SAGLAM HOYAT TORZIiNIN 8SAS BUNLARI BIiLM3K VACIBDIR:
KOMPONENTL®ORI : g
(1. Saxsi gigiyena: )
é ) Giindalik  hayatda forqina  varilmayan
e Rasional gidalanma; gigiyenik sahvlar sonradan insan
e Miitomadi fiziki islor vo idman; saglamhiginda miixtalif problemlors yol agir.

Bu baximdan soxsi gigiyena qaydalarinda ev
tomizliyi ilo yanasi har sey nozors alinmahdir.
Buna omal olunarsa orqanizma tasir edon

e Soxsi gigiyena;
e Orqanizmin mohkomlondirilmasi;

e Zorarli vordislordan imtina ( siqaret, spirtli bioloji, fiziki, kimyavi tasirlor neytrallasir,
ickilor, narkotiklordan istifads va s.) insan saglamhig1 qorunur.
. J
[ v ; . A 2. Az qoxusunun garsisini necd almah?
SAGLAM HOYAT ToRZI NODIR? Agiz qoxusu ilo miibarizo aparmaq va yox
\ / " etmok miimkiindiir. Qarsmizdaki insanin

sizinlo danasarkon  6ziinii narahat hiss

etmomasi iiciin bunlara omoal etmolisiniz!

e Coxlu su icin. Badon susuz qaldig1 zaman
agizda pis qoxular yaranir;

e Dislorinizi fircalayarakan dis ipi islodin vo
oan ohomiyyatlisi, dilinizi do tomizlomoy1

e Saglam hayat torzi har bir insanmn o6z

saglamhigini yaxsilasdirmaga,
xastaliklorin profilaktikasina \C)
keyfiyyatli hayat qurmaga yonolmis

7 . - - ~ unutmayin;
yasam formasidir; SAGLAM HOYAT TORZI KECIRM3K * Sokarsiz saqqiz ceynayin.
e Saglam hayat torzinin komayils insan 6z ISTOYSONLORO MOSLOHOT: e Giin arzindo 1 ya da 2 adad mixak
omrinii  tdkcd komiyyst baximindan \ ~ ceynoyin.

e Sigaret, adviyyath yemaklor, sokorli
saqquzlar agizdaki bakteriyalar1 artirir vo
goxunun yaranmasina sdbab olur. Bunlari
yedikdon sonra  dislori fircalamag

edin. unutmayin.

e Hoftonin 4-5 giinii idman edin.

deyil, ham do keyfiyyatco yiiksaldir va 6z

sosial funksiyalarim hartarafli, miikkamsl 2 (L) CELIRIP 1 T G £ o Sy

yerino yetirir; e Lift yerino homiss pillokanlordon istifads

e Saglam hoyat torzi omayin, ailanin,

maisatin, asudd vaxtin  vo ictimai Saglamliq ii¢iin asas 3 tohliiko manboayi:
Kompyuterlarin klaviaturasi;
Telefonlarm dastaklori;

e Hofts sonu iiciin maraqh planlar qurun.

foaliyyatin somorali (rasional) toskilini o Siqaret vo ickidon uzaq olun.

e o o ()o

ozind»s aks etdirir. e Coxlu meyva yeyin.

Umumi tualetlords al-iiz yuyanlar.
o /N J yuy
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é )
4. Badans qullugq:

Gigiyena insan saglamhginin vacib
aspektidir. Giindalik yerina yetirilan gigiyena
proseduralarn insan saglamhg iiciin ¢ox
xeyirlidir, yiiksak is qabiliyyatini, aktivliyi
saxlaywr, organizmin normal inkisafina
komok edir. Tacriibalor  gostarir ki,
usaghgdan saxsi gigiyenaya riayat olunduqda,
sonralar saglamhgin siiurlu gorunmasina
cevrilir. Ona gora da gigiyena vardislori ham
oglanlara ham da quzlara usaghgdan
astlanmahdir.

5. Ollorin yuyulmasi — soxsi gigiyenanin
asasidir:

Ollorin gigiyenasi-insanlar1 har addimda
izloyan bir c¢ox xostdliklorin yayilmasim
mohdudlasdiran asas tadbirlordandir.

Bu gin tesdiq olunub ki, bagirsaq
infeksiyalarimin ¢oxu, hoatta qrip bels Jsllor
vasitasilo kecir! 9llorin gigiyenasina riayat
olunmamas1 dizenteriya, qarin yatalag,
hepatit, voba, mads, ya da on iki barmagq
bagirsaq xorasi,, agizdan kecon virus,
salmanollez vd s. kimi xastaliklara yoluxmaga
ciddi tohliiko yaradir. Bunun naticasi xroniki
agirlasma, hotta o6liim  ola  bilar. Pul
asginaslan xiisusilo kohna pullar iizorinds 200
novd qadar miixtdlif dori, infeksion, hotta
zohravi xastaliklorin, o ciimladon varam
mikrobakteriyalarinin, qarm  yatalagim
oyadan, salmonellez va dizenteriya, A hepatiti
viruslar1 va qrip, bagirsaq qurdlar1 va qotur
xastaliklorinin dasiyicist ola bilar. Nazarinizo
catdirirq ki, bir 6lkadan basqasina sayahot

ToBII QIDA, DINAMIK HOYAT,
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edan askinaslar daha tohliikslidir!
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