi
saglamligina tosir gostormir.

5. Narkotik maddoalar haqqinda asgida-
kilardan hansi sahvdir?

a) Insana lazim oldugu sekilde diisiiniib
harokat etmayo imkan vermir.

b) Badenin saglamligina ziyan vurur.
c) Bir dofedon he¢ na olmaz.

d) Ictimai munasibatlorin pozulmasina
sobab olur.
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6. Internetin ziyanl torafi hagqinda de-
yilo bilacak an kaskin s6z hansidir?

a) Radiasiyaya ugramagimiza sabab olur.

b) Dogru ve faydali mslumatlar alds
etmayimizls  yanasi, yanhis veo
lazimsiz molumatlarla da beynimizi
doldurmagimiza sebab olur.

¢) Cirkin va sorli sahalars ¢ox rahat daxil
olma imkani yaradaraq axlaqga, ruha vo
aile seadatine ¢ox ciddi zarbaler vurur.

d) Oziinden asil vaziyyate salaraq gercok
hayatdan uzaqlasdirir.

7. "He¢ kim daha tahliikali bir
qab doldurmamisdir”, ciimlasiyla
baslayan hadisi-sarifds bos buraxilan
yera asagidakilardan hansi soz
qoyulmalidir ?

a) Urakdan
b) Madadan

c) Ciyerden
d) Cibden

8. Asagidakilardan hansi az yemoak
yemayin badan ve ruhi saglamliga
miisbat tasir gostaran faydalarindan
biri deyil ?

a) Diistinma giiciinii artirir, hissiyyatt va
anlayisi qiivvatlendirir.

b) Urayin yumsalmasina, fagirlara qars:
hassas olmaga sababdir.

¢) Nemeatlorin qoadrini bilmays, nafse qars:
quivvetli olmaga komok edir.

d) Az yeyon insan, az xarclayir, dolanisig:
asan olar.

9. Asagidakilardan hansi yemak yeyilon
zaman edilon yanlislardan biri deyil?

a) Acmadan yemoak yemok, doymagina
baxmayaraq stifroden qalxmayib ye-
moya davam etmak.

b) Logmalar: lazimi qoder ¢eynamoaden
udmag.

c) Meyveni yemayin ardinca yemak.

d) Bir clir yemoak vo az yemokla kifayot-
lanmak.

10. Asagidakilardan hans1 yanlisdir?
a) Yemok sag ollo yeyilmalidir.

b) Qarmnqululuq yalniz yemak yemsays
goro deyil, hayatin har sahasinde
gadagan olunmusdur.

¢) Varlh adam pulunu istadiyi sokilda
xarclaya bilar.

d) Sade heyat siirmek imanin tacas-
stimiidiir.

11. "Dostun xeyirlisi, dostuna .................
olanidir", ciimlasindaki bos yers
asagidakilardan hansi qoyulmalidir?

a) Qonaq
b) Sirdas

c) Faydali
d) Problem

12. Asagidakilardan hansi hayat
torzimiza cevrilmsli olmayan bir ve-
ziyyatdir?

a) Dayisiklik

b) Yeknasaqlik

c) Harokatds olmaq
d) Proqramla islomak




13. Bos dayandigimiz zaman darhal
basqa bir isla masgul olmag: tévsiya
edan ays hansidir?

a) Ingirah, 7
b) Bagars, 23
c) Nisa, 14
d) Nur, 31

14. Asagidaki ciimlalardan hansi dogru
deyil ?

a) Insan xasiyyotini dayisdirmays ¢alis-
mamalidir, onsuz da bu mumkiin
deyil.

b) Zarafatla edilon yalanin bir ziyam
yoxdur.

c) Insan hagli olsa belo miibahise edib
didismamealidir.

d) Pis xasiyyest goz muncugu kimidir,
diizelmass do olar.

15. "MoOminlarin iman baximindan on
iistiin  olan,
"

..", ciimlasinda bos buraxilan yers
asagidakilardan hans1 qoyulmalidir?

---------------------------------------

a) On ¢ox namaz qilanidir
b) Xasiyyati an g6zal olanidir
) Umraya an ¢ox gedenidir

d) Har il qurban kesanidir
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TOHLUKOSIZLIYO OMOL OLUNMAQLA iLK YARDIM

INSAN BODONI

XOSTO VO YA YARALININ VOZiYYOTININ MUDYYON
OLUNMASINDA TOHLUKOSIZLiYO OMOL OLUNMAQLA iLK
YARDIM

QANAXMA ZAMANI TOHLUKOSIZLiYO OMOL OLUNMAQLA iLK
YARDIM

XOSAROT ALMA ZAMANI TOHLUKOSIZLIYO OMOL
OLUNMAOQLA iLK YARDIM

HORAROT ZAMANI TOHLUKOSIZLiYO OMOL OLUNMAQLA iLK
YARDIM

SINIQ, CIXIQ VO BURXULMALAR ZAMANI TOHLUKOSIZLiYO
OMOL OLUNMAQLA iLK YARDIM

QANDA SOKORIN MIQDARININ DUSMOSi ZAMANI
TOHLUKOSIZLiYO OMOL OLUNMAQLA iLK YARDIM

QICOLMA ZAMANI TOHLUKOSIZLiYO ©OMOL OLUNMAQLA ILK
YARDIM
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OMOL OLUNMAQLA iLK YARDIM
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1-ci BOLUM

ILK TIBBI YARDIMIN OSAS TOTBIQ ETMOLORI ZAMANI TOH-
LUKOSIZLIYO ©MOL OLUNMAQLA LK YARDIM

I1k tibbi yardim: Har hans1 bir qoza ve ya hayat iigiin tohliiks yaranan veziyystdes
sohiyyo is¢ilori torafinden tibbi yardim gostarilona qadar hayatin xilas olunmas: va ya
voziyyatin daha da agirlasmasmin qarsisin1 almaq moagqsadils hadise yerinds, tibbi va-
sitolar axtarilmadan movcud sartlarls hayata kegirilon dermansiz miidaxiladir.

Tacili yardim: Xaste ve ya yaralilara tacili yardim avtomobili (ambulans) ve ya tibb
mantagalarinds hokim vo ya sahiyye emekdaslar: torafinden derman ve ya tibbi va-
sitolarls gostarilon miidaxiladir.

[k tibbi yardim va tacili yardim arasinda bazi forqlor vardir.

ILK TiBBi ik yardim Tacili yardim
YARDIMI BILMOK | * Hadisa yerinda, * Ambulans va ya tibb
HOYATI XiLAS * Movcud imkanlardan mantaqasinds,
EDIR. istifada edarak, gostarilon * Darman v ya tibbi vasitalarls
Siz DO OYRONIN! | dsrmansiz miidaxiladir. hayata kecirilan yardimdar.

Ik yardimin asas maqsadlari

- - Xosta va ya yaralinin hayati funksiyalarini barpa etdirmak
- - Voaziyyetinin pislogsmasinin qarsisini1 almaq

- - Sagalmasini asanlasdirmaq
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1113 yardimin 3 asas cahati (QMX);

"Q" Qorumaq

"M" Molumat vermok

"X" Xilas etmok

Hadiss yerinda 2-ci bir

tohliikanin qarsisini
almaq va tohliikasiz
miihit yaratmagq asas-
dir. Bunun iiciin:

Nogliyyat qozasinda
gozanin bag verdiyi
yerda On vo arxa torafo
reflektor qoyulmalidir.

Tabii qaz zoharlonmasi
zamani qaz krani baglan-
mali, otaq havalandiril-
mali, qigilcim ¢ixaracaq
aligqan, elektrik ditymosi
kimi alatlordon istifado
olunmamalidir.

Carayan vurmasi zamant
asas elektrik agar1
baglanmalidir.

ik névbads tacili yardim
xidmatind malumat ver-
ilmoalidir.

Hadisa barado molumat veran
soxs hokman;

* Hadisonin bas verdiyi yer-
in linvanini,

+ Oz soxsiyyatini vo zong
vurdugu némrani,

* Hadisanin na oldugunu
(yangin, goza, zohorlon-
ma)

e Xosto va ya yaralilarin
say1 vo Uimumi vaziyyati,

»  Xosto vo ya yaralilara har
hans1 bir miidaxilo edilm-
isdirsa bu barads moalumat
vermolidir.

Xasta va ya yaralilara
hadisa yerinda
siiratls, amma sakit
bir torzds ilk yardim
gostarilmoalidir.

Bunun tg¢iin;

*  Xosto vo ya yaralinin
ABC'-si doyarlondir-
ilmalidir.

*  Xosto vo ya yaralinin
gorxu va tosvisi, hayo-
cani aradan qaldiril-
malidir.

» Otrafda olanlar
nazarato alinaraq idars
olunmalidir.

* Lazimi ilk yardim oldo
olan vo miimkiin va-
sitolorla yerins yetir-
ilmolidir.

*  Xosto vo ya yaralinin
torpanmasing imkan
verilmomoalidir.

Tacili yardim xidmatina
molumat verilmalidir.

(QORUMAQ, MOLUMAT VERMBOK, XiLAS ETMOK)
Qoazalardan qorunmagq {iciin tohliikasizlik qaydalar:
& Tohliikesizlik kemarini taxmagq.
#& Avtomobilds arxada oturmagq.
& Avtomobilin pancerasinden bayira ¢ixmamag.
# Poncaradan bayira nase atmamag.
& Velosiped siirorkon basliq (kaska) geyinmak.
& Piyada kegidinden istifads etmok.
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& Park Halinda olan avtomobillorin atrafinda
oynamamag.

& Mohacordo stirtigsmomak.
& Qapilari ehtiyatla vo yavas 6rtmok.

& Yolun qars1 terofine kegarkean avval sola, sonra !
saga, sonra yena sola baxmagq.

& Qoza vaxti soyuqganl olmaq.
& Ovvolco 6z tohlukesizliyini tomin etmak.

& Tkinci bir goza olmamast iigiin tadbir gérmak.

& Hadiss yerindos siqaret ¢okilmasinin qgarsisini al-
magq.

& Otrafa toplagan hoveskar insanlar1 dagitmagq.
& Qaz sizintis1 varsa krani baglamagq.

& Miihitin havasini deyisdirmok.

& Elektrik diiymolorini agmamag.

& Yol kenarinda oyun oynamamag.

# Yola yuvarlanan topun arxasimnca qagmamag.
& Pillokenlorden qagaraq diismemak.

& Tez-tez yixilir vo ya sondsloyiromss ata-anama gozlorimi hokima gostermalorini
demok.

ILK YARDIM GOSTORONIN XUSUSIYYOTLORI

Diizgiin va effektiv ilk yardim hayata kecirmak ti¢iin bu movzu ils bagh bazi qabiliyyatlari
va xiisusiyyatlari 6yronmak lazimdir.

Bunlar asagidakilardir:

© Insan badeni ilo bagl malumatlara malik olmag.

© Ovvelce 6z tohliikesizliyini tomin etmak.

© Soyuqqanli olmagq.

© Oziine inanmag, arxayin olmagq.

© Tacriibali olmagq.

© Mobvcud imkanlardan istifads etmayi bacarmaq.

© Hadiss baradas dorhal tacili yardim xidmatine malumat vermak.

© Oftrafda olan insanlar1 nazarat altina almaq ve onlardan maksimum istifads eds bilmak.

© Unsiyyat qurmag: yaxst bacarmag.
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2-ci BOLUM
INSAN BODONI

......................................................................................................................................................................

: Q flk yardim diizgiin hayata kecirmak iiciin insan badanini yaxs1

tanimaliyiq

insan badanini tagkil edan asas iinsiirlar

HUCEYRO
INSAN BODONININ ON KICIK TOMOL UNSURUDUR

TOXUMA
Hiiceyralar birlosarak toxumalari amalo gatirir. (9zals toxumasi, sinir toxumasi va s.)

ORQAN
Miixtolif toxumalar birlogorak organlari yaradir. (iirok, agciyar vo s.)

SISTEM
Oziinomoxsus vazifalori olan orqanlarin meydana gotirdiyi baden qurulusudur. (tonoffiis
sistemi, qan dovrani sistemi vo s.)

BODONIMIZIN SISTEMLORI VO VOZIFOLORI
Horakot sistemi

Siimiik, oynaq ve ozalalordon meydana golir. Vozifasi harokat etmak
vo dostok vermokdir.

Sinir sistemi

Beyin, beyincik ve uzunsov beyindan ibaratdir. Vazifasi basa diismak,
dork etmak vo tarazligr qoruyub temin etmokdir. Homginin {irayin
foaliyyati vo tonaffiis foaliyyetinin hayata kegirilmasinds do vozifasi
vardr.




SAGLAMLIQ, GIGIYENA VO ILK TIBBI YARDIM

frazat sistemi

Boyrak, sidik yollar1 ve sidik kisesindan ibaratdir. Baden ticlin zararli
olan maddalarin atilmasini tomin edir.

Qan doévrani sistemi

Urok, damar ve gandan ibarotdir. Toxumalara oksigen ve qida
unstirleri dagiyir ve toxumalarda meydana galen zararli maddsalari to-

playnir.

Toanoaffiis sistemi

Agciyar, nafes borusu, burun ve agizdan ibarstdir. Toxumalar1 oksi-
genlo tomin edir.

Hoayat alamatlari
[k yardim zamani badenimiz barads bilmali oldugumuz hayat slamatlari:

Siiur vaziyyati: Saglam bir insan biitiin temaslara reaksiya vermslidir. Ogar toxunaraq
vo ya sasli tomaslara reaksiya verilmirss, demali hussuzluq vaziyyeti yaranib.

Qan doévrani: Normal sortlordas yetkin insanlarda nebz vurmasinin say1 1 daqiqada 60-
100 arasindadir. Usaqlarda ve korpalarda isa 100-120 aras1 olmalidir.

Tanaffiis: Normal sortlordo yetkin insanlarda nafas alma say1 1 deqgiqade 12-20, usaqlar-
da vo korpalards iss 20-25 arasindadir.

Nabz: Urak ddyiinmesinin damar divarma gosterdiyi tezyiq alls hiss olunmalidir.

s
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3-cii BOLUM

XOSTO VO YA YARALININ MUSYYSON OLUNMASINDA
TOHLUKOSIZLIYO 8MOL OLUNMAQLA iLK YARDIM

X9STO VO YA YARALINI MUSYYSON ETMOK

Oziimiiziin ve atrafimizin tohliikesizliyini tamin etdikdan sonra ilk yardimi diizgiin
hayata kegirmak ticlin xasta vo ya yaralini miisyyen etmaoliyik.

Xasta va ya yaralini miiayyan etmoayin maqsadi

e Xosta va ya yaralinin vaziyyaetinin ve yarasmin ciddiliyini miisyyen etmak,
* Ovvoalca hansi xaste va ya yaraliya yardim edacayimizi miioyyen etmak,

* No ciir ilk yardim edacayimizi miiayyen etmak,

o Ik yardimi diizgiin elomak.

Xaste vo ya yaralini iki marhalads miisyyen edirik

¢ Birinci miiayine

e Ikinci miiayine

BIRINCI MUAYINO

Birinci miiayinenin tatbiq olunmas: {iciin asagida gosterilon hallar1 yaxs1 bilmak
lazimdair. Bunlar;

A. Tonoffiis yolunun agiq olmasinin temin olunmasi.

B. Nafasin olub- olmadiginin miisyyen olunmasi,

C. Qan dovran1 vaziyystinin miisyysn olunmasi.

Siiurun vaziyyetini yoxlamagq ii¢iin;

A. 9vvalca xasta vo ya yaralini ¢agirir, ¢iynins toxunurug.

B. "Necoason?" - deya sorusurug.

C. Ogar cavab verilmirss xasta vo ya yaralinin husunu itirdiyini diistintiriik.

D. Darhal tacili yardim xidmatins zeng vururug.
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A * Hadisa yerinda avval sassiz olana miidaxils edilir

(A) Nafas yolunun agiq olmasinin tomin edilmasi;
* Agizin i¢ino baxiriq, yad bir cisim varsa ehtiyatla ¢ixaririqg.

* Bas ¢ona durusunu, yoni moévqeyini yaradiriq. Bir alimizls xasta va ya yaralinin
alnindan, digar alimizin barmagq uclari ils tutaraq bagini geriys itelayirik.

* Xasta va ya yaralinin boynunda problem oldugunu diisiiniiriikss
toxunmamaliy1q.

(B) Nafasin olub-olmamasinin miisyyan olunmasi
BAX - QULAQ AS - HISS ET
* metodu ils xasta va ya yaralmin nafasini 10 saniys nazarstds saxlayiriq.

* Basimizi xasto va ya yaralinin sinasini goracok sokilds yana geviririk, sinanin
harakatina baxiriq.

* Qulagimizla xasts vo ya yaralinin nafas sasini dinlayir, yanagimizla xaste vo ya
yaralinin nafasini hiss etmoaya ¢alisiriq.

(©) Qan dévraninin miisyyan olunmasi

* Yetkin vo usaqlarda sah damardan, korpalarda ise iist qolun i¢ tersfinds 3 bar-
magimizi qoyaraq 5 saniye miiddate tirek ddytintiilarini yoxlaya bilarik.

Nobzi eyni anda iki tarafden yoxlamazlar.

Birinci miiayinanin noaticesinde xasta vo ya yarali husunu itiribss, amma nafas
va nabz varsa

SABIT YAN YATMA (KOMA) MOVQEYIi VERIRIK.
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IKINCI MUAYINO

.....................................................................................

A * Ogor xasta va ya yaralinin husu yerindadirss ikinci miiayine totbiq

............

olunur

1. Xasta va ya yaral1 ila danisaraq (danisabilirsa) voziyyati barada asagidaki sual-
lar1 verib malumat almaliy1q.

"No oldu siza? Istifads etdiyiniz derman varmi? Allergiyaniz varmi?"

2. Husun vaziyyatini miiayyan etmak ii¢iin nays diqqat etmaliyik?

"Har suala cavab vers bilirmi? Tanimaq xiisusiyyatini itirmisdir ve unudurmu? Bazi
movzulari xatirlaya bilirmi?"

3. Xasta vo ya yaralinin nafasini miisyyan etmoak iiciin nays fikir vermak lazim-
dir?

Nofos varmi? Surotlidirmi?
Yavasdirmi?

Normaldirmi?

4. Qan dovranina baxmaq ii¢iin nayas fikir vermak lazimdir?
Nabz stiratlidirmi?
Nobz yavasdirmi?

Nobz normaldirmi?

5. Badan hoararsti va riitubstini qorumaq ii¢iin naya fikir vermoak lazimdir?
Badan soyuqdurmu?
Boadan istidirmi?

Badon nomlidirmi?

6. Olla toxunub bas1 yoxlamagq ii¢iin nays fikir vermak lazimdir?
Sigkinlik varmi?
Kesik va ya yara varmi?

Cokma va ya siniq varmi?
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7. Uzii yoxlamagq iiciin naya fikir vermak lazimdir?
Uz stimiiklorinda siskinlik varmi?
Goziiniin altinda goyerma varmi?

Qulaq va ya burundan gan ve ya maye axirmi?

8. Boynu yoxlamaq ii¢iin naya fikir vermoak lazimdir?
Bas ve boyun harakat etdirilmadaen iki slls yoxlanilir.
Qanama, siskinlik ve agr1 varmi?

Varsa torpatmomak.

9. Sinani yoxlamaq {i¢iin naya fikir vermak lazimdir?
Sinada agr1 varmi?
Qanama varmi?

Sinaye neasa batmisdirmi?

10. Qarn1 yoxlamaq iiciin nays fikir vermak lazimdir?
Agr1, sortlik varmi?
Qanama va siskinlik varm1?

Ollari arxaya apararaq beli yoxlamaq lazimdir.

11. Omba siimiiyiinii yoxlamaq ii¢iin nayas fikir vermak lazimdir?

Ombanin timumi goriiniisiinds dayisiklik varmi? Agr1 varmi? Siniq varmi?

12. Ayaqlara va qollara nazarat ii¢iin nayo fikir vermak lazimdir?
Hor iki ayaq va qol alla tok-tok yoxlanilir.

Umumi goriiniisde deyisiklik varmi?

Sigkinlik varmi? Agri varmi?

Horokatlords problem varmi?

Nobz yerlorinds doytintii varmi?
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Xasta vo ya yaralini miiayine edarkan bazi tahliikasizlik qaydalarini xatirla-
maliyiq.

& Oziimiin, xosts va ya yaralinin tohliikasizliyinden amin olaram.

& Hadise yerini nazarats gotlirorom.

& Ozlimii toaqdim edib ilk yardimi bildiyimi deyaram.

& Xosto vo ya yaralinin qanaxmasi varsa alcak geyinarom, yoxdursa qalin ve tomiz
parca ve ya selofon torbadan istifade ederam.

& Xosto vo ya yaraliya yaxin masafods islayoram.

& Otrafda manim va Xxastd v ya yaralinin ziyan gdrmasine sebab olacaq bir tahliiks
varsa onu oradan uzaqlagdiraram

& Dorhal tocili yardim xidmatine malumat veraram.
& Xosto vo ya yaraliya batmis bir cism varsa qoti yerinden ¢ixartmaram.

& Xosto vo ya yaralini tarpenmaye qoymaram.

s
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4- cii BOLUM

QANAXMA ZAMANI TOHLUKOSIZLIYO OMoL
OLUNMAQLA ILK YARDIM

Qanaxma zamani tahliikasiz davranislar1 va ilk yardim

Qanaxma damar tamhiginin pozulmasi naticesinde qanin damarin xaricine ax-
masidir.

Qanaxma daxili vo xarici olur.

Xarici qanaxma: Qanin yaradan badenin xaricins axmasidir.

Daxili gqanaxma: Qanin badanin daxilins axmasidir. Qan ¢éldon goriinmdir.

Xarici qanaxmalarda ilk yardim

© Xostoa va ya yaraliin vaziyysti miiayysn olunur.

© Tacili yardim xidmati komaye cagirilir.

© Xosto va ya yarali yers uzadilir.

© Qanaxma bag veran yerin iistiine temiz bir parca ilo basilir.

© Qanaxma dayanmasa birinci parca gotiirtilmaden ikinci bir parca ilo daha moh-
kom basilir.

© Lazim olarsa bandaj formasinda sixilmalidir.
© Qanaxmanin bag verdiyi hisse yuxar1 qaldirilir.

© Ogar qanaxma dayanmasa qanayan yerin an yaxminda qanin tezyiqle vurdugu
yeri allo basmaq lazimdir.

© Xosta vo ya yaralinin ayaqlar1 30 sm. yuxar1 qa-
ldirilaraq sok veziyyati verilir. '

© Qanaxma yerini agiq saxlamaq sortilo xasto
va ya yaralmin {stii ortiiliir.

© Tacili yardim briqadas: gelena qodar xaste
va ya yaralinin yaninda gozlomak lazimdr.

Qanaxmanin dayandirilmasini telim qaydal-
arma gors, miiallimls totbiq edin.
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Daxili qanaxma zamani ilk yardim
© Xosta va ya yaralmin vaziyyati miiayyen olunur. (ABC).

© Xosta vo ya yarali arxasi listo uzadilaraq ayaqlari 30 sm. yuxar: qaldirilir.
© Ustii rtiiliir.

© Xasto va ya yarali yerinden terpadilmir.

© Xasto va ya yaraliya ag1z yoluyla yemoak igmok vermak olmaz.

Tacili Yardim Xidmati ¢agirilir.

Burun ganaxmasi zamanu ilk yardim

© Xasto va ya yarali sakitlosdirilir ve tosvise diismasinin qarsisi alinir.
© Xasto va ya yarali oturdular ve basi bir az 6ns ayilir.

© Burun parlari 5 daqigalik miiddaste sixilir.

© Qanaxma dayanmasa xasts ve ya yaralinin tibb mantagasine aparilmasi temin
olunur.

Qanaxmasi olan saxs SOK VOZiYYOTINDOKI kimi uzadilir.

Sok Vaziyyeti

© Xesta vo ya yaral arxasi tists uzadilir.
© Ayaqlar1 30 cm. qaldirilir.
© Ustii ortiiliir.

© Nafas va nabz 2-3 daqigadan bir yoxlanur.

© Toacili yardim briqadasi galena qadar xaste ve ya yaralmin yaninda gozlomak
lazimdir. Qanaxmas: olan sexsin hayscanlanmasinin qarsist alinmalidir.
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Qanaxmasi olan saxsin tasvisa diismasinin qarsisin1 almaliyiq.

© Onlara ilk yardim bildiyimizi deyirik.

© Adini 6yrenarak bu sokilde miiraciat edirik.

© Kiibar vo nazakatli roftar edirik.

© Yarasmni gormasina izin vermirik.

© Har seyin qaydasinda oldugunu deyirik.

© Tacili yardim gelans gadar xasts va ya yaralinin yanindan ayrilmiriq.

© Xasto vo ya yaraliya toxunuruq ve onunla sohbat edirik.

Qanaxmaya sabab olacaq hadisalarden yayinmaq ii¢iin etmali oldugumuz
tohliikasiz davranislar

© Heg kima yaralayici cisimlor atmiriq ve atanlara da xebardarliq edirik

© Pillakenlorden qagaraq diismiirtik.

© Pillakenlorden diisarken siirahilorden tuturugq.

© Yer islaqdirsa kicik ve yavas addimlarla irelilayirik.

© Kaosici alatlarle oynamiriq (bigaq, qaygy, tilgiic vo s.)

© Ayaqyalin gozmirik

© Siiss qiriglar1 olan yerds oynamiriq

© Qaygy, ¢ongpal, bigaq, sis vo diger asyalardan istifade edarken ehtiyath oluruq

© Qanaxmani saxlamaga c¢alisdigimiz zaman olcek geyinirik, alcok yoxdursa
yoluxucu xastaliklorden qorunmagq tiglin slimizs kigik sellofan torba kegiririk

© Qanaxmani saxladigdan sonra darhal alimizi temiz su ile yuyuruq

© Qana bulasmis pargalari, alcayi vo s. vasitalari selafon torbaya qoyub zibilliye
atiriq

s
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5-ci BOLUM

XOSAROT ALMA ZAMANI TOHLUK®OSIZLiYD
OMOL OLUNMAQLA iLK YARDIM

YARALANMALAR

Yaralanmalar hayatimizda an ¢ox rast geldiyimiz veziyystdir. Yaralar sade ola
bildiyi kimi, gox ciddi ds ola bilar.

Yara: Cirpilma, vurulma, kasilmoa kimi hadisaloer naticasinds dari vo ya dari alt1
toxumanin tamliginin pozulmasidir.

Kasik yara: $iiso, bicaq kimi kasici vo desici alatlordon amals galon yaralardir.

Ozik yara: Das, doyenak, yumruq kimi kiit alstlarin deymasi naticesinde amsls
golon yaralardir.

Desici yara: Uzun vo iti alotlordon amals goalon yaralardir.

Infeksiya yarast: Darin va ¢irkli yaralar, dislama ve sancma naticasinds amala galon
yaralar bu qrupa daxildir.

YARALANMALAR

Yaralarin imumi alamatlari

© Agn,

© Qanaxma,

A

J‘ PN © Zodoalenan dorinin ayrilmasidir.

b ‘3-.* Yaralanmalarda ilk yardim
© Qanaxma varsa dayandirilir, tistii ortiiliir.
©®© Batmus bir cisim varsa ¢ixarilmur.

© Yaralinin tibb mantaqesine aparilmasi te-
min olunur.

= n © Yarali tetanusa qars1 qorunur.
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© Sinenin desici, kasici alatle yaralanmasi hallarinda yaralinin husu yerindadirse
yar1 oturmus vaziyyete gatirilorak arxadan destak verilir ve ayaqlar1 30 sm. qa-
ldirilaraq sok veziyyetina gatirilir va tocili yardima melumat verilir.

© Qarnin desici, kasici alstle yaralanmasi hallarinda xests arxasi tiste uzadilir ve
tocili yardima melumat verilir.

Yarada olan yad cisime toxunmagq olmaz!
© Yaranin i¢ino miidaxils etmak olmaz!

© Sinoaya va garina batan yad cism varsa goatiyyen toxunmaq olmaz!

& Yarada olan yad cisima toxunmaq olmaz!

A & Yaranin icina miidaxils etmak olmaz!

& Sinaya va qarina batan yad cism varsa qatiyyan toxunmaq olmaz!

Hor hansi bir sababls yaralanmamagq iiciin bazi tohliikesizlik qaydalarina amal
etmoliyik

© Velosiped, konki va skeytbordlarimizin saz veziyystdes olmagina diqqet etmsali-
yik.

© Yol haraketi qaydalarmna riayst etmaliyik.
© Hoamiso tohliikasizlik kemarindan istifade etmaliyik.
© Yaralanma tigiin tehliiksli olmayan oyuncaqlarla oynamagq lazzmdir

© Velosiped, konki ve skeytbord siirands tehliikesiz yerlorden siirmaliyik ve
goruyucu basliq geymsliyik.

© Agir va boyiik agyalarla oynamamaliyiq, onlar1 qaldirmaga cohd etmamaliyik.
© Kaosici alatlarle oynamamaliyiq.

© Tak olanda lifte minmirik.

© Pillakenlarls diisiib-¢ixanda ehtiyatli olurug.

© Yola yuvarlanan topun dalinca qagmirigq.

© Tanimadigimiz, bilmadiyimiz yerlords oynamiriq.

© Bilmadiyimiz baglamalara sl vurmuruq ve agmiriq.

© Siirligken dogemada ehtiyatla gazirik.

© Tenoffiislarde qagmurig, sakit ve ehtiyatli haraket edirik.

© Opyuncaglarla oynadiqdan sonra y181sdiririq ve ayaq altinda qoymurug.
© Sinq yelloncak vo s. attraksionlara minmirik.

© Prospektlards ve avtomobil yollarinda oynamiriq.
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6-c1 BOLUM

YANIQLAR ZAMANI TOHLUKOSSIZLIYO OMoL
OLUNMAQLA LK YARDIM

YANIQ: Hor hansi bir ssbabdan yiiksak hoararat naticesinde toxumalarin siradan

¢ixmasidir.

istinin yaratdig: yaniqlar

Elektrik corayan1 vurmasi

Kimyavi madda

Olamotlari

© Qizart1

© Ici sulu qabarciq (Suluq)
© Agn

Olamatlari
© Deoride yanma

© Urak ahanginin
pozulmasi

®© Yixlaraq yaralanma ve
smiglar

Olamatlari
© Quizarti

© Dari sathinin pozulmasi

ilk yardim

ilk yardim

ilk yardim

© Bir insan yanirsa
qagmasinin garsisini
almaq vo {istline qalin
ortiik salmaraq yerdo
yuvarlanmasini tomin
etmok lazimdir.

© Yanan yer boyiik
deyilse az1 20 daqiqe
tozyiqsiz soyuq suyun
altinda saxlanilir. (Yara
bdyiikdiirso istilik
itkisi cox oldugu tigiin
moslohat goriilmiir)

© Yanmis yerdoki dori
toxumasi gotiiriilmiir vo
amals golon suluglart da
desmok olmaz.

®© Doarman da daxil
olmagla, yanan yers heg
na sirtmak olmaz.

© Yaniga moruz qalmis
soxs tibb montoqgasing
gondarilir v ya tocili
yardim c¢agirilir.

© Elektrik saygac
sondiiriilarak
gorginliyin garsisi
alinir.

© Elektrik garginliyini
dayandirmaq miimkiin
deyilsa taxta, ip
va b. cisimlarle
naqil yaralidan
uzagqlagdirilir.

© Yaralin torpatmok
olmaz

© Ustii ortiiliir.

© Tacili yardim
xidmatins malumat
verilir.

© Deorini yandiran
maddanin dari ils
tomasi dorhal kasilir.

© Yara bol tezyiqli su ile
15-20 daqige yuyulur.

© Yaralmin paltar:
soyundurulur ve tstii
ortiiliir.

© Tacili yardim
xidmatine malumat
verilir.
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ISTI VURMASI: Yiiksok horarot vo riitubat noticosinds badon horarstini taraz-
lamagin miimkiin olmadig1 vaziyyatdir. ©

Isti vurmasi

Olamotlor

& Ozols qicolmasi

# Yorgunluq

& Bas horlonmaosi

& Torlomoak

& Qusmaq

& Horokatin nazaratdean cixmasi

& Husunu itirmak

ik yardim

© Yarali havali ve serin yera aparilir

© Paltar1 soyundurulur

© Arxas lists uzadilir, ol ve ayaqlar1 qaldirilir
© Husu yerindadirse su verilir

DONMA: Havanin ¢ox soyuq olmasina gore soyuga moaruz qalan bolgeys kifayat
godar gan islomamasi naticesinds toxumalarin xasarat almasidir.

Donma

Olamatlor
& Dori soyuyur, keylasir, sonra da qizarir
& Siskinlik, agr1 ve suluqlar

& Soyuga moruz qalan yerds qaralma

ilk yardim

© Yarali miilayim bir miihits aparilir (Cox isti miihit daha ¢ox
zarar verar), sakitlosdirilir ve harakat etmasine icazs verilmir.

© Quru paltar geyindirilir.

© Istiickilor verilir.

© Donmus yeri ovusdurmaq olmaz
© Ollar va ayaqlar yuxar1 qaldirilir.

© Tacili yardim xidmatine malumat verilmalidir.
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Yangin, donma, elektrik coroyani vurmas: hayatimiz ti¢iin tohliikalidir. Bunlardan
gorunmag ticiin tehliikasizlik qaydalarina amsl etmsaliyik.

& Elektrik coroyani vuran soxse toxunmurugq, avval elektrik gorginliyini dayan-
diririg, agar1 baglayiriq

& Elektrik gorginliyini kesmok imkan1 yoxdursa taxta ve ya iple tomasi kasirik.

#® Elektrik coroyan1 vuran soxsi terpatmirik. Elektrik acar1 ve razetkalara toxun-
murugq.

& Elektrik razetkalaria qoruyucu taxiriq.

& Odla oynamiriq.

& Kibritle oynamuiriq.

#® Yanimizda boytik adam yoxdursa matbexda qaz plitasini yandirmiriq.

& Tavanin qulpunun ocaqdan kenara ¢gixmamasina nazarat edirik, bels bir hal bag
verdikde xebardarliq edirik.

& Yandiriai alatlori - kibrit, alisqan vo s. kimi ev agyalarini tohliikasiz yersa qoyu-
ruq.

# Miinasib olmayan yerlors isti maye vo x6rok qoymurug.

s
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7-ci BOLUM

SINIQ, CIXIQ VO BURXULMALAR ZAMANI
TSHLUKGSIZLIYS OMOL OLUNMAQLA iLK YARDIM

Ogar har hansi bir yerden yixilsaq, bir yers cirpilsaq ve goza kegirsak siniq, ¢ixiq v
ya burxulma hallar1 yarana biloer.

SINIQ: Siimiiyiin tamliginin pozulmasidir. Oger asagidaki slamatler varsa sinigdan
stibhalonmaliyik.

Siniq alamatlari

#® Gorilintistin pozulmast

& Horoketin pozulmast

#® Siskinlik

® Agn

Siniq zamani ilk yardim

Smiq olmasindan siibhalansak asagidaki ilk yardim marhalalarini bir-bir tetbiq et-
moliyik

© Xaosto vo ya yaralinin harokast etmasine imkan vermirik

© Qolda siniq varsa saat, bilerzik kimi asyalar ¢ixarilir.

© Smuq siibhasi olan nahiyyae otrafda olan kitab, deyanak, taxta, karton kimi bark
asyalarin yardimiyla sinigin 6n ve arxasimndaki oyn-
aqlar1 da ehtiva edacak sekilds miisayyan olunur. A

© Tibbi miidaxils iiglin tacili yardima malumat
verilir.

BURXULMA: Oynaq sathinin bir anliq bir-bir-
indan aralanmasidir.

Burxulma slamatlari

® Agn

& Quzarti, siskinlik

& Horakoat mahdudiyyati
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Burxulma zamani asagidaki ilk yardim marhalalari tatbiq olunur
© Xiisusi sarg1 (bandaj) ilo burxulan oynaq miisyyen olunur.

© Burxulan yer yuxar qaldirilir.

© Burxulan orqan1 terpatmak olmaz.

© Tacili yardima moalumat verilir

CIXIQ: Oynaq sathinin bir-birinden qalici olaraq aralanmasidir.
Cnaq alamatlari

® Agn

& Siskinlik

& Qizarti

& Horokot mahdudiyyati

Cix1q zamani asagidaki ilk yardim marhalslari tetbiq olunur.
© Oynaq necs varsa els miiayins olunur.
© Cwxagr yerine salmaga calismaq olmaz.

© Tacili yardima malumat verilir.

Siniq, ¢ix1q ve burxulmalardan yayinmagq iiciin asagidaki tohliikesizlik qaydal-
arina amol etmoaliyik

# Oyun oynayanda, qacanda doésemaye diqqgat edirik. Torpaq ve qumluq yerdes
oynayiriq.

#® Oynayanda ipliyi ve baglari olmayan paltar geyinirik. Yoxsa ilisorok yixilmaq ve
xoasarat almaq ehtimal1 yaranir.

#® Oynayanda rahat idman ayaqqabilar1 geyinirik ve ilisib yixilmamaq tigiin
baglarini baglayiriq.

& Islaq yerlords oynamiriq. Bu zaman siiriisiib yixila bilarik.
& Oynayanda dostlarimiz: itelamirik.

& Toqqusub yixilmamagq tigtin velosiped ve skeytbord siirondo siiratle getmirik,
tohliikesiz yerlards oynayiriq.

@ Ustiino basib yixalmamagq iigiin pillokenlards oyuncaq, ayagqabi ve b. agyalar
qoymurug.

#® Agaclara ¢ixmiriq, quyulara ayilib baxmiriq.

#® Avtobusa, moaktab xidmati naqliyyatina alimizi tutaraq minirik, moektabs aparan
naqliyyatda qeyri-adi harakatlere yol vermirik, izdiham yaratmiriq.
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& Avtobus dayanmadan diismak tiglin ayaga durmurug.
& Yer varsa avtobusda ayaq tiste dayanmuiriq. Yoxsa gafil bir harakatls yixilariqg.
& Avtomobillerin pancarasindan alimizi, qolumuzu ve basimizi ¢ixarmiriq.

#® Hoyotds attraksionlarda oynayanda ayaq tiste dayanmirig. Yoxsa yixilaraq
xosarat ala bilarik.

& Siriigskens 6n torafden minmirik, arxa torafds olan pillokenlarden istifads edirik.
& Pillokenlorden qalxib diisonds yoldaglarimizi itolomirik.

& Tonoffiiso cixanda yavas vo ehtiyatla ¢ixirig.

& Pillokonlordon diisonds slimizi siirahiden tuturuq.

& Strahilords oturmuruq vo stirismirik.

s
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8-ci BOLUM

QANDA SOKORIN MIiQDARININ DUSMOSI ZAMANI TOH-
LUKOSIZLIYDO OMOL OLUNMAQLA ILK YARDIM

QANDA SOKORIN MIQDARININ DUSMOSI

Har hansi bir sebebdan qanin tarkibinds olan seker miqdarinin azalmasidir.

Qanda sakarin miqdarinin diismasinin sabablari
& Sokor xastasi olmaq
& Uzun miiddat ac qalmaq

& Uzun miiddat masq vo idman etmak

Qanda sakarin miqdarinin diismasinin alamatlari
& Qofil acmaq

& Torlomok

& Titromok

#® Yorgunluq hiss etmak

Qanda sakarin miqdarinin diismasi ils bagl asagidaki tohliikasizlik qaydal-
arin1 bilmaliyik

#® Moktobo getmazdon qabaq hokman sahar yemayi yeyirik.

- #& Moktobde acanda boyiiklerimizin masle-
— hat gordiiyii gidalar: yeyirik.
#® Acqarmna qagib oynamiriq.

#® Torlosok, gofilden acsaq, yorgunluq hiss
etsok darhal boyiiklorimize malumat veririk.

Qanda sakarin miqdarimin diismasi zamani
ilk yardim

#& Xostonin husu yerindadirse derhal sekarli
su igirilir.

& 15-20 deqiqaye olamatlor ke¢mirsa xosto
tibb mantaqasine ¢atdirilir.
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9-cu BOLUM

QICOLMA ZAMANI TOHLUKOSIZLIYD
OMOL OLUNMAQLA ILK YARDIM

SUDURGA: Sinir sisteminda (beyin, beyincik, onurga beyni) yaranan xesarat saba-
bindan, funksiyanin miivvaqgati olaraq yox olmasi naticesinde meydana galen qeyri-ixtiyari
qic olmadir. Beyinda xasarat, yiiksok temperatur ve s. bazi xastaliklorden (epilepsiya) sonra
omoals galir.

On ¢ox goriinan sudurga hallar1 bunlardir:

Yiiksak temperatur naticaside yaranan sudurga

Yiiksok temperaturla meydana gelon sudurga daha ¢ox 6 ay - 6 yas aras1 usaqlarda
goriiliir. Badan hararatinin 38 deracadsn yuxar1 qalxmast ils baglaynr.

Yiiksak temperatur naticasinds yaranan sudurga zamani ilk yardim

© Xosto islaq dosmal ve ya dosok agina biikiiliir.

© Hararat diismoese otaq temperaturunda su ils dus gebul edir.

© Tibb mentagasines getmasi tomin olunur.

Epileptik tutma sebsbindan yaranan sudurga

Epilepsiya uzun miiddst miialicoys ehtiyaci olan bir xastalikdir.

Epileptik tutma sebabinden yaranan sudurga zamani ilk yardim

© Xostonin ve dzlimiiziin tohliikasizliyimizi tomin edirik.

© Tutmann basa ¢catmasim gozloyirik.

© Xeostoaye zarer veracak agyalar ortadan yigisdirilir (stol, stul va s.).
© Xestonin bagmin altina yumsaq geyimlar qoyulur.

© Tutma basa gatdigdan sonra xaste tibb mentaqgasine ¢atdirilir.

"Epileptik tutmas1 olan saxsin ¢onasini agmaga calismayin, al, qol, ayaqlarini
baglamayin, tutmanin 6z-6ziins basa ¢atib ke¢masini gozlayin."
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© "Epileptik tutmasi olan sexsin ¢genasini agmaga ¢alismayin, al, qol, ayaqlarin bagla-
mayin, tutmanin 6z-6ziine basa ¢atib kegmasini gozlayin."

Sudurga barads tohliikasizlik tadbirlarini xatirlayaq.

© Horaratin yiiksaldiyini hiss etsom boytiklarima xebar verirom.

© Hararatim ytiksalorss tistiimii Ortmiiram.

© Hararatim ytiksalorses iliq dus gebul ediram.

© Epilepsiya xastesi olanlarin dermanlarini miintszem olaraq qabul etmsli olduglarmi
bilirom.

© Epileptik tutmasi olan soxsin yaralanmamast tiglin strafda olan asyalar: toplayiram.

s
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10-cu BOLUM

ZOHORLONMO ZAMANI TOHLUKOSIZLIYO
OMOL OLUNMAQLA
ILK YARDIM

ZOHORLONMOLOR

Zshorli bir maddenin daxil olmas: ilo badenin normal funksiyasimin pozulmasidir.
Zahoarlonma an ¢ox hazm, nafes vo dari yoluyla meydana galir.

Hazm yolu ils zeharlonmanin alamatlari
& Urok bulanmasi

& Qusma

& Qarin agrisy, ishal

& Husunu itirmok

& Nofos vo tirayin dayanmasi

Hozm yolu ils zoharlanmada ilk yardim

© Xestonin stiuru yoxlanilr.

© Zshorli maddoayle temasda olubsa agiz ve al su ils yaxalanir va yuyulur.
© Xostoni qusdurmaq olmaz.

© Xasta husunu itiribse sok veziyyati formasinda uzadilr.

© Tacili yardima moalumat verilir.

Nbafas yolu ila zoharlanmanin alamatlari
& Nofos darhigy

& Goyorma

& Husunu itirme

& Nofasin va tirayin dayanmast
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Nbafas yoluyla zaharlanmada ilk yardim

© Xostonin oldugu miihit havalandirilir ve ya xaste tomiz havaya ¢ixarilir.
© Stiuru yerindadirse yar1 oturmus veziyyetds saxlayirig.

© Husunu itiribse sok veziyyeti formasmnda uzadilr.

© Tacili yardima malumat verilir.

Dari vasitasila zoharlonmanin slamatlari
& Qaginti

& Quzarti

& Husunu itirmok

& Nofos-lirok dayanmasi

Dari vasitesils zaharlonms zamani ilk yardim
© Ollarin zaharli maddo ilo temas1 dayandirilir.
© Zoharo bulasmis geyim soyundurulur.

© 15-20 daqiga bol su ils yuyulur.

© Tacili yardima malumat verilir.

Zsharlonmadan qorunmaq iigiin tehliikesizlik qaydalar

Zsharlonma vaxt xastelona va 6lo bilarik. Bunun tigiin zeharlonmays sebab ola bilacok
maddslardan uzaq olmali va tohliikasizlik qaydalarma emal etmaliyik.

& Adini bilmadiyim seylari yeyib icmirom.

& Tomizlik vasitolorini ol ¢catmayan yerds saxlayiram.

& Meyve vo torovozi yumadan yemirom.

& Tobii qazin vo balon gazinin kran ile oynamiram.

& Isim qurtardigdan sonra tebii qazi ve balon qazini baglayiram.

& Ocaq sontiibse vo qaz sizibsa otagi havalandiriram, elektrik agarini agmiram vo kibrit
yandirmiram.

& Qaraj kimi qapali muihitlords oynamiram.
& Bilmoadiyim, tanimadigim dorman kimi agyalarla oynamiram, onlara toxunmuram.
& Dormanla oynamiram, oynayana xabordarliq edirom.

& Heyvan vo bocok dislayarse va ya sancarsa miiallimlerims, boytiklorime xabar ver-
irom.
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& Anam, atam ve ya hakimin maslohat bilmadiyi dormanlardan istifade etmirom.
Zosharloanma zamani iimumi ilk yardim qaydalar1 bunlardir

© Zoharlanmays sebab olan madda uzaqlagdirilr.

© Hayat funksiyalarinin davam etmasi tomin olunur.

© Tacili yardima malumat verilir.

s
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11-ci BOLUM

HEYVAN DiSLOYSON VO YA SANCAN ZAMAN
TOHLUKOSIZLIYO O©MOL OLUNMAQLA iLK YARDIM

Hamimiz heyvanlari ¢ox sevirik. Xiisusilo da pisik, it kimi ev heyvanlari bizim an yaxin
dostumuzdur. Amma heyvanlarmn dislomasi ve sancmasi naticasinds ziyan gore bilarik.

HEYVAN DISLOMOSI VO YA SANCMASININ OLAMOTLORI VO IiLK YARDIM
iT, PiSiK DiSLOMoOsi

Olamaotlari
& Toxumanin yaralanmasi,

& Qanaxma.

i1k yardim
© Yiingiil yaralanma zamani yara 5 daqige miiddstins sabun ve su ilo yuyulmalidir.
© Yaranin {istii tomiz bir parca ilo ortiilmalidir.

© Ciddi yaralanma ve qanaxma varsa temiz bir parca ile yaranin iistiine basaraq qa-
naxman dayandirmaga ¢alismaliyiq.

© Derhal tocili yardim ¢agirilmali ve yarali quduzluga qarsi peyvend olunmalidir.

Ar1 sancmasinin salamotlori
& Arinin sancdig yerds agry, siskinlik ve qizart: olur

& Ar1 bir nego yerdon sancibsa allergiyasi olanlar ti¢tin tohliikali ola biler.

Tk yardim

© Yaral bolgs yuyulur.

© Darinin tistiinds goriiniirss armn tikani ¢ixarilir.

© Soyugq tetbiq edilir. (Sirke ve amonyakdan istifade olunmamalidir)

© Ogor ar1 ag1zdan sancibsa veo nafes almaqda ¢atinlik varsa yarali buz sourmalidir.
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© Agizdaxili sancmalarda ve allergiyasi olanlar {iclin tacili tibbi yardim cagirilmalidir.

Oqrab sancmasi

&® Agri, siskinlik, irinlomso,

& Qaralma vo gdyarmo,

& Ozalo qicolmasy, titratmsa ve keylosms,
& Narahatliq vo sudurga ola bilar.

Ik yardim

© Yaral torpadilmemalidir.

© Yaral uzanmus voziyyeatde saxlanilir.

© Yaraya soyuq asya tetbiq olunur.

© Qan dovranmna manfi tesir etmayeacek sokildas tibbi kemar (bandaj) tetbiq olunur.

© Yaraya heg bir miidaxilo olunmamalidir.

HEYVAN DiSLOMOSI VO YA SANCMASININ OLAMOTLORI VO iLK YARDIM
ILAN SANCMASI

Olamatlari

& Sancilan yerds goyerma ve irinloms (1-2 hafte davam edir).
& Qusma, garm agrist vo hazm sisteminin pozulmast.

& Dohsgotli susamagq.

& Sok, ganaxma.

& Psixoloji narahathq.

@ Urok ritminin pozulmast.

& Bas agrisi ve nofes catismazhigy.

Ik yardim

© Xosto sakitlosdirilir, dincalmasi tomin olunur.

© Yara su ils yuyulur.

© Yaraya yaxin yerlorda tozyiq gostoracok asyalar (iziik, bilorzik ve s.) ¢ixarihr.
© Yara bas vo boyundadirsa yaranin otrafina tozyiq gostorilir.

© Qol va ayaqlardadirsa qan dovranina mane olmayacaq sokilds tibbi kemar (bandaj)
totbiq olunur.
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© Soyuq asya totbiq olunur.
© Yaraya hor hansi bir sokilde miidaxilo olunmamalidir.
© Hoayat slamatlari taqib olunur.

© Tacili yardima mslumat verilir.

DONIZ CANLILARI
Olamotlari

& Quzarty, siskinlik, irinloms,
@& Urok sixalmast,

& Narahatlq,

& Sudurga,

& Bas agrisi.

Ik yardim
© Yarali hissoni torpatmok olmaz.
© Tikan batibsa ve goriiniirss ¢ixarilir.

© Isti agya tetbiq olunur (Bu heyvanlarin ifrazatlar1 (fermentlari) istiys davamsizdir).

© Yarali bolge ovusdurulmamalidir.

Heyvan dislamasi ciddi bir problemdir.

Heyvanlarin agzinda har zaman mikrob olur. Pisik , it va s. heyvanlarmn diglari sivri ve

iti olur. Dislor toxumalara darinden tesir edir ve mikrob darina islayir.
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Heyvan dislamasi va ya sancmasi zaman tahliikasizlik qaydalarina nazar salaq.
& Uzun qollu kéynok ve uzun salvar geyinirom.

& Salvarimin balaglarini corabimin ya da ayaqqgabilarimin i¢ine qoyuram.

& Ara-sira saglarimy, belimi vo ¢iyinlorimi yoxlayiram (ar1, bocok v s. varmi?).

& Tlan ve s. heyvanlarm oldugunu bildiyim ve ya esitdiyim yerds gozinmirem.

& Ogor ilan vo basqa heyvana rast galsam goldiyim yolla geri qayidiram.

& Saglam vo doztimli ayaqqabi geyinirom.

& Tamimadigim vo peyvend olunmayan pisik ve ya itls oynamiram, sl vurmuram.
& Sahibsiz heyvanlardan uzaq dayaniram.

& Arilarin ¢ox oldugu yerlords gozmirom ve patoklerine sl vurmuram.

& Bal vo miirobbs kimi qgidalar1 agiq havada yeyends digqatli oluram.
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12-ci BOLUM

_ GOZ, QULAQ VO YA BURUNA YAD CISIMLORIN
DUSMOSi ZAMANI TOHLUKOSIZLIYO OMOL OLUNMAQLA
ILK YARDIM

Goz, qulaq va buruna yad cisimlar girs bilar.

GOZO YAD CiSiM GIRONDO ASAGIDAKI iLK YARDIM GOSTORILMOLIDIR:
Toz vo buna oxsar kigik bir madda girerss;

© Gozisiga cevrilerak alt goz qapagimn igina baxilir.

© Noamli tomiz bir bezls kicik maddae ¢ixarilmaga galisilir.

© Hamin sexss goziinii qurpmasi sdylenilir.

© Gozilin ovulmasmin qgargisi alinr.

© Yad cisim ¢ixmirsa tibb mantegesine getmasi tomin olunur.

Hoar hansi bir cisim batmisdirsa
© Ehtiyac olmasa soxs torpadilmemalidir.
© Nb olursa-olsun, goze toxunmaq olmaz.

© Tibb mantageasine getmasi tomin olunur.

Qulaga yad cisim giranda ilk yardim
© Qeatiyyeniti bir alatlo ¢ixarmaga calismaq olmaz.

© Su vurmaq olmaz.

© Soxsin tibb mantegasine getmasi tomin olunur.

Buruna yad cisim gironds ilk yardim
© Yad cisim olmayan burun desiyi tutularaq diger tarafdan giiclii nafes verilir.

© Yad cisim ¢ixmasa soxsin tibb mantagesine getmasi toemin olunur.
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Badenimizs yad cisim girmasinin qarsisini almaq ficiin riayat etmoli oldugumuz
harakatlar

& Findiq, kicik oyuncaq hissoalari, dityme ve s. xirda cisimlori burnuma ve qulagima
soxmuram.

& Yad cisimi iti uclu vo ya kosici alatls ¢ixarmaga calismiram.

& GOzimii qorumagq tiglin giinagli ve kiilokli havalarda eynak taxiram ve sapka gey-
iniram.

& Qulaq ve burundak: yad cismi ¢ixarmaq ti¢tin sudan istifads etmirom. Ciinki yad
cisimlor sisorok daha ¢ox zarar vera bilor.

& Tozlu ve torpagh yerlords oynamiram.

& Qolom, pozan ve s. agyalar1 he¢ kima atmiram vo qulaglarima soxmuram.

& Tibb monteqosine miiraciot edirom.
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13-cii BOLUM

TONOFFUS YOLLARININ TIXANMASI ZAMANI
TOHLUKOSIZLiYO SMOL OLUNMAQLA iLK YARDIM

NOFOS YOLU TIXANMASI

Noafas yolumuzun, tenafiis eds bilmayimiz {i¢iin lazim olan havanin ke¢masinas
mane olacaq sokilda tixanmasidir.

Tam tixanma

Hava he¢ ke¢mirss tam tixanma olmusdur.

Bu halda asagidaki slamatlar olur.

& Nofos ala bilmirik.

& Ollorimizi bogazimiza aparir ve aziyyet ¢okirik.
& Danisa bilmirik.

& Rongimiz goyorir.

Bels bir tixanma bas veribsa husunu itirmamis soxsa "Heimlich manevri" tatbiq
olunur.

9 Qisman tixanma

‘ Az da olsa hava kegirso "Qisman tixanma" var. Qisman tixanma olanda

& Oskiirok.

& Noafas ala bilmamak.
&  Danisa bilmemak.
®

Belo bir tixanma varsa soxse toxunmaq olmaz, dskiirmoasi tovsiye ol-

Boyle bir tikanma varsa “Kisiye dokunulmaz, kisi 6ksiirmeye tesvik
f A edilir”
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Nafas yolu tam tixanan siiurlu insana ilk yardimda "Heimlich manevri" tatbiq
olunur.

© Soxs ayaqiists ve oturmus veziyyetds ola bilar.

© Cox yavas olmayan sokilda beling, iki kiirak stimiiyiiniin arasina ovcumuzun igi
ilo 5 dafo vurulur.

© Soxs arxadan qucaqlanaraq qarsiya dogru ayilmasine diqqet edilir.

© Bir alimizi yumruq edarok soxsin dos goafesinin alt1 ilo qarninin iist torafine yer-
losdiririk.

© Bosda galan digar alle yumruq edilen al tutulur. Qtivvaetls igeriye va yuxariya
dogru basilir.

© Bu haraket 5-7 dafs, yad cisim ¢ixana qoadar tokrar olunur.

© Yad cisim ¢ixmasa 5 dafs arxaya vurma, 5-7 deafe qarmna tezyiq gostarma dal-
badal hayata kegirilir.

© Sah damardan nebzin ve nafasin vaziyyastins baxilir.

© Tacili yardima mealumat verilir.

Nafas yolu tixanmasinda asagidaki tahliikasizlik qaydalarina amal olunmalidir.
& Yemoyi kicik logmalar halinda yeyirom.

#® Logmalarimi ¢ox yaxsi ¢eynayarok uduram.

® Agzimda bir sey varkon giiliib danigmiram.

#® Kicik cismlori agzima qoymuram ve qoyanlara xebardarliq edirom.

& Dostum yemoak yeyands onu giildiirmiirom, onunla zarafat etmirom, 6ziim da
giilmiirom.

#® Lopoli qidalar yeyoanda diqqgatli oluram, yaxsi ¢eynayirom.

& Nofos yoluna bir sey giron soxs Oskiiriirss, ona 9skiirayi davam etmasini tovsiya
edirom, gatiyyen arxasina vurmuram.
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14-ciit BOLUM

X9STO VO YA YARALINI DASIMAQ QAYDASI,
TOHLUKOSIZLIYO OMOL OLUNMAQLA ILK YARDIM

Bir hadise vo ya qoza veaziyystinds fovqgelade bir tahlitka yoxdursa xaste va ya
yaralinin yeri dayisdirilmamali, xasta va ya yaraliya toxunulmamalidir.

Xasto vo ya yaralilar sadaco asagida gostorilon veziyyetlorde hadise yerinden
tehliikesiz bir yers tacili dasimaq qaydas: ils aparilir.

© Qaz sizintisy, yangin va partlayis tohliikasi varsa
© Xosto vo ya yaralinin nafasi ve iireyi dayanibsa

© Xosto vo ya yarali husunu itiribse.

Xasta va ya yaralinin aparilmasinda nalars diqgest etmak lazimdir?
© Siriikloma

© Qucaqda dasimaq

© (Ciyinds dasimaq

© Belda dasimagq(yangisondiironlarin tisulu)

© Besik

© Minik vasitasinds olan yaralini dasimaq (Rentek manevri)

Xasto va ya yaralinin ciddi bir xasarati yoxdursa ve husu yerindadirss 2, 3, 4 alls
"Besik" metodu ile aparila biler.

Iki alla "besik" diizoldarak xasta v ya yaralin1 aparmaq

Ik yardimi bilen iki nafar yan-yana dayanir ve sllarini bir-birlarinin ¢iynins qoyur-
lar. Birlikda asagiya ayilarak bosda qalan allarini birlesdirarak allarini biloklarden tutur,
xasts vo ya yaralimi yerlasdirib dasiyirlar.
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Ug alls "besik" diizaldarak xasts va ya yaralin1 aparmaq

e [lk yardimi bilan iki nafer yan-yana dayanr.

¢ Bir ilkyardimg bir sliyle diger ilkyardimginin ¢iynini tutur. Digor
ali ils yoldasinin bilayini tutur.

e Digor ilkyardimg bir ali il 6z bilsyini, diger sli ile o biri ilk-
yardimginin bilayini tutur.

* Bu vaziyystde xeste ve ya yarali sllerin iizerine yerlasdirilib
aparilir.

Dord alls "besik" diizaldarak xasta va ya yaralin1 aparmagq
e TIlkyardimgilar bir slleri il 6z bilaklarini tuturlar.
¢ Digor allari ilo da diger ilk yardimginin bilayini tuturlar.

* Bu voaziyyeatds xoste ve ya yaralimi sllorinin iizerine yerlosdirib
aparirlar.

¢ Xosts allarini ilkyardimgilarin giyinlerine qoyaraq miivazinatini saxlayir.

Xasta va ya yaralin1 apararken asagidakilara diqqat etmak lazimdir
& Xosto va ya yaraliya yaxin masafads islor goriilmalidir.

& Qol-ayaq kimi qiivvetli vo uzun azalslordaen istifads olunmamalidur.
#® Agirliq qaldiranda diz ve omba biikiilmalidir.

#® Agirliq omba azalolarine verilmalidir.

# Xosto vo ya yarali miimkiin qodar az harokat etdirilmalidir.

& Xosto vo ya yaralinin bas, boyun ve gévde saviyyesi qorunmalidir.

Dasimaqla bagh tahliikesizlik qaydalar:

Giindalik heyatimizda dasimaqla bagli tehliikssizlik qaydalarin1 dyrenmesliyik.
& Ovvola 0z tohliikasizliyimi tomin edirom.

& Agir olan asya ve ya insanlari aparmiram.

#® Cantama lazimsiz agirliqlart qoymuram.

#® Yerden agirliq qaldirarken dizlarimi biikiirom.

# Bir sey aparanda yeridiyim yola diqqat edirom.

#® Miimkiindiirse ortopedik bel ¢antasindan istifades edirom.

& Gliclim ¢atmayan seylar {i¢iin yardim istoyirom.
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