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Няф си тяр би йя ет мяк мц гяд дяс
ки таб Гу ран да Ал ла щын дю ня-
дю ня иша ря ет ди йи хц су сий йят -

дир. Ин са ны пис ямял ляр дян тя миз ля -
мяк, ахи ря тя мц на сиб рущ да тяр би йя
ет мяк, яс лин дя, бц тцн дин ляр дя ва ъиб
ямял ки ми эюс тя ри лир. Ин сан дцн йа йа
эя лян дя аи ля си ни, ана- ата сы ны, юз га -
шы ны- эю зц нц, йе ри ни -ир ги ни, ъин си ни-
рян эи ни се чя бил мяз. Ам ма йа ра дан
ин са на щеч бир ъан лы йа вер мя ди йи бир
цс тцн лцк ве риб - мя ня вий йа ты ны дя -
йиш мяк ся ла щий йя ти. Ра ма зан айы нын
ва ъиб ямял ля рин дян олан оруъ ру щун
бу саф лаш ма сы ны тя мин едян ян мц -
щцм цн сцр ляр дян би ри дир.

Аъ ин сан - ка мил ин сан

Ин сан йал ныз аъ ол дуг да баш га ла ры нын ня
йа ша ды ьы ны дц шц ня би лир. Няфс дя аъ гал ма -
дыг ъа йа ра да нын гцд рят вя сял тя ня ти ни фярг
ет мир. Ин са нын тя бия ти бе ля дир. Оруъ тут маг
ин сан ру щу ну бир нюв тя ли мя мя руз гой маг -
дыр. Не ъя ки, щяр би хид мят дя тя лим ке чян щяр -
б чи ляр фи зи ки эцъ ля ри ни им та ща на чя кян щяр би
тя лим дян сон ра он ла ра ве рил миш фа си ля ни не -
мят би лир ляр, еля ъя дя рущ вя фи зи ки бя дян дя
тя лим дян, йя ни оруъ дан сон ра мюв ъуд не -
мят ляр дян фай да лан дыг да тяр би йя олу нур лар.

Яс лин дя, оруъ би зя аъиз ли йи ми зи ха тыр ла дыр.
Йе мяк йе мя сяк, су ич мя сяк бир гцд ря ти ми -
зин ол ма ды ьы ны ан ла йы рыг. Оруъ тут дуг да фи зи -
ки эц ъц мцз аза ла би ляр, ам ма мя ня ви эц ъц -
мц зя эцъ га ты лыр. Як ся рий йят Ра ма зан дан
сон ра дя йиш ди йи ни, гя ри бя ляш ди йи ни дц шц нцр.
Бу, ору ъун тяр би йя ет ди йи рущ ла баь лы дыр. Няф -
син тя миз лян мя син дя ору ъун хид мят ля ри ни
дан маг ол маз.

Оруъ бя дян тяр би йя си нин ян йах шы фор ма -
ла рын дан би ри дир, юзц нц тя миз ля мя нин ян са -
дя фор ма сы ще саб олу нур вя шящ вят, ещ ти рас,
щязз ки ми щис ляр дян арын ма ьы юй ря дир. Да ща
цст ся вий йя ли тяр би йя цсул ла ры ися эю зцн, гу ла -
ьын, аь зын вя гял бин оруъ тут ма сы мя ся ля си -
дир. Аъ га лыб гей бят едир сян ся, эю зцн шящ -
вя ти ня алят олур са, гу ла ьын мад ди дцн йа нын
асы лы сы дыр са, гял бин пис ямял ляр дян арын мыр са
ору ъу тут ма ьын мя на сы да йох дур.

Оруъ ру щун юз са щи би ни ха тыр ла ма сы цчцн
бир тяр би йя ню вц дцр. Биз ору ъун йал ныз хе йир -
хащ лыг тя ря фи ни эю рц рцк. Оруъ тут маг би зя
баш га ин сан лар ла ара мыз да олан баь лы лы ьы мы зы
эюс тя рир. Гяд дар вя тя кяб бцр лц ин сан лар баш -
га ла ры на диг гят йе тир мя йян ин сан лар дыр.
Оруъ, юзц нц зц баш га сы нын йе ри ня го йа раг,
ди эя ри ни ан ла ма вя зий йя ти ни тя мин едир. Йя ни
оруъ яс лин дя ем па ти йа дыр. Аъ гал маг ла щям
юз фи зи ки вя ру щи бя дя ни ни тяр би йя ет миш олур -
сан, щям дя юзц нц баш га ла ры нын йе ри ня го -
йа раг щал дан ан ла йыр сан.

Ру щи бя дя нин тя миз лян мя си де дик дя як -
ся рий йят дц шц нцр, "ахы рущ не ъя мур дар ола
би ляр ки, тя миз лян мя йя ещ ти йаъ дуй сун?".
Рущ, яс лин дя, мур дар де йил. Ам ма ня гя дяр
тя миз ол са да, тя миз лян мя йя йе ня дя ещ ти -
йаъ ду йур. Бир ев дц шц нцн, тяр тя миз, эцл ки -
ми. Ам ма пян ъя ря син дя пяр дя ляр вар вя ора
эц няш ишы ьы дцш мцр. Сиз пяр дя ля ри ач ма йын -
ъа о тяр тя миз еви низ ишыг лан мыр, нур лан мыр.
Рущ да ей нян бе ля дир. Тя кяб бцр, икицз лц лцк,
йа лан, кин, шящ вят вя щязз асы лы лы ьы ру щун
цзя ри ня юр тцл мцш пяр дя ляр дир вя бу пяр дя ни
ру щу му за би зим мад ди дцн йа асы лы лы ьы мыз
юр тцр. Ону оруъ ла тяр би йя ет дик дя цзя рин дя ки
пяр дя гал хыр, ал тын да кы ъюв щяр па рыл да йыр. Сиз
юзц нцз дя ру щу ну зун тя миз ли йин дян щей ря тя
эя лир си низ, "бу мя ням ми?" де йя суал едир си -
низ.

Ор га низ мин йе ни дян
до ьул ма сы де сяк,
йе ри дир

Тя бии ки, Ра ма зан ору ъу нун мя ня вий йат
ба хы мын дан фай да ла ры чох дур. Сяб рин юй ря -
нил ди йи бу ай да ин сан лар бир да ща то ле ран т лы ьы,
ем па ти йа ны вя ан ла йы шы юй ря нир ляр. Ем па ти йа
ки ми ва ъиб бир дуй ьу иъ ти маи щя йат да юз дя -
йя ри ни бир да ща сц бут едир. Им ка ны ола нын ол -
ма йа на кю мяк ет ди йи вя вя зий йя ти ни ан ла ды -

ьы бу дювр щя ги гя тян ин са ни щис с ля ри ми зин йе -
ни дян цзя чых ма сы на кю мяк едир.

Мя ня вий йа ты мыз гя дяр мад ди бя дя ни миз
дя дя йи ши лир ориъ лу ол дуг да. 1 ай оруъ ту тан
ин са нын ор га низ мин дя ня ляр баш вер ди йи ни би -
лир си низ ми? Аъ гал маг йаь ла рын йан ма сы ны
сц рят лян ди рир, мя дя вя ба ьыр саг лар дин ъя лир,
зещ ни фун к си йа лар эцъ ля нир, бя дян аьыр шяр т -
ля ря алы шыр, дя ри ъан ла ныр вя ишыг ла ныр, ин су лин
мц га ви мя ти ня мцс бят тя сир эюс тя рир, им му -
ни тет сис те ми ни эцъ лян ди рир, цряк саь лам лы ьы ны
го ру йур, щц ъей ря ля ри тя мир едир, йаш лан ма нын
тя сир ля ри ни эе ъик ди рир.

Оруъ тут маг
мю ъц зя йа ра дыр

Ис ти дя оруъ тут маг гыш ай ла ры на нис бя тян
чя тин олур. Аъ лы ьа дюз мяк нис бя тян ра щат дыр,
ла кин ис ти ай лар да су суз гал маг ор га низ мя
чя тин лик йа ра дыр. Бу ил Ра ма зан айы ся рин ай -
ла ра тя са дцф ет ди йин дян оруъ тут маг да нис -
бя тян ра щат ол ду. Алим ляр ися щям аъ, щям
су суз гал ма ьы "аъ лыг ла мца ли ъя" ки ми дя йяр -
лян ди ря ряк ор га низ мя фай да ла рын дан бящс
едир ляр.

Аъ лыг ла мца ли ъя ор га низ м дя йы ьы лан тул -
лан ты ла рын хяс тя лик ля ря ся бяб ол ма сы вя бу тул -
лан ты ла рын тя бии йол ла атыл ма сы цчцн мца ли ъя
цсу лу дур. Хяс тя лик ля рин са ьал ма сы, йе ни йа -
ра на би ля ъяк хяс тя лик ля рин гар шы сы нын алын ма -
сы цчцн дцз эцн оруъ тут маг бя дян дян зя -
ряр ли мад дя ля рин чы ха рыл ма сы де мяк дир.

Яс лин дя, бц тцн хяс тя лик ля рин ясас мян -
бя йи тул лан ты мад дя ля рин (ил ти щаб, се лик, ток -
син ляр вя с.) ор га низ м дя топ лан ма сы дыр. Бу -
нун ян мц щцм ся бя би йан лыш вя щяд дин дян
ар тыг ги да лан ма дыр. Дюв рц мц зцн ги да сы эет -
дик ъя да ща чох сц ни ля шир. Щеч бир ги да дя йя -
ри ол ма йан, ла кин ор га низм цчцн зя ряр ли
мад дя ляр олан бу ги да лар ор га низ мин та раз -
лы ьы ны по зур. Бу эцн ин сан лар щям гей ри- тя бии
ги да лар йе йир ляр, щям дя ещ ти йаъ ла рын дан он-
он беш дя фя чох ис тещ лак едир ляр. Ня ти ъя дя
бя дян дя чир к лян мя баш ве рир.

Саь лам вя нор мал ги да лан ды ьы ны зянн
едян ада мын цч- дюрд эцн оруъ тут дуг дан
сон ра аьыз го ху су йа ра ныр. Бу, онун бя дя ни -
нин тул лан ты лар ла до лу ол ду ьу ну эюс тя рир. Бя -
дян бир эцн бу тул лан ты ла ры ха риъ ет мяк ис тя -
дик дя хяс тя лик ляр йа ра ныр. Хяс тя лик ляр яс лин дя

са ьал ма нын йо лу ну эюс тя рян сиг нал лар дыр.
Аь ры вя на ра щат лыг ки ми яла мят ля ри диг гят ля
из ля мяк вя бя дя нин ди ли ни ан ла ма ьа ча лыш -
маг ла зым дыр. Бу эцн ин сан лар аъ лыг ла йох,
дяр ман лар ла мца ли ъя йя ча лы шыр лар. Ин сан аъ
гал маг ла юзц нц тя миз ля мяк явя зи ня дяр -
ман лар ла, мцх тя лиф мца ли ъя цсул ла ры иля юзц нц
са ьал т ма ьа ча лы шыр, яс лин дя ися ор га низ ми ни
да ща да чир к лян ди рир.

Оруъ им та щан дыр,
аъ лыг саь лам лыг

Оруъ тут ма нын илк 3 эц нц чя тин ке чир, бу,
аъ лыг ла мца ли ъя нин дя ян аьыр эцн ля ри дир.
Яэяр оруъ тут маг щям дя аъ лыг ла мца ли ъя
цчцн еди лир ся, йах шы олар ки, илк 3 эцн щя ким -
ля мяс ля щят едил син. Аъ лыг ла мца ли ъя йя баш ла -
йан ин сан лар бу эцн ляр дя тез- тез па ни ка йа
дц шцр ляр, мца ли ъя ни да йан ды рыр вя йе ни дян
аъ лыг мца ли ъя си ет мяк гя ра ры на эя лир ляр. Чцн -
ки бу эцн ляр дя йе мяк ля баь лы щяр ъцр сюз,
эю рцн тц, го ху вя с. ада мы на ра щат едир.

Аъ гал ды ьы цчцн ящ вал дя йи шик ли йи, яся би -
лик, йу ху суз луг баш ве рир, тез чя ки ити ри лир. Ин -
сан аъ лыг щис си ни йа ты рыб йе мяк йе мя йи да -
йан дыр дыг да, кю нцл лц аъ лы ьа дюз дц йц, аъ лыг
вя дад щис с ля ри ни ня за рят ал ты на ал ды ьы цчцн
мад ди вя ру щи ис тяк ля ри ни ни зам ла йа би лир. Йя -
ни аъ лыг ла мца ли ъя ин са ны ру щян саь лам лаш ды -
ран бир цсул дур. Яэяр ин са нын си га рет вя ич ки
ки ми асы лы лыг ла ры вар са, аъ лыг мца ли ъя си нин илк
эцн ля ри онун цчцн иш эян ъя ки ми ола ъаг. Ан -
ъаг оруъ тут маг, ща бе ля аъ лыг ла мца ли ъя, хц -

су сян дя пис вяр диш ля ри олан вя он дан ял чя -
кя бил мя йян ин сан лар цчцн ина ныл маз бир фцр -
сят дир. Аъ олан да щисс ет ди йи миз аь ры лар, ичи -
миз дя ки тул лан ты мад дя ля рин хя бяр чи си дир. Бу
тул лан ты лар тя миз лян дик ъя ор ган лар щя йат
енер жи си иля дол ма ьа баш ла йа ъаг вя да ща
эцм ращ ола ъаг.

Аъ лыг ла мца ли ъя нин икин ъи мяр щя ля си 3-
ъц вя 4-ъц эцн ляр дян баш ла йыр вя 6-ъы вя
10-ъу эцн ля ря гя дяр да вам едир. Бу мяр -
щя ля дя ин са нын аь зын дан асе тон го ху су
эя лир, бу ток син ля рин бя дян дян ха риъ ол ма сы
де мяк дир. 3-ъц эцн дян сон ра аъ лыг щис си
аза лыр, щят та йох олур, ла кин су ич мяк ис тя йи
ар тыр. Ор га низ мин мц да фия сис те ми ор ган лар -
да кы тул лан ты ла ры чы хар ма ьа баш ла йыр вя бу
мад дя ляр га на га ры шыр. Ган аь ъи йяр ляр дян
ке чяр кян, щя мин тул лан ты мад дя ляр асе тон
го ху су йа йыр. Бу ара да цряк дю йцн тц сцн дя
ар тым олур. Чцн ки цряк зя щяр лян миш га ны тез
ву ра раг он дан хи лас ол маг ис тя йир. Су ич -
мяк ис тя йи нин ар т ма сы нор мал дыр. Су дяр щал
ган ла га ры ша ъаг, тул лан ты ла ры юзц ня чя кя ъяк
вя он ла рын бюй ряк ляр ва си тя си ля ха риъ ол ма -
сы ны тя мин едя ъяк.

Ра ма зан да ту ту лан оруъ гис мян оруъ -
дур, аъ лыг ла мца ли ъя за ма ны ту ту лан оруъ
там. Там оруъ дан, йя ни аъ лыг ла мца ли ъя дян
сон ра щяс сас ги да лан ма про се си ня баш лан -
ма лы дыр. Не чя эцн аъ гал маг, ги да лан ма йа
не ъя кеч мяк вя бу про сес дя ня йе мяк ла -
зым ол ду ьу ну мц тя хяс сис мцяй йян ет мя ли -
дир.

Ла ля Мещ ра лы

Ра ма зан:
Ру щу, няф си вя бя дя ни тяр би йя едян ай 
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