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Tabiost hor hansi canli moxluq ti¢iin optimal émiir uzunlugu miioyyon etmisdir. Lakin bu
miiddat otraf miihitin yaratdig: tohliikalor noticasinds getdikca qisalir. Mohz buna gors, hoya-
tin real uzunlugu har bir fordin tohliikesizlik saviyyssindon asili olaraq doyisir. Insanlarin bo-
yiik bir qismi tobii, biololi yas haddina godor yasamir. Insan hayatmin fardi uzunlugu onun
hoyatdaki giindslik davranisindan meydana ¢ixan tohliikolordan irali galon problemlor hesabi-
na getdikco qisalir. Saglam hoyat prinsipini gézlomoayan, tohliikani avvalcadan goériib ondan
yayinmagi bacarmayan soxs omriiniin uzun olmagina tiimid eds bilmaz. Lakin bununla yanas,
insanin tohliikasizliyina yalniz onun comiyyatdoki davranist deyil, onu shats edan otraf miihi-
tin dogurdugu tohliikalor do tasir edir.

Insan homiso ¢alisir ki, 6z maraqlarina ziyan vurmadan reallasdirdigi hayat foaliyyatini
tomin etsin. Ancaq insanlarin istayindoan asili olmayan sabablor do vardir ki, insanin saglamli-
gina ciddi tosir gostarir. Malumdur ki, muasir dévrds Yer kiirasinds yasayan insanlari tobii
gida ilo gidalandirmaq ¢atin oldugundan, insanlar miixtalif Kimyavi maddalordan istifads edir-
lor. Bizim istifads etdiyimiz arzaq mohsullarinin har biri torpagdan alinir. Bugda, meyva-tare-
vaz torpagin mohsuludur. Torpaga olave qatqilar, giibralor verilir ki, mohsuldarliq bol olsun.
Ancaq torpaga giibroni ¢ox vermok olmaz. Giibranin tarkibinds goxlu zararli maddalor vardir
Ki, bu da insan saglamligina ciddi tohliiks toradir. Bundan alava, torpagin digor tohliikali mad-
dalarlo girkinlonmasi do insan dmriiniin qisalmasina sabab olur. Miixtalif toyinatli zavodlarin
otrafa buraxdigi zohorli maddslor torpagin tizorino ¢okiir vo torpagin zohorlonmoasine sobob
olur (5, s.324).

Isveg alimi Arrenius hesab edir ki, torpagin zohorli qazlarla girklonmasi havanin tempe-
raturunun artmasina sabab olur (2, 4).

Bir sira miitoxassislor saglam hayat torzinin mahiyystinin agilmasini, bu sahads biliklo-
rin darinlosdirilmasini va ganc naslo gatdirilmasini tokidls irali siiriirlor. Saglam hoyat torzinin
formalagmasinda tolobo gonclor garsisinda duran kaskin problemlordon biri do bu sahado
biliklorin kifayat godor olmamasi vo ya hogigati oks etdirmomoasidir. Problems bu ciir yanas-
ma onun aktualligini bir qadar do artirir. Méveud qanunlara uygun olaraq gobul edilmis biitiin
sonadlords shalinin saglamliginin qorunmasina xiisusi diqqotin verilmosi problemin daha kas-
kin oldugunu tosdiq edir (2, 4).

Ali moktab {igiin dovlat standartlarinda humanitar vo tibbi-bioloji fonlorin yer aldigi
bloklarda asagidaki kompetensiyalar miioyyan olunmusdur: orqanizmin adaptiv imkanlarinin
yiiksaldilmasing istifado olunan fiziki torbiys tisullarindan, vasitalorindon vo metodlarindan
diizgiin istifado etmoyi bacarmaq; miistaqil olaraq insanlarin saglamliginin monitoringini
aparmagq; sosial vaziyystdon, yasdan, cinsindan vo otraf miihitin soraitindon asili olaraq sag-
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lamlasdirici badan tarbiyasinds istifads olunan fiziki harakatlorin organizma gostardiyi fizio-
loji doyisikliklarin giymotlondirmoayi bacarmag. Bu problemin diizgiin hall olunmasi yalniz
gigiyenik gaydalar ¢argivasinde miimkiindiir vo fiziki torbiys sayasinds isloyarok miisllim-
mosqgilorin tibbi-biolofi biliklara yiyalonmaloarini talob edir (2, s.3).

Badoan tarbiyasi miitoxasisi kimi hazirlanan tolobalor gigiyenik biliklorin kdmayi ilo sa-
girdlorin ilkin saglamligini miiosyyan etmoyi bacarmalidirlar. Bunun iigiin onlar asagidaki
anlayislart bilmolidirlor: saglamliq, saglam hayat torzi, horoki foalliq vo s. Bu anlayislar
biitovliikdo hoyat torzini vo saglamligin saviyyasini Xxarakterizo edir. Saglamligin saviyyasi
asasan funksional vaziyyatlo miioyyan edilir. Funksional vaziyyat insan organizmi haqqinda
muasir biliklari 6ziinds birlogdiran an vacib anlayisdir. O daha ¢ox idman tobabotinds, idman
va potoloji fiziologiyada va tibbi-bioloji elmlarin digar sahalarinds istifads olunur (2, 5).

Organizmin funksional vaziyyati dedikds ayri-ayr1 orqanlarin faaliyystine (tonoffiis sis-
temino, moarkazi sinir sistemina, hazm sistemina,qan dévrani vo basqa sistemlorin foaliyyating
tam nozarat edilir). Ancaq ayri ayriligda aparilan miiayinalor organizmin intensiv foaliyyati
barads heg do tam molumat vermir (1, s.6).

Saglam hoyat torzi ilo alagadar olaraq tolobalar arasinda aparilan sorgularin naticasi gos-
torir Ki, royi sorusanlarin (150 nofar 1l va Il Kurs talobasi) 29% 6z hayat torzini saglam kimi
giymatlondirilmislor, 12.8%-i gismon saglam vo 58.2%-i iso Oziiniin hoyat torzinin geyri-sag-
lam oldugunu bildirmislar. Tolobslorin saglamlig: ils bagl aparilan sorgu zamani 25% talobo
saglamliqlarindan narahat olduqlarini, 53.8%-i saglam olduglarini, 21.1%-i iso cavab vermok-
da ¢atinlik ¢okdiklarini bildirmislar.

Funksional vardislorin giymatlondirilmasinds saglamligi formalasdiran amillarin toyin
olunmas1 zamani gigiyenik biliyin olmasi ¢ox vacibdir. Funksional vaziyyatlarini giymatlon-
diron zaman saglamligin1 formalasdiran amillari giymatlondira bilmoyan tolobslorin cavablari
belo olmusdur: zorarli vordislor 4.1%, geyri somarali gidalanma 6.4%, harokat foalliginin az
olmasi 8.2%, saglam hayat torzi haqqinda biliyin az olmasi 9.3%, miisllimlarla qarsiligh alage
12.1%, tolim-tadris prosessinin geyri normal tohcizat1 10.3%, stresslor 9.3%, todris giiciiniin
cox olmasi 11.45%, maddi-texniki bazanin zaif olmasi 12.6%, ailodo vo tolobalor arasinda
qarsiligl alaganin vaziyyati 12.2%, digar sobablor 4.1%.

Saglam hoyat torzinin formalagmasinda xiisusi rol oynayan gidalanma problemi do soru-
sulmusdur. Rayi sorusanlarin 32%-1 giinds 1 dofa, 47%-i iki dofs, 21%-i giindo 3 dofa isti ye-
mok gabul etmislor. Toravazlorin gobulu ilo bagli suala talobalorin 31%-i hoftodo 2-3 dofo,
14%-i har giin, 55%-i iso suala cavab vermokds ¢atinlik ¢okmislor. Yemok goabulu arasinda
intervalin miiddoti royi sorusulanlarin 42%-do 7 saat, 15%-do 10 saat vaxt oldugunu séylo-
mislor. 43%-1 150 cavab vermokds ¢atinlik ¢okmislar. Tolobalorin 84.9%-i ot va siid mohsulla-
rina Ustiinliik verdiklorini geyd etmislar. Royi sorusulan tolobalarin 50%-i sahar yemayi gobul
etmodon acqarina dorso goldiklorini sdylomislor. Talobalorin 63%-i yemokxanada vo yaxud
ayaquistiic yemokloro istlinliik verdiklorini qeyd etmiglor. Rayi sorusulan talobalorin 61%-i
giinds 3 dofa, 24%-i 2 dofs, 15%-i iso giinds 4 dofs gidalandiglarini bildirmislar. Talabalorin
saglam hoyat torzins tosir edon amillordon biri do agir dors yiikloridir. Dars yiikiiniin gox
olmasi talobalarin asuds vaxt kegirmasins tosir gostarir. Belo halda talabalor aktiv istirahst eds
bilmadiklari tiglin passiv istirahato istiinliik verirlor. Saglam hayat torzinin diizgiin formalas-
masia mane olan amillardon biri do emosional stress hallarinin olmasidir. Tadris ili arzinds
tolobalor 1 ay payiz, 1 ay iso yay imtahan sesiyasina qosulurlar. Bu miiddat orzinds bir ¢ox
tolobalords emosional gorginlik,6ziino qapanma va inamsizliq hallar1 bas verir. Rayi sorusulan
tolobalorin oksariyyoti imtahan sessiyast zamani yliksok emosional gorginlik kegirdiklarini
geyd edirlar. Bu isa tolobalarin saglamligina, davranisina manfi tosir gostarir.

Tolobalarin soxsi-gigiyena sahasindo malumat alds etmalarine miinasibati zamani o da
molum olmusdur ki, onlar molumati 18.5%-i kitablardan, 15.9%-i kiitlovi informasiya vasito-
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larindan, 28.5%-i ali moktab miiallimlarindan, 10.7%-i fiziki tarbiys misllimlarindan, 16.7%-
i hakimlardan, 9.5%-i valideyinlordon esidirlor.

Insanin soxsi gigiyenasi dedikdo onun zehni va fiziki amoyinin fordi sokildo toskili basa
diistliir. Fiziki tarbiys vo idmanda masgul olmag, ssmarali gidalanmag, aktiv istirahat, normal
yuxu, badan tarbiyasi, pis vardiglordon imtina va s soxsi gigiyenik taloblar olub saglam hayat
torzi ti¢iin vacibdir (3, 4).

Oziinii qiymotlondirmanin naticolorina goro tolobolorin 15%-i basqalarmin idman
geyimindon va ayaqqabilarindan istifads etdiklorini gqeyd etmislor, 56%-i yalniz macburiyyat
qarsisinda qaldiqda, 29%-1 bunlar1 tez-tez etdiklorini sdylomislar.

Natica. Saglam hoyat torzinin vacib xiisusiyyatlorindon biri talobalorin yuxu rejimins
diizgiin amal etmoasidir. Yuxu rejiminin doyismasi fiziki vo zehni is gabiliyyatinin asag: diis-
masina, talimin keyfiyyatinin azalmasina, asabilik va sinir sisteminin oyaniqliginin yiiksalmo-
sina sabab olur. Moalum olmusdur ki, miiasir ganclorin 18.8%-i yuxusuzlugdan aziyyat ¢akir,
yarisindan ¢oxunun yuxu rejimi qonastboxs deyil, toxminan 32.2%-i dayison yuxu rejiminin
oldugunu soylomislor.

Boadon torbiyasi misllimlarinds gigiyenik biliklarin lazimi saviyyado olmasi dors ota-
ginda, idman zallarinda verilon talabata, gigiyenik normalara uygunlugunun nazarat altinda
saxlamaga komoklik edir. Sinif otaginda idman zalinda ventilyasiyanin normal islomasi vo
havalandirma qaydalarina amal olunmasi gigiyenik sortlora daxildir. Havanin ¢irklanmasi,
havada bakteriyalarin, viruslarin haddindon artiq ¢goxalmasi infeksion xastaliklorin yayilmasi-
na sabab olur. Ona goérs do idman zallarinda dizinfeksiya islorini miitomadi aparmaq lazimdir.
Idman lovazimatlari silinmoli vo tamizlonmolidir. Bir ¢ox yoluxucu xastaliklorin yayilmasinin
qarsisinin alinmasi {igiin dezinfeksiya iglorinin aparilmasi vacibdir.

Belsliklo saglam hoyat torzinin formalasmasinin gigiyenik osaslarini xarakterizo edor-
kon asagidakilar molum olmusdur. Tolobolor saglam hoyat torzinin ¢ox faktorlu bir anlayis
oldugunu dork etmislor. Tolobalords saglam hoyat torzino manfi tosir gostoron amillora qarst
miibarizo formalagmaga baslanir.

Saglam hoayat torzinin formalasmasina xidmat gostoron todbirlorinin effektivliyini tolo-
balor arasinda daha da genislonmoklo bagli malumatlar kiitlovi informasiya vasitalorinds genis
yer almaga baglamisdir. Tolobolor arasinda saglam hoyat torzinin formalasmasina hasr edilmis
miixtalif todbirlor kegirilmoys baslamigdir.
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HN.M.Ma3zanosB, A.M.Mam:xkunosa, I'.b.I'yceiinoB
I'uruenuyeckas xapakrepucTuka GopMHpPOBaHUs 310POBOro 00pa3a sKu3HU

Pe3ztome

IIpomomKATETFHOCTD KU3HH Y€JIOBEKA BO MHOTOM 3aBHCHUT OT BRIOPaHHOT'O UM 00Opa3a >KHU3HH,
OT €ro TOBCEIHEBHOTO ToOBeneHWs. llacCMBHBIN 00pa3 >KW3HHU, BpEIHBIC JJIS 3J0POBBS IPHUBBIYKU
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(KypeHue manmmpoc, yrnoTpeOieHHue ajIKoroiisi, HAPKOTUKOB) CEPhE3HO BIMSIOT Ha 3/I0POBBE UEIOBEKA.
Jnis oayiepKaHus 3J10pOBbsl HEOOXOUMO JIEPKAThCS TTOAAJbIE OT BPETHBIX MPUBBIYEK, PETYISIPHO
3aHUMATHCS PU3KYIBTYPON U YAEIATh BHUIMaHUE TUTAHUIO.

I.M.Mazanov, Y.M.Majidova, G.B.Huseynov
Hygienic Characteristics of Healthy Lifestyle Formation
Summary

The life expectancy of a person largely depends on the lifestyle chosen by him, on his daily
behavior. Passive lifestyle, unhealthy habits (smoking cigarettes, alcohol, drugs) seriously affect
human health. To maintain health, it is necessary to stay away from bad habits, exercise regularly and
pay attention to nutrition.
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