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Kandda hayat: daha
saglam, daha etibarl

gor sohardo yasayir-
sinizsa, béyliik ehti-

malla siz da bir cox
sahar sakini kimi tabiato
daha yaxin olmag arzula-
yirsiniz, ¢linki kend hayati-
nin saglamliq ii¢iin faydala-
r1 barade melumatlisiniz.

Sakit atmosfer, tamiz hava

va hayatyani torpaq sahasi

olan kand evi blitiin aile
liclin daha yaxsi va saglam
bir hayat vad edir. Bas ta-
bistla harmoniyada yasa-
magq immunitets, sag-
lamliga neca tasir
edir?

Tebii ki, kendda temiz
hava ve daha yaxsi mihit
var, daha az zererli emissi-
ya oldu@u Uglin oksigen de
boldur. Ac¢iq havada daha
aktiv hayat torzi kegirdiklori
Ugcln kend sakinlerinde im-
munitet sistemi tebii olaraq
gucludur. Sakit muhit, stress
ve asab gerginliyini azaldir,
usagqlar lgun tehlukasizlik de
bdyuk avantajdir. Amma bu-
tin diger amilleri kenara qoy-
saq, kend hayatinin esas Us-
tinliklerindan biri mehz temiz
hava va tabiste yaxinlqdir. Se-
hardaki ucsuz-bucagsiz tixac-
lar va senaye tullantilarininin
yaratdigi c¢irkli hava kandde
yoxdur, buna gére de agciyerler
ve Urek kendde daha rahatdir.
Sehar sakinleri giindalik olaraq is-
lonmis qazlardan ve senaye tul-
lantilarindan ¢ixan PM2.5 hisse-
ciklerini udurlar ki, bu hissacikler
agciyerlerin darinliyine nifuz
edir va orada qalir va xroniki
xasteliklorin riskini artinr. Kend
yerlarinda bu zararli maddaslerin
konsentrasiyasi xeyli asagidir
ve bu da tenaeffus sistemine ve
bitéviikde badana disen yi-
ki azaldir.

Bundan slave, adaclar ve
yasil sahaler tebii filtrler rolu-
nu oynayir. Mesa havasi so6-
z0n sl menasinda daha ste-
rildir: maselen, sam mese-
sindeki 1 kubmetr havada
bitkiler terafinden yayilan
xtsusi ugucu maddaler
olan fitonsidler sayesinde
300-den az bakteriya var.
iyneyarpagli agaclarin fi-
tonsidleri glcll antibakterial xtisu-
siyyetloro malikdir, atmosferi te-
mizlayir ve hatta patogenleri yatirir.
Alimlar hesablayiblar ki, bir hektar
sam mesesi ginds 5 kg-a gader,
bir hektar ardic ise 30 kg-a gader
fitonsid ifraz edir. Teaccubll deyil

sam messlerinds ge-

zinti ananavi olaraq tanaffls siste-
mini guclendirmak Ucln tévsiye
olunur. Fitonsidlerla zangin havaya
mintezem maeruz galma xastelikle-
ri ehemiyyatli dereceds azaldir: te-

naffis yollari temizlenir, immun
sistemi daha aktiv olur ve virus ve
bakterial infeksiyalar riski azalir.
Bizim 6lkemizdaki butlin xastexa-
nalarin gevrasinin sam agaclari ile
shatelenmasi de buna xidmet edir.

Temiz kand havasi oksigenle
zongindir ki, bu da bitin organ ve
sistemlera faydah tasir gosterir.
Kend yerlarinde gqisa middat yasa-
digdan sonra bir ¢ox insan rifah ha-
inin yaxsilasdigini bildirir: gan tez-
yigi normallasir, bas agrilari daha
az olur ve xroniki yorgunlug aradan
galxir. Maraqlidir ki, ginas isigi te-

miz hava il birlikds hatta gqan
tazyiqini de asagd sala bilar. Bri-
taniyali hakimlar muayyen edib-
lor ki, comi 20 daqige gunas al-
tinda galma saglam insanlarda
gan tezyiqini shamiyyatli derace-
de asagi salir ve infarkt ve ya in-
sult riskini azaldir. Fakt budur ki,
ultrabandvsayi isida meruz qalma
derinin gan damarlarini genislendi-
ron azot birlesmelerini ifraz etmasi-
na sebab olur ve hemginin immuni-
tet vo maddasler mubadilesi Ugun
vacib element olan D vitamini is-
tehsal edir. Belslikle, temiz, kand
muhiti ailenin fiziki saglamligina
birbasa tesir gosterir: agciyar ve
urok funksiyasi yaxsilasir, xroniki
tenaffus xestalikleri ylnglllesir ve
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toz ve islenmis qazlara qarsi aller-
giya daha az yaygindir.

Boéyuk seherlerin telasi sinir
sistemi U¢ln ciddi problemdir. Te-
accubli deyil ki, bir ¢cox insan se-
harden kende qac¢diqdan sonra ra-
hatlq, ylngillik hiss edir. Sukut,
tenhaliq ve tebistdaki tabii saslor -
yarpaglarin xisiltisi, quslarin nag-
masi, ¢cayin siriltisi psixi sakitlesdi-
rici tasir gosterir. Otrafda izdiham,
signal veren maginlar olmadigda
stress saviyyasi xeyli azalir. Bir ne-
¢o arasdirmaya gore, sehar sakin-
leri tebista daha yaxin yasayan in-
sanlara nisbetan narahatliq poz-
dunluglan ve depressiya ilo daha
¢cox garsilagirlar. Xususila, beynal-
xalq sorgular goésterir ki, bdylk se-

herlarde yasayanlarin kend yerle-
rinde yasayanlara nisbaten psixo-
loji xestalikler riski 20%, shval poz-
gunluglan (masalan, depressiya)
riski ise texminan 40% daha yUk-
sokdir.

Tebistde yasamaq adaten aile
olaraq birlikde daha ¢ox vaxt kegir-
mayi tablig edir. Pikniklar, ailo ye-
makleri usagalrin daha tehlikasiz
soraitde béylumalerine inanmalari-
ni temin edir, onlar ézlerini gliven-
de hiss edirler. BoyUkler narahat is
muhiti, tixacla, seher stressi ile
bagl daha az narahat olduqda, aile
atmosferi daha mehriban olur ve
bu da usaglara musbet tasir gdste-
rir. Hamginin geyd etmak lazimdir
ki, kend yerlerinde yasayan insan-
lar gonsulug minasibatleri qurma-
ga daha cox meyllidirlar. Yaxsi
gonsulug elageleri ise daha ¢ox
Unsiyyaet vo daha ¢ox sosiallasmagq,
bu da dolayisi ile daha saglam he-
yat terzi demekdir. Unutmayin,
saglamliq evazsiz nematdir ve atraf
muhit onun gorunmasinda mihim
rol oynayir. Kand yerlarinds saglam
hayat bu giin 6zunlze ve usagqlari-
niza vera bilacayiniz an yaxsi téh-
fadir.
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