SAGLAM HOYAT UGUN UMUMI TOVSiYSLBR

Azerbaycan Respublikas!
Aile, Qadin va Usaq Problemleri Gizre Dévlet Komitasi

Diizgiin va balansh qidalanma
Meyva-teravaz, denli bitkilar, zilall gidalari (at, balig, paxlalilar) ve stid mahsullarini balansli sakilde

4
gabul etmak vacibdir. Tez hazirlanan (“Fast food”) va sakarli gidalardan uzaq durmagq tévsiys olunur. v
Badanin su balansini qoruyaraq saglamhg! dastaklamak /
Giindas orta hesabla 1.5-2 litr su igmak organizmin normal faaliyyati tictin cox 6namlidir.

Fiziki aktivlik Ha ' A I I aRZI
Haftada an azi 150 dagigs orta intensivlikda 3-5 dafe harakat etmak (gazinti, gacis, idman) tirak-damar D
sistemi v Umumi saglamliq tcuin faydalidir. uq‘l” Aegunea"&” Wo

Saglam yuxu
Glinds 7-8 saat keyfiyyatli yuxu immun sistemini giiclondirir ve zehni saglamhg qoruyur.

UNUTMAYIN!
Stressin idara olunmasi

Stressi azaltmaq icin istirahat, hobbilsr, meditasiya va sosial tnsiyyat faydalidir. Sag Iam | | q

an boyuk sarvatdir
Saxsi gigiyena
Temizlik gaydalarina riayst etmak yoluxucu xastsliklarin qarsisini alir.

Zararli vardislardan uzaq olmaq
Tuttin mahsullarindan, narkotik maddalardan, alkogollu ickilardan va digar zararli maddalardan uzaq
olmagq vacibdir.

Mitamadi saglamliq nazarati
Vaxtasir hakim miiayinasindan kegmak xastaliklarin erkan askar olunmasina komak edir.

Aktiv sosial hayat
Ails va dostlarla tinsiyyat psixoloji saglamlia musbat tasir edir.
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Saglam hayat tarzi — uzun va keyfiyyatli dmriin acaridir! (9 Baki sahari, Sabail rayonu 000
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SAGLAM HOYAT TORZi NODIR? RiSK AMILLORININ SAGLAMLIGA TOSIRi

Saglam hayat tarzi insanin fiziki, psixoloji va sosial rifahini
goruyan gindalik vardis va davranislar toplusudur.

Tiitin mamulatlarinin istifadasi
trak-damar, agciyar xastaliklarinin yaranmasi riskini artirir, derinin gocalmasina, immunitetin
zaiflemasina sabab olur.

Saglam hayatin asas komponentlari: Alkogollu ickilarin gabulu

garaciyar, mada-bagirsaq, sinir sistemi xastaliklari va psixoloji problemlarin yaranmasina sabab

- 3 A A ola biler.
@ Diizgiin va balansl gidalanma @ Stressin idara olunmasi
’ Su balansi ‘ $axsi gigiyena Narkotik vasitalarin gabulu
qgisa zamanda fiziki ve psixi asiliigin yaranmasina, immun sistemin zsiflomasina, garaciyar, trak ve
. Eiziki aktivlik ’ Zororli vardi§|ardan beyin faaliyyatinin pozulmasina, 1IV/QICS va Hepatit B,C kimi xastaliklarin yayilmasina sabab olur.

Elaca da, insanin fiziki, psixoloji, manavi va sosial keyfiyyatlarinin zamanla zaiflamasina, ailasinden

uzag durmaq uzaglasmasina va camiyyatdan tacrid olunmasina gatirib gixarir.

® Ssaglam yuxu

Qeyri-saglam gidalanma
badands maddaler mubadilssini, hazm sistemini pozur, piylenms, tirek-damar, sekarli diabet kimi
xastaliklarin yaranmasina sabab olur, vitamin ve mineral ¢atismazhiginin riskini artirir.

Harakatsiz hayat torzi
bir sira xroniki xastsliklarin yaranma riskini artirir.

@ DAVRANIS RiSK AMILLSRI

Davranis risk amillari - saglamhga zarar veran va xastaliklarin
inkisaf riskini artiran gtindalik davraniglar ve vardislardir.

Xroniki stress
bir sira somatik va psixi xastaliklerin yaranma riskini artirir.

Energetik ickilar

torkibinda ytiksak migdarda kofein, sekar va stimullasdirici maddalaer (taurin, quarana va s.) olan
ickilardir. Bu ickilarin tez-tez ve nazaratsiz istifadasi trak-damar, hazm, sinir sisteminda muixtalif
fosadlarin yaranmasina sabab olur, eyni zamanda organizmda susuzlasma riskini artirir.

9sas risk amillari:

X Tutiin mamulatlarinin istifadasi X Stressin diizgiin

X Alkogollu ickilerin istifadasi carslediimamest

Yuxu rejiminin pozulmasi

X Narkotik vasitslarin gabulu X Energetik ickilarin gabulu yuxuya getmakdas catinlik, tez-tez oyanma va ya kifayat gadar dincelmadan oyanma ile xarakteriza
olunan vaziyyatdir. Stress va narahatliq, reqamsal muhitdan asililig, kofeinli ickilar, geyri-mintezem
X Qeyri-saglam gidalanma X Yuxu rejiminin pozulmasi hayat tarzi yuxu rejiminin pozulmasina sabab olur.
(“fast food", haddindan artiq sakarli va yagl gidalar),; x Uzunmiiddatli ekran

X Horakatsiz hayat tarzi (telefon, kompiiter istifadasi) Telefon, planset ve kompiiterden normadan artiq istifade

ilk novbada g6z saglamliginda 6zunl gostarir, yuxu rejimini pozur, diggatin azalmasi, asabilik, hatta
asililiq kimi hallara sabab olur.



