Zorarli vardiglardan imtina

Zaraorli verdisler - tutin memulatlarin istifadasi,
spirtli ickilerin, narkotiklarin gabulu - xastsliklora
sebab olmaqgla yanasi ailede munagisalors,
sosial problemlars yol agir.

Zorarli vardiglara aludagilik ham aila, ham da
comiyyat ligun tahlukalidir!
Zorarli vardiglardan uzaq olaq!
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Nizamh yuxu rejimi

Nizamsiz yuxu rejimi fiziki ve ruhi saglamliga
Zorar vurur.

insanin 6z giiciinii berpa etmasi ve normal hayat
fealiyyatini davam etdirmasi Ggun keyfiyyatli yuxu

oldugca vacibdir.

Azarbaycan Respublikasinin_
Ails, Qadin va Usaq Problemlari Uzra
Dovlet Komitasi

Unvan: AZ 1000, Baki sahari,
U.Hacibayli kiic. 80, Hokumat Evi, | V Qapi
Tel: (+994 12) 493 79 62
E-poct : office@family.gov.az
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SAGLAMLIQ XOSBOXT HOYATIN
9SAS SORTi VO TOMINATIDIR!

SAGLAM HOYAT TORZi SECOK,
SAGLAMLIGIMIZI QORUYAQ!



Saglam Hayat Tarzinin asas komponenetlari
asagidakilardir:

Gigiyena

Fiziki aktivlik, idman

Rasional gidalanma

Zararli vardiglardan imtina

Aciq havada ¢ox zaman kegirmak
Nizamh yuxu rejimi

Saglamligin temin edilmasi adeten Ug¢ amilin -
fiziki, aqli va sosial rifahin mixtslif kombinasiyasi
soklinda hayata kegirilir va bunlarin hamisi birlikda
“saglamliq ugbucagi” adlanir.

Saglam hayat terzi (SHT) her bir insanin 6z
saglamligini yaxsilagdirmaga, xastaliklarin
profilaktikasina ve keyfiyyatli hayat qurmaga
istigamatlenmis yasam formasidir.

Saglam hayat tarzinin kdmayi ile insan 6z dmrund
tokco kamiyyet baximindan deyil, ham ds
keyfiyyatca ylkseldir va 6z sosial funksiyalarini
hartarafli, mikemmeal yerina yetirir.

Gigiyena - insan saglamligini gorumaq haqqinda
elmdir.

Sexsi gigiyenaya saclarin, derinin va Uzun,
diglerin, qulaglarin, dirnaglarin, ayaqlarin, yataq
yerinin gigiyenasi, allerin tamizliyi, paltar ve
ayaqqabilara va s. qulluq daxildir.

Sexsi gigiyena qgaydalarina amal etmak har
birimiz t¢un gundalik vardiga ¢evrilmalidir!

Fiziki aktivlik, idman - badeni depressiya, gorxu
va stressdan qoruyur.

3 qgrup fiziki aktivlik haraketleri var:

Aerobika, azele ve sumukleri mohkamlandiran
harakatlor.

Faal ol, saglam ol!
Daha saglam va xosbaxt olmaq uglin fiziki
aktivliyi vardisa cevir!

Rasional gidalanma

a Dizgun ve vaxtli-vaxtinda qidalanma
beynin fealiyyatine, xususile de yaddasin
glclanmasina musbat tasir gostarir.
a Duzgun qidalanma muxtelif xastsliklere
garsi organizmin davamliligini artirir.
a Gundalik gidalanmada muxtalif

arzaglardan istifade olunmalidir. Buna goéra da
gida rasionunuza meyva va taravaz, at, baliq ve
sud mahsullarini daxil etmak lazimdir.

a Qidanin her gun eyni vaxtda qabul
edilmasi ve yaxs! geynanmasi da saglamliq ugun
vacibdir.

a Organizm Gg¢un lazim olan qida
mahsullarinin gabulu ile yanasi, gun erzinds
kifayat gader su igmak da saglamlig Uglun
oldugca faydalidir. igmali su maddeler
mubadilasini 24-30%-a gadar suratlandirir.

Aciq havada ¢ox zaman kegirmak

Aclq havada zaman Kkegirmak qganda olan
oksigenin saviyyasini, yasam keyfiyyatinizi artirir.
Eyni zamanda batin orqganlarin  faaliyyatine
musbat tasir gosterir.
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