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Eneriji ickilari, sakar tarkibli
ickilarin istifadasindan
miimkiin gadar uzaq durun
va ya bu istifadani
minimuma endirin.

Saglam gidalan

Giin arzinda ¢akinizin minimum
3%-i gadar adi su igin. Sahar ac
garnina yemakdan an az 30
dagiga onca, qalan hissasini isa giin
arzinda yemakdan an az 30 daqiqa
onca va ya sonra.

Emal edilmis sakar tarkibli
(sakar tozu, qand, sirniyyat,
sirin ickilar, miirabbalar

va s.) gannadi mahsullarin
istifadasini minimuma
endirin.

Alternativ olaraq sirin va

saglam gidalardan istifada

eda bilarsiniz. (Bal, bahmaz, @/
sirin meyvalar, xurma,

kismis kimi quru meyvalar va s.)

Duz istifadasini minimuma
endirin (yemaklar daxil

glin arzinda 5 qrama gadar).

Duz avazina limon, sumax,
bibar va digar tabii
adviyyatlardan istifada Y

edin.

Ag un mamulatlarindan
istifadani azaldin.

Kapakli undan, covdar,
kobud tliyidilmiis tam
taxil unundan va ya
bunlardan hazirlanmis un
mamulatlarindan istifadaya ustlinliik
verin.

Yatmazdan avval gida

=
N
=

gabul etmayin. Axgsamlar
gec hazm olan va yiiksak

kalorili gidalardan
¢akinin.

Yatmazdan 2-3 saat 6nca

gida gabulunu dayandirin, &
(normal yuxu rejimina gora

saat 20:00-a gadar son gidani gabul edin)
9sash gidalanmani sahar va giindiiz edin.

Axgsam isa yiuingil galyanalti ila
kifayatlanin (kasmik, qatiq, siizma, ayran).
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Ayaq usta daha ¢ox vaxt kegir.
Ayaq usta islomaya vardis et.

Ayagq iista is ligclin masalar

naya lazimdir?

-—'-—‘I.Wp.
|

:

Fiziologiya: insanin normal inkisafi va saglamligi orqan va toxumalarin oksigen va
gida maddsalariila teminatindan asilidir. Organlara oksigen va qida maddalarinigan
catdirir. insan oturdugu zaman ganddvranininsiira dafalarls azalir, 200-danar q
azalasiisa daha azislayir.

Maktabyasliusaqglar oyaq vaxtinin 25%-ni sinifda kegirir. Movcud diinya tahsil texno-
logiyalariva sinif otaglarinin tachizatini sartlandiran amillar heamin middat arzinda
usaglarin sinifda oturaq vaziyyatds olmasinitalab edir. Boylklar isa giin arzinda
vaxtinin daha ¢oxunu oturaq vaziyyatda kecirirlar.

Ayaq Ustadinamik vaziyyatda calismaga vardis edan usaqglardavea boéyiklards gan
dovraninormal, azala faalligi ylksak olur. Belalikls, ayaq Ustsisloamaya vardisedan
usaqglarin va boyiklarin dahasaglamvanormaya uygun fizikiinkisafda olmasi elmi
cohatdan asaslandiriimisdir.
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Masalarin boya uygunlasdirilmasi
V3 OXu-yazi zamani masa sathinin
16 daracada olmasi naya lazimdir?

o
|

-

Partalarin sathinin 16 daracada olmasi va boya uygunlasdirilmasi naya lazimdir?

“DUlz sathli masa gérmani zaifladir, kiirayi ayir” — bunu artig 19-cu asrin sonunda
usaq va yeniyetmalar gigiyenasi elminin banisi F.Erisman sibut va bayan etmisdir.
Masalarin sathi istifadaginin glinas kalafina uygun va 16 daracs bucaq al nda tan-
zimlanmalidir. Masalarin bela qurulusu gozils is sathi arasinda masafanin 30-35 sm
olmasini tamin edarak basin haddan ar qasagi ayilmasinin va ¢iyinlarin enmasinin
garsisini alir, gama diizglin formalasdirir, yazi ve oxu zamani varagin har tarafin-
daki isaralarin goz tarafindan eyni bucag al nda gériinmasina va gérma organinin
yiklanmamasina sarait yaradir.

Giinoas kalafi




Oturaq hayat tarzinin fasadlari

Urak-damar sistemi

© Oturaq hayat tarzi stiran insanlarda tUrak-damar xastaliklarina iki dafa daha gox rast galinir.
® Fiziki faaliyyatin azalmasi hipertoniya kimi xastaliklara sabab olur.

Markazi sinir sistemi
p o Oturaq hayat tarzi beyinda gan dévranini zaifladir, muxtalif patoloji vaziyyatlarin, o cimladan bag agrilari,
yaddasin zaiflamasi va s. kimi problemlarin yaranmasina sabab olur.
® Oturaq hayat tarzi insult kimi agir xastaliyin inkisafina yol agir.

. 6oz

1y

0 ® Uzun middat oturaq vaziyyatds olmaq kiirak va boyun azalalarinin yorulmasina va basin is¢i satha
T ayilmasina sabab olur ki, bu da gérma problemlarinin yaranmasi ila naticalanir.

Boyun
® Oturaq vaziyyatda basin agagi ayilmasi boyun damarlarinin sixilmasina sabab olur ki, bu da bas beyin

gan tachizatinin pozulmasi il naticalanir.

Agciyar-bronx
 Oturaq hayat tarzi organizmin oksigena olan talebatini azaldir ki, bu da tanaffus sisteminin passivlesmasi va

miixtalif patologiyalarin yaranmasi ila naticalenir.

Hazm sistemi
® Oturaq hayat tarzi garin boslugu organlarinin sixilmasina sabab olur ki, bu da hazm proseslarinin pozulmasi

va hazm sistemi xastaliklarinin yaranmasi ila naticalanir.

X Asagi va yuxari atraflar (Ayaq/ Qol / Panca)

® Oturaq hayat tarzi atraflarda gan va limfa dévranini zaifladir ki, bu da varikoz genislanmsa, artrit va artroz
kimi xastaliklarin bas qaldirmasi ils naticalanir.

o Oturaq hayat tarzi onurga stitununda patoloji dayisikliklara sabab olur ki, bu da skolioz, kifoz, lordoz kimi
xastaliklarla naticalanir.

i Dayaq-harakat aparati - Onurga
&

Canaq
> ® Oturaq hayat tarzi siran gizlarda ganaq simtlyt normal inkisafdan galir, bu da galacakda saglam dogusa
angal yaradir.
g * . Oturaq hayat tarzi usaglarin ganaq boslugu organlarinda gan dévraninin pozulmasina, ginekoloji va uroloji
xastaliklara sabab olur ki, bu da sonsuzlugla naticalanir.

Endokrin sistemi
a ® Oturaq hayat tarzi artiq ¢akinin asas sabablarindandir.

® Oturaqg hayat tarzi endokrin sistemin faaliyyatinin zaiflamasina sabab olur ki, bu da piylanma, sakar va
digar endokrin xastaliklarla naticalanir.
* Gundsalik 30-45 dagiga fiziki aktiv olan insanlarin sakarli diabets yaxalanma riski 2 dafs az oldugu

muayyan edilmisdir.

immun sistemi

M * Oturaq hayat tarzi insanlarda gan dévraninin zaiflamasina, organizmda baryer funksiyasi dasiyan dari
va selikli gisalarin gan tachizatinin pozulmasina sabab olur ki, bu da immun sistemin zaiflamasi va
mikroorganizmlarin inkisafi iigin alverisli saraitin yaranmasi ila naticalanir.




TOVSIYD:

'@. Duzguin tagkil edilmis is saraitinin maktablilarin va boyiklarin saglamliginin gorunmasinda
‘. muhim shamiyyati vardir. Maktabds, evds, ofisda is masalarindan istifads gigiyenik
... gaydalara uygun taskil olunmalidir.

1.Ev saraitinda ayaqusta is modelini tamin etmak UGglin masa Gstlina qoyulan xtisusi qurgu (boyuklar
tarafindan asanligla hazirlana bilar)

®eecsssccccccc000ccccccccccsssssscecccccnsssee o

H1 noqtasi—yerdanistifadaginin glinas kalafina gadar olan masafaya barabardir (Ustiina qoyulacaq
masaila uygunlasdiriimalidir). Hx (alava qurgunun hiindlrliyd) H1-2gdra miayyan edilir;

2.is masasinin tizarinda siini isiglanma saviyyasi 300-500 liks olmalidir ;

3.Sliniisiq rangi: glinasisigina an yaxin 3000-3500 K olmalidir (uygunisiglandirici sistemlari magazada
daqiglasdirib almagolar);

4.Tabiiisiq sol tarafdan diismalidir;

5.isvayadarszamanihar 30 dagigadan bir 10 dagiga istirahat verilmalidir;

6.Maktablilar darsdan sonra naharva 1-1,5 saat agiq havada faal istirahat etdikdan sonra ev tapsirigla-
riniyerina yetirmaya baglaya bilarlar;

7.Maktab yaslarinda olanlar tgin glnarzinda gidalanma 4-5 dafadan az olmamalidir: sshar yemayi
(maktabdan avval), 2-ci sshar yemayi (2-ci darsdan sonra), nahar (maktabdan sonra), sam yemayi
(saat 18:00-da), yatmazdan avval (yiingiil);

8.Saglam qidalanmaq Uglin sudva sid mahsullarindan, meyva va taravazlardan genis istifads
edilmalidir;

9.Maktablilarin harakat faalligini artirmaq magsadila usagin maragina va saglamliq vaziyyatina
mivafig idman masgalasina yazilmasi magsadauygundur.
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9 Har giin harakat va idman et

10.000 addim

Giinda 10.000 addim gazmak

Qizlar Gcun fiziki yuk
Oturub-durma, ipla tullanma,
belda halga oynatma

Oglanlar Gcln fiziki ytk
Qarin azalalarinin biikiliib-agilmasi,

oturub-durma, turnik, qollarin dayaqdan
biikiliib-agilmasi harakatlari, ipla tullanma




Saglam
gidalan

Saglam ol!
Biuidcaya
gonaat et!
Har giin Ayaq listd

harakat va daha ¢ox
idman et vaxt kegir

VI r=srarrusrontsrasrarayol!
[¥] 23:00-dan isigsiz yerda yat!

[I] www.facebook.com/saglam.tehsil
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