Zehni tafakkiiriin guctl...

Yegana BAYRAMOVA

Yanlis ilo dogrunu se¢gmok, hansisa
suallara cavab tapmagq ti¢lin mentiqimiz
iso diigiir. Melumdur ki, her bir insana
lazim olan esas bacariqlardan biri diisiin-
mok gabiliyyaetidir. Clinki diisiinme ba-
carig1 vo zehni tofokkiir giicliidiirse, dy-
ronma qabiliyyeti do yiiksok olur. Bu
durum beynin analitik digiinme qabiliy-
yotini artirir, hatta insan1 hayatda roqib-
lorinden daha iistiin edir.

Yanvarin 14-ii Diinya
Mentiq Giintidiir. Bu
giin 2019-cu ilin no-
yabr ayindan basla-
yaraq hor il 14 yan-
var tarixinde qeyd
olunan beynolxalq
bir giindiir. Diinya
Montiq Giiniini
qeyd etmoak
ticiin se¢ilon ta-
rix, amerikali
mentiqe¢i Kurt
Hodelin 6lim
tarixine ve iyir- N \
minci asrin an N
gorkemli mon- \
tig¢ilerinden S\
olciln Alfred ‘ \\\
Tarskinin dogum tarixine uygundur.

Tobii ki, zehni tefokkiiriin giiclii ol-
masi insanlarin ister ig hoyatinda, istorse
do soxsi miinasibatlorinde vacib amiller-
dendir. Mentiqi tefokkiirii gliclendirme-
yin isa bir ¢ox yollar1 var. Melumdur ki,
mentiqli ve agilli insanlarin sehv etmok
ehtimali daha azdir. Mentiqli diisiinen
usaqlar sebab-natice alaqesi qura bildik-

lori tiglin derslerinde daha ugurlu olurlar.

Eyni zamanda, mantiqi giiclii olan soxs-
lor islorinde, biznes foaliyyatlorinde
ugur qazanirlar.

Mbontiqimizi giiclondirmak iigiin..
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Diinya Mantiq Giuiniidiir

Miitexessisler mentiqin giiclendiril-
mosi liglin bir sira amilleri nezere almagi
moslohat goriirlor. Belo ki, zehni gabi-
liyyetin giiclondirilmasi {igiin bozi qay-
dalara emal etmak vacibdir.

Fiziki hareket beyini boyiidiir: Heqi-
goton de beladir, harokat etdikde beyni-
miz boytiylir. Hereket sinapslari artirir,
beyindoe daha ¢ox elagenin ya-
ranmasina sabab olur ve ola-
ve hiiceyralor emolo gol-
mosina komek olur. Fiziki
herekati yeni miihit kesf

etmok, islorimizi gérmok
vo ya ide-
yalarimizi
paylas-
— \, maqla
) (_—) birlosdir-
dikda, yeni
sinir hiiceyrolo-
ri diizgiin hal-
qa formalas-
diracaq.
Horo-
koetdo iken
Oyronin: Bu
tsul aragdir-
malar naticesinde gelinen genastle ya-
nas1, aktyorlarin da istifade etdiyi bir va-
sitedir. Hansisa malumat1 yadda saxla-
maga caligsarkon horoket etsoniz, istoyi-
niz ugurlu alinacaq. Teqdimatiniz vo ya
nitqiniz varsa, yaxud giin arzinde gérme-
li oldugunuz isleri yadda saxlamaq iste-
yirsinizse, otaqda var-gal etmayi, hatta
rags etmayi smnamaga doyar.

Diizgiin qgidalar gobul edin: Qabul et-
diyimiz goker ve enerjinin toxminon 20
faizi beynimize gedorok, beyin foaliyyo-
tini qliikoza seviyyesinden asili edir.
Ogor sokor soviyyosine nazarat olun-

mazsa, ¢asqinliq hiss edorsiniz. Sevdiyi-
niz qidalar1 yeyon zaman beyinin miika-
fat hissesinde dopamin adli kimyevi
maddo ifraz olunur ki, yedikco hozz hissi
boxs edir. Lakin beyin ile yanasi, bagir-
sagmizi da diizgiin qidalarla temin etmae-
lisiniz. Insanin hezm sisteminde yiiz tril-
yondan ¢ox mikrob yasayir. Onlar bagir-
saq vasitasilo beyinlo birbasa alagode
olurlar ve buna gore de beyinin saglam-
l1g1 tigilin hemin mikroblarin bdyiik ehe-
miyyati var.

Beyin hiiceyrolori yagdan toskil ol-
undugu li¢iin pahrizinizdon yagi ¢ixar-
mamagq vacibdir. Lepe ve toxumlar, avo-
kado ve baliq, rozmarin ve sarikokiin
" torkibindeki esas yag tursulari beyin
iclin ¢ox xeyirlidir. Calisin yemayi
tok yemayosiniz - son dostluq ve ya

aile miihitinde qidalanmaq mentiqi-
1 niz vo beyniniz ii¢lin shomiyyatli olan
saglam pehrizi faydali edir.

Hor seyden uzaglagin: insana fov-
golade voziyyetde reaksiya miiddetini
stirotli etmak li¢lin az da olsa stress
tocriibasi gorokdir. Bu zaman, bizi
enerjili edon ve koklonmok gabiliyye-
tini artiran kortisol hormonu ifraz olu-
nur. Lakin uzunmiiddetli narahatliq ve
stress beyin ti¢lin zeharlidir. Bu sebab-
don do aradabir hor seydon uzaqglasib,
beynin homin hissesini istirahatlo tomin
etmak son derace vacibdir. Ve bu za-
man, aslinde, beyinin basqa bir hissesini
masq etdirmis olursunuz. Musigqisiz qal-
mayin: Arasdirmalar gosterir ki, musiqi
beyinoe unikal bir formada tokan verarok
mentiqin giiclonmesine sorait yaradir.
Musiqi dinleyen ve ya ifa edon birinin
beynine baxsaniz, biitiin orqanin aktiv
oldugunu gorersiniz. Musiqi imumi ze-
kani artira bilor vo demensiya kimi xos-
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