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ON SOz

Usaqglarin saglamhqg vaziyysti dinyada on aktual problemlardan biridir.Hazirda
maktablilarin boyuk bir gismi muxtslif xastsliklordan aziyyat ¢akir. Maktab yasl usaglarin
90%-inin saglamliginda bu va ya digaer formada kanaragixmalar vardir: (50%-ds
funksional pozgunluglar, 40%- da xroniki xasteliklar). Muasir dinyada usaglar made-
bagirsaq, Urek-damar sisteminin xastaliklerinden, gamatlarinin dizgln olmamasindan,
gOorma zaifliyinden aziyyet cokirlor. Taassuflo geyd etmaliyik ki, 10-20 il svval yash
insanlarda rast gelinen osteoxondroz kimi xasteliya de maktabliler arasinda tasaduf

olunur.

Usaqglarin va yeniyetmalarin saglamligina tasir eden bir sira amiller mdévcuddur.
Oksaran maktablilar saglamliglarini 6zlari pozurlar. Zarerli verdisler, dizgiin olmayan
gidalanma, mévsima uydun olmayan geyim, az hearakatli hayat tarzi saglamhga manfi
tosir edir. Har bir maktabli 6z saglamhginin geydina galmalidir. Onlar dark etmalidirler
ki, xasteliyi mualice etmakdensa, xestsliya tutulmamaq daha yaxsidir. Saglamliq
olmadan insan bilikleri elde eds ve Umumiyyastle yagsaya bilmez. Genc naslin saglam
boylmasi Ucln onlarda erkan yaslarindan saglam hayat terzine uygun verdislerin
formalasmasi ¢ox vacibdir. MiUasir maktabin garsisinda duran asas vezife aktiv talim
muhiti yaratmaqgdir. Saglam hayat terzinin formalasmasinda insanin saglamligina musbat
tosir edan amillarin, xususile, gundalik is rejiminin, samarali gidalanmanin, idmanla
masgul olmagdin, strafda olan hamyasidlari ile xos ve qarsiligh Unsiyyatin boyuk tasiri
vardir. Saglam hayat terzine maraq oyadilmasi maktablileri zarerli vardislordan
¢okindirarek asude vaxtlarini semarali kegirmaye havasloendirir. Burada maktablinin
mustaqil heyata hazirlanmasi, ona saglam hayat terzi vardiglerinin agilanmasi vacib

sortlardendir.

Vesaiti hazirlamagda maqgsadimiz yetismakda olan ganc nasli, valideynlari, hamginin
maktab kollektivlarini saglam hayat tarzi, immunitetin artirilmasi va saglamligi gorumagin
yollari hagqginda malumatlandirmaqdir. Vesaitde hamcinin maktablerds ve digar tsahsil
musessiselerinde COVID-19 xastsliyinin profilaktikasi, erken askarlanmasi ve nazareti
Uzra tehlikasiz emaliyyatlar tc¢ln daqig va islak istigamatlar geyd edilmisdir. Bizim har
birimizin yoluxucu xestaliklorden gorunmagimiz ictimai saglamhgin teamal prinsipidir. Bu
manada kicik yash maktablilerin saglamhgi dovlet siyasatinin asas istigamatlarinden
biridir. Har bir maktabli istar ev geraitinds, istarse do maktebds riayst edacayi gigiyena

gaydalari hagqginda atrafli biliya sahib olmalidir. Bu masalada tehsil isgilarinin Gzarina
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boyuk masuliyyst dusur. Tahsil isgileri sagirdlarle paralel olaraq valideynlar arasinda da
genis maariflandirma isleri gérmali, saglam hayat tetzi, yoluxucu xasteliklordan necs
gorunmali, hansi gigiyenik qaydalara amal etmayin vacibliyi mdvzusunda séhbatlar
aparmalidilar. Unutmag olmaz ki, bageriyystin saglamhgi bizim har birimizin

saglamhgindan asilidir.



Viicudunuzu saglam tutmaq blitiin kainata

tasoakkur alamatidir!
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«+ Saglamliga tesir edan amillar
g g

Hazirda tehsil muiassisalerinin qarsisinda
duran prioritet vazifalardan biri de tahsil ve talim
prosesinda usaglarin saglamliginin gorunmasi ve
mohkamlandirilmasidir. Siretli hayat tempi, atraf
mahitin  ¢irklenmasi, informasiya ve texniki

xarakterli garginliyin artmasi organizma manfi

tosir gostarir. Ona gore da saglamligi gorumaq =

gaydalarini bilmak ve ona amal etmak vacibdir. Saglam hayat terzi gumrah yasamagi va
xastaliklardean uzaq olmagi nazerds tutur. Saglam qidalanmanin asaslarina riayast
edilmamasi maktabli ve yeniyetmalards diggatin itmasi, badan ¢akisinin normadan ¢ox va
ya az olmasi, zsiflik va haddan artiq yorgunlug, yaddasin ve disunma qabiliyyatinin
zoaiflomasi, immunitetin asagi dismasi kimi problemlara gatirib ¢ixarir. Bu gun usaglarin
saglamligi problemi c¢ox aktualdir. Usaq terbiyesinde esas sey onlarin  saglam
olmalaridir, ¢linki saglam bir ugaq yetisdirmayin daha asan oldugu malumdur. Usaglar

dayisen sartloera daha yaxsi uygunlasir ve ona tagdim olunan bitiin taleblari derk edirlar.

Hal-hazirda ganc naslin saglamliq veziyyati felakatli bir sekilda pislasir. Zehni va
nitq inkisafi pozgunlugu olan usaqglarin sayi artir va bu veziyysti deyisdirmak Uciln
mexanizmler axtarmag teleb olunur. insanin 6éziini, 6z maddi ve manavi potensialini

maksimum reallasdira bilmasi G¢iin ona ilk névbada fiziki saglamhq lazimdir.

Usagin organizminin formalagmasina asagidaki amillar tesir edir:
* otraf mahit

* ailelarin asagi sosial saviyyasi

* gidalanma

* oturaq hayat terzi



* 9sab garginliyi, stress
* ghalinin musyyan tebagaleri ticlin tibbi xidmatlarin algatmazhgi
*Yuxu

* Gigiyenik qaydlara duizgun riyayat olunmamasi.
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% Gigiyena saglamhgin sortidir

Gigiyena - tibbin hayat seraitinin, insan amayinin insana tasirini ve mixtalif xastaliklarin
profilaktikasini 6yrenan sahasidir; bu saglamligi gorumaga ve Oomru uzatmaga komak

edir.

Gigiyena anlayigi insanlara gadim zamanlardan malumdur. Artig bizim eramizdan 600-

500 il avval Qadim Romada 30 ayri su kemari, coxlu sayda ictimai hamamlar var idi.

elmi islerda Hippokrat stibut edirdi ki, insanin sahhatina
hava, su, gidalanma, hayat terzi, verdisler va s. tasir edir.
Sexsi gigiyena qaydalarina amal etmak har birimiz ucun

gundalik verdige gevrilmalidir. Gigiyena gaydalarina emal il | f‘ Tibbin babasroiEn

V-j anilan Yunan hekim
Zo0
1/ '3

etmak yalniz insanin 6zu Ugun deyil, strafdakilar ugun da

ahamiyyatlidir. Cunki gigiyena qaydalarina amal etmayanlar

bazan yoluxugu xastaliklera tutulmagla baggalarinin

hayatini da tehliks qarsisinda qoyurlar. Saglamligin gorunmasinda yoluxugu
xastaliklardan gorunma da vagib sartlerdan biridir. Xastaliklerin gqarsisini almaq ugun
peyvandlarin cox bdyuk shamiyyaeti vardir. Vaxtinda edilen peyvandlar bir cox yoluxugu
xastaliklarin garsisini alir. Yoluxucu xastaliklarden qorunmagq, zararli vardislardan uzaq
olmag, atraf muhiti temiz saxlamaq, duzgun istirahat etmak sexsi gigiyena qaydalarina

riayst etmakdir.

Soxsi gigiyena — saglamligi qorumaga ve mohkamlendirmaysa kdmak edan
gigiyena gaydalar toplusudur. Bu gaydalar organizma tasir edan asagidaki tesirleri

neytrallagdirir:

> Bioloji — mikroorganizmler, parazitlar, cuculer, antibiotikler ve

s.biosubstratlar.

> Fiziki — sas, vibrasiya, elektromaqgnit dalgalari, iglim va s.



https://az.wikipedia.org/wiki/Mikroorqanizm
https://az.wikipedia.org/w/index.php?title=Parazit&action=edit&redlink=1
https://az.wikipedia.org/wiki/C%C3%BCc%C3%BC
https://az.wikipedia.org/wiki/Antibiotik
https://az.wikipedia.org/wiki/S%C9%99s
https://az.wikipedia.org/w/index.php?title=Vibrasiya&action=edit&redlink=1
https://az.wikipedia.org/wiki/Elektromaqnit_dal%C4%9Falar%C4%B1
https://az.wikipedia.org/wiki/%C4%B0qlim

> Kimyeavi — kimyavi element va kimyavi birlesmaler.

insanin saglam olmasi (iclin o, usaqgligdan saglam heyat terzinde bdyiimalidir.
Usagin organizminin muqavimati ylksak olmalidir. Payiz-qis fasillarinda iglimin
soyuglasmasi, talim-tarbiye ocaqlarinda usaq va yeniyetmalarin bir-biri il yaxin temasda
olmasi, baden immunitetinin zaifliyi, otaglarin sixligi, oks epidemik rejimin tam
g6zlanilmamasi tenaffls yollarinin kaskin infeksion xastaliklerine sabab olur.

infeksion xesteliys tutulmus inkubasiya vaxtinda, ya da xastsliyi yiingiil kegiran
usaq 6zundaki bakteriyalari otagin havasina o6turar, bu halda saglam usaq da xastaliye

yoluxur. Infeksion xestaliyin 3 manbayi var:

> infeksiya menbayi (xaste, ya da mikrob
dasiyicisi);

> mikroblari 6turan yollar;

> immuniteti zaif olan insan.

Bu hallari nezera alaraq, usaq ve yeniyetmaloarin

infeksiyalara qarsi mugavimatini artirmaqg Ugun onlarin rasional
gidalanmasi, gigiyenik giin ve dars rejimi, taelim-tarbiye ocaqlarinda ve evde daim optimal
sorait rejimi ila temin olunmasi vacibdir.

Xostaliyi kegiren usaglar hakim nazarstinde olmalidirlar. Har gun usaglar
profilaktik baxisdan kegirilmali va xastaliye subhali olanlar derhal tacrid edilmalidirler. Cox
vacibdir ki, shalinin sanitariya-gigiyenik biliklari daha da artirilsin, ¢iinki madani, saglam
hayat torzinde yasamagq insanin saglamhginda asasdir.

Usaglar tc¢un yeni dars ili farahlendirici, hayacanli, sevincli bir haldir. Birinci tadris
ili har bir usaq Ggun ham psixi, ham da fiziki cehatdan gargin kegir. Usaq boylk va yeni
kollektivin Uzvina cgevrilir. 8gar usaq makteba baggadan saglam gslirss, o, tadris illarinda
olan ¢atinlikleri asanligla daf eda bilir.

Usaq organizminin mohkamliyi nisbidir, bels ki, tadris illari dovrinda onlardaki
inkisaf proseslari hale de davam edir. Yeni, galecak naslin fiziki cahatden mohkam,
saglam olmasi ugln 6lkemizda har yeni ders ilina telim-terbiya muiassisaleri lazimi
optimal gerait, yani saglamlasdirici gigiyenik taedbirlerle temin olunmalidir. Tibb ve tahsil
organlarinin iggileri usaqlarin saglamhgr ve yaxsi oxumalari Ugun allarindan galeni
asirgamamalidirlar.

Mutagakkil kollektivlarda olan usaq ve
yeniyetmaloerin  saglamligini  qorumaq va

yaxsilasdirmaq ugun har yeni dars ilinin ilk
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https://az.wikipedia.org/wiki/Kimy%C9%99vi_element
https://az.wikipedia.org/wiki/Kimy%C9%99vi_birl%C9%99%C5%9Fm%C9%99l%C9%99r

aylarinda onlar ixtisas hakimlarinin igtiraki ile tam darin tibbi muayinalarden kegirilir. Bu
harterafli muayinalara, birinci névbada, dispanser geydiyyatinda olanlar, xUsusi idman
grupuna aid olanlar, idman seksiyalarinda istirak edanlar, fiziki inkisafl asagl saviyyada
olanlar va il arzinds tez-tez xastalonanlar calb olunurlar.

Her il derin tibbi baxislarda mutlag butin usaq va yeniyetmaler dis, goz, carrah
va digar hakimlar terafinden muiayina olunmali, varam va qurd xastaliklarinin olub-
olmamasi yoxlaniimali, idman va saglamliq gruplarina boélinmalidirler. ©ger hakimler
torafinden patologiyalar agkar olunarsa, onlarin aradan goéturilmasi vaxtinda mumkun ola
biler.

Kegirilmis tibbi muayinalerin gostaricileri 6ten illerle dizgin mugayise edilaerkan,
usaglarin saglamhgi giymatlendiriimalidir. Ehtiyaci olanlara muvafiq mualice-profilaktik
tadbirlar apariimasi uUgln pediatr terafinden zeruri, konkret ayliq planlar tartib edilmaili,
onlar vaxtlh-vaxtinda tam yerina yetirilmalidir:

. Umumi ve yoluxucu xastaliklerin strukturu, qeydiyyati, sabableri, oks
epidemik rejimin gozlanilmasinin saviyyasi daim diqgat markazinds olmalidir.

. Yeni dars ilinin avvelinde ve har tatildan sonra tibb bacisi musllim va ya
torbiyagilerle birlikde 2-3 gun arzinde butlin usaqg ve yeniyetmsaloeri profilaktik baxigsdan
kecirmalidirlor (Umumi vaziyyat, deri, sa¢ va s.). Xasta olanlar tacili hakima gostarilmali,
direktorlug ve sinif (qrup) rehbarine xaber verilmalidir. Yeni gabul olunanlar ve uzun
muddat kollektive galmayanlar de tezlikle hakim gabuluna getmalidirler.

. Hakim usaqg ve yeniyetmalarin sahhati va gorilen igler barede pedaqoji
suraya va poliklinikaya da malumat vermalidir.

. Usaq va yeniyetmalarin sahhatini ve kliniki gostaricilarini nazere alaraq
hakim lazim bilirsa, onlar Ugln raehbaerlikdan alave istirahat ginu telab etmalidir. Butun
usaq va yeniyetmalarin saglamligina aid olan tadbirlare tibb iscileri, pedaqoq va
torbiyacilor daim nazareat edib, yuksek masuliyystle yerine yetirmalidirlor. Galacak naslin
saglamligini qorumagq ve yaxsilasdirmaq tg¢un 6z vazife borclari tam yerina yetiriimali vo
batlin imkanlardan istifada edilmalidir.

. Usaqg ve yeniyetmalarin muqgavimati yuksaldilmalidir, ¢unki Il saglamliq
grupuna aid olanlar da "risk" grupuna aiddir, onlar tez-tez xastelenir ve immuniteti zaif
olan usaglardir. Bu usaglarin xroniki xastsliklera ducar olmamalari Gglun onlar daim
diqgatda saxlaniimahdirlar. IIl, 1V, V saglamliq gruplarina aid olanlar muxtslif dar ixtisasli
hakimlarin nazarstinde mualice olunmali ve qoruyucu rejimde yasamahdirlar. Talim-
terbiye muassisalerinds terbiys alan usaglarin, diglerinds kariyes xastaliyi, dayaq-harakat

sisteminin patologiyasi, yasti pancalilik, qurd xastaliyi askar olan usaglar, xisusi idman
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gruplarina aid olanlar vaxtli-vaxtinda lazimi mualica-profilaktik tadbirleri ilo daim temin
olunmalidirlar.

. Komputerle masgulluq usaglarin havesini, biliyini artirir. Lakin uzun
muddat har defe komputerle masgul olanda otagin mikroiglimi: temperatur, rutubst, sas-
kly, elektrik ve radiasiya sahasi dayisir, hava bakteriyalarla zenginlagir. Belo
mikroiglimda galmaq usaq va yeniyetmalarde muayyan daracads aqli, emosional, gorma
funksiyalarini dayisir. Statik veziyyat, tez yorulma usaqda inkisaf edir. Uzun middat belo
mikroiglimda qalmaq usaqg ve yeniyetmaloerin vacib funksiyalarindan biri olan maddaler
mubadilasina de manfi tasir edir. Onlarin mudafie sistemi zaiflayir, patologiya ve yoluxucu
xastaliklore qargi muqavimati azalir. Usaq ve yeniyetmalerin saglamligina, onlarin
zehnini yormayan yuksak qavrayisa va aktiv olmaga yalniz gigiyena talablerine amal
edilmasi ila nail olmaq mumkunddar.

. Bir displeyde 2 ve ¢ox usagin igloamasi
gadagandir, ¢unki bu halda usaq va yeniyetmalarin gdérma
gabiliyyati pozulur va gozleri yorulur.

. 9gar usaq ve yeniyetma gozlerine eynak
taxirsa, o, displeyla masgul olanda da eynakden istifade

etmolidir. is vaxti onlarin ne geder ve hansi yaxinliqda

aylesmasi da hakimin gosterisi ile olmalidir.

. Ekranda tesvirloar stabil, aydin olmalidir.
Gozleri zeif olanlarin gun erzinde nege saat ve hansi rejimde elektron hesablama
texnikasindan istifade etmalari hakimin maslahatine uygun qurulmaldir.

. Ekran usaglarin gozlerinden 55-65 sm arali ve g6z haddindan 5-10
daracaden asagi olmalidir. Otaqglarda, ya da komputer zallarinda islayan zaman orada
hava tez-tez ve lazimi gadar dayisdiriimalidir. Ses-klyun saviyyesi 50 desibaldan yuksak
olmamalidir. Otaglarda mexaniki ventilyasiya ve kondisionerlar sesudan qurdularla temin
edilmalidir.

. Kompduter olan otaglar, zallar kifayat qader tebii isiglandiriimaldir. Tabii
isIg panceradan seaviyyasi 1-ci cargadaki olan stolun sethine gader 600 Ik, slni
isiglanmanin saviyyasi ise is yerinde 500 Ik olmalidir.

. Kompduter olan otaqgda, ya zalda her bir usaq ve ya yeniyetma Ucgun fordi
5 m? hesablanaraq, rahat is yerleri olmalidir. Burada displey ekraninin isiglanmasi ise
200-250 Ik-dan artiq olmamalidir.



. Displey ekranindan istifade ederkan 15-25 daqgigaedan bir, 8-10 daqige
istirahat etmoek Ugln usaglar, yeniyetmolor fasile edsrek idmanla masgul
olmalidirlar.idman kompleksi har ayda bir defe deayisdirilmalidir.

. Displeyin butin barpa ve temir igleri usaqglar olmayan vaxt apariimalidir,
arxa qapagi cixarilmig displeyin istifadesi gati gadagandir.

. Usaqg ve yeniyetmsalerin saglamhgi ve is davamiyyatine menfi tasir edan
muUhUm amillardan biri de onlarin haddan ¢ox yuklanmasidir. Ona goéra dars va istehsalat
tacribasi rejimi, ders prosesinden olave evda, digar zallarda informatika ve elektron
hesablama texnikasindan istifade zamani gigiyena talablerine, optimal mikroiglimin
teminina, usaqglarin semerali ve tehlUkssiz qidalanmasina nazaret daha da
guclendirilmali, ugsaqglar saglam hayat terzina daim calb olunmalidirlar.

. Rasional ve vaxtli-vaxtinda qidalanma usaqlarin
sohhatini vo hamahang inkisafini temin eden an vacib vae tasirli, ilkin
sortlardan biridir. Qidalanma beyinin, usaq idrakinin, mearkazi sinir
sisteminin funksional veziyystine xeyli tesir gdsterir. Dulzgln

gidalanma muxtslif xestsliklere qarsi orqanizmin davamliigini artirir.

. Usag ve yeniyetmalar har gun meyve, taravez,

vitaminlerin dasliyicilari olan géy sogan, muxtalif gdyertilar, ag turp,
kalam, ati evaz edan va yerini veran pendir, kasmik yemalidirlar.

. Fiziki tarbiya hormonik fiziki inkigafa tekan verir, dézumluluyu tenzimlayir,
bas-beyin tonusunu yuksaldir, insanda yaxsI emosiyalar yaradir.

. Usaglar va yeniyetmaloarin har bir ginu sshar 15-20 =

daqigalik gimnastika ile baslanmalidir. Dars ve darnaklarde maggul
olanda penceralar aciq olmaq serti ile, usaglar 1-2 dagigse idman
harakatlerini etmalidirloar. Teneffus vaxtlarinda bunlarin davami
olaraq, usaqglarin temiz havada aktiv harakatlerinin temini ¢ox
vacibdir. Saglamhgdin fizioloji tesirinin effektliliyi harekatlorin
muitamadi ve gucli olmasindan asilidir. Fiziki tadbirlor usagin yasina, saglamliq
xususiyyatlarina uygun olmalidir, eks halda onun sahhatina zarar olur.

. Otraf mdahitin idare olunmasi, usaq ve yeniyetmaloerin saglamliginin
gorunmasl ve yaxsilasdiriimasinda gigiyenik tehsil boyuk rol oynayir ve ¢ox vacib
amillardan biridir. Har bir insanin xarici muhiti gorumasi onun vatendasliq borcudur.

% Sanitar-gigiyena gaydalari
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Sanitariya-gigiyena qaydalarina amal etmak
insanin saglamhgi tgun ¢ox vacibdir. Bu gaydalar

asagidakilardan ibaratdir:

+ Her sehar yuxudan duranda allari, Gz, '
) Gigiyena qayda-
boyunu va qulaglari soyuq su ile yumaq lazimdir. larina riayot
etmok yoluxuen

+ Disleri sehar ve yatmazdan avval firgalamaq, g Xostoliklordon
RN ' / qoruyur

har yemakdan
sonra agizi yaxalamagq vacibdir. Dislari Gic degigadan
az olmayaraq, firga ve dis macunu ile yumaq lazimdir.
Firca ¢cox yumsaq olmamalidir.

+ Ollari hamiga yemakdan avval va sonra,

y._amaees  Moktabdan ve gazintiden qayidandan sonra sabunla

yumaq lazimdir.

+ Heftada bir defeden az olmayaraq, yayda ise guinds iki dafe dus gabul etmak
faydahdir.
+ Yuyundugdan sonra yataq dastini dayismak lazimdir. Alt paltarlarini va corablari

ise gundalik deyismak lazimdir.

+ Cinsi yetiskenlik dovri basladiqda saxsi gigiyena lzvlerinin temizliyine daha da ciddi
yanasiimalidir.

+ Adi gunlerds 2 dafs - sehar ve axsam yuyunduqda, xisusi glnlerde 3-4 defe
yuyunmaq maslahatdir.

+ Yuyunmagdan avval aller temiz yuyulmahdir.

+ Yuyunmagq Ugln ilig, axar su, neytral sabun ve qurulanmag tgctin temiz ferdi desmal
istifade olunmalidir.

4 Zororli verdiglorden uzaq olmaq da saglamliga zemanatdir. Umumiyyatla, zerorli
vardiglar hayat fealiyyatinin asagi dismasina ciddi tesir gosteran sabablerdean
sayilr.

+ Mesads, temiz havada gezmak, giines vannasi gabul etmak de ¢ox faydalidir.

Elementar gigiyenik qaydalara amal etmak, vaxtli-vaxtinda tibbi muayinalerdan kegmak

da saglam hayat terzinin bir pargasidir.

Yoluxucu xastaliklarden gorunmagq ug¢iin amal edacayimiz qaydalar:
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+ Basqalarinin geyimlerinden, desmalindan istifade etmamayas calisin;
+ Xeostolorle temasda olarkan qoruyucu vasitelerden istifade edilmalidir;
+ Xosto yatan otadin havasi tez-tez dayisdirilmalidir;

4+ Tozu nam aski ile silmak maslehatdir.

Kitab oxuyarkan g6z qlisuru amala galmasin deya amal edacayimiz qaydalar:

+ Kitabl oxuyarken onu géze yaxin tutmamaga galisin;
+ Isi1§In soldan dismasi vacibdir;
+ Naoqliyyatda kitab oxumamaga calisin;

+ Kitab oxuyarkan isigin zsif olmamasina c¢alisin.

Tamizlik, havanin temperaturu va rlatubsti, otagin isiglanmasi da
sizin Ucln olduqca vacibdir. Usaglar yuxarn siniflera keg¢dikce gorma qabiliyyati dayisir.
Buna goére de komplter olan otaglar, zallar kifayet qeder tebii isiglandiriimalidir.
Otaqglarda vea ya kompluter zallarinda islayen zaman havanin tez-tez va lazimi gadar

dayisgdiriimasi vacibdir.

Dari xastaliklorina yoluxmamagq liglin agsagidakilara amal olunmalidir

insanin  derisinde miixtelif yoluxucu xastslikler
inkisaf edib onu xastalendira bilir. Buna mauxtalif
gObalak xastaliklerini misal gostarmak olar.

Deri xastslikleri zamani qasinma, agr hisleri
xastoleri narahat edir, muxtslif iltihabi prosesler, sislor,

ter va piy vezlerinde pozgdunluglar yaranir. Bels

xastaliklara yoluxmamagq ug¢ln na etmali?
+ Sahibsiz ev heyvanlari ile oynamayin;
+ Danizde ve hovuzda ¢imdikdan sonra dus gabul edin;
+ Basqalarinin daragindan istifade etmayin;
+ Basqalarinin geyim asyalarindan istifade etmayin;
+ Ol va dirnaglarimizi temiz saxlayin;
+ Derini giciglandiran vasitslerden istifade etmayin

Vo S.

+ Ollori hemise yemakdan avval ve sonra,
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maktebdan va gozintidan gayidandan sonra sabunla yumaq lazimdir.

s Saglamhgin temali duzgun gidalanmaqdir

Qidalanma organizmin daxili muhitinin sabitliyini

«De , san na yeyirsan
tomin edir va onun hayat faaliyyastini (bdylumsa, inkigaf, .
organ va sistemlarin normal funksiyasi) daim normal va man da deylm
saviyyada saxlayir. xastaliyin nadir!

Qidalanma bdylyen neslin saglamligini muayyan
edan asas faktorlardan biri hesab olunur. Tam dayarli va
balanslasdiriimis gidalanma xastaliklarin profilaktikasina,
usaglarda ve yeniyetmalerda fiziki ve zehni inkisafin,
amak qabiliyystinin ve maktab nailiyystlarinin artmasina tesir edir, muasir heyata
uygunlasmaqda onlara serait yaradir.Valideynler usagin duzgin gidalanmasina
cavabdehdirler, évladinin saglamligi ve fiziki inkisafinda masuliyyat de mahz onlarin
Ohdesina dusur. Valideynlar bilmalidirlar ki, usagin “¢etin® xarakteri ¢ox vaxt qeyri-
rasional gidalanmanin naticasidir. Clnki diizgln gidalanma zehni gabiliyyati yaxsilasdirir,

usaglarda yaddasi inkisaf etdirir vo bununla da tehsil prosesini yungullasdirir.

Duzgun gidalanma saglam hayat terzinin ilkin sertlerinden

biridir, gunki vitamin, mikroelement ve hayat enerjisini
gidalardan alirig. Bunu nazaers alaraq kalorili, faydali ve
ekoloji cahatdan temiz gidalar gebul edilmasina xususi

fikir vermak lazimdir. Qidanin normadan artiq gabul

edilmasi xosagelmaz hallara sabab ola biler.

ve temizilye
Zererll rlayyet etmek

:;-u “ verdiglerden tomiz

Beynin gidalanmasi da bu sahada ¢cox muhim

masaelalarden biridir. Bundan o6trii kitab oxumaq, 53 pmdans- g N
& SA&Am@N
krossvord hall etmak, elm va tehsils aid veriliglers, Dbzgin . SORTLOR] —
;r"l». stmak / \__
3};{ Yoltucu Reproduktiv
Sk xmouxxud-n o Salamhg
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sonadli filmlare baxmagq, sayahats ¢ixmaq, xarici dil dyrenmak lazimdir.

% Saglam gidalanma qaydalari:

1. Usag muxtalif ¢cesidli gida maddalari almalidir. o
QIDA PIRAMIDASI
Usagin gundalik rasionuna 15 névmixtslif gida mahsullan - "
va

daxil olmalidir. -

Zilallar

2. Yodlasdirilmig duzdan istifade olunmalidir.

Qabul olunan duzun gindaslik migdari 5 gramdan
(1 cay gasigi) artig olmamalidir.

3. Movsumlerarasi dovrds (payiz-qis, qis-yaz)
yasina uygun olaragq usaglar tovsiye edilen vitamin-mineral

komplekslari almalidirlar.

4. Maktablinin gidara sionunu “C” vitamin ile zanginlesdirmak maqgsadile

gundalik itburnu danlamasi gabul etmak maslahat goruldr.
5. Qida gabulu sakit seraitde olmalidir.

6. Oger usaqda badan ¢akisinin azhgi ve ya artigh§i varsa, bu halda hakim
konsultasiyasi vacibdir. Clnki usagin gida rasionuna onun fiziki inkisafinin

normadankeanar daracesi nazers alinmagla duzslis edilmalidir.

7. idmanla masgul olan mekteblinin sarf etdiyi fiziki yikiin hacmi gida rasionu

nazera alinmagla nizamlanmahdir.

Usaglara sutka arzinda na qadar kalori talab olunur:

» 3-6 yas usaqglarda 1900 gida kalorisi (kkal),
» 7-11 yasda 2300 kkal,

» 11-14 yasda 2500 kkal,

» 14-18 yasda isa 3000 kkal talab edilir.

Usaq va yeniyetma organizminin suya olan gundalik talebati ise beladir:

» 4-8 yash usaqglar gindalik 5 stekan,

» 9-13 yash usaqglar 7-8 stakan,
14



» 14-18 yash usaqlar iss gundalik 8-11 stakan su gabul etmsalidirlor.

Evda sahar yemayi. Makteba gedarken usaglarin
akseriyyati sehar yemayini pis yeyir vo ya umumiyyatlo
yemirler. Bu, onlarin saglamligina manfi tesir eda biler.
Seher yemayi “agir” olmamalidir. Baliq, soyutma yumurta
ve ya omlet, kasmik, siyiq, kotlet ve albatts ki, har hansi

toravezdan ibarat olmasi maslahatdir. Menyunu cay, sudli

kakao va ya sira ile tamamlamaq olar.

Usagin maktabe 6zl ile yemak aparmasi. Usaq 6zu ile makteba soyutma st ve
ya pendirli buterbrod gétura biler. Ona hamginin yoqurt,
peraski, bulka da taklif etmak olar. Nazere almaq vacibdir
ki, bazi mahsullar (en c¢ox at msahsullar) otaq
temperaturunda tez korlanir. Xususen qis aylarinda bu
masale daha aktual sakil alir, bele ki, maktablerda istilik
sistemlari ise qosuldugu zaman gidalar daha tez korlanir.

Evde qablasdiriimis yemak. Maktebs goturulan

sehar yemayinin nece qablasdiriimasinin ve ugagin onu
hansi seraitde yemsasinin bdylk ahamiyysti vardir. Plastik gablardan ve ya qida
kagizlarindan istifade etmak olar. Bu cur qablarda gida ilkin formasini itirmir va kitablar
bulagdirmir. Lakin qgida kagizlarina bukulmus sahar yemayi qida gigiyenasi baximindan
tohlUkasizdir va istifadasi rahatdir. He¢ kima sirr deyil ki, maktablilor cox vaxt yemakden
avval allerini yumurlar. Belo bukulu paketlordaki buterbrodu yedikde yemaye al ilo
toxunulmur.

Pahriz. Yeniyetmaloarin aksariyystinin orqanizminda
gedean dayisikliklerle slagedar maddalar mubadilesinda
¢ox vaxt problemler meydana c¢ixir ve bunun
naticesinda da artiq ¢aki va derida problemlar yaranir.

Bu problemlarin oksariyyati mahz duzgin segilmig

-

pahrizin komayila hall olunur. Bu magsadla 6zbagina ‘.\
pahriz tutmaq olmaz, ¢lunki har bir halda usaq ona :
lazim olan butin vacib maddalari ve mikroelementlari almalidir. Heatta bdyuklarin
organizmi ugun agir sayilan har hansi sakilde ac qalmaq, ¢ox az kalori almaqgla pshriz

saxlamaqdan c¢oekinmak lazimdir.Butin sadalanan problemler, bir gayda olaraq,
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mivaqqgasti xarakter dasiyir ve balanslasdiriimis gidalanmanin, gindn rejimi ve fiziki
masgalaler hesabina aradan qaldirilir. Lakin agar pozulmalar daha ciddi xarakter alarsa,

bu zaman mualice masalalari mitaxassislar tarafindan hall olunmalidir.

Maktab yasli usaq har giin gabul etmalidir:

Qidanlanma piramidas

» Koara yagi: 30-40 gram
> Bitki yagi: 15-20 qram
» Corak (bugda va govdar): 200-300

Yaglar, piylar, sirniyyat

qram Siid mahsullan ot, baliq, yumurta
» Yarmalar vo makaron mamulatlari: 2:3 porsiya . 2-3porsiya

40-60 qram

Kartof: 200-300 qram

Taravez: 300-400 gram Toovaz | ;:'

Meyva (taza): 200-300 gram =S w # 24 porsiya

Sira: 150-200 ml|

Soker: 50-70 gram

Sirniyyat mamulatlars: 20-30 gram
Sid, sud mahsullari:300-400 gram
Qus ati (file): 100-130 qram

Bugda mahsullan, ¢érak, yarma, diiyii 6-11 porsiya

YV V. V V V V V V V

Baliq (file): 50-70 qram

 Msaktablilerin diizgiin gidalanmasi haqgqginda valideynlore malumat

Duzgin tegkil olunmus gun rejiminin usaglarin

saglamliginin gorunmasinda mahim ahamiyyati vardir.

1. Usaqg ve yeniyetmsalar arasinda gin rejiminin asas
komponentlarinin davametma muddatina mutlaq sekilda
riayat edilmalidir.

2. Sutka erzinde gidalanma 4-5 defeden az

olmamalidir: sshar yemayi (maktabdan avval), ikinci

sehar yemayi (ikinci darsden sonra), nahar (maktabden

sonra), sam yemayi ( saat 18:00-da), yatmazdan avval (ylngul).
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3.Usaglarin gidasinda sud va sid mahsullarindan, meyva va tarevazlarden genis

istifada edilmalidir.

4 .Ibtidai sinif sagirdlarinin gece yuxusu saat 21:00-dan gec baslamamalidir (6- 10 yasli

maktablilar sutka arzinds 10-11 saat yatmalidir).

5.Usaqglarin heraki fealigini aragdirmaq magsadile onun maragina ve saglamliq

vaziyyatine mivafiqg idman masgalesina yazilmasi magsadauygundur.

6.Maktablilar dersden sonra nahar ve 1-1,5 saat agiq havada feal istirahet etdikdan

sonra ev tapsiriglarini yerina yetirmaya bagslaya bilerler.

7.Ev tapsiriglarinin yerina yetirilmasi zamani har 30 dagigaden bir 10 daqigs istirahat
verilmalidir (Gmumi vaxt birinci siniflerde 1 saatdan, ikinci siniflerds 1,5 saatdan, G¢unca,
dordincu siniflerde 2 saatdan artiq olmamaq sertile birinci yarimilde birinci sinif

sagirdlarina ev tapsiriglari verilmamalidir).

% Maktablilara saglam gida vardiglarinin agilanmasi

Qloballagsma naticasinda ganclerin gida r
gebulu  vardiglerinin  dayisilmasi  saglam
gidalanma sahasinde yaranmis sahiyye
narahatciliginin arxasinda duran prinsipial
masalelerdan biridir. Son bir neg¢a onillik
arzinde maktablilerin yemak verdisleri va ev
muhitinda hazirlanan gidalarin torkibi

ahamiyyatli deraceds dayismisdir. Har ki

valideyinin iglemasi va vaxt mahdudiyyati
"rahatlq ingilabl" téretmigdir ve evlarde hazirlanan yemaklarin asasini emaldan kegmis
ve qablasdiriimig yarimfabrikatlar teskil edirlor. Usaqglari ev seraitinds gida
hazirlamansina calb etmak ve ya maktabda onlara bele bacariglari vermak ¢ox nadir
hallarda rast galinir va ona gore de usaq ve yeniyetmalar saglam qida hazirlamaq
bacariglari gazanmadan boyuyurlar.

» Usaglara saglam gidalanma vaerdiglarinin agilanmasi valideyinlarin musbat nimuna
gOstarmasi ile mumkundur. ©gar valideyinler saglam qidalanma tarzi sirmurlarss, onda

bels vardiglarin gazaniimasina inam yaratmaq xeyli ¢atinlagir.
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« Usaglar ucgun televizora, videooyunlara ve komputers ayrilan vaxt daqiq tayin
edilmalidir. Bela verdiglera aluda olmaq adatan oturaq hayat tarzi sirmak va alava gida
gabul edilmasi ila naticalenir va belslikle piylonma va lrek — damar xastaliklarinin
yaranmasi riski artir.

« Usaqg ve yeniyetmalerde saglam qidalanma haqqinda duzgin tesavvir
yaradilmasina calisiimalidir ve bu magsaedle usaglara gida hazirlanmasinda va
yemaklarin secilmasinda igtirak etmak imkani yaradilmalidir.

* Birga gida gabulu saglam gidalanma vaerdisleri yaradir ve ails ile kegirilmig birge vaxt
usaqglar t¢un slave mukafatdir.

» Usaglar gida hazirlanmasi prosesina calb edilmalidirler ve bu prosesds istiraklarina
gOra onlara har cehatdan dastek verilmalidir.

*Onlarin gida hazirlanmasi prosesindaki gazandiglari ugurlar mikafatlandiriimahdir ve
bu zaman manfi deyil, musbat aspektlar diggat markazine ¢akilmalidir va har bir kes, o
cumladan usaqglar xususile gorilmus yaxsi ise gore tagdir edilmasini va teriflenmasini
istayirler.

» UQurlar usaglarla birge bayram edilmalidir - bu onlarda yaxsi shval-ruhiyys ve
duzgun verdislerin agilanmasi tglin muhumdur.

» Verilmis tapsiriglari ve qoyulmus mahdudiyyatleri konkretlagdirin ve masalen, har
gun bir saat idmanla masgul olmaq ve heftada iki dafeden cox desert gabul etmamak
(meyvalari nazars almadan) lazimdir. ©gar tapsiriglar/hadsfler kifeyat gadar aydin
deyilsa ve ya mahdudiyyatler haddindan goxdursa, ugur gazanma ehtimali azalacaqdir

» Usaglari gida maddaleri ile mukafatlandirmaqgdan g¢akinmak lazimdir. Konfet ve
galyanaltilarla mukafatlandirma ise pis verdislerin formalagsmasina kdémak edir.

* Yemak gabulu bir aile tedbiri kimi tagkil edilmalidir. Usaglarla bir stol basinda
oturdugda, onlarda saglam olmayan qida gabulu ve ya haddinden artiq yemak sansi
azalr.

» Qida mahsullarinin etiketlarinin oxunmasi bir oyuna gevirilmalidir. Aile Gzvlari birlikda
bunu etdikde dyranirler ki, hansi gidalar daha faydalidirlar ve hansi qidalarin tarkibinde
saglamliqg ehamiyyati az olan ve ya hatta saglamliga manfi tasiri olan maddsler var va
belslikla, usaqglar gida gabuluna masuliyystle yanagsacaqlar. Bu cur oyunlar o6mur boyu
uzanan saglam qgida gabulu verdiglarinin gazanilmasina komak edir.

» Aile Uzvlerinde saglam qida gsabuluna olan maraq itiriimamalidir. Bele maraq
usaglarin saglam bdyumasi ehtimalini artirir. Maktablerds istifade edilan arzaglarin

kefiyyatli secimi temin edilmalidir.
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« Butun aile Uzvleri birge olaraq baden terbiyasi ile masgul olmaqda fealliq
gOstarmalidirlar.

 Tez- tez birga gazintilor ve ya velosiped stirma turlari tagkil edilmalidir, yaxud sadaca
olaraq hayastds harakatli oyunlar oynamagq, bag sahasinds olan tesarrufat iglarina calb
edilmalidirler.

- imkan verilmalidir ki, usaqglar miixtslif fiziki aktivlik ndvlerini tecriibeden kegirsinler ve
xoslarina galen aktivliyi secsinlar.

Qidalanmanin tahlikasizliyini temin etmak Ugln saxsi gigiyena talablarina ciddi riayst

etmak vardisi usaqlara asilanmaldir.

< Ovladinizin diizgiin gidalanmasi Ugiin asagidaki gaydalara riayat

edin:

1. Terkibinde muxtslif boyalar, konservantlar ve digar kimyavi
maddasler olan mahsullari artig dereceds usagin qgidasindan
kenarlasdirin. Olbatta, butlinlikde bunu etmak mimkin olmasa '
da, cehd etmayae calisin.

2. Yadda saxlayin: inkisaf edan organizma zulallar vacibdir!

Buna go6re usagin rasionuna ot daxil etmaysa calisin. ©ger

vegetarian hayat toerzi terefdarisinizsa, 0 zaman usagin rasionuna
goz va terkibinda bitki zulali olan digar mahsullari mutlaq daxil
edin.

3. Karbohidratlari ve yaglari rasiondan tamamile ¢ixarmaq duzgun deyil. Karbohidratlar
gucli enerji manbayidir, yagdlar ise organizmda bir ¢ox sistemlarin dizgln faaliyyati Gg¢ln
vacibdir.

4. Yemayi buxarda bisirmaya ¢alisin. Digar uUsullarla bigirilan yemaklarae nisbatan bugda
hazirlanan xoraklards faydali maddalar uzun muddat saxlanilir.

5. Sshar yemayinda, naharda ve sam yemayinda usaga hokman isti yemak verin.

6. Meyva va teravazloer vitaminlarin ve minerallarin vacib menbayi olduguna goére

ovladinizin ahangle inkisafinda asas yardimgilardir.
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% Yanhls qgidalanma depressiyaya sabab olur

Balanssiz ve diuzgun gidalanmamaq insanin
daxili aleminde g¢axnasma yaratmagla bir ¢ox

psixoloji problema sabab olur.

Daimi Vo saglam gidalanmanin
saglamhgimizda rolu  danilmazdir.  Lakin

unutmaq lazim deyil ki, duzgun qidalanma

yalniz insan fiziologiyasina deyil, eyni zamanda
insan psixologiyasina da tesir edir. Balanssiz ve diuzglin gidalanmamagq insanin daxili

aleminda ¢gaxnasma yaratmagla bir gox psixoloji problema sabab olur.

Saglam dlsunca sahibi olmagq ise nainki nabzin yiksalmamasina sabab olur, ham da
sakitlesmeni tamin edir. Panika ve ya daxili gaxnagsma yasayan insanin duygularinda
olan manfi dayigikliklor maddaler mubadilesinde muxtslif problemlarin  meydana
galmasine sabab olur. Eyni sakilde gida rasionunda edilen bazi ssahvlar, psixoloji

problemlara yol agir.

0,

R idman saglamliqdir

idmanla masgul olmagq skelet ve azalslori mohkemlendirir, gan dovranini
yaxsilasdirir, duzgun gamati formalasdirir. Parta
arxasinda duzgun oturmamagq, giyinlori
sallamaq, beli aymak, dos gafasini batiq
vaziyyatde saxlamaq dayaq-harakat aparatina
manfi tesir gosterir, onurganin geyri-normal
ayriliklarine sabab olur. Bunun garsisini almaq
Ucun erkan yaslardan badan terbiyasi ve

idmanla masgul olmaq, badani

mohkamlendirmek olduqca vacibdir. idman
organizmi xastaliklardan goruyur, saglam saxlayir ve badan daha yarasiqli olur. Ona
gora da asuds vaxtlarimizda bagardigimiz gadar daha ¢ox idman etmaliyik. idman
saglam inkisafa tokan verir, insanda musbast emosiyalar yaradir. idmanla measgul
olmagq organizmin saglam olmasi ucun asas sartlarden biridir. Erkan yaslardan fiziki
cohatdan faal hayat surmak vacibdir. Buraya idman, gagis, Uzguguluk, harakatli oyunlar

va s. daxildir.
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Musbat fikirler va nikbin 8hvali-ruhiyye saglamliq Uglin shamiyyatlidir. EImi
tocriibaler gdsterir ki, optimistloar daha uzun ve xosbaxt émir |
surarlar.

Maktabli Gg¢in gundalik rejimin teskili va rejimin godzlenilmasi
ham tahsili, heam da saglam inkisafi Ugun ¢ox vacibdir. Rejim

maktabliya intizamli olmada, diggatini darslerinde camlemaya

komak edir. Mutexassisler bltlin sagirdlara, xtsusile da birinci

sinif gagirdlari tglin gin rejiminin gdzlenilmasini maslehat gorurlar.

% GUN rejimi

Gun rejimi bize saglam olmaga komak edir. Insan giin rejimina amal etmadikds,
tez yorulur, asabi olur, islerini catdirmir. Saglam olmaqg Ugln isleri vaxtinda gérmak,
dizgin gidalanmaqg ve yaxs! dincalmak lazimdir. Gln erzinds butln igleri gormak, ev
tapsirgini yerina yetirmak tcln gun rejimini diizgiin qurmaqg ve ona amal etmak vacibdir.

Masalan, sagirdin gun rejimi bels ola biler:

GUN REJiMi:

7:00 yuxudan oyanmaq
7:05 sahar idmani

7:10 al-tUzimU yumaq

7:15 paltarlarimi geyinmak
7:25 sahar yemayi

7:40 maktaba getmak

8:00 darsin baglanmasi

12:15 darsin bitmasi

13:00. ginorta yemayi

13:30 istirahat etmak

14:30 ev tapsiriglarinin yerina yetirilmasi
16:00 istirahat
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17:00 21:00 gadar asuda vaxt
21:00 yuxu saati

Gun rejimini dizgin qurmagi bacarsaq, arzularimizi, xayallarimizi hayata kegira
bilorik.

« Saglamliq tgun 12 maslahat
Saglam hayat tarzinin qaydalar1 sadadir, aslinde ona amal etmak da ¢atin deyil.

1. Uzun miuddaet qulagciq taxmayin.

2 .Telefona sol qulaginizla cavab verin.

3. Gunds iki dafs gahva icmayin.

4. Soyuq su ile derman atmayin.

5. Axsam saat 7-den sonra yemak yemayin.
6. Yagh yemaklerden az istifads edin.

7. Seher daha ¢ox, axsam ise daha az su igin.

8. idman edin, avtomobille gedacayiniz yers piyada

gedin.

9. Xergang va Alsheymer xastaliklarina garsl antioksidanlarla zengin olan gidalari

sufranizden askik etmayin.
10. Saker, duzdan az yararlanin, gati margarin yagindan mimkuin gadar uzag olun.

11. Sud icin, ¢tinki organizmin kalsium ve fosfor kimi minerallarla ehtiyacini 1 stakan sud

Odayir.

12. Parta arxasinda dizgun oturmamagq, giyinleri sallamaq, beli aymak, dés gafesini batiq
vaziyyetde saxlamaq dayaq-herekst aparatina manfi tasir gostarir, onurganin qeyri-

normal ayriliklarina sabab olur.
% Saglam yuxu

Yuxu — beyin faaliyyot normasinin minimal

soviyyaya enmasi ve atraf muhite olan reaksiyalarin
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azalmasi ile musayist olunan tabii fizioloji prosesdir. Bu proses mamalilara, quslara,
baliglara ve bazi basga heyvanlara, hamg¢inin bazi hageratlara (masalen, drozofillora)

maoaxsus prosesdir.

Batin canhl varliglar 6z guclerini barpa etmak va hayat faaliyyatini davam
etdirmak Ucgun istirahate ehtiyac duyurlar. Macburi yuxu canlilarin butin cismi ve zehni

foaliyyatlarini dayandirir.

Mitexassislerin sozlarina gora 4 ayligdan 11 ayliga gadar olan kdrpalerin 12-15 saat
arasl, 1-2 yas araligindaki yerimays yeni baglayan usaqlarin 11-14 saat, 3-5 yas
grupundaki maktebs hala getmayan usaqglar Ggun ise ginds 10-13 saat yuxu normal

gabul edilir.

Maktab ¢aginda olan 6-13 yas arasi usaqlar dgun ise 9-11 saat yatmagq tovsiya edilir.

14-17 yas araligi Ggun tovsiye edilon yuxu middati 8-10 saat arasidir.

Yuxu dg¢ln 7 gayda

Yatagi ancaq yuxuya getmak Ugtin istifada edin. Bu ne demakdir?

Yataqda yemak yemayin, televizora baxmayin, yatarken telefonla oynamayin.Yatagi
yalniz yuxu ils slagslendirin. Oziiniizii bu verdiga aligdirin ki, yatmamisdan avval yatag:
hazirlayarkan beyniniz yuxu rejimini ise salsin.

Har zaman yatmazdan avval otagl havalandirin. Basiniza qadar yorgana burinma
vardisindan qurtulun. Tabii materiallardan hazirlanmis yataq dasti secin ve tamizliyine
riayet edin (xususile yastiglar tG¢lin). Rahatliq, temizlik ve temiz hava saglam ve yaxsi
yuxu ucin 3 asas sartdir.

Yatmazdan avval yemoak yemayin, cox maye icmayin. Yaniniza limonlu su goyun ki,
susasaniz onu i¢asiniz.

On yaxsisi geca yarisina gadar yuxuya gedin. Yuxu U¢un an ideal saat 22.00-dir.
Yatmazdan bir saat avval telefonunuzu sessiz rejima goyun ki, heg bir sey sizi narahat
etmasin.

Yatmamigdan once rahatlayici vanna gabul etmak, size daha rahat yuxuya getmayiniza
komak edacak. 15-20 dagige sevdiyiniz musiqileri dinlayin. Sonra yumsagq bir geca
koynayi va corab geyin (hatta yayda!). Bu zaman vicudunuz rahatlanacaq. Corab isa
gan doévraninin yaxsi dovr etmasina yardim¢i olacaq, bu da tez yuxuya getmayiniza
komak edacak.

9gar yuxuya geda bilmirsinizsa (dlsuncalar, narahatliq ve ya bagsqga bir sey sizi narahat

edirsa), nafes magqleri edin. Biz yuxuda olarkan darindan va rahat nafes aliriq. Ona
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g0ra, nafasinizi tenzimlamaya ¢aligin. Bu zaman beyniniz rahatlagmagq tgun butin

badana signal veracak ve siz tez bir zamanda yuxuya gedacaksiniz.

Saglam olmagq usiin virusdan neca qorumali?

Bildiyimiz kimi 2019-cu ilin sonundan baslayaraq dinyanin 200-den ¢ox 6lkasinds,
0 cumledan Azearbaycanda da Covid-19 virusu yayllmaga baslamisdir. Bu virusun
toratdiyi xastalik usaqglardan da yan kegmamisdir. Maktablilari virusdan gorumagq tc¢in

asagidaki tedbirler hayata kecirilmalidir:

° Gmakdaglarl vo §agird|ari Koronavirusa yoluxma riskini azaldin
. . . - . T . . - Bllerinizi sabunlu su ve ya spirtli
maariflondirilmali, tahsil miliassisasinin « madde Ile temizleyin ’
~
girigsina va sinif otaglarina COVID-19 Eaarermen vo ya asqrarkan burun ve againe
haqqinda gigiyenaya riayat etmaya togviq
etmakla bagh posterlar yerlagdirilmali; “ Gurman T o1an sexsiere yaxin
5 Ot ve yumurtan tam bisirin
H Qoruyucu olmadan vehsi ve ev
heyvanlﬂlma thUHl‘ﬂﬂyIH

o Xastaliyi olan amakdasglar ve sagirdlar maktab binasina buraxiimamali va onlarin
evda izolyasiya olunmasina sorait

yaradilmahdir;

e Tibii maskalardan istifada etmak;
“Maskalar 6z-6zliyinds usaglari COVID-19-
dan gorumasa da, onlar virusun yayillmasinin
garsisinin alinmasi uzra kompleks tadbirlarin

hissasidir”.
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UST ve UNICEF-in usaglarin maskadan istifadesi lizre tovsiysleri yasdan ve konkret
vaziyystdan asilidir:

5 yagli ve daha kicik usaglara parga maska taxmaq tovsiye olunmur;

6-11 yasli usaglarin virusun ¢ox yayildigi makanlarda par¢ca maska taxib-taxmamasi
barada garar verarkan, boyuklarin musahidasi ve maskani tehlikasiz dagimaqg imkani
kimi konkret amilleri nazere almagqla, risk deayerlandirmasina asaslanan yanasma
totbiq etmak lazimdir;

12 yash va daha boyuk usaglar virusun ¢ox yayildigi ve fiziki masafenin mimkuin
olmadigi makanlarda maska taxmagqla bagli boyuklere aid edilon tovsiyslere amal
etmalidir;

Diger xestaliklori olan usaglar hakimle maslehatlegsmadan sonra tibbi maska
taxmalidir.

Basa dusmak vacibdir ki, tek maska kifayat deyil, onu diger tadbirlarla birga
istifade etmoek lazimdir. Usaqglari mesafs saxlamagin, gigiyena qaydalarina amal
etmayin ve virusa yoluxmanin qarsisinin alinmasi ugun diger tadbirlerin vacibliyi
barade malumatlandirmaq lazimdir. Boyukler usaglarla sbhbat zamani bu mdévzunu
muzakire etmali va onlarl maraqlandiran suallara cavab vermalidir.

o Moktabda, diger yerlarde asqirarkan
ve ya oskiurarken agiz va burun
birdofalik salfetlo silinmali, salfet
olmadiqda gollarinizi biikarak agziniz

ortulmalidir;

e Moktabin girigsina ve sinif otaqlarina
birdefelik salfetlor qgoyulmali va
islonmis salfetlorin atilmasi Ugin
qapali  zibil qablar ile tomin

olunmalidir;
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e Moktabin giriglori dezinfeksiya etmak ug¢iin iginde dezinfeksiyaedici mahlul

olan dispenserlarle tachiz olunmalidir; QCC [

e Sagirdlari maktaba gabul edan zaman sosial distansiya (ara masafa) 2m olmali

gozlanilmalidir;

¢ Moaktaba daxil olan muallim va sagirdlarin temperaturu yoxlaniimahdir;

e idman doersleri va tenaffiis zamani aciq

havada olmaq maslahatdir;

e Voahsi va ev heyvanlar ila tamasdan gaginmaq

lazimdir;

26



e Tohsil muassalarini  dezinfeksiya etmak

lazimdir;

e Ol gigiyenasina diqqat yetiriimalidir. Ollor

sabun va su ile an az1 20 saniya yuyulmal,
sabun va su olmadiqda spirt asasl al dezinfeksiyaedici maddalardan istifada

edilmalidir.

0,

<> Valideynlar tiglin tovsiyalar
Ozunuizu ve usaqlarinizi neca qorumali?

Koronavirusun simptomlari hansilardir?

. L . . Herarat vo
Bu simptomlar COVID-19 xesteliyi ile muqayiseds daha c¢ox yorgunluq@

yayllmis qrip ve ya soyuqdsymsnin simptomlarina benzsrdir. Buna .
gbra de kiminss mehz COVID-19 xasteliyine yoluxdugunu |
dyronmak {iclin hemin soxsin test olunmasi teleb olunur. g‘;fiiﬁka'maqda
Simptomlar virusla qargi-qarsiya galenden 2-14 gun arzindse 6zunu ozelo 1 ‘
gostera bilar. Bazi yoluxan insanlarda simptom gorinmur. ©n ¢ox agrisi

yayllan simptomlara hararat, dskirak va yorgunlug aid ola bilar.

Diger simptomlar isa tengnafaslik, sinada agri ve ya sixilma, azale

va ya badan agrisi, bas agrisi, dadbilma va qoxu hissinin itmasi,

Virusa yoluxdugunuzu
dusuniirsiinizss, bu
simptomlara diqqgat edin

bodazda narahatliq hissi, ishal, mada bulantisi ve qusma, qarin

agrisi ve deride gasinmadir. Bu simptomlardan slave koérpslerde gidalanmada ¢atinlik
musahide oluna bilar. Har yasda usaq COVID-19 xastaliyine yoluxa biler. Boyukler ve
usaglarda eyni alamatlar olsa da, usaglar akser hallarda xestaliyi bdyiklare muiqgayisada
daha yungul kecirirlor. Daha agir hadiselarde infeksiya pnevmoniya, yaxud tenaffis
catismazlhigina sabab olur. Nadir hallarda infeksiya 6lim ile naticalensa biler. Bundan basga
gripe qarsi peyvand de mdvcuddur, ona géra da 6zinizlu ve évladlarinizi vaxtinda peyvand

etdirmayi unutmayin.

e Ozlnlzi yoluxma riskindan goruyun
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https://www.unicef.org/parenting/health/parents-frequently-asked-questions-vaccines

infeksiyadan 6ziinizi qorumagq Uglin siz ve aileniz asagidaki ehtiyat tedbirlorinden

yararlana bilarsiniz:

* Sabun, su ve ya spirt tarkibli antiseptik vasits ila tez-tez allarinizi yuyun;

* Oskurarken va ya asqirarken agzinizi bikilmis dirsek ve ya salfet pargasi ils
ortiin, daha sonra ise hemin salfet pargasini derhal badli zibil qutusuna atin;

* Basqalari ile aranizda an azi 1 metr masafs saxlayin;

* Telefonlar, qapi dastakleri, isiq kegiricilari ve qida hazirlanan sathler kimi tez-tez
toxunulan sathlari mintazem olaraqg temizlayin ve dezinfeksiya edin;

* Sizde va ya o6vladinizda herarat, dskirak, yaxud tengnafaslik olarsa, tez bir
zamanda tibbi yardim tG¢ln muraciat edin;

* insanlarin gox oldugu, gapali ve havalandirmanin zaif oldugu yerlars getmemays

va ya getmalisinizss, insanlarla aranizda fiziki masafeni saxlamaga calisin;

* Fiziki masafeni saxlamanin ¢atin oldugu ictimai yerloerds parca maskadan istifada
edin;

- Qapall makanlari mitemadi havalandirin;

* Usaglar arasinda gigiyena tedbirlarini tablig edin;

* Evde temizlik qaydalarina riyayat edin, evin girisini, dosemaleri, usaq otaqglarini

dezinfeksiyaedici maddalearle temizlayin, otaglarin havasini tez - tez dayisin;

* Usaglari gezintiya, moktasba gedan zaman maskalardan istifade etmalari,
insanlar toplanan yerlerdan uzaq durmagi, qapall yerlarden c¢ox temiz havada olmalari
barads malumatlandirin;

* Usaglarin dizgun gidalanmalarini temin edin (tabii gida mahsullarindan, agart
mahsullarindan, meyve- taravezdan daha cox istifads);

* Gundaslik hayat rejimlarina (yuxu, idman, darslerin hazirlanmasi, gidalanma,
asude vaxtlarin tagkili ve s.) nazaret edin;

* Usaglarda xastalikle bagl har hansi bir alamati (6skirak, qizdirma, zaiflik) hiss

etdikde, maktebden ve evdaki digar sexslarden tacrid edib mutlaq hakime muraciet edin.

e Ovladinizda xestalik (virus) simptomlari varsa, ne etmalisiniz?

Tibbi yardim Ugun mdaracist edin, lakin unutmayin ki, 6skirek ve ya heraret kimi
COVID-19 simptomlari daha ¢ox rast galinen grip ve ya soyugdaymanin simptomlarina oxsar
ola biler. dllarin mintezam olaraq yuyulmasi kimi yaxsi al gigiyenasi ve respirator gigiyena
gaydalarina emal etmaysa davam edin ve dvladinizin peyvendlarini vaxth-vaxtinda edin ki,

ovladiniz xastelik téreden digar virus va bakteriyalardan qorunsun. Diger respirator
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infeksiyalarda (mas. grip) oldugu kimi, sizds ve ya oOvladinizda simptomlar olarsa, tez bir
zamanda tibbi yardim ugun muraciet edin va digar saxsleri yoluxdurmamaq ugun ictimai

yerlara (is yeri, maktab, ictimai naqgliyyat) getmamaya caligin.

e Tibbi maskadan istifade etmalisiniz ‘
Sizda respirator simptomlar (6skirma ve ya asqirma) olduqda -

basqgalarini gorumaq Ugun ve ya COVID-19-a yoluxmus saxsa qulluq

S Y .
etdiyiniz zaman tibbi maskadan istifade maslahat goérulir. Maska . TR b
taxilarsa, onun effektivliyini temin etmak ve virusun otlrtlmasi riski ile — \‘\‘r‘\qg
uzlesmamak Ugln onu duzgun istifade etmak ve sonra atmaq lazimdir.

Birdafalik tibbi maskadan yalniz bir daefs istifade edile biler.Takce tibbi maskadan istifade
yoluxmanin garsisini almaq ugun yetoerli deyil ve eolleri tez-tez yumaq, asqiranda ve
Oskirenda agizi ve burunu Ortmak ve soyuqdeyma. yaxud qripe banzer simptomlari
(6skurma, asqirma, hararet) olan sexsle temasa yol vermamak kimi tedbirlarle birge tatbiq

edilmalidir.

e Sayahat edarkan ailaniz li¢iin hansi ehtiyat tadbirlarini gérmalisiniz
Seyahat etmayi planlasdiran her kas sayahat etmayin
magsadauygun olub-olmadigina dair yerli ve milli talimatlara daim
amal etmalidir. Seyahat edonlar getdiklori arazi ile bagl har hansi

giris mahdudiyysatleri, giris zamani karantin talebleri ve seyahatle .

bagli diger muvafig maslahatleri nazardan kegirmalidir. Seyahat § *.,“‘ =4 e ,,:,
zamani 0z Olkenizde 0zunuzu qorumaq uUgun riayat etdiyiniz eyni tadbirlare eamal edin.
Sayahat zamani butln valideynlar 6zlarinin va usaqglarinin standart gigiyena tadbirlerina amal
etmasini temin etmalidirlor: sllari tez-tez yumaq ve ya spirt tarkibli antiseptik vasitaedan
istifade etmak, yaxsi respirator gigiyenaya riayat etmak (6skiirands ve ya asqiranda agizi ve
burunu dirsek bikimi ve ya kagdiz desmalla 6rtmak va istifade olunmus kagiz desmali derhal
atmaq) ve Osklran va ya asqiran gexslarle yaxin temasdan yayinmaq. Olava tovsiyalere
asagidakilar daxildir: Teyyare ve ya digar naqgliyyat vasitesine daxil olduqda oturacagi, goltuq
dastayini, hamginin, sizin ve dvladinizin qaldigi otelds va ya diger makanda asas sathlari,

gapi destaklarini, pultlari ve sair esyalari dezinfeksiyaedici salfetle tamizlayin.

« On effektli strategiyalar hansilardir?

1. Test, test va yena da test!
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Test etmak infeksiya ile mibarizanin ilk addimidir.Umumdiinya Sahiyys Tagkilati (UST), o
cumladan, BBC-nin maslahatci ekspertlari virusla mibarizeds esas faktorun erken diagnoz

oldugunu tasdiglayirler.
2. Xastalonanlarin tacridi

Koronavirus infeksiyasi ile bagh buatin subhsalilerin
tocridi infeksiyanin yayillmasina qarsi mubarizanin

vacib Usullarindan biridir.

3. Hazirlagmagq va siratli reaksiya

Kicalerin  dezinfeksiyasi  virusun  yayllmasini

angsllayir.

Sonda isa bildirmak istardim ki, bir-birimize dastak olmali, saglamligimizi

gorumagq ucun gigiyena qaydlarina amal etmaliyik!!!

Gilciun ve xosbaxtliyin tamali saglamhiqdir!
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