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Sa lam idalanğ q1

Gün ərzində çəkinizin minimum
-i ə ə3% q d r adi su için. Səhər ac

qarnına yeməkdən ən az 30
, qdəqiqə öncə alan hissəsini isə gün

ərzində yeməkdən ən az 30 dəqiqə
əöncə v ya sonra.
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Emal edilmiş şəkər tərkibli
(şəkər tozu, qənd, şirniyyat,
şirin içkilər, mürəbbələr

ə ıvə s.)  q nnad məhsulların
is	fadəsini minimuma
endirin.

Alterna	v olaraq irin vş ə
ğ əsa lam qidalardan is	fad
ə əed bil rsiniz. (Bal, bəhməz,

ş ə ə , airin meyv l r xurm ,
.kişmiş kimi quru meyvələr və s )

Enerji i kil ri, əkər tərkibliç ə ş
içkilərin is	fadəsindən
m mk n q d r uzaq durunü ü ə ə
v ya bu is	fad niə ə
minimuma endirin.

Duz is	fadəsini minimuma
endirin (yeməklər daxil
gün ərzində 5 qrama qədər).

Duz əvəzinə limon, sumax,
bibər və digər təbii
ədviyyatlardan is	fadə
edin.

Ağ un məmulatlarından
is	fadəni azaldın.

K p kli undan, ovdar,ə ə ç
ü ü ü üşkobud y d lm tam

ı ətax l unundan v ya
ı ışbunlardan haz rlanm un

ə ı ə ə ü ü üm mulatlar ndan is	fad y st nl k
.verin

Y əvvəlatmazdan qida
ə ə i şq bul etm y n. Ax amlar

ə ə ü əgec h zm olan v y ks k
a qk lorili idalardan

çə .kinin

Yatma dan 2-3 saat ncz ö ə
ə ı ıqida q bulunu dayand r n,

ə ö ə(normal yuxu rejimin g r
-a qədər q ı əsaat 20:00 son idan q bul edin)

Əsaslı qidalanmanı səhər və gündüz edin.
ı əAxşam isə yüngül qəlyanalt il

ə ə kəsmik, ı ü əkifay tl nin ( qat q, s zm , ayran).



Ayaq üstə daha çox vaxt keçir.
.Ayaq üstə işləməyə vərdiş et

Ayaq üstə iş üçün masalar
nəyə lazımdır?

Fiziologiya: İnsanın normal inkişa� və sağlamlığı orqan və toxumaların oksigen və

qida maddələri ilə təmina� ndan asılıdır. Orqanlara oksigen və qida maddələrini qan

çatdırır. İnsan oturduğu zaman qan dövranının sürə dəfə azalır, 200-dən ar qlərlə
əzələsi isə daha az işləyir.
Məktəbyaşlı uşaqlar oyaq vax� nın 25%-ni sinifdə keçirir. Mövcud dünya təhsil texno-

logiyaları və sinif otaqlarının təchiza� nı şərtləndirən amillər həmin müddət ərzində

uşaqların sinifdə oturaq vəziyyətdə olmasını tələb edir. Böyüklər isə gün ərzində

vax� nın daha çoxunu oturaq vəziyyətdə keçirirlər.

Ayaq üstə dinamik vəziyyətdə çalışmağa vərdiş edən uşaqlarda qanvə böyüklərdə

dövranı normal, əzələ fəallığı yüksək olur. Beləliklə, ayaq üstə işləməyə vərdiş edən

uşaqlar daha sağlam və normaya uyğun fiziki inkişafda olması elmiın və böyüklərin

cəhətdən əsaslandırılmışdır.
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Partaların səthinin 16 dərəcədə olması və boya uyğunlaşdırılması nəyə lazımdır?

“Düz səthli masa görməni zəiflədir, kürəyi əyir” bunu ar� q 19-cu əsrin sonunda–

uşaq və yeniyetmələr gigiyenası elminin banisi F.Erisman sübut və bəyan etmişdir.

M is�fadəçininasaların səthi günəş kələfinə uyğun və 16 dərəcə bucaq al nda tən-

zimlən . Masaların belə quruluşu göz ilə iş səthi arasında məsafənin 30-35 smməlidir

olmasını əmin edərək başın həddən ar q aşağı əyilməsinin və çiyinlərin enməsinint

qarşısını alır, qamə düzgün formalaşdırır, yazı və oxu zamanı vərəqin hər tərəfin-

dəki işarələrin göz tərəfindən eyni bucaq al nda görünməsinə və görmə orqanının

yüklənməməsinə şərait yaradır.

Masaların boya uyğunlaşdırılması
və oxu-yazı zamanı masa səthinin

16 dərəcədə olması nəyə lazımdır?



Oturaq həyat tərzinin fəsadları

Gündəlik 30-45 dəqiqə fiziki ak�v olan insanların şəkərli diabetə yaxalanma riski 2 dəfə az olduğu

müəyyən edilmişdir.



H1 nöqtəsi – yerdən günəş kələfinə qədər olan məsafəyə bərabərdir (üstünə qoyulacaqis�fadəçinin

masa ilə uyğunlaşdırılmalıdır). Hx (əlavə qurğunun hündürlüyü) H1-ə görə müəyyən edilir;

2.İş masasının üzərində süni işıqlanma səviyyəsi 300-500 lüks olmalıdır ;

3.Süni işıq rəngi: günəş işığına ən yaxın 3000-3500 K olmalıdır (uyğun işıqlandırıcı sistemləri mağazada

dəqiqləşdirib almaq olar);

4.Təbii işıq sol tərəfdən düşməlidir;

5. hər 30 dəqiqədən bir 10 dəqiqə is�rahət verilməlidir;İş və ya dərs zamanı

6.Məktəblilər dərsdən sonra nahar və 1-1,5 saat açıq havada fəal is�rahət etdikdən sonra ev tapşırıqla-

rını yerinə ye�rməyə başlaya bilərlər;

7 Məktəb yaşlarında olanlar üçün gün. ərzində qidalanma 4-5 dəfədən az olmamalıdır: səhər yeməyi

(məktəbdən əvvəl), 2-ci səhər yeməyi (2-ci dərsdən sonra), nahar (məktəbdən sonra), şam yeməyi

(saat 18:00-da), yatmazdan əvvəl (yüngül);

8 Sağlam qidalanmaq üçün. süd və süd məhsullarından, meyvə və tərəvəzlərdən geniş is�fadə

edilməlidir;

9 ət.Məktəblilərin hərək fəallığını ar� rmaq məqsədilə uşağın marağına və sağlamlıq vəziyyə�nə

müvafiq idman məşğələsinə yazılması məqsədəuyğundur.

1.Ev şərai�ndə ayaqüstə iş modelini təmin etmək üçün masa üstünə qoyulan xüsusi qurğu (böyüklər

tərəfindən asanlıqla hazırlana bilər)

Düzgün təşkil edilmiş iş şərai�nin məktəblilərin sağlamlığının qorunmasındavə böyüklərin

Məktəbdə, evdə, ofisdə iş masalarından is�fadəmühüm əhəmiyyə� vardır. gigiyenik

olunmalıdır.qaydalara uyğun təşkil

TÖVSİYƏ:



Hər gün hərəkət və idman et

10.000 addım

Qızlar üçün fiziki yük
Oturub-durma, iplə tullanma,

beldə halqa oynatma

Oğlanlar üçün fiziki yük
Qarın əzələlərinin bükülüb-açılması,
oturub-durma, turnik, qolların dayaqdan
bükülüb-açılması hərəkətləri, iplə tullanma

Gündə 10.000 addım gəzmək
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Sağlam ol!

Büdcəyə
qənaət et!

Zərərli vərdişlərdən uzaq ol!

23:00-dan işıqsız yerdə yat!

Ayaq üstə
daha çox
vaxt keçir

Hər gün
hərəkət və
idman et

Sağlam
qidalan

DAVAMLI İNKİŞAF VƏ
TƏHSİL TEXNOLOGİYALARI
MƏRKƏZİ

www.facebook.com/saglam.tehsil
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