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L. SAGLAM TOHSIL
1.1. Saglam Tohsil miihandisliyi

«Azorbaycan Respublikasinda tohsilin inkisafi tizro Dovlet
Strategiyasipnda qarstya qoyulan tolobloro uygun olaraq
6lkomizin tohsil sisteminds islahatlar ugurla hayata kegirilir.
Stibhosiz, mogsad milli tohsilimizi an yiiksok diinya standartlar
Soviyyasine catdirmaqdir. Unutmayaq ki, yiiksak intellekto malik
insan kapitalinin formalagmasinda, davamli inkisafa zomin
yaradan giiclii iqtisadiyyatin qurulmasinda tohsilin rolu heg vaxt
indiki godar aktual olmamigdir.

Moalumdur ki, yeni biliklorin olds edilmasi tohsilin yox,
elmin funksiyasina aiddir. Tohsil iso artiq malum olan biliklori
genis kiitlolora vo ya moagsaddon asili olaraq ohalinin miioyyon
qrupuna catdirmaq (6yrotmok, monimsatmak) tigiin togkil olun-
mus genis miqyash ictimai prosesdir. Tohsil comiyyotin vo
dovlatin monafeyi namina saxsiyyatin intellektual va emosional
sferalarinin inkisaf etdirilmasi vo hoyata hazirlanmasi mogsadi ilo
sistemlosdirilmis bilik, bacariq, tocriiba Vo vordiglorin monimso-
nilmasi prosesi va onun naticasidir.

Tohsil dedikds todris miisassisalorindo verilon, torbiys vo
inkisaf imkanlarina malik olan bilik, bacariq ve vordislor sistemi
basa disiiliir. Miasir zamanda tohsil bir anlayis kimi daha genis
mahiyyat dastyir. Ona ham doyar, hom proses, hom sistem, hom
do notica kimi yanagilir. Bu iso onun mena tutumuna goérs, daha
genis mahiyyoat dagimagla torbiys, tolim, inkisaf kimi digor
pedaqoji anlayiglari da ohatos etdiyini gostorir.

Doyison diinyada todris prosesi do doyismoli vo inkisaf
etmolidir. Gonc naslin bu doyisikliklors daha hazirligh olmasi
zoruratindon iroli golorok respublikamizda «Saglam Tohsil -
Saglam Millot» layihosi hoayata kegirilir. Azorbaycan Respubli-
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kasinin Prezidenti conab ilham Bliyevin 24 oktyabr 2013-cii il
tarixli soroncamu ilo tasdiglonmis «Azarbaycan Respublikasinda
tohsilin inkisafi iizro Dovlot Strategiyasiynda qarsiya qoyulan
vazifslorin icrast magsadi ilo tohsil sahasinds qabaqeil diinya
tocriibasi Oyranilib, Tahsil Nazirliyi torofindon yerli vo xarici
miitoxassislorin istiraki ilo layiho hazirlanib. Osas magsad gonc
naslin fiziki, psixi vo monavi saglamligini, qabaqcil biliklara
yiyalanmasini tamin etmok, bu yolla da progressiv vo saglam
Azorbaycan votondasini — Somoroli insan kapitalini formalas-
dirmaqdir. Nozars almaq lazimdir ki, todris prosesinds akademik
biliklorin oldo edilmosi, heg bir sokildo gonc naslin — sagirdin
saglamligi hesabina bag vermomolidir. Passiv hoyat torzi, geyri-
saglam qidalanma, psixoloji streslor, havanin va suyun
cirklonmosi insanin fiziki vo psixi saglamligina monfi tosirini
gostorir. Insann molumatli, diisiincoli, yaradici olmasi qodor
ohamiyyatli olan fiziki vo psixi saglamliq mosalslori daha da
aktuallagir. ABS, Avropa olkolori, Rusiya vo Azorbaycan
alimlorinin arasdirmalar1 géstorir ki, hipodinamiya, olverissiz
otraf miihit, somorosiz gidalanma, streslor va zorarli vordislor
usaq vo gonclorin saglamliginda ciddi problemlor yaradaraq yasl
dovrlarinin xastaliklarini artirir vo hatta 6lkalorin biidcalorine
ziyan yetirir, bu fikir yuxarda verilib, burda da tokrarlanir. Mahz
bu sabobdan gonc noslin saglamhigini tomin etmak tigiin dovlatlor
Vo miivafiq qurumlarin masuliyyst vo vazifalori Beynolxalg vo
Milli sonadlords 6z oksini tapmigdir. Usaq Hiiquglari hagqinda
Konvensiyanin 24-cii maddosinds istirak¢i dovlatlorin «usaqlarin
saglamligina monfi tosir gdstoran onanovi praktikanin aradan
qaldirilmast moagsadi ilo hor ciir somorsli vo lazimi todbirlor
gormolori» zoruri hesab edilir. Dogrudan da, bozon tohsilin
keyfiyystino diqgeti artirarkon tohsilalanlarin  saglamliginin
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qorunmasi arxa plana kegir, noticodo fiziki-psixi saglamlig
pozulmus insanlar yetigdirilir. Bu isa son morhoalodo dovlatin
biidcasino ziyan yetirir vo xosbaxt olmayan insanlarm sayimi
artirir. Saglam Tohsil prinsipi tohsilalanlarm talim nailiyyot-
lorinin yiiksaldilmasi ilo yanasi, onlarm fiziki, psixi vo manovi
saglamhiginin qorunmasinin zoruriliyini dno gokir.

Diinyada usaq va ganclorin saglamhigi ilo bagli problemlorin
halli yollar1 {izorinds diigiinon tohsil vo sohiyys isgilori apardig
todgigatlar osasinda moasslonin miixtolif holl yollarini toklif
edirlor. Bir grup alim moktablords saglamliq markazlorinin
agilmasmi vo imkansiz ailolorin usaglarinin vaxtasiri  bu
morkozlordo miiayinesinin kegirilmosini ¢ixis yolu hesab edir.
Digor alimlor problemin hallini tohsilin mozmununda axtarir vo
sinif kurikulumlar1 planlagdirilarkon saglam hoyat torzini toblig
edon mévzulara genis yer verilmosini ohomiyyotli sayir. Basga
todgiqatgilar qrupu siniflarin tortibat vo tochizatinda dayisikliklor
etmoklo yanasi, oturacaqli masalarm hiindir masalarla
ovozedilmasinin holledici oldugunu gostorir. Bir grup alim iso
tolim yiikiiniin minimuma endirilmoasini vo usaqlarin psixoloji
tozyiglordon qorunmasmi toklif edir. Biitin bu todgigatlar
miisyyon misbot dayisikliklorin bas verdiyini gostorss ds,
ayriliqda tatbiq edildiyi togdirds birtorofli xarakter dastyir.

Saglam tahsil texnologiyalarinin asas prinsiplari:

- Soxsiyyatin formalagdirilmasinda miihiim rolu olan tahsil
miiossisolorindo  tohsilalanlart  «dogru  sokildo  hasilo
yetirmok», insanin viicudunun, ruhunun, disiincesinin
saglamligini qoruyan vs inkisaf etdiran tohsillo tomin etmoak;

- Tobsilalanlarin saglamligmm qorunmasi vo inkisafina ayri-
ayr1 fonlor gorgivasinds fragmental olaraq deyil, kompleks
yanasmaq, tohsil miihitinin tochizat vo tortibati, tohsilin
moazmununun tortibi vo tolim prosesinin toskili masslasinda
tamlig1 tomin etmok;
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Sinif otaginin gigiyenik toloblor vo psixoloji amillor nozoro
alinmagqla tartibi va tachizi:

Qiciq vermayon Vs sakitlogdirici elementlar, ronglor, cizgilor;
Horokatliliyi tomin edon, fizioloji gostericilora uygun
mebellor vo onlarin yerlogdirilmasi;

Saglamlig1 dostokloyan avadanliq vo trenajorlardan diizgiin
istifado;

Istirahot vaxtmin diizgiin togkili vo dors vaxtmin gigiyenik
tolablors uygun bolisdirilmosi;

Tohsilalanin fiziki, manesvi-psixoloji, idraki inkisafin1 elmi-
nozari vo praktik baximdan fiziki-fizioloji, psixo-sosio-
pedaqoji osaslardan ¢ixis edorok toskil etmok;

Tolimin tamligmi tomin edarkan moshur psixoloq alimler
torafindon tortib edilmis Blum (idraki), Krasvold (Emosio-
nal-Affektiv), Mur vo Simpson (Motor) taksonomiyalaria
osaslanaraq tadrisin togkilindo balansi va sistemliliyi tomin
etmoak;

Interaktiv-inteqrativ tolim texnologiyalarimin sintezindon
qurulmus unikal vo orijinal «Bir giin bir nagil» tolim
modelino istiinlitk vermok.

Miisllim do miihandisdir: fizika, riyaziyyat vo kimya

qanunlarinin taleblorini nozors almayan mihandis yaxsi bina vo
ya korpii inga edo bilmodiyi kimi, pedaqoji proseslori qurarken
tohsilalanlarin fordi fizioloji, psixoloji, sosioloji tolablsrinin
nozoro alinmasi Saglam va Progressiv Azorbaycan Votondasinin
formalagsmasinda asas sortdir.

Saglam tohsil miithitinde hortorafli inkisaf etmis soxsiyyot

tolim-torbiyo alir, formalagir. Saglam sagird dedikds fizioloji,
psixoloji, monavi cohotdon saglam, milli-monavi vo bosori
doyarlora, kompetensiyalara malik goxsiyyst nozordo tutulur.
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Belo soxsiyyatlor yetisdirmokdon 6trii gonc nosildo elmi
diinyagoriis formalagdirmali, ona aqgli, axlagi, monavi torbiys
verilmoli, amoyi sevdirmali, fiziki saglamliq qaygisina galmmali,
ekoloji, iqtisadi, estetik, fiziki torbiys tizro maariflondirici islor
aparilmalidir.

1.2. Tahsil miiassisalarinda tahsilalanlarin saglamhgmin
qorunmasinin hiiquqi asaslari va ganunvericilik

Maddi kapitalin insan kapitalina ¢evrilmosi, neftlo neftsiz

iqtisadiyyat yaratmaq konsepsiyasi vo nohayet, davamli inkisafin

tomin olunmas bilavasite insan kapitali ilo baghdir. Insan kapitali

iso tohsil sferasinda formalasir. Bu, olduqca ciddi vo prioritet

mosalodir. Bu mosolo  dlkonin milli  tohliikesizliyi  godor

ohamiyyatlidir. Strateji ohomiyyoat kasb edan bir sahadir. Tohsil

miiossisalorinds tohsilalanlarin saglamliginin qorunmasi bir sira

asagidaki hiiqiiqu sonadlarls tanzimlonir:

- Beynolxalg Millotlor Togkilatinin Inkisaf Programi - 2015-
2030;

- UNESCO Davamli Inkisaf tigiin Tahsil;

- Usaq Hiiquglar1 hagqinda Konvensiya;

- Azarbaycan Respublikasinin Konstitusiyast;

- Usaq Hiiquqlart haqqinda Azsrbaycan Respublikasinin
Qanunu;

- Tahsil haqqinda Azarbaycan Respublikasinin Qanunu;

- Ohalinin saglamhiginin qorunmasi haqqinda Azorbaycan
Respublikasmin Qanunu;

- Sanitariya-epidemioloji salamatliq haqqinda Azorbaycan
Respublikasinin Qanunu;

- Azorbaycan Respublikasinda tohsilin inkisafi tizro Dovlot
Strategiyast;

10



Umumi tohsil pillasinin Dévlot standartlari vo programlari
(kurikulumlari);

Nazirlor Kabinetinin gorarlarr;

Davamli inkisafin i¢ sahosi vo Saglam Tshsil — Saglam
Millat layihasi

Hamin sanadlori bir az strafli nozerdoan kegirok. Beynolxalq

Millatlor Togkilatinin 2015-2030 cu illori shato edon Inkisaf
Programinda tohsilalanlarin saglamligr ilo bagli hom birbasa
alagoli, ham ds dolayist bondlor vardir:

Mohkam saglamliq vo rifah — Saglam hoyat torzini tomin
etmok vo hor yasda, hor kosin rifahinin tomin olunmasini
dostoklomok.

Keyfiyyotli tohsil — hor kosi ehtiva edon, keyfiyyat
baximindan barabar tohsili tomin etmok vo hamu tigiin 6miir
boyunca talims sorait yaratmag.

Gender barabarliyi — yani qadin vo qizlarin imkanlarinin
genislondirimasino nail olmag.

Dolayis1 bondlor:

Tomiz su vs sanitariya — hor Kas iiglin suyun yararhgi,
davamli idars edilmosi vo sanitariyast;

Olverisli vo tamiz enerji - har kasin slverisli, etibarli, davamli
Va3 miiasir enerji aldo etmasini tamin etmak;

Acliq olmasin — acliga son, qida mohsullarinin tohliikasiz-
liyina va gidalanmanin keyfiyyotinin yiiksaldilmosina nail
olmagq vo davamli inkisafda olan kond tosarriifatinin tobligi;
Yer iiziindo hoyat — yeriistii ekosistemin miixtolifliyini
davamli qorunma vo barpasini tasviq edon masslolari idars
etmok, torpagin deqradasiyasini dayandirmag.

UNESCO Davamh inkisaf iiciin Tohsil. DiT-in mezmu-

nu: tadris, iglim doyisikliyi, biomiixtoliflik, folakot riskinin azal-
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dilmasi vo dayaniqli istehlak vo istehsal kimi mithiim masalolorin
inteqrasiyast.

Pedaqogika vo tolim miihiti: tolim-tadris interaktiv yollarla,
sagird yoniimlii osasda elo tortib edilir ki, 6yronma todgigat,
foaliyyat vo dayisiklik etmok soraitinds bas versin. Tolim
miihitinin toskilina yeni baxis: oziki miihit, virtual vo onlayn
sorait sagirdlori dayaniqliliq ti¢iin foaliyysto ilhamlandirir.

Tolim naticalori: tolimo stimullagdirma, homginin tongidi vo
sistemli tofokkiir, omokdasliq, qarar gebuletmo, indiki vo golocok
nosillor  tigin  mosuliyysti  tizorina  ¢okmok  kimi  osas
kompetensiyalarin tasvigi.

Comiyyati doyisma: Hor yasda, har tohsil soviyyasindo olan
sagirdo oziinii vo yasadigi comiyyati doyismoya solahiyystlor
vermok.

* Yagsil (saglam) igtisadiyyata vo comiyyato kegido imkan
vermok:

- Tohsilalanlar1 «yasil is»o hazirlamag;

- Insanlar1 davamli saglam hoyat torzini gobul etmoyo
motivasiya etmok;

* Insanlar1 qlobal vo yerli soviyyodo foal istiraka colb
edilmays, global problemlari hall etmak va naticads daha adalotli,
dinc, tolerant, inkliiziv, tahliikasiz vo dayaniqlt diinya yaratmaq
tgiin foal ianagilor olan «diinya vetondasi» olmaga hovoslon-
dirmok.

Usaq hiiquglar1 haqqinda Konvensiyadal saglamligin
qorunmasi iizro gostorilir ki, istirakgr dovlotlor usagin sag
qalmasini va saglam inkisaf etmasini maksimum miimkiin olan
doracado tomin etmali (m. 6); usaqlarn saglamhgina monfi tosir
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gOstoran ononavi praktikanin aradan qaldirilmasi moagsadilo har
ciir somarali vo lazimi tadbirlor gérmali (m. 24); usagin tohsili
soxsiyyatinin, istedadinmn, ogli va fiziki gabiliyyatinin on tam
hacmds inkisaf etdirilmasine y6naltmali (m. 29.1); usagm iqtisadi
istismardan vo saglamlig: tigiin tohliiks torads bilan va ya tohsil
almasina mane ola bilon, yaxud saglamhigina va fiziki, agli, ruhi,
manavi Vo sosial inkisafina ziyan vura bilon hor hansi isi yerino
yetirmokdon miidafio edilmak hiiququnu tanimalidirlar (m. 32.1).

Azarbaycan Respublikasinin Konstitusiyasinda? saglam
otraf miihitds yasamaq hiiququ tizra gostarilir ki, har kosin saglam
otraf miihitdo yasamaq hiiququ qorunmali (m. 39.1) va
saglamhigin qorunmasi hiiququ tzro gostorilir ki, hor koasin
saglamligini qorumaq va tibbi yardim almaq hiiququ tomin
edilmali (m. 41.1); insanlarin hayati vo saglamlig: Gigiin tohliiko
torodon faktlari vo hallar gizlodon vozifali soxslor ganun ssasinda
mosuliyyats calb edilmalidir (m. 41,3).

Usaq Hiiquqlar1 hagqinda Azarbaycan Respublika-sinin
Qanununda® saglam otraf miihitdo yasamaq hiiququ barado
verilmisdir ki, har kesin saglam otraf mithitdo yasamaq hiiququ
vardir (m. 39.1); Eyni sonodds saglamligin qorunmasi hiiququ
tzra har kesin saglamligmi qorumaq vo tibbi yardim almaq

! Usaq hiiquglari hagginda Konvensiya- BMT-nin Bas Maclisinin 44-cii sessiyasinda 20 noyabr
1989-cu il tarixinda gabul edilib.

2 Azarbaycan Respublikasini Prezidenti Heydor Oliyevin sadrliyi ilo Azorbaycan
Respublikasmm yeni Konstitusiya layihosini hazirlayan komissiya torofinden
hazirlanmig, 1995-ci il noyabrin 12-do timumxalq sesvermasinds (referendumda) qobul
edilmisdir.

1995-ci il noyabrin 27-den qiivvays minmisdir.

3 Bu Qanun Azorbaycan Respublikasinin Konstitusiyasina, Usaq Hiiquglari
Bayannamasina, Usaq Hiiquqlarma dair Konvensiyaya va digar beynalxalq hiiquq
normalarma uygun olaraq Azorbaycan Respublikasinda usaqlarin hiiquqlarint vo
azadhqlarmni, usaglar barasinda dovlet siyasatinin asas prinsiplorini, onlarm miidafiasi
sahasinda dovlot organlarinim, diger hiiquqi ve fiziki soxslerin vazifalorini miioyyon

edir.
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hiiququ da qeyd edilmisdir (m. 41.1) Burada bildirilir Ki,
insanlarm hoyati vo saglamligi tigiin tohliiks téroden faktlari vo
hallar1 gizlodon vazifoli soxslor ganun asasinda mosuliyyats colb
edilirlor (m. 41.3).

Azorbaycan  Respublikasimin ~ Tohsil  Qanununda*
tohsilalanlarin hiiquq ve vozifalori barods do geyd olunur ki,
tohsilalanlar saglamliq tigiin tohliikasiz va zarorsiz tohsil soraiti ilo
tomin olunmali (m. 32.3.10.); insan loyagotini vo sorofini
algaldan, insan hiiquqlarina zidd harokstlordon miidafio olunmali
(m. 32.3.11.); usaq vo gonclor fiziki vo psixi zorakiligin biitiin
formalarmndan  qorunmali vo onlar zororli  vardislordon
cokindirilmslidirlor (m. 33.3.7).

Ohalinin saglamhi@inin qorunmasi1 haqqinda Azar-
baycan Respublikasinin Qanununda® shalinin saglamhgmin
qorunmasi sahosinds yetkinlik yasma catmayanlarin hiiqug-
larinda gostarilir ki yetkinlik yasina catmayanlarin sanitariya-
gigiyena taloblorino cavab veron soraitds tohsil almag vo amoklo
mosgul olmagq hiiququ vardir.

Sanitariya-epidemioloji salamathq haqqinda
Azorbaycan Respublikasinin  Qanununda® usaglarm vo
yeniyetmoalarin torbiyasi, tahsili v istehsalat tacriibasi gortlorina
omal edilmasi sahasinds vazifalori haqqinda qeyd edilir ki, dovlot
orqanlari, ictimai birliklor, miiossisolor, toskilatlar, idaralor vo
vatondaslar moktobagodor usaq torbiys miiossisolorinds, orta

4 Tohsil hagqinda” Azarbaycan Respublikasinin Qanunu — 2009

5 Ohalinin saglamligimin qorunmasi hor bir insanin fiziki vo ruhi saglamligmnimn
miihafizesine, onun foal uzun émiirlilyiiniin artirilmasima, tibbi yardimla tominatina
yonaldilmis siyasi, iqtisadi, hiiquqi, elmi, tibbi, sanitariya-gigiyena xarakterli
todbirlorin macmusundan ibaratdir.

6 “Sanitariya-epidemioloji salamathq haqqinda” Azerbaycan Respublikasinin
Qanununda dayisikliklor edilmasi barade™ Azerbaycan Respublikasinin 2018-ci il 23
fevral tarixli 1014-VQD nomrali Qanununun tatbiqi haqqinda



moktoblordo vo texniki peso moktoblorindo, digor idaro vo
miiassisalords usaqlarin vo yeniyetmalorin tohsili vo torbiyssi,
istehsalat tocriibosi sortlorini, onlarin iagssi, sanitariya-moisot
tominati, omok Vo istirahot soraiti tizro Sanitariya ganun-
vericiliyinin toloblarini tonzimloyan sanitariya normalarma vo
qaydalarma, gigiyena normativlorine omsl olunmasini tomin
etmalidirlor (m. 23).

Azarbaycan Respublikasinda tohsilin inkisafi iizra
Dévlat Strategiyasi’ sonadindo sorigtoys osaslanan goxsiy-
yatyonlii tohsil mozmununun yaradilmasi tizro gostorilir ki,
tohsilveranlor tiglin tohsilin biitiin pillolorindo tohsilalanlarin
tofokkiirii vo soxsiyystinin inkisafina yonolmis, onlarin fordi
xiisusiyyatlorini nazors alan innovativ tolim metodologiyasimin
Vo milvafiq resurslarin hazirlanmasi tomin edilmslidir (m. 2.1.1).
Eyni sonodin iimumi tahsil pillasinin Dévlat standartlar: va
programlari (kurikulumlar1) bondinde Umumi tohsilin
mozmununa dair imumi taloblor olaraq verilmigdir ki, tohsil-
alanlarin tolim maragini, potensial imkanlarmni, saglamhigmin
tohliikasizliyini nazers almagqla onlarin davamli inkisaflarini
tomin edon, miistaqil hoyatda lazim olan zoruri biliklarin va ogli,
informativ-kommunikativ, psixomotor bacariglarin asilanmasi
tomin edilmalidir. (m. 2.3.) Tohsilalanlarin bilik, bacariq vo
vordislorinin  soviyyesini miioyyon edon tolim noticalori va
mozmun standartlari da tohsilalanlarin saglamlhiginin qorunmasi
mogsadilo agirlagdirict todris materiallarinin tolim  prosesina
gotirilmasinin qarsisinin alinmast tolobini ehtiva edir (m. 7.2.).

«Tahsil miiassisalarinin  tikintisina, maddi-texniki
tachizatina dair vahid normalar, imumi sanitariya-gigiyena

7 Azorbaycan Respublikasi Prezidentinin 2013-cii il 24 oktyabr tarixli, némrali
Sarancamu ilo tasdiq edilmisdir.
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toloblori, sagird yerlari ilo taminat normativleri»nin tasdiq
edilmasi hagqinda Azarbaycan Respublikasi Nazirlar Kabi-
netinin 171 némrsli Qararmda Binalara olan taloblor arasinda
gostorilmisdir ki, dorslor siniflords iizbsiiz formasinda kegirilon
zaman otaqlarin sahasi bir sagirds 2,0-2,5 m?, qrup formasinda voa
fordi moggalalor qaydasinda aparilarkan iss bir sagirds 2,5-3,0 m?
sahs ilo hesablanir (m. 2.3.12).

Azarbaycan Respublikasi Nazirlor Kabinetinin 2010-cu
il 3 iyun tarixli 103 némroli garart ils tosdiq edilmis «Umumi
tahsil  pillasinin  dévlst standartt  va  proqramlari
(kurikulumlari)»nda doayisikliklor edilmasi haqqinda qarar-
larda gostorilir ki, Umumi tohsil miiossisesi tizra bir sinifdo
sagirdlorin timumi say1 20 nafors ¢catmadiqda, moveud sagird sayi
ilo sinif togkil olunmasina yol verilir (m. 12.2.); Eyni bir sinifdo
sagird say1 30 nofordon ¢ox oldugda vo ya sinif otaginin dlgiisit
sagirdlorin bir sinifds tadrisine imkan verma-dikds, hamin sinif
izra 2-ci paralel sinif toskil edilir (m.12.3).

Dayamiqh inkisafin ii¢ sahasi va «Saglam Tahsil - Saglam
Millat» layihasi

Layiho inteqrativ sokilds dayaniqli inkisafin ¢ sahasine
(ictimai, iqtisadi vo otraf miihit) istiqgamatlonib.

Otraf miihit: Layihonin osas mogsadi fiziki-psixi saglam,
yaradic1 votondagim tarbiyasidir. Oturaq hoyat torzi, geyri-saglam
gidalanma kimi hallar insan organizmini zoiflodir, miixtslif geyri-
infeksion vo infeksion Xastalikloro hossasligini artirir. Ekoloji
problemlara galib gals bilmak tigiin insan fiziki baximdan saglam,
glimrah, foal olmalidir.

Moktobyani sahodo yasilligin artirilmasi, baggalarin salin-
masi, idman komplekslorinin tikilmasi, homginin siniflordo foal
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hoyat torzino yonolon texnologiyalar vasitosi ilo saglam miihitin
yaradilmasi, foal hayat torzinin torbiye edilmasi vo straf mihitin
qorunmast vardislorinin agilanmasi layihonin asas vozifosidir.

ictimai: Saglam Tohsil siniflorindoki fiziki-psixi, menavi
tozyiqdon azad miihit dilindan, dinindan, irgindean, cinsindan,
milliyatindon, sosial statusundan asili olmayaraq, hor bir usaga
keyfiyystli tohsil almag, tohsil alarken fiziki-psixi saglamligimi
gorumaq Vo inkisaf etdirmok, saglam hoyat torzi davranislarini
moanimsamak Vo comiyyats pozitiv transformasiya olmaga sorait
yaradir.

iqtisadi: Dovlot korpo yaslarindan etibaron va xiisusilo
moktob illorindo insan kapitalinin saglam formalagmasi tigiin
proflaktik todbirlora sarmays qoyarkon galocokds hamin naslin
mialico todbirlorino daha az vosait xorcloms imkani oldo edir.
Bununla yanasi, problemo Vo layiholoro osaslanan tolim
metodologiyasi qeyri-maddi vo maddi mohsullart istehsal edon
golocok sahibkarlarin formalagmast ilo noticolonir. Saglam
miihitdo tohsil almus, fiziki-psixi saglam, yaradici tofokkiirli,
problem hall edon insan comiyyotds tizlosdiyi kigik vo boyiik
ictimai, igtisadi problemlorin holline nail ola bilir, 6z iqtisadi
rifahini tamin edon, comiyyatin inkisafina tohfolar veran vatandag
kimi formalagir.

Sanadlordan goriindityii kimi Azarbaycanda tohsilin inkisafi,
tohsilalanlarin saglamligi daim dévlstin diggat morks-zindadir.
Moshz bu digget vo qaygmm fonunda tohsilin keyfiy-yatinin
artirllmasi, homginin bu yondo miixtolif dovlot vo beynalxalqg
ohomiyyatli layiholorin  hoyata kegirilmosi birbasa comiy-
yotimizin elmi saviyyasinin, tofokkiiriiniin inkisafina, golocayin
saglam milli vo basori doyarloro malik votondas yetisdirilmosino
xidmot edir.

17



II. SAGLAM TOHSIL GIGIYENASI

Hor bir 6lkenin usaq ve yeniyetma shalisi onun gslocayini
tomin edon giivvadir. Onlarin fiziki, psixi cohstdon diizgiin tor-
biys edilmasi, saglam bdyiiyiib baga ¢atmasi, golocolkds saglam
is¢i va vatondag olmasi dovlat saviyyali masalalardir vo bunun da
hallinds saglam tohsil gigiyenasi elmi hec do az rol oynamur.

Saglam tohsil gigiyenast elmi usaq vo Yeniyetmslorin
saglamliginin miihafizosi vo mdohkomlondirilmasi, faaliyyotlo-
rinin va tolim-torbiys prosesinin gigiyenik problemlori ilo moasgul
olur. Bu problemlor Azorbaycan Respublikasi shali-sinin boyiik
bir hissosino aid edilir. Belo ki, 2019-cu il iigiin AR Statistika
Komitasinin  molumatlarina goérs, Azorbaycanda 0-17 yash
usaqlarin say1 2622,4 min nofordir, bu da Azarbaycan ohalisinin
26.3%-ni toskil edir. Bununla yanagi, saglam tohsil gigiyenasmin
qarstya qoydugu mosalalorin boyiik ohomiyysti yalmz usaq
populyasiyasinin sayt il toyin edilmir.

Usaqglarin bioloji xiisusiyyatlori boyiiklordon noinki ko-
miyyst, hom do keyfiyystco koskin surstdo forglonir. Usaq vo
yeniyetma organizminin osas xiisusiyyatlori ondan ibaratdir ki,
boyiiklordon forgli olaraq onlarin orqanizmi tam yetkinliyino ¢at-
mamig, boyliimo Vo inkisafdadir, xarici tesirlar nainki onun hal-
hazirki funksional vaziyyatinds doyisikliklor yaradir, hamginin
onun inkisafina vo golocok hoyatma da giiclii tosir edir. Boyiik-
lorlo miigayisods usaglar 6ziinemoxsus soraitds inkisaf edirlor.
Tadris vo torbiyanin gigiyenik prinsiplori boyiiklorin amok va
ictimai yasay1s prinsiplorindon shomiyyatli dorocads forglonir.

Hor bir moktablinin organizminds dorin morfoloji vo
funksional doyisikliklor gedir, ayri-ayri orqan vo sistemlor geyri-
borabor inkisaf edir ki, bu da béyiimoads olan orqanizmin yasla
olagodar olarag miuxtslif morhoalolordon kegmosini tomin edir.
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Boytimo proseslorinin geyri-baraborliyi vo funksional inkisafinin
tamamlanmamasi orqanizmin xarici mithitin miixtslif doyisiklik-
lorino gars1 miiqavimatini azaldir. Usaq orqanizmin inkisafinin
hor hans1 merhslssinds torbiys soraitinin gigiyenik taloblars uy-
gun golmomasi miixtalif pozuntulara va Xastsliklors ssbab olur.
Organizmds patoloji doyisikliklorin vo normal fiziki inkisafdan
geri qalmanin qarsisini almag, moktoblinin saglamligint qorumagq
— onun tolim vo torbiyssi tiglin on yaxsi soraitin yaradilmasi
demokdir.

Usaq orqanizminin xisusiyyatlorini bilmemok, onda bas
veran doyisikliklori vaxtinda gérmomak, miixtolif torbiys metod-
larindan istifado etmok bacarigindan miisllimi mshrum edir. Bu
sobabdon pedaqoji ali maktablorin biitiin talobalori maktablinin
fiziki inkisafinin Syronilmasi tsullarina yiyslonmali, usaqlarin
saglamhigina nozarot etmayi Gyronmolidir. Homginin moktob-
lilorin fiziki inkisafina vo saglamhigina qiymot vermayi 6yranmok
Vo alinmis noticolori sagirdlorin oxlaqna vo miivaffagiyyatine
tosir edon soboblori askara ¢ixartmagi bacarmahdir.

Boyiiyan naslin zehni vo fiziki cohstdon diizgiin torbiys
edilmasini miivoffogiyyotlo hall etmok tciin har bir miiollim
lazimli biliys, bacariq va vardise malik olmalidir.

2.1. Saglam tahsil gigiyenasimin magsadi va vazifalari

Gigiyena tibb elminin ¢ox godim sahslorindan biri olub,
tobiot elmlori arasinda mithiim yer tutur. Gigiyena yunanca
«Hygieinos» soziindon gotiiriilmis, monast «saglamliq gotiron»
demokdir. Tibbin profilaktik sahasi olmagla gigiyena elminin
qarsisinda xarici mithitin ekoloji tarazliginin miihafizasi, shalinin
saglamhiginin  mohkomlondirilmoasi  vo omok gabiliyystinin
yiiksoldilmasi, insan omriiniin foal dovriniin artirilmasi kimi
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bdyiik shomiyysat kasb edan vozifslor durur. I.M.Segenov bels bir
fikir iroli stirmiigdiir ki, «yasamaga komok edon xarici mihit
olmadan saglam orqanizmi teSovviir etmok miimkiin deyil».

nsan1 ohato edon xarici miihit daim horokat Vo inkisaf edir,
doyisir. Buna gors do insan orqanizmi arasikesilmadon dayison
miixtalif amillorin tosirine daim moruz qalir. Lakin, xarici miihit
amillorinin adi doyisilmslori insanlarda patoloji hallar tératmir,
ciinki insan orqanizmi bunlara uygunlasir. Hor bir miioyyon anda
organizmlo xarici miihit arasinda miitoharrik dinamik tarazliq
yaranir. Orqanizmlo xarici miihit arasindaki bu tarazliq
pozulduqda iso xastalik bas verir. Patologiya vo ya xastaliyin bag
vermoasinds xarici miihit amillorinin geyri-adi giicdo vo keyfiy-
yotda olan tasiri asas rol oynayir. Belsliklo, «Gigiyena» otraf
miihit amillorinin insan organizmino tosirini Gyronorok insan
saglamliginin qorunmasi vo méhkomlandiril-masine yonsldilmis,
elmi cohatdon asaslandirilmig normativ vo tovsiyyslori hazirlayan
elmdir.

Saglam tohsil gigiyenasi usaglarin yasayis vo foaliyyot
miihitini, bu miihitin béyiiysn orqanizmin saglamligina vo funk-
sional vaziyystine tosirini Gyronerak, bunun osasinda saglam-
ligmnin qorunmasi ve méhkamlandirilmasins, usaq va yeniyetmo
orqanizminin funksiyalarinin optimal vaziyyatinin saxlanmasi vo
olverigli inkisafina yonadilmis elmi osaslar vo amoli todbirlor
isloyib hazirlayan profilaktik tobabot elmidir. Demoli, saglam
tohsil gigiyenasinin predmeti usaq, yeniyetmo vo gonclorin
saglamhiginin miihafizesi, mohkomlondirilmasi vo inkisafidir.

Saglam tohsil gigiyenasinin 6yronma obyekti maktobyash
usaqlarla mohdudlagsmir, moktobogador yasli usaglari, yeni-
yetmoslori vo gonclori do ohato edir. Buna gors do saglam tohsil
gigiyenasini — usaq, yeniyetma Vo gonclorin gigiyenasi kimi basa
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dilsmok lazimdir. Saglam tohsil gigiyenasmin mogsadi — usaq
orqanizminin inkisafinin tobii gedisini pozmadan magsedsuygun
olaraq miihit vo torbiyyo vasitosi ilo saglam insanin forma-
lagmasina tosir gostorilmosi, gonc noslin saglamliginin miiha-
fizosi, moéhkemlandirilmasi vas inkisafi prosesini tolim-tarbiys
islori ilo slagolondirmasi, nazori vo amali masalolorini derindon

Oyronib miixtalif tovsiys Vo normativlerin hazirlanmasi, usaq

ohalisinin funksional vo fiziki imkanlarinin tokmillogdirmoasi kimi

problemlar toskil edir. Saglam tohsil gigiyenasinin osas vazifasi
xarici mithit amillorinin gigiyenik normallagdirilmasidir.

Miihit amillorinin gigiyenik giymatlondirilmasi meyari kimi
organizmin homin tosirloro cavab reaksiyasmin sociyyssi
gotiirtiliir. Bu toasirlor miixtalif yaslarda forqli oldugu {i¢iin usaq
Vo yeniyetmolor gigiyenasinin vozifosi yas forgini nozaro almagla
differenso edilmis normalar igloyib hazirlamaqdir. Usaq vo
yeniyetmolor gigiyenasinda normalasdirilma orqanizma tasir
edon amillorin  olverigli vo zororsiz parametrlorini  elmi
osaslandiraraq toyin etmokdir.

Gigiyenik norma — xarici miihit amilinin tasirinin elo
intensivliyi vo miiddati hesab edilir ki, bu usaq vo yeniyetmolorin
saglamliginin qorunmasimi vo ahangdar inkisafini tamin etsin.
Usaq vo yeniyetmolor gigiyenas: iiglin normalagdirmanin
asagidaki prinsiplori saciyyavidir:

- normalarin spesifikliyi. Inkisaf edon organizmin amillorin
tosirina hassasligi boyiiklordon forglondiyi tigiin onlara bagqa
normalar tayin edilmalidir;

- normalarin geyri-sabitliyi (doyiskonliyi). Orqanizmin inkigaf
zamani miixtolif dovrlor kegmosi ilo olagodar ayri-ayri
amillorin tosirino hossasligi da doyisilir. Buna goro do
boylima Vs inkisaf zamani normalar sabit olmur va yalniz
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miloyyon yas intervalinda ohomiyyst kosb edorok, sonra

yenisi ilo avaz edilir;

- normalarin inkisaf etdirici vo mogq etdirici tosiri. Miihit
amillorinin gigiyenik normasi elo sorait yaratmalidir ki,
organizm nainki hazirda optimal vaziyystds olsun, hamginin
normal inkisaf etsin;

- inkisaf edon orqanizmin saglamliq voziyystini va cinsini
nozoro almagla gigiyenik normalarin  forglondirilmasi
(differensasiyasi) Usaq vo yeniyetmolor gigiyenasmimn osas
nozori problemi boyiiyan organizmin funksional yet-
kinliyidir. Yoni, hayatin usaq garsisinda qoydugu konkret
sorait vo taloblorin tasirine orqanizmin hazir olmasidir.

Saglam tohsilin gigiyenik osaslart fanninin dyrandiyi problemlor:
Usaq va yeniyetmolorin saglamhg. Bu masolonin

islonmosi bioloji vo ictimai amillordon asili olaraq orqanizmin

bdylima Vo inkisafinin imumi qanunauygunluqlarini miiayyan
etmoys, miixtolif hoyat soraitinin saglamliq voziyystino, eyni
zamanda fiziki inkisafa tosirinin aydinlagdirilmasina, miixtolif
yas qruplarmda xastalonmanin sobabinin tshlil olunmasina, usaq

Vo yeniyetmo ohalisinin saglamhginin yaxsilagdirilmasina

yonaldilmis tadbirlar hazirlamaga imkan verir.

Genis monada basa diisiiniilon saglamligin tadqiq olunmasi
usaq vo yeniyetmolor gigiyenasinda miioyyonedici shomiyyst
kash edir. Ganc naslin saglamligmm Gyranilmasi gigiyenik va
saglamlagdirict todbirlorin somarsliyina nozarot etmayi miimkiin
edir, saglamliq voziyyatinin doyiskonliyini agkar etmoklo
gigiyenik todqiqatlarin sonraki istiqgamotini miisyyanlogdirmak
imkan1 yaradur.

Usaq va Yyeniyatmalorin faaliyyatinin gigiyenasi. Bu
bolmays miixtolif novlii faaliyystlorin miixtolif tipli usaq miios-
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sisalorindo, todris vo omok foaliyyati, istehsalat tolimi vo digor
gigiyenik osaslarinin hazirlanmasi va asaslandirilmasi, usaqla-rin
is qabiliyyotlorinin qorunmasi vo yaxsilagdirilmasi, haddon artiq
yorgunlugun profilaktikas1 ilo olagedar problemlsrin todqigi,
biitiin yaslardan olan usaqlar Giglin giin rejiminin hazirlanmasi,
miixtolif tomayiillii todris miiassisalorinin sagird-lori ucun todris
Vo istehsalat maggololori rejimi, homginin todris vo torbiys
gigiyenasmin digor masalolori, fiziki inkisaf vo saglamhq
vaziyyatine tasirinin todgigi, hokim noazaratinin somarali dsulla-
rinin - misyyonlogdirilmasi, travmatizm vo idman zadslonms-
lorinin gargisinin alinmasi vo bagqalari daxil olur.

Xarici miihitin gigiyenasi. Bu bolmays miixtalif tipli usaq
Vo yeniyetmoa miisssisolorinin layihologdirilmasi vo ingaatinin,
usaq miiossisalorinin hava-istilik va isiq rejiminin, onlarin yasay1s
montogolori orazisindo yerlogdirilmasi, homginin sanitar-texniki
qurgulara, todris va istehsalat avadanhigina, usaq alotloring, dars
lovazimatlarina, todris vasitolorino, oyuncaglara vo usaq moisot
ogyalarma aid mosololorin  gigiyenik osaslarinin  islonib
hazirlanmasi ilo slagadar olan problemlsr daxil edilir.

Usaq vo yeniyetmalorin qidalanmasimin  gigiyenasi.
Boyilyan orqanizmin normal inkisafi vo saglamligt moanbayi kimi
gidanin rolu tadqiqg olunur, hamginin miixtslif tipli miiassisalords
usaq vo yeniyetmalorin gidalanma rejimi va soraiti, qida payinmn
normasi vo Moktobds gidalanmanin toskili, kond tesarriifat: islori
dovriinda, gozinti vo turist yiirlislori, istehsalat islori goraitindo
qidalanma islenib hazirlanir.

Usaq va yeniyetmalar ahalisinin tibbi xidmati. Tibbi-
sanitar xidmotin saglamlagdirict vo oks epidemioloji todbirlorin
toskilinin elmi osaslari todqiq olunur vo islonib hazirlanir.
Homginin gigiyenik torbiys mosalslori 6yranilir.
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Saglam tohsil gigiyenas: eksperimental elm olaraq
gigiyena, fiziologiya vo tibb elmlorinin nailiyystlorindon genis
istifado edir. Saglam tohsil gigiyenasi elmi pediatriya, yas
fiziologiyasi, yas morfologiyasi, anatomiya, psixologiya,
pedaqogika, amak gigiyenasi, qidalanma gigiyenasi, kommunal
gigiyena, epidemiologiya vo erqonomika kimi elmlorin
xidmatlarindon yararlanaraq toraqqi edir.

Yas fiziologiyasi vo yas morfologiyasi saglam tohsil
gigiyenasi elminin asasini togkil edir, ¢linki, bu elmlori bildikds
usaq orqanizminds, organ vo sistemlorinds bas veran doyisik-
liklori anlamagq, orqanizmin yiiksak is qabiliyyati soviyyasindo
saxlamag, hoddon artiq yorulmanin qarsisim almagq, tolim vo
torbiyasi tiglin miivafiq optimal sorait yaratmaq miimkiin olur.
Gigiyenik masalolor fizioloji miiayinalorlo hall edilir. Boyiima vo
inkisaf prosesindo organizmds morfoloji vo funksional doyisik-
liklor bas verir vo hor bir yas dovriiniin 6ziine moxsus xiisusiy-
yatlori olur. Bu sobabdon usaqlarin normal inkisaf vo torbiyosi
i¢iin miivafiq optimal gigiyenik sorait yaradilmalidir. Gigiyena
hoyat soraitinin insan organizmins tosirini 6yronir, lakin, bunu
orqanizmin cavab reaksiyasini nozoro almadan, yeni fizioloji
miayinslorsiz etmok mimkiin deyil. Masalan, mikroiglim
Oyranilirsa, bu meteorologiyaya, isiqlanma Syranilirss — isiq tex-
nikasina, moktabdo dars cadvali dyranilirss - pedogogikaya va ya
moktobsiinasliga aid edilo bilor. Gigiyena o zaman baslayir ki,
mikroiglimdon asili olaraq orqanizmin istilik voziyyati, isiqlan-
madan asili olaraq gbérmo analizatoru, sinir sisteminin vo
organizmin funksional voziyysti vo dars cadvalindsn asili olaraq
moktablilorin ali sinir foaliysti vo yorgunlugu dyranilsin va s.

Usaq kollektivinin xastolik vo 6liim soboblorini 6yrondikds,
oyun, talim vo ya amok faaliyyatinin tosiri aragdirdiqda ictimai
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amillarin rolu boyiik shomiyyat kosb edir. Demoli saglam tohsil
gigiyenast miiayyan doracada ictimai elmlars ds aid edils bilar vo
bu sahods isloyon miitoxassislor yaxsi togkilat¢i, sosioloq vo
psixoloq da olmalidir.

Saglam tohsil gigiyenasinin osas vozifalari:

- Miihitin qeyri-alverigli amillorinin insan organizmine
tosirini azaltmagq tigiin vasitolor axtarib tapmaq vo onlar1 giindslik
hoyatimiza yeritmoak;

- Eyni zamanda organizmo alverisli tosir gdstoro bilon, is
gabiliyyatini yiiksoldon, miixtolif Xostolikloro vo zororli tosirs
qarst badonin milqavimatini artiran tobii Vo siini amilleri tadqiq
edib omali igds totbiq etmok.

Basqa todqgiqi elmlordon forgli olarag gigiyena elmi ilk
tokanini alimlorin kabinetlorindon yox, insana xas olan 6ziinii-

goruma instinktin tolobatindan, xalglarm saglamligini gqorumagq
i¢lin mioyyon qayda vo lazimi todbirlorin hoyata kegiril-
mosindon alir. Elmin bu sahosi eksperimental vo praktikidir,
onun inkisafi {iclin miloyyon todgigatlarn aparilmasi, pilot
sokildo layihslorin hoyata kegirilmasi, tobii eksperimentlorin
kegirilmasi talob olunur. Onun biitiin talob, gayda vs prinsiplari
uzun miiddatli yoxlamadan sonra giindslik praktikaya yeridilir,
bu biliklordon talim-torbiys sahasinds ¢alisan insanlar 6z
foaliyyatlorini yaxsilagdirmagq tigiin genis istifads edir.

Maktab gigiyenasinda miixtalif miiayina iisullarindan
istifada olunur:

- tobii eksperiment tisulu gigiyenik elmi miisahidalords asas
dsul sayihr. Miayinalor laborator soraitindo deyil, todris
miiassisalorinds, tobii soraitdo aparilir. Bu tsul vasitasilo miihit
amillarinin organizma tasirini konkret hoyat soraitinds 6yronmak
miimkiindiir. Cox nadir hallarda eksperimental-laborator tisulu
isladilir;

25



- xarici miihit amillorinin gigiyenik miiayinasi fiziki-
kimyavi, mikrobioloji, sanitar tisullarin komayi ils aparilir;

- miiayino olunan amilo gars1 usaq orqanizminin reaksiyasi
fizioloji, biokimyovi, sitokimyovi, Klinik va basqa tsullarin
komayi ilo 6yranilir;

- almmig molumatlar riyazi-statistik tisul ilo iglonilir;

- todris kollektivinin saglamliq voziyysti vo fiziki
iniksafinin dinamik doyisikliklori dyronildikdo sanitar-statistik
isuldan  genis istifado  olunur (inkisaf standartlarini
giymotlondiran cadvallorin tortibi, Xastsalonma, dogum va 6limiin
geyds alinmasi).

2.2. Maktab gigiyenasi elminin inkisaf tarixi

Moktob gigiyenas: fikirlorinin inkisafi vo moktob tocrii-
basindo sanitar-gigiyenik todbirlorin hoyata kegirilmoasi XVI-
XVII asrlordan, yani kollektiv tadris-tarbiys miiassisalori yara-
dilandan baglamigdir. Maghur ¢ex miiollimi Yan Amos Komenski
(1592-1670) inkisafda olan noslin tolim-torbiyasinoe hosr etdiyi
asarlorinds  todris-torbiys islorinin miihiim hissasi olan boazi
gigiyenik todbirlor irsli siiriir. Onun «Bdyiik didaktika» oSori
diqgets layiqdir. Bu oserds gidalanma gigiyenasi, tohsil gigi-
yenasi, dors maggalalarinin sshor saatlarinda kegirilmasinin zoruri
olmasi haqqinda gostariglor vardir. Onun amok vs istirahatin bir-
biri ilo ovaz edilmosi prinsipi xiisusi shomiyyat kasb edir. Insan
hoyati haqqinda Komenski gostorir: «Tobii giin 24 saatdan
ibaratdir, oger onu hoyata tothiq etsok giin {i¢ yero boliiniir.
Yuxuya 8 saat diigiir, novboti 8 saat vaxt miixtalif maggalolors,
saglamhigi gozlomoys, yemaya Vo gozmays, somarali istirahato,
dostlarla s6hbato vo s., qalan 8 saat iso fiziki igo qalir.»
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Moktob gigiyenas: fikirlorinin tobligindo ingilis filosofu,
hokimi va miiallimi Con Lokkun (John Locke, 1632-1704) boyiik
xidmatlori olmugdur. Onun «Torbiys haqqinda fikirlor» adl
kitabinda fiziki, zehni torbiys vo s. haqqinda qiymaetli nozori
gostarislor vardir. No Komenski, na Lokk, ns ds digar gabagqcil
elm xadimlori moktobi miitoraqqi inkisaf yoluna sdvq edo
bilmadilar. Ciinki feodalizm qurulusu va din maktsbin progressiv
yolda inkisafina mane olurdu.

1789-cu ildo Fransiz Ingilabi ilo birlikdoe moktoblilorin
saglamligi xiisusi shomiyyat kasb etmoys baslayir.

1833-cii ildo Fransa hokumati moktoblordo usaqlarin
saglamhgi vo tohsil miiossisosinin saglam moktob miihitino
cavabdehliyini osas tutan ganun gobul edir.

1842-ci ilds Fransadaki biitiin moktoblor hokim nozaratindon
kegirilir.

1873-cti ildo Fransada “Moktablords tibbi monitoringin
osaslarr” gobul edilir.

1866-ci ildo ilk dofo alman g6z hokimi Hermann Cohn
Breslanda 7568 moktoblids miiayins aparir.

1870-ci ildo rus alimi R.Virxov «Moktabin saglamhga bozi
zararli tasirlari» asarinds «maktab xastalikari» adi altinda bir sira
xastaliklor hagqinda malumat verir.

1870-ci ildo isvecrali goz hokimi F.F.Erisman Peterburgda
4368 moktoblini milayinoe edoarok, moktablilor arasinda yiiksok
soviyyado gormo patologiyalarinin olmasini askar etmisdir.
Bunun saboblorinin tohlili alima moktabin slverigsiz amillorinin
usaglarin  saglamligna tosirinin yiiksok olmasi qonastine
golmasine imkan verdi. F.F.Erisman 1870-ci ilds birinci olaraq,
moktob gigiyenasma aid «Oyratmo gigiyenasi» adli kitab yazir.
Moktob gigiyenasimin inkisafinda Erismanin xiisusi xidmaotlori
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olmusdur. O, ikiyerli partanin konstruksiyasini, nimunavi sinif
otagmin layihasini, sinif otaginin isiqlandirilmasi vo parta arxa-
sinda diizgiin oturma qaydalarmi hazirlamisdi. Onun moktob
gigiyenasi sahasindoki todgiqatlar1 indiki giinds do 6z ohamiy-
yatini itirmomisdir. Bu nailiyyatloro gors Erisman moktob
gigiyenasinin banisi sayilir.

1871-ci ildo ABS-da Nyu-Yorkda moktablords ilk dofo
saglamliq nozaroti yaradilir.

1874-cii ildo Avropada ilk dofo Briissel moktob saglamliq
xidmatlori toskilati yaradilir.

1878-ci ildo Isvegdo miitogokkil moktob saglamliq xidmati
toskili edilir.

1879-cu ildo Parisdo moktab saglamligi programlari hoyata
kegirilmoys baslanir.

1904-cii ildo moktob gigiyenas: tizro | beynslxalg kongres
bas tutur.

Rus pediatr1 N.P. Qundobin saglam usaq yetigdirmok iigiin
gigiyenanm shomiyyatini irsli siiriirdii. Onun «Moktob gigiye-
nas1» (1902), «Usagin gigiyenasi» (1903), «Maktob gigiyenasinin
miasir mosalolari» (1907) osorlorinds fiziki torbiys, bodoni
mohkamlandirma, dors moasgalalorinin rejimi masalslori boyiik
yer tutur.

Qeyd etmok lazimdir ki, Boyiik Oktyabr sosialist inqila-bina
godor islonib hazirlanmis moktob gigiyenasi tizro masalalar,
moktob tocriibasindo oldugca mohdud halda, yalniz hokmran
sinfo moxsus olan xiisusi todris miiassisalorinds (kadet korpu-
slarinda, liseylords, ticarot maktablorinds vs s.) hayata kegirildi.
Zohmotkes kiitlolorin usaglarmin oxudugu moktoblords iso hotta
adi gigiyenik taloblor bels hoyata kegirilmirdi.
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Boyiik Oktyabr sosialist inqilabindan sonra usaq, yeni-yetma
Vo gonclorin saglamligmm miihafizesi dovlst isino ¢evrildi,
profilaktik todbirlor iso sistematik olaraq hoyata kegirilmayo
bagland.

Sovet dovlstinin yaradilmasinin  birinci ilinde «Usaq
qidalanmasmin giiclondirilmasi haqqmnda» dekret gobul edilir
(1918-ci il). Bu dekreto osasen biitiin moktablords pulsuz yemo-
yin verilmasi vo moaktabds oxumayan usaqlar tigiin xiisusi qgida-
lanma montogalori toskil olunur. 1919-cu ildo gobul edilon
programda usaglarin ictimai torbiyssini yaxsilasdirmaq vo qadin
omayini yiingiillogdirmok moagsadilo moaktabagodar miiassisalorin
(korpolor evi, usaq baggalart) yaradilmasit mosaloasi irali siiriiliir.
Buna asasan 6lkamizds genis suratdo korpalar evi, usaq baggalar
Vo usaq evlori sobokolori yaradilir. Rus pediatr1 S.F.Xotoviskiy
usaq gigiyenasi haqgqinda mossloni 6ziiniin klassik «Pediatriya»
osorinda qaldirir vo gostorir ki, usaq morfoloji, fizioloji vo
psixoloji baximdan farqli xiisusiyystlors malik bir organizmdir.
Buna goro do terapiya vo gigiyena massloloring usagin anatomik-
fizioloji xtisusiyystlori baximindan yanasmagq vacibdir (1947).

1922-ci ildo Moskva Dovlat Universitetinin (MDU) Ictimai
Gigiyena kafedrast professorlar1 va misllimlorinin iclasinda
A.V.Molkov takidlo torbiys gigiyenasinin sorbost kurs kimi
ayrilmasmi toklif edir vo 1926-c1 ildo | MDU-do torbiyo
gigiyenasi kafedras1 agilir. 1927-ci ilds Sovnarkomun gorart ilo
Moskvanin bir nego miiossisalorinds usaq vo yeniyetmolorin
saglamhginin mithafizosi tizro elmi todqigat institutlart togkil
edilir. Belo EImi Tadqiqat Institutlarindan biri do Baki gohorinds
toskil edilir — «Ana va usaqlarin saglamliginin mithafizssi elmi-
todgigat institutu». Institututun direktoru kimi K.Forocova toyin
edilir.
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Hor bir xalqin hortorofli inkisafi ayri-ayri elm sahalorinin
inkigafi ilo paralel gedir. Digor torsfdan, elmin bir sahasinin
inkisafi basqa elmlorin do inkisafina zomin yaradir, onun holl
etdiyi mosalslords faal istirak edir. Belo elm sahalorindan biri do
gigiyena elmidir. Qadimds Xastalikloro tutulmaqdan miihafize
magsadils biitiin 6lkalords oldugu kimi Azorbaycanda da adot-
anand Vo qanun sokli almig miixtalif profilaktika todbirlori hoyata
kegirilirdi. Belo ki, bizim eradan avval VIII-VII asrlordo adabi-
tarixi salnamo sayilan «Avestanda Midiya dovlatinin orazisinds
yasayan gobilo vo tayfalarin hayat torzi barads strafli molumatlar
verilir. Burada ¢ox miixtolif gigiyenik mosalolora toxunulur,
xastoliklorin bas vermosi organizmds ayri-ayri orqanlar arasinda
miinasibatin pozulmasi, soyuqdeyms, isin gorginliyi, istirahstin
diizgiin toskil edilmomosi, gidalanmanin pozulmasi va s. ilo
olagolondirilir. Bu vo digar gadim monbslordon aydin olur ki, o
dovrds kiigalarin diizgiin yerlasdirilmasi va désanmasi, su kemari
vo kanalizasiyalarin ¢okilmosi, bazarlarin salimmasi vo onlar
tizorinds nozarot, bodonin tomiz saxlanmasi, xostolorin tocrid
edilmasi va s. kimi tadbirlor hayata kegirilmigdi.

Azorbaycanda gigiyena elminin osas1 H.Zordabi toro-findon
goyulmusdur. H. Zordabi torofindon nosr olunan «O9kingi»
gozetinin sohifolorinds usaqlara aid gigiyena mosalalori siste-
matik olaraq toblig edilirdi. Onun &liimiindon sonra 1914-cii ildo
tolabalari torofindon nosr olunmus «Badoni salamat saxlamag»
osorindo moktob gigiyenasi, usaqlarin soxsi gigiyenasi, qida-
lanmasi va s. masalolaring toxunulmusdu.

Azorbaycanda Sovet hakimiyyoti quruldugdan sonra usaq va
yeniyetmolorin saglamliginin mihafizosi haqqinda miixtalif
dovlot dekretlori verildi. Belos ki, 1921-ci ildo Azorbaycan ingilab
komitasi «16 yasa qodor usaqlarmn pulsuz qidalanmasiy,
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«Azorbaycanda ana vo kérps usaqlarin mihafizesi haqqinda»
dekretlor imzaladi. 1921-ci ilin dekabr ayinda usaqlarlarin maddi
rifahinin  yaxsilagdirlmasi mogsadilo Azorbaycan SSR MIK
(Morkazi Icraiyys Komitesi) nozdinds Fovqolade komissiya
toskil edildi. Bu komissiya usaq miiossisalorini orzag, paltar vo
yanacadla tomin etmok kimi mihiim vazifo dasiyirdi.

1925-ci ilin dekabr ayinda «Azorbaycan SSR-do usaq
nozaroatsizliyi ilo miibarizo todbirlori haqqinda» gorar gobul edilir.
Homin gorara goro nazarstsiz usaqlar usaq evlorine, korpalor evi
Vo baggcalara gobul edilir, yeniyetmslor iso sonst moktablorine
gondorilirdi.

1924-cii ildo «Ana vo usaq mihafizosi» elmi-todgigat
institutu agildi. Umumiyyatlo Azorbaycanda usaq sohiyyasinin
togkili vo miitogokkil hala diismasinds professorlardan ©.F.Qara-
yev, Y.Y.Gindes, M.M.Ofondizado miihiim rol oynamaslar.

1930-cu ildo Azorbaycan Dévlot Tibb Institutu nozdinde
sanitar-gigiyena fakiiltosi togkil edildi. 1932-ci ildo ictimai
gigiyena vo eksperimental gigiyena (iimumi gigiyena) kafedralari
omokdaslarin birga konfrans: torbiys gigiyenasi (maktab gigi-
yenasi), amok gigiyenast vo boadon torbiyasi tizro dosent kurs-
larmin toskili haqqinda qarar gsbul etdi. 1932-ci il sentyabrda
moktob gigiyenas1 kursunun dosenti vozifosine M.M.Ofondizads
toyin edildi vo 1946-c1 ilin martinda iso moktob gigiyenasi
kafedras1 agildi. Homin vaxtdan 1960-c1 ilo godor kafedra miidiri
vazifasindo professor M.M.Ofandizado ¢aligmigdir. Professor
M.M.Ofondizadonin Azorbaycanda gigiyena elminin, xiisuson
usaq va yeniyetmo gigiyenasinin, togokkiilii vo inkisafinda xiisusi
xidmotlori olmusdur. 1960-c1 ildon 1969-cu ilo godor usaq vo
yeniyetmo kursu gigiyena kafedrasi nozdinds olmus, 1969-cu il
iyulda o, yenidon miistoqil kafedraya gevrilmisdir.
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N. Norimanov (1870-1925). Elmi-tibbi biliklorin genis
yayilmasmda gorkomli hakim N. Norimanovun rolu boytikdiir.
Onun ¢oxsayli jurnal vo gazet magalslorinds shalinin saglamliq
gostoricilori, gigiyenik biliklorin yayilmasi, tibbi yardimin
Vaziyyati va s. barado otrafli malumatlari hom miitoxassislor tiglin
doyarli idi, hom do ohalinin maariflondirilmosina tokan verirdi.
N.Norimanovun asarlorinds soxsi gigiyena, gidalanma gigiye-
nasi, usaqlarin saglamhgi vo torbiyasi mosaloalorino do toxunul-
musdu. Galocok naslin problemlari onun tosabbiisii vo redaktor-
lugu ilo Bakida nosr olunan ilk «Moktab» jurnalinda 6z oksini
tapmisdr.

Usaq veo Yyeniyetmoslor gigiyenasi sohiyyanin praktik sahasi
kimi sanitar-epidemioloji xidmstdo usaq vo yeniyetmolor
gigiyenasinin hokimi ilo, sohiyyanin miialico-profilaktiki xidmo-
tindo iso hokim-pediatrla tomsil olunmusdur vo 6z funksiyasini on
minlorlo usagi ohato edon va yiizlorlo usaq vo yeniyetms
miiossisolori olan xeyli orazido hoyata kegirir. Tobiidir ki,
moktobagodar vo moktobyasli usaqlara xidmst edon hokimlorin
gigiyenik masaloalar tizra metodik rahbarliyi vo xobardarliq edici
islor, sanitariya nozarsti homin hokimlorin tizorino diisiir.
Giindslik gigiyenik nozarot iso bilavasito usaq vo yeniyetmo
miiassisalorinds isloyan tibb heyati torofindon yerina yetirilir.
Misllimlor gigiyenik bilikloro yiyslonmoklo todris prosesinin
diizgiin qurulmast ilo tohsilalanlarm saglamliginin qorunmasina
6z téhvalerini vermis olurlar.

Respublikamizda Azarbaycan Tibb Universitetinds usaq v
yeniyetmolorin  saglamligi, Azorbaycan Dovlot Pedaqoji
Universitetinds fiziologiya kafedrasi foaliyyat gostorir vo moktob
gigiyenasi elminin biliklorini tolobalors todris edir.
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Gonc noslin saglamliginin mithafizesi dovlot proqramlari vo
qaygis1 asasinda hoyata kegirilir. Azorbaycan dovlstinde maktab
gigiyenas: sahosindo elmi todgiqatlar xeyli genislonmis vo
zonginlogmisdir. Politexnik vo istehsalat tolimi, igloyan
yeniyetmalorin gigiyenasi, korpayasli usaq misssisalorinin,
moktobin gigiyena miiossisalolori dovlatin tohsil masalalarinin 6n
planina kegirilmisdir.

Bir ¢ox Olkalordo usaq vo yeniyetmolor gigiyenasi sorbost
elmi fonn kimi mévcuddur vo haokim hazirligi sistemino daxildir.
Qorb olkalorinds «moktab vo universitet tobabsti» usaqlarin
saglamliq vaziyyatinin todgiqi, usaq vo yeniyetmoalorin moktoba
daxil olarkon vo onu bitirdikdon sonra tibbi miiayinosi, peso
yararlig1 doracasinin askar edilmosi, yoluxucu xastoliklorin erkon
diaqnostikast vo xiisusi profilaktikast masalolori, hamginin
gigiyenik torbiyo vo gidalanma masololori ilo moggul olur.
Mahiyyat etibari ilo «maktab va universitet tobabati», vo ya bazi
6lkolords adlandirtlan «moktob Xidmoti sohiyyasi», praktiki
sohiyyanin bir sahosidir vo gonc neslin saglamhig ilo olagodar
olan bazi gigiyenik masalolari todqiq edir.

111. USAQ VO YENIYETMO OHALISININ
SAGLAMLIGININ FORMALASMASI

3.1. Usaq va yeniyetmolarin fiziki inkisafi
Fiziki inkisaf saglamhigin on osas meyaridir. Saglamligi
saciyyalondiron basqa gostoricilor fiziki inkisaf soviyyasindan
asthdir. Yetkin yagda saglamligi, o ciimloden potensial foal
uzundmiirliilityii vo digor uygun keyfiyyatlorin golocok nasil-lora
oturilmosini kigik yaslarin fiziki inkisaf soviyyasi miioyyan edir.
Ohalinin saglamliginin on obyektiv vo yegano miisbat gostoricisi
fiziki inkisaf sayilir. Odur ki, todqigatcilar hotta bagqa gostaricilor
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nozars alinmadan belo, ohalinin saglamliq voziyystini onun ayri-
ayr1 qruplarmin ancaq fiziki inkisaf saviyyesina gérs giymotlon-
dirilmasinin miimkiin oldugunu hesab edirlor. Belo yanagsmanin
diizgtinliyi.  hamcinin onunla tesdiq edilir ki, shalinin
saglamliginin yiiksok Saviyyasina bir qayda olaraq, yiiksak fiziki
inkisaf gostoricilori uygun golir.

Fiziki inkisaf dedikdo organizmin morfoloji va funksional
tokmillogsmasinin bioloji prosesi basa disiiliir. Biitin bioloji
proseslor kimi fiziki inkisaf genetik mahiyyat dasiyir vo irson
kecan xiisusiyyotdir. Fiziki inkisafin irqi vo milli xiisusiyyatlori,
usaqlarin  valideynlorino  oxsarligi xeyli daracads bununla
olagodardir. Lakin, genetik miioyyon olunan fiziki inkisafin
potensial gabiliyysti he¢ do 6ziinii homigo tam sokildo biruzs
vermir. Fiziki inkisaf — dinamik prosesdir vo onun giymat-
londirilmssindo inkisafin siirati vo doyiskonliyi nozors alnir.
Odur ki, fiziki inkisafi 6yranarkon tokrar va uzunsiiron miisahi-
dolorin aparilmasi vacibdir. Fiziki inkisafin soviyyasi organizmin
hoyat boyu olds etdiyi boyiima Vo inkisafindan asilidir.

«Fiziki inkisaf» termini inkisafin ani xarakteristikasini deyil,
prosesin dinamikasini oks etdirir. Bu baximdan fiziki inkisaf
badan 6lgiisiinds, baden qurulusunda, zahiri goriintisds, ozals
giiciindo Vo usaq organizminin foaliyystinde yasla bagh
doyisikliklor prosesi kimi basa diisiiliir. Usaq vo yeniyetmolorin
fiziki inkisafinin dinamikada Gyranilmassi tez-tez dayison sosial-
Moigat soraitinin  tosiri  altinda gedon fiziki inkisafdaki
doyisikliklori askar etmoyo imkan verir. Hor yas dovriindo fiziki
inkisaf morfofunksional xiisusiyyarlorin kompleksi olmagqla, usaq
orqanizminin fiziki igqabiliyati is qabiliysti soviyyoasini vo bioloji
yasin inkisaf doracasini sociyyslondirir.
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Usaq yasmin osas xiususiyyatlorindon biri — boyiimo va
inkisaf, organ vo sistemlarin morfoloji vo funksional tokmil-
logsmosidir. Fiziki inkisafa hom inkisaf prosesi kimi, hom do
organizmin somatik vaziyysti kimi baxmaq lazimdir. Usaq vo
yeniyetmalorin fiziki inkisafi miirokkob vo miixtalif slamatlor
kompleksi ilo saciyyalanir, ona gors do fiziki inkisafin qiymot-
londirilmasi saglamligin pozulmasinin on erkon vo etibarl
gostarici hesab olunur. Fiziki inkisafin qiymotlondirilmasi usaq
V5 yeniyetmo miiossisalorinds saglamliq vaziyyatinin 6yronilmosi
mogsadi ils kegirilon tibbi miiayins ilo eyni vaxtda aparilir. Fiziki
inkigafi Gyronon zaman on ¢ox somato-metrik, fiziometrik vo
somatoskopik gostoricilordsn istifado edilir.

Usaq va yeniyetmolorin boyiima vo inkisafi, badan kiitlosi vo
boyun uzunlugu, orqan vo sistemlorin intensiv artimi borabor
olmayib, bioloji qanunlara tabedir vo miixtolif xarici miihit
amillorinin tasirine moruz qalaraq dayisir. Odur ki, usaqlarin
todgiqi bu prosseslorin qanunauygunuqlarini 6yronmoys, norma-
dan konara ¢ixma hallarin1 miimkiin godor erkon askar etmoys vo
bu istigamstdo profilaktik saglamlasdirici todbirlorin aparil-
masina asaslanir.

3.1.1. Usaq orqanizminin boyiima va inkisafinin iimumi
qanunauygunluqlariin gigiyenik aspektlori

Usaq orqanizmi daim boyiiylir vo inkisaf edir, bu proses
insanin hoyat dovriiniin yetkinlogmo morhalasini ohato etmoklo
doguldugu vaxtdan 19-21 yasa qodar davam edir. Bu morha-lodo
usaqliq, yeniyetmo Va gonclik dovrlorini kegon organizm inkisaf
edir vo doyigir. Organizmin bdylimo vo inkisafi miirokkab bir
prosesdir vo bir-biri ilo qarsiligli slageds olan 3 d6vrii - boyiima,
inkisaf vo formalagmani 6ziinds birlogdirir.
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Dialektik vohdat toskil edon, bir-birini sartlondiron vo biri
digarindon asili olan bdyiims Ve inkisaf insan hoyatinin iki torafi
olmagla tamam forqli anlayislardir. Boyiima — komiyyst doyi-
sikliyidir, organizmo daxil olan maddoslor hesabina toxuma vo
orqanlarin kiitlosinin artmasidir. inkisaf — keyfiyyat doyisikliklo-
ridir, organ vo toxumalarin diferensiasiyasi, onlarin funksional
tokmillogmasi, yeni funksiyalarin meydana ¢ixmasidir. Forma-
lagma iso insanin 6ziine moxsus forma almasi, sosial vo bioloji
funksiyalar1 yerino yetirmosi, néviin saxlan-masini tomin edon
prosesdir.

insan bioloji vo sosial varligdir, buna goro insanin
yetkinlosmo morholosi ilk novboda: yetkinlik dovriine ¢atmaq,
insan1 bioloji bir név kimi qorumaq va comiyyatin gorunub
saxlanmasina, inkigafina t6hfo veron sosial funksiyalarin, amok
Vo yaradici foaaliyyotlorin hoyata kegirilmosino, soxsiyyotin
reallagdirilmasina hazirligla saciyyslonir. Hor hansi canlt mox-
luqun, eyni zamanda insanm da fordi boyiime Vo inkisafinin
bioloji monasini néviin saxlanilmasinda gormok lazimdir.

Insan yetkinliyi ancaq cinsi yetiskonlik soviyyasino asason
deyil, ham da sosial funksiyalarin smak vo yaradiciliq foaliyystini
hoyata kegirtmok hazirligina, comiyyatda shamiyyatine gors gox
mithiim slamotdir. Cinsi yetiskonlik usaqlarin fordi xiisusiyyatdon
asih olaraq 10-13 yas arasi, amak yetiskonliyi iso Xeyli gec,
adston orta moktobi vo ya ilk pesa tohsili moktabini bitiron zaman
bas verir. Forgli comiyyatlords insan iiglin tolablor fargli olur,
buna goro «yetkinlosmo» anlayist comiyyotdon (ibtidai icma,
kond hoyat torzi, sohar comiyysti va s.) asili olaraq forglonir.
Umumilikds, organizmin tam yetkinliyinin xronoloji serhaddi,
yetiskonliyin basa ¢atmasi1 20-21 yas hesab olunmalidir. Mohz bu
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yas t¢lin noinki tam yetkinlosmo vo boyiimo prosesi basa catir,
homginin lazimi biliklar toplanir, oxlagi doyarlar formalasir.

Organizmin morfoloji vo fizioloji xiisusiyyotlori uzun
miiddst 6yranilmaklo boyiimo Vo inkisafin qanunauygunluglar
dagiglesdirilmisdir. Boytima Vo inkisaf proseslori sigrayislarla
qeyri-barabar gedir vo bunun noticasinds organizm kKomiyyat vo
keyfiyystco doyisir. Stiratli inkisaf dovrii longima dovrii ilo ovez
edilir. Longimo dovriindo hiiceyro vo toxumalarin diferensia-
siyasi, formalasmasi giiclonir. Orqanizmin boyiimasi Sinir vo
endokrin sistemlorinin bilavasito istiraki ilo daxili vo xarici
miihitin tosirine moruz qalir. Organizimds gedan biitiin proseslor
beyin qabig1 torofindon tonzimlonir.

Yetkinlogmenin biitiin morhalolorinde bdyiima va inkisaf
gostorilon obyektiv qanunauygunluqlarla bag verir:

- Boyiimo Vo inkisaf stirotinin geyri-boraborliyi;

- Ayr-ayri organ va Sistemlorin boyiime Vo inkisafinin eyni
zamanda olmamast;

- Boyiimo vo inkisafin cinsdon asililigs;

- Tam organizmin va funksional sistemlarin bioloji etibarligy;

- Boyiimo vo inkisafin genetik vo miihit amillorindon astlihigs;

- Akselerasiya (3.1.3-ds otrafli molumat verilir), detselerasiya

Vo ya retardasiya proseslorin bas vermasi.

Boyiimo va inkisaf siiratinin  geyri-barabarliyi.
Yetkinlosmo dovriinds organizmin bdyiims Vo inkisaf siiratinin
qgeyri-boarabarliyi imumi qanunauygunluqdur. Boyiima vo inkisaf
proseslori fasilosiz gedir, lakin, yas artiqca inkisaf siirati azalir.
Bu ganunauygunluq usaq va yeniyetmslorin badon uzunluglarinin
doyisilmasinds oyani sokildo goriiniir. Belo ki, hayatin birinci ili
tglin yenidogulmus usagin baden uzunlugu 47% artirsa, 8-10
yaslarinda iso artiq comi 3% artir. 16-17 yasda bodanin uzununa
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artimi praktiki olaraq qurtarir. Bodon kiitlosinin, dos qofasi
dairssinin inkisafi homin qeyri-barabarlik ganununa tabedir.
Usagin korpalor evins, usaq baxgasima vo moktobs daxil olmasi-
nin yas sarhaddinin diizgiin miisyyanlosdirilmasi, smok faalliy-
yatina baglama imkaninin va s. tayin edilmasi vacib masals oldu-
gu li¢iin insanin yetkinlosma morholosini bir nego yas dovrlarine
bolmak magsodsuygundur.

«Yas dovri» anlayigina homin middst daxildir ki, bu
hiidudda boyiima Vo inkisaf prosesi, homg¢inin orqanizmin
fizioloji xiisusiyyatlori oxsardir, qiciglandiricilara qarsi reaksiya
iso ¢ox vo az da olsa eyniyyat toskil edir.

Cadval 3.1. Bioloji yas dévrlari

Ne Dévrlor Davametmo miiddoti

1 yenidogulmus dovr 1-10 giin

2 stidomar dovr 10 giin - 1 yas

3 erkon usaqliq dovrii 1-3 yas

4 ilkin ugaqlq dovrii 4-7 yas

5 ikinci usaqliq dovrii 8-11 yas (quzlar), 8-12yas (oglanlar)
6 yeniyetma dovrii qizlar 12-15 yas, oglanlar 13-16 yas
7 gonclik dovrii qizlar16-20 yas, oglanlar 17-21 yas

Qeyd: UST gors yeniyetmolik dévrii 10-19 yasi ahato edir.

Organizmin bOyiimo Vo inkisaf xiisusiyyotlorinin giymat-
landirilmssine ssaslanmis, usaq, yeniyetma Va gonclik dovrlarini
asagidaki sxem tUzro yas dovrlorine bolmoak tovsiys edilir
(Moskva, 1965; Beynaslxalg simpozium). Bioloji adlandirilan bu
sxemds fardi inkisafda (ontogenezds) yeddi yetkinlosmo dovrii
ayird edilir (cod. 3.1).

Sosial prinsiploro osaslanmig yas dovrlori sxemi genis
yayilmig, bu sxemds fordi inkisafda (ontogenezdo) ii¢ yetkin-
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logsmo dovrii ayird edilir. Yas qruplarmin sosial bolgiisii bioloji
tosnifatla ziddiyyat toskil etmir (cad. 3.2).

Cadval 3.2. Sosial yas dévrlari

Ne Dévrlor Davametmo miiddoti
1 Erkon moktoboqador yas 3 ilo gader
2 Moktabagadar yas 3-6il
3 Moktab yast 6-17il
Kigik maktab yast 6-9il
Orta moktob yas1 10- 141l
Boyiik moktob yast 15-17il

Bu bolgii usaq vo yeniyetmo miiassisolorinin todris-torbiyys
isinin va tibb xidmatinin togkilini, bir sira digor sosial cohotlori
6ziindo oks etdirir. Homin yas dovrlorinds bazi fordi xiisusiyyotlor
tozahiir olunur. Usaqlar arasinda elo fordlor rast golir ki, onlarmn
inkisaf siiroti artmig olur vo onlar yetkinlik soviyyssino goro 6z
xronoloji (kalendar) yaglarmi otiirlor, oks nishst do miisahido
oluna bilar. Bununla olagadar olaraq «usagin yagi» termini altinda
onun xronoloji v ya bioloji yasi nozords tutulur. Xronoloji yas —
dogulduqdan miiayine vaxtina godar yasadigi dovr olub, dagiq
yas sorhoddidir (giin, ay, il). Bioloji yas — organizmin
morfofunksional xiisusiyyatlorinin macmusu olub, fordin boytimo
Vo inkisaf tempindan asilidir. Xronoloji va bioloji yas arasindaki
forq 5 ilo godor cata bilor. Bioloji yas kriteriyalarini skeletin
stimiiklogsma Soviyyosi, dislerin ¢ixmast vo doyismasi, ikincili
cinsi slamotlorin yaranmasi, aybasinin baglanmasi, hamginin
fiziki inkisafin morfoloji gostaricilori (baden uzunlugu vo onun
illik artim1) xarakterizo edir.

Bioloji inkisaf siirati azalmig moktablilor dorsdo nisboton az
foal olurlar. Onlarda dorsdon yaymmalarin sayr artir vo is
gabiliyyatinin azalmasi geyd olunur; todris prosesinin gedisindo
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gbrmo analizatorunun, dayag-horokat vo tirok-gan damar siste-
minin xeyli gorginlosmosi miisyyan olunur. Is gabiliyyatinin vo
saglamliq voziyystinin on ¢ox doyisilmasi bioloji yaglar1 koskin
geri galan (forg 3 il vo ¢ox ) usaglarda miisahids olunur.

Usaq vo Yyeniyetmalorin yasa uygun inkisaf soviyyasini
pediatr vs ixtisas hokimlori icbari planli tibbi yoxlamalar: zamani
giymotlondirir vo bu hagda miisllimlora molumat verirlor.

Ayri-ayri orqan va sistemlarin béyiima vo inkisafimin
eyni zamanda olmamasi (heteroxronlug). Bu qanunauygunluga
osason miixtolif orqanlarin intensiv bOyiimesi (hiiceyralorin
boliinmasi) vo onlarin funksional inkisafi eyni zamanda olmur.
Usaq hoyatinin ilk illorindo bas beyin kiitlosi siirotlo artir:
yenidogulmusda 360-390q barabordir, birinci ilin axirinda 2-2,5
dofo, tiglincii ilin axir1 igiin — 3 dofo artaraq orta hesabla 1100 g
olur vo sonralar onun kiitlosinin artim siirati yavastyir. 7 yas tigiin
oksar gabiq sahalarinin sath dlgiilari yetkin insandakinin 80-90%-
na baraber olur.

Insan hayatinin birinci ilindo beynin segici inkisafin tosadiifi
saymaq olmaz, ¢iinki mohz bu zaman sarti-reflektor foaliyystin
stiratli formalagsmasi bag verir. Sinir sistemi vasitosilo xarici
mihitlo slage giiclonir, daima dayisilon soraits uygunlasma
mexanizmlari oamala golir, malumatin gobul edilmasi Ggiin on
miinasib sorait tomin olunur, integral foaliyyst yerino yetirilir.
Bunun aksins olaraq limfa toxumasinin boyiims Vo formalagmasi
10-12 yasda meydana ¢ixir. Yalniz 12 yasdan sonra cinsi orqan-
larin inkisafi vo reproduktiv funksiyasimin tosokkiilii bas verir.

Usaq orqanizminin konkret név foaliyyst gabiliyysti, onun
miixtolif otraf mihit amillorine qarst davamliligi, miivafiq
funksional sistemlorin yetkinlik soviyyssi ilo toyin edilir. Belo ki,
inteqral funksiyanin vo moktob tohsilino hazirligi tomin edon bas
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beyin gabiginin assosiativ $6basi todricon usagin fordi inkisafinin
6-7 yasinda yetisir. Sistemli tadrisin toskili zaman1 usaqlarin yast,
fiziki inkisaf soviyyasi vo saglamliq voziyyeti nozors alinmalidir.

Usaq orqanizminin miixtalif novlii faaliyyati yerino yetirmak
gabiliyyati, onun otraf mithit amillorine gars1 davamiyyati
miivafiq funksional sistemlorin yetkinlosmo soviyyasi ilo
miiayyon edilir.

Usaqglarda todris, omok vo idman faaliyyatinin ayri-ayri
novlorine funksional hazirliq eyni zamanda formalagmir. Odur ki,
miixtolif analizatorlara vo funksional sistemloro tesir edon
foaliyyat novlori, otraf miihit amillorinin normallagdiriimasi
forglondirici olmalidir.

Boyiimoa Vo inkisafin cinsdon asithligi. Cinsi yetkinlosmo
baglayana qodor oglanlarda antropometrik gostoricilor yiiksok
olur. Cinsi yetkinlosmo dovriindo nishot doyisir: qizlar bodon
uzunlugu vo kiitlesi, dos gofesinin dairo gostaricilorine goéra
oglanllardan istiin olur. 15 yasda oglanlarda boylimonin siirati
artir vo onlarin antropometrik gostoricilori yenidon qizlarinkini
otiir. Bu ciir ikili kasismo normal bdyiima Ve inkisaf prosesinda
daima aydn oks olunur. Cinsi forq miibadilo prosesinin, ayri-ayri
funksional sistemlorin vo tam orqanizmin bdyiims Vo inkisaf
stiratinin xiisusiyyotlorinds do aydin goriinir. Homginin, oksar
funksional sistemlorin, xiisusilo azals, tonoffiis vo iirok-damar
sistemlorinin inkisaf siirstinin geyri-baraborliyi miisahids olunur.
Moasalon, ol vo bel azalolorinin giicli oglanlarda biitiin yasda
qizlara nisboton ¢ox olur. Forq noinki fiziki is qabiliyystindo,
homginin psixofizioloji gostaricilords do vardir. Demali, cinso xas
olan iimumi ganunauygunluqlarla yanasi, oglan vo qizlarn
boyiimo Vo inkisaf suroti, vaxti vo gostoricilorinds forglor
moveuddur. Cinsi dimorfizm fiziki yiiklonmolor, todris-torbiyys
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prosesi toskilinin gigiyenik normallagdirilmasi zamani noazoro
alinmalidir.

Organizmin va funksional sistemlorin bioloji etibarhg.
Yas morfologiyasi va fiziologiyasi, P.A.Anoxinin sistemogenez
nazariyyssi organizmin fordi inkisafinin bu ganunauygunlugunu
formalagdirmaga imkan verir. Bu qanuna-uygunluq hoyat
imkanlarmm genis diopozonuna osaslanir. Masslon, yuxu
arteriyasinin divari yiiksok davamliliq qabiliyystino malikdir. O,
20 atmosfer tozyigo davam gotirs bildiyi halda ¢ox nadir hallarda
tozyiq 1/3 atmosferi 6tiib kecir. Bu misallar orqanizmin
sistemlorinin ehtiyat imkanlarinin bdyiik oludugunu gostorir.
Bundan bagqa tobii olaraq, bir ¢ox organlarin ciit olmasi
(boyrakler, agciyarlor, gorma va esitma organlart), insan goziiniin
bir nego Ik-dan 4000-5000-1k diapozon isigqlanma saviyyasinda
gormosi, korlarda taktil hissiyyatin giiclii olmasi, morkazi sinir
sisteminin goruyucu rolu oynayan langima prosesi va s. tobiot
torafindan insana boxs edilmisdir.

Bels etibarliliq sistemi vo hadsiz hayat imkanlar1 olmasaydi
orqanizmin inkisafi miimkiin olmazdi vo hayatn kosilmasi
tohliikosi bas verordi. Orqanizmin etibarliliq sistemi vo ehtiyat
imkanlar1 onun fardi inkisafini tamin edir.

Fizioloji sistemlorin etibarlilig1 ad1 altinda els tonzimlamo va
homin prosesin elo elementlor nishoti basa diisiiliir ki, bu halda
homin prosesin ehtiyat imkanlar1 va hslgolorin bir-birini avoz
etmosinin optimal gedisi, kifayat godor geyri sabit vo miilayim
formada ilkin voziyyato zoma-natli vo tez gayidis tomin olunur.
Lakin, bohran voziyystlordo hoyatin qorunub saxlanilmasina
hesablanmis boyiik vo davamli ehtiyat sistemin olmasina
baxmayaraq, usaq vo Yeniyetmoslorin todris-omok vo idman
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foaliyyatinin toskili zamani miioyyon olunmus optimal yiiklonmo
normalarindan istifade olunmalidir.

Foaliyyotlorin normalar1 yas-cins prinsipino ssason islonib
hazirlanir vo bdyiiyan organizmin somarali mosqi mogsadilo
fiziki imkanlarindan tam istifado etmoklo ehtiyat bacariqlarinin
artirilmast istiqgamatindo tovsiyalor verilir.

Boytimo Vo inkisafin genetik vo mithim amillarindon
asihligl, inkisafin qanunauygunlugu usaq vo yeniyetmolor
gigiyenasi ti¢lin xtisusi ohamiyyst kasb edir. Gen tonziminin an
vacib tozahiirii — har hansi otraf miihit amillari tesirina garsi
(achiq, infeksiyalar vo b.) orqanizmin inkisaf prosesini
stabillogdirmok Vo fiziki iniksafin pozulmasi hallarinda verilmis
programa gaytarmaq gabiliyyatidir.

Usaglarin boyiims vo fiziki inkisafina otraf miihit amillori —
hava, atmosfer tozyiqi, igmoli suyun torkibi, giinas radiasiyasmin
intensivliyi va b. tasir edir. Usagn fiziki inkisafina straf mithitin
tobii amillarinin tosiri sosial hayat soraiti ilo tonzimlonir.

Sosial amillorin  usaqlarin  fiziki inkisafina  tosiri
F.F.Erismanin, N.V.Zakin vo Y.Slezingerin asarlorinds inan-
dirict sokildo siibut olunmusdur. Miiharibo illorinds aparilan
todgiqatlar da usaq va yeniyetmolorin fiziki inkisaf soviyysls-
rinin azalmasini aks etdirir. Mitharibs zamani agir hoyat soraiti
noinki fiziki inkisafin bir sira gostoricilorinnin miitloq giymaot-
lorini azaltmis, homginin yas-cins diferensasiya miiddstini do
doyigdirmisdir.

Otraf miihit amillori, miixtolif kimyavi maddolorls
¢irklonmis atmosfer havasi, o ciimlodan igmali suda stronsiumun
miqdarmin ¢oxlugu usaglarm bdyiimo vo inkisafina monfi tosir
edir: siimiik toxumasimin inkisafi longiyir, boyun uzunlugu, badon
kiitlosi vo dos gofasinin dairo gostoricilori azalir.
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Bodon uzunlugunun artimi 4-6 vo 10-15 yaslarda, asason,
genetik amillorlo determinasiya olunur. Usaq va yeniyetmolorin
bodon kiitlesinin artimi xeyli doracodo miihit amillorindon asili
olur. Bu gostarici daha ¢ox gidanin kamiyyst vo keyfiyystindon,
gidalanma rejimindoan, horoki foalligdan, idmanla mosgul
Imaqdan vo s. asilidir.

Ali sinir foaliyystinin tipi, sinir proseslorinin giicii va
harakatliyi genetik amillorlo determinasiya olunur. Motorikanin
inkigafi (glic, caldlik, doziimliilik), orqanizmin funksiyalar
(nobz tezliyi, ganin doaqigolik hocmi, tonoffiisiin tezliyi va
dorinliyi, AHT, fiziki yiiklonma, horaroto qarsi reaksiyasi va s.)
mithit amillorinin tosirine moruz qalir, ona goro do usaq
organizmino mogsadyonlii tosir zamani daha yaxsi tonzimlonir.

Beloliklo, boyiimo vo inkisaf prosesi miioyyan bioloji
ganunlara tabedir vo otraf mihit soraiti ilo do determinasiya
olunur. Tabist vo miihit amillorinin miirokkeb garsiliqlt tasiri
soraitindo usaq orqanizminin fordi inkisafi formalasir.

Gonc noslin saglamliginin mithafizosi vo moéhkomlondi-
rilmasi, harmonik inkisafi vo bOyilimasinin yaxsilagdirilmasina
yonoldilmis profilaktik todbirlorin hazirlanmasi zamani qanu-
nauygunluglarmm nozoro almmasi vacibdir. Kiitlo va boyun
artmasmin sado empirik qanunauygunluglarini toxminan belo
imumilogdirmak olar:

* artimin siirati yasa dolduqca azalir;

« kiitlo vo boyun artmasi dalgavari oyri iizro gedir — cinsi
yetigkonlik dovriinds artimin ayrisi gézo ¢arpacaq doracodos
qalxir va bu dévrden sonra enir;

e organizmin vo onun ayri-ayri orqanlarmmn artim vo inkisaf
proseslori  borabor getmir, orqanlarin bir-biri ilo olan
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miinasiboti doyismoklo onlarda komiyyst doyisikliklori
meydana ¢ixir;

+ organ vs onun funksiyas: foaliyystlo slagodar olaraq doyisir,
bu iso assimilyasiya vo dissimilyasiya proseslorinin
miinasibatindon asilidir;

e organizmin vo ayri-ayr1 orqanlarin inkisafi xarici miihit
amillarinin tosirindsn doyisikliys ugrayur.

3.1.2. Ayri-ayri sistem vo orqanlarmn inkisaf xiisusiyyottlori

Siimiik sistemi. Skeletin asas1 ana batninds goyulur. Ovval
skelet qigirdaq toxumasindan ibarat olub, sonra siimiik-losmasi
baslayir. Orqanizmdo siimiiklogmo prosesi todricon gedir vo 20-
25 yasda sona catir. Stimiik toxumasinin kimyavi torkibi hoyat
boyu, yasdan asili olaraq doyisilir. Kigik yaslarda siimiiklorda
kalsium vo fosfor duzlar1 az, tizvi maddoalor iso ¢ox olur. Buna
gora do usaqlarmn stimiiklori ¢ox elastik olur va yiingiil tosirdan
belo miixtolif doyisiklikloro ugrayir.

Yenidogulmus usaqlarda onurga oyriliklori olmur. Usaq
basmni dik tutmaga bagladiqda onurganin boyun ayriliyi (3 ay),
oturmaga basladiqda dos ayriliyi (6 ay), on axirda iso bel ayriliyi
(9-12 ay) amalo galir. Oyriliklar onurga siitununun méhkamliyini
artirmagqla govds Vo basin diiz saxlanmasini, yerigin vo miixtalif
horakatlorin icrasint tomin edir. Onurga oyriliklori 3-4 yash
usaglarda sabit olmur va ciizi bir tosir naticesinds doyisikliys
ugrayir. 7 yagdan sonra boyun vo dos ayriliklari, cinsi yetigkanlik
dovriindo  bel oyriliyi sabit forma alir. Fogololorin tam
stimiiklogmasi 20-22 yasda basa catir.

Foaliyyat zamani badonin vaziyyati diizgiin olmadiqda va ya
uzun middst orqanizmin mioyyon bir hissssi gorginlosdikdo
onurga siitununun patoloji ayilmolori (skolioz — yana, lordoz —
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6no vo kifoz — arxaya) meydana ¢ixir. Masolon, sagird boy
Olgilistine miivafiq ndmrali partada oturulmadiqda onurga yana
ayilir, patoloji skolioz omalo golor (xiisuson kigik yash usaglarda
miisahids olunur).

Skeletin ¢anaq hissasinin inkisaf xiisusiyyotlori qizlar tigiin
boyiik shomiyyoto malikdir, ¢iinki ¢anaq hamilolik zaman1 doli
saxlamaq vazifosini dasiyir vo onun normal inkisafi dogum
prosesindo mithiim shomiyyat kosb edir. Canaq 2 boyiik adsiz
stimiikdon, hor adsiz stimik iso 3 siimilkdon (qalga, oturaq vo
qasiq stimiiklarindan) ibarotdir. 7 yasdan sonra bu stimiiklor bir-
biri ilo bitismoyo baglayir vo 22-23 yagda tamamlanir. Dikdaban
ayaqqabi geyinmok, hiindiir yer-don tullanmagq, agirliq dasimagq,
oturacag1 dar olan partada oturmaq va s. ¢anagin deformasiyasina
sobob olan amillordir. Canagin deformasiyast tigiin on hossas dovr
7-17 yas sayilir.

Bilak stimiiklorinin inkisafi da ohomiyyatlidir, ¢iinki bilok
miixtolif xirda horokotlorin (yazi yazmaq, sokil ¢okmok, fiziki
xirda motorikali ig gérmok Vo s.) icra olunmasinda istirak edir.
Yenidogulmus usaqlarda bilok siimiiklori inkisaf etmomis olur.
Onun formalagmasi vo inkisafi todricon gedir vo 10-13 yasda sona
catir. Mahz bu fiziloji xususiyyoto goro 6 yasindan todris
foaliyyatine baslayan hor bir moktablinin yazi yazmaq foaliyyati
oldugca catin saha sayilir. Xirda azolo vo stimiikllorin bir gador
gec bas veron inkisafina diggst yetirilmodikds usaglarin yazi
prosesi soligesiz, xatti nogsanlt olur. O sababdon maktobagodor
dévrdo bilok stimiiklori vo ozalo aparatinin méhkomlondirilmasi
t¢iin mogsadli is aparilmali, inkisaf etdiron foaliyyst novlarine
(konstruktor, plastilin, golomlo sokil ¢okmo, tikmo vo s.) daha
ciddi fikir verilmolidir.
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9za3ls sistemi. Usaq ozalolorinin sayr boyiiklordo oldugu
gadordir. Lakin, azalslerin qurulusu, strukturu, kimyavi torkibi vo
foaliyyat imkanlar1 farglidir. inkisaf etdikca bu forg tadricon itir.
Ozalalorin ¢akisi badonin kiitlssi ilo miiayysn nisbstds olur, usaq
inkisaf edib boyiidiikca bu nisbat doyisir (cad. 3.3).

Cadval 3.3. Yasla slagadar badan kiitlasinin dayismasi

Yas Badan kiitlasinin azalo hesabina diison pay: (%)
Yenidogulmusg 23,3

8 yagda 27,7

15 yasda 32,6

17 — 18 yagda 44,2

25 yagda 45,1

Boyiiklorda 30

Usaq azalasindo su ¢ox, tizvi (ziilal, yag, karbohidrat) vo
qgeyri-iizvi birlosmolor az olur, azalslor ¢ox zarif, rongi solgun
olur. 15-18 yasda ozslslordo su azalir, onlar nisbston sixlasir,
zillal, yag vo geyri-lizvi maddolorin miqdar1 artir. 9zolo
kiitlosinin  vo giiciiniin artmas1 iso foaliyystindon asihidir.
Umumiyyatlo usaqlarda iri ozalolor xirda azalolora nishoton daha
tez inkigaf edir. Masalon: 6-7 yash usaq yeris vo digor miirokkab
horokotlori méhkom vo bacariqla icra etmosino baxmayarag,
homin yagda olin xirda oazalalari ilo dagig harokatlor eds bilmir.
Bununla slagoadar olaraq sokil gokmak, toxumagq, xirda is gormok
Vo bagqa vasitolorlo xirda ozalolori mosq etdirmok vacibdir.

Ozolalor inkisaf etdikco onlarmn hom kiitlesi, ham do giicii
artir, horokotlor dogiglasir vo gonastgil olur. Fiziki torbiys, idman,
miixtolif nov azalo isi vo miirokkab xarakterli harakatlor ozalo-
lorin inkisafina, vo giicliniin artmasina, harokat gabiliyystinin vo
koordinasiyanin yaxsilagsmasina komok edir. Mosq olunmus

organizm hor hansi bir igin icrasi i¢iin mosq olunmamis
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organizms nisbaton az giivva sorf edir. Buna sobab mosq zamani
ozolonin inkisafi, onun innervasiyasmm vo qanla tochiz
olunmasinin yaxsilasmasidir.

Urak-gan-damar  sistemi. Qamin funksiyalari: qida-
landirici (lizvi va geyri-tizvi birlogmalar, oksigen), goruyucu (oks-
cisimciklor, antitellor), tomizloyici (ifrazat). Usaqlarda yashlara
nishston badonds ganin nisbi miqdar1 ¢oxdur va asagidaki
cadvaldo daha aydimn goriiniir (cod. 3.4):

Cadval 3.4. Yasla slagadar badanda qanin migdarnn dayismasi

Yas Qanin miqdari (%)
Yenidogulmus toxmini 15

1 yas 11

14 yas

Yasl vo boyiikler 7-8

Usaqlarda kapillyarlarm  monfozi genis oldugundan
kapillyarlardan axan ganin miqdar1 yash soxslora nishaton 2 dofo
¢oxdur. Bununla slagadar toxumalarin ganla tomin edilmasi,
elaca do organlarda gedon fizioloji proseslor usaglarda yaslilara
nisbaton daha intensiv olur.

Uroayin 6lgiisii usaqlarda yashlara nisboton boyiik olur (badon
kiitlosino goérs). Onun inkisafi qeyri-borabor olub, on giiclii
inkisaf 1-2 vo 13-15 yasda gedir vo ozalo kiitlosi artir. Malumdur
ki, nabz, trayin foaliyysti sinir sistemi torofindon tonzimlonir vo
homin innervasiya aparatinin inkisafi 7-8 yasda tamamlanir.
Yaghlara nisboton usaqlarda iirok vurgularmin sayr ¢ox
oldugundan nobzin say1 da ¢ox olur (cod 3.5).

Cadval 3.5. Yasla alagadar nabzin bir daqiga arzinda dayismasi

Yag Yenidogulmus | 1yas | 7yas | 12yas | Yashr

1 dogiqeda nabz say: 140 20 |90 |80 72
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Kegid yaslarda tirok doyiinmolori vo iirok foaliyyatinin
zoiflomasi hallari, derinin miisyyan hissslorinin qizarmasi vo ya
agarmas! miigahido edilir.

Tanoffiis sistemi. Tonoffiis orqanlarmm funksiyas1t —
organizm ilo miihit arasinda qazlar mibadilesini tomin edir.
Usaglarda tonoffiis orqanlarinin toxumalar1 zarif, tez zodslonon,
gan va limfa damarlar1 ilo zongindir. Bu yasda yuxari tensffiis
yollari dar olur, burun boglugu balaca vo bir godor inkisafdan geri
qalir. Udlaq ilk yaslarda ¢ox dar olur. Badamciglarin inkisafi
birinci ilin axirinda baslayir. 4-10 yash usaqlarda ¢ox vaxt
adenoid xostaliyi (adenoidit) meydana ¢ixir. Bu xostolik zamani
udlaqg va badamciqlarda xiisusi név limfa hiiceyralori téroyib artir.
Belo xastoliys tutulmus usaglar burunda danigir, agciyoarlora hava
az daxil olur, timumiyyotlo, organizmin oksigenls tachizi kaskin
suratdo azalir. Adenoidli usaqlar zsif olur, tez-tez xostolonir,
zehni cohstdon ¢atismazliga diigar olurlar.

Qirtlaq usaqlarda 13-14 yasda siiratlo inkisaf etmoyo bas-
layir vo bu zamandan etibaron oglanlarin hagiqi sos tellori qizlarin
hogigi sos tellorino nisbatan uzun olur. Bu hal sos aparatinin
timumi qurulusunun xisusiyyatlorilo birlikde, oglanlarin sasinin
asagl tonda olmasmna sobab olur. Bir ¢ox hallarda oglanlarda
yeniyetmo yas dovriinds sas dayisarak goflaton batir, boguq olur.
Usaglarm sosinin normal inkisaf etmasi tiglin nofas yollari, qirtlaq
soyugdaymodan vs gorginlikden qorunmalidir.

Usaglarda bronxlarim monfozi dar, qgirdaqlart  holo
barkimoamis, bronxlarin azalslori va elastik liflori az inkisaf etmis
olur. Alveollarm miqdart yasa dolduqca todricon artir.
Agciyorlorin on intensiv artimi 3 ayliqda vo 12-16 yaslarinda
miisahido olunur. Dos gofosi vo agciyorlorin hoyat tutumu cinsi
yetiskonlik dovriinds artir. Bununla olagedar fizioloji proseslor
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yeni istigamot alir vo agciyorin toxumasi siirotlo inkisaf edir.
Agciyarin hayat tutumu (cad. 3.6) yasdan asili olaraq doyisir.

Cadval 3.6. Yasla slagadar ag ciyarlarin hayat tutumunun dayismasi

Agciyarin hayat tutumu (sm?)
Yas
Oglanlar quzlar
8 yas 1434 1362
10 yas 1626 1459
12 yas 1974 1905
15 yas 2593 2532
17 yas 3521 2736
Yagh soxslor 4000 3000

Usaq orqanizmi yaslilara nisboton daha ¢ox oksigen sorf edir.
Bodonin 1 kilogramina sorf olunan oksigenin miqdar1 yagdan asili
olaraq asagidaki kimidir: 6-yashlarda - 168 sm?, 14-yash yeniyet-
moalords - 128sm?, yasli insanlarda - 96 sm?. Usaqlarda nofasalma
va nofasvermo nishaton sothi, geyri-miintozom olur. Buna géro
mahn1 oxumagq, miixtalif oyunlar va miivafiq idman névlari usaq
tonaffiisiiniin dorinlogmosi, miintozomliyi tigiin ¢ox faydalidir.
Bunlarn tosiri ilo tonsffiis ozalolori méhkomlonir, sinir-harokat
aparatt (yoni sinirlorle birlikde siimiik, azalo vo baglar) mosq
olunur, naticada dorindan, hem da ritmik nafosalma tomin olunur.

Usaglar1 burunla nofosalmaya ahisdirmaq lazimdir, ¢linki
burunla alman hava dar tonaffiis yollarindan kegarkon qizir, toz
va mikroblardan tomizlonir. Oksino, agizdan nafos alarkon hava
qizmadan siiratlo agciyarlors, toz vo mikroblar iso maneyasiz
nofas yollarina daxil olur, naticado laringit, angina vo basqa
tonoffiis xostoliklori meydana ¢ixir. Usaqlar {igiin agiq havada
oynamagin, ig gérmayin, istirahat etmayin boyiik ohomiyyati
vardir.
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Hazm sistemi. Usaqlarin hozm organlarinin qurulusu vo
funksiyasi yas xiisusiyyatlorinden asilidir. 6-7 ayliq usaqlarda siid
diglori ¢ixmaga baslayir vo ikinci ilin sonunda onlarin say1 20-ya
catir. Siid dislori cox kdvrok va geyri-sabit, zsif olduqlarina gors
tez ¢lirilyiib xarab olur. 6-7 yasdan baslayaraq 12-14 yasa qodar
stid dislori diisiir, yerinds iso daimi dislor ¢ixir. 32 digsdon 4-ii agil
dislor adlanir vo 18-25 yas arasinda (bazen 25 yasdan sonra da)
¢ixir. Usaqlarin daimi dislorinin minasi ¢ox nazik oldugundan,
diizgiin qulluq edilmodikds tez ¢iirtiyiir, kariyes yaranir.

Hozm orqanlarindan qida borusu, mods, modsaltt vozi,
garaciyar vo bagirsaqlar miioyyan yas xiisusiyyatlorine malikdir.
Usaq qida borusunun selikli gisas1 zoif, ozolo toxumalar1 nazik
oldugundan isti xorok vo ya kobud qidalar selikli gisanin
zodolonmosine, iltihabina sobob ola bilor. Talosik yemok vo
yemok zamani danigsmaq agir fosadlarla naticolono bilor.

Usaglarda madonin tutumu az, azalssi z»if, xlorid tursusu vo
fermentlorin ifrazi azdir. Madoanin belo morfoloji qurulusu va
funksional vaziyyati hoddon artiq yemoys imkan vermir. Qida
¢ox gabul edilarsa onun hazm olunmasi pozulur.

Qaraciyorin ¢okisi yenidogulmus usaqlarda badon kiitlesinin
5%-ni, yaslilarda iso 2-3%-ni toskil edir. Usaqlarin bagirsaqlar
yaslilara nisboton uzundur, belo ki, yashlarda bagirsagin
uzunlugu bodon uzunlugundan 4,5 dofo, siidomor usaqlarda iso 6
dofo artiq olur. Bagirsaqlarin uzununa artimi bitiin inkisaf
dévriindo borabor gedir, lakin intensiv artim 3 yasa qodordir.
Bagirsaqda kapillyarlarin monfazi genis olduguna goro, gida
maddalarinin gana ve limfaya sorulmas: siirstlo gedir. Bagirsaq
divarindaki elastik liflor vo ozolo qati zaif inkigaf etdiyindon
peristaltika zoif olur, diizgiin qidalanmama noticesindo gobizlik
hali miisahids oluna bilor.
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ifrazat sistemi. Usagin boyroklori yaslilara nisbaton iri,
qurulusca holo anadan olanda xeyli inkisaf etmis olur.
Boyraklards bir yasa godar va cinsi yetiskonlik dovriinds intensiv
inkigaf gedir. Sidik kisasi usaqlarda ¢anaq boslugunda yaslilara
nishaston bir godar yuxarida yerlasir va todricon 22 yasda 6z yerina
enir. Sidik kisasinin selikli gisasi onun ozalo toboagasine nisbaton
yaxst1 inkisaf etmis, elastik toxumast isa zsifdir. Boyiidiikea sidik
kisosinin divari galinlagir.

Bir yasa qodor usaqlarin sidik ifraz1 geyri-iradi olur, bu
MSS-in funksional cohostdan inkisaf etmamasi ilo olagodardir. Bu
yasda sidik ifrazi sidik kisosinin selikli gisas1 sinirlorinin reflektor
qiciglanmast noticasinds bag verir. Sonra torbiyanin tosiri altinda
sidik xaricetmo prosesi iradi xarakter alir. Bazon boyiik usaqlarda
geco yuxuda sidik saxlaya bilmomok hali (enurez) miigsahido
olunur. Belo hal cinsi yetiskonlik dovriino kimi davam edo bilor
Vo oglanlarda qizlara nisboton daha ¢ox tesadiif edilir. Bu,
anormal sayilir vo qarsismi almaq ligiin asagidaki gigiyenik
todbirler goriilmalidir: rejimin diizgiin hoyata kegirilmasi, su vo
ya digor mayelorin yatmazdan gabaq az qobul edilmasi,
qiciglandirict qidalarin mohdudlagdirilmasi, idman, gozinti vo
psixoloji komak.

Endokrin sistemi. Endokrin vazilors epifiz, hipofiz,
qalxanvari, galxanvari atrafl, timus, moadoalti, boyrakiistii va cinsi
vazilor aiddir. Endokrin vazilorin hormonlart organizmin normal
boylima Vo inkisafina, orqanlarin normal foaaliyystino, insanin
ehtirasina vo zokasina xiisusi tosir gostorir.

Qalxanabonzar vozi orqanlarin inkisafina vo foaliyys-tinin
doyismasins, maddslor miibadilosinin artmasina, MSS, hipofiz vo
boyrokiistii vozilorin, tirok foaliyystinin vo oksidslsmo prosesinin
gliclonmosing tosir edir. Funksiyast pozulduqda siimiiklosmo
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prosesi longiyir, hipofunksiyasinda—miksedema (selikli 6dem),
hiperfunksiyasinda — Bazedov xastaliyi amala galir.

Qalxanaboanzar otraf vozilor siimiiklosma prosesine tasir edir.
2 yasa qodor faaliyyoti az olur, 10-yasdan inkisafa baslayir vo
haddibuluga ¢atma dovriinds ise tam inkisaf edir.

Timus vozi artim vo siimiiklosmo proseslorino tokan verir,
maddslor mibadilosine tesir edir, gan tozyiqini azaldir,
limfositlori artirir, epifiz vozi ilo birgs boyun inkisaf etmasindo
boyiik rol oynayir ve cinsiyyat vozilorinin inkisafin1 longidir.
Inkisafi 15 yasa kimi olur, cinsi yetiskonlik dovriinds iso inkisafi
koskin azalir.

Hipofizin arxa paymm hormonlari gan tozyiqini artirir vo
bagirsaq azalalorino, diger endokrin vozilars tosir edir, maddolor
miibadilasini  tonzimlayir vo hormonun osas hissosi  sinir
hiiceyralorino tosir edir. Hipofizin intensiv artimi birinci 4 ildo vo
cinsi yetiskonlik dovriinds olur. Hipofunksiya cirtdanboyluq
(nanizm), hiperfunksiya iso gigantizmlo noticolonir. Bdyiimo
d6vriintin axirlarinda (adstot 4 yas ti¢iin) homin vozinin foaliyyoti
hoddon artiq giiclonarsa (sis vo Yya travma noticasindo)
akromegaliya xastoliyi meydana ¢ixir.

Epifiz vozi usaqlarda yaglilara nisboton boyik olur. Bu
vazinin funksiyasi tam aydinlagdirilmayib, lakin 7 yasdan
baslayaraq onun faaliyyati zaifloyir.

Boyrakiisti vozin hormonu adrenalin - gan tozyiginin
artmasina, sinir sisteminin innervasiya etdiyi orqanlara, qanda
sokorin artmasina vo daraciyordo qlikogen hazirlanmasmin
gliclonmoasina tosir edir. Bundan bagqa boyrokiisti vezilori
limfatik sistemo vo iirok-gan damar ozalolorina oyandirict tosir
edir, simpatik sinir sisteminin tonusunu, tiik artimimni vo dorinin
pigmentasiyasini tonzimloyir
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Cinsiyyat vozilorinin daxili sekretor foaliyyoti 8-9 yasdan
baglanir, cinsi yetiskonlik dovriinds iss yiiksak Saviyyays catir.

Sinir sistemi. Usaq anadan olandan yetisib kamala ¢atincaya
godor onun  periferik vo MSS bir sira miirokkob inkigaf
marhalalori kegir. Yenidogulmus usagm beyni onun badaninin
toxminan 12,5 %-ni toskil etdiyi halda, boyiiklorde bu 2,5%-o
borabardir. Usaq vo yeniyetmalords beyin cokisi yasdan asili
olaraq doyisir (cod 3.7):

Cadval 3.7. Yasla slagadar beyin ¢akisinin dayismasi

Yas Beyin ¢akisi (q) Badan kiitlasi (kq)
Yenidogulmus 400 34

7 yasda 1250 23

15 yagda 1350 49-50

18 yasda 1380 58-60
Yaghlarda 1400 75

Yenidogulmus usagin beyin yarimkiiralorinin sothi nisbas-ton
hamar, bas qurislar dayaz, ikinci vo tgilincii doracali qurislar iso
halo inkisaf etmomis olur. Sinir hiiceyrs ¢ixintilari: aksonlar az
miqdarda olur, dendritlor iso yeni inkisaf etmoyo baslayir.

Usagqlarn ali sinir foaliyyoti fordi xiisusiyystlorls yanasi bozi
xarakterik xassoloro malikdir. Usaq yasca no godor kigikdir-so,
oyanma prosesi longimo prosesino istiin golir, oyanma vo
longimo proseslori asanliqla bir moarkozdon digarina nogl edilir.
Mshz buna gors usaqlarin digget davamliligi az olur va sinir
sistemi tez yorulur.

Usaqlarda birinci ilin ikinci yarisinda biitiin duygu orqanlar:
ilo beyin arasinda sorti slags yaranir, beyin qabigi inkisaf etdikca
usagin oyaq qalma vaxti artir. Bu dévrda nitq, danisiq tigiin osas
qoyulur. ikinci il arzinds beyin qabiginin inkisafi va faaliyystinin
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giliclonmosi yeni yaranmus sorti reflekslor sayoasinds olur. 3-cii ildo
beyin gabigi funksional cohstdon daha intensiv inkisaf edir. Nitq
inkisaf etdiyindon, tgiincii ilin sonunda usagin s6z ehtiyat1 500
s0za catir. 4 yasdan 6 yasadok beyin qabiginin diferensasiyasi
zonginlasir, beyinda yeni olagslor yaranir. Bu, séz ehtiyatinin
(1500-2000) artmas, nitqin az bir zaman orzinds inkisaf etmasine
sobab olur.

Cinsi yetigkonlik dovriinds vo gonclik yaslarinda beynin
daxili qurulusu mirokkoblogir, yoni qiriglar tokmillogir vo
assosiativ liflor (beyin gabiginin ayri-ayrt nahiyslirini bir-biri ilo
olagalondiron) inkisaf edir. 16-18 yasda assosiativ liflorin migdari
¢oxalir, bunun osasinda tofokkiiriin morfoloji osas1 yaranir. 18-20
yasda dogiq vo miirokkob formali analitik va sintetik foaliyyat
ti¢lin zomin yaranir.

Fiziki inkisafin moarhalalori

Usaq orqanizminin inkigafi vo onun anatomik-fizioloji
xususiyyatlori ilo tanis olmaq ticiin badonin zahiri formasini,
boadan hissalorinin nisboti vo 6lculorini dyronmok lazimdir. Bu
Olciilor sabit olmayib, yas dovrlorina mivafiq doyisir vo
organizmin kemiyyat ¢ohstdon doyismasina sobab olur.

Bu inkisafin asas gostaricilori antropometrik 6lgiilardir (boy,
kiitlo va s.). Masalon: boy — inkisaf etmokds olan organizmin
6lciisiintin artmasi demokdir. Bu artim hiigeyralorin bdliinmasi,
onlarn miqdarinin artmasi notigesinds olur. Umumi boy —
bodonin uzunlugunun artmasi ilo saciyyslinir ki, bu da skeletin
uzunlugu vo inkisafindan asili olur. Badon kiitlosi do fiziki
inkisafi saciyyslondiron on mihiim gostoricidir. Miixtalif
endogen vo ekzogen xarakterli tosirlordon tez doyisilir.

Boy va kiitlo usaqlarin fiziki inkisafinda vo saglamliginda on
osas gostorigilordon biri hesab olunur. Boyun inkisafi ilo bodan
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qurulusu  miirokkoblosir, homg¢inin toxuma vo organlarda
morfoloji doyisikliklor bas verir, organlar formalasir, organizmin
qurulug vo inkisafi tamamlanir, funksiyalart mirokkablosir.

Boytimo Vo inkisaf prosesindo bas veron komiyyat
doyisikliklori yeni Kkeyfiyyst dayisikliklorina ds sabob olur.
Yenidogulmus usaq toxmini 50 sm boya vo 3-3,5 kq kiitloys
malik olur. Birinci ilin sonuna boyu 70 - 75 sm, ¢akisi 9 - 10 kq,
ikingi ilin axirina iso boyu 85 sm, kiitlosi 12 kq catir. Sonraki
illords artim tempi todricon azalir.

Boytima prosesi toxminen qizlarda 17-18 yasda, oglan-larda
19-20 yasda qurtarir. Sonraki dévrlards illik artim olduqga az olur
(mosslon, boyun illik artimi bir nego mm olur). Fordin inkisaf
xtisusiyyotlorindan asili olaraq ¢ox nadir hallarda artim prosesi
kisilords 23-25, qadinlarda isa 21-22 yasa qador davam eds bilor.

Kiitlo vo boyun ¢inso goro forglonmosi erkon yaslardan
moveuddur. Cinsi yetigkonlik dovriina goder artim tempi hor iki
¢insda nisboton barabar gedir. Cinsi yetigkonlik dovriinds qizlarin
kiitlo vo boyun artma tempi yiiksoldiyindon forq azalmaga bas-
layir, sonra isa qizlar oglanlar1 kegirlor. 15 yasdan sonra oglan-
larin antropometrik (badon) 6lciilori qizlardan istiin olur vo bu
stiinlitk 6mriin axiria godar galir.

Yasa dolduqga bodanin oSlciilerinin doyismasi ilo barabar,
onun proporsiyasi da (ayri-ayri badon hissslorinin biri-birine olan
nisbsti) dayisilir. Usaq nisbaton iri bas, uzun gévds Vo qisa ayaqla
dogulur. Sonralar nisboton kigik bas, qisa gévdo vo uzun ayaqliya
cevrilir. Bu proses todrigon bag verir. Organizmin inkisaf ayrisi
ilo yanasi, hor bir tizviin do miistaqil inkisaf oyrisi vardir. Mshz
ona goro bodonin timumi inkisafi ayri-ayri organlarin inkisafi ilo,
onlarin qarsiligh slagesi vo miirokkob qarsiligh tosiri ilo birlikdo
nazars alinmalidir.
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Boytimonin intensivliyi vo miiddoti usaq vo yeniyetmo-lorin
yasadig1 ictimai miihitdon do asilidir. Hoyat soraitinin giindan-
glino yaxsilagsmasi noticasinds insanin bdyiimo miiddoti vo
intensivliyi doyismisdir. V.V.Bunakin molumatina gors kisi-lordo
bodonin uzunmasi 25 yasa qodor davam edirdi. Son illorin
generalizo olunmug miayinalorinin - molumatlarina  ssason
bdylima prosesi qizlarda 17-18 yasda, oglanlarda ise 19 -20 yasda
toxminen tamamlanir (qurtarmaga dogru gedir).

Q.P.Salinikovanin 15-18 yash 670 sagirdin forglon-dirilmis
tsulla apardigi miiayinesindon aldigi molumatlar gostorir ki,
bodonin uzununa artim1 16 yash gonclorin 25 %-do,17 yaslilarin
46%-do vo 18 yashlarin 78%-do miisahido edilir.

Miixtolif yas dovrlorinds o dovra xas olan xiisusiy-yotlordon
asili olaraq boy vo kiitlonin artma siiroti forqli olur. Bu dovrloro
nozor salmaqla inkisafin gedigini daha aydin gormok
mimkiindir. Birinci moarhslods déliin va yenidogulmus usagin
boyiimasins fikir verok. Ana batnindo inkisafin (perinatal d6vr)
birinci haftolorinds riiseym qatlar1 xeyli boyiiyiir vo birinci aymn
axir1 Gigtin 10mm, ikinci ayin axirinda 3 dafo, 4-cii ayda 30 dofo
artir vo 9-cu ayda doliin 6lglisii 47 sm catir. Eynilo kiitlo do
intensiv artaraq 3-cii ayda 20 g-a godar, 6-c1 ayda 600-700 q vo
9-cu ayda 2400-2500 q toskil edir. Dos perimetri 1-ci ayda 10 sm-
9 borabar olur, 6-c1 ayda 17 sm artir, 9-cu ayda iso 29 sm ¢atir.
Doliin ana batnindo inkisafina ictimai-moisot soraiti, xtisusan ana-
nin is soraiti tosir edir. V.V.Bunakin moslumatina asason yenido-
gulmus usagm badon uzunlugu 47 sm-don 53 sm arasinda torad-
diid edir (quzlar oglanlara nisbaton kigik olurlar). ilkin dogulmus
usagmin kiitlosi sonradan dogulmus usaqlarin kiitlasindon az olur.

Postembrional (dogulandan sonra) dovrdo boadonin total
6lgiilorinin on intensiv siirotds boyiimasi hoyatin 1-ci ilinds miisa-
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hids olunur. Orta hesabla il arzinds bodonin uzununa boyiimasi
19-dan 25 sm arasinda toroddiid edir, kiitlo artimi orta hesabla
qizlarda 7,5-9,5 kq, oglanlarda 7-9,6 kq, dos qofosi dairssinin
boyiimasi orta hesabla 11-13 sm toskil edir. Miisyyan olunmusdur
ki, usaglarda ilkin kiitlo 5-6 ay ti¢iin 2 dofs artir. Oglanlarin badan
6lgiilori qizlarinkindan artiq olur.

Moktobagodor (4-6 yas) usaqlarda boyun illik artmasi
(bodonin uzanmasi) M.N.Korsunskayanin miisahidesine asason,
todricon azalir, badon kiitlasi iso oksino tadricon artir.

Moaktob yasli (6-15 yas) usaq ve yeniyetmolarin badanin total
6lgtlorinin illik artimlarinin miitloq komiyyatlorinin tohlili bu
Olglilorin artimlarinin dord deracs oldugunu miiayyan etmoyas
imkan vermisdir: sigrayigvari vo geyri-borabor, artan, azalan,
borabar. Badonin total dlgiilorinin geyri-borabor artimi moktobli-
lorin biitlin yas-cins qruplarinda qeyd olunur vo onlarin 45-75%-
do miisahido edilir. Oglanlarda 12 yagdan kiitlo artimi boy
artimindan intensiv gedir. Dos qofosi dairasi boytimasinin kiitlo
artimina nisbaton intensivliyi qizlarda 11-13 yaslarda; oglanlarda
12-14 yasa kimi dovrlords miisahids edilir (sok. 3.1).
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Sakil 3.1.  Boyatma sigrayislar

Bodonin total olgiilorinin bdyiima siiratindoki gdstorilon
doyismolor cinsi yetkinlik dovriin-do endokrin sistemindo bas
veran dayigikliklarls izah edilir.
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Oglanlar Qizlar

Y/d. 20ay 7 13 16yas Y/d 20ay 7 13 16yas
Sakil 3.2. Usaq badaninin yasla alagadar nisbatlari

Yas artigca bodonin 6lgiilori arasindaki miinasibot do doyi-
sir (sok. 3.2). Yenidogulmus usagin basinin nisbaton boyiik, gov-
dosinin uzun, dos gofesinin enli, ol vo ayaqlarmin qisa olmast ilo
xarakterizs olunur. Basin 6lgiisii badanin % hissasini togkil edir.

Ilk 2-3 ay orzinds basin dairesi dos qofasi dairasinden artiq
olur. 4 yagdan sonra badonin uzununa v enino bdyiimasi toxmi-
nan barabar gedir. 7 yagdan sonra badsn miitanasiblasir, nisbaton
uzun govdodon bagqga, yetkin insana xas olan vaziyyeti alir.
Hoyatm 6-7ci ilindo usagmn bas 6lgiilori nisboton boyiik olur,
sonra yasa dolduqca todricon kigilir. Oturan vaziyystds boyun
boadon uzunluguna olan faiz nisbati qizlarda oglanlara nisboton,
xiisusan 13-15 yasda ¢ox olur.

3.1.3. Akselerasiya, detselerasiya va retardasiya
proseslari
XX osrin 20-30-cu illorinds bir sira alimlor 6z miisahi-
dolorindon miioyyon etmisdilor ki, iqtisadi cohotdon inkisaf etmis
6lkolords yasayan usaglarin boy vo kiitlo gostoricilori gabagki
nasla nisbaton yiiksokdir. Bu yeni hadiso SSRI, Isveg, Avstriya,
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Isvegra, ABS, Yaponiya alimlorinin islorinds 6z tosdiqini tapdi.
Miiasir insanin biologiyasinda son yiiz ilds inkisafin stiratlanmosi
ilo yanag1, digor doyisikliklor do bas vermisdir: dmiir uzanmis,
reproduktiv dovr vo definitiv (son) badon olgiilori artmis, xasto-
liklarin strukturu doyisilmisdir. Boyiima Vs inkisafin biitiin yas-
cins qruplarma toxunmus bu proses akselerasiya (siiratlonms,
E.Koch, 1935) va insan hoyatinin biitiin dovriinii ohats edon doyi-
sikliklor sekulyar trend (osrin dinamikasi, I.Tanner, 1966) adlan-
dirildi. Bu iimumi osrlik tendensiya boylima Ve inkisafin akse-
lerasiyasi insanin yetismo dovriiniin torkib hissasini shats edir.

Akselerasiyanin mozmunu ondan ibarotdir ki, miiasir
naslin bioloji yetiskonliyi avvalkine nisboton bir godor tez basa
catir. Usaqlarin inkisafinin stirotlonmosi on erkon yaglarda
miisahids edilir. Akselerasiya — dogulan andan yeniyetmo yagina-
dok usaqglarin biitiin yas dovrlori iglin sociyyovidir. Boyiimo vo
inkisafin on yiiksok akselerasiyasi yeniyetmo yasda Oziinii
gostorir. Belo doyisikliklor tokco bizim 6lkodo deyil, digor
6lkalords do miigsahido edilir

Isvegds askar gagiriggilarimin antropometrik molumat-larini
tohlil edon Huetkrazz (1927-ci ildo) miioyyon etmisdir ki, miiasir
isveclor 6z (homin yas dovriinde olan) atalarindan 2,5 sm,
babalarindan iss 5-6 sm hiindiirdilor. 1937-ci ilds iso Walh yeni-
dogulmus usaqlarin kiitlosinin 6z ocdadlarina nisboton artmasin
toyin etmisdir.

Son illor usaq vo yeniyetmolorin fiziki inkisafinda
akselerasiyanin méveudlugu tez-tez geyd edilir. ©ldo olunmus
molumatlar gostarir ki, son bir nego onilliklords usaqlarmn fiziki
inkisafinda nozoro ¢arpacaq doracado siirstlonmo bas vermisdir. 1
yasa godor usaglarda boyiims Vo inkisafin akselerasiyasi boyatma
Vo fiziki inkisafin digor gostoricilorinin artmast soklindo 6ziinil
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gostorir. Homin usaqlarda amgoklorin erkon barkimasi geyd
olunur. XX asrin 40-c1 illorinde usaqlarin kitlesinin 2 dofo
artmasi 5-6 ayliqda miisahido edildiyi halda, indiki dévrds homin
artim 4-4,5 ayliga uygun golir. 3-7 yash usaqlarda akselerasiya
badan 6l¢iilerinin daha tez boytiimasi, siid dislorinin daimi dislorla
daha erkon vaxtda ovoz olunmas: ilo xarakterize olunur.
Miisahidslor gostarir ki, indiki 8 yash usaq kegmisdoki 9 yasliya,
15 yashlar iso kegmisdoki (100 il ovval) 17 yashya uygun golir.
Oldo olunan molumatlar gostorir ki, respublikada usaqlarin
hamisinda, biitin millstlords akselerasiya prosesi toxminan eyni
gedir. Ayri-ayri 6lkalords do forglonms azdir.

Akselerasiya moktab yash usaqlar ti¢iin daha xarakterikdir.
Baki gohar moktablilarinin fiziki inkisaf gostori-cilorinin 1960 va
1991-ci illordo dyronilmasi naticosinds alinan molumatlarin
miiqayisoesi gostorir Ki, 7-15 yash moktoblilorin boyu 30 il
miiddstindo orta hesabla 3,5 sm artmigdir. Oglanlarda boy
gostaricisinin ¢ox artimi 12 yasa (4,8 sm), on az artimi is3 15 yasa
(1,8 sm) uygun golir. 1960-c1 ilo nisboton 1991-ci ildo boy
gostaricisi 11 yash qizlarda 5,3 sm, 13 yash qizlarda iso 2,3 sm
artiq qeyd olunur. Totqiqatlar gostormisdir ki, akselerasiya
moktob yash usaqlarin digar gostaricilorinds do 6z aksini tapir.

Akselerasiya dovriimiiziin miiommal1 bir sirri hesab edilir.
Onun sobab vo noticasi, reterdasiya ilo avoz olunmas: (inkisaf
tempinin azalmasi) vo bu kimi miixtslif bagqa suallar halo 6z
cavabini tapmamigdir. Xarici miitoxassisloro goro akselerasiyanin
tempi azalmig vo hotta bozi inkisaf etmis 6lkolordo bu proses
dayanmigdir. Rusiya miitoxassislorinin royina géro Moskva
soharinds akselerasiyanin inkisafi baga ¢atmisdir.

Hazirda boyimokdo olan yeniyetmo noslinin  fiziki
inkisafinda badon qurulusunun «qrasilizasiyasi» — biitiin badon
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olgtlorinin enina vo diametrino goro, osason dos qofesinin
kondslon vo sagital, homginin ¢anaq olgiilorinin azalmasi
miisahido edilir. Son 20 ildo moktoblilor arasinda boadon kiitlasi
defisi olanlarmn faizinin artmasi, 7-14% oglanlarda, 5-13% gador
qizlarda miisahids edilir. Algagboylu usaqlarin miqdar1 0,5-4%
godor artmigdir. Fiziki inkisafin deselerasiyasi moktoblilorin
funksional imkanlarmin azalmasi ilo miisayist olunur, moktabli-
lorin ol ozalorinin giicti toxminon 18-20% vo ACHT — 15% azal-
migdir. Belo ki, miiasir moktoblilorin fiziki inkisafinda olan bu
doyisikliklor diisinmoys osas verir ki, bu proses nsinki dayana
bilor, hotta geri déno do bilor. Ahongdar inkisafa malik olan
usaqlarin sayinin azalmasi va disharmonik statuslu usaqlarin say1-
nin artmasi tendensiyast biitiin diinyada qeyds alinir. Belo ki, son
on 19 ildo Baki goharindo 7-17 yash moktoblilorin somatik inkisaf
gostoricilori 6z yasidlarindan (1991) boyda orta hesabla 0,96 sm,
¢okido 0,61kq, dos gafasinin dairasine gors 0,5 sm geri galir.
Akselerasiyani izah edan miixtalif nazariyyalor

Akselersiyanin bag vermo Saboblori hagqinda méveud olan
nazariyyslori 2 grupda comlagdirmok olar:

a) ekzogen (xarici miihitls alagadar) — bunlar insanin fordi
hoyati boyu onun orqanizmina tosir edir;

b) endogen — irsiyyatin doyismasi ilo alagedar olur.

Xarici miihitlo olagodar olan sobabloro gidalanmanimn
somarali togkili, kosmik radiasiya fonunun doyismesi, sohor
hoyatmn tosirlori (neyrogen forziyys) aiddir. Neyrogen forziy-
yoyo goro giiclii informasiya axini beyin qabigi vo qabiqalti
morkazlori qiciqlandiraraq beyin toromslorinin - gqonadotrop
maddslorinin vo boyrokiistii vozilorin androgen hormonlarinin
omols golmosi vo ifrazini siiratlondirir.

62



Irsiyyotin doyismosilo olagedar sobablora ilk névbada bir-
birindon tocrid edilmis shali qruplart arasinda evlanmo hallarmimn
artmas1 naticasinds heterozigotlugun daha tez-tez rast golmasini
aid etmok olar. Qarisiq kabinler populyasiyanin genetik torkibinin
dayismasins sshab olur.

Inkisafin siiratlonmosi hagqinda molumatlar toplandigca bu
hadisonin izah1 tgiin 60-a godor miixtolif nozoriyyalor
yaranmigdir.

E.Kox helliogen hipotez iroli siirmiigdiir. O, belo bir fikir
soyloyib ki, siiratlonmonin asas Sobabi intensiv insolyasiyadir
(giinos stialarinin  tasiri) vo miasir dovrdo usaqlar giinos
stialarinin tosirine daha ¢ox moruz qalirlar. Buna gigiyenik vo
fiziki torbiyo, idmanimn inkisafi vo yiingiil geyimds agiq havada
olma, insolyasiyani tomin edon bdyiik isiqlanmaya malik genis
pancarslori olan yasayis, ictimai vo usaq miiossisolorinin tikintisi
sobab olur. E. Koxun fikrina gora ultrabondvsoyi radiasiya
organizmds gedon biitin proseslor, o ciimlodon bdyiimanin
stiratlonmosini tomin edon D vit yaranmasini foallagdirir. Giinog
radiasiyasmnin inkisaf etmokds olan organizms misbot tosiri
molumdur. Lakin, miixtolif 6lkslorin alimlorinin topladig: faktlar
bu hipotezi radd edir.

Molum olmusdur ki, simal dairalori sakinlorinin, xiisuson
Baltik donizi hdvzesindo yasayanlarin akselerasiya tempi yer
kiirasinin - conub  rayonlarinda oldugu kimi yiiksokdir.
Baxmayaraq ki, yiiksok dagliq rayonlarda insolyasiya daha
yiiksokdir, amma bir swra dagliq rayonlarda (Tiansan, Pamir,
Altay) usaqlar diizonlik orazilords yasayan homyasidlarina
nishaton bir godor az siiratlo boyiiyiirlor. Kond usaqglari ultra-
bondvsoyi stialarin tosirino daha ¢ox moruz qalir, lakin bir sira
6lkolords onlarin boy atma tempi sohar usaqlar ilo miigayisodo
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bir godor azdir. Conub xalglarmin daha erken yasda yetkinlogmosi
haqqinda genis yayilmis fikir faktik tosdiqini tapmir. Bu hamginin
stiratlonmonin heliogen hipotezini tokzib edir.

Alimentar noazoriyys daha ¢ox torofdarlara malikdir
(G.Backman, S. Lenz, A. Meyer va b.). Onlardan bazilari inki-
safin siirotlonmaosini ziilal va heyvan monsali yaglarm, digorlori
usagm hoyatinin ilk aylarindan, xiisusen siid vo vitaminlorin
istifadosinin artmast ilo olagoalondirirlor. Bir sira ocnobi alimlor bu
hipotezi tongid edorok onun miisahido olunan faktlarin oksina
oldugunu bildirirler. Bels ki, bazi 6lkslorin bir sira rayonlarinda
tobii vo igtisadi soraito uygun olaraq son 10 ilds shalinin gida-
lanma xarakteri doyismomisdir. Lakin, akselerasiya (siirotlonmo)
prosesi burada yiiksok tempo malikdir. Yaponiyada ohali Avropa
ilo miigayisado qat-qat az ziilal vo heyvan mansali yag qobul edir.
Amma, yapon usaqlarmin akselerasiya tempi olduqca yiiksokdir.
Usaq qidasmin vitaminlagdirilmasinin bdyiime Vo inkisafin
gliclonmosina stimullagdirict tosir etmosi forziyyssi do kifayot
godor inandirict deyil. Belo ki, vitaminlorin sintezi vo sonaye
tisulu ilo alinmasi son 40-50 ili shato edir, akselerasiya iss bundan
owval geyds alinmigdir.

K.Treiber akselerasiyanin sabobini izah etmok iigiin
radiodalga hipotezini irali sirmiisdiir. O, 6z néqteyi-nozarini bels
bir faktla osaslandirir ki, akselerasiya biitiin diinyada miisahido
olunur vo demali elo sobab axtarmaq lazimdir ki, o har yerds tasir
etsin. Onun fikrino goro radiostansiyalarin stialandirdigr elek-
tromaqnit dalgalar1 hipofizin somototrop funksiyasini foallasdirir
V3 bOyiima prosesinin siiratlonmasina sebab olur. Elektromagnit
saholorinin bdytimokdo olan organizmo tosiri moasolosi Gyronil-
molidir, lakin onun akselerasiyanin 9sas sobobi hesab olunmasi
dogru olmazdir. Bels ki, siini radiofonun artim1 son 40-50 ildo bas
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vermigdir. Akselerasiya iso bundan gat-gat ovvol miisahido
olunurdu.

C. Bennholdt-Thomsenin irali siirdiiyii urbanizasiya hipotezi
daha genis yayilmigdir. Onun torafdarlari hesab edirlor ki, soharin
siirotlonmis hoyat tempi, slavo informasiya monbslori (radio,
televiziya, kino vs s.) ilo bagli zehni gorginliyin artmasi, kiigonin
sasi vo diger faktorlar usaglarin morkoszi sinir sistemina oyadict
tosir gostorir, onun somatotrop funksiyasini aktivlosdirir.
Urbanizasiya hipotezi sohor usaglarinin boyimo akselera-
siyasinin va inkigafinin daha yiiksok tempini gismon izah edir,
lakin bu hadisonin sabablarini tamamils aydinlagdirmur.

Bozi todqiqateilar fiziki torbiys vo idmanin gonc noslin
bdytimasine vo inkisafina stimullagdirict tosir gostordiyi fikrini
irali strtirlor. Belo ki, yiiksok horoki foalliga malik usaglarin
stiratli inkisafi hagqinda melumatlar mévcuddur (R.E.Motil-
yanskaya Vo b.). Noinki boyiiklords, hamginin usaqlarda
miisahido olunan miiasir hipodinamiya soraitinds bir qrup usagmn
yiiksok horokot aktivliyi yiiz illik tarixo malik hadisonin sobobi
ola bilmaz. Son on illikds bir sira todgiqat¢ilarin diggotini
akselerasiyanin genetik hipotezi daha ¢ox colb edir. Onlar
akselerasiyanin sabobini genetik effektds, bir-birinden uzagda
yasayan insanlar arasinda nigahlarin olmasinda goriirlor. Rabito
vasitolorinin  tokmillogdirilmasi, Ssonayelosmonin inkisafi vo
ohalinin gonc hissssinin Senaye mioassisalorine kiitlovi axini
heterolokal nigahlarin sayinin artmasina, ohalinin qarigmasina vo
heteroziso oxsar effektin yaranmasina sobob oldu. Heterozis
hadisasi heyvanlarda yaxst 6yrenilmisdir. Onun mahiyyati birinci
nasil hibridlarinin bir sira gostariciloro gora valideyn formadan
daha yaxs1 olma fenomenidir.
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Akselerasiyanin  bag vermo Sobobolori iiglin  bir ¢ox
forziyyalar irali siiriilse da, onlarm heg biri usaqlarm boytiims vo
inkisafi tempinds osri doyisikliklori mitkemmal izah edo bilmir.
Iroli siiriilmiis hor hipotez akselerasiyanmn soboblerinden birini
gostorir. Lakin tamamilo aydindir ki, akselerasiya bir sabobdan
bas vermomisdir. Goriiniir akselerasiya bioloji vo sosial amillorin
kompleksli tssirindon insan organizminds omolo  gotiron
doyisiklik tendensiyasidir.

Akselerasiya hadisosinds osrlik tendensiya genis 6yronilsa
do, osri dovriiliik diggotdon kenarda qalmigdir. Yerin horokoti
osasinda kosmik cisimlorin ciddi harmoniya soklindos firlanma-
sinda Glinasin aparici rol oynadigi malumdur. Onu A.L.Cijev-
skiy «gorkomli dirijor» adlandirirdi. 1916-c1 ildo miisllif bu fikri
ilk dofo soylomis vo giinosg aktivliyinin hoyata tosiri ideyasini
osaslandirmigdir: giinog vo geomagnit aktivliyinin maksimal
dovrlarinds insanin biologiyasi oks istigamotdo doyisir, horoki
aktivliyin longimasi bag verir: yenidogulmuslarda bodon kiitlasi
Vo boy uzunlugu azalir, bu ildo dogulan usaqlarda cinsi
yetiskanlik longiyir, ayaqlarin uzunlugu nisboton azalir vo
yetkinlik dévriinde dos gofosinin dairasi nisboton artir. Giinosin
aktivliyinin minimuma endiyi illori — akselerasiya, maksimuma
catdigr illori iso retardasiya dovrii adlandirmaq olar. Giinos
aktivliyinin maksimum saviyysys catdig: illor bir ¢ox cohotdon
alverigsiz illor olmusdur. Uzun siiran bioloji tokamiil soraitinds no
godar ki, tobii folakoatlor, epidemiyalar, acliq vo s. vaxtasiri bas
verirdi, bu halda insanlarda noinki ayri-ayri amilloro, hotta
hoyatin sort dovrlarina qarst ehtiyat miidafissi artirdi. Belsliklo,
osri tendensiya vo universal osri dovriilik — insanin fiziki
simasinda bas veron dialektik doyisikliklorin iki torofidir.
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Akselerasiya tokco biologiyanin vo sohiyyonin deyil,
homginin pedaqogikanin, psixologiyanin va sosiologiyanin todqi-
gat movzusudur. Hadisonin xosagoelmoz torsflori bu elm niima-
yandolarini do narahat edir. Bels ki, bioloji va sosial yetkinliyi
arasinda miisyyon sigrayls musahids olur va sosial yetkinlosmoa
bioloji yetkinlosmays nisboton daha gec bas verir.

Akselerasiyanin usaq xastoliklorinin, xiisusen usaq yoluxucu
xastoliklorinin (difteriya, skarlatino vo s.) koskin azalmasinda
rolunu geyd etmok lazimdir. Usaqlar arasinda ovvsllor tez-tez bas
veron infeksiyalar fiziki inkisafa monfi tesir gostormisdir.
Usaglarm  tolim  vo torbiys olundugu soraitin  getdikca
yaxsilagmast fiziki inkisafin siirotlonmasine olverisgli  tosir
gostarir.

Akselerasiya boylimokdo olan naslin tolim va torbiyasina
dair bir sira praktiki mosoloalorin holl edilmosini irsli stiriir: usaq
Vo yeniyetmolorin, xiisuson cinsi yetigkonlik dovriinde
saglamligi, fiziki vo psixi inkisaf dinamikasi, onlarin fiziki
torbiyosi tizorindo tibbi nozariti tokmillogdirmayi, organizmo
diigon isi toqvim yasmna gors yox, fizioloji yasa goro
normallagdirmagi, fimumi idman ve pedaqogikanin bir sira
masalalarini hall etmayi, usaqlar vo yeniyetmslor tigiin mebels,
paltara qoyulan standartlarin nazardon kegirilmosini talob edir.

3.2. Usaq va yeniyetmalarin psixi inkisaf va saglamhgi

Psixi saglamhgin dastaklonmasi va psixoprofilaktika

Umumdiinya Sohiyys Toskilatinin torifino géro Psixi
saglamliq insanin 6z bacariqlarint reallagdirdigi, hayatin
¢otinliklorino va stresine tosirli bir gokildo miigavimot gostardiyi,
mohsuldar, siiurlu faaliyyst gostoron vo comiyyatin inkisafina
tohfs verdiyi psixoloji v sosial rifah voziyyatidir.
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OtdopmaTnpoBaHo: LLpudT: (no ymonyanuio) Times New
Roman, 12 nT

Manavi
sadiamig

Psixi saglamligin osas meyarlart: otraf miihitin adekvat
qavrayigl, horokatlorin giiurlu icrasi, foaliyyst, somoralilik,
fodakarlq, yaxin tomas qurma gabiliyyati, tam bir ailo hayati,
yaxinlarma bagliliq vo masuliyyat hissi, hayat planini tortib etmak
Vo hoyata kecirmok bacarigi, 6ziinii inkisaf, soxsiyyat butovliyii.
Psixoloji cohotdon saglam insan agillidir, omokdashiga agiqdir,
hoyatin  zorbslorindon qorunur va hayatin  g¢atinliklorinin
6hdasindan golmok iiglin lazimi vasitalorls silahlanir.

Umumdiinya Sohiyys Taskilati, psixi pozuntularin diinya
ohalisinin toxminon 12%-na tosir etdiyini soylayir, bels ki,
toqribon 450 milyon, ya da diinyadaki dord nofordon biri ruhi
xastaliklordan aziyyat ¢okir.

Psixi saglamliq gostaricilori deyondo asagidaki xassalorin
tamlig1 basa diisiiliir:

e emosiyalar;

o tofokkiir;

o yaddas;

« temperament;
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o Xxarakter.

Insan psixikasmni mohv edon amillor:

« otraf miihitin zororli tosirlori;

« fiziki xostaliklor;

« genetik programlagdirilmis davranis niimunslori;

» miixtolif asililiglar, adot vo vordislor;

« alkoqol, siqaret, narkotik kimi aludagilik.

Biitiin bu amillor insanlara bu vo ya digor sokilds tosir edib ciddi
xastaliklora sabab ola bilar.

Insanin psixi saglamhigi neca xarakterizo olunur?

1. Basqalar1 ild miinasibot qurmaq bacang. Bu
miinasibotlor, osason, miisbot vo etibarlidir. Bu kateqoriyaya
sevmak qabiliyyeti do daxildir - insan1 oldugu kimi qabul etmok.

2. islamak havasi va bacarigl. Bu, yalniz pesokar faaliyyot
ilo bagh deyil, hom do yaradiciliqdir, comiyyato tohfodir.
Soxsiyyatin 0zii, ailesi, comiyyati iigiin doyarli bir sey yaratmaq
istoyidir.

3. «Oynamag» bacarig1l. Oyun yetkin insan {i¢iin olduqca
genis bir anlayisdir. Bura daxildir:

e mocazlarm, macazolorin, yumorun sorbast sokildo
istifadasi - simvollarla oynamag;

e rogs etmok, mahni oxumaq, idman etmok, bozi digor
yaradiciliq novlorinden istifade - passiv miigahidogi deyil, foal
oyungu olmaq.

4. Avtonomlug. Saglam bir insan istomodiyini etmoaz. O,
miistaqil olaraq bir se¢im edir vo bunun tigiin masuliyyat dasiyir.

5. Etik normalar1 anlama. Bununla birlikdo, mona vo
onlara riayat etmo ehtiyacinin forqinds olmaq {li¢iin bu movzu da
cevikdir - miioyyan sortlordo davranis xottini doyisdira bilor
(stiurlu gakilds).
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6. Emosional sabitlik. Bu, miinagiso voziyyotindo sakit,
balansli davranig gabiliyyoti ilo ifado olunur, yoni har bir
vaziyyatdo siiurla harokot etmok.

7. Qoruyucu mexanizmlorin istifadasinds ceviklik. Hor
bir insan hayatda xosagolmaz hadisolorlo qarsilasir vo psixika
kimi hessas bir qurulusun dasiyicisi olaraq onun qorunmasi
vasitolorindan istifads edir. Saglam insan effektiv metodlar segir
va forqli voziyyotlords on uygun olanini segir.

8. Dark etma. Psixi cohatdon saglam insan haqiqi hisslorle
basqalarinin  gostoriglori arasindaki forqi goriir, bagsqasinin
sOzlorino reaksiyasini analiz edo bilir.

9. Refleksiya (6z toassiiratin1 tohliletmd) qabiliyyati.
Vaxtagirt 6ziino miiraciat edib hoyatindaki bozi hadisalorin
soboblorini tohlil etmok, davam edacoyin yolu anlamag.

10. Adekvat 6ziinii qiymatlondirma. Real sokildo 6ziinii
qiymatlondirma, haqiqi xarakter xiisusiyyatlarine vo 6zalliklorina
g6ro oziini dork etmo, 6ziino garsi xos miinasibot, xarakterin
giiclii va zaif toraflorini obyektiv dork etmok.

Psixi saglamhi@1 necd qorumagq lazimdir?

* Diizgiin qidalanma

* Fiziki foalliq

* Hisslori qabul etmak

* Emosiyalari idaro etmok

* Zoif noqtalorini bilmak

» Maraq v bacariqlarini inkisaf etdirmok

* Yaxinlarin iigiin xos siirprizlor etmok

* Asililiglardan azad olmaq

* Streso davamli olmag.

Psixi saglam insanlar fiziki, psixoemosional vo monovi
cohatdon forqli xiisusiyyetlorini tarazlagdirmaga vo inkisaf
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etdirmoyo ¢aligirlar. Onlar varliqlarinm moqgsodouygunlugunu
hiss edirlar, hoyatlarini idars edirlor, basqalariin dastoyini hiss
edirler vo insanlarin dzlorine kémok edirlor.

Psixogigiyena termininin psixi saglamligin dastoklonmasi ilo
ovoz edilmasi daha mogbuldur. Bu xidmst sahassi {imumi
gigiyenanin bir bélmosi olub, psixi saglamhigin miihafizasi vo
mohkamlonmasi mosalslori ilo mosgul olur. Bu baximdan
ohalinin amok va maigat soraitini, otraf miihitin psixi saglamhiga
tosirini 6yronmak vo onun monfi cohstlorini aradan qaldirmaqda
mithim shomiyyat kosb edir. Votondaglarin rifah halinin, o
ciimlodon, monzil soraitinin, istirahotinin yaxsilagdiriimasima
yonoaldilon biitiin todbirlor, eyni zamanda psixi saglamliq ti¢iin
gortilon todbirlordir.

Holo XIX asrin axirlarinda maghur rus psixonevroloqu V.M.
Bexterev Ohalinin maddi voziyyati ilo psixi saglamligi arasinda
birbasa slags oldugunu qeyd etmisdir.

Olkomizdo psixogigiyena todbirlorinin hazirlanmasinda vo
onlarin hoayata kegirilmosinds sohiyys orqanlari ilo yanasi bir ¢ox
digor toskilatlar da yaxindan istirak edir. Somatik, yoluxucu
xastaliklorin vo zororli vordislorin meydana ¢ixmasinda psixi
saglamligin rolu ¢ox boytikdiir.

Psixogigiyenik tadbirlors usaq ana botninds oldugu vaxtdan
ananin saglamliginin qaygisina qalmaqdan baslanmalidir. Hamilo
qadinlarin gigiyenik qaydalara diizgiin smal etmasino, gidalanma,
is vo istirahat rejimino ciddi fikir verilmslidir. Anani miixtolif
zororli tosirlordon, ilk novbado infeksiyalardan, psixi travmalar-
dan, alkogol, narkotik maddalar va nikotinin tesirinden gorumagq
lazimdr.

Psixi saglamliga on giclii zoror yetiron amillordon
alkogolizmi vo narkomaniyalar xiisusi qeyd etmok lazimdir.
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Miihiim psixogigiyena todbirlori kimi ailo tizvlori arasinda
qarsiliqli hormats asaslanan miinasibatlorin yaranmasidir. Ailods
hokm siiran intizam, valideynlorin niifuzu mithiim sort kimi basa
diistilmalidir. Psixoprofilaktika imumi tibbi profilaktikanmn bir
bolmasi olub, psixi xastoliklorin qarsisinin alinmast magsadi ilo
aparilan todbirlor sistemidir. Bir sira psixi xostoliklorin xroniki
fazaya kegirilmosinin garsisinin alinmasi vo Xastalorin normal
foaliyyotinin  borpa olunmasi psixoprofilaktikanin  baglica
vozifolorindondir. Umumdiinya sohiyys toskilatmin toklif etdiyi
tosnifata uygun olaraq Dbirincili, ikincili bs {glncilil
psixoprofilaktika ayird edilir. Psixoprofilaktik todbirlor apari-
larkon yas qruplant miitloq nozoro alimmalidir. Usaglar vo
genclarlo aparilan todbirler, yasgh ve xiisuson qocalarla aparilan
todbirlordon  forglondirilmolidir.  Birinci, psixogigiyena va
psixoprofilaktik todbirlor, osas etibari ilo tibb miisssisalori
torofindon hoyata kegirilir. Bu igsda sohiyys maarifinin, maarif-
ciliklo mosgul olan togkilatlarin, homkarlar ittifaqinin, yerli icra
orqanlarinin va S. toskilatlarin foaliyyatlori diggoto alinmahidir.

Psixoprofilaktika arzuolunmaz ictimai naticalorin qarsisinin
alinmasina yonslon todbirlor sistemidir. Psixoprofi-laktikanin bu
formasmin baglica mogsadi reabilitasiya tadbirlori  hoyata
kegirmok, olillliyin qarsisini almaq, xastoliyin qaliq alamatlorini
minimuma endirmok ve s. todbirlorden ibarotdir. Birincili
psixoprofilaktikada baglica mogsed psixogigiyena, psixososial
todbirlordirss, ikincili psixoprofilaktikada aparici rol miialico
iisullarmimn {izerine diisiir. Ugiinciilii psixoterapiyanin bashca
mogsadi iso reabilitasiya vo yenidonuygunlasdirma todbirloridir.
Ruhi-osab  xostoliklorinin  tokrar1  tutmalarmin  gargisinin
alinmasinda psixofarmakoloji tsullarla yanasi psixoterapiya
tsullarma da shomiyyat verilmslidir. Reabilitasiya todbirlsrinin
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somorsli olmasinda ailo tizvlori ilo {insiyyot yaradilmasi, onlar
arasina xosagoalon mikromiihitin olmasi, xasto-nin ictimai smoys
qosulmasnin bodyiik shomiyyati vardir. Siibuta yetirilmisdir ki,
xastolik  kegiron  goxslorin - normal  hoyata uygun-lasa
bilmomasinin baslica sabablori monoton hayat torzi, dig-gatdon
konarda qalma, sosial baximdan kémoksizliyini hiss etma-sidir.

Bu baximdan xostoxanadankenar yardim formalarinin ilk

novbada, psixi saglamliq markazlorinin, ruhi-asob dispanserlori-

nin, psixiatriya vo psixoterapiya kabinetlorinin Xismotlori 6n
planda olmalidur.
Bilmak vacibdir!

- hor seyi tongid etmoyi dayandirin;

- sorait no godor ¢atin olsa da, imidsizliys qapilmayin;

- mimkiinso Oziinlizi monfi molumatlardan qoruyun -
sentimental veriliglors baxmaga son qoyun, monfi diigiincali
insanlarla iinsiyyat qurmayin va S.;

- Oziiniizii basqasi ilo miigayiso etmayin;

- hoyat1 biitiin tozahiirlorindo miisbot gobul edin.

3.2.1.Addiktiv davramisin modellori va profilaktikasi

Asilihlq — bu, insamin oOziinii xosagolmaz realliqdan
uzaqlasdirmasi tigiin etdiyi hor bir seydir. Asili vo ya addiktiv
davranis homiso miidafioedici xarakter dasiyir vo azadligdan
mohrum olma soraitinds va ya mohdud azadliqda 6ziinii gostorir.
Addiktiv davranigi digorlorindon forglondirmak tigiin, hor seydon
owval, davranmigin norma vo potologiyas: anlayislarini, eyni
zamanda deviant davranig anlayigini arasdirmagq lazimdir.

Odobiyyatlarda giicli asililig, baglilig, noyinso dork
edilmodan istonmasi, noyass qarst meyillik kimi gabul olunur. Bu
s6z addiksiya s6ziina sinonim kimi gobul olunur.
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Addictus (addiktus) — tabe olan, mohkum edilmis insan
barssinds istifado olunan hiiquqi termindir: «addicere liberum
corpus in servitutemy» — «azad soxsi borcu sobabindon kolaliyo
mohkum etmok» demokdir; «addiktus» — borclarla bagli soxs.
Bagqa sozlo, hansisa qarsist almmaz qiivvadon dorin kolalik
asihlihiginda olan soxs. Beloliklo, miioyyan qiivvadon, adaton nar-
kotiklar, seksual partnyor, gida, pul, hakimiyyst, qumar oyunlar1
kimi xarici miihitdon golon giic kimi gobul edilon vo yasanan,
yani insandan total itast tolob edon vo onu alan sistem vo ya
obyekt, dof edilmoyan macburedici giicdon asililiq metaforik
addiktiv davranig adlandirtlir.Bu ciir davranig konilli itast
(compulsion) kimi goriiniir.

Yuxarida deyilonlori yekunlagdiraraq demok olar ki,
addiktiv, asili davranigi 6z psixi veaziyyatinin xisusilo doyis-
dirilmasi vasitssilo realligdan uzaglasmaga soy kimi ifads olunan
destruktiv, deviant davranigin bir formasi kimi torif etmok olar.
Addiktiv davranig anlayist davramisin miixtslif tiplorini ohato
edir: buraya narkotik asililiq vo alkoqolizm, siqaret cokmo, qumar
va kompiiter oyunlarina, ¢ox yemays Vo S. hovas daxildir.

Addiktiv davranigin yaranmasi ve inkisafi prosesino bioloji,
psixoloji va sosial tasirlor gatira bilor. Hor konkret situa-siyada
moveud olan  faktorlarin  comi asili  vaziyyato meyilliyin
yaranmasinin formalagmasi riskinin derocosini miioyyon edir.

Addiktiv davramigin inkisafina tosir edon sosial amillor
dedikdo, comiyyotin dezinteqrasiyasi, doyisiklikloro vaxtinda
uygunlagmagm miimkiin olmamasi ilo doyisikliklorin artmasi
nozords tutulur. Addiksiyalarin yaranmasina usaq yaslarmda
kegirilmig psixi travmalar va usaqlar tizorinds zorakiliq, usaglarin
Ozbagma buraxilmasi ilo qaygmmin gostorilmomosi  boyiik
ohamiyyoto malikdir.

74



Psixoloji amilloro soxsi xiisusiyyotlor, psixikada hoyatin
miixtalif dovrlorinds  kegirilmis psixoloji travmalarin  oks
etdirilmasi aiddir.

Addiktiv pozuntularin formalagsmasinda aparici rolu insanin
miiayyan psixoloji xiisusiyyotlori oynayir: krizis situasiyalara
yaxst davam gatirmaklo yanasi giindslik hoyatda ¢atinliklora
davamlihigin  azalmasi; zahiron ifado olunan stinliikle
uygunlasan gizli tam doyars malik olmama kompleksi; dayaniqlh
emosional kontaktlar qarsisinda qorxu ilo birge xarici sosiabellik;
basgalarini giinahlandirmagq saylori; gorarlarin gobul edilmasinds
mosuliyyatdon gagmaq cohdlori; davranisi stereotipliyi; asililiq,
hoyacanliliq. Bu xiisusiyystloro miixtslif birlogsmolordo premod-
bid dovrdo rast golinir, bu iso onlari addiksiyanin inkisafina
meyllik oyada, hor seyin yaxsi olmasina dair yalan toossiirat
yaratmagq istoyi, rigidlik, menavi inkisafin dayanmasi xasdir.

Addiktiv davranigin inkisafina tosir edon makrososial
amilloro comiyyatin dezinteqrasiyast vo comiyystin bazi iizv-
lorinin uygunlasmaga qadir olmadiglar doyisikliklorin artmasi
aiddir. Addiktiv davranigsa sobab olan mikrososial amillar ara-
sinda fordi reaksiyalari, tinsiyyet xiisusiyyotlorini, fordin verdiyi
istiinliiklorin sistemini miisyyan edon ailodaxili va ailadan kanar
tosirlor qeyd edilir. Onlarm tosiri ham konstruktiv (soxsin
inkisafin1 dostokloyir, produktiv {insiyyots, garsiliqlt anlagmaya
komoak edir), hom da destruktiv (qorxuda, giinah kompleksinds vo
tam doyors malik olmamada comlogsmays gatiron) olur.

Addiksiyalarm inkigafina ailo {izvleri arasinda doqiq
sorhadlorin olmamasi1 faktoru sobab olur, bu iso ohdaliklor
dairasinin geyri-miioyyanliyina, addiktiv davranigin kémayi ilo
mosuliyystdon uzaglasmaga vo giinah hissindon azad olmaga
soyloro gtirir. Insan giindalik hoyatinda istonilon situasiyadan
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psixoloji rahatliga can atir, bu cohd hoyata kegirilmoadikdo ise, bu
V3 ya diger asililiq yarana bilar. Demok olar ki, biitiin asililiqlarin
osasini realliqdan uzaqlagmaga miraciot etmodon soxsin
6hdasindon galo bilmodiyi soxsiyyetdaxili miibahiss Vo ya
ziddiyyatlor toskil edir. Bu sobsbdon asililq soxsiyystin
pozulmasini togkil edir.

Belslikls, insanlarda miixtolif asililiglarin yaranmasina bir
cox soboblor aiddir. Buraya insanin soxsiyyotinin sapmalari vo
insanin psixi xastoliklori aiddir, bu sobsbdon insan 6ziinii basqa
tsulla reallagdira bilmir vo spirtli ickilorin va ya narkotiklorin
gobulu tigiin sonlik v geyri-adi duygular axtarir.

Sinir-psixi  dayanigsizliq, xarakterin aksentuasiyalari,
qruplagsmanin davranis reaksiyalari, emansipasiya reaksiyalari vo
yeniyetmo yasinin digor xiisusiyyatlori sapan, addiktiv davranigi
tohrik edon amilleri hesab edilir.

V.Sabalina osas miiddoalar1 asagidaki sokildo olan asili
davranis konsepsiyasini isloyib hazirlamigdir:

- asili davranig insamin hor hansi obyekto qarsi dofedilmoz
istoklo bagli xarici horakatlori kimi miiayyan edils bilar, yani
ondan psixoloji astliligla sartlonir;

- asililiq obyekti bir torsfdon meylliliyin ssasinda duran
tolobatin 6danilmasi vasitesi, digar torafdan isa — foaliyyatin
aparict motividir;

- asili davramigin formalasmasinin  monbayi insan tgiin
calbedici olan hor hanst obyekto meyllilikdir;

- obyektlo miinasibotlor inkisaf etdikco meyllilik artiq va
rofedilmoz hala galir, bu iss davranis tizorindo nozarstin
itirilmosi ilo ifads olunur.

Asilit davranigin koklori insanin 6ziino, basqalarina vo otraf
miihito qarsi miinasibstin, yoni baza ehtiyaclarm 6donilmosi
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tsullarmm miioyyan edilmosinds insanin se¢imino tosir edon
folsafasinin osasinda durur. Adiktiv davranigin formalagmasinin
dinamikas1 insanin hozzo can atmasi ilo digor insanlarin vo
comiyyotin maraglarini  nozors almaq ehtiyaci arasindaki
miibahisalorin hallinin naticasi ilo miiayyan edilir.

Belolikls, addiktiv soxsin davraniginda osasi realligdan
uzaqlasma soyi, adi, 6hdaliklorlo dolu «darixdirici» hoyat qarsi-
sinda qorxu, 6z davranislarma géro mosuliyyat dasiya bilmomo
Vo hotta hayati bahasina xaricindo olan emosional hayacanlar
axtarmaga meyllilikdir.

Addiktlor ti¢lin nazaroats meyllilik, eqosentrizm, diigiin-conin
dualizmi, problemlorin olmamasina va hor seyin yaxsi olmasina
dair yalan tosssiirat yaratmagq istoyi, rigidlik, monoavi inkisafin
dayanmasi xasdir. Onlara siibhalilik va kiisayanlik, asasinda dorin
komplekslor vo qurgularin durdugu narahathq ve dostok almag
istoyi kimi xiisusiyyatlor xasdir.

Asili  davramgin  novlori  kifayst qgodor miixtolifdir.
Addiksiyalarin kimyovi vo geyri-kimyovi formalari var. Kimyovi
formalara alkogolizm, narkomaniya, toksikomaniya va tiitiin-
¢okmo aid edilir. Qeyri-kimysvi addiksiyalara — komputer addik-
siyalar, qumar oyunlar1 (qemblinq), esq, seksual addiksiyalar,
miinasibotlorin addiksiyasi, argent addiksiyalar, iskolizm, yemok
addiksiyalar1 vo s. aid edilir.

Addiksiya vasitslori asagidaki névlors boliiniir:

- psixoaktiv maddaslor (alkogol, narkotiklor vs s.);

- aktivlik, prosess daxil olma (hobbi, oyun, i§ va s.);

- miixtolif emosional vaziyystlors sobab olan insanlar, asyalar vo
otraf tozahiirlori.

Kimyovi addiksiyalar arasinda on ¢ox alkoqol addiksiyasi
oyronilib.  Alkogolizm — miiasir zamanmn on vacib sosial

77



problemlarindon on ¢atin tibbi problemlardsn biridir vo nohayat
psixoloji Vo psixoterapevtik yardimin on ¢atin hall edilon
problemlarindon biridir.

Alkogolizms spirtli igkilordon uzun-middotli sui-istifads
naticasinda yaranan xroniki psixi xastalik torifini vermak olar. Bu
ciir xastolik 6zii-6zliiytinds psixi pozuntu deyil, lakin bu zaman
psixozlar yarana bilor. Bu xastaliyin son marholosinds demensiya
(agil komliyi) inkisaf edir.

Alkoqol asililig, digor addiksiyalar kimi, konkret insan-da,
soxsds yaranir. Alkoqolizm va ya diger asililiglar uzunmiid-dotli
nevrotik miibahisalorin, struktur defisitin, genetik meyl-liliyin,
ailo vo modoni soraitlorin, o ciimlodon otrafdakilarin tosiri
naticasinds yarana bilor.

insanlar godim zamanlardan ohval-ruhiyyoni vo otraf
diinyan1 qavrama qabiliyystini doyison miixtslif maddslordon
istifado edib. Bir maddolor sakitlogdirir, digarlori iss ruh
duskiinliiyti voziyyatini gotiiriir, enerji yiiksolisi vo ya xiisusi hozz
voaziyyatini yaradir. Lakin onlarin hamisi miioyyon soraitlordo
insanda ham kimyavi, ham do psixoloji asililiq yaratmaga
qgadirdirlor. Narkotik vasitolordon istifado zamani biz narko-
maniyanin inkisafi barado danigirig. Narkomaniyada insanin
psixoloji asililiq dedikdo insanmn narkotik madds (vo ya
maddalor) vasitosilo emosional voziyyoti doyisdirmoys garst
rofedilmoz istoyi basa diistiliir.

Psixi voaziyysti doyison maddolordon istifado zamani,
homginin hayat ticiin tohliiksli olan nozaroti itirma simptomu ilo
qarsilasmaq olar. Buraya yuxu dormanlarinda sui-istifade do
daxildir. Narkotik vo digor psixoaktiv toksik maddolorin
yayilmasi vo istifadosinin asas sobablori yaranmis sosial-iqtisadi
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soraitlor, ohalinin oksor hissasinin hoayat voziyyotinin son doraco
asag1 vaziyyato catdirmadir .

Qeyri-kimyovi addiksiyalar: geyri-kimyovi addiksi-yalara
qumar oyunlar;, komputer addiksiyasi, seksual vo esq
addiksiyas1, miinasibotlorin addiksiyasi, iskolik addiksiya, pul
xarclomo addiksiyasi, argent addiksiyalar, o ciimlodon yemok
addiksiyas1 (haddindan ¢ox yemok va acliq) aiddir .

Yuxarida sadalanmig terminlor arasinda iki termin —
miinasibotlor addiksiyas1 vo argent addiksiya — izah tolob edir.

Miinasibotlor ~ addiksiyast  insanin  miioyyon  nov
miinasibatloro addiksiyasi ilo xarakterizo edilir. Miinasibotlor
addiktlori misal {iglin «marag» qrupunu yaradirlar. Bu qrupun
tizvlori daima vo momuniyystlo bir-birlarinin evino gonaq gedir-
lor. Burada xeyli vaxt kegirirlor. Goriiglor arasinda hoyat nvboti
goriis barods daimi fikirlorlo miisayist olunur.

Argent addiksiya daima vaxtin ¢atigmamast voziyyotinds
olmaq vardisi ilo 6ziinii biiruzo verir. Hor hansisa digor voziy-
yatdos olma insanda timidsizlik vo diskomfort hissine sobob olur.

Esq, seksual vo qagma addiksiyalari - bir-biri ilo yanasi olan
i¢ nov addiksiya da movcuddur. Yuxarida sadalanmis iig
addiksiyanin yaranmasma meylli olan soxslorin tohlili gostarir ki.
bu soxslords 6zlori tgiin adekvat soviyyani tapa bilmadiklori
6ziintigiymatlondirma problemlori var. Onlar 6zlorini sevo bilmir-
lor, ozlori ilo basqa insan arasinda funksional ssrhadlor qoya
bilmirlor. Onlarin davranislarinda miilayimlik olur, belo asililig
olan adamlara hisslorin zoif ifado edilmasi, foaliyyotin hoyata
kegirilmoasi problemlari va s. xasdir. Bu ciir insanlara idarsetmo
problemlari xasdir, onlar bagqalarina 6zlorini idaro etmays imkan
yaradirlar va ya bagqalarini idars etmoays ¢alisirlar.
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Sevgi addiksiyasi — bu addiksiya, iki addikt arasinda omolo
golon, bir miinasibati diger insanda tamamlama, fiksasiya
etmodir. Buna goro do sevgi miinasibotlorino aid olan addikt,
soaddiktiv addikt adlanir.

Qidalanma prosesinin pozulmasi- burada gida insanin &ziine
ziyan vermosi {igiin on asan obyekt rolunda ¢ixig edir. Yemok
addiksiyast o addiksiyalara aid edilir ki, burada insan iizds 6ziinii
etik cohotdon normal aparir, lakin bununla yanasi soxsiyyatin
tamligin1 pozur, inkisaf prosesino monfi tosir gostorir, onu
biristigamotli edirlor. Qidalanma prosesinin pozuntularina asasan
hoddindon artiq kdkolmo, osob anoreksiyast vo bulemiya aid
edilir.

Kompyuterdon asililiq. Bu giinki giin kompyuter hayati-
mizin ayrilmaz bir hissasins ¢evrilmisdir. Kompyuterdon istifada
edon, kompyuter proqramlarinda iglomayi bacaran, kompyuter
oyunlarint oynayan insanlarin say1 getdikca artmaqdadir.

Kompyuter vasitasilo qurulan diinya virtual realliq (VR)
adlanir. Virtual s6ziiniin monasina diqgot yetirdikdo bu, gizli
vaziyystdo olan va realliq soklindo 6ziinii gostora bilacok bir
haldir. Molum oldugu kimi bizim sinir sistemimiz hogiqgi real
situasiyan1 kompyuter vasitasilo yaranmis xayali virtual alomdan
se¢a bilacok qurulusa malik deyil. Bu zaman insan hoyatin stiurlu
dork olunmus hissesini 6ziine xos olan yeni realligla avoz edir. O,
ohval-ruhiyyssini miisbot yonds dayisecok bu kimi fikirlorin
inkisaf etmosino icazo verir.

Osasli sokildo todqiq olunduqda bu asililigi kompyuter
oyunlarindan asililiq — «virtual addiksiyay, internet sabokalorin-
don asililiq — «internet asililig» kimi ayirmaq olar.

internet asilihq termini ilk dofo [Qoldberq torofindo
internetdon istifadodon uzaqlasa bilmomok kimi toklif olun-
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musdur. Son dovrlorda «kompyuterdon patoloji istifado etmo»
termini do genis yayilmigdir. Bu termin insanlarin is hoyatinda
internetdon informasiya almanin vacibliyi ssbobindon ondan agir1
daracads istifads etms kimi do basa diisiils bilor. Lakin, «internet
asililig» iss informastya almaq magsadi ils deyil, daxili z6vq ti¢iin
kompyuterdan patoloji soviyyads istifads etmo kimi basa diigiliir.

Kompyuterdon va internet sobokalorinds istifado edon
insanlarin (asason do usaqlarin) say1 getdikco artmaqdadir. Giin
keg¢dikca daha ¢ox usaq kompyuter oyunlarindan psixoloji asilt
vaziyyato digiir.

Virtual addiktlords addiktiv davranig zaman keg¢dikeo onlar
ti¢lin hoyat tirzine gevrilir vo insan siiurun tosiri il real hoyatdan
daimi uzaqlasma virtual alomdo yagama talosine diistir.

Sadalanan addiksiya novlorini bir-biri ilo na baglayir?

1. Bohranh voziyystlors qarsi doziimlilik ilo birge giindslik
hoyatin ¢atinliklarina déziimliliyiin azalmasi;

2. Zahiron biruzo verilon gizli natamamliq hissi- kompleksi;

3. Yalan danigmaga can atma;

4. Basqalarmin giinahsiz oldugunu bildiyi halda onlar1
giinahlandirmaga can atma;

5. Qorarlarm gobul edilmasinds masuliyystdon boyun gagirmaga
can atma;

6. Stereotiplik, davranigin tokrarlanmast;

7. Narahatliq.

Addiktiv davramsm profillaktikasi. Bu davranisin
qarsisint almaq tgiin informativ, social-profilaktik vo tibbi
saviyyalars yonolmis tadbirlor aparila bilor:

Informativ — mogsadi insanlar1 comiyyatin hiiquq vo oxlaga
zidd olmayan sosial normalar ilo tanighga yonolmisdir.
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Sosial-profilaktik — mogsadi addiktiv davranigi yaradan
amillorin askara ¢ixardilmasi vo aradan gotiiriilmasidir.

Tibbi yanasma miialico vo profilaktika torsfindon miimkiin
olan sapma harskatlorin garsisini almaga yonslmisdir.

Addiktiv davranigm miivaffagiyystls qarsismim alinmasi
tgtin sortlor: profilaktik todbirlorin ardiciligi ve marholosi;
onlarin icrasinin vaxtinda aparilmasi.

3.3. Usaq va yeniyetmalorin saglamhq vaziyyati

Comiyyatda sosial dayarlor sisteminds insan kapitali mithim
yer tutur. Comiyyatin yiiksok saglamliq potensiali, fiziki va ogli
is qabiliyyoti, foalligi boyiiyon noslin saglamhgindan asilidir.
Usaglarin  saglamliginin doyison sosial, yasayis vo todris
miihitindon asili yronilmasi usaq vo yeniyetmoslor gigiyenasinin
osas problemlorindon biridir, ona gérs do usaq vo yeniyetmolor
gigiyenasmimn aktual masalalorinin hollinds oan asas meyar
usaqlarin saglamhiq voziyyatidir. Saglamhq voziyyati boyiiyan
organizmo xarici mithit amillorinin tosirnin gigiyenik giymot-
londirilmasi zamani Gyranilir. Usaqlarin saglamliq vaziyyatinin
monitoringini usaq va yeniyetmoloro Xxidmot edon miialice-
profilaktika miiassisalori hoyata kegirir.

3.3.1. Saglamhgq anlayisi. Usaqlarin saglamhq
vaziyyatinin giymatlondirilmasi

Organizmin saglamhig dedikdo mixtolif organ va
sistemlordo (tonoffiis, qan-damar, hazm vo s.) xastalik olamot-
larinin olmamasi baga disiiliir.

Saglamliq mofhumu 2 anlayigdan: «fordin saglamligi» vo
«ohalinin saglamligm»dan togkil olunur. Fordin saglamlig
ayriliqda gotiiriilmiis hor hansi bir insanin saglamliq voziyyatini
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toyin edir. Lakin, mithiim hoyat: gostaricilorin doyismasindon va
uygunlasma imkanlarindan orqanizmin birbasa asililigini bu
anlayis dogiq toyin etmoys imkan vermir. Saglamliq xastaliyin
tam oksi olmasima baxmayaraq, bozi hallarda xastalik arafosinds
olan organizm xasts orqanizm anlayigina daha yaxindir, ¢iinki bu
zaman miidafio vo uygunlasma imkanlar1 zoifloyir vo Xostalik
toradon amillor asanligla insan orqanizminds patoloji voziyyot
yaradir. Bozi hallarda iso insan organizminds gedon doyisikliklor
(yasla olagodar ateroskleroz slamatlori vo ya idmanla slagadar
travmalarin naticolori) patoloji hal olmasina baxmayaraq insan
saglamlhigina ciizi tosir gostorir vo amma insan saglam hesab
edilir. Bu voziyystdo biz praktiki saglamliqdan danisa bilorik,
yoani organizmds gedon ciizi doyisikliklor (normadan konara
¢ixma) insanin hal-ohvalia vo i qabiliyyatina shomiyyatli tosir
etmir. Fordin saglamligini biitin hallarda doyisken proses vo
sosial mafhum kimi sorh etmok lazimdir. Belsliklo, insanin
saglamliq voziyyati cinsi, yasi, sosial vaziyyati, cografi-iglim vo
meteoroloji soraiti nozors alinaraq soxsi (subyektiv) duygulari ilo
klinik miayinalar esasinda tayin edils bilar.

Ohalinin saglamhg sanitar-statistik gostoricilor komplek-si
ilo toyin edilir: dogum sayi, 6lim faizi, usaq Olimiiniin say1,
xastalonma daracasi, insanlarin fiziki inkisaf saviyyssi, insan
omriiniin uzunlugu. Saglamliq gostoricilorine tobii, bioloji vo
sosial amillor 6z tosirini gostorir. Umumdiinya Sehiyys Toskilati
(UST) torofinden verilmis torifo osason «saglamhiq — nainki
xastalik vo ya fiziki ¢atigmazhiqlarin olmamasi, hom do tam fiziki,
manavi va sosial omin-amanliq veziyystidir.

Omin-amanligin  kemiyyatco Slgiilmosi  geyri-miimkiin
oldugundan bozi miolliflor torifin tamhg ilo razilasa bilmir vo
basqa toriflor irsli siirtirlor. Bu toriflor godim d6vrlordon bu giino
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kimi dovriyyado olaraq alim, hokim vs adi insanlarin saglamliq
vaziyyatinin tayinina komak edir.

Tibb elminin miiasir inkisaf soviyyosi saglamliq anlaysini
daha da genislondirarok onun straf miihitls six slagesini miloyyan
etmigdir. Hazirda saglamliq dedikds insan organizminin elo
voziyysti nozords tutulur ki, burada organ vo sistemlorin
funksiyalar1 otraf miihitlo tarazligdadir vo hor hansi bir
xastolonmo hali yoxdur.

Q.N.Serdyukovskayanin islorindo gostorilir ki, usaq vo
yeniyetmolarin saglamhigi giymatlondirilorken boyiiyan organiz-
min funksional sistemlorinin xarici miihiit amillori ilo tarazhig:
noazars alinmalidir.

Inkisaf etmokds olan orqanizmin saglamligmni giymatlon-
dirmok ti¢lin S.M. Qrombax asagidaki on az1 4 meyardan istifado
edilmosini toklif etmisdir:

1. Miayins an1 ti¢iin xroniki xastoliklorin mévecudlugu va
ya olmamast;

2. Fiziki va sinir- ruhi inkisafin yetkinlogmo Soviyyasi vo
onun harmonikliyi;

3. Organizmin asas sistemlarinin funksional soviyyasi;

4. Organizmin geyri-slverisli tasirlars miiqavimot doracasi.

Bu saglamliq meyarlar1 imuman gsbul edilmis va miialice-
profilaktik miiossolarinin giindalik isindo hakimlor onlardan genis
istifado edir, ilk novbade xroniki Xastoliklorin méveudluguna
diqgot yetirilir.

Bu gostoricilor bir-biri ilo six olagodardir. Mosalon,
todgiqatlara gora funksinal pozuntularin tadrican Xxronik xaste-
liklors tutulma ehtimalini artirmasi mosalasinds rolu oldugca
boyiikdiir. Ona gors do usaqlarin saglamliq voziyystinin giymot-
londirilmasinin @imumi prinsiplorini, usaglarda xastsliyin forma-
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lasmasmin osas qanunauygunlugunu, saglamhga tosir gostoron
amillori, usaq saglamliginin ictimai-gigiyenik aspektlarini bilmak
lazimdr.

Usaq ohalisinin saglamliq voziyystinin misyyan edilmasi
ti¢tin onun fiziki inkisafinin saviyasi, cinsi yetkinliyinin doracasi,
orqanizmin funksinal imkanlari, biitin organ vo sistemlorin
vaziyyati 6yronilmolidir. Bu gostaricilor usaq orqanizminds erkon
Vo asan aradan qaldirilan c¢atismazliglart askar etmayo,
saglamliginda doyisikliklor olan usaqlari miayyan etmoays Vo
nohayot daha agir patalogiyalarmn inkisafinin qarsisini almaga
imkan verir.

Usaglarin  saglamliq vaziyyatinin  dyronilmasi  tez-tez
miiqayisali sokildo hoyata kegirilir, belo ki, usaq miiossisalorina
gedib vo getmoyan, timumtohsil, miixtolif profil moktoblorda
tohsilalan, mixtalif iqlim zonalarinda yasayanlar vo S. miiayina
edilir. Fordi tibbi miigahidslor har bir usagin saglamliq voziy-
yatini toyin etmoyo, onun funksional yararsizliginin dorocosini
miioyyonlogdirmoys, lazimi saglamlasdirict vo mialico todbir-
lorinin aparilmasma imkan verir. Usaq vo Yyeniyetmalorin
dispanserizasiyas1 hokim miiayinalorinin someraliyini artirir.

Saglamliq veziyystino gors fordin giymatlondirilmasi vo
qruplasdirilmasinda osas meyar kimi usaq orqanizmindoa funk-
sional, morfoloji dayisikliklorin olub olmamasi, uzun miiddot
davam edon xroniki xastsliklor va klinik olamotlorin agirliq
doracasi asas gotiiriiliir. Saglamliq gostaricilorinin macmusundan
asil olaraq usaq veo yeniyetmalor 5 saglamliq qrupuna ayrilir:

I grup - xroniki xastoliklori olmayan, miisahide dovriinde
xastolonmoyan vo ya nadir halda xostololonlor, normal, yasa
miivafiq fiziki vo psixi inkisafa malik usaqlar aid edilir
(saglamlar, pozuntusuz).
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11 qrup - xroniki xastsliyi olmayan usaq vo yeniyetmolor
toskil edir, lakin onlarda bazi funksional doyisiklikler, hamginin
tez-tez (ildo 4 dofo vo ondan artiq) vo ya uzun siiran (hor xestalik
tizra 25 giinden artiq) xoStolonmolor geyd olunur (saglamlar,
morfofunksional pozulma vs enmis miiqavimat).

111 grup - kompensasiya voziyyatinds xroniki xastasliklori va
anadangslmo qiisurlari, nadir hallarda ve agir kegmayon xroniki
xastaliklorin - koskinlosmosi, tmumi voziyystin vo ohvalin
pozuntusu ciizi tozahiir olunan soxslori birlegdirir (kompensasiya
vaziyyatinds olan xastalar).

IV grup - subkompensasiya voziyystindo xroniki xastalik-
lori, anadangolma qiisurlu inkisafi, imumi voziyystin vo shvalin
kaskinlosmoadon  sonraki  pozuntusu, xestaliklorden sonra
rekonvalessensiya dovriiniin uzanmasi olan soxslor aid edilir
(subkompensasiya vaziyyotinds olan xastolor).

V qrup - dekompensasiya voziyystindo agir xroniki
xastoliklori olan, funksional imkanlar1 xeyli zoiflomis xastslori, |
va Il grup olillori daxil edirlor (dekompensasiya voziyyotinds olan
xastalor). Adston belo Xxostolor imumi tomayiillii usaq ve
yeniyetmo miiossisalorine getmir vo kiitlovi miiayinslordon
konarda galirlar.

Orqanizmin miiqavimatini ovvalki ildo kegirilmis kaskin
xastaliklor vo xronik xasstsliklorin agirlagmalarinin sayina ssason
giymotladirmok olar. Organizmin sistemlarinin funksional voziy-
yati klinik tadqiqat tisullari vo funksional sinaqlar vasitasilo agkar
edilir. Usaglarm saglamliq qruplarma bolinmasi «risk grupu»na
daxil olan usaqlar1 askar etmoys imkan verir. Bu grupa funksional
doyisikliyi olan vo ya tez-tez xostolonan usaqlar aid edilir. Risk
qrupunun miisyyonlosdirilmosi usaqlarin saglamligint méhkom-
londirmok mogsadils todbirlor sistemi isloyib hazirlmaga imkan

86



verir. Homin tadbirlor, asason, organizmin miiqavimet gabiliy-
yatinin artirilmasina ve agkar edilon saglamliq pozulmalarinin
aradan qaldirilmasina yonoaldilmolidir. Ciinki, usaqlarda funk-
sional vo morfoloji doyisikliklor oksar hallarda xronik xastsliklors
kegir.

Kompleks miialico-profilaktik  todbirlor  hazirlanarkon
miixtalif saglamliq qrupuna aid edilmis usaq vo yeniyetmolor
tgiin forglondirici yanasma olmalidir. Birinci saglamliq qrupuna
daxil olan goxslor tigtin moveud tadris-torbiyys prosesinin prog-
ramina miivafiq todris, amak va idman foaliyysti mohdudiyystsiz
toskil olunur, planl profilaktiki yoxlamalar aparilir, saglamlas-
dirict todbirlor mosqedici istiqgamotdo toskil edilir.

ikinci saglamliq qrupuna (risk grupu da deyilir) daxil olan
usaq vo yeniyetmolor hokimin xiisusi diqqatini tolob edir, bu
soxslor orqanizminin rezistentliyinin artirilmasina yonolmis
kompleks saglamlasdirici todbirlorin (Semorsli giin rejimi, gida
mohsullarimm slave vitaminlosdirilmasi, tobii amillorlo méhkom-
lonma, horakot foallig1) aparilmasina ehtiyac duyurlar. Slava tibbi
miayine saglamliq veziyystindon asili olaraq hokim torafindon
fordi toyin edilir.

Ugiincii, dordiincii vo besinci saglamliq qrupuna aid edilmis
usaqlarin  dispanserizasiyasinda mixtolif ixtisas hokim-lorin
milayinodo istirak etmosi mocburidir. Bu Xxastalor dispan-
serizasiya naticosinds lazimi mialico Vo profilaktiki yardim
alirlar, onlar tiglin qoruyucu giin rejimi yaradilir, istirahatin vo
geco yuxusunun miiddoti uzadilir, fiziki yiikiin hocmi vo
intensivliyi mohdudlasdirilir, lazim olduqda (xroniki xastsliklor
Vs ya anadan goalmo qiisurun inkisafi) xiisusi usaq miiassisalorine
gondorilir, burada patologiyanin xiisusiyysti nozoro alinaraq
mogsadouygun miialico-tarbiys rejimi totbiqg edilir
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Moktob yash usaqlar arasinda II saglamliq qrupuna daxil
olanlarmm miiayyan hissasinin III qrupa kegmosi usaqlarm 3
yasdan dispanser miisahidesine gotiiriilmasine osas vermisdir.
Miioyyon edilmisdir ki, avvallor II qrupa daxil olan yuxari sinif
sagirdlorinin 10%-don ¢oxu sonradan III va hotta IV saglamliq
qrupuna kegir.

Usaq va yeniyetmolarin tibb saglamliq qruplarina boliinmasi
¢ox vacib veo informativdir:

* usaq populyasiyasmin saglamliginin dinamikada 6yronilmosi,
giymotlondirilmasi va statistik gostoricilorin alinmasinda;

* miixtolif gohorlordo, rayonda atmosfer havasinin girklonmasi
Vo usaq ohalisinin saglamhiginin miiqayissli tohlilindo;

« tadris yiikiiniin saglamliga tesirinin Gyronilmasinds;

« yeniyetmolors istehsalat amillorinin tasirinin dyronilmasindo;

* usaq hokiminn is effektliyinin qiymotlondirilmasindo;

« usaq kollektivlorinin saglamligna tasir edan risk amillorinin
agkar edilmosindo;

« ixtisaslagdirilmig xidmot vo kadrlara tolobatin toyininds.

Usaq vo Yyeniyetmo kollektivlorinin saglamliq gostorici-
lorinin tohlili zamani formalagdirict amillar do nozars alinmalidir.
Bu zaman saglamliq gostaricilorinin doyisilmasina tosir edsn
ekzo- vo endogen amillor arasinda sobab-natica slaga-larinin
miloyyslogdirilmasi ¢ox vacibdir.

Usaq kollektivlorinin saglamliq vaziyyatini Gyranarkon
agagidaki gostoricilordan istifads olunmasi moslohot olunur:

e  {imumi xaStalonmoloar;

e yoluxucu xastolonmoalor;

e saglamliq indeksi;

e tez-tez vo uzun miiddat Xostalonmoalarin faizi;

e xroniki xastalonmalorin yayilmasi va strukturu;
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e normal fiziki inkisaf, hom¢inin ogli vo fiziki inkisafinda
catigmazligi olan usaqlarin faizi;

o oqli va fiziki inkisafinda catismazligi olan soxslorin faizi

e saglamliq qruplar tizra bolgi.

Kollektivin saglamliq voziyystini giymatlondirarken o6ton
illo miigayiseds onlarm miisbot vo manfi doyisikliklori geyd
olunmali, molumat toplandigca 5 il {igiin orta kemiyyotlorin
hesablanmasi aparilmalidir. Bels tahlil miiayyen rayon, sohor vo
biitdvliikdo respublika miqyast ligiin saCiyyovi olan timumi meyli
askar etmoayo imkan verir.

Tacriibi foaliyystdo usaq shalisinin saglamligmm dinamiki
voziyysti xostolonma gostoricilorine asasen giymot-londirilir.
Xastoliklor — ictimai saglamligin osas gostricisidir. Usaq
yoluxucu xastaliklori imumi usaq xastaliklorinin 15%-o godorini
togkil edir. Peyvond edilmasino valideynlorin etinasizlig
naticasinds, 90-ct illorin ortalarinda bir sira infeksiyalar
foallagmaga basladi (mosalon, difteriya, qizilca, polimielit, vorom
V3 S.), hom do, tokca usaqlar deyil, imumi ohali arasinda da artma
geyds alindi. Bir sira yolxucu xastaliklor zamani epidemioloji
vaziyyat ictimai sociyyo dasiyir. Ona gors do yoluxucu
xastoliklorin xiisusi profilaktikasi vo diagnostikasi mosalslorine
diggetin giiclondirilmesi mithum shomiyyat kasb edir.

Xostoliklorin ~ yayillmasimin  yagdan asilihigi  yiiksokdir.
Masolon, siidomar yas dovrii tigiin yenidogulmuslarm xastsliklori
— vaxtindan avvel dogulma, dogus zaifliyi, inkisaf qiisurlari;
erkon moktobagodar dovr iigiin (1-3 yas) mode-bagirsaq xastolik-
lori va tenoffiis orqanlarinin patalogiyalari; moktobagador dovrde
- usaq yoluxucu xastoliklori daha tez-tez rast golir. Tonoffiis
orqanlarmin xastsliklori biitiin yas qruplarinda birinci yeri tutur.
Moaktab yasli usaglarda xronik tonzillitin saviyyssi yiiksok olur.
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Son vaxtlar usaqlar arasinda allergiya mongoli xostoliklorin
sayinin artmasi miigahido edilir.

Usaglarin saglamliq voziyyati tirok-damar sisteminin, dayag-
horokat aparatinin funksional voziyysti, gérmo Vo esitmo
funksiyalarinin deyismo daracasilo six olagedardir. Son vaxtlar
moktoblordo usaqlar arasinda yaxindangérmo (2,5-19,3%),
dislorin  kariyesi (70-80%-0 godoar), iirok-damar sisteminin
funksional pozuntulari vo arterial tozyiqin yiiksalmasi (6-10%),
sinir sisteminin pozuntular1 kimi spesifik patalogiyalarm qeyd
edilmasils yanagi, otraf miihitin ¢irklonmoasilo slagedar bir sira
geyri-spesifik xastaliklor do miisahids olunur.

On ¢ox yayilan ekoloji zodslonmalors reproduktiv vo
yenidogulmuslarin ~ anadangalmo  patologiyasi,  tonoffiis
orqanlarinin qeyri-spesifik xroniki xostoliklori, yenitromolor,
gan xostoliklori, tirok-gan damar sistemi xostoliklori, allergiya vo
autoimmun  xastaliklor, sidik-cinsiyyst sistemi xastaliklori va
sonoti xostaliklor aiddir.

Inkisaf etmokda olan orqanizmin saglamliq vaziyyatinin osas
meyarlarindan biri ds usaqlarin fiziki inkisafidir. Fiziki inkisaf
dedikdo organizmin bdyiimo Vo inkisafi ilo olagedar biitiin
proseslorin mocmusu basa disiilir. Bagqa sozls, fiziki inkisaf
orqanizmin bdyiima Vo inkisafi proseslorini saciyyslondiran
morfoloji vo funksional xiisusiyystlorin macmusudur.

Xroniki xastalonmalar. Usaq vo yeniyetmslorin saglamliq
vaziyyatini tahlil edarkan bir xiisusiyyat askar edilir: yas artdigca
patoloji prosesi xroniki gedisli olan xastsliklorin say1 yiiksolir.
Belo xastsliklors sinir sistemi vo hiss orqanlari xastsliklarini,
gidalanma pozuntulart vo miibadilo doyisikliklori, tonoffiis
orqanlarinin, qan dovraninin, hozm orqanlarinin, sidik-cinsiyyot
sistemi Vo bagqa xroniki xostoliklor aiddir. Usaq yaslarinda
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formalagan xostoliklor sonralar yetkin shalinin miivoqqoti omoak
gabiliyyatinin itirilmasinin, olilliyinin vo 6liimiiniin baslica
sobablorindan biri olur. Xroniki xastaliklori formalasdiran baglica
etioloji amil xarici mithiit amillorinin geyri-spesifik tosirloridirlor.
Usaqglar arasinda yayilan xroniki xostoliklor asagidakilardir:
xroniki tonzillit, miopiya (yaxindan gormo), Sinir-psixi
pozuntular, bel ayriliklori (skolioz).

Xroniki tonzilitin yaranma sabablorindon biri kimi il
arzinds 4 dofodon artiq tokrarlanan kaskin respirator yoluxmalar
boyiik rol oynayir. Bels hallarda yerli vo iimumi doyisikliklor bag
verir, bunlar da badamciglarin xroniki iltihabina sobob olur.
Kegirilmis yoluxucu xastsliklor, haddon artiq yorulma, vitamin
catigmazligt vo basqa soboblor organizmin immunoloji
reaktivliyini endirir vo xroniki Xastsliyin inkisafini giiclondirir.
Tohlikko amillorine homginin, yas xiisusiyyatlori, xarici miihiitin
alverigsiz tasirlori (havanin soyuqlugu, qazlar va tozlarla ¢irk-
lonms), usaglarin udlaq otrafi limfoid toxumasinin yiiksok
hossasligi, koskin termik tosirloro garsi usaglarin lazimi
Saviyyada mohkoamlandirilmomasi ds aiddir.

Sinir-psixi pozuntular. Bir torofdon boyiiysn organizmin
psixofizioloji funksiyalarinin plastikliyi vo yiiksak hassasligt,
digor torafdon iss sosial soraitin miirakkobliyi, usaq vo yeniyetmo
yaginda sinir sisteminin hoddon artiq yiiklonmasi sinir-psixi
xastoliklorin inkisafi iigiin zomin yaradir. UST molumatmma goro
sinir-psixi  xostoliklorin gostoricisi XX osr orzindo 4 dofo
artmigdir. Miitoxaessislorin apardigi miisahidolori gostorir Ki,
hoddon artiq yorulma noticesinde meydana ¢ixan sinir-psixi
pozuntularin mikrosimptomatikasi moktoblilor arasinda genis
yayilmigdir. Moktoblilorin psixi saglamhginin miihafizasine
pedaqoji  prosesin  somarslilosdirilmoesindon, haddon artiq
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yorulmanin aradan qaldirilmasindan, sagirdlorin giin rejiminin
nizama salmmasindan v fiziki torbiyenin yaxsilasdirilmasindan
baslanmalidir.

Miopiya (yaxindan gorma) — xeyli yayilmis xroniki xoSto-
liklordandir. Ug doraca miopiya ayird edilir: zoif, orta va yiiksok.
Miopiyyanin saboblori hagqinda miixtolif roylor var, bunlar iki
nozariyyads birloga bilorlor. Onlardan birincisi pis isiglanma
soraitindo yaxin mosafodon icra olunan gzl goriilon is vo ikinci
amil kimi irsiyyot gostorilir. Lakin, goziin refraksiyasi
anomaliyasinin formalagmasinda ekzogen amillore stinlitk
verilmolidir. Usaq vo yeniyetmo yasda miopiyanin profilak-
tikasinda osas vasito kimi usaq baggalarinda, timumitohsil
moktablorinda, peso moktoblorinds vo diger miiossisalords gozlo
giirtilon is Gigiin alverigli goraitin yaradilmasi hesab olunmalidir.
Homginin, orqanizmin iimimi voziyystinin méhkomlandirilmosi,
diizgiin fiziki torbiys vo badonin miigavimatinin artirilmasi, giin
rejiminin, somorali gidalanmanin togkili va s. vacib sortlordondir.

Skolioz istinad-horoki aparatinin xostoliklorino aiddir vo
onurga siitununun 6z oxu otrafinda donimi ilo yan torofo
ayilmosidir. Xastalik uzun miiddet davam edir, dos goafosindo
yerlogsmis orqanlarinfaaliyysti pozulur, kosmetik qisurlar
meydana ¢ixir. Skolioz zamani siimiik sisteminin deformasiyasi
(slava gabirgalar, yastipancolik, qifabonzer dos qofesi vo s.),
homginin dis-gons anomaliyasi (cox sort damagq, dislorin
inkigafinin vo bir-birinin {isto diismo anomaliyasi) misahido
olunur. Skoliozun agirliq dorocssi onurga siitununun ayilmosi,
usagmn yasi vo imumi voziyysti ilo miisyyan olunur. | daracali
skoliozda ayilma bucagi 109, Il daracali skoliozda ayilma bucag:
300 —ys godor, 111 va IV daracali skoliozda ayilmos bucagi 30-50°
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Vo 50%don artiq ola bilor. Xastaliyin erkon askar edilmasi onun
profilaktikasinda ¢ox mithiimdiir.

Miixtalif geyri-yoluxucu xastsliklorin yayilmasi, homginin
usaq vo Yyeniyetmolorin fiziki inkisafinin qiymet-londirilmssi,
populyasiya saviyyassinds yasayis soraiinden, hayat tsrzindsn,
gidalanmadan, todris-torbiyo prosesindon va s. asili olaraq
aparilmis todqiqatlar formalasdirict amillori ayird etmays imkan
Verir.

3.3.2. Usaq va yeniyetmalorin saglamhgna tasir edan risk
amillari, xastaliklarin profilaktikasi

Usaq vo Yyeniyetmo saglamligi orqanizmdo qeyri-olverisli
doyisikliklorin inkisafina sobab olan, onlardan bir ¢oxu risk amili
hesab edilon miixtalif hom daxili (konstitusiya tipi, fiziki inkigaf
stirati, yas, cins vo S.) Vo hom do xarici miihit amillorindon (todris
yiikii, sohar vo ya kond yerinds yasama, idmanla moggul olma vo
s.) asihidir. Bunlar i¢orisindoa 3 amil asas rol oynayir:

e populyasiyanin genotipi (irsiyyatin rolu — xastaliklorin
yaranmasinda, boyatma prosesindo);

e hoyat torzi (ailodo olan psixoloji voziyyst, hayat soviyyssi,
hoddan artiq fiziki garginlik);

e otraf mihit.

Risk amillori boyiims Vo inkigafin funksional pozuntularini
sortlondirir, xostolik omolo golmosino, siirstlo artmasina vo
tohliikali naticalora sabab olur. Sosial va miihit amilleri tacrid
olunmus halda deyil, bioloji amillarlo uzlagsmis formada tosir edir.
Biitiin bunlar xastaliklorin insanin yasadigi mihitden, hamginin
genotip, bdylima Vo inkisafin bioloji qanunundan asililigini
sortlondirir.
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UST-o goro ictimai amillor 50%, bioloji amillor 20%,
antropogen amillor 20%, tibbi xidmat 10% godar saglamhiga te-
sir edir. Fordin yas vo cinsindon asili olaraq saglamliq vaziyys-
tindo pozulmalarin inkisafinda bu vo ya digor amilin rolu
miixtalifdir.

Inkisafda olan naslin saglamliq voziyystinin dyronilmasi vo
xastaliklorin profilaktikasi sahiyys organlarinin qarsisinda duran
on osas vazifadir. Usaq vo yeniyetmolorin saglamliq voziyyati
vasitosiz vo vasitoli gostoriciloro  osason  giymat-londirilir.
Vasitosiz gostoricilora «saglamliq gostoricisi» (Gyranilon kiitlo
igarisinds saglam usaq vo yeniyetmolorin xiisusi ¢okisi) vo fiziki
inkisaf aiddir.

Vasitoli gostaricilora — xastaliklor, zadolonmolor, 6lim
aiddir. Biitiin gostaricilor bir vo ya bir ne¢o dofo aparilan hokim
miiayinesi molumatlarinin statistik tisulla islonmasi ilo miioyyon
edilir. Saglamliq veziyysti ictimai amillordon asilt olub,
organizmin inkisafinin anadangslmo vo gazanilma xiisusiyyat-
lorini 6ziindo comlosdirir. UST-o osasen miixtalif dlkelords usaq
ohalisinin irsi patologiyalar1 4-8% toskil edir. Valideynlorin
zororli vardislori, hayat torzi, xroniki va diger xastoliklori repro-
duktiv saglamhga, dolo manfi tosir gostorib bir sira irsi xoste-
liklorin ssasin1 qoyur. Mos: hemofiliya, daltonizm, gonclik
miopatiyalari, irsi xoralar, bir sira maddolor miibadilosi pozun-
tular1 vo s. Hayat torzi iss iri hacmli anlayis olub, har seydon avval
bozi pis verdiglorin, zororli adotlorin olmasi ilo sociyyslonir.
Bununla bels, hipodinamiyaya, fiziki torbiyoyo etinasiz
miinasibot, oturaq hoyat torzi (mas, daima telefon, televizora
baxmaq), kompiiterds fasilosiz oyunlar usaqlarin fiziki saglamliq
vaziyyatinds, onlarin fiziki inkisafinda problemlor yaradir.
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Usagqlarmn, xiisuson erkon yagda saglamliq vaziyyati ailonin
tipindon (natamam, tam ailo) asilidir. Natamam ailonin usaqlari
arasinda xoSto Vo tez-yez Xostolonon usaqlarin sayi diiriist ¢ox
olur, forq yasla getdikco pislosir. Nigahdankenar usaqlarin
saglamliq vaziyysti daha pis olur, yarim¢iq dogulur, gec danisir,
gec gozir, onlarda koskin xostoliklor daha tez-tez bas verir,
xroniki xastolikor iss uzun miiddstli vo agir olur. «Ails vo
xastolik» problemins aid goxsayl tadgiqatlar gostorir ki, «hassas»
usaglar, bagqalarindan daha ¢ox xastalonma ehtimali yiiksok olan
usaglardir. Bunlara nigahdankonar, natamam, sosial-igtisadi
voziyysti geyri-olverisli (pis gidalanma, asag: golir), alkogolizm,
antisosional davranis, torbiysys lageyd, disfunksiyali ailolordon
olan usaqlar aiddir.

Aparilan todqiqatlar usaqglarin saglamlhigi vo giin rejimi,
horaki foalligi, todris-torbiys soraiti (binanin tutumu vo usaq sayi,
isiglanma, havadayismo, anatomik-fizioloji xiisusiyyatlors miiva-
fig mebel) vo s. arasinda asililiq oldugunu gostorir. Moktablilorin
saglamlhiq voziyystino asagidaki miihit amillorinin  tosiri
mioyyanlogdirilmisdir:

- orazinin iqlim xisusiyystlori;

- atmosfer havasinin ¢irklonmasi;

- geyri-alverisli sanitar-gigiyenik sorait (sinifds sagird sayinin
¢ox olmasi, iki novdsli tadris, manzil soraiti);

- ailonin maddi ssviyyesinin asag1 olmas;

- korpolor evi vo moktabdo giintiuzadilmis qruplara getmok;

- valideynin spitli igki gobulu;

- dors yiikiiniin ¢ox olmas;

- giin rejiminin pozulmasi, xiisusan yuxusuzlug.

Miixtolif amillorin usaqlarin saglamliq voziyystino tosiri
usaglarin xastsliklorini saciyyslondiron gostoricidon asili olaraq
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ohomiyyaotli doracodo doyisir. Xosto usaqlarin sayini sosial vo
bioloji amillor, xastalik hallarinin saymn1 sosial vo antropogen
amillor miioyyonlogdirir. Miixtolif xostoliklorin xarakterindon
asili olaraq amillarin rolu dayisir. Mss., allergiya xastaliklorinin
inkisafina antropogen amillor Vo hoyat torzi daha cox tosir
gostorir.

Todris miossisalorindo usaq vo yeniyetmolor arasinda
xostoliklorinin  profilaktikas1 mogsadi ilo yeni dors ilinin
ovvalinda va har tatildon sonra tibb bacisi 2-3 giin orzinds biitiin
usaglar1 profilaktik baxigdan kegirmslidir (imumi vaziyyat, dori,
sag va S.). Xosto olanlar tocili hokima géstorilmali vo bu barada
direktorlug, sinif (qrup) rehbarino xabor verilmolidir. Yeni gobul
olunan vo uzun miiddst kollektivo golmoyon usaglar saho
poliklinikasindan saglamliq voziyysti barads arayisi tibb heyotino
togdim edir vo onlar miitloq miiassise hokimi torofindon miiayino
edilmalidir. Hokim usaq vo yeniyetmolarin sohhati, agkar olunan
xastaliklor vo goriilon iglor barods pedoqoji suraya vo orazi tizro
poliklinikaya molumat vermolidir.

Usaq vo yeniyetmolorin sohhati va klinik gostaricilorini
nozaro alaraq hokim lazim bilorsa, onlar tigiin rohbarlikdon slave
istirahot giinii tolob etmolidir. Biitin usaq vo Yyeniyetmalorin
saglamligina aid olan tadbirlors tibb iscilori, pedagoq vo torbi-
yagilor daim yiiksok mosuliyyatlo nozarot edib, homun todbirlords
bilavasite istirak etmalidirlor. Onlar golocok noslin saglamligini
mithafizo etmok vo yaxsilagdirmaq tgiin biitiin imkanlardan
istiado etmali, 6z vozifo borclarini tam yerina yetirilmalidirlor.

Usaq ve Yeniyetmslorin miiqavimaeti yiikssldilmslidir, ¢tinki
II saglamliq grupuna daxil olanlar «risk» grupuna aiddir, onlar
tez-tez xostolonir vo immuniteti zoif olan usaglardir. Bu,
usaglarda xroniki xostsliklorin yaranmamasi {igiin onlar hokim
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torofindon daim nozarstdo saxlanilmalidir. III, TV, V saglamliq
qruplara aid olan usaqglar mixtalif dar ixtisasli hokimlorin
nozarotindo miialico olunmali vo qoruyucu rejimdo yasama-
hdirlar. Tadris miiassisalorinds dayag-harokat sisteminin patalo-
giyasi, yastipancalik, qurd Xostoliyi, dislorinds kariyes agkar
edilon va xiisusi idman qruplarina aid olan usaqlar vaxti-vaxtinda
lazimi miialica-profilaktik todbirlarls tomin olunmalidirlar.

Milasir zamanda xastoliklorin profilaktikasi istiqamotinda
ohalinin, xiisuson usaq va yeniyetmslorin sanitariya modaniyyasti
daha da yiiksaldilmolidir. Usaglarin gigiyenik maariflondirilmasi
erkon yasdan baglayir, mokto-bogodor miiassisolordo vo timum-
tohsil moktablorindo davam etdirilir. Usaq miiossisasindos aparilan
gigiyenik maariflondirmo usaq kollektivinda hayata kegirilon
Umumi torbiyonin ayrilmaz hissoesidir. Yas dovrlorinin fizioloji
xususiyyatlori sanitariya maarifinin miixtslif forma vs tisullarin
miiayyon edir. Sanitariya-gigiyenik tosvigat, tobligat, saglamlig
miihafizo vordislorinin yaradilmasi vo ohaliys catdirilmasi tigiin
oyani vesaitlor (oyani tisul) vo kiitlovi informasiya vasitolorindon
istifado olunmali, molumatlar giindslik olarag radio, matbuat,
televiziya vasitasi ilo ohaliys ¢atdirilmalidir.

Tadris ocaglarinda informatika vo elektron hesablama
texnikasindan istifado olunur. Buna goro do omak, todris vo
istirahot rejiminin diizgiin tomin olunmasma diqqet daha da
artirllmalidir. Homginin, dors Vo qrup otaglarindan basqa
kompiiter zalinda, evdo kompiiterdon genis istifado olunur. Ona
osason bir daha gigiyena normalarini, taloblorini yada salmaq vo
onlar1 gézlomak vacibdir.

Kompiiterlo masgulluq usaqlarin imumi bilik saviy-yasinin
yiiksolmasino sobob olur vo omok soraitini doyisdirir. Uzun
miiddst kompiiterds mosgul olduqda otagin mikroiqlimi
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(temperatur, riitubat, sos-kily, elektrik vo radiasiya sahasi) doyisir,
hava bakteriyalarla ¢irklonir. Belo mikroiqlim soraiti usaq vo
yeniyetmolorin miisyyan dorocado oqli, emosional, goérmo
funksiyalarim doyisir vo hatta pozur. Uzun miiddst belo mikro-
iglimdo galmag vo islomok usaq vo yeniyetmalorin vacib
funksiyalarindan biri olan maddslor miibadilosine do monfi tosir
edir. Statik voziyyst usaqda tez yorulma vaziyystini inkigaf
etdirir. Texniki vasitolorin istifadesi usaq vo yeniyetmolorin
morkazi sinir sisteminds yiiksok gorginlik yaradir, xiisuson gérma
Vo esitmo analizatorlarina tosir edir. Onlarin mudafio sistemi
(immuniteti) zoifloyir, patalogiya vo yoluxucu xastalikloro garsi
miiqavimoti azalir. Texniki vasitolor homginin, usaqlarin
adaptasiya vo insiyyat gabiliyyatini mohdudlasdirir, onlarin
kiigoys ¢ixmaq, ag¢iq havada gozmok tolobatini azadlir, bazon
onlarda dostluq yaratmagq, iinsiyyat qurmaq problemi yaranir.
Usaq vo yeniyetmoalorin saglamligina, onlarin zehnini
yormayan yiiksok qavrayisa vo foal olmaga yalmiz gigiyena
toloblorine omol edilmasi ilo nail olmaq mimkiindir. Bir
displeyds 2 vo ¢ox usagin islomasi qadagandir, ¢iinki bu halda
usaq vo yeniyetmolorin gérmo qabiliyyati gorginlogir, gozlori
yorulur va naticads gérme funksiyasi pozulur. Ogor usaq vo
yeniyetma goézlarins eynok taxirsa, o, displeylo masgul olanda da
eynokdan istifads etmalidir. Usaqlarin is vaxt1 vo hansi yaxmligda
aylasmasi hokim vs gigiyenistin gostorisi ilo olmalidir.
Saglamliq hoyatin on bdyiik servetlorindon biridir. Insanlarin
saglamhgi yalmz tibbi deyil, sosial, iqtisadi vo ictimai
problemdir. Hor bir insanin, o ciimlodon do usaq va yeniyet-
molorin vozifosi — saglamligi qoruyub saxlamagq, onu diigiinorok
Vo gonaotlo sorf etmokdir. Coxlari organizmo noyin faydali vo
zorarli oldugunu, bu vo ya digar Xostsliyin qarsisini almaq yolunu
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bilmir vo oziiniin saglamligini qoruyub saxlamagi tobabstin
tizoring atir. Lakin, insanlar 6zlori saglamligint mithafizo etmoyi
Syronmasalor tibb elmlarinin slds etdiyi nailiyyotlor onlara heg
bir saglamliq baxs etmaz.

insan xarici miihitin miixtolif amillorina uygunlagmaqla
borabor, miihiti foal doyisorok onu 6ziins uygunlagdirir. Bu zaman
otraf miithitds orqanizm fig¢lin noyin faydali vo ziyanli, hansi
doyisiklorin saglamhq ti¢iin olverigli vo olverigsiz oldugunu
bilmak vacibdir. Biitiin bu masalslorin Gyranilmasi ilo tobabatin
xisusi sahasi — gigiyena maggul olur.

Organizma tosir xiisusiyystine goro li¢ qrup mithit amillori
ayird edilir. Birinci qrupu-zororli amillor — orqanizmin saglamli-
gmna zorar veron miixtalif xosteliklorin toradicilori, zoharli
maddolor, havadaki tozlar, zehorli hissaciklor toskil edir. ikinci
grupa faydali amillor, insanin saglamligina miisbat tosir gostoran
amillor (mas: tamiz hava vo s) daxildir. Ugiincii grupa daxil olan
amillor insanm istifadesindon asili olaraq hom faydali, hom zarorli
ola bilor. Moasslon, organizmin foaaliyyoti ti¢iin vacib olan giinos
stialarinin hoadsiz gobul edilmosi saglamlhiga zoror yetiro bilor
(mos: yaniq amalo gstirs bilar).

Tacriibavi magsadlor tigiin ictimai-gigiyenik amillorin sorti
tosnifat1 tortib olunmusdur. Boyiliyen orqanizmin inkisafi vo
saglamliq vaziyystino olverisli vo geyri-olverisli amillor xeyli
tosir gostoarir.

1. Olverisli amillor (saglamlasdirict amillor):

- on miinasib haraki rejim;

- bodonin méhkomlandirilmasi;

- tarazlagdirilmis qidalanma;

- Samarali giin rejimi;

- otraf miihiitiin gigiyenik normalara miivafiqliyi;
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- gigiyenik vordislorin vo saglam hoyat torzinin movcudlugu.

I1. Qeyri-alverigli amillor (tohliike amillari):

- horaki faalligin ¢atiymazligy, ya da hoddon artiqhgy;

- giin rejiminin va todris-tarbiys prosesinin pozulmast;

- oyun, tadris vo amok foaliyyati soraitinds gigiyenik talablarin
pozulmast;

- qidalanmanin taskilinds ndqsanlar;

- gigiyenik  vordiglorin  olmamasi,  zororli  adstlorin
moveudlugu;

- ailoda va kollektivds slverigsiz psixoloji iqlim.

Umumiyyotlo, saglamliga zoror veron amilloro miixtolif
infeksiyalari, orqanizmin hoddon artiq qizmast vo soyumasini,
somoarssiz gidalanma vo az horakot etmok, xasarot almag, spirtli
ickilor gobul etmok va siqaret gokmak, zohorlonma, miixtalif ciir
stialanmalar1 aid etmok olar. Hoddindon artiq zehni vo fiziki
omaklo maggul olmag, istehsalat vo maisat kityil, yuxusuzluq vo
kifayst godor olamyan istirahot do insanin saglamligina zoror
yetiro bilor.

Usaq va yeniyetmalorin saglamlig1 vo is qabiliyystine monfi
tosir edon miihiim amillordon biri do onlarin haddon ¢ox
yiiklanmosidir. Ona gérs dars vs istehsalat tocriibasi rejimine, ev
tapsiriglarinin tagkiling, informatika va elekron texnikasindan
istifadoys, optimal mikroiglimin yaradilmasina, usaqlarin
somarali  vo toklilkesiz qidalanmasina nozarot daha da
giiclondirilmali, usaqlar daim saglam hoyat torzino colb
olunmalidirlar.

Somoarali Vo vaxti-vaxtinda diizgiin gidalanma usaglarin
normal sohhotini vo ahongdar inkisafini tomin edon an vacib vo
tosirli, ilkin sortlordon biridir. Qidalanma beynin, usaq idrakinin,
morkoazi sinir sisteminin funksional voziyystino xeyli tosir
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gostorir.  Diizglin  qidalanma miixtolif  xastolikloro  qars1
organizmin davamliligini artirir.

Usaq vo Yyeniyetmolor hor giin vitaminlorlo zongin olan
meyva, torovaz, miixtolif goyertilor, svoz edilmoz ziilal monbayi
olan ot vs siid mshsullar1 (pendir, kasmik), bitki vo kors yagi
gobul etmalidir.

Fiziki torbiys harmonik fiziki inkisafa tokan verir,
doziimlilityii tonzimloyir, bag beyin tonusunu yiiksaldir, insanda
yaxs1 emosiyalar yaradir. Usaq vo yeniyetmslor giino 15-20 dog-
lik sohar gimnastikasi ilo baglamalidir. Dars vo dornaklords
mosgololor zamani poncorolor acgiq olmaq sorti ilo hor 15
dogigoyadoak bir, usaglar 1-2 dogigalik idman horokatlori etmsli-
dirlor. Tonoffiis vaxti bunlarin davami olaraq, usaglarin tomiz
havada foal horokotlori tomin edilmolidir. Fiziki torbiyonin
saglamhiga fizioloji tosirinin effektliyi horokstlorin miitomadi vo
on miinasib kamiyyatlor hiidudunda olmasindan asilidir. Fiziki
torbiys ancaq elmi osaslar iizro hayata kesirildikdo olverisli tosir
gostorir. Oks halda noinki saglamlasdirict effekt vermir,
organizmds patoloji dayisikliklorin yaranmasina sabob olur, ona
goro do fiziki todbirlor usagin yasina, cinsino, saglamlq
xuisusiyyatlarine uygun tosgkil olunmalidir.

Saglamhg1 méhkamlandiran amillor. Diizgiin gidalanma
saglamhigin miihafizosi ti¢iin asas sortlordon biridir. Qidalanma o
vaxt tam dayorli hesab edilo bilor ki, kemiyyst vo keyfiyyot
torkibino goro enerji itkisini tomin etmis olsun. Usaq vo
yeniyetmo yasinda diizgiin vo somoroli gidalanma boyiik
ohomiyyot Kasb edir, ciinki qida maddslorine olan giindslik
tolobatdan olavs organizmin bdyiima va inkisaf proseslorini tomin
etmok lazimdir. Tam doyorli gida organizmi ssas gida maddslori,
vitaminlor, mineral maddalor vo su ilo tomin etmsli vo enerji
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itkisini tamamilo 6domolidir. Yaxst yemomok, yaxud hoaddon
artlq yemak maddslor miibadilesinin pozulmasma va bir ¢ox
xastaliklorin amalo galmasina sobab olur.

Fiziki harokstlor vo orqanizmi moéhkemlatmok saglamligi
qoruyub saxlayir. Bunlar orqanizmin zehni va fiziki is gabiliy-
yatini artirir, qoruyucu-uygunlagsma reaksiyalarmi yaxsilagdirir,
daha ¢ox horokot etmok orqanizmi mohkomlondirir. Miiasir
insanlar, homginin usaq vo yeniyetmolor az horokat edir. Noticoda
hipodinamiya organizmds miixtalif morfofunksional doyisik-
liklors — asag1 horoki foalliq saviyyasindon daha dorin doyisiklik-
loradak (patologiya 6nii vo patoloji voziyyot) gotirib gixara bilir.
Hipodinamiya zamani tonoffiis steminin vo troyin foaliyysti
azalir, badon kiitlosi artir, dayaq-harokat vo ozalo sistemi zoif-
loyir. ©zalo vo morkoz arasinda normal nisbatin, tarazligin pozul-
mast morkozi sinir sisteminin daha artiq oyanmasina sobob olur.

Taobiotlo daima tomasda olmag, tomiz hava, su, giinas
saglamhigi mohkomlotmoys vo xostoliklorin qarsismi almaga
komok edir. Tomiz havada organizmo lazim olan miqdarda
oksigen var, bu gimrahliga, foal ohval-ruhiyyays, yiiksok is
qgabiliyyatino sobob olur. Tomiz hava, xiisusilo usaqlar igiin
vacibdir. Ciinki, usaq orqanizmi bdyiima Vs inkisafdadir. Bunun
tiglin vaxti-vaxtinda hava gozintilorinin kegirilmosi, otaqlarin
havasinin  miintozom doyisdirilmasi  zoruridir. Toossif ki,
insanlarm ¢oxu tomiz havanin mahiyyastini basa diismiir. Onlar
li¢lin otagin papiros tiistiisii ilo ¢irklondirilmasinin, havasinin
doyisdirilib-doyisdirilmemasinin heg bir forgi yoxdur.

Saglamhg zaifladan amillar. Somarosiz qurulmus vs toskil
olunmus giin rejimi, az horokatlilik, soxsi gigiyenanin
gozlonilmomosi, somarasiz gidalanma, zarorli vordislor — sigaret
¢okmo Vo spirtli ickilorin gobulu saglamhg zoiflodir. Saglam
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hoyat torzi insanmn diinyagoriisii Soviyyassindo ailo-moisat,
tinsiyyot, sosial vo amok faaliyyati, monavi vo fiziki gabiliy-
yotinin straf va sosial miihitlo birlik vo harmoniyada tozahiir
etmasi ilo saciyyslonan miirakkob funksional dinamik sistem kimi
geabul edilmalidir.

Insan, xiisusilo usaq vo yeniyetmolor ¢atin soraitds isloyar-
kan organizmo agirliq diisiir, bu iso stresin yaranmasina sobab
olur. Insanin qargisinda yaranan gatin voziyystin miivaffagiyyaotli
halli tigiin zoruri olan, onun foaliyystinin daha yiiksok soviyyada
doyisdirilmasini tolob edon soraitdo insanda yaranan gorgin
vaziyyat stres adlanir. Stres hom miisbat, hom do monfi tosir
gostora bilor. Manfi (uzunmiiddotli) stres, osason, sinir vo tirok-
damar, homginin digar sistemlorin do pozulma vo xastsliklorini
artirir.

Son 10 illikdo planetimizdo radiasiya soviyyasinin artmast,
Sonaye tullantilar1 ilo xarici mihitin ¢irklonmasi, xalq
tosorriifatinin  kimyalasmasi, stres reaksiyalarm naticosindo
yaranan ekstremal voziyyst vo digor bu kimi monfi tasirlorlo
olagodar olaraq, usaqlarda bir sira anadangslme vo irsi
xastaliklorin yayilmasima tosadif edilir.

Anadangsalma  xostoliklor bir ¢ox hallarda hamilalik
dovriindo doliin inkisafina moanfi amillorin tosiri naticasinda
omolo goalir. Bu amillor sirasina spirtli ikilori, sintetik miialico
preparatlari, siqaret, virus Xxostoliklorini, yiiksok soviyyoli
gorginliklori vo asob vo gorginliyi daxil etmok olar. Bunun
naticasinds yeni dogulmus kérpads Xarici va daxili eybacarliklar,
irok-damar va sinir sisteminin foaliyystindo anormalliq vo s.
xastaliklor yarana bilor. Bu xastaliklordon dovsan dodagi, tirok
qiisurlarini vo s. gostormak olar.

103



Irsi xostoliklor iso hor iki valideyinds gizli halda qalmus irsi
olamatin faallagmasi vo onun dominant, yani golacok naslin
genotipini toskil edon irsi olamota gevrilmasi naticosindo omolo
golir. Genetikada bunlara xromosom va gen mutasiyalar1 deyilir.
Irsi xostoliklorden bozi anemiya névlerini, bir sira iirok-damar,
sinir, boyrok Xostoliklorini gdstormok olar. Belo mutasiyalara
yaxin qohumlar arasinda nigah bas verdikdo daha ¢ox tesadif
edilir. Son zamanlar irsi xostoliklorin say1 xeyli artmigdir ki, bunu
yiiksok radiasiya vo yuxarida qeyd olunan digor monfi amillarin
tosiri naticesinds insanin genotipinds irsi slamot yigiminin
laxtalanmast ilo izah etmok olar.

Dori-zohrovi xostoliklor (sifilis, gonoreya, herpes vo s.),
eloco do 20-ci osrin taunu sayilan QICS (Qazamlmis Immun
Catismazliq Sindromu) xastoliyi yoluxmus insanlarin todricon
mohv olmasina, hom do onlarmn nsslinin saglamligia monfi tosir
gostorir. QICS — IV infeksiyasmm on agir morholosidir. 1TV—
Insanin immuncatismazlig1 Vurusu ¢ox tohliikoli virusdur, insani
xastoliklordan goruyan immun sistemi mohv edir.

QICS- yeni meydana ¢ixmus, buna baxmayaraq hal-hazirda
biitiin diinyada ¢ox genis yayilmaqda olan, miiasir tibb elminin vo
sohiyyanin, o cimladan da biitiin bagariyystin va diinya birliyinin
problemlorinden hesab edilon bir patologiyadir. immun sistemin
virus monsoli Xostoliyi olan QICS immun sistemin tam
depressiyasina, sorti patogen infeksiyalara qarsi orqanizmin
imumi milgavimatinin  zoiflomasins, onkoloji  xastaliklorin
inkisafina vo agir voziyyatloro gotirib ¢oxarir ki, biitiin bunlar da
olimlo noticolonir. QICS praktik olaraq diinyanm biitiin
6lkalorinds var vo boyiik siiratlo artmagda davam edir. Bels hesab
edilir ki, hor il yoluxan vo xosto soxslorin sayi iki dofo artir.
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Beynoalxalg statistikaya asason diinyada 70 milyon insan
QICS xastosi, 42 milyon insan iso i1V dasiyicisidir. Bilmoliyik ki,
QICS 21-ci osrdo do aktual problem olacaqdir! Bu soraitds
yasamaq vo Yoluxma riskini azaltmaq tgiin biitiin insanlar,
xtsusilo do yeniyetmalor bu xastslik haqqinda aydin, dolgun vo
diizgiin molumata malik olmalidir.

Miiasir dévrds xastaliklorin yayilmasinda asas sobablor-don
biri do insan saglamhgina monfi tosirlori oldugu halda imtina
edilmayan zororli vordislordir. Osas rast galinon pis vordislors
tiitiin momulatlari, narkotik maddolor va spirtli ickilarin istifade
edilmasi vo internet asililigin gostormak olar. Zarorli maddolorin
istifadosi imumiyyastlo erkon yaglarda baslayir. 15yasdan ovvol
baslamaq on pis gedisin isarasidir. Baslangic on ¢ox 15-25 yas
arasindadir. 25 yasdan sonra baglayanlarin say1 azdir. «Zorarli»
ona gors ki, bu maddslorin hom asililig: olan fordin organizmino,
hom do biitovlitkds comiyyats ziyani vardir.

Sigaret narkkotiklors baslangicin ilk pillosidir. Gonc-lordaki
spirt astliliginin on giiclii determinant siqaretdir. Siqaret tiistiisii
Oldiiriici qazlardan vo 4000 fargli kimyovi torkibli maddslardan
ibarat olub, basda agciyar olmagqla bir ¢ox orqanlara zorar veran,
asililiq yaradan tiitiin mohsuludur. Bu maddalorin bir qismi tiitiine
istehsalda kimyavi omaliyyatlar zamani qatilir. Belaca sigaretin
daha yaxs1 yanmasi vo ya daha doyisik dad vermosi tomin edilir.
UST molumatina goro siqaretin diinya 6lkalorinin goxunda an gox
rast galinon vo an ¢ox 6liima gatirib ¢ixaran sobablori arasinda ilk
sirada agciyar Xorgongi durur.

Narkotik vo ya «Ag 6lim» — diinyanin on boyiik falakoti
hesab edilir. Bu elo bir boladir ki, insanlar holo do bu dohgot
qarsisinda aciz qalmiglar. Narkotik «narke» soziindon gétiiriiliib,
yunan dilindan torciimada «yuxux» demakdir. XXI asrin on global
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problemlorindon biri do narkomaniyadir. Narkotik maddslori
gabul etdikds va organizmo yeritdikds insan 6z {izorinds nazarsti
itirir, psixi davranisi pozulur vo belo voziyyotda xastaliya yoluxur
Va ya bagqasini yoluxdurur.

Alkogolizm do toxminan eyni natica verir. Alkogolizm —
spirtli igkilorin sui-istifadasi noticasinde yaranmus vo xroniki
intoksikasiya doguran, spirtli ickilordon psixi vo (vo ya) fiziki
asililigla, habelo digor monfi tibbi-sosial naticolorlo ifads olunan
xastalik vaziyyatidir. Spirtli igkilor gida kimi modado hazm
olunmur. Birbaga qana daxil olur vo morkazi sinir sisteminin
normal reaksiyasima mane olur.

Saatlarla davam edon internet vo TV verilislor rast golinon
asas pis vardigler sirasma daxildir vo texnologiya asililig1 yaradir.
Texnologiya asiliigi — diigiinmoyan, miibahiso etmayan comiy-
yatlorin yaranmasma sobob olur, Yagindan asili olmayaraq
usaqlar tgiin texniki vasitolor (TV, kompiiter, planget, mobil
telefonlar vo s. informasiya qurgulari) otraf slomi tamimaq t¢iin
onlarin giindslik hoyatina daxil olan son ayloncs vasitosi hesab
olunur. Miiasir usaqlar interaktiv oyunlarsiz yasamagi tasavviir
etmir, ¢linki onlar1 korpslikdon ailodon baglayaraq tibb isgilarinin
olava psixofiziolji yiik monboyi hesab etdiyi interaktiv oyun
sistemi, internet ohato edir. Asili olduglar1 texnoloji cihazlardan
mohrum olma ciddi mohdudiyystlors yol agir. Texnologiya
asilihiginin fiziki, psixoloji ve sosial zararlori vardir.

Texniki vasitolor usaqlarin adaptasiya vo iinsiyyat
qgabiliyystini mahdudlasdirir. Miiasir usaq vo yeniyetmolor mobil
diinya otrafinda sixilir, onun kiigoys ¢ixmagq, agiq havada gazmak
tolobati azalir, bozon onlarda dostluq yaratmag, tinsiyyst qurmag
problemi yaranir. Hossas usaqlarda déyiis vo olim sohnalori ilo
bol olan emosional oyunlardan, niimayis etdirilon filmlordon
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sonra Oziino qapanma hallar olur, moktob yoldaglari, dostlart vo
otrafina qars1 aqressiv davraniglar formalagir, onlarda qoddarliq
va zorakiliq hisslori tstiinliik toskil edir, homin hisslorlo yanagi
gorxu hissi omslo galir. Belo voziyyot yetkinlik yasindaki
usaqlarda daha qorxulu, xosagalmoaz hallara getirib ¢ixarir.

Bu asililiq usaq vo yeniyetmalorin sohhatina ciddi zoror
vurur. Belo ki, ilk novbads, gormo gabiliyystini asagi salir,
onurga sitununun diizgiin inkisafina mane olur, tonoffiis vo
morkazi sinir sistemindo problemlor yaradir, bas agrilart amolo
gotirir, yuxu pozulmasina, yorgunluga vo narahatlifina sobob
olur. Homginin, usaqlarin oyunda «galib golmok» ti¢iin ekran
qarsisinda saatlarla vaxt kegirmolori, onlar1 dorsdon yayindir-
magqla yanasi dors hazirlamalarini arxa plana kegirir. Qaranliq
otaqda parlaq ekran giiclii vizual stimulyasiya téradir, yuxunu
pozur, garabasmalara sobab olur. Uzun miiddot kifayst godor
yatmamaqg hoaddindon artiq yorgunluq ve nevrotik pozuntular
yaradir. Onlar ti¢iin bagqa ogyalar az maraqli olur, usagin digqoti
azalir, bagqalarinm, hotta evdoki valideynlorinin, baci vo
qardaslarinin emosiyalarini gora bilmirlor.

Narkomaniyanm, alkoqolizmo tutulmamaq, sigaret vo
texniki asililigin qarsisini almaq tgiin valideynlor, ailodoki
boyiiklor usaqlara nozarot etmoli, onlart diizgin yola
istigamatlondirmalidirlor. Yeniyetmolik dovrii xtisusi ilo tohliikali
say1lir va bu dovrds nozarst daha da giiclii olmalidir. Lazim olarsa
xastoliklorin - moanfi cohotlori, homginin yoluxma manbalori
yeniyetmolora diizgiin sokildo ¢atdirilmalidir. Usaq vo yeni-
yetmoalori  elmo, biliys, miixtalif sonot saholorino istiga-
matlondirmakls, onlart bu bolalardan kenar etmis olariq. Ciinki,
oksor hallarda belo kollektivlorin tizvlori monavi cohotdon
saglamdir. Noaticods, bu ciir comiyyotdo formalasan usaq vo
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yeniyetmolor monavi, eyni zamanda fiziki vo psixi cohstdon
mohkam va saglam olurlar. Zororli verdislorin mialicasi
miimkiindiir. Hazirda 6lkemizdo xatoliklors gars: profilaktiki iglor
aparihr. QICS vo narkomaniya yalniz tibb ictimaiyystinin deyil,
imumilikds comiyyetin qarsisinda duran sosial, iqtisadi ve
ictimai problemlordondir.

IV. USAQ VO YENIiYETMOLORIN TOLIiM
FOALIYYOTININ GIGIYENASI

insanin hoyatinda foalliyyat novleri oyundan baslayib
ardicilligla tolim, yaradiciliq vo omok foaliyyat novleri ilo
zonginlogorok timumi foaliyyst strukturunu formalagdirir. Ailodo
tomali qoyulan tohsil miiessisalorinds iso davam edon tolim
foaliyyati tohsil sistemi torofindon tonzimlonib idars olunur. Bu
sistemin baslica vazifosi boyiiyon noslo elmlorin osaslar1 hag-
qmnda darin vo mohkam biliklorin verilmasindon, onlarda lazimi
vordis vo bacariqlarin yaradilmasindan, vetondashq diinya-
goristintin formalasdirilmasindan ibaratdir. Lakin, moktoblilorin
saglamlig1 ti¢lin biliklarin hansi doyars slds edilmasi masalasine
comiyyot lageyd yanasa bilmoz. Homin sobobdon tohsil miios-
sisalori va tohsil sistemi tizarina olks igiin saglam va tohsilli
vatondas yetisdirmok, usaq va yeniyetmalorin saglamligini
qoruyub méhkomlondirmok islori do oldugca vacibdir.

Talim faaliyyatin ¢atinlik vo somarsliliyi, gigiyenik soraitin,
anatomik-fizioloji vo yas xisusiyyotlorinin bu foaliyyotdo
ohomiyyoti haqqinda hor bir kosin genis molumati olmasa da,
tohsil miiddstinds gazanilan fordi tacriibs sozsiiz ki, insanlarin bu
sahoyo aid hor hansi bir biliklorinin yaranmasina imkan verir.
Moaktabagodor yagsdan baslayaraq hor bir goxs todriso qosulur vo 3
yasindan 23-25 yagina godor onun faaliyyst sahosinds ildon-ilo
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geniglonorak daha boyiik yer tutan tolim onun aparict foaliyyot
ndviing gevrilir.

XIX asrin 50-60-c1 illorindon baglayaraq hokimlor torofin-
don aparilan miisahidslors osasen maktablilor arasinda miopiya,
onurga ayriliklori (an ¢ox skolioz), nevrosteniya vo anemiya
hallarinin genis yayilmasi qeydo almmigdir. Moktoba getmayon
homyasidlarla miiqaisada homin xastoliklorin moktobs gedanlor
arasinda daha genis yayilmasi va sinifdon sinifo artmasi fakti bu
pozulmalarin yaranmasimi orta tohsilin qagilmaz naticosi hesab
etmays imkan verir. Homin sobsbdan R.Virxov «Bazi saglamliq
tgiin zororli maktabin tasirlori haqqinda» asorindo (1870-ci il) bu
grup yoluxucu olmayan xostoliklori «moktob xostoliklori»
adlandirdi. Moktob gigiyenasinin banisi F.Erisman 1891-ci ildo
yazirdt ki, «gigiyena, todris programlarinin ixtisarmi vo
sadslogdirilmosini tolob etmslidiry. O dévrdon 100 ildon artiq
vaxtin 6tmasing, moktablorimizda iso bir cox masalalorin
doyismasino baxmayaraq, todrisin gigiyenik cohotdon keyfiy-
yatino digget halo do arzuedilon doracods giiclonmayib.

«Maktab xastaliklari»nin hakimlor torafindon tohlili vo
aragdirilmasi saglamlhigin pozulmasina gatiron sobablari arasinda
tohsilin geyri-somarali togkilinin baslica oldugu subuta yetiril-
misdir. Muasir moktoblords usaqlarin saglamligima bir sira
faktorlar tosir gostorir:

* tadris yiikiin artmasi, yas va fizioloji imkanlara uygun

olmamast;

* kompiiterlogdirilmis todris;

* hipodinamiyani (horaki foalligin azlig1);

* todris otaqlarin hava-istilik vo insolyasiya rejiminin

pozulmast,

* tadris avadanliglarinin forma va 6lgiilarinin diizgiin
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olmamasi;

* todrisi miigahida edan psixoloji va informasiya stresi.

Moktab yash usaqlar oyaq vaxtmin 25%-ni tohsil miios-
sisolorindo kegirir. Bu ragomin istiine ev tapsiriglart goaldikdo
ibtidai sinif sagirdlorinds todris giinii 10 saata, yuxart sinif sagird-
lorinds iso 12-15 saata ¢atir, bu da oyaq vaxtinin 60%-n1 toskil
edir. Yaranan vaxt azligin1 moktoblilor yuxu va haraki foallignin
azaldilmasi hesabina kompensasiya edirlor. A¢iq havada horokatli
oyunlarin kompiiter oyunlari ilo avoz edilmosi vaziyyati daha da
gorginlesdirir. Usaq orqanizminin natamam inkisafi onun plastic-
liyi ilo avazlanir va bdyiikloro nisboton daha tez miisbat vo manfi
tosirlors moruz qalir. Bu sobobdon boyiiklors tosir etmoyon az
intensivli amillor usaq orqanizmi tiglin daha boyiik gigiyenik
ohamiyyat kosb edir.

Tohsil dovriindo moktablilorin saglamliq problemlorinin
acmacaqli statistikasina nozor salaq:
- nevroloji problemlor - 80% - dok usaqlarda,
- hipodinamiya problemi - 75%-dok usaqlarda,
- arterial tozyiqgin toraddiidii 60% - dok usaqlarda,
- ifrat yorgunluqg - 40-50%-dok usaqlarda qeyd olunur.

Diinyada movcud olan asas tohsil texnologiyalarma gore
usaqlar tohsil vaxtinin oksariyyatini-sinifdo mohz oturaq veziy-
yotds kegirmays macbur galirlar. Orta tahsilini bitiron yeniyet-mo
Va ganclarin harokat mohdudiyysti saglamliq ils slagadar — fiziki
inkisaf, gamot, gérmo vo digor problemlorin yaranmasinin asas
sobobi sayilir. Elmi aragdirmalar gostorir ki, bazi hallarda moktobi
bitirsnlorin yalmz 2-15%-i tam saglam olur.

Moktob illorinin usaq vo yeniyetmo organizminin giiclii
inkisaf morhoalolori ilo tst-iisto diismosini nozars alsag, homin
dovriin tohlike vo vacibliyini bir daha geyd etmsliyik. Uzun
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miiddstli oturaq voziyyoti gonc orqanizmin inksafina birmonali
monfi tosir gostorir: mohkem olmayan ozslo sistemi va
siimiiklogmasi baga ¢atmamis siimiik sistemi tiziin miiddotli statik
vaziyyatds qaldiqda moktablilords onurganim patoloji ayriliklori,
gamatin pozulmasi, ¢anaq siimiiyiiniin deformasiyasi yarana bilir.
Saglamlagdirilma magsadi ilo moktablilorin harokats olan bioloji
tolobatinin 6donilmassi tiglin zoruri sorait yaradilmalidir. Bels ki,
sagirdlorin horokot foallig1 todris moggalalorina godor gimnastika
harakatlori, dorslordo qisa-miiddstli idman dagigslori, tonsffiis
vaxtt harakatli oyunlar, uzadilmig giin arzinds idman saat, fiziki
torbiya dorslari, sinifdonxaric idman maggalolori, yarislarin hoya-
ta kegirilmosi osasinda bas vermolidir [171, (11, 2.2.10)].

Homin foalliq onlarin horaki-dayaq aparatini dayanigh vo
mohkom edir, inkigaf giictinii artirir, shval-ruhiyyani qaldirir vo
beloliklo ildon-ilo artan todris yiikiiniinqarsisinda dozimlii edir.
Statik (harakotsiz) va yeknosaq foaliyystin azaldilmasi eyni
zamanda gbrmo analizatoruna vo morkoazi sinir sisteminin
yiiklonmosinin azal-masina miisbot tosir gostorir, is qabiliyyatinin
artmasini tomin edir. 12-16 yas dovriinds gedon tanoffiis ve tirok-
gan damar sisteminin intensiv inkisafin1 nozoro alsaq, miixtalif
foaliyyat novlerinin agiq havada aparilmasi, harakat aktivliyinin,
gozintinin, saglam hayat tarzinin shomiyyati bir daha tasdiglonir.

4.1. Faaliyyatin fizioloji asaslar1
Usaq organizminin harmonik bdyiimosi vo inkisafi tigiin
normal hoyat soraiti mithiim ohomiyyot Kosb edir. Normal sorait
dedikds tokcs usagin gidalanmasi vo moisotinin diizgiin togkil
edilmasi deyil, hom do onun tolim vo torbiyasinin miisyyan rejim
daxilinds qurulmasi nozards tutulur. Usagin yas dévrlorino uygun
olaraq onun mixtslif foaliyyst novlerinin miisyyon rejim
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daxilinds diizgiin qurulmas: harmonik vo saglam inkisaf tigiin
md&hkam zamin yaradir.

Foaliyyst — insanin dork olunmug magsadlo tonzim olunan
daxili (psixi) va xarici (fiziki) faalligidir. Eyni zamanda boyiiyan
orqanizm t¢iin foaliyyst asas inkisaf faktoru qisminds ¢ixis edir.
Sorti olaraq faaliyyatin 2 névii forglondirilir: zehni vo fiziki. Bir
halda is prosesi fiziki vo ya azslo gorginliyi, diger halda iss giiclii
zehni foaliyyot tolob edir. Oslindo har bir foaliyyst névii hom
morkazi sinir sistemi torofindon idaro olunur, ham do miisyyon
grup ozslolorin gorginliyi hesabima hayata kegirilir. Foaliyystin
fiziki vo zehni igo boliinmosinin nisbiliyi iso ondadir ki, insanin
biitiin foaliyyst névlori sinir sistemi torsfindon idare olunmasina
baxmayaraq, bozi islordo ozolo foaliyysti daha istin yer
tutduguna goro onlar fiziki is qrupuna, digorlorindos iso zehni
foaliyyat tistiinlilk toskil etdiyino goro zehni is qrupuna daxil olur.

Enerji sorfindon vo harokatin komiyyatindon asili olaraq
foaliyyat novlorini 2 qrupa bolmok olar: asagi vo ya orta enerji
sorfi vo yuxari enerji sorfi olan foaliyyat novlori. Oqli foaliyyot
(todris mosgalalori, televiziya verilislorinin baxilmasi, sakit
masaiistil oyunlar) zamani enerji sorfi adston saatda 50-100 kkal
godor toraddiid edir, bu da asag: enerji sorfi hesab edilir. 100
kkal/saatdan artiq enerji sorfi tolob edon foaliyyst yuxari enerji
sorfino aid edilorok, fiziki torbiyo vo oamok toliminin miixtalif
novlarini toskil edir. Oqli isdon forqli olaraq, fiziki isin icrasinda
haraki komponent artir, bu zaman badonin yerdoyis-masi vo
miixtalif miigavimatlorin got edilmasi talab olunur.

Tolim faaliyyatinin fizioloji ssaslar1 deyands ilk novboda
tolim-torbiys zamani yiiksok sinir gorginliyi vo todris yiiki
naticasindo qagilmaz olan vo eyni zamanda organizmin borpa-
sma xidmot edon yorgunlugu qeyd etmok lazim golir. Bu
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baximdan sinir sistemindo bas veran oyanma, longimo,
tormozlanma yorgunluq vaziyyatlorinin yaranma saboblorini,
miixtalif amillordon asililigin, ifrat yorgunluga kegmo hallarmin
tohliikasini vo profilaktika yollarmi 6yronmak oldugca vacibdir.

Sinir sistemi torofindon tonzimlonon biitiin  faaliyyst
proseslori sinir hiiceyralorinde gedon induksiya, oyanma,
longims, tormozlanma Kkimi hallardan ibarst olur. XIX ssrin
ortalarina godar alimlor sinir sisteminds yalniz oyanma prosesi
getdiyini diisiiniirdiiler. 1862-ci ildo rus fizioloqu I.M.Segenov ilk
dofo olaraq markazi sinir sisteminds longima hadisssini kosf
etmigdir. Sonralar miioyyon edilmisdir ki, hor bir sinir hiiceyrasi
hom oyanma, hom do longimo halina diigo bilor. Usaglarda (no
godoar kigik olarsa bir o godar giiclii) oyanma longimodoan {istiin
olur va sinir proseslarinin yayilmasi comlogsmasindon artiq olur.

induksiya — sinir morkazlerinde oyanma vo tormozlanma
proseslorinin qarsiliqli tosiri olub, onlarin oyanma dayisik-
liklorini saciyyslondirir (smoalo golon oyanma tormozlanma
prosesinin inkisafina tokan verir). induksiya monfi vo miisbot ola
bilir. Oyanmis ocaqla yanast sinir moarkazlorinin oyanmasinin
artmas1 miisbot induksiya adlamr. Monfi induksiya adoton
oyanma ocagmin kenarinda bas verir, belo ki oyanmis ocaq
otrafinda yerlogon bas beyin qabigi saholori longimis olur vo
onlarm {izorina diison qiciqlart qavramir. Tarazliq ganununa
osason oyanma oca@i no doracads gorgin vo intensiv olarsa,
ocagin atrafinda yaranan induksion tormozlanma da bir o qador
giiclii, diqgst ise daha dayanigh olar.

Induksiya (tarazliq) prosesi tok qonsu sinir markaz-larinda
bas vermir, bir morkozdo gedon oyanma vo tormozlanma
proseslori arasinda da yaramrr vo ardicil induksiya, vo ya
L.P.Pavlova gora oziiniiinduksiya adlanir. Bagqa sozlo, bas beyin
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gabigmin miioyyon sahasinds yaranmig oyanma bir miiddotdon
sonra tarazliq qanununa asasen tormozlanma ilo avaz olunur vo
oksina. Masolon, dors zamani tormozlanan horokot aktivliyi
moarkazinds darsin sonu ii¢iin oyanma artir vo tonoffiis (fasilo)
zaman yiiksok horokotliliklo 6ziinii biruzo verir. induksiya
prosesini maraqli bir ganunauygunlugu nozors alindigda moktab
tonoffiislorinin  miitogokkil formada kegirilmasinin mahiyyati
aydin olur. Bels ki, togkil olunmamis tonaffiislordo moktob-lilorda
yaranan yiiksok horokot akivliyi oyanmanin goxalmasi vo onun
irradiasiyasina (yayilmasima), sonradan da yiiksok oyanigliliq
sobobindon novbati dorsin ovvolinin pozulmasina gotiro bilir.
Digor torofdon fasilo miiddstindo mohdudlasdirilan horokat
aktivliyi tormozlanmanin basqa vacib morkazlords irradiasi-
yasinin artmasina vo Ya novboti dorsdo horokot aktivliyi sigra-
yislarma gotiro bilor. Bu sobobdon togkil olunmus tonoffiisiin
avvalinds yiiksok horokat aktivliyine icazs verib sonuna yaxin iso
bozi aktivlik mohdudiyysti qoyularsa oyanma vo tormozlanma
proseslori arasindaki tarazhq asanhqla idars olunar.

Tolim prosesinds shomiyyatli olan monfi induksiya va manfi
6ziintiinduksiya hadisolorino digget yetirok. Monfi induksiya
oyanmanin y1gilmasini, yani diggatin comlogmasini tsmin edirso,
monfi Oziniiinduksiya eyni hiiceyralords oyanma veziyystini
uzun miiddst saxlamag gabiliyystinin enmasini, hatta onun
itmosini yaradir, tormozlama yaradirr vo garginlogsmays goymur,
naticads yorulma omals galmoys baglayir. Manfi 6ziiniiinduksiya
todris giiniiniin axir1 ti¢iin, xiisuson ikinci ndvbado artir. Demoli
monfi dziintiinduksiyanin (tormozlanma vo onun ardinca golon
yorulmanim) qargisint almaq vo ya onu toxiro salmaq {igiin
(xtisuson do ibtidai sinif sagirdlorindo) moggololorin xarakterini
va ali sinir foaliyystino qosulan analizatorlart miimkiin qador
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miixtoliflogdirmok lazimdir. Usaqlarda oyanma longimedon iistiin
olub va sinir proseslorinin yayilmasi onlarm comlogmosindan
artiq oldugunu bildikds, onlarm hor hansi foaliyysto ¢ox tez
qosulub va gec sakitlosmasinin mohz bu sshabdon bas verdiyini
anlayiriq.

Yorgunluqg basg verdikdo boyikk beyin yarimkiirolori
gabiginda oyanma va longims miivazinati doyisir. 9vvoalca daxili
longimo zoifloyir, bu da oyanma prosesinin Ustiinliiyli vo
forglonmonin pozulmasi ilo noticalonir. Oyanma prosesi yaranib
zirvesing gatdigdan sonra zaiflomoys baslayir, bu da hoddon artiq
longimods 6z oksini tapir. Longimo hadisasini sakitlik vo ya
foaliyyatsizlik kimi hesab etmok olmaz. Bu sinir hiiceyralorinin
elo foal halidir ki, bu zaman oyanma homin hiiceyrolordon kego
bilmir. Longimos amalos galon yolun tizerinde oyanma monbayi ya
zoifloyir, ya da longimo davam etdiyi miiddstdo tamamilo itir.
Sinir hiiceyrasinin hor 2 hali, yoni oyanma vo langimasi, sinir
sisteminin normal faaliyysti ticiin eyni deracods zoruri olan
hadisadir.

Yorulma vo longims arasinda miisyyan qarsiligli slags
vardir, belo ki, longimo prosesi ya yorulmadan sonra, ya da
onunla birlikds bag verir. Lakin bu iki hali eynilegdirmak olmaz.
Usaglarda yorgunluq 2 marhslods bas verir. Ovvalcs foal daxili
longimo zsifloyir, qiciqlanma artir, yorgunlugun birinci morhslosi
tglin sociyyavi olan horoki narahatliq meydana ¢ixir. Bozon
yorgunluq zamani ifrat oyanma hadisasi meydana ¢ixa bilir.
Yorgunlugun ikinci marholosi oyanmanin zaiflomasi vo longima
hadisasinin giiclonmasi ilo slagadardir. Bu proses sorti reflekslor
gliciiniin, yerino Yetirilon isin siirati vo doqigliyinin azalmast,
reflektor reaksiyalarinin gizli dovriiniin uzanmasi ilo tozahiir
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olunur. 1P.Pavlov yorgunlugu bas beyin qabigmin sinir
hiiceyralorinin funksional titkonmasi ilo slagslondirirdi.

Yorgunluq orqanizmin miivaqgeti yaranan tobii vo donon
fizioloji voziyystidir. Bioloji ohomiyystina gore yorgunluq bir
torofdon organizmi haddon artiq yorulmadan qoruyur, diger
torofdon borpa proseslorini stimullasdiraraq orqanizmin funk-
sional imkanlarinin artmasina tokan verir. Faaliyystin dayan-
dirllmasi  yorgunlugun qarsismin alinmasina vo organizmin
funksional saviyyssinin barpasina imkan verir. Yorgunlugdan
qagmaq lazimsiz vo miimkiinsiizdiir, o zaman haer hansi bir
foaliyystdon imtina etmok lazim golordi.

4.2. Giin rejimi vo onun qurulmasinin gigiyenik asaslari.

Miixtalif yash usaqlarin giin rejiminin xiisusiyyatlori

Morkazi  sinir sistemindo yorulmanin siiratlo  inkisaf
etmasinin qargisini almagq tiglin giiniin ritmina amal etmak (har
glin eyni saatlarda yemok, yatmag, i gérmok vs s.) lazimdir. Giin
orzindo zehni omoyin fiziki omoklo, passiv istirahotin foal
istirahatlo novbalogdirilmasi, har biri ii¢lin miisyyan vaxtin
ayrilmast sinir sistemindo tez bas vera bilon yorulma vo
tiikkonmanin qarsisini alir.

Miixtalif ig novlarinin, asason do zehni isin icrasi zamani,
usaq orqanizminin funksional voziyystinds doyisikliklor gedir.
Homin foaliyyst uzandiqda, intensivliyi artdiqda, usagin yasina,
glicline uygun golmadikds ¢ox tez bir halda yorgunluq baslayir.
Monoton, vizual yiiklonms, statik voziyyatin (pozanin) saxlanil-
masi, psixi va fiziki gorginliklo bagh is névleri usaglar tgiin
xiisusilo yorucu olur. Adi yorgunluq tohliikeli deyil, ¢iinki
organizmin funksional voziyystindo yaranan monfi doyisikliklor
kifayst edon yuxu vs istirahotdon sonra kegib gedir. Lakin, hod-
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don artiq yiiklonmo, natamam istirahat, yuxusuzlug vo xostolik-
don yaranan yorgunluq zamani pozulan funksiyalar barpa edil-
mazso, usaqda ifrat yorgunluq voziyyeti inkisaf eds bilor, bu iso
artiq patoloji prosesdir. Ifrat yorgunlugun yaranmamasi vo
aparilan foaliyystin usagm boyliime Vo inkisafina miisbat tasir
emosi tiglin, hor bir is ndvii miitloq normalara uygun qurulmaly,
agli ve fiziki yikklonmas novbslogmali va organizmin funksional
imkanlarmma uygun olmalidir. Bu problemi aradan qaldirib ifrat
yorgunluqdan qorunmaq {i¢iin insanlarin hayatlari miiayyan
struktur (plan) tizra togkil olunmalidir.

Giin arzindo biitiin faaliyyst novlarinin, yuxu, istirahat vo
gida gobullarmin middoti, toskili vo bolgiisii giin rejiminin
yaradilmasi zaman1 miimiikiin olur. Giin rejimi deyanda, soxsiy-
yatin saglamliq voziyyati, yas xiisusiyyatlori nozora alinmagla
giindalik faalliq vo istirahot vaxtinin bolgistdiir.

Giin rejiminin fizioloji asasin sorti-reflektor foaliyyst toskil
edir. Eyni vaxtlarda goriilon vo giinlorlo tokrarlanan foaliyyot
ardicilhi@i, orqanizmi homin isloro hazirligh edir, sorf olunan
enerjini azaldwr, isin yerino yetirilmasini asanlagdirir vo bir
miiddstdon sonra giin rejimi dinamik stereotip xarakterini oldo
edir. Hoyat torzini miisyyanlasdirib nizama salaraq, giin rejimi
vacib amil olub usaq va yeniyetmalorin normal fiziki vo ogli
inkisafini tamin edir.

Somarali qurulmus va toskil olunmus giin rejimi an miinasib
is qabiliyyoati i¢iin zomin yaradir, inkisaf edon yorulmanmn
qarsisini alir, orqanizminin imumi miiqavimetini artirir. Bununla
yanag1 giin rejimi usaglarin torbiyssinds mithiim psixo-gigiyenik
vasitolordon biridir. I.P.Pavlov sorti reflekslorlor nozariyyssinds
glin rejimini dinamik stereotip torzli sorti reflektor reaksiya
sistemi oldugunu izah edirdi. Odur Ki, yeni rejimo aligma todricon,
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miioyyan dovr orzindo bag verir. Yaranmis dinamik stereotipin
dayisdirilmasi xtisuson miirokkab vo masuliyyastli bir igdir. Bu ciir
macburiyyat, vordis olunmus giin rejiminin, hoyat torzinin
pozulmas1 miixtalif ke¢id dovrlori zamani yaranir: ev rejimindon
bagca rejiming, moktaba, ali moktabo kecid zamani meydana
gixir. Hor ciir dinamik stereo-tipin doyisdirilmosi uygun-
lagdirilmis is sisteminin pozulmasina sobob olur. Belo dayi-
sikliklors usaqlar ¢ox hossas, yaslari no qodor az olarsa bir o godor
reaksiyalart ozabli vo oziyyotli olur. Bu voziyyst yas
xususiyyatlorina gora nishaton zosif olan ali sinir foaliyyatinin
daxili longimo proseslarini vo hiiceyralorinin oyanma vaziyys-
tindon longimo voziyystino tezliklo kegidini miioyyoanlosdirir,
bazon do geyri-miimkiin edir. Sinir sisteminin tipi vo ya saglamliq
voziyysti zoif olan usaqlarda bu ciir doyisiklik uzun siiron neqativ
vaziyyatin inkisafina sobob ola bilor. Bu fizoloji xiisusiyyotlor
glin rejiminin gigiyenik miiddealarin1 miiayysn edir: onun ciddi
gozlonilmasini, tez-tez doyisikliklora yol verilmomasini, eyni
vaxtlarda edilon isin daha asan yerino yetirilmosini, yeni todris vo
torbiys rejimino todricon kegid etmasini va s..

Biitiin foaliyyst vo istirahat novlori giin rejimino daxil
edilorok organizmin yag xiisusiyyotlori nszers alinmalidir.
Faaliyyat (onun saciyyasi, davametmo miiddsti) miinasib olmali
Vo qgabiq hiiceyrolorinin is gabiliyyoti hiidudunu agmamaldir,
istirahot iso onlarin tam funksional barpasini tomin etmolidir.

Giin rejiminin qeyri-diizgiin toskili usaq orqanizmina,
xususilo do moktablilorin is gabiliyystinin azalmasina, orqa-
nizmds gedon hoyati proseslorin pozulmasina, fiziki inkisafin va
saglamligin zaiflomoasina sobab olur. Bunlarin naticasinds badan
glimrahlig1 itir, bas agrilari, narahathq, osobililik, tez-tez hirs-
lonmos Vs ciddi yorulma hallar1 bas verir, istaha pozulur, dorsi
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monimsoms bacarigi vo is qabiliyyoti Soviyyssi azalir vo s.. Belo
arzuedilmaz hallar ilk avval dars masgalalarine, amays, sonra isa
basqa ndv foaliyyoto garsi moktoblinin etinasiz yanagmast ilo
naticalonir. Odur ki, giin arzinds maktablinin rejimi diizgiin togkil
edilmali va ona ciddi amal olunmalidur.

Diizgiin togki edilmis giin rejiminin alt1 ssas komponenti var:

- Yuxu;

- gozinti (a¢1q havada olma);

- Qida gobulu;

- todris faaliyyati;

- oynun faaliyyati vo sorbast secilmis istirahat;
- soxsi gigiyena.

Yuxu — beyin hiiceyralorinin ifrat yorulmasmin qarsisini
alan on giiclii, avazedilmaz vasitadir. O biitiin fizioloji sistem-
lorin, ilk novboads bas beyin qabig: hiiceyralorinin foaliyys-tinin
tam funksional barpasii tomin edir. Akademik I.P.Pavlovun
isbatina goro, yuxu orqanizm iigiin on zoruri fizioloji amil olub,
beyin gabigi hiiceyralorinds bas veron longimo prosesinin bir
novidiir. Mixtalif yaslt usaqlarin yuxuya olan fizioloji tolobati
onlarmn sinir sistemlorinin ig qabiliyysti soviyyssindon astlidir.

Yenidogulmus usaq tigiin yuxu asas fizioloji voziyyst olaraq
gliniin 22 saatini, 1-2 ayliginda yuxunun miiddsti giiniin 18
saatini, 6 ayligindan iso giiniin 16 saatini togkil edir (cod. 4.1).

Bu ciir uzunmiiddstli yuxu onunla izah olunur ki, lap cuzi
xarici giciglandiricilar yenidogulmus usagin sinir hiiceyrolorinin
is gabiliyystina hoddindon artiq giiclii tosir gostararok goruyucu
longimas toradir. Hayatin birinci tg ili arzinds yuxunun davam-
etmo middstinin azalmas: giindiiz yuxu dévriinin gisalmasi
hesabina bas verir (7-don 1saata godor), 1,5 — 2 yas tigiin birdo-
folik giindiiz yuxusu gorarlasir vo biitiin moktobogador dovr
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ozrinde saxlanilir. 6-7 yaslarinda monofazali (bir dofoli) yuxu
formalagmasina baxmayaraq, bu yash usaqlarin moktoba getmosi
Vo yeni soraito uygunlagmast ilo slagedar giindiiz yuxusunu kegid
olaraq saxlamaq vacibdir.
Cadval 4.1. Giin arzinds usaqlarin yuxu miiddati (0-3 yas)
Yuxu (saat) Ayiglq miiddat
Usagmn (saat)
yast Sutkaliq| Geco |Giindiiz | Giindiiz| Davam Sutka Hor
miiddati | yuxusu| yuxu arzindo | etmoasi arzindo | birinin
imiiddati | say1
1-3ay |18-16,5| 10-11 | 6,5-7 4 2-15 6-7,5 1-1,5
3-6ay [16,5-155 10-11 |5,5-6,5 4-3 2-15 7585 | 1,5-2
6-10ay [15,5-14,5 10-11 |4,5-55 3 2-15 8595 | 2-25
10-12 ay [14,5-13,5/ 10-11 35 2 2,5-2 9,5-10 |2,5-35
1-1,5yas | 14-13 | 10-11 3 2 2,5-15 10-11 3,5-4
1
1

1,5-2yas |13-12,5| 10-11 | 2-2,5 2-25 11-115 | 5-55
2-3yas |12,5-12| 10-11 | 1,5-2 1,5-2 11,5-12 |5,5-6,5

Yuxunun davam etms miiddsti yasla slagadar dayisir, bels
ki, 7-10 yagda yuxu 10-11 saat, 11-14 yasda — 9-10 saat, 15-17
yagda — 8-9 saat, va 18 yasdan yuxar1 8-8,5 saatliq yetkin insanin
normasina yaxinlasir. Payiz-qis dovriinds yeniyetmoslorin yuxuya
olan tolabati artaraq 9 saatdan az olma-malidir. Yuxu miiddatinin
azaldilmas1 daha ciddi tasirini kigik yasli usaqlara gostardiyi tigiin
ibtidai sinif sagirdlori saat 21:00-don yuxuya getmalidirlor.

Yuxunun 2-4 saat vo daha ¢ox azaldilmasi beynin funksi-
onal vaziyyatine monfi tasir gostarir, badonin infeksion xastolik-
lora qarg1 miiqavimotini zaiflodir, fiziki vo zehni is gabiliyyotini
azaldir, yorgunlugun ¢ox tez omalo golmosinos imkan yaradir.

Moktobyaslt usaglarin yuxusu dorin vo keyfiyyatli olmasi
tictin bir sira gigiyenik gaydalara omol edilmolidir:

Yuxuya getms vo oyanma vaxti doqiq miioyyon edilmoli, hor
glin eyni vaxtda bas vermsli vo qoyulan gaydaya ciddi smal
olunmalidir. Vaxti-vaxtinda yuxuya getmokdo manes olduqda
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usaglarda yuxu problemlori yaranir (uzun miiddst yuxuya gedo
bilmir) vo istirahatina ayrilmis vaxtin middoti azalir, sahor
yuxudan giicla durur vo hovassiz ayilirlar.

Yuxudan gabag ses-kitylii vo harokstli oyunlar oynamag,
qorxulu nagillar séylomak, xiisusi ilo do emosional cshatdon
hossas usaqlar {igtin moslohot goriilmiir. Yuxugabagi sinir sis-
temina sakitlosdirici tosir edon mosgalaloro genis yer verilmo-
lidir. Axsam yemoyi yuxudan 1,5-2 saat gabaqg gobul edilmali,
sidik Kisasi vo bagirsaqlar yatmazdan avvel yiiklii olmamalidir.

Yatmazdan svval agiq havada gozmoak moslohstdir. Kanar
qiciglar yuxunun dorinliyini pozmasin deyo, yataq otaginin igig1
sondiiriilmosli, sos-kilysiiz sorait yaradilmahdir. Hor bir moktobli
ayr1 yatmalidir vo yatdigr yeri daimi, genis vo tomiz olmalidir.
Yuxudan oavval otagin havasi doyisdirilmali vo temperaturu 16-
18°C-don artiq olmamalidir. Miimkiin olduqca otaq daim tomiz
hava ils tomin olunmalidir.

Gazinti vo ya agiq havada galma giin rejiminin vacib kompo-
nentlorindon biridirs. Gozinti foaliyyot prosesinds organizmin
enmis funksional vaziyyatinin vo is qabiliyystinin borpasi tgiin
on somoroli istirahat noviidiir. Gozinti qanin oksigenlo zon-
ginlogmasini, bas beyin qabigmm va gabiqalt1 toromalarin tonu-
sunun yiiksalmasini, maddolor miibadilasi vo istahanin artmasini,
toxuma tonoffiisiinii yaxsilasmasini tomin edir. A¢iq havada
olduglar1 zaman usaq orqanizmi méhkamlanir, yorgunlug, hipo-
dinamiya va ultrabondvsayi siia ¢atismazlig aradan galdirtlir. .

Gozintilorin davametms miiddsti yasdan asili olaraq doyisir.
Moaktabagodar yash usaqlarin agiq havada qalmalarinin imumi
davametmo miiddoti orta hesabla 3-5 (qis aylarinda 3-4, yay
aylarinda iso 5-6) saatdan az olmamalidir. Sonraki yas
doévrlarinda gozintilorin stirokliyi qsaldilir, belo ki, asag sinif
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sagirdlori tigiin 3,5 saat, orta siniflords 3 saat, yuxari siniflordo iso
2,5 saat olmasi moslohot goriiliir. Umumilikdo 5-6 saat ayrilan
moktabagodar yash usaqlarin gozintisi giin arzinds qisa miiddatli
2-3 gozintidon togkil oluna bilor (sehar, giinortadan sonar vo
yuxudan gabaq gazinti). Realliqda valideynlor gazintiys tovsiys
edilon vaxtdan xeyli az middot ayirir, bu da orqanizmin
saglamligini, miixtolif organ ve sistemlarin isini zaifladir, funk-
siyalarini agagi salir. Gozinti zamani usaqlarin fiziki aktivliyi tos-
kil olunmus sokildo qurulmali, kicik yash usaqlarin horokot
aktivliyi va oyunlarina xiisusi diggat yetirilmolidir.

Qida gabulu bdyiiyon orqanizmin artim vo inkisafi ligiin
hoyati baximindan ohomiyyastli rolu olan giin rejiminin névbati
vacib komponentidir. Qida gabulu usaqlarda gigiyenik ve madani
vardis vo bacariglari torbiys etdirir.

Cadval 4.2. Giin arzinda gida gabulu va yemak névlarinin bolgiisii

Qida qobulu  |Giindoalik enerji Qobul edilmali yemoak novlori
vaxti doyerinda pay1
I qida gobulu 25% iki isti yemokdon ibarot olmalidir:
(sohar yemoayi) | - s1y1q, kosmik, yumurta, yoqurt va s.,

11 - isti igkilor (stid, stidlii kakao, cay).

Il gida gobulu 30-35% ¢ yemok novii daxil edilmalidir:
(nahar) | - sorba, Il — garnir, at/baliq yemoyi,
111 - desert (sirniyyat).

1II qida gqobulu 15-20 % Usaqglarda yuxudan sonra yaranan susuzlugu
(nahardan yatirtmaq mogsadini dagiyir. Maye (kompot,
sonraki  ¢ay cay, siro, kakao), meyva, gilomeyva, sirniyyat
fasilosi)

1V gida gobulu 20-25% Iki yiingiil yemok novii daxil edilmalidir:

(sam yemayi) | - isti yemok (kosmik, toravaz, yarma va s), II -

siid, kisel, kefir, qatiq vo s..

Hoyatinin birinci 3 ilinds usagin qida rasionu giin arzinds
toxminan barabar porsiyalara bolinmaslidir, bels ki usaq 7-8 dafali
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gida gobulundan tadricon 6, sonra iso 5 vo on az 4 dofsli gida
gobuluna kegmalidir. Moktobagoadoer yagdan baslayaraq giindalik
rasionun hacmine (cad. 4.2) va enerji dayarino gors on bdyiik gida
pay1 nahar gabuluna diigmalidir.

Maktablilor t¢iin qidalanma rejimi I vo ya II novbads
oxudugunu nozoro alaraq togkil olunmalidir. Birinci novbodo
mosgul olanlar tigiin I sshar yemayinin moktaba getmadon avval,
saat 7-7.30 arasinda, II sohor yemoyi moktobdo saat 11-12-do,
nahar yemayi — moktobdon qayitdiqdan sonra saat 15-16-da, sam
yemoyi saat 19-20-dos verilmasi tovsiys edilir. 11 névbads oxu-
yan moktoblilor tigiin I sohor yemayi saat 8-do, nahar moktoba
getmodon ovvol saat 12-13-do, moktobds isti ¢ay fasilosi
(poldnik) saat 15-16-da, sam yemoyi saat 19-20-do verilmalidir.

Menyu elo toskil edilmolidir ki, ot vo baliq yemoklorini
usaqlar giinlin birinci yarisinda (naharda) alsin, ¢iinki ziilallarla
zongin gida mododo daha uzun middst galarag maddslor
miibadilesini artirir, sinir sistemino oyadici tosir gostorir. Tortib
edilon menyuda yemoklorin hocmi vo kaloriliyi miitloq nozors
alinir. Verilon qidanin normaya uygun haocmi usaqda doyma
hissini yaradir, normadan artiq oldugda iso usagin etirazina vo
arzu edilmayan naticalora (qusmaya, piylanmays) gotira bilir.
Qidanin kalorililiyini toyin etdikdo usagin ¢oki vo yasini,
foaliyyot néviini, ilin faslini vo iglimi nozoro almaq lazimdir.
Bels ki, ilin soyug foslinds, soyuq iglimds, idmanla masqul
olduqda usaglar daha kalorili qida ilo gidalanmali, yay vaxti vo
isti iglimds iso qida daha az kalori almahdir.

Adston moktoblido hor 4 saatdan bir gidalanmaya ehtiyac
yaranir, agliq hissi amolo golir. Bu vaxt mods sirasi ifraz olunur
Vo insanin igtahasi artir. Giin orzinds gida gobulu tortib edilmis
rejim tizra aparildiqda usagin istahasi yiiksak olur, gida yaxsi
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hozm olunur. Rejim gdzlonilmoyan gida gobulunda istaha pozulur
V3 gabul olunmus qida zsif vo problemli hazm olunur.

Tadris masqalalari erkon moktabogoador yaslarda (1-2 yasa
godar) sirf oyun saciyyssini dastyir, gox qisa vaxt davam edir (10
dagigedan artiq olmayaraq). Moktabagadar yash usaqlarm tolim
mosgolalori (cod. 4.3) didaktik oyunlar, harokatlorin inkisafi,
musiqi qavramast va nitqin inkisafi isttiqamotinds aparilir (171-
03-08-12 gorar, 1.6.9 band).

Cadval 4.3. Maktabagadar gruplarda haftalik masgalalar normativlari.

Usaqlarmn Hafta arzinda moasgalo Maosgoalonin miiddoti
yasi sayl
1-2 8 8-10 doq
2-3 9 8-10 doq
3-4 10 10-15 doq
4-5 10 20 doq
5-6 12 20-25 daq

Homin mosggalalorin vaxti uzadilmamali vo giin rejiminin
digor komponentlori (gazinti, yuxu, gida, istirahot) hesabina
aparilmamalidir. Maggslolor aras1 10-15 dogigslik fasilolor togkil
edilmalidir. Moktobogodor yashi usaqlarin is gabiliyysti vo
morkozi sinir sisteminin doézimlilliiytiniin artmasi, foal daxili
longimo proseslorinin yiiksalmosi noticasinds bu dovrdo todris
prosesini zanginlogdirmak, rongarong, maraqli vo molumath
etmok imkan1 meydana ¢ixir.

Moktobo gedon dovrdon todrisin osas elementlorindon biri
usaqlarin moktobds verilan sabahki darslorina (ev tapsiriglarinin)
hazirlasmas1  mosslosidir.  Gigiyenik normativ-loro  ssason
moktoblilorin ev tapsiriqlarmin hazirlanmast norma ilo tayin
edilon miiddat arzinds yerina yetirilmalidir: | sinifds - 1 saat, Il
sinifdo - 1,5 saat, IlI-1V siniflorde -2 saat, V-VI siniflorde - 2,5
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saat, VII-VIII siniflords - 3 saat, 1X-X siniflordo 4 saatdan aritiq
vaxt sorf etmalori moslohat deyil (171-03-08-12 gorar, 2.2.26
bond). Ayrilan vaxtin ciddi gzlonilmosi usaqlarda tarbiys effekti
saciyyesini dastyir vo iradslorini formalagdirir.

Moktablilorin tadris faalliyyati moktobdonkanar darnok-lorla
do tamamlana bilor. idman seksiyalarinda, resm, rags, xari-ci dil
dornoklorinds, maraq tizro toplantilarda usaqglarin giindslik
istirak miiddoti ibtidai siniflords 45 dag, orta vo yuxari siniflords
2 saatdan artiq olmamalidir. Hofto orzindo dornoklorin timumi
stirokliyi mohdudlagdirilib ibtidai siniflorde 1-2 saat, 1V-VIII
siniflordo 2-3 saat, IX-XI siniflords 3-4 saat toskil etmalidir.

Oyun faaliyyati vo sorbost secilmis istirahot usaqlarin miisbot
emosiyalarinin formalasmasma imkan verir. Oyunun fizioloji
ohomiyyoti usagin foaliyyst noviini doyismoklo bas beyin
qabiginda yorgunlugun artmasmi azaltmaqdan, orqanizmdo
monfi emosiyalardan yaranmis olverigsiz doyisikliklori aradan
qaldirmaqdan ibarstdir. Moktobagedor yash usaqlarda oyun
foaliyyatino 4,5-5 saat ayrilirsa, moktoblilordo sorbast secilmis
istirahato 1,5-2 saat vaxt verilir.

Moaktablilorin giin rejiminds istirahatin diizgiin toskili xiisusi
yer tutmahdir. Istirahot vo totil giinlorini aktiv kecir-molori,
usaqlarin gozinti, soyahot, ekskursiya, idman yariglart kimi
foaliyyat novleri ilo maggul olmalar tadris prosesinds yaranmus
yorulmanin aradan qaldirilmasina vo eyni zamanda fizi-ki
cohotdon daha da mohkom olmalarina, is qabiliyystini borpa
etmays samarali vasitadir. «Umumitshsil moktobinin Niimunovi
Nizamnamasipnin (13.01.2011.) 4.10-4.11 bondlorino asasan
payiz totili 16-20 noyabr; qis totili 27-31 yanvar, yay totili 15 iyul-
14 sentyabr tarixlorindo kegirilir. Ibtidai siniflords 1-5 mayda 5
giinliik slavs yaz totili miisyyon edilib.
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Bayram giinlori moktoblilorin dévlot torafindon rosmi icazo
verilmis istirahot giinlori olaraq usaglar valideynlari ilo birge
istirahot etmolorino ayrilmig vaxtdir. Totil, on asas da qisa totillor
zamani usaqlara (xiisuson do kigik yaslilara) giindslik dors vo
moktob tapsiriqlarini vermak onlarmn saglamliglar1 baximindan
sohv,gigiyenik normalar baximindan tamamilo yol verilmozdir.
Istirahit giinlori usaqlarm saglamligmin  berpa edilmoasi,
yorgunlugun azalmasi va ifrat yorulmanin garsisinin vaxtinda vo
itkisiz alinmasi tgiin toskil edilir. Yay totillorindo organizmin
intensiv inkisaf dovrii sayilldigma gora usaqlarin saglamligi,
funksional —imkanlarinin  borpasi, bodonin inkisafi vo
mohkomlondirilmosi  mosalalorine  ciddi  fikir  verilmoli
oldugundan, tapsiriqlar miitalia, miisahido xarakterli, diinya
goriistinti genislondirmals aparilmasi magsodouygundur.

Saxsi gigiyena usaqlarda gigiyenik vo modoni vordis, bilik
Vo bacariqlart torbiys etdirir. Maktoblilorin giin rejimindo
gigiyenik prosedurlara kifayst godor vaxt ayrilmahdir. Soxsi
gigiyena qaydalarina omoletmo saglamligin rohnidir. Bu
qaydalarm torbiys edilmosi kigik yaslardan baglamalidir. Sagird
10-11 yaslarinda gigiyenik qaydalara miikommoal yiysalonmolidir
ki, har bir gigiyenik gayda verdis halina kegsin. Adston 14 yasa
goadar moktobli qazanilmis vardislarin shomiyyatini basa disiir vo
sado moslohatlor vasitosilo asan omal edir. S$oxsi gigiyena
qaydalart miixtolifdir, ollorin yuyulmasi ve dislorin tomiz-
lonmosindon bagslayaraq badon va saglara qulluq edilmasinin an
zongin formalarina godor forqlidir. Kigik yaslardan baslayaraq
dislor hor giin sohar vo axsam firga ilo tomizlonmali, yemak
gobulundan sonra iso agiz yaxalanmalidir. Dis firgas1 har dofo
istifado olunduqdan sonra sabunla yuyulmaldir. Firga hor 3
aydan bir doyisdirilmolidir.
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Dariyo qulluq miintozom olmalidir, belo ki, har bir sagird
(yeniyetmolik dovriina godar) hofto orzinds bir dofodon az
olmayaraq hamama getmoli va alt paltarlarini doyisdirmolidir.
Bodoni tomiz saxlamaq tigiin usaqlar har giin yatmazdan avval va
ya sohar dus goabul etmalidirlor. Yeniyetms dévriinds Vo ¢ox
torlomo hallarinda alt paltar, corab hor giin doyisdirilmalidir.
Geco yatarkon giindslik alt paltar ¢ixarilmali va pijama ilo svoz
edilmolidir. Yataq aglar1 tomiz saxlanmali, 10-14 giindon bir
doyisdirilmolidir.

Badonin on tez ¢irklonon hissesi sayilan sllor giin orzindos bir
nego dofo (yemokdon ovval vo hor ¢irkli isdon sonra) miitlaq
yuyulmalidir. Dirnaglar daima tomiz saxlanilmali, sabin va su ilo
yuyulmali, onlarin sorbost Kkonari vaxtasiri qusaldilmalidir.
Dirnaqlart yemok kimi zarorli vordisi olan usaglara bu davranigin
ziyant haqqinda molumat verilmolidir. Sohbot kdmok etmodikdo
dirnaglara xiisusi miialicovi dad1 a1 olan rongsiz lak ¢okilmoalidir.

Bagin dorisi vo saglar hoftodo on az1 bir dofo miintozom
yuyulmali, sa¢ yaglh olduqda hor 5 giindon bir, quru olduqgda iso
7-10 giindan bir yuyula bilor. Vaxtasir1 saclar kasilmali vo onlara
diizgiin qulluq gostorilmalidir.

Saxsi gigiyena elementlarinin har biri ayri-ayriliqda az vaxt
tolab etsa do, imumilikds giin arzinds onlara ayrilmali olan vaxt
toxminan 2-3 saat toskil edilir. Usaq no godar balaca olarsa onun
$oXsi gigiyenasina bir o qador ¢ox vaxt ayrilmali olur.

Hor bir moktobli asagidakilari mitlog bilmali vo soxsi
gigiyenanin qaydalarina riayat etmolidir:

+ sohar vo yuxudan avval yuyunmaq va dislori tomizlomok;
 yemokdon avval va ¢irkli islorden sonra sllori sabunla yumag;
0z badoninin tomizliyins nozarst etmok;

+ 0z geyimini tomiz saxlamag;
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« alt paltarini tez-tez doyismok;
» yalmiz 6z soxsi geyimini (papaq, ayaqqabi, yatag dastini)
islotmoak;
+ dirnaqlar vaxtinda qisaltmaq vs yumag;
* homiss yalniz 6z soxsi daraq ve dis fircasindan istifads etmak.
Miixtolif yash usaqlarin giin rejiminin xiisusiyyatlori

Erkan maktabagadar yash usaqlarin giin rejimi (1 - 3
yas). Bu yaslda usaglarin giin rejiminin asas komponentlori: yuxu
— gidalanma — ayighqdir. Usagin yemoys olan tolabati vaaxti-
vaxtinda 6danilmslidir, ¢iinki qida dominanti1 usagin foal ayiq-
ligina vo ya yuxusuna mane olur vo ¢ox vaxt onun hayocanlan-
masina vo aglamasma sobob olur. Yuxusunu almis vo yediz-
dirilmis usaq, sinir sisteminin on miinasib oyanma voziyyatindo
aylq qgalir, sonra yorularaq asanliqla tez bir vaxta yuxuya gedir.
Bu yasda sinir sisteminin natamamligin1 nozors alsag, organizmin
stiratli inkisafi tigtin yuxu giin rejiminin biitiin komponentlarindan
vacibdir va toxunulmazdir. Usagi yuxudan sobobsiz oyatmagq,
yuxusunu gecikdirmok goti olmaz. Novboti ayilma gida tolo-
batinin 6donilmasi ilo va gida markozinin oyanmast sobabindon
bas verir. Bir az boyiiyarok usaqlarda faaliyyat ardicilligi bir
gadar dayisir: yuxu — ayiqliq — gidalanma — oyun. Vaxt kegdik¢o
miixtalif  oyunlar  boyiklorin - rohbarliyi  ilo  tadricon
miirokkoblagon faaliyysto (boyiiklorlo iinsiyyst, oyun, tolim)
cevrilir. Bu dovrde gozinti usagin saglam boyiiylib va inkisaf
etmosindo miihiim rol oynayir. Gazintiys olan tolobatini kifayot
godar 6domak ticiin, bazi rejim komponentllori birlogdirilo bilor
(ac1q havada yatma, gozinti va oyun va s.)

Moktabagedar yash usaqlarin giin rejimi (3 - 6 yas). Bu
yasda saglamligin mohkomlondirilmasi va fiziki, ogli vo estetik
inkisafdan olave, gigiyenik vordislorin torbiyasi mosalssi garsiya
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qoyulur. Usaglar miirokkob olmayan vozifslorin, sado amok
faaliyyatinin yerino yetirilmasina calb olunur, 6zlarina xidmat
etmoyi dyranirlar. 3-5 yasl usaqlarin giin rejiminds yuxu miiddati
giindiiz yuxusunun qisalmasi hesabina gedir, giinorta yuxular1 2
saatdan 1,5 saata godar azalir. Bu yasda qida gabulu vo madani-
gigiyenik vardislorin torbiyssi ligiin daha ¢ox vaxt ayrilir. Tolim
mosgololori usagin yasindan asili olaraq 10 dsgigadon 25
dogigoys godor davam edo bilir. Moktobogodar yasli usaqlarin
saglam inkisafi ig¢iin agiq havada mimkiin godor ¢ox vaxt
kecirmok, bodoni mohkemlsondiran harokstli oyunlar oynamagq
6nomli saylir. Moktobagodar yasli usaqglarin saatlarla televizor
qarsisinda oturmaq, nozarotsiz verilislori izlomok goti yol
verilmozdir. Bu yas normalarma gors giinds 2 dofs olmagla 3-4
yash usaqlar 20 daqiqo, 5-6 yaslilar 30 dagigo fasilosiz TV izloya
bilor (171, 1.6.22.).

Moaktablinin giin rejimi (6 - 17 yas). Moktoblilords tad-ris
mosgolalori vo ev tapsiriglarminhazirlanmas: xisusi yer tutur.
Orta mumtohsil moktobin nizamnamosine osasen ev
tapsiriglarinin hazirlanmasima ayrilan vaxtin artirilmasi digqgatin,
yaz1 isinin keyfiyyotinin, aydin gérmo davamliginin enmasine va
digor funksional doyisikliklarlo naticolonir, timumi rejimdo
gozinti, idman maggalalori, yuxunun qisalmasinda aks olunur.

Ev tapsiriqlarinin yerina yetirilmasini tez vo rahat etmok
isiin sagirdlorin moktab névbasini, ham ds is qabiliyyatinin
yiiksok soviyyods olmasini nozars almaq moslohotdir. Homginin
tapsiriglart edorok moktobds oldugu kimi fasilolor miioyyon
edilmolidir, oks halda evds bas veron yorulmanin saviyyssi
moktobdakindon artiq ola bilor. I-1l sinif sagirdlori evds dors
hazirlayarkon har 30 dogigodon bir 10 dagigolik, yuxari sinif
sagirdlori iso har 45 dogigadon bir 15 dogigalik fasilo etmolidir.
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Fasilo zamani usaq yerindon qalxib bir nego dofa dorindon nafos
almali, otagda gozmali, bir ne¢a sado idman harakatlori etmo-
lidir. Qeyd etmok lazimdir ki, moktoblilor evds dors hazirlamaga
nahar yemoyini gobul etdikdon vo 1,5-2 saathq faal istirahotdon
Vs ya agiq havada gozintidon sonra baglamahdirlar. I-111 sinif
sagirdlorinin hoddon artiq yiiklonmasinin qargisini almaq, orqa-
nizmin funksional imkanlarmi barpa etmak va istirahot giinle-
rindon samorali istifado etmok magsadi ilo tatillords vo bayram-
dan sonraki giinler ev tapsiriglarinin verilmasi qadagandir.

Ev tapsiriqlarint hazirladigdan sonra sagirdin maragina
osason asuds vaxt togki edilir: kigik yash moktoblilor ti¢tin 1 - 1,5
saat, orta vo boyiik yash moktobli usaqlar iigtin 1,5 - 2,5saat. Uzun
miiddst oturaq voziyystindo galmasini nozors alsag homin
istirahoti a¢iq havada aktiv formada idman edorok, horokatli
oyunlar oynayaraq kegirmok daha faydalidir. Hava soraiti imkan
vermadikds va ya istirahat vaxtini sakit kegirmak istoyon usaqlar
stoliistii oyunlar oynaya, sokil ¢oko, plastilindan fiqur yapa bilor.
Istirahot vaxtinda ev tapsiriglarmi etdikdon dorhal sonra badii
odabiyyat oxumagq, tikis tikmok, televizor verliglorino baxmag
g6rmo analizatorlarinin daha artiq yiiklonmasino vo ifrat yorgun-
luguna gatiro bilor deys, homin foaliyyst névlorini vaxt baxi-
mundan bir godar toxirs salmag maslshotdir. Askar edilmisdir ki,
moktab yasli usaqlar hoftodo orta hesabla 12 - 24 saat televizor
qarsisinda kegirir, bu iso onlarm xeyli yorulmasina sabob olur.
Usaglarin saglamligina ziyan vermomok iigiin televizor verligla-
rino baxig middati valideynlor torsfindon tanzimlonmali vo giin
rejiminds nazardos tutulan vaxt normasindan artiq olamamlidir.

Bazar giinlori vs totil vaxti giin rejiminds agiq havada qalma
vaxtlar1 xeyli uzadilmahdir. Horokotli oyunlara, idmana,
aylancalars, ekskursiyalara daha boyiik digqoat vermok lazimdir.
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Imtahana hazirhq dévriindo ayilma vo yuxuya getmo vaxti, gida
gabulu, agiq havada olma vaxti hamigoki kimi saxlaniimalidir ki,
orqanizmin giin rejiminin pozulmasi onun gorginliyini bir godor
do artirmasin.

Nozaords tutulmug foaliyystdon olava moktablilor ailoys
komok etmali (yasina vo giiciino uygun olan ev iginin icrast) va
ictimai yararli is gérmalidir.

Saglam olmagq tigiin, har bir moktobli diizgiin qurulmus giin
rejimi {izro yasamagi bacarmali, saglam hoyat torzinin osas
prinsiplarini bilmali va gézlomalidir:

- aktiv hoyat torzi siirmak;

- idmanla masgul olmaq v organizmi méhkomlondirmak;
- gidalanma, omok v istirahot gigiyenasina riayot etmok;
- soxsi vo ictimai gigiyena qaydalarina riayot etmok.

Tatil va istirahat giinlorinds giin rejiminin xiisusiyyatlari.
Istirahot vo totil giinlorinds moktabli dors vo omok istehsalat
mosgololorindon, ev tapsiriqlarmi yerino yetirmokdon azad
oldugu ii¢iin onun giin rejimi adi giinlordon forglonir. istirahot
giinii valideyinlorin 6z usaqlari ilo istirahot etmasi magsedsuygun
sayilir. Bu dovrds giin rejimindo miioyyon doyisiklik edorok
istirahot formasmi sagirdin yas1, havanin vaziyyati, ailonin
imkani1 vo basqa amillor nazars almagla segmoak lazimdir. Rejimi
doyigorken yuxu, gida vo bodoni méhkemlondon prosedurlara
ayrilmig vaxt adi giinlords oldugu kimi saxlanilmalidir, qalan
vaxt1 istirahata, agiq havada gozintiys, tamasalara baxig, muzey
vo tarixi yerlorin ziyaroti, mixtolif dornok islorino sorf
olunmalidir. Sagirdin 6z se¢imi olan maggalolara (xobbiys) giin
rejiminds  xiisusi vaxt aymwrmalidir. Totil giinlori organizmi
saglamlagdiric1 todbirloro osas yer verilmolidir. Qis vo yaz
totillorinds giin rejimi toxminan istirahat giinlorinds oldugu kimi
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tortib edilmslidir. Yay totili giinlorindos iso miixtslif yiiriiglor togkil
edilmalidir. Turizm, ekskursiya vo yiiriis toskil etdikde yolun
marsrutuna vo sanitar-epidemoloji  voziyyotino ciddi digqgat
yetirilmalidir. Catin marsrutu olan uzunmosafoli yiiriiso icaze
almaq Ugiin istirakgilar hokim miiayinasindon kegmolidir.
Moktobli saglam oldugda heg¢ bir mohdudiyyst yoxdur, zoif
usaglarin istirakina yalmz mosafo az oldugda icazo verilir.
Yiiriigiin glin rejimindo mosafo, saatlar, fasilalor, harokat surati,
yemok vaxti vo s. Unsiirlor gostorilmo-lidir. Gozinti vo ya
ekskursiya bir giin orzinds icra edilmolidir.

Yay totili giinlorindo moktoblilorin xeyli hissesi miixtolif
saglamlagdirma miiassisolorindo, miixtolif diisorgslor, sanatoriya
va s. tipli yerlords istirahat edirlor. Saglamlagdirict miiossisalorda
yuxu, gida, omok foaliyyoti vo istirahot tiglin genis imkanlar
vardir. Bu miiossisolordo  oziinoxidmot islorino genis yer
verilorak, toxminan 2-2,5 saat vaxt ayrilmalidir. Badon torbiyosi
vo idmandan, dornok islorindon istifado edilmasi tigiin do
miioyyon vaxt ayrilmahidir. Darnok mosgslolori adston haftods 2
dofa, idman bolmalarinds iss 3 dafodon artiq olmamalidir.

imtahan dévriinds giin rejiminin xiisusiyyatlori. Adaton
doars ilinin sonuna moktoblinin is qabiliyysti azalir. Buna géro
imtahan dovriinde giin rejiminin samaraliliyinin shamiyyati bir
godor do artir. Moktobli imtahana hazirhq dovrinde kiilli
miqgdarda enerji sarf edir, onun markazi sinir sistemi daima gorgin
halda olur. Miioyyan gigiyenik qaydalari bilmok vo onlara riayyst
etmoklo imtahan dévriniin gorginliyini vo moanfi tasirini xeyli
asag1 salmaq olar. imtahana hazirliq iigiin moktoblinin ayrica is
otagl vo ya gusasi olmalidir. Ailods gorait olmadiqda imtahana
hazirlig moktob binasinda toskil olunmahdir. Imtahana hazir-
lagsaraq yuxu saatlarindan istifado etmok gotiyyon olmaz. Osas
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sort vaxtin diizgiin boliinmesidir. Vaxt diizgiin boliindiikdo
orqanizm tigiin an zaruri olan rejim tnsiirlari (istirahat, gozinti,
oyun vs s.) hayata kegirils bilor. imtahana hazirliq dévriinds giin
rejimi sohar saat 7-don baglamalidir. Yuxudan qalxan kimi sshor
gimnastikas1 edib ol-iizii yumagq, keyfiyystli sohar yemoyindan
yararlanmaq vo sonra 30-35 doagigo agiq havada gozmok lazimdir.
Sagird bundan sonra darslarinin tokrarma baslamali, 45 dagigs
mosgul olub, 10-15 daqigo fasilo etmalidir. Darslari tokrarlamaq
eyni pozada, statik voziyystds uzun miiddst galdigindan ozslolor
gorginlogir, horokatlorin sorbostliyi itir. Yorulma miisahido
olunduqda yiingiil idman horokatlarini etmok, goz gimnastikasini
etmok vacibdir. Giiniin birinci yarisinda dorslorin tokrarina 4,5-
5,5 saat vaxt sorf olunma bilor. Bundan sonra 3-4 saatliq fasilo
verilmolidir. Yorulma hiss olunduqda, ifrat yorgunlugun
profilaktikas1 {igiin (xiisuson do yeniyetmolor) giindiiz yuxu
almalidir. Giinorta yemayini yedikdan sonra darsin tokrarlanmasi
davam etdirilmolidir.  Giintin  ikinci  yarisinda  darslorin
tokrarlanmasi vaxti il boyu ev tapsiriqlarini yerino yetirmoyo
ayrilan vaxt godor olmalidir. imtahana hazirliq dévriinde yuxuya
ayrilan vaxt adi giinlors nisbaton 1-1,5 saat artirilmalidir. Radio,
televizor vo kompyuter istifadesi mohdudlagdiriimalidir.
Maktoblinin qidalanmasina xiisusi fikir verilmalidir. Enerji
itkisinin barpasi tigiin qidanmn torkibi yaxsilagdirilmali, kaloriliyi
Va vitamin tominati artirilmalidir.

4.3.Talim faaliyyatinin gigiyenasi
Tadris faaliyyatinin gigiyenik osaslarini tohlil edonds todris
soraiti, tadris yiikii vo todris prosesinin togkili masalolori diggot
morkozinds olmahdir. Todris prosesinds istifado olunan todris
avadanligi vo onun sinif sahosinds diizgiin yerlosdirilmssi, sinif

133



otaglarmin insolyasiya vo ventilyasiya rejimi, parta arxasinda
sagirdlorin oturma voziyyati, partalarin qurulusu vo digar
masalalorlo vacib olsa da, bunlara névbati fasillords baxilacaq.
Bu mévzuda daha genis doarsin toskili, dors cadvalinin gigiyenik
cohoatdan diizgiin qurulmasi, dars va tanaffiislorin ndvbalogmasi,
totillar va onlarin somarali togkil edilmasi masalolori agiglanacaq.

Diizgiin toskil edilmis todris, nainki, davaml biliklarin olda
edilmosino imkan verir, hom do moktoblilorin bdyliimo vo
inkisafina qonastboxs tosir gostormoklo, onlarin saglamligini
mohkamlondirs bilir. Moaktabds tolim-torbiys isi elo togkil
olunmalidir ki, ¢atinliklor istisna olunmadan todris yiikii usaqlarin
is qabiliyystino monfi tosir etmodon diizgiin inkisaflarini tomin
etsin. Biitiin siniflords dorsin gedisino verilon gigiyenik tolobloro
g0ra todris yiikii tadricon artaraq, dorsin ortasinda maksimuma
¢atmali, sonuna yaxin azalmalidir.

Darsin strukturu 3 hissadon — giris, asas va yekun hissalordon
ibarot olaraq asagidaki toloblora cavab vermolidir:

o girigdo - togkilati mosaloalor va sorgu;

» osasda - yeni materialin sorhi, yoxlama isi, miizakirs;

»  yekunda - tokrarlama, masq, sohvlar tizorindo is.

ibtidai siniflorde zehni is qabilliyyatini artirmaq ve statik
ozols gorginliyini aradan qaldirmaq moagsedi ilo misllim dars
arzindo hor 15 dogigadon bir kigik fasilolor (mikropauzalar)
yaratmalidir. Homin kicik fasilolor zamanmi gozlor igiin
gimnastika harokatlorinin, qisamiiddatli idman dogigolorinin
hoyata kegirilmosi zoruridir. Darsin bu ciir togkilindo usaqglarin
fizioloji gostaricilori 35 dogigalik dorsdoki kimi olur.

Todris edilon fonnin monimsanilmoasindo va tadris prosesinin
sagirdin orqanizmino olverigli tosir etmosi baximindan dorsin
todrisi metodikasinin da miihiim ohomiyysti vardir. Bir qayda
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olaraq dorsin ilk bir nego doqigasi sagirdin diggatini toplamasina,
organizmin ig¢i vaziyyatina diismasina sorf olunur. Sonraki
miioyyan dovr aqli is tiglin on mohsuldar hesab edilir. Bu dovriin
miiddsti markazi sinir sisteminin yas xiisusiyyatlorindon asilidir.
Bunu nazars alaraq dorsin, asasen, birinci yarist yeni materialin
izah edilmasins, yekun hissosi iso nisboton yiingiil islors,
masalon, sual-cavaba hasr edilmalidir.

Tohsil sistemindo gedon islahatlar orta tohsilin bir sira yeni
novlarinin bu vo ya digar fonlors v ya fonn qruplarina tistiinlilk
vermakls toskil edilon tomayiillii siniflorin, maktablorin vo ya
liseylorin yaranmasina imkan vermisdir. Bu moktablordo oxuyan
sagirdlor imumi proqrama daxil olan fanlori monimsomaklo
yanagl, tomayiil xarakteri dasiyan fonloro do xiisusi diqqat
yetirirlor. Naticado bu ciir agir todris yiikii usaq organizmina
monfi tosir gostorir. Adi tmumtohsil moktob sagirdlori ilo
miiqaisods liseydo (tomayiil tipli moktablordo) tohsil alan
sagirdlor arasinda arterial hipertoniya hallarmmn 2-3 dofo ¢ox,
yaxmdangérmo (miopiya) xastsliyinin iso daha ¢ox yayilmasi
miigahido edilir. Bu usaqlarda xarici tonsffus funksiyasinin
pozulmast hallarina da tez-tez tosadiif edilir. Gostorilonlori nozora
alaraq xiisusi moktoblara va liseylars sagird segarkon onlarin ogli
gabiliyyatlori ilo yanast saglamliq voziyystinoe do ciddi fikir
verilmalidir.

4.3.1. is qabiliyyati. is qabiliyyatinin giymatlondirilmasi
V3 yorulmanin profilaktikasi.

Tadris prosesinin vacib hissesi olan is gabiliyyati, xiisuson
do zehni is qabiliyyati soviyyosinin insanin saglamliq voziyyati
Vs funksional imkanlarindan birbasa asili olmasi elmi monbalorda
dofolorlo geyd edilib. Bu sabobdan, darsliyin bu hissssinds zehni
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is qabiliyyatinin fizioloji vo gigiyenik osaslarmi, ekzogen vo
endogen faktorlarin is gabiliyyatine tasirini vo miixtslif iisullarla
is qabiliyyatinin toyin edilb 6lgiilmasine diggot yetirilocok.

Is qabiliyyoti dedikds insamn maksimum enerji istehsal
etmak Vo onu gonastlo Xarcloysrok zehni va ya fiziki isin
keyfiyyatli yerino yetirilmasi zamani qargiya qoyulmus mogsado
nail olmaq basa disiiliir. Fiziologlar is qabiliyyatinin iki noviinii
forglondirir: fiziki vo zehni (oqli) is qabiliyysti. Fiziki is qabi-
liyyoati stimiik-0zolo sisteminin hesabina miimkiin qodor ¢ox isin
yerina yetirilmoasi gabiliyystidirss, zehni is gabiliyysti — insanin
verilmis vaxt orzindo maksimal effektivliklo informasiyani gobul
etmok vo tokrar emal etmok, miloyyon sayda is yerino yetirmok
bacarigidir. Bu foaliyyst subyektin sinir-psixi  sahosinin
ohamiyyotli doracado aktivlosdirilmasini talob edir.

Antropova M.V., 8-11 yash moktablilorls isin gorginliyi vo
keyfiyyati tizra aqli is qabiliyyatini tadqiq edarak artan, borabar,
geyri-barabor va zsifloyon tiplori ayird etmisdir

- artan tip — i qabiliyystinin artmasi vo ig gorginliyinin
yiiksalmasi ilo saciyyalanir;

- borabar tip — yiiksok is gabiliyyatinin komiyyst vo
keyfiyyatinin ciizi toraddiidlori ilo saciyyslonir;

- geyri-barabar tip — qurtarma ani tigiin is garginliyinin vo
onun keyfiyyatinin kaskin toraddiidlori ilo saciyyslonir;

- zaiflayan tip — is qabiliyyatinin enmosi vo keyfiyyatinin
pislogmoasi ilo saciyyslonir.

Zehni is gabiliyyatinin soviyys va inkisafina hom daxili
(endogen), ham do xarici (ekzogen) amillar tosir gostorir. Daxili
amillor dedikds usaq orqanizmin funksional vaziyyati (miixtalif
sistemlorin foaliyyst imkanlari), sagirdin saglamligi, yetkinlik
Soviyyasi, yast vo emosional hali, hatta psixofizioloji xiisusiy-
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yatlori (yaddas, diqqet, informasiya emalinin siiroti Vo S.) vo
bioloji ritmlari nazards tutulur. Xarici amillara — darsin strukturu,
todris otagmin isiqlandirma vo hava-istilik rejimi, giin rejimi,
psixoloji iglim, harakot faalligi ve diger amillor aiddir.

Moarkazi sinir sisteminin yetkinliyi is gabiliyystinin optimal
dévriiniin  davam etmosine tosir gostororok diggetin  obyekt
izorine yonoldib saxlamaq qabiliyystinde 06ziinii  gostorir.
Usaglarda diqqotin bu gostaricisi yasdan asil plaraq doayisir : 5-7
yaglarda — 15, 8-10 yaslarda — 20, 11-12 yaslarda — 25, 12-15
yaslarda — 30 dogigs toskil edir.

Moktoblinin saglamhginin vo ya bozi sistemlorinin (gérmo,
esitmo  analiztorlarinin) funksional voziyystinin pozulmasi
todrisin  zsiflomasing, is qabiliyyatinin  kaskin  doracado
azalmasina, yorgunlugun daha tez bas vermosine vo barpa miid-
dotinin artmasina, beynin ciddi yiiklonmoasine gotirorok idrak
foaliyyatine monfi tosir gostorir. Usagin yasi no godar az olarsa is
gabiliyyatinin saviyyasi bir 0 godor agagi, yorgunluq yiiksok olur.
Boyiiylib inkisaf etdikco zehni is qabiliyyatinin biitin gosto-
ricilori miitonasib olaraq artir, insan daha mohsuldar vs isguzar
olur. ©hval-ruhiyyasi yiiksok olan usaqlarda dorso hovas vo
maragl artmig, manimsamoa Vo is siiroti yiiksak olur. Manfi
emosional vaziyystdo oldugu halda iso todris foaliyysti keyfiy-
yotsiz kegir, yaddas vo digqgst zoifloyir, bozi hallarda sagird
dorsdo oturmaq vs darss cavab vermokdon ds imtina edir.

Moaktablilorin zehni is gabiliyyotinin yiiksaldilmasine kmok
edon zoruri soraitin yaradilmasi moktobin vo imumilikdo tohsil
prosesinin prioritet masalolorindon biridir. Mohsuldarliginin
toraddudlor ilo forglonen is qabiliyyati giin orzinds ardicil olaraq
bir-birini ovoz edon dovrlori kegir: aligma, miinasib (optimal) vo
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enmo (yorulma). Yorulma dovri ozii do 3 dovro ayrilir
(kompenasiya, natamam kompensasiya va siddatli enma):

1. Alisma dovrii bir nego dogigedon bir saata godor davam
edorak is qabiliyyatinin todricon artirilmasi ve is msahsul-
darliginin miisyyan toraddidlori ilo ifads olunur. Foaliyyst
maraqli, calbedici oldugu halda homin dovr bir qader qisa olur.
Faaliyyst maragsiz vo ya x6sa golmayon oldugda iss daha gox
uzanir.

2. Minasib (optimal) dovr isin keyfiyystinin sabit
gostaricilori ilo forglonir. Foaaliyyatin oan catin masslolori bu
d6vrds asanligla hall olunur, o sababdan yeni darsin izahini hamin
d6vrds aparmag mogsods uygundur.

3. Kompensasiya dovrii optimal i gabiliyyati il farglonsa
do, yorgunlugun ilk slamotlorinin meydana ¢ixmaga baslamast ilo
Oziinii gostorir. Lakin insanin iradsli soylori vo miisbot
motivasiyast ilo bu olamotlor kompensasiya edilir deys,
yorgunluq bir o godar do hiss olunmur.

4. Natamam kompensasiya dovrii yorgunlugun artmast ilo
saciyyalonir. Is gabiliyyotinin lazimi saviyyeds saxlanilmasi
soxsin iradesi hesabina miimkiin olur.

5. Siddstli enma dovrii yorgunlugun siiratli artimi ilo
xarakterizo olunur. Yox saviyyssine diismiis ig qabiliyyati insan
giiclii iradesi hesabina belo barpa edilo bilmir, macburi goriilon
foaliyyst faydasiz olur. Bu dovrdo markazi sinir sisteminin
funksional voaziyyati siirotlo pislesir, qoruyucu tormozlanma
inkisaf edir. Homin morhoalo siistliik, yuxululuq, maragin itmasi,
¢ox vaxt geyri-adekvat davranigda 6ztinii gostarir.

Dors zamani miiollim alisma ddvriiniin 3-5 dogige oldugunu
nozors almalidir. Astagsl, long vo ya zoif sagirdlordo homin
miiddst 1,5-2 dofo uzanaraq 4.5-10 dogigo davam edo bilir.
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Alisma dovriiniin macburi azaldilmas: usaqlarda emosional
gorginlik va hoyacanin artmasina sabab olur.

Todris prosesi zamani zehni ig qabiliyystinin optimal
soviyyado saxlanilmasi sortlorindon biri onun dinamikasinin
nozars alinmasidir. Bels Ki, dars, giin, hofts, riib va il arzinds is
gabiliyyatinin doyismo dinamikas1 forgli ola bilir. Yoni, darsin
ovvalindo sagirdlor faaliyyoto uygunlagib is prosesino daxil
olurlar (aligma dovrii). Ixtiyari diggatin yaranmasi vo gorginliklo
xarakterizo olunan aligma dovriinds is gabilliysti geyri-sabit vo
asag1 soviyyado olur. Sonra optimal is gabiliyyoti dovril (miinasib
dévr) idrakin mohsuldarhiginin artmasi, digqatin toplanma vo
morkozlogsmasi ilo 6ziinii gostorir. Darsin bu hissasi ¢otin iglorin
icrasina, yeni materialin izahina, yoxlama isinin apartlmasina
hosr olunmalidir. Darsin sonuna yaxin is gabiliyyatinin miinasib
dovrii kompensasiya dovril ilo avaz olunur, bu da yaymmalarin
artmasi, diqqat vo faaliyyst tempinin enmosi ilo xarakterizo
olunur. On sonda siddstli enmo dovrii bas verir, is qgabiliyysti
todricon asagi disorok yorgunlugun siirotlo inkisaf edon
morhalasina kegir.

Zehni is qabiliyystinin miisyyon miiddst (dors, giin, hofts,
riib vo S) arzinds doyismo dinamikasi is qabiliyyatinin fizioloji
oyriliyi adlanir. Oksor saglam usaqglarda is qabiliy-yatinin
dinamikas1 yaxsi ifado olunmus 2 yiiksolis (M horfino oxsar
ayriliklo doyismosi) miigahido edilir. Stbut olunmusdur ki,
usaglarda bas beynin bdyiik yarimkiiralori gabiginin on miinasib
oyanmasi sohor saatlarinda olur, yiiksok saviyyedo 10-12 saatlar
arasi bas verir vo bu saviyyads giinortaya qodor saxlanilir (is
gabiliyyatinin birinci yiiksoligi). Sonra oyanma azalir vo yuxu ani
t¢tin (13-15 saatlarda) on az soviyysys catir, longimo proseslori
iso miivafiq olaraq artir. Is qabiliyyatinin ikinci artimi saat 16-dan
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18-dok bas verir. Giiniin birinci yarisinda zehni i gabiliyyatinin
uzun middat yiiksok Saviyyado olmasi dovrii moktobin birinci
ndvbosinin vaxti ilo tam ist-iisto galir, ikinci yiiksoligin miiddoti
iso moktobin ikinci ndvbssinin sonuna geldiyi fakti ikinci
ndvbanin samarssiz oldugunu agiq gostararak bir névba ils (Sshar
ndvbosindo) islomasinin shomiyyastini bir daha siibut edir.

Cadval 4.4. Umumitahsil maktablarin haftalik dars yiikiiniin normalart

Siniflor I (H-IvV |V VI VIE | VIHI-IX | X-XI
Hoftolik 5ginlik | 20 | 25 28 29 31 32 33
maksimum hofta
mocburi 6 giinliik - 27 31 32 34 35 36
dors yiikii hofta

Is qabiliyystinin hoftolik dinamikasi todris hoftasinin
uzunlugundan asili olaraq bir yiiksolisli (5 giinliik hoftodo) vo iki
yiiksalisli (6 giinliik hoftado) olur. Istirahoatdon sonraki giinlords
zehni i qabiliyyati agag1 soviyyado oldugundan todris prosesino
uygunlagma gedir. I qabiliyystinin bes giinlilk hoftodo on sabit
Vo yliksok soviyyasi hoftonin ortalari - 11 vo III giinlor Gigiin bas
verir. Hofto sonunda (IV va V giinlor) yorgunluq inkisaf edir, is
gabiliyyati enmoys baslayir. Alti giinliik haftods 11, 11l vo V
giinlords is gabiliyyatinin yiiksok saviyyads, I, IV va VI giinlorde
enmis olur. $anbo giinii yorgunluq haddon artiq oldugundan todris
baximindan on olverigsiz dors giinii hesab edilir. Sagirdin iggérmo
gabiliyyatinin hofto orzinds doyig-mosini, yorulmanim tadricon
giliclonmosi faktin1 nozoro alaraq (cod. 4.4) sinifloro gors hoftalik
dors yiiklori sanitariya normalarma gors tortib edilib [171, 2.2.2].
Bu yiik hoftonin giinlorina bolerken vo ya haftalik dars cadvali
tortib edilorkon nozors alinmahdir. Azorbaycan Respublikasi
Tohsil nazirinin 12.07.2019-cu il tarixli, F445 némrali amrina 1
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noémrali slavesinda siniflor tizra fonlorin hoftalik yiik normativi
verilmigdir.
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Is qabiliyyatinin illik dinamikasina galdikdo ilin qus totili ilo
2 yarmmillik riiba bélinmasini nazore almaq lazimdir. Hor bir
riibiin avvali haftonin ovvoali kimi todris prosesine uygunlasma
dovrl, riibiin ortast — optimal dovr, riibiin sonunda isa yorgunlug
Vo ya enmo dovrii kimi qobul edilir. Belsliklo, il orzinds is
gabiliyyati dalgavari oyriliklo doyisir deyo hor totilldon sonra is
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qgabiliyyati asag: olub todricon artmaga baslayir, sagirdlor todris
prosesine uygunlagir. Bu dovrds usaq-lart ¢ox yiiklomak, agir
tapsiriglar vermok, yoxlama islorini kegirmak shomiyyastsiz hesab
edilir. Toxminani 1-2 hoftodan sonra is qabiliyysti optimal saviy-
yaya catir va miiayyen bir miiddat bu saviyyadas qalir, riibiin axir1
tigiin (sonuna 1-2 hafto galmis) yorgunluq tizo ¢ixir vo is qabiliy-
yatinin siddatli enmosi dovrii baglayir.

Todris foaliyystindo zehni is qabiliyyatinin doyisilmosi
dinamikasina géro doarsin tadris giinii, haftasi, riibii vo ilinin
avvslinds is qabiliyyatinin asagi saviyyads olmasini nozars alaraq
todris yiikii nisbaton yiingiil olmali, materialin yadasalinmasina,
tokrarlanmasina yonoldilmolidir. Aligma d6vriin sonunda is qabi-
liyysti zirvoys gatdigda moktabliloro yiiksok talablor irali siiriilo
bilor. Todris hoftosi, riibii vo ilinin ortasinda onlara yeni vo an
miirokkob todris materiallari, yoxlama islorin verilmosi, ¢atin vo
boyik hocmli dors yiikii, fakiiltotiv moggalalor va s. planlas-
dirilmalidir. Yorulmanmn erkon olamatlorinin meydana ¢ixmasi
yiiksok Vo sabit ig qabiliyysti dovriiniin qurtarmasini gostorir deyo
bu zaman orqanizmin enerji potensialnin tiikkonmasi bas verir. Is
gabliyystinin  progressiv. enmo  dovriindo  moaktablilorin
saglamligina monfi tesir gdstormomak {iigiin onlarin gorgin
yiklanmosina  getmak, onlardan yorucu, bdyiik hocmli
tapsiriglarin yerino yetirilmosini tolob etmok diizgiin olmaz.

Is qabiliyyatinin enmo zonasinda amoaloe golon yorgunluq
orqanizmi artiq yiiklonmodon miihafizo edon goruyucu fizioloji
prosesdir. Yorgunlug — foaliyyst noticasindo organizmin osas
sistemlorin funksional imkanlarinin enmssi vo i gabiliyystinin
azalmasi voziyystidir. Hor hansi faaliyystlo miisyyon miiddat
ciddi mosgul oldugdan sonra usaqlarda bir qodor tez, yeniyetmo
Va gonclords bir gedar gec, yorgunluq inkisaf etmoys baslayir vo
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zehni is qabiliyystin tam enmosini tomin edir. Moktablilordo
yorgunlugun bas vermasi bodan harakatlori va bir sira bagqa
olamatlorle 6ziinii biruzs verir (cod.4.5).

Cadval 4.5. Zehni yorgunlugun alamatlari

[Yorgunluq Miisahida istiqgamati

daracasi Diqqat Boadan pozasi Horakatlor Dorsa maraq

Cuzi Zoif yaymmalar, | Dayisken poza, ayaq | Daqiq, Canli maraq, sual
digqatsizlik va badanin gornogmesi | diizgiin vermosi aktiv

Orta Tez-tez bag veron | Pozanin tez-tez doyis- | Qotiyyatsiz, Zoif maraq, sual
yaymmalar, fikir | mosi, soykonmo, dirok | long vermok  istoyinin
dagimghig axtarma, miixtolif isti- olmamasi

qamotda bas horokati

Kaskin Zoif, yeni qicig-

lara  reaksiyanin
olmamasi

Bagin masaya qoyul-
mas1, oturacaga sOy-
konorok, uzanmagq

Xottin pislog-
mosi, narahat
ol harokatlori

Maragin olmama-
s1, lageyid yanag-
ma, siist, hovassiz

Boyliyon organizm ig¢lin yorgunluq oldugca shomiyyatli
inkisaf faktorudur. Yorgunluq dovriiniin ilk olamotlori kimi haro-
kot narahatligi, xattin dayismasi, Sohvlorin artmasi vs is keyfiy-
yotinin azalmasi gostorilo bilor. Adi yorgunluq miivaqqoti xarak-
ter dasiyir. Homin yiikk vo gorginlik olmadiqda, usaq vo yeni-
yetmalorin inkisafi, zehni vo fiziki faaliyystlors uygunlasmasi,
mosq asasinda bacariq vo Vordislorin yaranmasi diistiniils bilmoz.

Yorugunlugu mimkiin qodor toxiro salmag vo s
gabiliyyatini uzun middat yiiksokds saxlamaq tigiin gostarilon
masalalors xiisusi diggot yetirilmalidir:

« darsin diizgiin toskili;

» giindolik vo hoftolik dorslorin imumi miqdari;

« dors va tonaffiislerin davametmo miiddotine nozarat;

* tadris giinii vo haftosi orzinds darslorin somarsli

yerlosdirilmosi;

« totillorin toskili vo davametmo miiddotinin gzlonilmasi.
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Taodris prosesinds tez bas veron yorgunlugun profilaktikasi
tigin dersin maraql,, inkisafetdirici, miisbot emosional ruhda
toskili olduqca ohomiyyatlidir. Nozoro almaq lazimdir ki,
yeknasag monotonlu foaliyyst zehni is qabiliyystinin azalmasina
Vo yorgunlugun daha tez yaranmasma gotirib ¢ixarir. Todris
mosgolalorinin somarali toskilindo foaliyyatlorin névbalogmosi,
dors prosesinds todris vasaitlori vo texniki dastokdon istifado,
interaktiv vo foal-tolim metodikalar tzro is omolo golmis
yorgunlugun inkisafin1 longidir. Lakin foaaliyyotin névbolos-
dirilmasi mosalssine ¢ox ehtiyatla yanagmaq lazimdir. Belo Ki,
optimal d6vriin miiddatini nozars almadigdan faaliyyst novlorinin
tez-tez doyisdirilmasi sagirdlordon olavo adaptasiya saylori tolob
etdiyino goro, oksino yorgunlugun artmasina vo ogli is
gabiliyyatinin azalmasina sabab ola bilir.

Dors middotindo yiiksok is qabiliyyatini idman fasilolori
hesabina saxlamaq miimkiindiir. Aragdirmalar gostarir ki, idman
fasilolori, xiisuson do ibtidai siniflords ozalolorin foallagsmasina,
gan durgunlugunun qarsisinin alinmasma yonaldilir. Goz yor-
gunlugunu azaltmaq, miopiya XaStoliyinin inkisafini dayan-
dirmagq va g6z ozslslorini giiclondirmak tiglin goz idmaninin apa-
rilmast tovsiys olunur. Biitin bu dsullarin samarali vo tosirli
olmas1 Bazarninm asorlarinds vo «Saglam tohsil — saglam millot»
layihosi gorgivesindo aparilan todqigatlarda Saglam tohsil
siniflorin 6z elmi tosdiqini tapir.

Yorulmanm fizioloji mahiyyotini nozoro alaraq profilaktik
todbirlor siyahisina zehni yorgunlugun aradan tam qaldirilmasi
yox, onun daha gec bas vermasi vo haddon artiq yorulmanin (ifrat
yorgunlugun) qargisinin alinmasi yollar1 daxildir. ©gar har hansi
sobobdon yorgunlugun qarsisi alinmazsa, normal funksiyalar
borpa edilmozse maktablids ifrat yorgunluq inkisaf eds bilor ki,
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bu iso artiq patoloji prosesdir. Ifrat yorgunluq — uzun miiddetli
istirahotlo do kegmoayon yorgunlugun toplanmasi formasidir.

Hoddon artiq yiiklonmo (fiziki vo ya zehni), natamam
istirahot vo ya istirahotin olmamasi, uzunmiiddst davam edon
foaliyyat, zoif gidalanma, amak soraitsizliyi, amok va istirahat
rejiminin pozulmast ifrat yorgunluga gatiron sabsblordan biri ola
bilar. Bu zaman organizmi xastsliys aparan daha darin vo davamli
doyisikliklor bag verir. Moktoblido yaranan ifrat yorgunluq ilkin
olamatlorls 6ziinii biruzes verir:

e  yorgunluq hissi kegmir (5-6 saat istirahotdon sonra da);

e yuxu pozulur (yox saviyyssins ¢atir);

e diggot vo yaddas enir, diqqati toplamaq miimkiin olmur;

e davramig doyisir (sinir tiklori, reaksiyalar longiyir);

e miivoffogiyyot asag: diisiir;

e istaha azalir vo ya tam itir;

e ohval-ruhiyys pozulur (aglaganliq, asabilik, hirs);

e bozi funksional problemlar (iirokgetms, bas agrisi, lirok
agrilari, zoiflik);

e miigaimat enir, tez-tez xastolonmolor bas verir.

Butiin bii alamatlorin meydana galmasine baxmayaraq tadris
prosesi davam etdirilorss, usaqlarda nevrozlar (isteriya, qorxu
hissi), miixtalif organ vo sistemlords, xiisusilo do, tirok-damar
sistemindo  vegetativ pozulmalar (aritmiya, hipertonik vo
hipotonik tipli vegetativ distoniya) miisahidos edilo bilor. Ifrat
yorgunlugun fosadlarindan qurtarmag, is qabiliyystini tam borpa
edib yaranmig pozulmalari aradan qaldirmaq tigiin moktobliloro
daha uzunmiiddotli istirahot, bozi hallarda iso dorman
vasitalorinin totbiqi, fizioterapevtik prosedurlar istifado etmaklo
tibbi todbirlor kompleksinin aparilmasi vacib goriiliir.
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Is qabiliyystinin giymatlondirilmasi. Is qabiliyyatinin,
xtuisusilo da zehni is gabiliyystinin azalma vo artmasini, diggatin
sabitlik, toraddiid vo kegiricilik kimi keyfiyyoatlorinin zoifloma vo
gliclonmosinin 6l¢iilmasi, foaliyyst zamani buraxilan sohvlarin
say1 vo gérms analizatorunun foaliyystinin gostaricilari ils tayin
etmok miimkiin olur. Bu sobobdon zehn is qabiliyystinin
6l¢iilmasinds miixtolif modifikasiyali Korrektur sinagq, riyazi imla
vo kiitlovi xronometraj tisullardan istifads edilir.

Korrektur smaq. (Burdon modifikasiyasi). Zehni is
gabiliyyatinin zaiflomasi vo yorgunlug morhoalosine kegmosini
Syranmok magsadi ilo todris foaliyysinds vacib hesab olunan
diqgot xiisusiyystlorinin (diqgestin davamliliq vo morkozlosmo-
AXCHBEPAMDAOSACSEACPALKAYNEANT SINi) foyini liglin istifado

OBFFASRCAZPETEORXCHONEMOLSOTIC edilon iisuldur. Miiayino

XAREOCHPALTTIXIMANIKTPEAR . o
e " AENIY tosadiifi qaydada verilmis
SPECOAXBMTABEUNVENNSBAGOTBECHY

RCAXPROSTEYNANSHIOMAEOYHIDHPBHA
PROECHAPUKPARKYRCPOUAXPENDPPKS
EHPAEPCYXBYEUAPAENTNHCENBAERNATE
OCEDNEPAQCESRRIOANAYHONNOOHANE
SXAOCHEPKBMENTOESRBUNIONENRRTERS
CRHAOBRCEARMIARCKHNMSCHITRDECE
ROCHAKCAERMAXNNEQRONKNNCHTERAP
OBXPEAPECONTHHEONCONOADNOICUANE
ACKPACKORPAXDCHNEATEOAUDKENAKRDT
HAOCROESONUEEHASAPHCONKRCHEDNS
PHEQCEXPABRTUXERARNTECEABEIIBNC
CEBNPECTEEPIRACUKCEACPYCNICHTH
EPMIABECAMNCYTERAPEMYUEBAMENER

horf va ya rogomlordon
ibarot 40 swali xiisusi
komayi ilo
hoyata kegirilir. Sorgu
edilon $OXS sirant
nozardon kegirir va tali-
matda gostorilon horf vo
ya rogomlori gordiikdo
onlarin istiindon (va ya
altindan) xott cokir. Oz
ndvbosindos todqiqgatgi hor
30 vo ya 60 saniyadan bir

blanklarin

testdon kegon usagin yolunu izloyarak homin anda oldugu yera
isaro qoyur, homginin biitiin tapsirigin yerino yetirilmosino sorf
olunan vaxti geyds alir. Tapsiriglarin yerino yetirilmosi tigiin sorf
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olunan vaxt va sohvlorin say1 diqqat gostaricilarinin kifayot qodor
davamlihiqly, sabit vo dayanigli oldugunu gostarir.

Korrektur smaq (Anfimovun modifikasiyasinda). Burdon
niimunasinin standart prosedurundan onunla forglonir ki, miisy-
yon vaxtarda eksperimentator sinagdan kegonloro Xabordarliq
etmodon, istonilon maneani daxil edir, igin gedisino ongal toradir
(uca-dan 15 slifba harflorini saslondirir, regomlari sayir vo s.).
Edilon miidaxilolor smaqdan kegirilonin diggetinin davamlili-
gmin konar qiciglara gors doyismosini miioyyon edir.

Landoltun dairalari (korrektur sinaq). Blankda yariglari
E98883388 mix-tolif torofloro yonolmis dairo-

[sleTuls)
CODOCCOODCOO00Q
8888883888888 lordon ibarot siralar verilir. Bu smaq
88 8 888888888 8 olifban1  bilmayan  kigik  yash
828 8888888 S usaqglarin  milayinesi {iglin  daha
8888888888888 rahatdir. Milayinodon kegon usaq
8888883388888 tolimatda verilon tapsiriga uygun
8888888888888 dairolori segir. ©Olifban1 bilmayan
8888838388888 kigik yasghlarin miia-yinosi tgiin
8388888888888 fiqurlu v sokilli test blanklarindan
3338883838888 da istifado olunur.
AHPROTROTY| |[ASFOHKeRaES
LRTOSLBRHAL| [HLISIOFIOKISIOIE
PO ML TP = =AU o ARGy
FROTHABHOMYT [ SSS
RELX0L OFRAR| & o= ShdS
B0 AP IRAOD (SASDSDIOAS
| Q o (@) =4[
RO SHABARO |  (CORIOTAITO
AR OLTRATO®| FaloOROHRECREA
TROPOFORYL | OOCFEAROSE
L O@ Lo atows X =) () ey [o) o (o PN (]
.gmgm Rjh Dﬁéwgmmodt”
[ == oA
Rrateecsew| ERIICEBEa=ES




Korrektur  smaq  (Iivanov-Smolenskinin  modifi-
kasiyasinda). Bu sinaqda
blanklarin isarolor sirala-

SH DF XV SD GF YU Ji SH VF VG Ji
’ . KL JK HJ YU KL JK HJ I0 FG KL Ni
rda horf birlosmelorinin 550y kK7 s3I0 VK XV BN YU FG
miixtolif variantlar1 veri- | YU KJ UY TYRF XV DC GF YU 1J
lir: (mosolon: YU vo ya | XV FR TY YU GF TR HG TG Ji VB

. NB XV YU TY YU TY RT RF XV NJ
X\_/ v YU). Istiraket SH RG TY RT HI XV SD GF YU MU
tolimata uygun olan horf "'Nm GH Vi 0P LI XV YU TY YU TV
birlosmasini silir. Korrek- [ HJ FA SH Of XV TY YU TY RT RF
GF YU ER FG YT XV FR TY YU DF
FG HJ RT YU GR 1J KL KI XV YU

tur smagm kegirilmosi
zamani gostaricilori toyin
edib disturlar iizro hesablama apararaq miiayinodon kegonlorin
diggat keyfiyyatlorinin olgiilmasi va tohlli naticasinds zehni is
gabiliyyati vo yorunlug saviyyssi dyronilir.

Riyazi imla — buraxilan sohvlorin sayina goro is qabiliy-
yatinin  Olgiilmasi  magsadi ilo  kegirilon ndvbati tisuldur.
Sagirdloro 4 riyazi omslo uygun sorbost sokildo se¢ilmis 10-15
riyazi, onlarin hsllino 5 dogige vaxt verilir. Darsin istonilon
hissasindoa (avvali, ortasi, sonu) miiallim sagirdlors tapsiriglar
blanklarini paylayir. «Basla» komandasindan sonra usaqglar eyni
vaxta verilon misallart hall etmoys baslayir. Hor sagird vaxtindan
tez tamamladiqda misllima Xobar verir, miisllim onun islamo
miiddotini (saniys ilo) varogindo geyd edir. 5 dogige kegdikda
miisllim sinfo «Dayan» komandasmi verir vo varaglori yigir.
Cavablar islonilir, ovval holl olunmus misal saymmn Gmumi
misallar saymna olan faizlo nishati, sonra diizgiin hsll olunmus
misal saymm tmumi hall olunan misallar sayma olan faizlo
nishati hesablanir, naticalar tohlil edilir. Hall olunmus, vo xtisusi
ilo diizgiin holl olunmus misallarin faiz gostoricilori yiiksok
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oldugu zaman oqli is qabiliyoti yiiksok Soviyyads, homin
gostaricilor asag1 olduqgda iso agagt saviyyads oldugunu gostarir

Kiitlavi xronometraj. Oqli is gabiliyyotinin miiayinasi
kiitlovi xronometraj tisulu 1lo edildikds todgigatt aparan miisllim
sagird qrupunun (sinfin) bir dors orzinds yayimnma faktlarini geyds
alir. Sinifds olan sagirdlorin hamusi siyahiya alinir, hor 5 dogige-
don bir miisahidedon kegirilorak onlarin dorsdon yaymib (+) vo ya
yayinmadigi (-) hallar1 geyd edilir. Sonra hor sagirdin dors zamani
nec¢o dofo yaymdigi (maksimum 9 yayinma ola bilor), hor 5-ci
dogigeds ne¢o usagin yayindigi, dorsin hansi dogigslorinds
sinifdo yayinmalarin saymnin ¢ox olmasi vo bunun sobabi,
kimlorin vo hansi sobobdon dorsin aparilmasma mane oldugu bu
cadvoldon aydin goriiniir. Sonda sinfin yayinma doracasi %-lo
hesablanir vo homin sinfin is qabiliyysti soviyyssi Gyronilir.
Alinan ragom 40%-don no godor az olarsa notics bir 0 godor yaxsi
sayilir, 40%-don ¢ox olarsa yayinma hali yiiksak sayilir.

4.3.2.Talim-tarbiya prosesinin gigiyenik asaslari

Tolim-torbiys isinin birinci va an vacib masalasi darsin
davametms miiddatidir. Oksor Slkolords, miixtolif tipli todqi-
gatlar apararaq dors siirakliyini 45 dagigs olmasini somorali hesab
etmislor. L.Burgersteyn darsin siirakliyini toyin etmok magsodi
ilo apardigi todqiqatla tams olaq. Oz eksperimentlorinds
todgiqat¢i usaqlara riyazi tapsiriqlari dorsin 15-ci, 30-cu, 45-Ci vo
60-c1 dogigolorinds verib vo sohvlorin migdarini nazoaro almagla
miioyyon etmigdir ki, 15 vo 30 dogigalik darslordon sonra
mexaniki sohvlorin say1 yox dorocods, 45 va xiisiison do 60
dogigolik dorslordon sonra sohvlorin miqgdar1 kaskin sokildo
artaraq dorsin bu miiddsto olmasmin somorosizliyini gostorir.
Lakin 15 vo 30 dogigolik dorslor todris materialinin izaht vo
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praktik isin goriilmosi ti¢lin gox qsadir. 45 dogigolik darsin isa
owoali vo sonunda timumilikds 5-6 dagige toskili masalslarin
hallina getdiyini nozoro alsag, hom vaxt baximindan, ham do is
gabiliyyatinin yiiksok Saviyyesds saxlanilmasi baximindan daha
diizgiin hesab olundu. Belsliklo 45 dagigoalik dars, onun menali
kegirilmasina imkan verir vo usaqlarda yorgunluq smalo gatirmir.

Psixologlarin molumatina gors, 7-10 yash usaq fasilosiz
olaraq ancaq 20 doqigs, 10-12 yasinda toxminan 25 dagigo 6z
fikrini gomlogdirs bilor. Diizdiir, bozi todgiqatlar gostarir ki, 10-
12 yash usaqlar (V-VII sinif sagirdleri) stimullasdirildigda
diggotlorini 40 dogigolik dors miiddotindo comlasdira bilirlar.
Ibtidai sinif sagirdlori {igiin isa, xiisusilo do birinci sinif sagirdlori
tictin dors stirakliyi qisaldilmalidir. Aparilan todgigatlar osasinda
miioyyan edilmisdir ki, 7 (xtisusan do 6) yash usaglar tigiin 45
dogigslik darslor yolverilmozdir. Dorsin davametmo miiddsti iso
35 dagige oldugda, organizmin normal funksional vaziyysti va
yiiksok is gabiliyyoti miigahido olunur.

ibtidai tohsilo baslayan usaglarm bagca rejimino uygun
stereotiplori bir middst galmaqda davam etdiyi sabobindan
uzunmiiddatli gorgin vo harokatsiz voziyyatds foaliyyot gostor-
mok, diggeti toplamaq oziyystli oldugundan darss uygunlagsma
dovrii xiisusen boyiik ¢atinliklor torotdir. Kegid dovrin agirligini
nozoro alaraq gigiyenistlor birinci sinifds pilloli rejimin tatbiq
edilmasini tovsiys edirlor. Pillsli rejims asason, 6 yasli usaglara
todris ilinin avvali sentyabr — oktyabr aylarinda 30 doagigalik 3
dors, noyabr — dekabr aylarinda todris giinii 4 dorss gador artirila
bilar, ilin ikinci yarisindan baslayaraq yanvar — mart aylarinda 35
dogigalik 4 dorsa, aprel —may aylarinda iso 45 doqigolik 4 darsa
kegmok mogsado uygun goriiliir. Bazi monbolor birinci sinifdo
dorslorin 45 dogigo siirokliyindo saxlanilmasini miimkiin hesab
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etso do, dorsin ortalarinda 5 dogigslik idman fasilasinin vacib
oldugunu gostorir.

Bu yagda ozolo sistemi zoif inkisaf etdiyino goro parta
arxasinda uzunmiiddetli statik voziyystds oturmalart aziyyatli,
xirda ol ozolslori tam inkigaf etmoadiyina gors yazi yazmaq
¢otinliyi meydana ¢ixir. Ona goro do | sinif sagirdlori tgiin
fasilosiz yazi1 yazma miiddsti 5-7 dog-don ¢ox olmamalidir.
Ibtidai sinif sagirdlori ilo kombinasiyali dorslorin togkili daha
somarali hesab edilir. Bir dors miiddstindo yazi yazmagin oxu,
sohbat Vo ya sokil ¢okmoklo novbolosdirilmesi sagirdlords
yorulmanm inkisafini zosiflodir. Asag: sinif sagirdlori Gigiin tortib
olunan todris planlarina horokotli mosgalolorin daxil edilmasi
tovsiya olunur (xoreoqrafiya, ritmika, miasir rogslor, idman
oyunlarr).

Tolim-torbiys prosesinin diizgiin toskilindo dors codvalinin
tortibi do miihiim yer tutur. Coadvali tortib edarken fonlorin
¢otinliyindon (cod. 4.6.)asili olaraq onlarm giin vo hofto orzindo
paylanmas1 mosalosi qarsiya ¢ixir.

Cadval 4.6. Fanlarin gatinlik daracasi (i.Q.Sivkova gora)

Fann Catinlik daracasi | Fonn Catinlik daracasi
Riyaziyyat 11 Cografiya 6
Xarici dil 10 Bodon torbiyasi 5
Fizika, kimya 9 Omok 4
Tarix 8 Rasmxatt 3
Ana dili, adabiyyst 7 Rosm 2
Tobiotsiinasliq 6 Nogmo 1

Lakin fonnin ¢atin vo yilingiil oldiigii haqqinda ray birliyi
yoxdur. Gigiyena sahosinds aparilan bir ¢ox todqiqatlar gostorir
ki, hofto vo giin orzindo somarsli qurulmus dors cadvoli yarana
bilan erkon yorgunlugun yaranma miiddatini bir godar toxirs salir
vo ifrat yorgunlugun qarsisini alir.
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Cadval 4.7. Fanlarin ¢atinlik daracasi 5-9 siniflar (M.i. Stepanovaya gira)

Umumtahsil fanlari Catinlik daracasins gora ranq bah

5 sinif | 6 sinif | 7 sinif | 8 sinif | 9 sinif
Kimya - - 13 10 12
Hondosa - - 12 10 8
Fizika - - 8 9 13
Cabr - - 10 9 7
Iqtisadiyyat - - - - 11
Rosmxatt - - - 5 4
Diinya inces.madon. - - 10 5 5
Biologiya 10 8 7 7 7
Riyaziyyat 10 13 - - -
Xarici dil 9 11 10 8 9
Rus dili 8 12 11 7 6
Yerli tarix 7 9 5 5 -
Tabioatsiinasliq 7 8 - - -
Etiket 7 5 - -
Cografiya - 7 6 6 5
Insan va comiyyat 6 10 9 3 -
(Hoyat bilgisi)
Umumi tarix 5 8 6 8 10
Ritmika (rags) 4 - - -
Omok 4 3 2 1 4
Odobiyyat 4 6 4 4 7
Tosviri incosonat 3 3 1 3 -
Bodan torbiyesi 3 4 2 2 2
Ekologiya 3 3 3 6 1
Musiqi 2 1 1 1 -
Informatika 2 10 4 7 7
Hoyat foaliystinin 1 2 3 3 3
tohliikasizliyi (HFT)

Is qabiliyyoti asagi olan saatlarda (I névbanin
axirinci saatlarinda) on ¢atin fonlorin kegirilmosi moslohot deyil.
Aparilan todgigatlara asasen tolim zamani sagirdlarin ilk todrise
basladig: darslor (mas. VII sinifds fizika fonni, VI11 sinifds kimya
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fonni vo s) onlara daha ¢atin golir va yorucu olur. Belaliklo, 11-XI
siniflordo aparilan uzunmiddatli tadgigatlar noticssinds tayin
edilib ki, ibtidai siniflords on yorucu — oxu vo tobistsiinashqdur,
orta siniflords — cografiya, tarix, riyaziyyat, fizika, kimya; yuxari
siniflordo isa odobiyyat, cografiya, fizika, kimya, riyaziyyat
fonloridir. Bununla yanas1 Rusiya Pedaqoji Elmlor Akademiyasi
omokdaslarinin apardigi xronometraja osason fonlorin ¢otinlik
doracasi siniflor tizra fargli oldugu qeyd edilib: V-VII siniflordo —
riyaziyyot, ana dili, odabiyyat, xarici dil; VIII-XI siniflordo —
riyaziyyat, fizika, tobiotsiinasliq vo xarici dil. Dars cadvslinin
gigiyenik giymot-londirilmasini aparmaq iiciin 1.Q.Sivkovun
tortib etdiyi fonlorin ¢otinlik doracasi cadvaline vo ya
M.1.Stepanova, I.E.Aleksandrova vo A.S.Sedovaya gora 5-9 vo
10-11siniflor {igiin nozords tutulan fonlorin ¢otinlik dorocasi
cadvolindon do istifado etmok olar (cod. 4.7. vo 4.8.)

Cadval 4.8. Fanlarin gatinlik daracasi 10-11 siniflor (M.i. Stepanova)

Umumtahsil fonlori | Cotinlik | Umumtahsil fonlori Catinlik
daracasi daracasi
Fizika 12 Ifromatika, Iqtisadiyyat 6
Hondosa, Kimya 11 Tarix, DIM, Insan va comiyyat 5
Cabr 10 Astronomiya 4
Rus dili 9 Cografiya, Ekologiya 3
Odobiyyat, Xarici dil 8 HFT, Yerli tarix 2
Biologiya 7 Badon torbiyasi 1

Bu halda giymotlondirmoys toqdin edilmis dors cadvalinds
hor fonnin qarsisinda onun catinlik doracasinin bali yazilir, sonra
hoftonin giinlori tizra hamin ragomlar toplanir vo beloliklo, giiniin
bali gixarilir.Masalen, I giin — 36 bal, II giin - 38, III giin - 47, IV
giin - 40, V giin — 35 vo VI giin - 32. Bu rogomlor grafik sokildo
tosvir olunur.
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Qrafik 1.

Bes giinliik haftods bir yiiksaligli (III vo ya IV giinlorda) va
ya alt1 giinliik hoftods iki yiiksslisli (111 vo V giinlordo) oyrilik
omolo goldikds dars ¢advoli is qabiliyystinin fizioloji ayriliyino
asason «diizgiin tortib olunmus» kimi giymatlondirilir (grafik 1).
-

’

~» \J

- %
Qrafik 2

Haftonin avvali vo sonu, yani | vo VI giinlorin bali yiiksok
olarsa, hamginin yiik hafte arzinds borabar bolinarss (grafik 2)
homin dors cadvali «somarasiz» kimi giymotlondirilir.

On ¢atin fonlor dars cadvalinds 2-ci vo 3-cii dors saatlarina,
yoni sagirdlorin yiiksok is qabiliyyati dévriine salinmalidir. iki vo
ti¢ ¢atin dors bir-birinin ardinca galmamoalidir, onlar nisbaton az
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cotinlikli fonlorlo vo ya bodon torbiyssi, omok, nogms vo rosm
darslari ilo novbalagdirilmalidir. Bu ciir kegid foal istirahat rolunu
oynayir vo hom todris giinii, hom do biitiin todris hoftosindo
sagirdlorin is gabiliyyatinin yiiksok Saviyyads qalmasmi tomin
edir.

Dors codvalini tortib edorkon sagirdolrin hofto orzindo is
gabiliyyatinin doyisilmasi nezers alinmalidir. Hsftonin svve-
lindos is gabiliyyati artir, sonra iso Sgiinliik haftods 3-cii giindon,
6 giinlilk hoftods iso 4-cii giindon baglayaraq azalir. Ogor sorti
olaraq normal igin qiymatlondirilmasini 100 bal gabul etsok, onda
hofto orzinds yuxari sinif sagirdlorinin is qabiliyysti asagidaki
rogemlorls ifads oluna bilor: 1 giin — 98; 11 — 105; Il — 109; IV —
96; V — 95,5; VI — 94 (M.N.Sardakov).

Altr giinliik hoftodo is qabiliyyetinin iki yiiksoligini tomin
etmok tgiin vo IV giin az gorginlik tolob etdiyino goéro olave
istirahot giinii yaratmaq, V giiniin is qabiliyystini artirmaq
zoruriyysti iroli golir. Bu nogteyi-nozordon N.B.Brusenskaya
Sankt-Peterburg maktablorinin birinds eksperimental sinifdo belo
bir rejim totbiq etmisdir. IV giinlor usaqlar muzeys, ekskursi-
yalara gedir, sohor otrafi gozintiyo ¢ixir, idman yarislari, badon
torbiyasi ilo mosqul olur vo moktobyan: sahads islayirlor.
Miiallifin malumatima goérs, 6 ayliq belo rejimlo aparilan tadris
usaqlarn  morkozi sinir sisteminin funksional voziyyatinin
yaxsilagmasi vo onlarin saglamligiimn méhkamlanmoasi ilo natice-
lonmigdir. Xarici 6lkolordo boazi moktoblorin miigahidolori
gostorir Ki, «5 giinlik moktab» sagirdlorin funksional voziy-
yatins olverisli tosir gostarir. Lakin gigiyenistlor hesab edir ki, 5
glinliik hofto ancaq imumi hoftalik yiik hacminin ixtisari zamani
miimkiindiir, oks halda mgvcud olan hoftslik dors yiikii 5 giinlik
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hoftoyo yerlosdirildikdo moggalolorin sayir artmali hofto yiikii
sixlagdirilmalidir.

Yuxart sinif sagirdlori tg¢lin giindolik va haftolik dors
yiikiiniin normala gora diizgiin taskili orqanizmin saglamhgmnimn
gorunmasl, yorulmanm qarsisinin alinmasi va yiiksak isgdrmo
qgabiliyyatinin tomin edilmosi baximindan olduqca vacibdir. Dors
cadvoalinds, xiisusilo ¢atin fonlorin (riyaziyyat, fizika, kimya,
xarici dil vo s.) eyni giindo comlogdirilmasi yolverilmozdir.
Sagirdlorin 2-ci vo 3-cii dorslorinds onlarin qavrama gabiliyye-
tinin on yiiksak saviyyads olmasini nazars alaraq, ¢atin fonlorin
todrisinin homin saatlara salinmasi daha mogsodauygundur. Cotin
fonlorin nishaton asan fonlorls (badan torbiyasi, omoak tolimi, mu-
sigi, rosm vo s.) novbologdirilmasi iss usaqlarin digqatinin dayis-
masina vo beloliklo yorulmanin garsisinin alinmasina kémok edir.

Homginin ibtidai siniflordo qosa dorslorin  salinmasi
yolverilmoazdir. V-IX siniflordo laboratoriya, yoxlama islari,
omok hazirligi dorslorinin kegirilmosi tigiin qosa darslorin salin-
masina icazs verilir, bir sortlo ki, homin dorslor fiziki torbiys dors-
larindan va ya uzun fasilodan (tonaffiisdon) sonra salinsin. X-XI
siniflordo asas vo profil fonlari tizra qosa dorslorin kegirilmosino
yol verilir. Digor hallarda darslorin qosa salinmasi usaqlarin
qavranmasinin  ¢otinlogmosi  vo morkazi  sinir  siste-minin
yorulmasi baximindan diizgiin sayilmur [171,111, 2.2.22].

Ayri-ayri fonlor iizra 6z biliklorini dorinlogdirmok istoyan
moktoblilor tigiin hofts orzinds slave (fakiiltativ) darslor nazords
tutulur: VII-IX siniflordo 2 saat, 10-11-ci siniflorde 4 saat.
Fakiiltativ moggalolor mocburi olmadiglar1 dciin onlar dors
cadvolina daxil edilmamolidir. Lakin unutmaq olmaz ki, todris
hoftosinin miiddstindon asili olmayaraq, giin orzindo kegirilon
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dorslorin sayi ibtidai siniflordo 5-don, V-XI siniflordos iso 6-7-don
¢ox olmamaldir [171, 111, 2.2.12].

VIII-X sinif sagirdlorinin beyin hemodinamikasmi todqiq
etmis Q.N.Speranskiy vo M.Y .Pratusevi¢ miloyysn etmislor Ki,
artiq 4-5-ci dorsdon sonra sagirdlorin ¢oxunda koskin zehni
yorgunluq baglanir. Bu zaman yuxu arteriyasinimn daralmasi, sag
Vs sol beyin yarimkiiralorinin ganla tochizatinin assimetriyasi
miisahido edilir. Beyin hemodinamikasinin —assimetriyasi,
xiisuson ikinci todris riibiinde miisahido edilir. Miislliflor bunu
beynin kumulyasiyas1 (toplama gabiliyyoti) vo ogli garginliyin
artmas ilo izah edirlor. Todgigatlara osason qeyd edilir ki, yuxari
siniflordo 6 dorsin olmasi olverigsizdir, ¢iinki sagirdlorin
oksoriyyati tigiin 6-c1 dors ¢ox yorucudur. Belo ki, 1-ci dorso
nishoton 6-c1 dorsin axir1 lgiin, yiingll tapsiriqlari yerino
yetirarkon sohvlorin miqdar1 58% artir. Sagirdlorin is qabiliy-
yatinin fizioloji ayriliyini osas gotiirarok Thilisi maktablorinin 11
va I siniflorinds 2 axirmei dorslorin 35 vo 40 dogigoys godor
qisaldilmasi totbiq edilmisdir.

Doarslorda  ayani vasitolordon istifado edilmasi  kegilon
movzunun sagird torafindon asan qavranmasini tomin etmoklo,
eyni zamanda yorulmanin qarsisini alir. Ona goro do darslords
ayani vo texniki vasitalordan (televizor, magnitofon, proyektor,
kompiiter, interaktiv 16vho vo s.) istifado edilmosino son vaxtlar
daha genis yer verilir. Normativlore osasen yorgunluq va ifrat
yorgiinliigun garsisini almaq t¢lin hofto arzindo texniki todris
vasitolorinin (TTV) totbigi ilo miisayiot olunan dorslorin say1
asag sinif sagirdlori igiin 3-4-don, yuxar sinif sagirdlori tigiin iso
4-6-dan artiq olmamalidir. Lakin elektron lovhoalorin hor dorsdo
istifado olunmasi1 dévrdo homin haftolik normalarin tam totbiqi
mimkiin olmadigi halda tmum tohsil miisssisslorinds
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audiovizual vasitolorin istifadssi fasilolorlo vo codvalo uygun
verilmalidir [171, 111, 2.2.14, 2.2.15].

Cadval 4.9. Tadris prosesinda TTV fasilasiz tatbiq miiddati

Siniflor Tamasa miiddoati (daqiqga ilo)
kinofilmlor televiziya veriliglori
1-2 15-20 15
3-4 15-20 20
5-7 20-25 20-25
8-11 25-30 25-30

Moktoblordo dors rejimi  tortib edilorkon dorslorarast
fasiloloro (tonoffiisloro) xiisusi diqqet yetirilmolidir, ¢iinki hamin
fasilolor usagin sinir sisteminin qabiq morkozlorinin funksi-
yasinin barpasina ayrilib. Bu fasilolordo dincalmo Q.V.Folborta
gora 2 dovra boliniir: birinci - funksional potensiallarin barpasi,
ikinci — borpa olunmus soviyyonin mdohkemlandirilmasi. Bu
sobabdon yeni qiciglar birinci dovre tesadif etdikdo isgérmo
gabiliyyati keskin azalir vo yorulma daha da artir. 9gor yeni qiciq
mohkomlonmis barpa dévriine uygun golirss, isgérmo qabiliyysti
yiiksolir. Ona goro do fasilo kifayst godor uzun olmalidir ki,
dincalmoanin hor iki morhslosina vaxt qalsin. Hazirda orta
timumtohsil moktablorinds vo onlara borabor tutulan todris
miiassisalorinds birinci, tigiincii vo dordiincti fasilolorin miiddoti
5-10 dogigo, ikincinin miiddeti iso 10-30 dogigo miioyyon
edilmisdir [3, IIl, 2.2.25]. Lakin 10 dogigoedon az olan fasilolor
sagirdin dincalmasivo is qabiliy-yatinin artmasi tgiin kifayot
deyil. Nazirlor kabinetinin 03.08.2012 tarixli 171 nomroli
gorarinda deyilir: «Fasilolorin tomiz havadan maksimal istifado
etmakls va harakatli oyunlar kegirmaklos toskil olunmasi zoruridir.
Giindolik dinamik fasilonin hoyata kegirilmosi zamami boyiik
fasilonin 45 dogigoys godor davam etmosino icazo verilir. Bu
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miiddotin 30 dogigesi idman meydangasinda, idman zalinda vo ya
trenajorlarla tochiz olunmus rekreasiya (istirahot) sahslorinds
kegirilmalidir». Il vo 11l dorslordon sonra verilon boyiik fasilo
yaranan yorgunlugun artmasinin tez bir zaman qarsisini almag,
sagirdlorin gida gebulunu tomin etmak va siniflorin havasin
doyismok magsadini giidiir. Fasilolori, xiisuson boyiik fasiloni,
ilin bitin fosillorinds agiq havada kegirmok maslohot goriiliir.
Fasilolor zamani boyiik fiziki gorginlik tolob edon sos-kiiylii
oyunlar, tapsiriqlarin tokrari, adobi sSorlorin oxunmasi vo zehni
gorginlik tolob edon sahmat tipli oyunlarin kegirilmasi maslohot
gortilmiir. Fasilolor zamani moktoblilorin sinifdon ¢ixmasini
tomin edorok otaqlarin havasmin doyisdirilmasi maslohat goriiliir.

Moaktabin todris prosesinin gigiyenik togkilindon danigsdiqda
totillor tizorindo do dayanmaq lazimdir. Tatillorin osas vozifosi
todris boyu yaranan yorgunlugun aradan qaldirilmas: vo is
gabiliyyatinin biitin bu miiddst orzinds yiiksok Saviyyado
saxlanilmasidir. Umumtohsil moktobin Nizamnamosino osason
owvallar dorslor moktobds sentyabr ayinin 1-don baslayib mayin
25-do qurtarirdi. Imtahan olan V-VII sinifalords iyunun 19-da,
VII-XI siniflords iyunun 25-do tamamlanirdi. Bu, gigiyenik
noqtayi nozordon, todris ilinin baglanma vo qurtarma vaxti,
homginin iglim soraiti ilo olagedar miloyyan edilmalidir.
Giirciistan moktoblorindo Kangeli vo Kovdirzidzenin apardigi
miisahidolor osasinda aldigi molumatlar bunu tesdiq edir.
Molumdur ki, Giirciistanda havanin on yiiksok temperaturu
(bizim Respublikada oldugu kimi) may-iyun aylarmda yox, ders
ilinin avvslindo (sentyabr ayinda) miisahido olunur. Miislliflor
sentyabr aymin birinci yarisinda sagirdlerin ¢oxunda yorgunluq,
bas agrilari, kegirilon doarslorin pis qavranilmasi kimi sikaystlorin
oldugunu qeyd etmislor. Sentyabr aymn ortalart iglin hava
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tamperaturun bir gedor endikdo, bu kimi sikaystlor nadir hallarda
geydo alinirdi. Odur ki, Azarnaycanda da todris ilinin sentyabrin
1-don deyil, 15-don baglamasi mogsadouygun hesab edildi.

Qeyd etmaliyik ki, son illor bir sira moktoblords totillorin
gigiyenik toskili ilo bagli manfi hallar geyds alinir. Malumatlara
g6ro, uzun miiddotli totilo buraxilan usaqlara yay tapsiriglari
verilir va homin foaliyyst onlarm ogli foalligini az da olsa tonusda
saxlamaga imkan verir. Yoni sagird dorso az miiddst qaldiqda
todris soraitino uygunlagmagq, biliklorini méhkem-londirmok vo
bildiklorini tokrarlamag mogsadi ilo homin verilon tapsiriglart
avqust aymin sonundan baglayaraq yerino yetirir. Lakin qisa
miiddstli (5-7 giinlik) totillor zamam evs tapsiriqlarin verilmosi
goti icazs verilmayon vo hotta usagin ziyanina isloyan bir haldur.
Belo ki, sinir sisteminin yorgunlugunun alinmasi veo biitdvliiklo
organizmin borpasma yonoldilmis istirahot miiddoti moktoblinin
olindan alinmamldir, oks halda bu vaziyyst ifrat yorgunlugun
inkisafina, organizmds gedon monfi dénmoz hallara, saglamligin
pozulmasina va tolim motivasiyasinin enmasine Xidmat edocok.

4.3.3. Maktab yetkinliyinin psixo-gigiyenik asaslari

Hor bir usaq 6-7 yagindan tadris prosesins qosulur va tadrisin
ilkin moarhalasindon miixtlif ¢atinliklorlo rastlagir. Bunlara yeni
miihit vo qaydalar, yiiksok hocmds zehni i, dors zamani harokat
mohdudiyysati, yeni kollektiva vo yeni giin rejimino uygunlagsma
moaslolorini aid etmok olar. Bozi usaglar homin dovrii rahat,
digorlori iso daha boyiik gorginliklor vo narahatligla yasayur.
Miiayyan edilib ki, moktab yetkinliyino ¢atmamis usaqlarda bu
uygunlagma daha agir kegir.

Moktob yetkinliyi — usagin miintozomli tolim toloblarinin
6hdasindon golmoays imkan veron psixi, morfoloji vo sosial
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inkisafin soviyyosidir. Bagqa sozlo, golocok moktablinin sistemli
Vo miitagakkil tohsilo miivaffaq kecidini tomin edan onun morfo-
fizioloji vo psixoloji xiisusiyyatlorinin  macmusuna maktab
yetkinliyi deyilir.

Maoktob yetkinliyi anlayisi, ysni usagin tohsil almaga
funksional hazirligt mosolosi yas fiziologiyasi, pedaqogika,
psixologiya va moktab gigiyenasinin vacib problemlorindon biri
hesab olunur. Miisllim, hokim va psixologlar tarofindon moktabin
yetkinlik doracasinin nazors alinmasi sagirdlori dorslori ¢atinliklo
moanimsamakdon Vo tolimds geri qalmaqdan sigortalayir.

Alim vo pedaqoqglarin hesabi ilo I sinif sagirdlori arasinda
maktab yetkinliyi saviyyasi asag: olan usaqlar 4,5%-don 25%-dok
togkil edir. Bu ciir usaglar @imumi inkisaf soviyyasi yaxsi olsa
da, moktobds talob olunan bozi funksiyalarin az inkisaf etmosi —
yoni, sorti refleklorin yaranma siirati, sinir proseslorinin gevikliyi,
nitgin tomizliyi vo qiisursuz olmasi, horokot motorikasmin
inkisafi, xirda horokatlori yerino yetirmok gabiliyyati vo horo-
katlorin koordinasiyasi geyds alinir. Moktab yetkinliyi soviyyasi
asagl olan usaqlar ilk novbods is qabiliyysti, tolim foalligs,
miistaqil dyronma vo miivoffoqiyyot gostoricilorinin asagi olmasi
ilo 6zlorini biriize verir. Yetkin olmayan usaqlarm bazilari talim
prosesinds yaxsi nailiyystlor gostors bilss da, bu onlarin haddan
artiq yiiklonmasi Vo gorginlosmosi hesabina gedir, naticodo iso
onlarin sshhoti pislesir vo organizmds monfi morfofunksional
doyisikliklor bag verir.

Sual yarana bilar ki, usaglarin moktab yetkinlik soviyyslorini
qaldirmaq miimkiindiir, yoxsa yox va agar miimkiindiirss onda no
etmok lazimdir?

11k novbads usaglart miintozom sokilde moktobs hazirlamag,
yani onlarin inkisaf soviyyalorini moktobds lazim olan vordis vo
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bacariglar istigamotindo aparmaq, diinya gorisiinii artirmag,
nitglorini inkisaf etdirmok vacibdir.

Umumdiinya Sohiyys Toskilati (UST) torofindon golon
toklifo gora, moktob yetkilik saviyyasi yiiksok olmayan usaqlara
todrisi bir gader gec baglamaq (yani saviyyeni artirmagq tigtin bir
godor artiq miiddot vermok), tolimo bir nego aydan sonra
qosulmaq t6vsiya olunur.Lakin hor iisagin tolime baslamaqda
miinasib yas dovriinii toyin etmok tiglin miitoxassislor torafindon
usaglarin moktob yetkinliyi soviyyesini 6lgmok imkani vacib
hesab edilir.

Usagqlarin moktab yetkinliyi tibbi vo psixofizioloji meyarlara
uygun toyin edilir. Usaqlarin saglamligini yaxsi-lasdirmaq va
usaq Ugiin moktobdo lazim olan funksiyalari inkisaf etdirmok
mogsadi ilo hakim vo psixoloq onlarin moktobs hazirligini 2
morholodo miioyyon edir. Belo ki, ilk dorinlogsmis tibbi vo
psixofizioloji miiayine moktebo gobul olunmadan 1 il avval
oktyabr — noyabr aylarinda aparilir. Saglamliginda prob-lemi olan
usaqlara bir sira miialicovi vo saglamlagdiric todbirlor kompleksi
toyin olunur. Maoktobds talob olunan funksiyalarin (horoki
bacariglar, nitq) inkisafinda gerilomo miisahido edil-dikdo
diizeldilmasine yonalmis korreksiya tadbirlori maslshot goriiliir,
miitoxassislorls is aparilir (logoped, psixoloq). Tokrar miiayino
usaq moktobo gobul olmadan aprel-may aylarinda kegirilir.

Tibbi diaqnostika usaq miisssisesinin hokimi vo ya usaq
bagcaya getmodiyi halda, poliklinika hokimi torofindon hoyata
kegirilir. Tibbi meyarlarlara aiddir: bioloji inkisaf soviyyasi;
miiayine zamam saglamliq vaziyyati; avvalki ilo gora koskin
xastalik.

Psixo-fizioloji meyarlara aiddir:

o Ug tapsiriqdan ibarat Kern-Irazek testinin naticalori:
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- insan goklini ¢ok;

- yazi ils gostarilon qisa ciimloni (sozii) tokrarla (toglid et);

- verilmis noqtolor qrupunu oldugu kimi tokrarla (toglid et).
e Sos toloffiiziindo defektlorin olub-olmamasi
o «Dairani kasmo» monometrik testin naticasi.

On molumatlandirict kriteri Kern-irasek testidir. Yerino
yetirilon  test tapsiriqlar:
usagm horokot motorikasi,
idrak, mogsadyonli foaliy-
yat qabiliyystini miisyyan
etmoys imkan verir.

Sokil 4.1. Kern Irazek testin
niimunasi

Testin naticalori 3-8 qgodor
oldugqda usaq yetkin sayilir
(on yaxsi noticoys «1», an
pis naticays ise «5» qimati
verilir).  Yetkinlik soviy-
yosini bagca vo basqa
moktobagador miiassisalo-
rinds toyin etmok lazimdir ki, maslohot oldugda usagi moktabo
hazirlamagq tigiin kifayot godor vaxt qalsin.

Bu meyarlara uygun usaqlar milayinadon kegmomis sayilir:
»  Kern-Irazek testindon 9 vo daha gox bal toplayan;
* Bioloji inkisafdan geri qalan (daimi dislorin yoxlugu, boy va

coki azlig);
* Ciddi saglamliq problemi yasayan (vorom, hepatit, gan

xastaliklori vo s);
»  Sos toloffiiziinds qiisurlart olan usaqglar.
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Tolimo hazirhqli olmayan usaqglara miloyyan bir vaxta
mohlat verilir. Homin miiddstdon sonra onlarin isino yenidan
baxilir vo moktob yetkinliyi soviyyolari toyin edilir.

4.3.4. Tadris prosesinds istifads olunan saglam tahsil
texnologiyalari.

Azorbaycan Respublikasinin  Prezidenti conab  Ilham
Oliyevin 24 oktyabr 2013-cii il tarixli soroncamu ilo tosdiglonmis
«Azarbaycan Respublikasinda tohsilin inkisafi tizra Dovlot
Strategiyasipnda qarsiya qoyulan vozifslorin icrast moegsadi ilo
tohsil sahasindo gabaqcil diinya tocriibasi dyronilorak Tohsil
Nazirliyi torofindon yerli vo xarici miitoxassislorin istiraki ilo
«Saglam Tohsil — Saglam Millat» layihasi hoyata kegirilmoyo
baslamigdir. Layihonin osas mogsadi oturaq hoyat torzinin
yaratdigi problemlorin aradan qaldirilmasi, tohsilalanlarin
saglamliginin qorunmast istigamatinds tohsil mihitinin tachizat
Vo tortibatinin doyisdirilmosi ilo fiziki, psixi vo manavi cohatdon
saglam progressiv Azorbaycan votondagsi formalagdirmaqdir.

Layihonin asasii togkil edon haroki foalliq rejiminin
qurulmast prinsiplori agagidakilari shato edir:

*  hipokineziyanin manfi tesirinin profilaktikast mogsadila
tohsilalanlarin haraki foalligmimn gigiyenik osaslandirilmig
hacminin temin edilmasi;

» uzunmiddstli oturaq vaziyyatds statik yiiklonmanin monfi
tosirinin qargisint almaq tglin horoki rejimin statik va
dinamik komponentlorinin borabar nvbalogdirilmasi;

+  mixtolif todris foaliyystlorine horoki  foal masgoalo
formalarmin inteqrasiyast;

*  moktoblilordo inteqrasiya edilmis horoki foal mosgolo
formalarina davamli motivasiyanin formalagdirilmas;
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miisbot emosional miihit yaradilmast mogsadilo kreativ
pedaqogikanm tisul vo vasitalorindan istifado.

Yeni yaradilan «Saglam Tohsil» siniflorinds lazimi horaki foallig:
tomin edon optimal horoki rejim yaradilmasi tgiin asagidaki
vasitalorden istifads edilir:

dorsdo geyri-ononavi moktobli is masasindan (ayaqiisto is
u¢tin) istifads etmo;

mosgolodo qgeyri-onanavi didaktik materiallardan (yerlorini
doyigon) istifads etmso;

hor 15 dogigodon bir idman mikropauzalar tigiin mosqgi
sistemlori;

tonoffiisdo idman etmok {liglin divar nordivam, hoarokatli
oyunlar;

Haraki aktivliyinin artirilmasinin mogsadi ilo profilaktik vo

inkisafetdirici foaliyyatlor nozards tutulub.

Profilaktik:

zehni yorgunlugunun profilaktikasi vo is qabiliyystinin
optimal soviyyads saxlanilmasi:

diggotin kegirilmasi, i gabiliyyatinin barpast;
psixoemosional garginliyin azadilmast;

hipokineziyanin profilaktikasi;

haraki foalliq hocminin artirilmasi;

ayaq oynaqglart vo panceloro dayaq yiiklonmosi catigmaz-
ligmin aradan qaldirilmasi;

agag1 otraflarin azala, bag aparati va vatarlorin foaliyyatinin
artirllmast;

boyun, kiirok, yuxari otraf vo ol ozolslorinin statik
gorginliyinin profilaktikasi.

inkisafetdirici:

kigik vo timumi motorikanin inkisafi;
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e vestibiilyar funksiyanin stimulyasiyasi;
* koordinasiya bacariglarinin inkisafi.
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Yuxarida gostorilonlori tomin etmok {igiin «Saglam Toahsil»
siniflori ayaqiisto vo oturaq vaziyyostdo iglomok tiglin boya uygun
tonzimlonan vo is sothi 16 doraco maillikdo masalarla tochiz
edilmigdir. Dors zamani moktoblilorin yaris1 oturaq, yarisi
ayaqista 15 dogigo islodikdon sonra ST pultunun signali ilo 2 dog
miiddoatinds tavanda ¢okilmis goz trenajorunun komayi ilo goz va
govdonin yuxari hissasi va qollar tigiin horokoatlor edirlor. Mikro-
pauza bitdikdon sonra yerlorini doyisorok dorss davam edirlor.
Darsin 30-cu doagigasinds novbati signaldan sonra sinifdo quras-
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dirilmig yanib-sonon lampalarin kdmayils fiziki horokatlor edirlor
Va yenidan yerlorini doyisirlar. Belalikls, giin arzinds imumi dars
miiddetinin yarisim1  tohsilalanlar ayaqiisto isde kegirirlor.
Tonoffiislords oglanlar sinifdo quragdirilmis idman pillokaninda
dartinma harskatlari, qizlar iss diger fiziki harokatlor edirlor.

V. HOROKI FOALLIQ VO FIZIKI TORBIYO
GIGIYENASI
5.1. Fiziki tarbiyanin gigiyenik asaslar.

Fiziki torbiys — fiziki cohatdon tokmil, hortorafli inkigaf
etmis vo saglam insanin formalasdirilmast mogsadilo soxsiy-
yatinin torbiyasine, horoki bacariglarinin ve gabiliyystlorinin,
fiziki hazirligi vo keyfiyyatlorinin inkisafina, badan torbiyssi vo
idman sahosinds biliklarin oldo edilmasine yonslmis pedaqoji
prosesdir.

Fiziki torbiyanin magsadi erkon usaq yaslarindan miiayyan
davranig modoaniyyoti vo miivafiq hoyat torzi formalagdirmag]la,
saglamhiginin yiiksok soviyysys qalxmasini tomin etmokdir.

Fiziki torbiys usaqlarda giic, siirat, doziimlilik, g¢eviklik,
elastiklik kimi fiziki keyfiyat gostoricilarini vo tarazlig: saxlamaq
bacarigini, koordinasiya imkanlarmi inkisaf etdirmoys yonal-
dilmsli, hamg¢inin ¢ qarsihigli va bir-birini tamamlayan —
torbiyavi, todris, saglamlasdirici vozifani yerina yetirmolidir.

Fizioloji asaslandirma. Saglamlig, fiziki tarbiys vo sutkaliq
horaki foalliq qarsiligh sokildo biri-birilo slagodardir. Saglamliq
ohamiyyatli doracads vardis olunmus haraki foalligin soviyyasilo
miiayyan olunur. Usaq ve yeniyetmo organizimi horakotlorin yasa
miivafiq tolob olunan hocmi olmadan normal bdyiiyiib inkisaf
etmoz vo foaliyyst gostoro bilmoaz. Biololji tolobat olarag horoki
foalligin giindalik kemiyysti organizm torsfindon tonzim edilir.
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Statik (oturma, durma) vo ya dinamik (harokost, omok vo idman

bacarigi, yazi, rosm va .) Xarakterli haraki vordis usaqlarm haroki

davraniginin  bioloji ganunauygunluglarmin nazoro alinmasini
tolob edir.

Organizmin horokats toalobatini formalagdiran asas bioloji
amil yag vo cinsdir. Sutka orzinda orta foalliq yas artdiqca artir.
Kicik yasli qizlarin horoki foalligi analoji yasda olan oglanlardan
praktik olaraq farglonmir. Yas artdiqca cinsdon asili olaraq haraki
foalligin forqi daha qabariq sokildo 6ziinti gostorir. Adston, bu
qizlarda az olur.

Horoki foalligin yas-cins normalagdirilmast usaq Vo
yeniyetmolarin fiziki torbiyasinin forglondirici toskili tigtin elmi
osasdir.

Profilaktik vo saglamlagdiric: todbirlorin kegirilmosi zamani
erkon yaslardan baglayaraq fiziki torbiyoys daha ¢ox diqgoet
ayrilimalidir. Fiziki foalliq fizioloji tasir amillarina aiddir, onun
effekti giic vo davametmo miiddotindon asilidir.

Fiziki faaligin saglamlasdirici rolu:

1. Usaglarda boytima Vs inkisaf prosesini stimuls edir, organiz-
min osas sistemlarini funksional tokmillosdirir, onun bioloji
etibarligini yiiksaldir;

2. Patogen mikroorganizmlorin vo atraf miihiitin slverigsiz
amillorinin tasirine qars1 orqanizmin qgeyri-spesifik davamli-
ligin1 artirir vo Xostoliklorin azalmasima sobab olur;

3. Fiziki keyfiyyatlori, o ctimlodon haroki vardislori (siirat, giic,
ceviklik, plastiklik, coldlik, doziimliiliik, haroki koordinasiya
Vo miivazinot) inkisaf etdirmoklo orqanizmi méhkamlondirir
Vo yiiksok i gabiliyyotini tomin edir;

4. Istilik tenzimi mexanizmlorini tokmillosdirmoklo soyug-
doyma Xastaliklorine garst davamliligi tomin edir;
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Ayri-ayr1 orqan va sistemlorin  pozulmus funksiyalarini
normalagdirir, anadangslmo Vo qazanilma fiziki inkisaf
quisurlarinin korreksiyasi ilo mialicovi-saglamlasdirict tosiri
giiclondirir;

Fiziki tarbiys idman masgalalorine gars: diisiincali miinasibot
motivasiyasini formalasdirir.

Lazimi intensivlikdo miintazom fiziki foalligin tosirlori:

ozololorin, homginin, tirok vo tonoffiis sisteminin
vaziyyatini yaxsilasdirir;

similklorin vo organlarm  funksional saglamliq
voziyyatini yaxsilasdirir;

hipertoniya, iiroyin igemik xostoliyi, insult, diabet, siid
vozilori vo yogun bagirsagin xorgongini, homginin,
depressiyani inkisaf riskini azaldir;

travmalarin, homg¢inin bud boynu vo onurganin smma
riskini azaldir;

enerji miibadilesinin vo normal ¢okinin saxlan-masinin
osasini togkil edir.

Horaki aktivlik insanin hayat foaliyyatinin ovazedilmaz

amilidir vo bdoyilyan organizmo on miinasib komiyyotlor
hiidudunda saglamlagdiric tesir gostarir (cad. 5.1.):

a) optimal (on miinasib) horoki rejim usagin harokoto olan

tobii bioloji tolobatini tomin edir, boyimo Vo inkisafi stimul-
lagdirir, xastaliklora gars1t miiqavimati artirir, is qabiliyyatinin an
yiiksok saviyyasini tamin edir.

b) horokot azhigi (hipokineziya) — organizmdo miixtalif

morfofunksional dayisiklikloro (astenik sindromun inkisafina,
funksional imkanlarin azalmasina, dayag-horokot aparatinin vo
vegetativ funksiyalarin pozulmasina) gotirib ¢ixara bilir.
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¢) haddon ¢ox horoki foalliq (hiperkineziya) — erkon yasda
idman ixtisaslasmasi zamani olur, bu da simpatik-adrenalin
sistemindo gorginlik yaradir, ziilal defisiti vo immunitetin
azalmas1 miisahido olunur.

Cadval 5.1. Vardis olunmus haraki faalhgin boyiiyan orqanizma tasiri

o Vardis olunmus sutkahq haraki faaliq

Gostarici _ I _ —
Optimal Hipokineziya | Hiperkineziya

Boytimo va inkisaf stimullagdirma | gerigalma dishormoniya
Cinsi yetigkonlik normal normal gerigalma
immun status yiiksok zoif pozulma
Xastoliklor agag1 artim yiiksok
Uygunlagma dorocasi | yiiksok asagl dezadaptasiya
is qabiliyyati yiiksok azalma spesifik
Fiziki keyfiyyat normal azalma segici

5.2. Usaq va yeniyetmalarin fiziki tarbiyasinin forma vo
vasitalori

Usaq va yeniyetmolorin fiziki torbiys sistemi — osas, olava,
fakultativ, sarbast vo miixtalif nov fiziki torbiys toliminin forma
va vasitalerini 6ziinds birlosdirir:

a) o5as — bodon torbiys dorsi;

b) slava — badon torbiys saglamlagdirict vo bodon torbiys
idman tadbirlori (darso godar gimnastika, darsds badan torbiya
dogigolori, fasilo zamani oyunlar, giintiuzadilmis qruplarda
«idman saat1y, idman bayramlar1, saglamliq ginlori va s. );

¢) sorbast — idman vo saglamlagdirict markazlordo fordi vo ya
kiitlovi moggalalor.
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Fiziki torbiyo vasitolorino masaj, fiziki horokotli oyunlar vo
aylancalar, tobii lokomosiyalar (yeris, gagis), idman oyunlari,
tobiotin tobii amillorinin tosiri (giinas, hava, su ), fiziki oamok va
soxsi gigiyena aiddir. Usaqlarmm moktobogedor miisssisslordo,
sagirdlorin imumtohsil, peso texniki moktablords vo digar
miiassisalordo fiziki torbiyonin dévlst programina daxil olunmus
osas formasi badon torbiyasi tizro masgslolar vo darslardir.

Fiziki tarbiyasinin taskilinin gigiyenik prinsiplari:

1. Boyiiyon organizmin horoket tolobatin1 vo funksional
imkanlarmi nazars almagla on miinasib haroki rejimin olmast;

2. Usaqlarin yas, cins, saglamliq voziyyati vo fiziki hazirhgindan
asili olaraq fiziki torbiyo vasito formalarmm farglondirici
totbiqi;

3. Moggalolorin miintazomliyi, yiikiin tadricon artirtlmasi, fiziki
torbiyonin miixtolif vasito vo formalarmm kompleks totbiqi
homahong inkisafi, saglamligin miihafizosini vo méhkamlon-
dirilmasini tamin etmasi;

4. Bodon torbiyssi vo idman mosgololori zamam olverisli xarici
miihiit soraitinin yaradilmasi;

5. Fiziki torbiyo dorslorinin miitloq miivafiq idman geyimindo
kegirililmasi.

Moktabagadar miiassisalards fiziki tarbiyanin taskili

1. Moktobagodor yasli usaqlarin  horoksto olan boyiik
tolobatini 6domok {igiin sorait yaradilmali, haystds vo qrup
otaqlarinda kifayat qodor sahs olmalidir.

2. Orazido badon torbiyesi meydangast il boyu sohor
gimnastikasi, harakatli oyunlar, badan torbiys masgalslori, idman
yariglarinin kegirilmasi ligiin nazords tutulmalidir.
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3. Miisssisada moktabagedar qrupun say1 2-3 oldugda badon
torbiys meydangasinin sahasi 150 m?, 4 vo daha ¢ox qrup olduqda
250 m?2 az olmamalidir.

4, i[dman meydangasinda horokotli oyunlar iiciin xiisusi
avadanhglarla tochiz olunmus yasil ¢emonlik; gimnastika
lovazimath zonalar; gagis yollar: (1,5x25 m); uzunluga tullanma
t¢liin qum ¢alalar1 (3x8 m); maneoli zolaglar nozardo tutulur.

Maktabagadar miiassisalarin idman zahna talablar
1. Moktabogodar miiossisasinin giin rejimindo usaqlarin sorbast

horaki foallig1 tigiin vaxt ayrilir.

2. 4 vo g¢ox qruplu moktobagodor miiossisolordo zal bodon
torbiyasi masgololori vo lazim goldikdo musiqi mosgolosi
kegirtmok tigiin nozards tutulur.

3. 140 yerli usaq baggalarinda 100 m2, bdyiik tutumlu
miiassisalords 2 zal (100 va 50 m? va ya barabar sahali hor biri
75 m?) nozords tutulur. 100 m2-lik zalda miixtalif horokatli
oyunlari, gimnastika va yiiksok horaki foalliq rejiminds badon
torbiyasi moggolosini toskil etmok olverislidir. Kigik zalin
olmast fiziki vo estetik tarbiys programinin daha yaxsi yerina
yetirilmasina sorait yaradir.

4, Zalin nazdinds idman avadanhglarinin va musiqgi alstlorinin
saxlanilmast {i¢iin sahoasi 6 m?-don az olmayan anbar otag:
olmahdir. Qruplarin say1 vo zallarin sahosi codval 5.2-do
verilmigdir.

5. Musigi vo bodon torbiyasi mosgalolori tiglin zalin on slverisli
formas: kvadratdir. Miimkiin olmadigi halda zalin eni-
uzunlugu nisbati 1:1,5 - 1:2-don ¢ox olmamalidir.

6. Poancaralorin bir torofli yerlosdirilmasi tovsiya olunur. Oks
torofdo olave isiqlandirma yuxarida yerlogon poncoro vo ya
yuxaridan isiq nozards tutulur.
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Cadval 5.2

Badan tarbiya va musiqi masgalasi zalinin sahasi

Miiassisanin tipi
Qrup sayr Umumi Xiisusi
Zalin sahasi, m?
Badan tarbiyasi | Musiqi Badan tarbiyasi | Musiqi
4 - - 75 -
4-6 100 - -
8 - 75 60
6-8 100 - - -
8-don gox 100 50 - -

w

(parket, taxta désomo, isti qatli linolum) désonir.

Zallar kegid funksiyasini dagimur.

Zallarin dosomasi ciizi istilik kegiriciliyine malik ortiikla

Maktabagadar miiassisalorda fiziki tarbiyanin toskili
prinsirlari:
. 2 yash usaqlarda sorbast yeris vardiglori formalasir deys

horakotlori yasa uygunlasdirilir vo miirokkeblogdirilir.

. 2-3 yash usaglarin giin rejimindo Sohor gimnastikasi vo
davametms miiddoti 10 dagigs olan haftads 2 badon tarbiyasi
mosgolosi nozords tutulur. Bunun magsadi biitin  ozalo
qruplarinin (ayagin azslo-oynaq aparati, tonaffiis organlarinin
azalalori vo s) mosqidir.

. Fiziki torbiys maggalolori aparilmasmmn metodik tisulunun
xususiyyati oyun vo toglid saciyysli harokstlorin icrasinin
tothigindon ibarotdir. Usaqlar quslarin, heyvanlarin, saat
kofkirinin, tizon qay1gin horokatlori, homginin onlarin saslorini
toglid edoarak tonaffiisiin inkisafina nail olur.

. 3-7 yaslilara horoki foalligin miixtolif miitogokkil formalar
tothiq edilir: gimnastika, gozintido harokotli oyunlar vo
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oylancalor, méhkomlondirmo zamami fiziki mogqlor, musiqi
mosggalalori zamani vo amak iizra magqolalords horakatlor.

5. Fiziki torbiyonin olave formalarina todris foaliyysti zamam
haroki dinamiki fasilolor aiddir.

6. Fiziki torbiysnin miixtalifliyi usaqlarin ayiqliq vaxtinda haraki
komponentin imumi davametmos miiddstinin 50%-ni tomin
etmolidir. Bu mogsadlo do idman bayramlari vo saglamliq
giinlorinin togkili nozordos tutulur.

Fiziki torbiys darslorinin gigiyenik qiymotlondirilmasi

Umumtohsil moktablorinds fiziki terbiys dorslorinin hoftalik
dors codvollorindo usaglarin is gabiliyyotinin asagi diismoyo
bagladigi giinlordo (gorsonbo, ciimo axsami) yerlogdirilmasi
moqsado-uygundur:

a) yorgunlugun baglamasi ilo olagodar fiziki torbiyssinin
11 vo IV dars saatlarinda kegirilmali, | va sonuncu darslara
salinmasi arzuolunmazdir.

b) dorslorin qosa dors saatinda (lizgiigiiliik vo Xizok
tolimindan bagqa) kegcirilmasins i¢aza verilmir.

2. Umumtohsil maktablorinds fiziki torbiys dorsi tesdiq
edilmis todris plan va cadval tizra aparilir, davametmo miiddati
45 dagigs olmagla 3 dars olmasi tovsiys olunur:

a) I-1V, V-1X, X-XI sinif sagirdlori tigiin dors programmin
mozmunu fargli olur va onun tartibinds cinsi forg nezers alinir.

4. Moktobagodar miiossisolordo  masgalolori  fordi vo ya
kicik qruplarla torbiyagi-miisllimlor aparir

5. Maggalonin davam etma miiddati kigik yas qrupunda 15
daq., orta qrupda 20-25 daq., boyiik qrupunda 30 doq. toskil edir.

Bodon torbiyo miisllimi dorsin kegirilmo metodikasi ilo
yanagt usaqlarin saglamhqlarinin - méhkomlonmosi, harokot
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tokmillogmasi vo fiziki horokotlordon giindolik istifado etmo
tolobatini  formalasdirmalidir.  Xostaliklorin  kaskin dovriinda
fiziki torbi-yonin aparilmasi oks gostorigdir. Maktablilorin kaskin
xastolik  kegirdikdon sonra fiziki torbiys mosgolalorine
baslamalar1 {iglin miisyyan vaxt talob olunur. Usaq va
yeniyetmolarin bazi psixomotor funksiyalarmin vo fiziki inkisaf
keyfiyystlorinin sensitiv dovrlorinin yas xronologiyasi codval 5.3
verilmisdir.

Cadval 5.3. Usaq va yeniyetmalarin fiziki keyfiyyat va

funksiyalarimin sensitiv inkisaf dovrlori.
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Masgala yerinin gigiyenik giymatlandirilmasi va tachizati

1. Tohsil misssisalorindo fiziki torbiys masgalosi idman zalinda
kegirilir.

2. Idman zahmn hiindiirliiyii 5,5 - 6 m, hocmi 18-20 m3-dan az
olmamalidur.

3. Dosomosi taxta materialdan olmali (linoleumla ortiilmosine
icazo verilir).

4. Nozdindo qizlar vo oglanlar {iglin soyunma otagi, dus,
ayaqyolu, idman avadanlhqlarinin saxlanma otag ve
tolimatgilar {iglin otaq olmalidir.

5. Pangoralor, siini 151qlanma monbayi vs isidici qurgular metal
torla ortiilmoalidir.

6. Fiziki torbiys mosgololori tigiin orazi sahasinds idman zonasi
toyin olunur (gimnastika, yiingiil atletika, futbol, gagis va s).

7. llin istenilorn faslinde yaxs1 hava soraitindo fiziki torbiys
dorslorinin ag1q havada kegirilmasi tovsiyo edilir.

8. Idman avadanliglari miiasir vo islok olmalidir.

9. Tobii isiqlanma monbayi olan pongorslor hava coroyanini
tomin etmoali, dors zamani pangarslor agiq olmalidir.

Organizmin funksional vaziyyatinin giymatlandirilmasi

Fiziki torbiys zamani usaglar bir qrupdan basqa qrupa
kegirildikdo onlarmn saglamliq vaziyyeti vo fiziki inkisafi nozors
alinmagqla borabor, funksional sinaqlarla fiziki yiikiin doracasini
toyin etmoklo organizmin funksional vaziyystinin giymotlon-
dirilmosi miitlogdir.

1. Horoki gabiliyyatlorin: siirat-giic, ayilganlik, qiivva, geviklik
Vo doziimliiliik gazanilmasina yonoldilmis bitiin fiziki torbiys
vasitalorindan istifado edorkan on avval iirok-damar sisteminin
foaliyyati artir.
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2. Usaqlarin saglamhgini vo verilocok fiziki yiikiin hocmini
giymotlondirdikdos saglamliq vaziyysati vo fiziki inkisafi nozors
alinmagla borabor organizmin fizioloji gabiliyysti do toyin
edilmolidir. Bunun tg¢iin miixtalif funksional smaqlardan
istifada olunur.

Letunovun funksional smagi: Miiayins olunanin nobzi va
arterial tozyiqi (AT) olgiiliir vo 0, 30 saniys orzinds 20 dofo
oturub-durur (va yaxud 60 dofs atilib-diisiir). Sonra sagirdin nobzi
Vo gan tozyiqi tokraran 6lgiiliir. Adaton, nobz 10 saniys orzinds 6-
7 vurgu, sistolik (maksimal) gan tozyiqgi ise 10-20 mm c.s. godor
artir. Nobzin ilkin orta borpa miiddoti 70-150 saniyayo godardir.

- 9goar nobz kaskin siiratlonirss vs sistolik qan tozyiqi enirso,
bu ciir reaksiya sinir faaliyysti tonziminin pozulmasmi va
miokardda doyisikliyin bag vermosini gostorir.

- hoddon artiq hoyscanli moktoblilords diastolik qan
tozyiqinin artmast miisahido edilir, belo hallarda miitlogq
nevropatologa miiraciot edilmolidir.

Ortostatik smaq: Adoton insan iifiiqi voziyystdon saquli
vaziyyato kegdikde orqanizmdo miioyyan dayisikliklor bas verir
(nobz siiratlonir, gan tozyiqi artir). Ortostatik sinaq asagidaki
qaydada kegirilir: usaq 3-4 doq. arxasi iisto uzanir, sonra uzanan
vaziyystdo onun nobzi sayilir vo AT tozyiqi 6lgiilir. Usaga tez
durmagq toklif olunur vo bu vaziyystdo nebz sayilir vo gan tozyiqi
6lgiiliir. Adaton bodoan saquli vaziyyst aldiqda norma iizra nabzin
stirotlonmosi 4 vurgu, sistolik qan tozyigi iso 10 mm c.s. godor
artmis olur. Bu rogomlor on yaxsi gostorici sayilir vo 100-0
barabar indeks kimi gobul edilir.

- ogar nobzin say1 artmagqla borabar sistolik qan tozyiqi enirsa,
bu ciir hemodinamik reaksiya qeyri-alverisli sayilir.
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- nobz bir dagigoe orzinds 40 vurgu vo ya daha ¢ox artib, sistolik
gan tazyigi iso 10 mm c. s. gador enirss, hemodinamik gosto-
rici trok-damar sisteminin funksional vaziyystinin on pis
gostaricisi Kimi giymatlondirilir, indeks «0» kimi gabul edilir.

- icazs verilon indeks hiidudu 75-84, an yaxs1 gostarici 85-100
sayilir.

- indeks gostaricisi pis olanlarda fiziki horokat hakimin nozaroti
ilo hoyata kegirilmolidir.

Stange smagr: adi nofosalmadan sonra barmaglarla burun
doliklor sixilir vo tonoffiis dayandirilir. Tonoffiisiin saxlanma
miiddati gqeyd olunur. Normada 6 yasdan 18 yasa kimi saglam
usaqlarda bu miiddst 15-65 saniyoys borabor olur.

VI. USAQ VO YENIiYETMOLORIN 9MOK
TORBIYOSININ GIGIYENIK OSASLARI.

Omok vardislorinin formalagsmas1 6z-6ziina xidmatdan,
heyvanlara vo bitkiloro qullugdan, oyuncaqlarin diizoldilmasi
kimi faydali usaq smoyindon baslayir. Ona goro do usaq omayino
Vo onun tagkilino olan gigiyenik normalara cavab vermasina
nozarot olunmas: usaqlarda yaradiciligin formalagmasinda
mithim rol oynayir. Bu keyfiyyst yasa, cinso, regional vo milli
xiisusiyyatlora uygun sokilds formalagir.

Umumtohsil moktsblorinds amak torbiyassi «Texnologiya»
kursunun todrisi ¢argivesinds hayata kegirilir.

Omok foaliyyatinin moktobli organizmino miisbot tasiri bir
¢ox fiziologlar vo gigiyenistlor torofindon siibut edilmisdir. Fiziki
omayin semoarali toskili zamani moktablilords biitiin fizioloji
sistemlorin  funksional soviyyasi yiiksolir. Bu, hemopoezin
stimullagdirilmasinda, qanmn  oksigenlo  zonginlog-masindo,
oyanma Vo langima sinir proseslorinin tarazlagmasinda, harokot
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koordinasiyasmnin  yaxsilasmasinda, ozolonin gic vo do-
zimlililylinin artmasinda, oqli vo fiziki is qabiliyyatinin
yiiksalmasindo 6ziinii gostorir.

Omok giin rejminds horoki komponentlori artirmagqla
moktoblilor arasinda hipokineziyanin profilaktika todbirlarindan
biri hesab olunur. Bunlar, usaq vo yeniyetmolordo miisbot
emosiyalar yaradir, c¢okdiklori zohmsatin konkret noticasini
g6rmoyo imkan verir, sevinc vo rahathq hissi gotirir. Omok tolimi
miioyyon soraitdo-todris emalatxanasinda, todris-istehsalat
kombinantinda, baza miiassisesinin sexinds aparilir.

6.1. O9mok tarbiyasinin fizioloji — gigiyenik asaslari
Usaq va yeniyetmoalorin omak foaliyyotinin formalagsmasinda
fuksional sistemin fizioloji imkanlarmin daha effektli tomin
olunmas {igitin amoak toliminin hoyata kegirilmosi zamani goriilon
isin forma va mazmununa, amak saraitins, eloca do maktablilarin
peso tohsilinin aparilmasina dair bir sira gigiyenik taloblors amol
edilmolidir. Buna asagidaki fizioloji — gigiyenik prinsiplor
daxildir:
- omok taliminin toskili vo aparilmasinda sistemlilik;
- amok faaliyyatinin maktablinin yas-cins xiisusiyystlori vo
saglamliq vaziyyatlorine uygunlugu;
- organizms mogqedici tosir gostoron fiziki vo digor nov
garginliklarin tadricon artirilmast;
- somoarali amok talimi rejimi;
- usaqlarin saglamh@ tgiin tohlikesiz, olverigli sanitar-
gigiyenik omak foaliyysti soraitinin yaradilmasi.
P.K. Anoxinin funksional sistem nozariyyasino uygun
olarag, omoak talimi vo torbiyssinin aparilmasinda, toskilinds hor
seydon ovval sistemliliyi saxlamaq lazimdir. Moktoblilorin amok
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foaliyyatindo optimal funksional sistem yaradilmasma — ilk
novbado amays marag, tolimo talobat formalagdirmadan nail
olmaq miimkiin deyil. Bu, moktablilorin todris emalatxanasina
godor hayata kegirilmalidir. Yeniyetmalors omak foaliyystinin
ohomiyyati, amok prosesinin noticasinin onlarin goxson ozlari
t¢lin faydali olmasi barado molumat vermok lazimdir. Bunsuz
afferent sintezin effektivliyi miimkiin deyil. Usaqlar is prosesi
naticasinds organizmds bas veran fizioloji doyisikliklor yorulma
vo hoddon artiq yorulmammn olamotlori barods mslumat
almalidirlar. Bu, onlara amok prosesinds foaliyystlorini daha
effektiv tonzimlomoys, vaxtinda gorginliyi azaltmaga, lazim
olduqda isi dayandirmagq bacarigini 6yrodocokdir. Biitiin bunlarin
hamist moktob pedoqoglarina tibb is¢ilorinin komoyi ilo hoyata
kegirilir.

Omok toliminin togkilindo usaglarin cins forgi ciddi
ohamiyyat kasb edir. 10 — 12 yasdan qizlarin funksional imkanlari
oglanlara nisbaton tez azalmaga baslayir. Belo ki, 12 yash oglan
Vo quzlarin ol azalslorinin giic forgi 2,5 — 3 kq catir. Yas artdiqca
forq artmaga baslayir. Miloyyen edilmisdir ki, 13 — 14 yash qizla-
rin fiziki imkanlari oglanlarin imkanlarinin 86%-ni, 15 — 16
yaslilar 80%-ni, 17 — 18 yaslilar isa ancaq 77%-ni toskil edir. Bu,
omak taliminin Oyradilmasinds cinsdon asili olaraq differen-
siasiyali yanagmaya osas verir. Qizlara xiisusi proqram iizro
pargalarm va gida mohsullarinin iglonmasinds daha yiingiil islor
nozordo tutulmalidir. Kond moktoblori programlarinda texniki
omakls olagadar (oglanlar tigiin) vo Xidmat novlii omokdo (qizlar
ti¢tin) kond tosarriifatt omok bolmasi nazards tutulur. Bura kiitlovi
kand tosorriifati iglorinds, moktabli istehsalat briqadalarinda
istirak etmok kimi iglor daxildir.
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VIHI-XI sinif moktoblilorinin amak talimino todris texniki
bazalarda ixtisas hazirligi daxildir. Gigiyenistlorin istiraki ils
moktoblilorin imumtoahsil moktoblorinds hazirlanmasinin togkili
tizra peso siyahisi hazirlanmigdir. Buraya agir omak soraiti ilo
olagesi olmayan vo moktoblilorin saglamligma menfi tasir
gOstormoyan 900-o yaxin peso daxil edilmigdir. Lakin yerlordo
ora olavalor edils bilar. Belo hallarda dovlat sanitar — epidemioloji
xidmat organlari ilo razilagdirilmaqla, yasi «18 yasina ¢atmamis
soxslorin agir va zororli amok soraitinds iso gotiiriilmasi qadagan
olunan iglor, pesolor iizro istehsalat sahslorinin siyahisi» oldo
rohboar tutulmalidir.

Moktoblilor tigiin dorsdonkenar ictimai faydali smoak novlori
sonayeds, kond tosorriifatinda, xidmot sahslorinds, tobistin
miihafizasinds, moktablorin abadlagdirilmasi kimi saholords
hoyata kegirilo bilor. Bu sahslorin har birindo istirak dorocosi
moktoblinin saglamliq vaziyystindon, yasindan asilidir. Asagi
siniflordo  oxuyan moktoblilor tobistin miihafizosi, dorman
xammallarinin, meyvs, gilomeyvo, toxumlarin yigilmasi, bitki-
larin va ¢igoklarin okilmasi kimi iglara calb edils bilor. Onlar
moktobs aid islori yerina yetirmokls, baga-bagcaya qulluq eds,
sinif otaglarmi yigisdira bilorlor.

Orta (V-VII) va yuxar1 (VIII-XI) sinif sagirdlori yaglarma
uygun olaraq sonaye, kond tosorriifati, xidmaot sferasina aid isloro
colb oluna biler. VIII sinifdon moaktablilorin  heyvandarliq
fermalarinda, ticarotds, ictimai qidalanma miiassisalorindo,
nogliyyat vo rabitodo igo colb olunmasma icaze verilir. 1X-X
siniflordo kond tosarriifati islorins tarlalarda magindan istifado
etmok, hamg¢inin sonaye miiassisolorinds is yerlorindo omoklo
mosgul olmaga icazo verilir. Moktoblilorin yagindan asili
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olmayaraq poncorolori yumaga, dezinfeksiya islorino, sanitar
qovsaglarinin tomizloanmasine icazs verilmir.

Tam hacmdo ictimai faydali smoys ancaq saglam usaqlar
calb olunur. Yay totilindo maktablilorin ictimai faydal istehsalat
islorina calb olunmasmi yerli icra hakimiyysti orqanlar
miioyyonlosdirir.

Isin hocminin planlasdiriimasinda on vacib mosalo yasa
uygun isin, amoyin normalagdirilmasidir. Bu, bdyiiklorin saat
normalarindan asili olaraq tonzimlonir, mok

Moktoblilorin yasi az olduqca, is normasi da az olur. Bu, 13-
14 yash moktablilordo (VII-VIII siniflor) boyiiklorin normasinin
50 %-don ¢ox olmayaraq, 16—17 yaslilara (X-XI siniflor) iso 75%-
9 godoar togkil edir.

Omok tolimi va torbiyonin togkili zamani usaqlarin saglamliq
vaziyyati miitloq nazoro alinmahdir. Saglamhq voziyyoti asagi
olan usagqlar iigiin nisbaton sads tapsiriglar, az tokrar-lanan, kigik
hocmli omoliyyatlar segmok vo istirahat iigiin slavo fasilslorin
verilmosino icazo verilir. Moktoblinin fordi is rejimino aid tibb
iscilorinin tovsiyalori sinif jurnalmm saglamliq varaginde geyd
edilmali vo amok miiallimi torafinden nazors alinmalidir.

Moktablilorin samoarali amak tolimi vo torbiyasi amoyin
davametms middati, giin vo hoftalik rejimds amoyin vyeri,
homginin omoak faaliyyati cadvalinin tortibilo miisyyosn edilir.

Moktobds amok toliminin asas formasit «Texnologiya»
dorsloridir. Bu dorslorin say: todris plani tizro toyin edilir. Omok
talimina I-11 va V-IX siniflords hafteds 1 saat, I11-1V siniflords ise
2 saat ayrilir. Todris mosgalslori rejiminds 1-VII siniflords
Texnologiya darslorinin yeri organizmo tosir xiisusiyyotlorina
g0rs toyin edilir. Omok faaliyyatli dorslor organizmin funksional
vaziyyatini vo aktivliyi yiiksoltmoklo, moktoblilorin dors giinil
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miiddotinds i gabiliyyatinin azalmasmin qargisini alir. Onun
effektliliyi hoftolik is rejiminds ¢arsonbo va ciimo axsaminda an
¢ox birinci ndvbads 3-4-cii darslordo vo Il névbado 1-2-ci dors-
lordo askar olunur. Tobii olaraq bu tovsiyslor emalatxanalarin
biitiin siniflorin igini tomin etmomasi, mahdud olmasi sababindan
butiin moktablilor Giglin mogbul sayila bilmir. Bu masslodo
optimal rejim miixtalif sobablordon on miirakkob is soraiti tolob
olunan siniflordo yaradilir (fonn tsullu tohsilo kegid, buraxilig
imtahani vo S.).

Texnologiya darsinin todris emalatxanasinda toskili mok-tob
yash usaqlarin anatomik-fizioloji xiisusiyyatlorino osaslanir. Bu
xususiyyatlor oyanma qabiliyyoti longimosindon istiin olan,
siiratli i tempi il islomays cahd edsnlards yorgunlugun nisbaton
tez inkisaf etmosi ilo sortlonir. Molumdur ki, déziimliliyi yiiksok
olmayan usaqlar machuri voziyystds eyni nov omoliyyatlari vo ya
oamok proseslarini yerina yetirmoays dozmiirlor. Bu, moktablilarda
yorgunluq torotmoyon ayri-ayr1 omoliyyatlari fasilosiz olaraq
optimal miiddatin toyin olunmas: iigiin osas ola bilor.

Tacriibi iglorin timumi miiddati I-11 siniflor tigiin 20-25 daq;
HI-1V siniflor Giglin 30-35 dogigoni Stmomolidir. Agirlhigindan
asili olaraq omaliyyat miiddsti 6-10 dogigays godor toskil edo
bilor. Miiayyan edilmisdir ki, istonilon diilgarlik vo cilingarlik
omoliyyatmni yerino yetiron VIII-IX sinif sagirdlori tigiin 10-13
dagigedon artiq gorgin is yorgunluga gatirir vo bu yaslar tigtin yol
verilon normadan konara ¢ixir. Kagiz, karton, parga ilo fasilosiz
is | sinif Gigtin 5 doq., 11-111 siniflords 5-7 dog., 1V sinif — 10 dag.,
VI sinif — 12 dag., VII sinifds 16 dagigedon ¢ox olmamalidir.

Moaktablilor yorulmadan biitiin dors miiddatinds amaliy-yati
yerino yetiro bilmozlor, ona goro dorsin qurulusunda optimal
migdarda fasilo nozords tutulmalidir. Darslor {izro usaqlarin
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davranis reaksiyasmimn xronometrajmm tohlili (isden yaymnma)
gostorir ki, oamaliyyatlarin saymm 1-2-don 3-5-5 godar artmasi
moktablilorin  yaymma vaxtim 2 dofo azaldir deys, 3-5
oamaliyyatm yerina yetirilmossi optimal hesab olunur (sok. 6.1).
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Sokil 6.1. Omoak darsinin sixhg: vo sagirdlorin isin saymndan asih olaraq
yaymma vaxti.

Ayri-ayri omoliyyatlarin optimal migdart vo davametmos
miiddsti 6z novbasinds dars sixligini tayin etmays imkan verir.

Dars sixhigr dedikdo, biitiin omok oamoliyyatlarmnin (yiingiil,
agir daxil olmagla) yerino yetirilmosine sorf olunan vaxtdir. O,
60-85 % togkil etmalidir.

Omok vo istirahot rejiminin diizgiin togkil edilmasi
baximindan dorsin qurulmasi az ohamiyyst kasb etmir. Bu,
osason, qosalagsmis dorslor tigiin daha aktualdir. Belo ki, bu
siniflordo usaqlarin igi nisbaton harakotsizliklo (oturaq vaziyyat)
olagodardir. Bu zaman darsin hor 15-20-ci dagigosinds usaglara
fiziki torbiyo dogigoesi verilmalidir. Fiziki torbiys dogigosinin
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qosalasmig amok dorsinds hor bir dorsin ortasinda deyil 1-ci
dorsin sonunda vo ya 2-ci darsin avvelindo aparilmasi
mogsadouygundur ki, bu da dinamik is stereotipliyin pozulmasina
imkan vermir. Qosalasmig dorslorde miiddoati 10 dog-don az
olmamagla fasilo verilir vo rekreasiya (istirahot) zonasina
¢ixmagqla otaqlarmn havasi doyisdirilir.

Dorsin qurulusunda qisa (1-3 daq) pauzalar nazards tutulur
ki, bu zaman olavs tolimatlandirma, alatlorin doyisdirilmasi vo
toskilati mosalslorin halli olavs istirahot iigiin imkan yaradir.

Quzlar tgiin amok dorslorinin qurulmasinin 6z xiisusiy-
yotlori vardir. Biitovlilkdo parganin islonmasi vo kulinariya islori
(moktab soraitinds) yiingiil dorocali amok noviino aid olsa da
maktablida yorgunluq torada bilir. Bunun asas ssbebi eyni név
omok amaliyyatlarinin yerino yetirilmasi zamani gorginliyin ¢iyin
qursagi ozalolorinin tizorino dismesidir. Sagirdin uzun miiddst bu
pozada harakat etmadon galmasi statik ozals isini nainki azaldir,
hotta artira bilir. Parganin masinla islonmasi zamani horokatlorin
koordinasiyasinin yiiksok olmasi vo bdyiik dogigliklo edilmosi
tolab olunur. Ona gora tikis moggalasindo biitiin dorsi hansisa bir
omoliyyatin  monimsonilmosino  hosr etmok olmaz, tikis
omaliyyatlarin dayisdirilmasi va avozlonmasi garokdir. Statik
gorginliyin profilaktikasi tigtin miitlogq 4 — 6 horakoat etmoklo qisa
middastli istirahot doagigosi (2-3 dog) verilmalidir. Horokoatlorin
xarakteri tonaffiisin, gan dovrammin aktivlesmosini tomin
etmoklo hom do qarin vo ayaq nahiyyssindoki antogonist
azalalorin aktivlogmosini tsmin etmolidir. Bozi omaliyyatlar: daha
harakatli ayaq tisto yerina yetirmok tovsiys olunur.

Kulinariya islorinin xarakterino goro yuxaridaki gatigmaz-
higlar tamamilo aradan gotiiriiliir. Bu dorslordo moktobli otagda
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sorbost harakot edir, istodiyi vaxt is pozasini doyisir bu da onun
istirahatini tomin edir.

Omoyin moktabli organizmino miisbat tosiri an ¢ox amak
foaliyyati soraitindon asihidir. Saglamlagdirict tosir gosotoran
amilloro  somorali toskil edilmis tobii Vo sini isiqlanma,
avadanhqlarin diizgiin yerlogdirilmasi, is yerlori tohliikasizliyi,
homginin olverisli hava vo temperatur rejiminin togkili aiddir.

Omok soraitino olan gigiyenik taloblor usaq orqanizminin
funksional voziyyotino uygun olmalidir. Agac vo metalla is
yiiksok enerji itkisi vo istilik yaradir deys emalatxanada havanin
temperaturu bir godor asagi olmalidir. Diilgarlik va ¢ilingarlik
emalatxanasinda optimal temperatur miivafiq olaraq 14 — 16°C va
16 — 17°C, omok va parga igi zamani otaqda 18°C nozords tutulur.

Omoyinin xarakteri olverigsiz istehsalat amillorinin usaq
organizmina tosirlorini istisna etmir. Agac, metal vo pargalarin
islonmasi prosesinds agac, metal vo moisat tozlart xaric oluna
bilir ki, onlarin konsentrasiyast o qodor do yiiksok olmur vo
imumi gigiyenik toloblori yerino yetirdikdo onlarmn ¢ox toplan-
masmin qarsist alinir. Cilingor emalatxanasinda kifayat godor
yiiksok sos-kiiyiin olmasi miimkiindiir.

Momulatin cilalanmast vo yonulmasi zamani torkibinds
silisium dord-oksid olan tozlar smolo golir. Qaz qaynag:
emalatxanasi havasinda (torkibinds mangan, fliior, karbon oksidi,
ozon olan) qaynaq aerozollari xaric olunur. Biitin bunlar
emalatxanalarim ixtisasi nozors alinaraq xiisusi imumi gigiyenik
profilaktik todbirlorin hoyata kegirilmosini tolob edir. Hor seydon
awval effektli miixtolif ndv yerli sorucu ventilyasiya sistemi va
dozgahlar yaglayic1 — soyuducu, mayelorin sigramasinin, qirin-
tilarin qarsisinin alinmasi Gigiin xiisusi ekranlarla, siparlorlo tochiz
olunmalidir.
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Yaglayict — soyuducu mayelorin keyfiyystino, otaglarda
havadaki mineral yaglarin konsentrasiyasina, ventilyasiyanin is
effektivliyino nozarat edilmalidir.

Bozi todris — istehsalat emalatxanalarmin isi sos-kilyiin
omalo galmssi ilo slagedardir. Xarrat, frezer vo quragdirma
emalatxanalarinda sas-kiiyiin soviyyosi 80 — 95 dBA vo ondan
yuxartya c¢ata bilir ki, bu zaman saS-kilyls miibarizo iiglin
kompleks todbirlarin hayata kegirilmasi tolob olunur.

Omok prosesinin boyiimokda olan moktabli organizmina
miisbat tosiri vo moktablilor tarafindon omok vardislarinin
miivaffagiyystlo monimsonilmasi bir ¢ox hallarda amak tolimi
otaqlarmim avadanliglarla somarali toskilindon do asilidir. Bunun
tictin avadanliq y1gimi, is yerlorinin togkili vo alotlorin tohliike-
sizlik texnikas1 bir sira gigiyenik — pedaqoji toloblors cavab
vermolidir. Avadanliq yigimi omok tolimi {izro programi ohata
etmolidir. Osas avadanliqlara — diilgar dozgahi, qurgular, tikis
maginlari, alotlor; komokgiloro — skaflar, roflor (stellaj),
tomizlayici alatlor vo s. aiddir.

Avadanliqlarin yerlogdirilmasi zamani gérma islori iigiin
gonastboxs soraitin yaradilmasina, is pozasinin diizgiin saxlani-
Imas1 vo travmatizmin profilaktikasma digget yetirilmalidir.
Agacin vo parganin iglonmasi zamani ager isiq sol torofdon
diigorso kolgolik yaranmir, ona gors dozgahlar v tikig maginlarimni
pancaroys perpendikulyar sokildo 45° bucaq altinda elo
yerlogdirmok lazimdir ki, isiq sol torafdon diigsiin.

Metallarin islonmasi zamani dezgahlar1 pencarays perpen-
dikulyar yerlogdirilorken isin xarakteri imkan verir ki, sol torsfli
vo sag torofli isiq diigo bilsin. Istonilon digor yerlogdirmoanin
catismazligi olur. Dozgahlar ciitlogdirilmis soraitdo goyuldugda
isiglanma koskin asagi diistir. Dazgahlarin belo yerlogdirilmasi
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zaman1 moktoblilor tiz-iizs biri arxas1 pancarays torof, digori onun
qarsisinda oturur, aralarinda isa miihafizs toru qurasdirilir.

Diizgiin is pozasinin vo tohliikesiz omayin saxlanilmast tigiin
is yerlori arasinda miioyyan mosafonin saxlanilmasina omol
edilmoalidir. Onlarin 6lglisii i pozasmin xarakterindon, is
horakatlorinin  amplitudasindan, ig prosesindo lazim olan
yerdayismodan, alot vo materiallarmn dl¢iisindan asilidir.

Is yerlorinin &lgiisii texnoloji prosesin xarakterindon asili
olub xarratliq emalatxanasinda 125x45 sm, ¢ilingorlikds iso
100x50 sm togkil edir.

Omok dorsindo  moktobli miiollimin  yazi 16vhasinda
hazirladig1 gertyojdan istifado etmoli olur. ©gor yazi 16vhasindon
axirincl ig yerina godar olan mosafo 10-11 m-don ¢ox olarsa, hotta
normal gormo itiliyino malik olan moktoblilor belo yaz
16vhosindon yazilanlari ¢atinliklo forglondirs bilocoklor. Ona géro
ki, gérms bucagi fizioloji normadan asag: olacaqdir (10°-dan az).
Birinci sirada konar yan torofdo is yerlorindo oturanlarla yazi
16vhosi arasidaki mosafo ¢ox az olarsa 6zlorini geyri-gonaotboxs
soraitdo hiss edoacoklor. Belo halda baxma bucag: ¢ox iti olacaq-
dir. Normal baxma bucagmm 35° tomin edilmosi tgiin 1-Ci
siradaki is yerlorinin yazi 16vhasindon masafesi 1,6-2,5 m
olmalidir.

Xarratliq emalatxanasinda dozgahlar ¢ox zaman 3 sirada,
is1q galon divara perpendikulyar olmagla har sirada 6-7 vo ya 45°
bucaq altinda elo yerlosdirilmolidir ki, isiq soldan diigo bilsin
(sokil 6.2). Cilingorlik emalatxanasinda dozgahlar els yerlosdirilir
ki, sol torafli isiqlanma tonzim oluna bilsin ( sokil 6.3)

Biitiin is yerlori, gedis - golis vo miisllim yerlori do nozara
alinmaqla comlonorss emalatxananin uzunlugu 11m, eni 6m, yoni
timumi sahasi 66 m? olmalidir.
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Sakil 6.2. Xarrathq emalatxanasimin planlasdirilmast va qurgularin
yerlasdirilmasi: A — dazgahlar pancaraya perpendikulyar durur; B — 45°
bucaq altinda; 1—dazgahlar, 2- xarrat dazgahi ; 3-desici dozgah; 4 va 7 —
yonucu; 5- diskli, disli misar; 6- mexaniki xirda misarin saxlanilma yeri; 8-
yvapisqam bisirmak iigiin plita; 9- qurasdirma stolu; 10- stol; 11- taxta saki;
12- seksivali skaflar; 13- misarlayici materiallar iigiin raflor; 14- layan; 15-
diiziilmiis skaflar; 16-sinif 16vhasi.

Emalatxananin avadanhqlarla tomini zamani moktob vo pesa
moktablori {izro emalatxanaya dair gigiyenik tdvsiyalordon
istifado etmok lazimdir. Bu zaman ixtisasindan asili olaraq
qruplarin yerlogdirilmoasi, hor bir moktobliys digon sahonin
normasi nozors alinmalidir (cod. 6.1).
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Sokil 6.3. Cilingar emalatxanasimin planlasdiriimasi ve avadanhglann
yerlasdirilmasi: A- | variant; B- Il variant. 1-dazgahlar; 2-desici dazgah;3-
yonucu qurgu; 4-xarrat dazgah:; 5-elektrik mufel sobas:,; 6-desici dazgah; 7-
stullu qayg:lar; 8-vintkasan xarrat dazgah:; 9-elektrik yonucu.

Cadval 6.1. Emalatxanalarin sahalarinin gigiyenik normalar:

Miitoxessislorin ixtisas hazirligt 1 moktabliys diison saho (m?)
Tokar 6

Frezergi va cilalayici 9-12

Elektrik qaynaqgc1 75

Cilingar-alat¢i, y1gici, tomirgi 4

Omok tolimi aparilan otaqlari quragdirilmis qapali skaflar,
roflor, qurmtilarin yigilmasi tgiin qablar, xiisusi paltarlar tigiin
asilganlar, oliizyuyan vo elektrik olquruducu ilo tamin olunur.
Avadanhq dostins ilk yardin gdstormok ti¢iin sarg1 materiallari,
dormanlarla tachiz olunmusg aptekg¢a va xarok daxildir.

Xarratliq emalatxanasinda moktoblinin boyuna is yerinin
hiindiirliyiiniin - uygunlugunu toyin etmoak tdgiin moktobli
dozgahin yaninda durur, alini sarbast olaraq onun istiina goyur,
ogar is yerinin hiindirliiyii moktoblinin boyuna uygun golirso
onun ¢iyni vo bazu stiimiyii diiz xott amola gotirir, bazu ilo ol
darag diizbucaq toskil edir.
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Sokil 6.4. iy zamam sagirdin badanin vaziyyati (A-diizgiin; B-sahv)

Cilingorlik emalatxanasinda iSo is yerinin hiindiirliyiint
toyin etmok iiglin usaq dirsayini dozgahin mangenasinin {izorina
qoyur, bu zaman sl barmaglari agiq sokildo ¢onsalti nahiysyo
catmalidir (50k.6.5).
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Sakil 6.5. Dazgah hiindiirlityiiniin secilmasi: A- xarrat ; B- ¢ilingar.

Ayaqiisti voziyyotdo daim isloyorkon statik yorgunlugun
qarsisinin  alinmast tgiin  xarratgihq ve ¢ilingorlik emalat-
xanasinda hor bir is yerinin hiindirliiyii 40-42 sm olan oturacaq
(horokat edon, kronsteyna borkidilmis taburet) ilo tochiz
edilmalidir ki, maktabli is vaziyystini dovri olaraq dayise bilsin.

Emalatxanalarda is yerlori moktob emalatxanalar ilo
miiqayisods hiindiir olmalidir. Burada, osason, 15-17 yaslh yeni-
yetmalor islodiyi ti¢iin onlarim antropometrik gostaricilori
boyiikloro yaxin oldugundan, tobii Ki, istehsalat avadanliglarin-
dan istifado eds bilarlor. Bu zaman 8-9-cu siniflor tigiin (13-14
yas) 3 6lgiids hiindirliyii 5, 10 vo 15 sm olan ayaqaltilar nozards
tutulmalidir.

Uzunmiiddatli harokotsiz islor zamani (radioqurasdirma, saat
yigimi, yarimkegirici vo inteqral sxemlorin yigilmasi) is
yerlorinin diizgiin toskiline xiisusi diqqot yetirilmalidir. Stolun
konstruksiyasi elo olmahidir ki, insan qolunu masanin iistiins rahat
goya bilsin. Bunun {igiin masanm {ist konarinda yarimdairovi
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kasik edilmolidir. Oturacaglar 40-60 sm hiindiirliiytindo qurul-
malidir. Bel nahiyasini dayamaq tigiin oturacagin sdykonacayi,
ayaqlari rahat yerlosdirmok {i¢iin ayaqalt: miitlog halda olmaldur.

Bmok talimi prosesinds altlor vacib rol oynayir. Olgiisiina,
agirhigina gors alotlor moktoblilorin fiziki imkanlarma va yasin
antropometrik xiisusiyyatlorine uygun olmalidir. Gigiyenistlor
torofindon 11-14 yas moktablilor tigiin xarrat vo ¢ilingar islorinds
tez-tez islodilon alotlorin  optimal 6lgiilorib  miisyyanlog-
dirilmigdir. Belo ki, suavari misarda tiyonin uzunlugu 500 mm
(10-12 yasa uygun), 550 mm (13-15 yasa uygun); xarrat bigagimnin
uzunlugu 280-300 mm (10-12 yasa uygun) vo 320-350 mm (13-
15 yasa uygun); xarrat ¢okicinin kiitlosi 200 gr (10-12 yasa
uygun) va 300 gr (13-15 yasa uygun); rondonin uzunlugu 210 eni
48 mm (10-12 yas yasa uygun) vo uzunlugu 244 eni iso 56 mm
(13-15 yasa uygun); yiyonin uzunlugu 200 mm (10-12 yasa
uygun) vo 250 mm (13-15 yasa uygun) va S.

15 yasli moktoblilor boyiiklor ti¢iin olan alstlordon istifado
eds bilorlor. Ciinki artiq yuxari otraf siimiiklorinin inkisafi vo ol
daraglarinin formalagmasi basa catir.

Omok toliminin vacib elementlorindon biri do usaglarm
saglamliqlarinin mithafizesidir, hansi ki nozarsti 6z névbasinds
hokim torsfindon hoyata kegirilmolidir. Bunun tgiin hokim
moktablilorin omok foaliyyotinin Xarakteri ilo vaxtinda tanis
olmalidir, smoyin Xarakterino gora saglamliq voziyyatini oks
etdiron sonadlori nazordon kegirmoali vo giymotlondirmolidir,
se¢ilmis peso noviiniin bu goxs ti¢lin yararli olub olmadigini tayin
etmolidir, todris programi ilo tosdiglonmis omok tolimi
mosgolalarinin mozmununa nazarst etmolidir.

Hokim nozaroti moktobdo miiayino olunan moktablilorin
oamak tolimi vs torbiys rejiminin togkilini oks etdiron sanadlorin
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miifossal  Oyronilmasini  6ziindo  birlogdirir. Bunlara V-1X
siniflorin illik dars cadvali, yay totili dovriinds tesdiq olunmus
moktabli amak birliklorinin giin rejiminoe uygun olaraq 6z-6ziino
qullug vo digor ictimai faydali omok ndvlori tizra islorin
codvallori, moktob vo todris-istehsalat kombinatlari, baza
miiossisolori  arasinda omok miiqavilolori daxildir. Omok
yerlorinin soraiti (emalatxananin, kabinetlorin, laboratoriyalarin)
lizorindo nozarot ixtisaslari uygun olaraq ildo 2 dofodon az
olmayaraq planlasdirilir. il orzindo tibbi heyyst emalatxanalarda
mosggolonin biitin parametrlori tizra moktoblilorin zororyetirici
amillorlo tomasi daxil olmagla gigiyenik taloblora omal olunmast,
isiglandirict qurgulardan diizgiin istifado edilmosi, otaqlarin
sanitar vaziyyati, tohliikesizlik texnikasi qaydalarina amal
olunmasina vo S. nozarot edir.

Texniki peso tohsili 6lkonin tosorriifat kompleksindo vacib
holgadir.  Yeniyetmonin i@mumtohsil moktablorindon peso
moktablorino (PM) kegmosi zamani onun ictimai mévqeyindo
kaskin doyismo — formalagmis moktabli stereotipinin dagilmasi
bas verir. Eyni zamanda todris va omok foaliyyatinin miistorok
tosiri naticosindo summar garginlik artir, yeniyetmo ilk olaraq
istehsalat muhiti amillari ilo tomasda olur. Biitiin bunlar tadrisin,
osason, baslangic morholasinds yeniyetmolorin  boyiima Vo
inkisafinda, eloco do onlarin saglamliglarinin qorunub saxlanil-
masinda miiayyan ¢atinliklor yaradir. Bundan basqa yeniyetmo
yasina koordinal problemlor olava olunur. Belo ki, yeniyetms yas1
6zii ontogenezdo «risk amili» hesab olunur, bu da onlarin pego
tohsili almasi tigiin xiisusi diqqst talob edir.

Yeniyetmolor tolim prosesinds bir ¢ox qeyri-alverisli fiziki,
kimysvi amillarin tasirino moruz qgala bilor. Ona goro yeniyetms
organizminin istehsalat — peso faktorlarma (qeyri-gonastboxs
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mikroiqlim soraiti, istehsalat sos-kiiyii, sonaye tozlari, kimyovi
maddalar, fiziki gorginlik) qarst spesifik reaksiyasimi bilmok va
pesa toliminin aparilmast soraitinas ciddi nozarot etmok lazimdur.

VII. USAQ VO YENIYETMOLORIN
QIDALANMASININ GIGIYENIK 9SASLARI

Usaq vo yeniyetmolik dovriinds orqanizmin normal inkisafi
Vo saglamhig tgilin vacib sortlordon biri do semorsli, diizgiin
qidalanmadir. Diizgiin qidalanma qida maddolorino olan giindslik
tolobati 6domokls yanasi, hom do onlarm hartorafl boyimo vo
inkisafin1 tomin edir, beynin, usaq idrakinin, morkoazi sinir
sisteminin funksional voziyystino birbasa tosir gdstorir. Tam
doyarli gida organizmi asas gida maddslori, vitaminlor, mineral
maddalor va su ilo tomin etmolidir. O, organizmdo sintez
olunmayan, ovozolunmayan amintursulari, bozi ¢oxdoymamis
yag tursularmi, oksar vitaminlori vo mineral maddslori 6ziindo
birlogsdirmalidir. Qida organizmin enerji itkisini tamamilo
6domalidir. Rasion usaq orqanizmi torafindon yaxs1 moimsanilon
orzaqglar hesabina bitin maddslori 6ziindo balanslagdiriimis
nisbotdo birlogdirmalidir. Homginin, gidalanma orqanizmin yas
imkanlarma vo usagin hozm aparatinin inkisafina uygun
olmalidir.

Qeyri-saglam gidalanma vo fiziki foal olmamaq biitiin
diinyada insanlar, xiisuson usaqlar arasinda bir ¢ox saglamliq
problemlarinin osas sobablorindondir. Somorsli gidalanma yagin-
dan asili olmayaraq saglam insanin fizioloji tam doyorli gidalan-
masidir. Bels gidalanma orqanizmin daxili miihitinin sabitliyini
tomin edir vo onun hayat faaliyyatini (boyiima, inkisaf, orqan vo
sistemlorin normal funksiyasi) daim normal soviyyodo saxlayir.
Usaq vo yeniyetmslorin saglam gidalanmasi piylonms, diabet,
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urok-damar xostoliklori, iflic vo onkoloji xostoliklor do daxil
olmagla bir sira geyri-infeksion xostaliklorin (QIiX) profilak-
tikasinda shomiyyatli rol oynayur.
Saglam qgidanin osas prinsiplori asagidakilardir:
taloblara uygun olan enerji;
qidanin kemiyyat vo keyfiyyotins riayat;
tarazlasdirilma;
qida liflori;
coxcesidlilik.

7.1. Qida rasionunun enerji doyori

Qidalanma zamani orqanizm enerji alir, buna gors do qidanin
doyorini giymotlondirorok onun enerji giymatini, yoni kaloriliyini
bilmok lazimdir. Qobul olunan gidanin enerji doyari organizmin
itirdiyi enerjiyo miivafiq olmahdir.Qidanin kaloriliyini toyin
edonds insanin boy, badon kiitlosi, yasi, cinsi, mosgul oldugu
foaliyyst novil, ilin fosli, iqlim, otagin tempe-raturu, hayat torzi
Vo s. amillor nazors alinir.

insanin  bodon kiitlosi saglam qidalanmanin  {imumi
indikatorudur. Rasionda olan ciddi xatalar bu va ya diger halda
bodan kiitlesi gostaricisinds 6z oksini tapir. Bodan kiitle indeksi
(BKI) 2 yagdan baslayaraq 18 yasina qodor usaqlarda hor il yasa
miivafiq standartla miiqayiss edilorok toyin olunur. Ogor usagin
boyu va kiitlasi malumdursa, BKi-ni toyin etmok iigiin asagidaki
diisturdan istifads edilir:

BKI = badan ¢okisi (kq) / boy? (m).

Ogor insanin badon kiitlasi normadan azdirsa, o zaman qida
daha kalorili olmalidir, bels ki, organizm sorf etdiyi enerji itkisini
borpa etsin va badon kiitlosini normaya ¢atdirsin. 9ks halda, agor
bodon kiitlosi normadan yiiksokdirsoe, onda bu insanlar gidanin
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kaloriliyini azaltmalhdirlar. Isti iglimdo gida kaloriliyi asagi,
soyuq iglimds iss yuxari olmalidir. Boyiiyan organizme (usaq vo
yeniyetmoloro), agir fiziki islo mosgul olan insanlara, kisi vo
oglanlara, idmangilara, hamilo qadinlara enerji doyari yiiksok
olan gida talob olunur. Usaq va yeniyetmo dovrii daha yiiksok
enerji sarfi ilo saciyyslonir. Miixtolif yas dovrlorinds maddslor
miibadilssinin Xarakteri doyisir. Boyiime Vo inkisaf dovriinds 0
daha intensiv olur. Qidalanma kemiyyot vo keyfiyyat baximindan
enerji itkisini tam tomin etdiyi halda doyarli hesab edils bilor.

Cadval 7.1. Usaqlarin sutkahq gida rasionlarmn kaloriliyi

Yas Kalorilik, kkal
0.5-1 800-1000

1-15 1000-1300
1.5-2 1500

3-4 1800

5-6 2000

7-10 2400

11-13 2850

14-17 oglanlar 3150

14-17 quzlar 2750

Usaqlarin qida rasionu onlarin yasi, cinsi, cografi iqlim
zonasi, foaliyyotin xarakteri vo fiziki yiikiin hocmi nozors
alinmaqla balanslagdirilmalhidir. Usaqlar ti¢iin hor kilo ¢okiyo
gidanin kaloriliyi 80-100 kkal toskil edir, boyiiklar ticiin iso bu
rogam 53 kkal barabardir (cod. 7.1)

Asagidaki codvoldon goriindiiyii kimi, mixtslif foaliyyat
novlarinds insanlarin enerji sorfi da forgli olur (cad. 7.2).

Toyin edilib ki, eyni islo magqul olan insanlar da forgli enerji
itkisi gostoro bilarlor, belo ki, tocriibali miitoxassis isi yeni
baslayan insana nisbaton daha az enerji itirocak, ciinki igini dogiq
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bildiyindan na hoyacan, no do ki gorginlik hissi ke¢irmoyacak, az,
lakin lazimi1 horokatlor edorak isi basa ¢atdiracaq.

Cadval 7.2. Miixtalif faaliyyat névlarinda insanlarin enerji sarfi

Faaliyyat novii Enerji Faaliyyet Enerji sarfi
sarfi novii (kkal/saat)
(kkal/saat)
Oturaraq yazi yazmagq, | 20 Xarrat isi 137-176
danigmagq, sasli oxumaq
Ayagq usto dayanmaq 20-30 Toxuculuq isi | 150-200
Yerimo, gozmok 130-200 Metal sonayesi | 200-300
fohlasi
Daga gixmaq 200-960 Velosiped 180-300
stirmak
Ev isi 87-174 Uzgiigiiliik 200-700
Olls paltar yumaq 130 Yiiriis, qagts 500-930

Buna gora do qidanin enerji doyari organizmin enerji itkisina
miinasib se¢ilmolidir. Qida kaloriliyinin azlig1 (yarim achq halr)
badan ¢okisinin azalmasina, funksional voziyystinin pozulmasina
Vo bir sira patoloji hallarin amolo gelmasine gatirir. Usaqda iso
boyiime Vo inkisaf proseslorinin pozulmasini omalo gotirir.
Hoddindon artiq yemok ise piy toxumasmin ifrat dorecods
artmasina sobob olur. Giindolik enerji tolobatinin daim 200 kkal
artiq olmasi ehtiyat piyin giin arzinds 10-20 q artmasina gatirir, il
orzinds iso bu ragom 3,6-7,2 kg-a, barabar olur vo piylonma
xastaliyi omolo golir.

Piylonmonin 4 doracasi ayird edilir:

| — badan ¢okisi normal gokidon 30% artiq olduqda;

I — normal ¢okiden 50% artiq olduqda;

I — normal ¢okidon 100% artiq olduqda;

IV — normal ¢akidon 200% vo ondan artiq olduqda.
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Piylonmonin tohliikasi: tirok-damar sisteminin, gara ciyorin
Va boyraklorin funksiyalarinin pozulmasinda, ateroskleroz, nefrit,
diabet, hipertonik, bazon do xarcong kimi xastaliklorin omolo
golmasinds. Piylonmadan sziyyat ¢okon insanlar arasinda 6liim
hallar1 2 dsfs ¢ox geyds alinir. Bundan slavs yaddas zsiflomasi,
i qabiliyyatinin asagi enmosi, yuxululug ve organizmin
miiqavimatinin agag1 enmasi piylonma naticasinds ola bilor. Bozi
molumatlara goro piy toxumasi zoharli maddolorin toplanmasina,
onlarin  orqanizmdon ifraz olunmasini longidorak intoksi-
kasiyanin (zeharlonmanin) omals gelmasina sabab olur.

Sutkaliq gida pay1 enerji doyarina gérs giin arzinds bu ciir
boliinmolidir: sohar yemoyi 25%, nahar 40-45%, ll-ci giinorta
yemoayi (poldnik) 15%, sam yemoyi 20%

7.2. Ziilal, yag vo karbohidratlarin usaq orqanizmi ii¢iin

shamiyyati

Organizmin normal inkisafi vo foaliyysti tigiin su, ziilallar,
yaglar, karbohidratlar kimi vacib kimyovi birlogmolor talob
olunur.

Ziilallar — basqa qida maddolori ilo avoz oluna bilmoyan
gida maddoloridir. Usaq organizmi adekvat miqdarda zilallarla
tomin edilmalidir ki, siirtotlo inkisaf edon organizm lazimi
miqdarda “insaat” materiallari ilo tochiz edilsin. Qeyd edilmolidir
ki, qidanin bioloji doyarliyi cohotdon =ziilallarm rolu ¢ox
mithiimdiir. Bioloji doyor ziilallarin torkibino daxil olan
amintursularin  miqdarindan vo nishstindon asilidir. Ziilallar
insanin bdyiima Vs inkisafinda biitiin sistem va orqanlarin normal
foaliyyotindo, immun sisteminin optimallagsmasinda vo is
gabiliyyatinin optimal seviyyads qalmasinda vacib rol oynayirlar.
Ziilallar orqganizmdo amintursulara pargalanib sorulur va onlardan
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insan organizmino xas olan yeni ziilallar sintez edilir. Hazirda
molum olan 80-dan ¢ox amintursularin toxminan 20-25 arzaq
mohsullarinda olur vo onlarmn oksoriyyati organizmdo sintez edilo
bilir (avozedilon amintursulari). 8 amin tursusu (metionin, lizin,
triptofan, fenilalanin, leysin, izoleysin, treonin vs valin) orga-
nizmds sintez edilo bilmir. Onlara svozedilmoayon amintursular:
deyilir. ki amintursunun (sistin vo tirozin) iso organizmds
istehsali ¢ox agagi soviyyadoadir. Homginin, histidin va arginin
kimi amintursular da usaq organizminds sintez edilmir. Hoyat
foaliyyatinds, xiisuson bdyiima prosesinds amintursularm rolu
cox boyiikdir. Ziilallar organizmo az miqgdarda daxil oldugda
hiiceyro vo toxumalarin yenilonmo prosesi longiyir, boyiimo
prosesi dayanir, ferment vo hormonlarin amalo golmosi koskin
surotdo azalir. Ziilallarin qithig1 sinir sisteminin foaliyyotino monfi
tosir gostorir, gara ciyorin piylonmasine, ganda hemoglobinin
azalmasmna, daxili endokrin vazilorin struktur doyismasine
(xtisusan cinsiyyst vozilorinds, hipofiz vo boyrokiistii vazilori da),
6dom vo bir sira basqa patologiyalara gotirir. Noticodo avita-
minoz, hipovitaminoz kimi pozulmalar, straf mihitin slverigsiz
faktorlarma miigavimotin azalmasi (en ¢ox soyuga qarsi), agir
xastaliklar amols golir.

Usaglarin gidalanmasinda ziilallarin keyfiyyast xiisusiyyati
nozors alinmaidir. Yumurta, ot, siid, baligin torkibindo olan
heyvan mongoli zillallar daha yiiksok bioloji Kkeyfiyyotlora
malikdir. Bitki mohsullarinda olan ziilallar daha az qiymatlidirlor,
¢iinki onlarda bozi amintursularin gatismazligi miisahido olunur.
Moasalon, danli bitkilorin ziilallarinda lizin va treonin, homginin
kartof vo paxlallarin torkibindo metionin ¢ox azdir. Bozi bitki
mohsullart (soya, lobya vo noxud) ovezolunmaz amintursularin
yitksok miqdarda olmasi ilo forglonir; qarabasaq vo yulaf
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yarmalar1 torkibindo ziilallarin olmasma géro heyvan monsoli
ziilallara yaxinlagirlar. Demok lazimdir ki, bitki monssli ziilallarin
hozm organlarinda sorulmasi heyvan monsoli ziilallara nisbaton
daha asagidir, ¢linki onlar qalin sellilloza qisasinin daxilinda
yerlogir, bu da hazm fermentlorinin isini xeyli ¢atinlogdirir.
Heyvan monsoli ziilallar iso organizmda demok olar ki, tamamilo
monimsanilirlor. Usaq orqanizminin tolobatina yiiksok doracods
siid ziilalt miivafiq golir. Odur ki, siido usaq qidalanmasinda
ovozolunmayan mohsul kimi baxilmahdir. Zilallar siiddo
kalsiumun yiiksok miqdart ilo uygundur ve organizm terafindon
plastik mogsadlor {igiin asanligla monimsonilir. Giindalik
rasionda korpo yash usaglara 600-700ml-don az olmayaraq,
moktobliys isa 400 — 500 ml stidiin verilmasi nozards tutulmalidir.
Heyvani mongoli ziilallar 97%, bitki ziilallar1 85%, qatisiq gida
ziilallar1 92% manimsanilir. Qatisiq qida ziilallarinin (at, yarma,
¢orak) monimsanilmasi, atin tarovez vo ¢oraklo uygunlasdirilmasi
zamanmna nisboton az olur. Rasionda yaglar artiq olduqda
ziilallarin monimsanilmosi azalir.

Cadval 7.3. Usaq vo yeniyetmaloarin ziilallara olan talabat1

Yas Ziilallarin miqdari (q/sutka)
Umumi miqdar Heyvani ziilallar
0.5-1 25 20-25
1-15 48 36
1.5-2 53 40
3-4 63 44
5-6 72 47
7-10 80 48
11-13 96 58
14-17 (oglanlar) 106 64
14-17 (qizlar) 93 56
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Usagq rasionunda heyvani ziilallarin xiisusi ¢okisi, ziilahilarn
timumi (giindslik) miqdarindan kicik (1-6) yasda 65-70%,
moktob yasda 60%-don az olmamalidir. Ziilallar bodonin timumi
kiitlosinin 17%, badonin quru kiitlosinin 44% toskil edir. Insanm
sutkaliq ziilal talobati onlarin foaliyyeti, yasi, cinsi va gidada olan
basqa mohsullarmn doysrindon astl olur (cod.7.3).

Ziilallar vacib olan bir sira funksiyalar1 hoyata kegirir:

Struktur funksiyas1 — onlar birlogdirici toxumanm: kol-
lagen, elastin, keratin vo proteoglikanlarin osasini formalagdirir,
membranlarin vo skelet hiiceyralorinin qurulmasinda bilavasito
istirak edirlor;

Hormon funksiyasi — insulin vs gliikogen kimi hormonlarin
torkibinin bir hissasi ziilallardan ibaratdir;

Ferment funksiyas1 —fermentlorin torkibi ziilallardi, onlar
organizmin maddslor miibadilssi reaksiyalarinda birbasa istirak
edirlor;

Reseptor funksiyas1 —ziilallar hiiceyro sothindo vo ya
daxilinds olan hormonlari, bioloji aktiv maddslori vo mediatorlar
segarak lazimi slagolars girmasini tamin edirlor;

Naqliyyat funksiyasi — miixtalif maddolorin gan vasitasi ilo
naglinds ziilallar bilavasits istirak edirlar;

Ehtiyat enerji funksiyas1 —insan organizminds ziilal deposu
yoxdur va organizmi enerji ilo tomin etmok tgiin ilk névboda
karbohidratlar va yaglardan istifads edilir, lakin uzun miiddst ac
qaldiqda azalo, qaraciyar, epiteli va limfoid orqanlarin proteinlori
(ziilallart) enerji almagq tigiin istifado oluna bilor. 1 q ziilal oksid-
logdikds toxminon 16,7 kC vo ya 4 kkal enerji ayrilir;

9zalo yigilmasimi tomin etmok funksiyast — bir sira
hiiceyrodaxili ziilallar, hiiceyronin formasmnin doyismasi, yaxud
Ozliniin harokat eds bilmoasi tigiin nazords tutulmusdur;

202



Miidafia funksiyas1 — gan ziilallar1 (immunoglobulinlor)
infeksi-yalar zamani miidafis funksiyasini 6z tizarlorine gotiiriir-
lor; toxumalar zodslindikds ziilallar laxtalanmaya kémok edirlor,
proteoglikanlar iss hiiceyralorin mexaniki miidafiasini vo onlarmn
strukturalarmin saxlanilmasini hayata kegirirlar;

Immuncisimlorin yaranmasinda, siini va tobii immunitetin
formalagmasinda istirak edir.

Ziilal ¢atismazligi usaqlarda alimentar distrofiya, davaml
konstitusional doyisiklor, bodon kiitlosinin artmamasi, psixi
inkisafdan geri galma (hamginin, kvasiorkor xastaliyi), boy artimi
intensivliyinin azalmasi vo badon immunitetinin zoaiflomasi ilo
xarakterizo olunur. Qaraciyorin, madoalt1 vozinin va ganyaradici
orqanlarin funksiyalari ciddi suratdo pozulur. Malum faktdir ki,
usaqliq dovriindo olan ziilal qithigr intellektual qabiliyyotin
zoifliyi, stimiiklorin kovrok olmasi vo tez-tez soyuqdoymo
xastaliklorina tutulma hallar1 kimi biitiin hoyat boyu 06ziinii
gostorir. Usaq orqanizmindo ziilallar bir qayda olaraq plastik
miibadilo tgiin istifado edilir, yoni onlar bioloji toxumalarin
(azolalor, fermentlor, hormonlar, gan plazmast vo s.) insasi va
strukturnun saxlanilmasi tgiin istifado edilir. Buna goéro do
ziilallar digar gida maddalari ils avoz edils bilmazlor.

Lakin, ziilallarm artigh@: da insana ziyan yetirs bilor, belo
ki, organizmin (gara ciyor vo boyroklorin) ammonyak kimi
maddalorlo artiq yiiklonmasine, mode-bagirsaqda ¢iirtidiict
bakteriyalarin artmasina, {irok-damar va sinir sistemlarinin manfi
reaksiyalarma sobab olur.

Yag vo yag tursularimin qida shamiyyati. Usaq orqanizmin
normal faaliyyati vo somarsli gidalanmasi tigiin lazim olan yaglar
osas gida maddslarindan biri olmagla enerji monbayi hesab edilir.
Yaglara bu vo ya digor sokilds orqanizmin biitiin hiiceyralorinin
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torkibindo rast golinir. Yaglarin torkibino boyiik fizioloji
ohamiyyati olan maddslor: fosfatidlor (lesitin), ¢oxdoymamais
yag tursulart (linol, linolen, araxidon), sterinlor o, ciimlodon,
xolesterin daxildir. Yaglarla orqanizms yagda hall olan
vitaminlar daxil olur. Yagda hsll olan vitaminlarin (A, D, E, K)
dastyicilart kimi yaglar immunitetin normal vaziyyatini tomin
edir, plastik proseslordo istirak edirlor. Bundan basqa yaglar
qidanin dad xiisusiyystlorini yaxsilagdirir vo doyumluq miiddatini
artirir. Qidada yaglarin normadan xeyli az olmasi MSS pozul-
malarina, imunoloji vo miigavimot mexanizmlarin zaiflomasins,
dori, boyrok, goérmo Vo basqa orqanlarin funksiyalarinda
doyisikliklors gotirir.

Bozon yaglari doyarli (yoni heyvan monsoli) vo doyorsizo
(yani bitki mongali) boliirlor. Bu bolgii diizglin deyil, ¢linki enerji
cohotdon onlarin arasinda boyiik forq yoxdur. Onu da geyd etmoak
lazimdir ki, bitki yaglar1 heyvani piylars nishston daha yiiksok
monimsonilmo  xiisusiyystino  malikdirlor.  Mosalon,  bitki
yaglarinda A vo D vitamini olmasa da, ¢oxdoymamis yag
tursulari (hiiceyra membranlarinin, birlogdirici toxumanin, mielin
ortiiklorinin struktur komponentidir) var, heyvani yaglarda iso
oksina homin tursular yoxdur, lakin A ve D vitamini ¢ox
miqdardadir. (cad. 7.4).

Cadval 7.4. Usaq va yeniyetmoalorin yaga olan talobatlar:

Yas | Yaglarin miqdar, q/giin Yas Yaglarin miqdari, q/giin
Umumi Bitki Umumi Bitki
miqdar yaglari miqdar yaglari

05-1 |25 - 7-10 80 15
1-15 | 48 - 11-13 96 18
15-2 |53 5 14- 106 12
3-4 63 8 17(oglan) 93 20
5-6 72 11 14-17 (qiz)
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Biitiin yag tursular1 doymus vo doymamus olaraq iki qrupa
boliiniir. Yiiksok orima temperaturuna malik olan vo asason
palmitin, stearin vo miristin kimi doymus yagtursular1 heyvan
mongali yaglarda tapilirlar. Onlarin orqanizm tarofindon istifads
edilmayan hissasi ehtiyat halda yag depolarmda toplanir. Bu
tursulara yagh otdo, siid mohsullarinda (koro yagi, xama, siid,
pendir vo s.) miixtalif migdarda rast gslinir. Doymus yag tursulari
daxil olan heyvan piylori xos dada malikdir, torkibindo A vo D
vitaminlori, habelo xolesterin vo lesitin vardir. Doymus yag
tursularini alds etmak tigiin tolob olunan osas qgidalar: baliqg, siid
mohsullari, yumurta, ot vo subproduktlaridir (qaraciyor, iirok).
Doymamis yag tursulari osason bitki monsoli mohsullarda vo
baliq mohsullarinda rast golir. Doymamis yag tursular1 asanlqla
oksidlogir vo termik iglomoys davaml deyil, ona goro do
doymamis yag tursularinin oldo edilmosi iiglin belo qidalarin
bigirilmomis qabulu maslohst goriiliir. Doymamis yag tursulari
monodoymamis yag tursusu (MDYT) vo polidoymamis yag
tursularina (PDYT) boliiniirlor.

Qida shomiyystli monodoymamais yaglarm torkibins,
osason, miristolein, palmitolein vo olein yag tursulari daxildir.
MDYT mithiim funksiyalarindan biri qanda xolesterinin saviy-
yasini azaltmaqdir. MDY T-nin asas manboyi baliq yagi, zeytun,
araxis, kiinciit vo ya raps yagi, yerfindigi, avokado, qoz veo
findiqdir. Bitki yaglarinin boyiik aksariyysi poli- vo monodoy-
mamis yaglardan ibaratdirlor vo onlarmn torkiblorinds omega-3 vo
ya omeqga-6 yag tursulart olduqlarina géro ganda xolesterinin
Soviyyasini asagi sala bilirlar.

PDYT-ys oasason linol, linolen vo araxidon tursularini aid
edilir. Hiiceyralorin torkibino daxil olan bu tursular maddolor
miibadilesinds yaxindan istirak edir vo bdyiimo proseslorini tomin
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edirlor, torkiblorindo p-sitosterin vo tokoferollar vardir. PDYT
insan organizminds sintez edilmir, bazi amintursular vo vitamin-
lor ila barabar svozolunmaz maddolor sayilirlar. Araxidon tursusu
daha ¢ox bioloji aktivliys malikdir. Qida mohsullarinda az tapilan
bu madds organizmds Bs vitamininin istiraki ilo gedon reaksi-
yalar vasitosilo linol tursusundan sintez edilo bilor. Araxidon
tursusu biitiin bitki yaglarinda o, ¢imladon qoz vs findiq yag-
larinda mévcuddur. Qida rasionunda yiiksok migdarda PDYT-nin
olmast boyrok vo qaraciyor xastsliklorino sobob ola bilor.
Polidoymamis yaglar baliq, qoz lopasi, badam, soya yagi, katan,
bozi adviyyatlar, glinobaxan yaginim torkibinds mévcud-durlar.

Bitki yaglari qan damarlarinin divarlarinin  elastikliyini
artirir vo trombozlari amolo golmosinin qarsisini alir. Bundan
olavo molumatlar var ki, bitki yaglarinda olan homin tursular
infeksiya, radiasiyaya tosirino vo bod xassoli sislorin omslo
golmasins garst orqanizmin miigavimatini artirir.

Yaglarin artigh@g maddslor miibadilosino geyri-slverisli vo
boyiimoyo monfi tosir gostorir. Bu zaman kalsium vo
magqneziumun, yag tursularmim moanimsanilmasi pislasir, onlarin
xaric olmasi artir, kalsium vo fosforun siimiiklords toplanmasi
azalir, homginin yagin catigmazligi stimiiklosma prosesinin
pozulmasima gatirir. Heyvan manssli piylorin haddon artiq gobul
edilmasi ateroskleroz vo hipertoniya kimi xastoliklorin inkisafina
tokan verdiyino goro insanin saglamhigma boyiik ziyan yetiro
bilor. Shalinin miixtalif qruplarmin qidalanmasinda yaglarin
miqdart 30% toskil etmolidir, bunlarin da 70%-ni heyvani yaglar
toskil etmalidir.

Trans-yaglar (vo ya hidrogenlogdirilmis yaglar) bitki
yaglarimi emal etmoklo alinir, marqarin vo digor oxsar yaglarin
istehsalindan omolo golirlor. Digor torofdon, onlar kartof
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ciplsorinin, hamburgerlorin  vo satigda olan digor xomir
momulatlarmin  torkibindo istehsal prosesindo  yaranirlar.
Transyaglar onunla tohlikkolidir ki, bu yaglar qanda “pis”
xolesterinin soviyyesini artirmaqla damarlarin tutulmast vo
infarkt riskini artirir, hamginin diabetin inkisafina imkan yaradir.

Karbohidratlarin (KH) osas rolu organizmin enerji
tolobatinin 6danilmasindadir. Onlarin hesabina gida rasionunun
sutkaliq kaloriliyinin yarist tomin edilir. Bundan slavo
karbohidratlarin lazimi doracods gobul edilmasi ziilallarin
minimal dorocads islonmoasina, normadan artiq qobulu iss
piylonmonin amolo galmasine gatirir.

Karbohidratlara olan tolobat enerji itkisinin hacmi ilo toyin
edilir. Biitiin fiziki faaliyystlor zaman1 KH-ys tolabat artir. Sahor
ohalisi tiglin homin normativlor bir godor asag: gotiiriiliir (yaslilar
Vo boyiiklor tiglin). Orqanizmdo struktur vo plastik rol oynayan
KH biitiin hiiceyra Vo toxumalarm torkibino daxildir. Miirokkab
KH hiiceyrs vo toxumaarast maddanin torkibine, glikoproteidlor
(musin vo b.) biitiin toxumalarin, xiisuson siimiik vo qigirdaq
toxumasina daxildlr. Bir ¢ox hormonlar, fermenlar va vitaminlor
KH torkiblidir. Beynin normal funksiyasi, ozalo isi, garaciyar vo
boyroklords gedon miirakkab reaksiyalar KH-nin istirak ilo bag
Verir.

Cadval 7.5.Usaqlarin karbohidratlara olan talobati

Yas Karbohidrat Yas Karbohidrat
miqdar (q/sutka) miqdart (q/sutka)
0,5-1 113 7-10 324
1-15 160 11-13 382
1,5-2 220 14-17 (oglan) | 422
3-4 233 14-17 (qiz) 367
5-6 252
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Karbohidratlar (KH) iizvi birlogsmolordir vo organizmds
miixtalif formada sads torkibli karbohidratlar — monosaxaridlor
vo miirokkob tarkiblilor iso — disaxaridlor va polisaxaridlor, sor-
bast voziyystds vas ziilallar, yaglar, mikroelemenlar ilo birlogarok
cox miirokkob komleklarlor yaradir. Monosaxaridlera qliikoza,
fruktoza, riboza vo dezoksiriboza misal ola bilor. Qlitkoza KH-
lormn orqanizmds nogl edilmosi tigiin osas formadir vo oksid-
logmosi enerjinin xaric olunmast ilo noticolonir. Qliikozaya,
demok olar ki, bitkilorin biitin hissolorindo: meyvslorindo,
koklorinds, yarpaglarinda vo ¢igoklorinds  rast  glinir.
Organizmds glikogen deposu dolduqdan sonra qliikoza yaga
cevrilir va piy hiiceyralorinds yigihr. Uziim, orik, gilomeyvalor
(¢iyalok, moruq), balgabaq qlitkoza ilo zongin-dir. Fruktoza,
osasan, sirin meyvalords vo balda méveuddur.

Disaxaridlor hidroliz etdikdo iki sado monosaxarido
pargalanan miirokkob karbohidratlardir. Tobiotde on ¢ox
yayilmis, disaxaridlordon biri —saxarozadir. Bu gokor qamisi vo
sokor ¢ugundurundan alinan adi sokorin kimysvi adidir.Saxaroza
yaxs1 hazm edilir, asanligla glilkoza vo fruktozaya pargalanir,
sirindir vo ona gora bir ¢ox orzaq mohsullarmin torkibine daxil
edilir. Saxaroza bodands hiiceyradaxili reaksiyalar nsticasinds
yaga gevrilir. Bir ¢cox meyve Vo tarovozlorin (qarpiz, qovun vo
gilmeyvalor) torkibi onunla zongindir. Laktoza ana siidiinin
torkibino daxil oldugu tgiin ona stid sokari deyilir. Hidrolizo
ugradiqda glitkoza va qalaktozaya pargalanir.

Polisaxaridlor monosaxaridlordon togkil olunmusglar, moss-
lon, yaxs1 molum olan glikogen, nisasta, selliilloza vo pektinlor
belo polisaxaridlordondirlor. Nisasta suda holl olmayan narin ag
rongli tozdur. Kartofda 20%-o yaxin, bugda vo gargidali donlo-
rindo 70%-o yaxin, diiyiido iso 80%-o yaxin nigasta olur. Nisasta
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saxaroza ilo birlikdo organizmin asas KH monboyidir. Qlikogen
orqanizmin toxumalarinda depolasmagq xisusiyyati ilo forglonir.
Moasalan, skelet azalalorinin glikogeni ozslslorin enerji fondunu
yaratmagla ozals liflorinin strukturuna daxildir. Qlikogen miozin
Va miogen ozols zillallari ilo miirokkeb kompleks yaradir. O,
beyinds neyronlarin vo neytrofil leyko-sitlorin torkibine daxildir.
Pektinlorin yiiksok bakteriosid vo adsorbsiya xiisusiyysti geyd
olunur. O, agir metal duzlarini adsorbsiya edorok organizmdon
xaric olmasima kémok edir. Organizmds xolesterinin migdarmi
azaldir, hamg¢inin, bagirsaq mikroflorasini yaxsilasdirir, gidanin
sorulmast vo hozmino kémok edir. Yerkoki, ¢ugundur vo alma
pektinlorlo zongindir.

Selliiloza biitiin bitkilorin torkibindo vardir. Selliiloza qlii-
koza qalqlarindan togkil olunmus tobii polimerdir, ona goro do
selliiloza qida kimi ¢ox az istifado olunur. Selliilozanin kalori
ohamiyyati yoxdur, badonds hazm edilmir vo bir sira meyvalorin
torkibindo (¢iyslok, moruq), kobud iiyiidiilmiis un momulatla-
rinda olur. Selliiloza bagirsaqlarin mikroflorasini normalagdirir,
peristaltikasin1 siiratlondirir, hamg¢inin kariesin profilaktikasinda
miihiim rol oynayir.

Hozmedilmoa xiisusiyyatlorine géra KH-lar hazmedilon va
edilo bilinmoayan kimi tasnif edilrlor. Hozmedilon KH-lar sirasina
qliikoza, saxaroza, fruktoza, laktoza, maltoza, alfa-qliikonlar vo
bir sira polisaxaridlor daxildirlor (nisasta, dekstrin vo glikogen).
Hozmedilo bilinmoyon KH-yo iso seliiloza, hemiseliiloza,
pektinlor va lignin daxildir.

Karbohidrata tolabat bodonin soyumasi vs istilonmasi, sinir
gorginliyi zamani artir. Karbohidrat komponentlori homginin,
vitaminlorin, mineral maddalorin vo mikroelementlorin monba-
yidir. Karbohidrat ¢atigmazligi basqa amillorlo birlikdo orga-
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nizmin infeksiyalara miiqavivatini shomiyyatli doracado azaldir.
KH-nin normadan artiq qabulu piylanmoys, ateroskleroz, sokarli
diabet vo tirok-damar xastaliklorinin yaranmasina sobob olur. Bir
sira  mithim organlarin, mesSolon, bagirsaqlar, boyrokler,
garaciyarin funksional doyisiklikleri bas verir. Maraqlidir ki, KH-
nin ham normadan ¢ox olmast vo hom do normadan az olmasi
kariesin amolos galmasine imkan yaradir.

KH-lor markazi sinir sistemino stimuloedici tosir gostarir,
depressiyayalarmn qarsisini alir. Yaglarin oksidlogmasi zamani
oamals galon ketonlarin orqanizmds toplanmasinin qarsisini alir.
Qidada sado vo miirokkob KH-larin nishati 4:1 togkil etmoli
(80%-in 20%-5) vo kalorinin 55% toskil etmolidir.

Ziilallarin, yaglarin vo karbohidratlarin fizioloji cohatdon on
ohamiyyotli nishati 1:1:4; fiziki islo mosqul olan insanlar (azolo
glictinii sorf edonlor) tigiin iso homin nisbot 1:1:5, zehni islo
mosqul olanlar tigiin iss 1:0,8:3 barabor olmas1 maslshotdir. Kigik
yasli usaqlar tigiin ziillalarin, yaglarin vo karbohidratlarmn nisboti
1:1:3, yuxari yash usaqlarda iso 1:1:4 olmalidur.

7.3. Usaqlarin qidalanmasinda vitamin va mineral
maddalarin shamiyyati.

Organizmin hoyat foaliyystinds mineral maddalorin va
vitaminlorin boyiik va 6ziinomoxsus rolu vardir. Bu maddolor
basga qida maddslorindon tolobat migdarma gora forglonir, belo
ki, mineral moddalorin sutkaliq talobati 20-25q toskil edir, vita-
min talobati iso milligramlarla 6lgiliir.

Vitaminlar. Vitaminlor maddslor miibadilesini normal-
lagdiran va enerjini organizms transformasiya edon tonzimlayici
maddslordir. Onlar organizmds bas veran biokimyavi proseslorin
bioloji katalizatorlaridir. Vitaminlorin toxumalarin voziyysti,
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funksiyalar1 vo inkisafi, hom¢inin organizmin yiiksok immun-
bioloji miigavimati ilo slagasi miisyyan edilmisdir. Osas monbayi
kimi bitki manssli qidalarin va bir sira heyvani mohsullarin (baliq,
ot vo siid mohsullari, yumurta) torkibinds olan vitaminlor insan
normal foaliyysti {ligiin ¢ox zoruri maddslor va tizvi birlos-
molordir. Vitaminlorin tosnifatinin osasinda mayeds hallolma
gabiliyyati durur: suda hsll olunan (C vitamini, B qrupu
vitaminlari vo s.) vo yagda holl olunan (A, D, E, K).

C vitamini (askorbin tursusu) insan organizminds biitiin
toxuma, organ va sitemlords, on ¢ox daxili sekresiya vozilorinds
(boyrakiistii, hipofiz, homginin bagirsaglarin divarinda vo S.)
paylanmigdir.  Askorbin  tursusu  orqanizmin  maddolor
miibadilasinds, o ciimlodon oksidlogsma-reduksiya reaksiya-
larinda, aminturgularin, karbohidrat, xolesterin miibadilosinds vo
digor bir ¢ox kimyavi proseslords istirak edir. Bozon C vitaminini
«milqavimat vitamini»nds adlandirilir, ciinki o, infek-Siyaya qars1
miiqavimoatdo shomiyyatli rol oynayir vo eyni zamanda hormon-
larin sintezindo, siimiik vo qigirdaq toxumasinin omolo gol-
masinda, yaralarin sagalmasinda istirak edir. Askorbin tursusu
gan yaranmasina tosir gostarir va zohorli maddalorin organizmdon
xaric olmasma komok edir. Bir ¢ox bitkilar-itburnu, koalom,
ciyalok, turp, bibar, pomidor, yasil sogan, yasil noxud, portagal,
limon, naringi, alma, morugq vo.s. C vitamini ilo zongindir.
Heyvan mansoli gida mohsullarinda — dalag, garaciyer, boyrak va
siiddo genis yayilmigdir. Onun gatismazhiginda singa xastoliyi
amola galir. C vitaminine olan sutkaliq tolobat 1yasa qodor — 30
mq, 1-6 yas 40 mq, 6-12 yas 50 mq, 12 -17 yas 70 mq-dir.

B grup vitaminlori hiiceyrodaxili miibadilo proseslorinindo
istirak edirlor. B vitamini (tiamin), aneyrin, antinevrit vitamini.
Yalniz bitkilor vo mikroorganizmlor onu sintez edir. Maddolor
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miibadilosinin bir sira prosesloring tosir gostorir, organizmds sinir
foaliyyatinin normallig1 ti¢iin zoruridir. Organizimds bu vitamin
olmadiqda agir avitaminoz — beri-beri xastoliyi yaranir. Su-duz
miibadilssi, hozm, sinir sistemi, tirayin faaliyysti pozulur, straf-
larda atrofiyalar yaranir. Bi1 vitamini catigmazlig1 olan adamlarda
1-3 aydan sonra yiingiil yorgunlug, ariqlama bag verir. B1 vitamini
on ¢ox pivo mayasinda, noxudda, bugda riseyminds, arpada,
paxlada, diiyli vo valomir yarmasinda, donuz stinds, garaciyardo,
irokda, beyinds, azalslords, yumurta sarisinda olur.

B1 vitamini (tiamin) karbohidrat miibadilssini tanzim-layir.
Karbohidratlarmn yiiksok soviyyasindo tiamin ¢atigmazligi zamani
organizmdo maddolor miibadilosinin araliq mohsullar1 topla-
nir. Tiamin neyrohumoral tonzimlanmoyao tasir edir.

B2 vitamini (riboflavin), ziilal, yag vo karbohidrat miiba-
dilesindo miihiim rol oynayir, tirok-damar, tonoffiis, endo-krin,
sinir sisteminin vo gérmo orqaninin foaliyystino miisbat tasir
gostorir. By avitaminozu zamani agiz vo goziin selikli gisasi
zodolonir, tiklor tokiliir, agiz bucaginda vo dodaqlarda catlar
amola galir, garaciyar zadalonir va s. Riboflavin hemoglobinin
sintezindo istirak etdiyi ti¢lin, onun gatigmazligi naticosindo
anemiya Xostoliyi do inkisaf eds bilor. Taravazlords, siiddo,
yumurta sarisinda, baliqda, qaraciyarda, boyrokds olur.

Bs vitamini (pantoten tursusu), tobiotdo bol miqdarda
oldugu iigiin Bs vitamini ¢atismazhigina rast galinmir. Bagirsaq-
larda da miioyyan miqdarda Bs vitamini sintez olunur. Bs vitamini
catismazligi qanda sokorin azalmasina, ollordo titromoys sobab
olur. Bu vitaminin moanbssi garaciyer, o, toyuq, yumurta vo
toravozlordi

Bs vitamini (piridoksin) fermentlorin torkibindo ziilal
miibadilesindo, amintursularin parcalanmasinda istirak edir.
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Diiyii kopoyi, bugda, paxla, mayalar, qaraciyar, boyrak, ozalolor,
yumurta saris1 Bg vitamini ilo zongindir. Bu vitamin porfirinlarin
sintezinds, yaglarin noglinds vo miibadilosindo, hemoglobin
yaranmasinda miihiim rol oynayir. Onun avitaminozu zamani
tiiklor tokiilir. Barmagqlarin qanqrenasi bas verir, dermatit
yaranir, qicolmalar v sinir sisteminin pozuntular1 bas verir.

Vitamin By (fol tursusu) girmizi qan hiiceyralori va sinir
toxumalarinin yaranmasinda foal rol oynayir. Miivafiq olaraq fol
tursusu ¢atismazligi zamani anemiya xoStoliyi inkisaf edir.
Bagirsaq vo garaciyor funksiyasina miisbot tosir gostorir. Ag qan
hiiceyralorinin amalo galmasinds vo faaliyystinds istirak edorok
immun sistemino tosir edir. By vitamin gatismazligi zamani
apatiya, yorgunluq, yuxusuzluq, hozm proseslorinin pozulmast,
boy artimmin longimasi, yaddas zoifliyi miisahido olunur.
Qaraciyor, ot, yumurta, siid, pendir, paxlalilar, yulaf, qoz, xurma,
yemis bu vitaminls zangindir.

Bu vitamini (karnitin) hiiceyro bolinmosi {i¢iin lazimdir.
Enerji vo yag miibadilosinds vacib rol oynayir. Karnitin sinir
sistemino sakitlosdirici tosir gostarir, tirok azalasinin faaliyyatini
yaxsilagdirir vo ganda xolesterinin soviyyesini azaldaraq trayin
isemik xostalik ehtimalini azaldir. Bu vitamin catismazlig
zamani klinik olaraq istahasizliq, ariqlama, tirokbulanma, qusma,
ishal, bas agrilari, unutqanliq vo bazi iirok problemlori meydana
golo bilar. Osason, heyvan mongssli gidalar: garaciyer, boyrak, at,
qus ati, yumurta, siid vo siid mohsullari, bitki mongsli gidada daha
az ispanag, kahi, ¢orok, portagal vo banan bu vitaminlo zongindir.

Bi2 vitamini (siankobalamin), osas rolu antianemikdir,
boyatma prosesini tonzimloyir. Onun istiraki ilo metionin, tirozin
va b. maddslor sintez olunur. Siiddo, yumurta sarisinda, pendirdo,
baliqda, boyrokdo, otdo, xiisuson garaciyordo Biz vitamini ¢ox
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olur. Bu vitamin organizmos ¢ox zoruri olan nuklein tursularinin
sintezindo vo ziilallarn emalinda istirak edir. Orqganizmdo
catigmazlig1 anemiyanin miivafiq formasina sabab olur.

PP vitamini (nikotin tursusu), onu «pellagra prophylaxis»
yani pellagra sleyhino olan da adlandirirlar. Nikotin tursusu
ziilallarin biosintezindo, qlikkozanin monimsonilmoasinds, yag
miibadilssinda, hiiceyralorin normal bdyiimasinds miithiim rol oy-
nayir, sokor va yaglarin enerjiya ¢evrilmosini tonzimloyir, ganda
xolesterinin miqdarini asag1 salir. Onun tasirindon amintutsulari
Vo karbonihidratlarin gana sorulmasi siirstlonir. Bagirsaglarin
divarlarinin dalgavari yigilmas1 giiclonir. PP vitamini orga-
nizmdo hormonlarmn sintezinds istirak edir. Bu vitamin olmadan
orqganizmin miixtalif organla-rininin normal foaliyyati tigiin lazim
olan esterogen, progesteron, insulin, kortizon, tiroksin kimi
maddoalorin  omoalo golmosi ¢otinlogir, homginin orqanizmdo
«trigliseridlor»in miqdarmi azaldir va bununla da hipertoniyanin
vo II tip diabetin garsisini alir. Adindan goriindiiyi kimi bu
vitaminin ¢atigmazhig1 pellaqra xoStaliyi toradir. Pellagra agir
xastalikdir, qarisiq ruh durumu, depressiya, dermatit, diareya,
qusma, halliisinasiyalar ilo miisayiot olur. Bir cox mohsullarda
xeyli miqdarda nikotin tursusu vardir. Heyvan mansoli mah-
sullarin, o ctimlodon mal garaciyari, siid, yumurta, toyug oti, do-
nuz vo baliq otindo ¢oxdur. Bitkilordon g¢ugundur, yerkokii,
brokoli, kartof, pomidor, qoz-findiq, ancir, xurma, itburnu mey-
vosi, jensen koki, donli bitkilor (lobya, noxud, taxil), cofori
bitkisindo va s. vardur.

H vitamini (biotin) — antiseboreya vitamini, hipovitami-
nozu naticasinds dermatit, sinir sisteminin faaliyystinin pozuntu-
lar1, tirokbulanma, yorgunluq vs s. bas verir. Qaraciyar, yumurta
saris, kartof, sogan, stid va s. orzaglar biotinls zongindir.
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P vitamini (rutin) kapillyarlarm divarlarmi mohkoemlon-
dirir. O, limon, portagal, qirmiz1 bibar, itburnu, ¢ay yarpaqlari vo
tizimdo mévecuddur. P vitamini orqanizmi sinir sistemi xoSte-
liklorindon qoruyan vitamindir. Ona daha ¢ox siidds, garaciyards,
boyrokds, gobalokds, mayada, yerfindiginda rast galinir.

Vitamini A (retinol) — bir sira biokimysvi proseslords istirak
edorak gonc organizmin bdyiims Vo inkisaf prosesine, on ¢ox
gbziin gormo  qabiliyyatino, immunitetin foallagsmasina tosir
gostorir. Onun ¢atigmazhi@i toyuq korlugu xostoliyi, sperma-
togenez pozuntusu, darinin buynuz tabagssinin, selikli gisalarin
zadolonmoasi vo qurumast, ariglama kimi monfi hallara sobab olur.
Heyvani mohsullardan ot, balig, qaraciyer, baliq yagi, koro yagi
Vo siid mohsullar1 A vitamini ilo zongindir. Bitki mohsullarinda
provitamin A-karotinlor formasinda olur. Provitaminlorin A
vitaminino ¢evrilmosi modo-bagirsaq sisteminin xostaliklori
zamani pozulur. Retinolun sorulmasina yaglarin torkibi do tasir
edir. Coxdoymamis yag tursulari vo tokoferolla zongin yaglar
onlarn  monimsonilmosini  asanlasdirir.  Yerkoki, pomidor,
qirmizi istiot, yonca va qoz bu vitaminlo zengindir.

E vitamini (tokoferol), yaxud naslitorotmo vitamini. E
vitamini hormonlarin, xiisusan cinsiyyst hormonu sintezini giic-
londirir, yaralarin sagalmasmi tomin edir. Bu vitamin an c¢ox
pambiq, kotan vo kors yaginda, dana vo donuz otinds, noxud,
garaciyar, siid vo yumurta sarisinda olur. Hipovitaminoz zamani
naslitoratma gabiliyystinin pozulmasi, ozalo zaifliyi, iflic va.s
miisahids olunur.

K vitamini (filloxinon), yaxud antihemorragik vitamin
qanin laxtalanma prosesinds, protrombinin yaranmast vo onun
trombins ¢evrilmosindo, oksidlosmo-reduksiya reaksiyalarinda
istirak edir. Stimiiklorin formalasmasinda vo barpasinda istirak

215



edarok osteoporozun profilaktikasini tomin edir. Saglam insanin
bagirsaq mikroflorasinda Kz vitamini sintez olunur. Hipovita-
minoz zamani iso bagirsaqda, beyindo, azolslordo, darialti piy
gatinda qansizmalar olur. Ispanaq, kelom, bugda, arpa, yulaf,
soya bu vitaminls zangindir.

D vitamini (Kkalsiferol), yaxud antiraxit vitaminin catis-
mazlig1 nsticasindo organizmds kalsium vas fosfor miibadilosi
pozulur, onlarin bagirsaq divarlarindan sorulmasi ¢atinlosir,
usaglarda raxit xostoliyino sobob olur. Bu zaman usaq gec boy
atir, orqanizmdo fosfor vo kalsium duzlari miibadilosi
pozuldugundan stiimiiklorin torkibindo duzlar gatigmuir, naticodo
skelet diizgiin formalagmir. Belo usaqlarin qiglar1 ayri olur, bast
¢ox boyliyiir, dos qofosi diizgiin inkisaf etmir, qarin normadan
¢ox boyilyiir. Homin usaqlar zaif olduqlarindan digar xastaliklora
daha tez tutulur. Bu vitaminin organizmds artigh@ zamani
miixtolif orqanlarda ¢ox miqdarda kalsium toplanir. D vitamini
glinog gtiasmin tosir ilo organizmdo sintez olunur. O, baliq
yaginda, qaraciyorde, toyuq yumurtasinin sarisinda, siid, koro

yaginda daha ¢ox olur.
Cadval 7.6. Usaq v yeniyetmalarin vitaminlara olan talobati

Bi, | Bz, | Bs | B, | By, |Bs |C, A, E, D,
Yas mg |mq | mg | mg | mkg| mq | mq |mkq| mkq| mkq

4-6 09 |10 |13 |15 |200 |11 |50 pOO |7 10

7-10 12 |14 (16 |20 |[200 |15 |60 [700 10 |25

11-13
Oglan | 14 |17 |18 |30 |200 |18 |70 (1000 (12 |25
Qiz 13 |15 |16 |30 [200 (17 |70 00 10 |25

14-17
Oglan | 15 |18 |20 |3.0 |200 |20 70 1000 | 15 25
Qiz 13 |15 (16 |30 |200 |17 70 800 12 25

Vitaminlorin defisiti vo gobul edilmomasi hipovitamnoz va
avitaminozlara sobob ola bilor. Vitamin tolobat: bitki vo heyvani
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qidanin hesabina, bazi hallarda iso vitamin preparatlarinin qobulu
ilo 6danilir. Lakin unutmaq olmaz ki, siini vitaminlorin nazarotsiz
¢ox miqdarda gobulu hipervitaminoza vo hotta 6liimo belo ssbob
ola bilor. (cod.7.6., 7.7.).

Cadval 7.7. Vitaminlarin asas manbalari olan gida mahsullar:

Vitaminlar

Qida manbayi

Vit. A (beta
karotin, retinol)

Yagsil yarpaqli torovoz, balqabaq, yerkoki, orik, siid,
pendir,yag (baliq, kors), garaciyar, béyraklor, yumurta

Vit. By(tiamin)

Yaban donuz oti, garaciyar, boyrok, paxlalilar, yasil
noxud

Vit. B2
(riboflavin)

Qaraciyar, siid mohsullari, ot, yumurta, donli bitkilor
(qarabasaq Vs s), paxlali, qoz, tam tiyudiilmomis un

Vit. Bz (niasin)

Qaraciyor, qurmizi at, baliq, qus oti, donli bitkilor,
pendir, yumurta, noxud, taravez, yasil bibar

Vit. Bs (panto-
ten tursusu)

Qaraciyar, ot, paxlalilar, taxil (kopok), bugda, torovoz,
yumurta, qoz

Vit. Bs Qaraciyar, ot (mal,baliq, qus), kopakli un hazirlanan
(piridoksin) moahsullari, yasil taravaz (bibar, kalom), kartof, nar
Vit. By Qaraciyar, at, baliq, qus ati, yumurta.
(sianokobalamin) | Bitki monsoli gidalarda yoxdur

Vit. Bg (fol Qaraciyar, paxlalilar, goyarti, bugda

tursusu)

Vit H, biotin Qaraciyar, boyrak, yumurta, paxlahlar, tarovaz, qoz

Vit. C (askorbin
tursusu)

Sitrus bitkiler, qara qaragat, yasil torovazler ( bibar,
kalom), kartof

Vit. A (retinol)

Ot, baliq, qaraciyer, yag (baliq, kors), siid mohsullari

Vit. D (kalsiferol)

Yaglar (baliq yagi, koro yagi), qaraciyar, yumurta

Vit. E (tokoferol)

Bitki yaglari, qoz, donli bitkilor

Vit. K (filloxinon)

Yasil toravazlor (bibar, kalom, yasil noxud), qaraciyar,
bitki yag

Lesitin (xolin,
inozit)

Yumurta, garaciyar, byraklor, paxlalilar, qoz
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Mineral maddalar. Boyiimo va inkisaf dévriindo toxuma vo
hiiceyralorin  osas torkibi, homginin miibadilo proseslorinds
biokatalizator olan mineral elementlorin  plastik funksiyalar
mithimdiir. Bunlar su ilo birlikde osmotik tozyiqgin sabitliyini,
tursu-golovi balansini, sorulma va sekresiya proseslorini, gan va
siimiiyiin yaranmasini, qanin laxtalanmasmi tomin edan geyri-
tizvi birlogmalordir. Mineral maddolar olmadan ozslslorin biikiil-
moasi, sinir kegiriciliyi, hiiceyradaxili tonoffiis vo s. geyri-miim-
kiin olar. Qida mohsullarinn torkibinds olan mineral maddslari 2
qrupa bolirlor: makroelementlor — kalsium, magnezium, fosfor,
kalium, kiikiird, xlor vo s. (gidada boyiik miqdarda olan ele-
mentlor) vo mikroelementlor (gidada az migdarda olan mineral
maddalor) — domir, yod, mangan, sink, fliior, stronsium, kobalt.

Mineral maddalor organizmdo gedon biitiin biokimyovi
prseslords istirak edir, masslon endokrin aparatin foaliyyatinds,
hormonal fermentativ proseslorin aktivliyinds (masslon, yodun
galxanabanzar vazinin foaliyysinds) onlarin rolu ovozsizdir.

Cadval 7.8. 9halinin bazi mineral maddalara olan talabati

Yas Magnezium | Kalsium | Fosfor | Damir
5-6 700 1000 1500 8
7-10 840 1200 2000 10
11-13 1050 1500 2500 15

14-17
Oglanlar 980 1400 2000 15
Quzlar 980 1400 2000 15

Bundan slavs organizmin toxumalarinin va xiisuson do
skeletin formalasma vo qurulusunda kalsium, fosfor, mangan,
stronsiumun va fliiorun rolu avozsizdir. Onlarin qida rasionunda
azhig1 stimiiklorin ahonglosmasina va boylime prosesinin pozul-
masina gatirir. Codvallords usaqlarin bozi mineral maddslorino
olan sutkaliq tolobati vo onlarin moenbolor gostarilir (cod.7.8, 7.9.)
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Stimiik toxumasinin struktur element: kimi kalsium orqa-
nizmds mithiim rol oynayir. Miiayyon edilmisdir ki, kalsium
miibadilasi vo monimsanilmosi organizmdoki fosforun vo mag-
neziumun miqdarindan asihdir. Qanin normal laxtalanmast
kalsium duzlarinin istiraki ilo bas verir. Kalsium toxumalarin
sinir-azals qiciglanmalarinin bag vermasinds mithiim rol oynayir.
Qanda kalsium va maqgnezium ionlarinin konsentrasiyasi artanda
toxumalarin azslo-sinir qiciglanmasi qabilyyati asagi diisiir, bu
konsentrasiya azalanda iso qiciglanma qabiliyysti yiiksslir.
Kalsium drak ritminin normal olarag hayata kegmosinds
6ziinomaxsus rol oynayir. Kalsium ¢atigmazligi zamani taxikar-
diya, aritmiya, ayaq vo ol barmagqlarinin agarmasi, ozslo agrilari,
qusma, boyrak vo garaciyar nahiyasinds agrilar, tez qiciglanma,
dezorientasiya, beyin foaliyystinin zoiflomasi, yaddas itkisi va s.
bas verir. Belo hallarda saglar tokiilmoys baslayir; dirnaglar
kovroklasir, dori galinlasir vo kobudlasir, dis qatinda quisurlar, dis
emal1 tizorindo ¢okoklor yaranir; g6z biillurunun soffafhig itir.
Kalsiumun on yaxsi monimsonilmo monbayi sid vo sid
mohsullaridir.

Usaq vo yeniyetmo yasinda kalsiumun kifayat godor istifads
olunmamasi skeletin normal inkisafin1 pozur vo genetik tayin
olunmus optimal siimiik toxumasi sixligin1 azaldir, osteoporozun
inkisaf riskini artirir. Orqanizmds Kalsium vo fosforun
monimsanilmasi tiglin onlarin qida mohsullarinda optimal nisbsti
stidomoar usaqlar tigtin 1,2:1; Bir yasdan 3 yasa godor 1:1; Dord
yasdan yuxart 1:1,2 vo yaxud 1:1,5 olmahdir. Kalsium vo
magnezium optimal nisbati 1:0,7 togkil edir.

Fosfor — organizmds maddslor miibadilosinds foal rol
oynayir. Fosforun zulallar, yaglar vo bagqa tursularla birlogmolori
bioloji faal komplekslor yaradir. ©t, balq, kiirii fosforun yiitksok
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miqdari ilo forglonir. Bitki mansoli orzaglardan paxlahlar (lobya,
noxud) va ¢orak mahsullari da fosforla zongindir.

Kalium — hiiciiyrodaxili miibadilo vo ferment proseslorindo
istirak edir. Kalium ionlar1 sinir oyamiqliginin azslsloro otiiriil-
masinds istirak edir. Kalium bas beyinds gedon ogli proseslorin
normal inkigafina yardim edir vo miioyyon hallarda allergiyanin
qarsisini alir. Kalium ¢atismazlign orqanizmin bdyiimasini
longidir va cinsi inkisafda pozuntulara gatirib ¢ixarir, azalo qicol-
malar1 vo tirak faaliyyotinin pozulmasima sobob olur. Torkibinds
kalium ¢ox olan qida mohsullart qrupuna sitrus meyvalori,
glinobaxan, kartof, banan, pomidor, biitiin yasil torovozlor vo
xisuson quru meyvolor: orik, kismis, gavali aiddir.

Damirin — organizmds bioloji doyori onun funksiyalarinin
¢oxgesidliyi, tonoffiis, qanyaranma proseslorinds, homginin
immunobioloji vo oksidlogmoa-reduksiya kimi miirokkob biokim-
yavi reaksiyalarda vo ganda olan oksigenin toxumalara daginma-
sinda istirak etmosindodir. Domir ionlar1 toxuma fermentlorinin
torkibindo, siimiik iliyindo vo ganda, on ¢ox hemoglobinds olur.
Sumiik iliyinds olan damir hemoglobinin sintezinds istirak edir.
Organizmdo ehtiyat formada olan domir, proteidlor ferritin
soklinds qaraciyards yerlosir, usaqlarda ehtiyat demir az olur.
Domir gatismazligmin toratdiyi osas fasad anemiyadir. Buna gora
do domirdefisitli anemiyanin (DDA) ilkin profilaktikasi — insanin
haor bir yas dovriinds adekvat, tarazlagdirilmis gidalanmadir.

Domirdefisitli anemiya — domirin gan zordabinda, stimiik
iliyindo vo bodondo digor domir depolarinda soviyyasinin
azalmast1 sobabindsn yaranan xastslikdir. Usaqliq dovriindoe DDA
biitiin anemiyalarin 90%-ni toskil edir.

Domirlo qirmizi ot, garaciyor, o ciimlodon toyuq qgaraciyori
Vo yumurtanin sarist zongindir. Bitki mohsullarinda donli orzag-
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larda, kopokli ¢orokdo vo yulaf yarmasinda, almada, saftali,
qaragat va digor meyvalorde miqdari ¢oxdur.

Askorbin tursusu qgidada olan domirin monimsanilmosini
Nnozars ¢arpan doracads artirir. Buna gora ot va siyiglart C vita-
mini ilo zangin olan gida mahsullari ils (brokoli, girin bibar, sitrus
meyvalori, ¢iyalok, moruq va s.) uygunlagdirmaq olar. Damirin
monimsanilmasini azaldan mohsullar da var. Ogor usaga siid
mohsullart verilirso (masslon, usaglarin goxunun xosuna goldiyi
vo kalsiumla zongin olan pendirin bork névlori) domirin
monimsamasine mane olmamaq tgiin onlarm gobulunu vaxt
baximindan, domirlo zongin basqa qida mohsullarindan ayri
vermok lazimdir. Bundan olave gohva vo ¢aylarin miixtoalif n6v-
lori (qara, yasil ¢ay, otlardan ibarot) do domirin monimso-
nilmasine nozors garpan dorocado mane olur. Caym torkibindo
olan tanin tursusu vo ya bozi mohsullarin torkibindo olan fitatlar
domirin sorulmasini ¢gatinlogdirirlor.

Yod — miioyyon orazilordo endemik Xostoliyin yaranma-
sinda istirak edon tipik mikroelemendir. Umumdiinya Sohiyys
Toskilatinin (UST) molumatma gora diinyada 1,5 milyard insan
yod ¢atigmazligindan oziyyat ¢okir, 750 milyon insanda yod ¢atis-
mazlig1 ilo bagh xastaliklar va 43 milyon insanda oqli inki-safdan
geri qalma misahids edilir. Yodun fizioloji mahiyyati galxana-
bonzar vozinin strukturu va funksiyas: ilo baghdir. Orqanizmo
yod az daxil oldugda galxanabanzer vozinin funksiyasi shomiy-
yotli doracads pozulur, hiperplaziyaya ugrayir vo zob inkisaf edir.

Yod ¢atigmazligi olan regionlarda endemik zobla on ¢ox
moktobyaslt usaqlar, endokrin sistemds yenidongqurma prosesi
gedon qizlar vo oglanlar cinsi yetiskonlik dovriindo daha cox
zodolonir, boy vo kiitlonin artmamasi, ogli zoiflik (kretinizm)
hallarina gotirir. Orqanizm {i¢iin hoyati boyu comi 3-4 q yod talob
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olunur. Endemik zobun profilaktikas1 xiisusi ve Umumi
todbirlorin aparilmasini talob edir.
Cadval 7.9. Mineral maddalarin asas menbalari

Mineral madda | Qida manbayi

Kalsium Siid mohsullari, paxlalilar, donli bitkilor, baliq, kiinciit,
qoz

Mis Qaraciyar, qoz, taxil, bugda, yasil torovez, of, quru
meyvalar

Fliior Su, doniz baligi, cay

Yod Doniz qidalari, duz, meyvs, torovoz

Domir Ot, igalat, yumurta, donli bitkilor, meyva vo quru meyvo
(ancir, arik, kismis), torovoz,qoz

Magnezium Siid, ¢orok, yumurta, kiinciit, yasil toravozlor

Mangan Qoz-findig, ¢ay, kofe, yarpaqli toravazlor, paxla, noxud,
ananas, biitiin tax1l mohsullari, yumurta sarisi

Fosfor Orzalarin oksariyyati

Kalium Tor taravaz, ot, yarma, meyvs, meyvs sirasi, qoz-findiq

Natrium Qida mohsullarinin ¢oxunda yoxdur va ya ¢ox azdir

Kiikiird Ziilal miqdari gox olan qida mohsullari (at, balig, siid)

Sink Ot, baliq, bugda, paxlalilar, donli bitkilor, meyvs,
toravoaz

Usaqlarin gidalanmasinda suyun rolu boyiikdiir. Bu, har
seydan ovval onunla sortlonir ki, o hiiveyrs vo toxumalarim torkib
hissasi kimi, insanin badan kiitlasinin 65%-ni togkil edir. Su,
homginin orqanizmdon son miibadilo mohsullarinin  xaric
olunmast {igiin lazimdr. Insan {igiin «su acligi» qida acligindan
daha tohliikslidir (bir ne¢o giin orzinds 6limo gatirir) ve ¢atin
kegirilon haldir. Bununla yanast suyun normadan qat-qat artiq
gobulu iirayin yiiklonmosing, ziilallarin par¢alanma prosesinin
stiratlonmoasine vo piylonmonin artmasina sobab olur. Sutka
arzinds su gabulunun normasi 2-3 litrdon artiq olmamalidir (¢ay,
mayelori vo sorbalari daxil etmoklo)
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Usagqlar sutkada 1,5- 2 | su itirirlor. Usaglar hor kg badon
¢okisina gora hoyatinin 1-ci ilinds igmakls vo gida mahsullari ilo
150ml-o godor, 1-3 yagda 100 ml, 3-7 yasda 60 ml vo yuxari
yaslarda 50 ml su qabul etmalidirlor.

7.4. Qida zaharlanmalari

Qidaya doyarsiz, keyfiyystsiz, xarab orzaglarin daxil
edilmasi gida zoharlonmolorina vo infeksion xastoliklora gotiro
bilor. Bizi ohato edon miihitdo: havada, torpagda, suda, ev
osyalarinda, arzaqlarin tizorinds ¢oxlu mikroblar vardir. Slverisli
soraitdo (istilik, riitubat, hava vo ya havasizdiq, qaranlq, baslayici
miihit) onlar ¢ox tez artirlar. Onlardan bozilori giiclii zohor ifraz
edo bilir (toksin). Bunlara kif gébaloyi (mikotoksikozlar adlanir -
tarlalardan gec yigilmis bugdada, qoz-findigda, meyvalordo
omolo golir), bazi maya gobsloklori (siralor, siroplar vo kom-
potlarda qicqirma amals gatirir) va bir sira bakteriyalar aiddir.

Sirf qida sebobindon vo gida ilo kegon Xostsliklor gida
zohorlonmalori adlanir. Bu ciir gida gstiyyan yemoli olmadigina
gors, torkibinds bakteriyalar vo ya onlarin toksinlari olduguna
gbro tam, ya da miivoqgeti yemok tigiin doyorsiz hesab edilir.
Qida zoharlonmalorin 2 qrupunu ayird edirlor: mikroblu va
mikrobsuz

Mikroblu gida zeharlanmalari

Stafilokokk intoksikasiyas1 — osas monba:

1) siid veron heyvanlar, belo ki, homin heyvanlarm sid
vazisindo sig, mastit olduqda onlarin siidiinii qidaya qobul edarok
amals golir;

2) angina xastoliyini kegiron vo ya dorisindo miixtolif irinli
yaralari, zodssi olan insan (agpazin slindo olan xirda irinli yara
gida zsharlonmasins sohab ola bilar).
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Stafilokokk intoksikasiyasinm yayilmasinda siid mohsullari,
on baglica da dondurma vo miixtalif kremlar boyiik rol oynadigina
g6ra, hamin zoharlonmalarin sebabini bu mohsullarin dayarsiz
olmasinda goriirlor, halbuki, mosalo onlarm torkibinds
mikroblarin olmasidir. Profilaktikasi ti¢iin qida miisssisalorinds
yiiksok doracado sanitar-gigiyenik normalara riayot edilmalidir,
Xasta insanlar qidanin hazirlanmasindan konarlagdirilmalidir, sid
mohsullar1 soyuducularda saxlanil-malidir.

Mikrob mosali gida zoharlonmolarina salmonelyoz da aiddir.
Xastoliyin ~ toradicilori  salmonella  ¢oploridir  (salmonella
basillori). Tobiotdo ¢ox genis yayilmislar, osas dasiyicilart ev
heyvanlari, ev quslar1 (qaz, 6rdok, toyuq) ve baliqdir. Yoluxma
adoton siid mohsullarindan, yumurtadan, baligdan vo toyuq
otindon bag verir. ©On bdyiik tohliikoni homin msahsullardan
hazirlanmig qida toskil edir: heyvanlarin icalati, ¢okilmis ot
(giymo), kolbasalar, miixtslif salatlar, bize va sufleli pecenyelar.
Salmonella basillori qidanin dadmni, iyini, gérkemini doyismirlor.
Bu sobobdon homin mikroblar ev soraitindo miioyyon etmok
miimkiin olmur. Bu Xastaliyin profilaktikasi iigiin ot vo torovaz
mohsullarini ayri-ayrt motbox taxtalarinda dogramaq lazimdir.
Qidam1 iglotmadon yaxsi-yaxst yumaq lazimdir. GOy-goyarti vo
torovazi yemays gobul etmodon azca sirke gatilmis su ilo
yaxalamagq. Bisirmo miiddotini bir gador artirmaq. Ciy vo bismis
orzaglart biri-birindon ayr1 saxlamaq, hazir yemoklori ¢ox
saxlamamaq. Bir nega dofo tokrar isitmomok.

Mikroblu gida zsharlonmalarinin on tohliiksli bir névii do
botulizmdir. Xastoliyin mikrobu Botulinus tobiotds genis
yayilmig, otraf miihitin tasirlorine davamli mikrobdur. Havasiz
soraitdo inkisaf etdiyino géro konservlosdirilmis, dondurulmus,
duza qoyulmus gida mohsullarinda mohv olmur. Lakin yiiksok
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turs miihito vo temperaturlara dozmiir, ona géro gaynadilma vo
sterilizasiya, konservlogdirorok sirkenin qatilmasi homin
xastoliyin profilaktikasi Gigin on mithiim tsullardir. Botulizm
mikrobu adaton konservlssdirilmis orzaglarda (st, baliq, meyvs,
torovaz, goboalok), hiss verilmis baliq, toyuq vo otds olur.
Botulizm mikrobu diismiis orzaglardan bazon qaxsimis yagin iyi
golir. Tok-tok hallarda yoluxmus orzaq yumsalir ve rongini
doyisir. Ot va baliq konservlorinds gazlar toplana bilor, bu isa
onun gapaginin qalxmasina va ya bankanimn atmasina sabab olur.
botulinus ¢opiiniin zshori sianid tursusundan gat-qat giicliidiir.
Botulizmin profilaktikast {iglin konservlori baglayarkan ancaq
keyfiyystli orzaglardan istifado etmok, sterilizasiya qaydalarinda
oldugca dogiq olmag, konservlori soyuqda saxlamagq, gobolok
baglayarkon bankanin bagini kapron qapaqla baglamagq. Botulizm
mikrobunun inkisafii dayandirmaq {giin konserlogdirmodo
islonilon marenada 1,2 — 1,8% sirks tursusu qatilmalidir
Botulizmin ilkin simptomlar1 g6z baboyinin genislon-mosi,
isiga reaksiyanin olmamasi, sonra yumsaq damagm, dilin,
udlagn iflici naticesinds udma, ¢geynams va nitgin pozulmasidir.
Xostolonmalorin 67% vaxtinda anti-botulizm zordabi (serumu)
almadiqda trak va tonoffiis foaliyystinin dayanmasi Sabobindan
6liimla naticalanir, vuruldugda iss 6liim faizil3%-s enir.
Mikotoksikozlar — «sorxos ¢orok»lo  zoharlonmonin
osasinda mikroskopik goboloklo zodolonmis taxil bitkilorin
gobulu durur. Bu, bugdadan hazirlanan ¢orok gobul olundugda
glicli.  alkoqol sorxoslugunu xatirladir, zohorlonmo verir.
Simptomlari: eyforiya, oyamiqlilig, horokot koordinasiyasmin
pozulmast. Bu ciir ¢oroyin uzun miiddot gobulu psixi pozulmalara
vo anemiyaya gotiro bilor. Profilaktik todbirloro goldikdo,
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bugdanin vo biitiin taxillilarin saxlanma qaydalarina riayst etmok,
onlari riitubatli yerds saxlamamagq, kiflonmasina yol vermamak.

Kaskin mikrobsuz qida zsharlanmalar:

. Tabiotco zohorli olan mahsullarla — zoharli gobaloklor,
zoharli yabam bitkilarilo zoharlonmonin alamatlari 10-12 saatdan
sonra miisahido olunur: qarinda koskin agrilar, tokrarl
defekasiya, orqanizmin susuzlagmasi va sonda komatoz vaziyyats
diigmasi. Profilaktikast igiin ohali arasinda yemoali vo zohorli
gobaloklor, zoharli bitkilorlo (delibong) haqqinda molumati
yaymag, maariflondirmak. Boazi goboaloklori suda gaynatdiqda
onlarmn torkibindoki zeharli maddolor suda hall olunur vo hamin
suyu siizondan sonra bu géboloklor artiq yemali olur (profilaktika
ti¢lin biitiin gobaloklori qizartmadan 6ncs bisirmok lazimdir). Bu
grup zoharlonmalors aci badam vo qayst ¢oyirdoklorinin
zoharlonmosi do aiddir.

o Miivoqqgeti zohorli xiisusiyyotlori olan mohsullarla —
bitmis va ya yasillasmis kartof (torkibinds solanin amalo golir).
ik olamatlor 10-15 doq sonra meydana golir: iirokbulanma,
qusma, bagirsaglarin funksiyasmin pozulmasi. Bundan olavo,
kirii tokmo dovrinds bozi baliq ndvlarinin kiiriisii vo igalati
zoharli olur.

e Zohorli qarisigi olan mohsullarla — qurgusun, mis, sink
kimi metallarin qida orzaqlarma qatilmasi, diismosi, vo ya
moigotds, motboxds islonilon qablarin torkibinds olan agir
metallarin  birlosmolori ilo gedon zohorlonmalor. Qurgusun
zoharlan-moalarinin manbayi oyuncaglara, gablara ¢akilon rang,
boya, mina ola bilor. Aliminum, sink, mis gablarda hazir (turs
reaksiyali) gidanm ¢ox saxlamaq olmaz, ¢iinki riitubotli soraitdo
homin gablarin divarlarinda toksiki birlogsmalor amolo golo bilar.
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Lakin son illordo hamin zoharlonmo novloring gox az hallarda rast
golmak olur. Arsen zshorlonmasi on tahliikoli sayilir. Sabobi
meyvo agaclarmma kimyavi maddolorin vurulmasindan sonra
onlarin yaxs1 yuyulmamasidir.

e Bu ndv zohorlonmoloro gida sonayesindo islonilon
keyfiyyotco asagi olan vo ya dozasi normadan artiq gotiiriilon
jelatin, boyalar, aromatizatorlar, konservantlar da ola bilar;

e Kond tosorriifatinda islonilon, lakin qadagan edilon
zohorli  maddolorin istifadesi (DDT, torkibindo civo olan
pestisidlor) do giiclii zohorlonma yaradir. Mikrobsuz gida
zohorlonmoanin fargi olamotsiz kegmosindodir. O, uzun miiddst
organizms daxil olan zshorli maddslorin noticesindo yaranan
xastolikdir (allergiya, toksiki hepatit, dizenteriya formasinda kego
bilar).

o Mikroskopik gobsloklorlo do gida zohorlonmasi bas
verir. Giinos is181 va yiiksok temperatur bu mikroblari mohv edir.
Kif gobalayi ilo zohorlonmonin garsisini almaq tgiin orzaqlari
soyuq riituboatsiz yerdos saxlamaq lazimdir. Maya gobsloklorinin
artiminin garsisin1 almaq tigiin srzaqlar1 havalandirilmas: yiiksok
olan, riituboatsiz soyuq yerds saxlamaq lazimdir.

Bakteriyalar gida mohsullarina asagidak: yollarla otiirtilir :
e ¢irkli ollordon;

e irinli yara vo zodslordon;

e natomiz qida avadanligindan va is yerindan;

e cirkli su ilo Vo hava aximu ilo;

e hogorat, qus vo gomirici heyvanlar vasitosi ilo;
e yoluxmus ev heyvanlari ilo;

e vaxtinda yigilmams qida tullantilari ilo;

e xarab gida mohsulu ilo tomasdan
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Bir sira qida mohsullar1 vo x6raklor bakteriyalarla gox tez

¢irklonir, gida zaharlonmolarins sabab olur. Onlarin saxlanma va
islonmasina daha ciddi diggat yetirmok lazimdir:

bulyon, sorba;
dondurma, krem va souslar;
ot vo ot mohsullari, otli x6raklar, otli pirojkilar;
siid vo siid mohsullari;
yumurta vo yumurta moahsullari;
allo diizoldilon yemoklor;
tokrar isidilmis yemaoklor.
Biitiin mikroblar1 qaynadilma tsulu ilo mohv etmok oldugu

tictin, hor bir gida mohsulunu lazimi godar yiiksok temperaturda
gaynatmaq vs ya qizartmaq lazimdir.

Matbaxds vacib olan gigiyenik gaydalar:

soxsi gigiyena;

motboX vo mathox avadanligini tomiz saxlamaq;

gida mohsulunu yoxlanildigdan sonra gidaya daxil etmok;
¢y vo bigmis mohsullarin islonmo avadanligini ayirmaq vo
ya yaxsi-yaxsl yumag;

qidan1 milgakdan gorunmag, qapi-pancaralars tor taxmag;
arzaq ehtiyatlarini yerds, désomads saxlamamag;

gida orzaglarini vo x6roklori bagh saxlamag;

zibil vedrslorini gida orzaqlarindan uzaqda va bagh
vaziyyatds saxlamag;

dondurulmus oti otaq temperaturunda oritmok vo dorhal
islotmak;

yumurtalari iglotmadon avval 1-2%-li sodali suda yumaq va
tursulu su ilo yaxalamag;

meyvoa-taravaz va gilomeyveni axar su ilo yumaq vo turs suda
yaxalamag;
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- salat vo tort bigirdikdo soyuq vo isti orzaqlari dorhal
gatmamag;

- oarzaqlart soyuducuda +5 °C vo ondan asagi temperaturda
saxlamag;

- yemoayi tokrar isidorak onu bir do gaynadilma temperaturuna
catdirirlar;

- gidanin keyfiyyatins siibho oldugda onu atmag maslshotdir;

- gidam hazirlanmasinda ollorlo tamasini miimkiin godor
azaltmagq (slcak, bicag, ¢ongaldon istifado etmok).

7.5. Qidalanma rejimi. Usaq miiassisalarinds gidalanma
toskilinin gigiyenik asaslari

Qidalanma ancaq elmi osaslar iizro hoyata kegirilmolidir.
Oks halda o, nainki saglamlagdirict effekt vermir, hotta orqa-
nizmdo patoloji doyisikliklorin meydana ¢ixmasi {igiin zomin
yaradir. Bir ¢ox problemlarin sabobi usaq yaslarindan diizgiin
gidalanmamagqla baglidir.

Biitiin tolim-torbiys miilossisolorinds usaq vo yeniye-tmolorin
gidalanmas1 yas, ogli vo fiziki yiikiin xtisusiyystlori, bu
miessisalordo is rejimi vo dors mosgalolori nozoro alinmaqla
toskil edilmalidir. Usaq misssisalorinds diizgiin gidalanmanin
toskili mosalalorine agagidakilar aid edilir:

* gida qobul vaxtinin vs ara fasilolorin ciddi gozlonilmoasi;

* gidanin kamiyyat va keyfiyyatca diizgiin bolisdiriilmasi;

* gida gobulu bélgiisiiniin fizioloji samaraliliyi;

* gidanin gobul soraiti vo yemok vaxti usaqlarin davranisi.

Usaq miusssisalorindo somarali gidalanmanin on vacib
masalalorindon biri onun diizgiin togkil olunmasi vo giin orzindo
gidanin gobulu rejimino ciddi omal edilmosidir. Todgigatlar
gostorir ki, normal mads sirasinin yaranmasini gézlomadon gida
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gobulu zamani hozmetmo prosesi pozulur, istaha azalir, ona géro
do usaglarin nisbaton tez vo ya gec yedizdirilmasi magsedauygun
hesab edilmir. Miixtalif gida gobullarinin vaxti usaq miiessisasin
is rejimi ilo miioyyan edilir. 1-7 yasa qodor saglam usaqlarin
somarali qidalanma rejimi 3,5-4 saat fasilo vermaklo 4-5 dofs
gida gebuludur. Usaq miiessisasinin giin rejimindo miixtslif gida
gobullarinin davametmo miiddati miioyyan edilir. Sshar vo sam
yemayi ligiin davametmo miiddoti 15-20 dog, nahar tigiin 20-25
dog kifayot edir. Sam yemoyi yuxudan 2 saat ovval verilmolidir.

Usaq muessisalarinds milli vo iglim xiisusiyyatlordon asili
olaraq kalori bélgiisiinds + 5% hiidudunda toraddiids yol verilir.

Miixtolif foaliyyst (idman, horokoatli oyunlar, gozinti vo s.)
sobobindon yaranan yorgunlugu, usaqlarin soxsi gigiyenasini,
mado sirasi ifrazini vo hovasla yemosini nazoro alaraq gidalanma
rejiminin  qurulmasinda yemokdon miitlog 30-35 dog ovval
istirahot vermak tovsiys olunur.

Yemok prosesi diizgiin togkil olunmalidir deys yemoklo
olagodar bir ¢ox osas gigiyenik vordislor, gidalalanma
madaniyyati torbiys olunur. Belo ki, yemays hazirlasmagq:

- miitlog ollori tomiz yumag,

- yemoayi saligo ilo yemok,

- qidani yaxs1 geynamok,

- hiindiirden danismamagq,

- masa arxasinda normal pozada oturmag,

- yemok dostlori vo salfetlordon istifads etmok vo s.

Usaq tolosmodon yemoyi Gyronmoli, qidam yaxsi
ceynomoslidir. Yemokxanada sakitlik olmali, rahat, boyuna uygun
mebel, siifronin hazirlanmasi, x6roklorin xarici gorkomi, tami
(dad1), iyi — miisbot emosiya oyatmalidir. Qida isti verilmolidir,
birinci vs ikinci xoroklorin temperaturu 50°C olmalidir. Usaglar
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yeni gidalanma rejimine 4-9 giin orzindo alisir. Uygunlagma dov-
riinds usaqda istahanin azalmasi ve hotta hazm prosesinin pozul-
mast misahido oluna bilor. Miixtolif yasda usaqlarm gidasi
yemok payinin miqdart vo hacmine gors farglonmslidir. Qidanin
hocmi boyityan organizmin talabatini tamin etmali, doyma hissi
yaratmali, madonin yas hocmino miivafiq olmalidir. Bu talobin
pozulmasi hozm orqganlarmn funksional doyisikliklors gotirs bilor.

Somoarsli gidalanmanin asas sartlorindon biri - diizgiin tortib
edilmis menyudur (yemak siyahisi). Bu zaman agagidaki miidds-
alar nazors alimmalidir:

1. Rasion usaqlarin yasima, onlarmn enerji vo gida maddslorino
olan tolobatina, iqlim soraitine, ilin foslino vo fiziki
yiiklonmonin daracasing, noviine miivafiq olmalidir.

2. Sohar yemayi vo nahar menyusuna st vo baligdan hazirlan-
mus x6roklorin daxil edilmasi tovsiyo olunur. Tosdiq edilmis
menyuda mahsullarin bazilori rasionda har giin olmali (at,
baliq, siid, yag, ¢orok, torovoz), digorlori (xama, pendir,
yumurta, kosmik) — giinagr1 verilo bilor, lakin 7-10 giin
arzinds gatacaq mahsul yigimi tam 6danilmalidir.

3. Menyu miixtolif olmalidir. Bu, hom mohsullarin genis ¢esi-
dindan, ham ds hazirlanma qaydalarmn istifads olunmasi ils
aldo edilir. Gin arzinda xoraklor tokrarlanma-malidir.

4. Xoraklorin diizgiin uygunlagsmasinin da ohomiyyaoti var. Belo
ki, ogor sorba yarmadan hazirlanmissa, onda ikinci x6rok
toravozli olmalidir. Otin yaninda toravoz garnirlori olmalidir,
baliga - kartof, miirokkab (qarisiq) toravoz garnirlori tovsiya
olunur (kartof, qaynadilmis kolom vo yasil noxud,
qaynadilmis vo ya buxarda bisirilmis ¢ugundur, kartof, xiyar
vo 8.). Vitaminlor, mineral duzlar polidoymamis yag
tursulari, fosfotidlor vo tokoferollar manboyi kimi bitki
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yaglar1 qatilmig tozo torovozlordon hazirlanmig salatlar
rasiona genis daxil edilmelidir. Muxtolif yarmalardan da
istifado etmok lazimdir, ¢iinki yarmalar mineral maddolorin
miqdarma gore farglonlonirlor. Son vaxtlarda siyiglarin
yarma qarigigindan hazirlanmasi istifads olunur: dari diiyii
ilo; diiyii garabasaq ilo vo s. Qidanin yaxs1 monimsanilmosino
meyvo, toravoz siralori, xama vs stid kdmak edir.

Hor bir usaq miiossisasinda, daima qiivvads olan iki haftolik
menyu tortib edilmslidir. Onu tortib edorkon miixtslif usaq vo
yeniyetmolor milossiso tiplori tigin  maslohst olunan
niimiinovi menyu osas gotiriilmoli, ona yerli tochizat
soraitindon, milli xiisusiyyoatlordon, ilin faslindon, iglim-
cografi zonadan asili olaraq dayisikliklor edilmalidir.
2013-cii ildo Umumdiinya Sohiyye Toskilatmin miitoxos-
sislori giin arzindo meyvs vo toravozlorin giindslik normanin
5-8 porsiya oldugunu toyin etmisdir. Bir porsiya kimi 80-
100q ¢okido meyva, toravoz gobul olunub. Osason bu, alma,
saftal, 0,5 stokan morug, 2 xiyar, pomidor toskil edir. Qabul
olunan meyvas Vs taravazlorin timumi ¢okisi orta hesabla 400-
800q toskil etmslidir. Dietologlar gobul olunmus meyve vo
toravazin normadan artiq qabulunu da tvsiys etmirlor, ¢iinki
bir dofoys ¢ox gida qabulu hozm proseslorinin pozulmasina,
basloyici maddolorin bir hissosinin ifraz olunmasma sobab
olur.

Su insanin badon ¢akisinin toxminon 60 - 67%-ni toskil edir.
Su hiiceyra Vo toxumalarda bioloji reaksiyalarin vo fizioloji
proseslorin getmosi {igiin optimal miihit yaradir, bir ¢ox
miibadilo  proseslorinin  gedisatini, hozmi, termore-
qulyasiyani, lazimsiz maddolorin sidik, nacis, tor, tonoffiis
vasitasilo xaric edilmssini tomin edir. Usaqlarin suya olan
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tolobati daha g¢oxdur, buna goro do onlar giin arzinds kifayst

godor su gobul etmalidirlor. Isti hava, fiziki aktivlik suya olan

tolobati artirir. Usaq orqaniziminin 10%-don artiq su itkisi

hoyat tigtin tohliikslidir.
8. Usaq qidalanmasinda miitloq sokilds giindalik isti duru

yemaklor olmalidur.
Usaq vo Yyeniyetms miiossisalorinds gidalanmanin togkili AR
Nazirlor Kabinetinin 3 avqust 2012-ci il 171 ndmroali gorart ilo
tosdiq edilmis «Tohsil miisssisalorinin tikintisina, maddi-texniki
tochizatina dair vahid normalar, Gimumi sanitariya-gigiyena
toloblori, sagird yerlori ilo tominat normativlorinna osaslan-
malidir. Usaq miossisolorindo gidalanma 2 istigamotdo tomin
edilir: sutkaliq tomin olunanlar: kérpalor evi, usaq baggalari,
internat moktablori, texniki peso moktablori, texniki moktablor vo
nohayot miialico saglamlagdirict miiossisalor — moktob, idman
miiassisalori va s.; hissavi tomin olunanlar (2-3 dofs gidalanan):
glindiiz usaq baggalari, giiniiuzadilmis moktoblor va buna banzor
usaq kollektivlori.

Moktablilor moktabds 4-8 saat vaxt kegirirlor. Qidalan-mada
uzun miiddstli fasilolorin verilmasi usaglarin is qabiliy-yatine,
sohhasting, shval-ruhiyyasine, hozm funksiyasna tosir gostarir.
Ona gora do maktablilor enerji itkilorini 6domalori tigiin isti sohar
Vo nahar yemoyi almalidirlar. Todqigatlara goro orta hesabla
oglanlarin yalniz 69%, qizlarm iss 60% moktab giinle-rinds sshar
yemayindan istifads edirlor. Molumdur ki, sohar yemoyi yemoyan
usaglar adaton moktobdo daha gox sirniy-yatlardan (sokari ¢ox
olan orzaglardan) istifadoys ustiinliik verir-lor. Homginin, sshar
yemayindon imtina sohor yorgunlugu sin-dromu yaradir va
gavrama gabiliyyatini asagi salir (UST- 2004) .
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Son zamanlar ohalinin, xiisuson do moktab yash usaglarim,
qidalanma statusunda asagidaki ¢atismazliglar 6n plana ¢ixir:

- heyvani moangsoali ziilallarin (tdvsiyo olunan saviyyanin 15-
20% gador), asasan, agagi galirli ohali qruplari arasinda defisiti;

- heyvani yaglarin izafi daxil olmasi fonunda CDYT defisiti;

- ohalida oksar vitaminlorin, C vitaminin (70-100%), B qrupu
vitaminlarinin (60 - 80%), B - karotinin (40-60%) kaskin defisiti;

- bozi mineral maddolorin vo mikroelementlorin (kalsium,
domir, yod, fliior, selen, sink) catigmazlig1;

- gida liflorinin defisiti.

Elo gida mohsullar1 var ki, onlar1 mohdudlagdirmag, on
yaxsisi iso rasiondan ¢ixarmaq lazimdir. Masolon, hisds quru-
dulmus gida mohsullarinin (kolbasa, baliq) torkibinds nitritlor
olur ki, onlar da kanserogen effekto (badxassali sislor yaratma
xassosino) malikdirlor, transyaglarla zongin gidalar damar
divarlarinda  xolesterinin toplanmasina, notico etibar1 ilo
damarlarm aterosklerozuna sobob olmagla iirok infarkti, insult,
arterial tozyiqin yiiksolmasi kimi xastoliklors gotirib ¢ixara bilor.
Duzlu gidalar, duzla barabar organizmds su da saxlayir ki, bu da
trok-damar xastsliklorine sabob olur. Sonaye istehsali olan hazir
gidalar da nozars alinmagqla (¢6rak, pendir) insanin giin arzinds 5
gramdan ¢ox duz qobul etmasi tovsiys olunmur. Corok-bulka (un)
momulatlari, qazl sirin sular vo sokorin ¢ox miqdarda gobulu
kiitlonin artmasi, sokorli diabet, dislorin kariyesi vo s. meyilli
soxslorda bu xastaliklorin omolo golmasino sobob ola bilor.
Yeniyetmo dovriinds sirin qazli igkilorin ¢ox istifadosini onlarin
miistaqil gida secib almaq imkani ilo izah etmok olar. Sirin
ickilorin istifadosi zamani vitaminlor va minerallarla zongin olan
adi tomiz suyun, siidiin, meyvo siralorinin istifadosi azalir.
Bodons daxil olan gokori azaltmagq iigin meyvo Vo toravazlorin (0
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ciimlodon, qurudulmus) qabulunu artirmagqla, torkibindo sokorin
miqdart cox olan arzaqlarm vo igkilarin gebulunu mshdud-
lagdirmaq tovsiya olunur. Dislorin kariesinin inkisafinin osas
faktoru sokor torkibli orzaqlarin (sirin qazli igkiler, sirniyyat
mohsullart vo gizli sokar torkibli orzaglar — sshor yemoyi tigiin
donli bitkilar, ketgup) istifadasi vo fliior torkibli dis moacununun,
suyun, siidiin, duzun az istifadasi vo ya istifads olunmamasidir.

Usaqlar1 tez hazirlanmig gida sistemindan yoni, «Fast-food»
yemoklorindan do ¢okindirmok lazimdir. «Fast-food» yemok torzi
dedikdo no basa diisiiliir? Bu, az zaman orzinds c¢ox sayda
mistoriyo Xidmot edon vo ya hazir birdofolik gablarda satilan
ayaqustil yemok sistemidir. «Fast-food» kateqoriyasindan olan
biitiin qida novlerindon usaqlari uzaq tutmaq onlar1 on gozlenil-
moz Vo tohliikoli xostoliklordon sigortalamaq demokdir. Ciinki
«Fast-food» qidalarin torkibinin xiisusi ronglondirici maddolorin
qatqi kimi istifado edilmosi, qidanin torkibindoki duz veo ya
sokorin migdarinin normadan dofalorlo artiq olmasi, bu gidalarin
kiigolordo  gigiyenik tolobata uygun olmayan soraitdo
hazirlanmasi onlardan bol-bol istifado edon usaq organizmini
hatta onkoloji problemlorlo do iiz-iizo qoya bilir.

VIIIl. USAQ VO YENIiYETMOLORIN iNKIiSAF VO
TOLIM-TORBIYD MUHITININ GIGIYENASI
Tohsil miusssisalorinds  tolim-torbiys soraiti vo sosial-
gigiyenik faktorlarin boyiiyon noslin saglamligina, onlarin normal
inkisaf vo formalagmalarina shomiyyatli tosirini rus fiziologu
Secenovun «orqanizm onun varligini dostoklayon xarici miihitsiz
geyri-miimkiindiir, buna gérs do orqanizmin elmi anlayigina ona
tosir edon miihit do daxil olmalidir» fikri ilo osaslandirmaq
mumkiindiir. Natica etibari ilo, tobiot vo sosial miihitdon konarda
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insan méveud deyil. Pavlov oz asarlorinds insan haqqinda dani-
saraq onu atraf miihitls six slagasi oldugunu vo organizmlo miihit
arasinda tarazligm saxlanilmas: soraitindo yasamasi miimkiin
olan biitév orqanizm hesab edirdi. Homin sobabdon alim biitiin
reflekslorin mahiyystini organizmin xarici alomo uygunlagma
reaksiyast ilo izah edirdi.

Usaq vo Yyeniyetmolorin inkisafinin qiymotlondirilmasi
onlarin yagadiqlari, tohsil aldiglart vo iglodiklori miihiit nozero
alinmadiqda aparilmasi obyektiv natica vers bilmaz. Eyni zaman-
da moktablilorin is yeri, ev goraiti vo foaloyyat rejiminin sanitar-
gigiyenik tolobloro uygunlugunu &yronmoadon organizmin
funksional imkanlarmm adekvat giymotlondirilmasi miimkiin
deyil. Gigiyenist vo pediatrlarin miisahidslorino asason 11 yagi-
nadok usaglarin xostolonmo soboblori arasinda hoyat torzi vo
sorait 3-11% toskil edir. Bu kimi faktlar fiziki vo psixi baximdan
saglam soxsiyyotin formalagsma vs inkisafinda miihitin shamiy-
yotli rolunu bir daha siibut edir. Usaqlara tathiq edorok «miihit»
anlayisim «inkisafetdirici mithit» anlaysi ilo ovoz etmoklo onun
hom miisbat, ham do monfi tasirlorini sosial, igtisadi, ekoloji,
gigiyenik vo moisot faktorlar1 osasinda qiymotlondirmok daha
diizgiin olar.

insan ilk giindon osyalarla ilk giinlordon geyim vo
oyuncaglarla, sonradan kitab vo dorsliklor, lovazimat vo
avadanliqla shato olunur. Biitiin bu ogyalar alomi usagi mihitin
monfi tosirlorindon qorumali, onun fiziki, zehni vo monovi
inkisafin1 tomin etmalidir. S6zsiiz ki, bu, ager shato edon «inki-
safetdirici mihit» (geyim, oyuncagq, kitab, dorslik, mebel vo tex-
niki avadanliq) usagin cinsi, morfofunksional, yas xiisusiyyot-
lorino vo fizioloji-gigiyenik talablorino uygun olursa miimkiiniir.
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Belslikls, bu fasilds usaq geyiminin, kitablarin, darslik, dors
vasaitlorin vo oyuncaqlarinin, usaq ve yeniyetma miiassi-salorinin
bina vo torpag sahesinin, otaglarinin vo maktoeb avadanliginin,
isiglandirilma vo ventilyasiya soraitinin gigiyenik tolablorine
cavab vermssi vo homin miihiti togkil edon faktorlarin gigiyenik
cohotdon moktablilorin saglamliq, inkisaf vo formalagmasina
tosiri aspektlorinin izahi verilocokdir.

8.1. Usaq maisat asyalarmn gigiyenasi

Usaqlarin fiziki imkanlarinin, intellektual potensialinin,
monavi doyarlorinin vo yaradiciliq gabiliyyatinin inkisafinda onu
ohato edon ogyalar miihiti olduqca boyiik rol oynayir. Bu miihiti
toskil edon oyuncaq, kitab, dors lovazimatlari, avadanliq va
moisat agyalar1 usaqlari ohato edon tabiot vo tinsiyyatlo birlikdos
onlara miitomadi tosir gostororok soxsiyyotlorini formalagdirir.

Inkisafetdirici asyalar miihitina memarlig-landsaft vo tobiot-
ekoloji obyektlor, oyun vo idman meydangalari, kitab-xanalar vo
mediatekalar, audiovizual vo kompiiter-tolim vasits-lori, musiqi,
rogs v kino studiyalart vo digor obyektlor do aiddir. Fiziki va
psixi cohatdon xiisusi qaygiya ehtiyaci olan, saglamliq imkanlar
mohdud olan usaqlarin inkisafetdirms Vo korreksiyas: {igiin
xiisusi avadanliq vo didaktik materiallardan istifade olunur.
Belaliklo, usaq foaliyystinds inkisafetdirici osyalar miihitinin
moveudlugu comiyystin sonraki progresini, tokomiiliini tomin
edir, yoxlugu iso insan inkisafinin deformasiyasma aparir,
soxsiyyato Vo comiyyato ziyan vurur. Homin inkisafin diizgun vo
somarali olmast tigiin usaqlarin istifadasine verilon, onlarin oyun,
tolim vo yagama miihitini togkil edon obyekt vo ogyalar gigiyenik
toloblors gors tortib edilmali, yas xiisusiyyolorino vo goriilocok
foaliyyato uygun segilmolidir.
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Usaq va yeniyetmolorin istifadossi tiglin nozordo tutulmus
avadanliq vo moisot agyalar1 biitovlikls organizmin anatomik vo
fizioloji imkanlarina miivafiq golmslidir. Usaq moisat osylarina
verilon osas gigiyenik tolob onlarin saglamligi {igiin zorarsiz
olmasidir.

8.1.1. Usaq geyiminin (paltar, ayaqqab) gigiyenasi

Sagirdlorin  sohatinin  mohkamlondirilmasi  vo  fiziki
inkisafinin yaxsilagdirilmasina yonoldilmis todbirlor arasinda
geyimin gigiyenik taloblors cavab vermosi mosalasi miihiim rol
oynayir. Geyimlorin gigiyenik baximdan diizgiin hazirlanmasi vo
se¢ilmasi hor bir insanin rahathgi, saglamhgi vo faaliyysti ticiin
normal gorait tomin edir. Usaglarin orqanizmi daha zarif vo hassas
oldugundan onlarin geyimlorino xiisusi diggot yetirilir vo
gigiyenik toloblors cavab vermosi se¢cimindo baglica mosalo hesab
edilir. Gigiyena baximindan geyim bir sira spesifik funksiyalari
yerino yetirir:

. optimal mikroiglim yaratmagla organizmin komfort
vaziyyatini tomin edir;

. organizmin istilikverms vs istiliksaxlamasini tonzimlayir;

. bodani olverigsiz meteoroloji amillordon vo xarici girklon-
madan goruyur;

. organizmi mexaniki tosirlordon miihafizs edir;

. insanin  otraf mihit amillerine  uygunlagmasini

(adaptasiyasini) tomin edir.

Insan orqanizminin miixtolif fizioloji xiisusiyyatlorindan,
yerina yetirdiyi igin xarakterindon va straf miihit soraitindan, ilin
foslindon va digor olamatlordan asili olaraq geyimin bir nego novii
forglondirilir:

1. Qis, yay vo yaz-payiz geyimlori.
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2. Giindoalik vo bayirliq (ziyafot) geyimlori.

3. Qadn va kisi, oglan va qiz geyimlari.

Usaq vo yeniyetmolorin geyim tipi ilin foslindon vo iglim
soraitindon asili olaraq doyisir. Hor seydon avval geyim insanlarin
yasadigl yerin iqlimins, movsiima Vo havaya miivafiq olaraq
bodonin komfort vaziyystini qoruyub saxlamalidir. Soyuq vo
yagmurlu havada geyim insanlari istilik itkisinden qorumall, isti
havada iso oksino, artiq istiliyin verilmosini tomin etmlidir.
Istifado olunan parga iqlim soraitino uygun istilik kegiriciliyino,
lazimi doracads hava kegiriciliyins, higroskopikliys ve riitubot
tutumuna, az gazudma qabiliyyatine malik olmali, qiciqlandirict
Xassosi iso olmamalidir. Parca yumsaq, elastik vo mohkom
olmali, istifado olunduqda 6z gigiyenik xassalorini doyismo-
molidir. Bu toloblorin ¢oxu paltarin toyinatindan asilhidir.

Giindslik geyimlor 6z novbosinds faaliyyot xarakterino vo
toyinatma gora: moisot, peso, Moktob, idman, horbi, xiisusi
geyimloro ayrilir. Giindalik geyimloro asagidaki gigiyenik
tolablor gqoyulur, bels ki, geyim:

1.  paltaraltt sahods optimal mikroiqlim yaratmali va
orqanizmin istilik goraitini tomin etmslidir;

2. tonaffusu, qan dovranini va harokati ¢atinlogdirmemali,
daxili organlara, dayag-harokst aparatina moahdiidlagdiric
tosir etmomalidir;

3. lazim dorocods moéhkom olmali, ¢irklonmodon asanhigla
tomizlonmoalidir;

4. ortaf muhito toksiki maddslor xaric etmomali, doriys va
umumiyystlo organizmo monfi tesir gostoran fiziki va
kimyovi xassalors malik olmamalidir;

5. nishoton az kiitloyo malik olmalidir.
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Isti iglim soraitinds insan bodeni giinosdon, qizmar havadan
Vo onu shats edon ogyalardan olavs istilik alir. Bu soraitdo
bodoninin istisi otraf mithito verilmozss insanmn hali pislosir,
shvali dayisir. Geyimin miihits uygun se¢ilmasinin insan saglam-
lig1 igiin boyiik gigiyenik ohomiyyati var. Isti iglim zonasinda
bodonds temperatur tarazliginin tomin edilmosi tiglin insan
organizmi 1 saat orzinds 1 litr tori buxarlandirmalidir. Bu zaman
diizgiin secilmis geyim badona diison istini 30-35% asagi endirir,
torlomoni 250-300 grama godor azaldir. insan orqanizminin
normal faaliyyati {igiin badenin temperaturunun sabit saxlanil-
masinda dori ilo miihit arasinda gedon miibadilo proseslorinin do
boyiik ohomiyyeti vardir. Dori vasitosilo bodondon su, miioyysn
gaz vo duzlar, yaglar vo ziilalli maddalor ayrilir. Tarlomadon
cirklonmis vo six parga bodondo doyisiklor yaradir, darinin
nofasalma sabitliyini 20%-o godor azadir, bu da insan sohstinin
pislagmasina va amok gabiliyyatinin enmasins sabab olur.

Boyiiklorlo miigayisodo usaqglarin  bodon sothi onlarin
cokilorino nishoton daha boyiik, bodonin tmumi kapillyar
monfozi iso genis oldugundan, homginin istilik tonzimloma
mexanizmlorin formalagmasi mitkommol olmadigindan doyiskon
meteoroloji saraitds badon daha tez soyuyur va ya qizir. Orqaniz-
min funksional vaziyyatini va qurulus xiisusiyyatlorini nazaro ala-
raq usaq geyiminin segimino daha ciddi digget yetirilmali, gigi-
yenik giymatlondirmads parganin xassalori nazors alinmalidir.

Geyimin istilik saxlama va ya oksino istilik verma xiisusiy-
yoti, asasan, parsanin noviindon, qatlarin sayindan, paltarin hazir-
lanma xarakterindon (big¢im va tikilisindon) vo formasindan, eyni
zamanada geyimin galinligimdan vo hacm kiitlasindon asilidir.
Usaq paltarinin istehsalinda bu vo ya digor pargalardan istifadssi,
onlarin qalinligi, kiitlasi, hacmi, mosamoliliyi, havakegiriciliyi,
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higroskopikliyi, riitubat tutumu, hidro- vo lipofilliyi, istilik
kegiriciliyi kimi fiziki vo gigiyenik gostoricilori ilo sortlondirilir.

Pargalarin istilik saxlama xiisusiyyati liflorin vo parcanmn
qalinhq doracssindon do asilidir. Parga qalinligi millimetrlorlo
Olciliir vo bilavasits parcanin istiliksaxlama xiisusiyystlorine
tosir edir. Qalnlig1 boyiik olan par¢ada hava daha ¢ox oldugun-
dan onun istilik kegirmo Xassesi asagi olur, yoni parga no godor
qalindirsa paltar bir o godor istini yaxst saxlaywr. Geyimin
qalinlhigr parganin noviinden asili olaraq deyisir: batist 0,1 mm,
drap 5 mm, Xoz 30-50 mm qalinliga malikdir. Lakin ¢ox qalin par-
galar geyimi+ agir vo daha hacmli edir. Bu halda geyimin ¢oki
baximdan qiymotlondirilmasi vacibliyi araya golir. Geyimin
¢okisi onun materialinin agirhgindan vo memulatin Slgiisiindon
asilidir. Parcanin kiitlosi qramla olgiiliir vo 1m?2 vo ya 1 sm2
sahoyo miivafiq olan agirhiq gostaricisi ilo toyin edilir. Paltarin
¢okisi insanin badan ¢akisinin 8-10%-na gadar olmalidir. Don va
koftalarin tikilmosindo moslohot goriilon krepdesin parganin
agirthigi 25 qr/m?, pencak, palto vo gddokgslorin istehsalinda
istifads edilon drap pargasinin agirligi 77 qr/m?, iist paltarlarda
istifada olunan tobii xazin agirlig iso 1000 qr/m? toskil edo bilir.
Agirhgi daha boyiik olan parcanmn istilik saxlama xiisusiyyati
yiiksokdir. Minimal kiitlods lazimi xiisusiyyatlori butovliiklo sax-
laya bilon parga gigiyenik cohotdon optimal hesab olunur. Iste-
nilon materialin istilik keg¢irmoa gabiliyyati materialin moasamo-
liyindon vo parganin toxunma tisulundan (liflorin toxunugundan)
asihidur. Istiliksaxlama qgabiliyystini toyin edon gésterici parganin
mosamolilik xisusiyyetidir. Parcamin moasamo-lor hacminin
imumi parga hacmina olan nisboti onun masamalilik saviyyasini
gostorir. Moasamoali vo yun liflorindon hazirlanmis parganin
istiliksaxlama xiisusiyyoti yiiksok, havakegiriciliyi zoif olur.
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Masolon, drap parganin mosamoliliyi 50%, yun trikotajm 93-
95%, yartyun vatinin 97%, tobii pambigmm 99% toskil edir.

Geyimin istilik saxlamaq xiisusiyyatini giymotlondirdikdo
parcanin hacm Kkiitlasinin 6yranilmassi do cox shomiyyatlidir.
Hocm kiitlosi dedikda bir 1 sm? parganin gramla miqdart (gakisi),
basqa sozlo parga torkibinin bark hissssinin hava ilo nisbati
gostairicisi nozords tutulur. Bu géstorici ne godar az olarsa, parga
bir 0 godar yiingiil olur. Qalinlig1 eyni olan iki par¢ani miiqaiso
etsok, hocm kiitlosi agag1 olan parga istiliyi daha yaxs1 qoruyur.
Parganin qalmhgi boyiik, hocm kiitlasi ise kicik oldiqda paltar
¢oki baximinda agir olmur (masalon, yun trikotaj - 0,07 g/sm?,
brezent - 0,6-0,7 g/sm?3), istini do yaxs1 saxlaya bilir.

Parcanin  miixtolif novlori  onlarin  havakegiricilik
gostaricilaring, liflor arasinda olan hava migdarina gors forglonir.
Havakegiricilik parcanin 1m? sahoasindon nego kub desimetr
havani saniys orzindo kegirmok gabiliyystini gostorir. Basqa
s6zlo parcanin havakegiriciliyi miloyyon vaxtda kegon havanin
miqdart ilo toyin olunur. Havanin par¢adan keg¢masi filtrasiya
prosesidir vo masamolarin bir-biri ils alagali olmasindan asilidir.
Parganin hava kegiriciliyi badonds paltaralti sahonin tobii
ventilyasiyasin1 tamin edir va geyimin giymstlondirilmasinds
miisbat keyfiyyot sayilir. Parganin havakegiriciliyi na godar yiik-
sok olarsa, geyim bir o godar badoni sorin saxlayar. Bu sabobdon
yay paltarlarmin havakegiriciliyi maksimal, qis geyimlorin,
xtisuson do iist qis geyimlorinin havakegiriciliyi minimal olma-
lidir (masalon, pambiq hiimayun saniyads 111 dm3¥/m?2, tabii ipok
saniyada 341 dm®/m?, kapron saniyado 125 dm?®m?). Alt paltari,
koynok vo donlar havani yaxsi kegiron pargadan istehsal edil-
molidir. Yay paltarlar1 tigiin istifado olunan pargalar yuksok hava-
keciriciliyina, kulakli vo soyuq havada geyilon geyimlor minimal
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havakeciriciliyino malik olmalidir. Havakegiriciliyi yiiksok olan
pargalar artiq istiliyi vermoklo havanin yiiksok temperaturunda
bels insan badonini sorin saxlayir Lakin istilik qoruyan parcalar
tgiin yiiksok havakegiricilik monfi keyfiyyot sayilir. Havake-
ciriciliyi zoif olan pargalar istiliyi yaxst qoruyur va badoni isidir.

Parcanin hava kegirmo Xassosi paltaralti sahonin ventil-
yasiyasi t¢lin boyiik shomiyysto malikdir, ¢iinki badonin ifraz
etdiyi su buxarlar1 vo karbon gazi ilo dolu havanin doyismosini
tomin edir. Paltarla badan arasindaki mikroiqlim mithiim gigi-
yenik vo saglamlasdirici shomiyyato malikdir. Straf miihitin tem-
peraturu 9-22°C oldugu halda paltarla badon arsindaki mikroiglim
gostaricilori asagidaki kimi olmalidir: temperatur — 32,5-34,5°C,
nisbi riitubot — 55-60%, karbon gazinin konsentrasiyasi — 1,0-
1,5%-5 godor. Citdon vo ya sotindon tikilmis vo badoni sorbost
orton paltaraltt sahodo karbon gazmmin miqdari 0,7%-don gox
olmur, lakin hamin pargalardan dar tikilmis geyimlords paltaralt:
sahodo bu gaz 0,9%, 3-4 gatdan ibarat isti geyimlordo paltaralt:
sahodo iso 1,6%-o godor artir.

Hava kegirmayon geyimds paltaralti sahonin ventilyasiyasi
gotinlogir, onun havasi su buxari ilo doyur, torin buxarlanmasi
zoifloyir vo bodanin qizmas tigiin gorait yaranir. Bu zaman su
parcada buxar va ya damci soklinds toplana bilor. Birinci hal
parcanin higroskopikliyini, ikinci hal iso riitubat tutumunu
gostarir.

Parganin buxarkegirma gabiliyyoti bir saat orzindo parca
sothindon kegilon buxarin miqdarmi gostarir. Isti iglimdo torlomo
vasitasilo badanin istilikvermasinin ugurlu kegmosi tigiin paltarin
buxarkegirma gabiliyyati yiiksok olmalidir. Masalon, pambiq hii-
mayun, madapolam saatda 16,2 g/m?, tobii ipok saata 4,62 g/m?,
kapron iso saatda 1,09 g/m? buxarkegirma gabiliyystino malikdir.
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Higroskopiklik par¢anin su buxarlarini udma qgabiliyyatini
gostoran olamatidir. Geyimin alt qatlarinda istifads olunan parga-
larin yiiksok hiqroskopikliyi yaxsi xiisusiyyot sayilir (masalon,
batist, ¢it > 90%, pambiq hiimayun - 18%, yiingiillosdirilmis drap
- 17,2%, tabii ipak - 16,5%, yun - 14%). Yagmurlu va riitubatli
hava ti¢iin istehsal edilon geyimin iist gatlarinda parganin yiiksok
keyfiyyst gostaricisi onun minimal higroskopikliyi hesab edilir,
bu halda geyim geg yas olur, suyu va riitubati kegirmir deys badon
temperaturu enmir, organizm soyumur (masalon, reps - 7-8%,
kapron - 5,7%, su hopdurmayan reps - 1,2%, lavsan - 0,5%)

Paltar yas oldugu halda otraf miihitdon bodon sothino
havanin kegmosi ¢atinlosir, paltaralti sahodo riitubot vo karbon
gazinin miqdari artir, bu da 6z ndvbesinda darinin goruyucu vo
istilik xassosini azaldir. Yas vo nom geyim istiliyi badondon alir
Vo badonin soyumasina sobab olur. Alt paltarda istifado olunan
parga su buxarlarini udma xassasine malik olmalidir. Lakin yiik-
sok riitubotli havada vo ya daim su ils islanan soraitdo (gimorlik
vo hovuzlarda istifado olunan geyim) paltar riituboti saxlama-
malidir. Masalen, yun, mahud pargadan su yavas siiratlo buxarla-
nir, demali yun parganin buxarlanma ils istilikitirma xassasi ipak
Va ya kastan pargaya nisboten ¢ox az olacag. Bununla slagadar
ipak, ¢it vo ya ketandan hazirlanmig yay paltar1 havanin yiiksok
temperaturunda belo badonds soyuqluq hissi yaradir. Ustiinden
geyilmis yun jaket soyuqluq hissini zoifladir. Unutmayaq ki,
usagm saglamhigina soyuq na qadoar zararlidirss, izafi isti ds bir o
godoar zorarlidir, xtisuson do temperatur tonzimi mexanizmi zoif
olan korpslords. Ona gora do miixtslif fosillords usaqlara parca
baximindan hava soraitino uygun paltarlar1 geyindirmok saglam-
liq tigiin oldugca vacib mosaladir.
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Rezinlosmis par¢adan giindolik usaq geyimlorinin (don,
koynak, yubka) tikilmasi gigiyenik cohastdon diizgiin hesab edil-
mir, ¢linki homin pargalar hava buraxmur, tori hopdurmur. Siini
dori tipli rezinlogmis pargadan istehsal edilon geyim alt paltar1 gox
tez yas edir va naticads usaqlarin xastalonmasins gatirir.

Geyimlarin gigiyenik xassoalorinin giymstlondirilmasindo
parganin rongi do nozers alinmalidir. Geyimin ronginin giinog
stiasmin udulma vo oks etdirilmasinds rolu hec do az deyil.
Parcanin ultrabanévsayi siialar1 kegirmasi, istilik kegirmo xas-
sosi, pargadaki mosamslorin siia enerjisino qarsi miinasiboti
(giinos radiasiyasini  saxlamaq, udmaq vo oks etdirmok
gabiliyyati) miihiim shomiyyot kosb edir, xiisuson do atmosfer
havasi ¢irkli olan iri sonaye soharlorinin shalisi tigiin. Bu xiisu-
siyyat hom parcanin rongindon, hom do parga liflorinin kimyovi
torkibindon asilidir. Malumdur ki, ag rong siian1 demok olar ki,
tamamilo oks etdirir (98%), gara rong iss udur. Sintetik
parcalardan kapron, neylon tipli pargalar 50-70%, asetat lifli
pargalar iso 0,1-1,8% ultrabonovsoyi sualari buraxir. Six yun,
yunlu trikotaj ultrabanovsoayi stialar1 pis kegirir, ¢it vo pambiq par-
calar iso oksino, yaxsi kegirir. Polimer osasli pargadan kegon
ultrabanovsayi stialar 6ziiniin bioloji tasir xassalarini saxlayir.
Bels ki, kapron pargadan kegon ultrabondvsoyi siialar 5 dagigoys
bagirsaq ¢oplorinin, qizil stafilokokk va digor bakteriyalarin 97,0
—99,9%-ni mohv edir.

Geyimds usaq vo yeniyetmolorin yas dlgiilorini vo badon
nisbatini nozors almagq oldugca vacibdir. Paltar diizgiin bigildikdo
onun asas ¢okisi usaglarin ¢iyinloring distr, bu da agirlhigin diiz-
giin paylanmasina sobob olur. Eyni zamanda geyimin bigimi, for-
masl va par¢anin rangi insanin estetik zovqiinii formalagdirir, bu
sobabdon do homin se¢im ciddi olmali, usagin geyim modaniy-
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yotini artirmalidir. Giindslik geyimds (ev, moktob, idman, is pal-
tar1) artiq biikiis vo gatlar olmamalidir ki, onun giindalik tomiz-
lonmasi (girpilma, sotkalanma, itiilonmosi) asan aparilsin. Az
cirklonan, asan yuyulan vs tez tomizlonon, eyni zamanda basqa
gigiyenik xassalori doyismayen pargalarin usaq geyiminds isti-
fadosi ustiin tutulur. Tutqun rongli paltarlar moktob geyiminda
genis istifads edilir, ¢iinki bu rong ¢irki gizladir. Lakin, yaddan
cixartmayaq ki, uzun miiddot geyinilon vo doyisdirilmoyon paltar
cirkli gérsonmase do gigiyenik xassalori pislosir, qoxusu doyisir,
soligasizlik slamati sayilir.

Diizgiin tikilmamis usaq paltari usaglara, xtisuson do korpa
yash usaqlara ziyan yetiro bilor, ona géro do geyimin tikilis vo
bi¢imine fikir vermok lazimdir. Usaq paltarinin bigimi sarbest
olub, harokotlori mohdudlagdirmamali, doridon ayrilan tor vo gaz-
larm xaric olunmasina sorait yaratmalidir. Usaq paltar1 yiingiil
olmali, tez vo asan geyinilmolidir, soyunma zamani ona aziyyot
vermomolidir (dar bogaz, qol vs s.). Paltar bodonin ayri-ayri his-
solorini sixmamali, qgan dovranini, tonoffiisii vo bodonin basqa
funksiyalarini pozmamalidir. Paltarin tikislori, qatlari, rezin his-
salori vo ditymalori dorini siirtiib qiciglandirmamalidir. Dar vo
uzun paltar usagin harakatlorini ¢atinlogdirir vo lang edir. Bundan
basqa dar geyim orqanizmin hayati funksiyalarinin normal gedi-
sino mane olur: tonoffiisii mohdudlasdirir, sinir sistemindo gorgin-
liyini artirir, hazm prosesini, limfa va qan dévranini ¢stinlosdirir,
boadon qurulusunda qiisurlar (skolioz, lordoz, kifoz) yaradir. Usaq
geyiminds six toqqa, kemor vo liflor, six rezinlor, hiindiir dar
yaxaliglar, darbogazli geyimlorin istifadasi icazs verilmir.

Usagin saglamligi vo normal hoyat faaliyyati Gigiin paltarin
yumsaqliq vo komfortlugunun shomiyyati do az deyildir.
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Geyimin asas hissalori asagidakilardir: alt paltar (tuman,
mayka, corab, kolqotka, pijama), iist paltar (don, yubka, sort, sal-
var, kdynak, pulover, pencak, jilet, jaket, plas, palto, kurtka, kom-
binezon vo s), bas geyimi (papaq, lagak, orpak, bandana, kepka,
panama, biret va s), ayaqqabi (tufli, bosonojka, ¢okma, uzun-
bogaz ¢okma, krosovka vo s). Geyim mdovsiimo uygun segilmo-
lidir ki, usaga qigda soyuq, yayda isa isti olmasin. Yayda va qisda
bu tolobloro omal etmok asandr, lakin yazda vo payizda havanin
doyiskon olmasidan bu masloys nozarst bir gador ¢otinlosir.

Alt paltari osas vozifosi dorini iist paltarin sort pargasin-
dan gorumag, dari sothindan ifraz olunan maddslori 6ziino hop-
durmag Vs eyni zamanda iist paltarin tor, dori piyi, bakterial ¢irk-
lonmosini miimkiin qador azaltmaqdir. Bu iso geyimin hansi par-
¢adan hazirlanmasindan, ipliklorin xisusiyystlorindon, iplorin
toxunmasindan va iglonmo itisulundan asilidir. Trikotaj, flanel,
boz, pamazi tipli pambiq pargalarindan istehsal edilmis alt paltart
yiiksok gigiyenik talablors cavab verir. Bu parcalarm hava doyi-
sikliyi, hopdurma qabiliyyoti vo istiliksaxlama xiisusiyyoti yiik-
sokdir.

Alt paltar pambiq parcasindan vo ya trikotajdan hazir-
lanmaly, tikislori zorif olmalidir. Usagin deri ortiklori zarif vo
inca oldugundan kobud tikis vo cod parcanin mexaniki tosirindon
asanliqla zodslonir. Alt paltar diizgiin segilmis pargadan tikil-
dikds yumsaq, méhkom olur, badoni monfi tasirlardon goruyur,
asan yuyulur, dafalorlo yuyuldugda xassslorini itirmir. Sintetik
parcalardan hazirlanmis alt paltar usaq orqanizmi tigiin zarorlidir,
ciinki statik elektrik sahasinin yaranmasina sobab olur, o da ham
badonin sathina, hom do daxili orqanlarin vaziyystine manfi tosir
gostorir. Pambiq vo trikotajdan olan alt paltar iso sintetik st pal-
tarin xosagolmoz xiisusiyyatlorindon (parganin codlugu, kobud
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tikiglordon vo s.), hotta statik elektrik sahssinin yaranmasindan
bels qoruyur.

Insanin syninds olan alt paltarin pargasi bir miiddatdon sonra
torls, doari piyi ils, tozla vo mikroorganizmlarls girklon-diyindon
parganin moasamolari tutulur. Masamalar tutuldugda parganin
havaburaxma qabiliyysti azalir, onun hiqroskopikliyi artir vo
xosagolmaz goxu omslo golir. Buna gérs do ilin foslindon asili
olmayaraq alt paltari, ¢ox tomiz goriinso belo miitomadi olaraq
doyismok lazimdir. Moktobagodor yashi usaqlarda vo kigik
moktoblilordo alt paltar hoftods 2 dofs, yetkinlik yasinda isa
ondan da tez (hor giin), korps usaglarda iso hor ¢irklondikdo, hotta
giinds bir nego dofo do doyisdirilmslidir. Usaqlarm alt paltarinda
qalin, kobud tikisler, darliq v tarim ¢okilmis rezin olmamalidir.
Alt paltar yiingiil, yumsaq, elastik, tori yaxsi hopduran (hiqro-
skopik) vo buxarkegiron, islandigda havaburaxma qabiliyystini
itirmayon, asan yuyulan, istifadode moéhkom olan, agiq rongli
pargadan tikilmolidir. Ag pargadan istehsal edilmis alt paltarmn
¢irklonmosi tez bilinir vo onun tomiz saxlanmasi usagin gigiyenik
torbiyasina miisbat tosir gostorir, kigik yaslardan ¢irkli geyimdo
galmaga vordis etmir, tomizliys doqigliklo riayat edir.

Ust paltar mévsiimden asili olaraq doyisir. Belo ki, qalin
pargalardan (yun, xovlu pargalar, trikotaj va pambigq, hotta sintetik
qarisigt olan materialdan) hazirlanmis paltarlar qis foslindo
istifado edilir. Ipok, it, kotan, pambiq trikotaj1, batist, stapel,
sifon parcadan tikilon paltarlar iso yay geyimlorino aid edilir.
Havanin temperaturunu nazars almadan usaqlarin ¢ox yiingiil vo
ya daha isti geyinmasi organizmi zsifladir vo soyugdeymonin
oamolo golmasi tigiin sorait yaradir.

ilin soyuq foslindo usaqglar otaqda olduglari zaman onlarin
geyimi iki qatdan (alt paltar1 va don va ya kostyum), agiq havada
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olarkon iso ii¢ qatdan (alt paltari, kostyum, paltodan) ibarat
olmalidir. Qs paltarmin konstruksiyasi paltaralt1 sahods minimal
hava ddvriyyosini vo otraf miihitlo minimal hava doyismasini
tomin etmolidir.

Don, kostyum, yubka vs salvar tipli geyimlorin istehsalinda
sintetik par¢adan, xozdon, siini doridon, rezinlogmis parcadan,
ronglonmis slavalardan ¢okinmak lazimdir, ¢iinki onlar ugaqlarda
allergiya va digar xastoliklorin inkisafina sabob ola bilor. Qs tigiin
st paltarlar segorkon onlarin astarina daha ciddi fikir vermok
lazimdir. ©gor astar tobii parcadan deyil, keyfiyystsiz sintetik
parcadan hazirlanibsa, o zaman usagin badoni daha tez torlayib
soyuglayacaq vs naticodo homin geyim usagin saglamligina xeyir
avazina ziyan yetiracak. Ust qus paltarin segilmasinds qizdiriciliq
xtisusiyyatina do fikir vermok vacibdir. Kurtka, puxovik, kombi-
nezon, palto tipli qis geyimindo istifado olunan sindepon, qus
lalayi, qus tiik, flizelin kimi isti qizdirici gat usaq geyimini hom
yiingiil (¢okisina gora), hom do isti edir. Ovvolki dovrlorde qiz-
diric1 qatda sirinmis pambiq, bir ne¢a qgatli pambiq parga, flanel
Va basqa tipli parcalarm istifado edilmosi tst qis paltarni xeyli
agirlagdirirdi. Bu sobobdon miiasir dovrds onlardan az istifado
olunur. Ust gis geyimlorindo istifads olunan qus tuku paltari
yumsaq, yungil, uzunmiddatli, suyu kegirmayan vo horokati
mohdudlagdirmayan, hotta giiclii saxtaya davaml edir. Lakin
unutmayaq ki, qus tiikkiino hassas olan usaqlarda bu tipli geyim
allergiyaya sabob ola bilor.

Soyuq iglimdo {ist paltarlarin basligi da olmalidir. Papaq-
larin diizgiin segilmasi mokatobagodar yas dovrii va kigik mok-
tobli usaglari ti¢iin oldugca shomiyyatlidir, ¢linki bu yas dovr-
lorindo usaqlarin qulaq nahiyosi soyuq kiilokdon, saxtadan daha
ciddi qorunmalidir. Qis iigiin qizdiric1 qati olan (pambiq vo ya
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sindiponla sirinmig) qalin par¢adan, yun vo Xozdon tikilmis
papaglar maslohatdir. Qulaglart don vurmasmn deys qulagl
papaglar daha slverisli hesab edilir. Yayda bas geyimi rahat olub
basi qizmar giinasdon Vs kiilokdon qorumalidir. Yay bas geyim-
lori istiliyi az saxlayan, havani yaxs1 kegiran, agiq rongli yiingiil
pargalardan (kotan, baz, ¢it, hasir, mantan, nazik fetr vo s.) tikilir.
Yay bas geyimlorinin st hissasi hiindiir olmali, giinasin istilik
tosirini  zoiflotmok iiglin bagin tiiklii hissasilo papagm st
hissesinin dibi arasinda miioyysn godar hava tobogesi qalmalidir.

Miixtalif geyim va parca névlarinin insan organizmina tasiri.

Qeyd etmok lazimdir ki, geyim ohval-ruhiyyoys vo amok
qgabliyystino shomiyystli dorocado tosir gostorir. Insan miivafiq
dobds saligali paltarda olduqda 6ziinii yaxs1 hiss edir, azmli vo
foal olur, onun omok qgabiliyyati artir. Ancaq dobin bozi toza-
hiirlori saglamliga zaror yetira bilir. Masalon, enli kamor va ya
korset — dos qafosi vo onurganin deformasiyasina; agir bas geyimi
bas vo boyun nahiyasindoki agrilara sobob ola bilor. llin soyuq
aylarinda geynilan nazik corab, yingiil tufli va qisa paltar asag
otraflarin soyumasina, gan dévraninin zsiflomo vo pozulmasina,
sonra da xastaliya (masalon, simmetrik eritrosianoza) gatirs bilar.

Hazirda qiz vo oglan geyimlori igorisinds salvar universal
geyim osyasi olmusdur. Lakin salvarm hoddoen artiq daraldilmasi
Vo beldon asagi nahiyado gozdirilmaesi xosagolmaz noticalors
sobob olur: kiirokdo, belds deformasiya hallari artir, bagirsaqlarin
isi ¢atinlogir, qarin boslugunda yerloson organlar sixilir. Parca-
larin rongarang olmas: ii¢iin istifads olunan boyalarda zoharli
qarigiglar olarsa bu ciir keyfiyyatsiz pargalardan hazirlanan geyim
allergik reaksiyalar verib giiclii qasinma vo ekzema yarada bilor.
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Cadval 8.1. Usaq geyimlarinda istifads olunan pargalarin gigiyenik

xiisusiyyotlori

satin, katan, batist

hidrofil (>90%)

Parga novii Fiziki-kimyovi xiisusiyyat Toyinat
Nazik  kstan  vo | Moasamali, hava vs istilik ke- | Yiingiil
pambiq pargalar: ¢it, | ¢iran, hiqroskopik (20%), | geyimlor

Qalin pambig parga:
reps, pamazi, flanel

Qalinhg vo istilik gorumasi
havakegirmadan 30 gat ¢ox

Qigda isti geyim
va ev paltarlari

yiiksak, istiliksaxlama yaxs1

ipok pargalar Yiingiil, yumsaq, havakeci- | Yiingiil yay
ricili va higroskopik (16%) paltarlar

Yun pargalar Qalinligs, mosamoliliyi, | Isti paltar, yiin-
higroskopik vo hidrofillik | giil don, mok-

tobli formas:

Istilogdirilmis  parca | Yiiksok istilik saxlama qabi- | Istiliyi qoruyan
(x9z, pambig, vatin) liyyati, galin va ki¢ik hocmli | geyimlor
Kimyovi lifli pargalar: | Qalinligi pambiq pargaya | Tobii  pargaya
sintetik lavsan, siini | yaxin. Yiiksok hiqroskopik. | olave olunaraq
viskoz, poliakril kap- | Paltarin tizorinde elektriklos- | yilingiil

ron, ammonyak vo | mo verir, hidrofob vo lipofil | paltarlarin

asetat lifi. tikilmosi

Milasir dovrds paltarlarin hazirlanmasinda kimyavi liflorden
toxunmug pargalardan da genis istifado olunur (cad. 8.1).

Tobii pargalara istiinliik vermoyimizo baxmayarag, bozi
hallarda qeyri-tobii (sintetik vo siini) liflordon hazirlanmis
pargalarin fiziki-kimysvi vo mexaniki xassolori tobiidon daha
ustiin olur. Sintetik vo siini kimyavi liflor elastik olub, defor-
masiyalara, dartilmaya garst mohkem, yuyulmaya, szilmoys
davamlidir. Kimyovi liflor tobii liflordon forqli olaraq tursular,
galovilar, oksidlogdiricilar va diger maddslorin tasirins, habelo
is1ga, ritubsto qarst dayaniqlidir. Kimyavi liflardan olan parcalar
antimikrob xassoys malikdir, kiflonmoys vo bakteriyalarla ¢irk-
lanmays gars1 davamlidir. Masalan, xlorin parcalardan olan alt
paltarlarda tobii parcalara nisboton mikroorganizmlor az yasayir.
Hazirda stafilokokk vo bagirsaq ¢oplorinin inkisafinin qarsisini

alan yeni miiasir liflor hazirlanmigdir. Lavsan, kapron vo diger
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sintetik parcalar pambiq pargalara nisboton yiiksok hava-
kegiriciliyina va istilik saxlama gabliyystino malikdir. Sintetik
liflordon olan parcalarm yiiksok gigiyenik xassolori ilo yanasi,
bozi catismayan cohotlori do vardir. Ilk novbodo polimer
materiallardan olan pargalarin statik elektrik yiikiinii toplamaq
xassosi geyd edilmolidir. Bu pargalardan olan geyimlordo
paltaralti sahado yiiksok riitubat omalo golir vo xiisuson yay
aylarinda bodonin tez qizmasi bas verir. Buxarlanmamis tor
dorido toplanir vo paltarin siirtiinmasi zamani qiciglanma bas
verir. Qigda otaq havasinda nisbi riitubot az oldugda sintetik
paltarlarda statik elektrik yiikii toplandigindan, badonds sancma
hissi omolo golir, paltar bodono yapisir, insanda tirok vurgular
ritminin  doyismosi, damarlarin  spazmi, arterial tozyiqin
doyismoasi, yorulma, bas agris1 kimi hallar amolo golo bilar.
Parcanin statik elektrik yiikii parcanin da xassolorino tosir gos-
torir, bels ki, geyim tozu va mikroblari 6ziins ¢okir. Biitiin bunlari
nozars alaraq son vaxtlar on ¢ox qarisiq liflordon hazirlanan tobii
Vo sintetik materiallarin {istiin cohatlorini 6ziindo birlogdiran
pargalarm istifadesine tstinlik verilir. Miixtolif monsali liflorin
qaris1g1 paltarin istilik muhafizo Xassesini artirir, hidrofoblugunu
va elektrostatikliyini azaldir, hopdurma xassesini yaxsilagdirir,
azilms, cirllma, ¢irklonmoys qarst davamli edir vo belsliklo,
olverisli gigiyenik xassoaloro malik parga almaga imkan verir.
Usaq geyimi vo ayaqqabisi Uigiin parca vo materiallarda
sintetik va asetat liflorin %-lo migdar1 ciddi normalagdirilaraq hor
hazirlanmis niimunanin normativ-texniki senadlorinds miitlog oks
olunur. Bels ki, yenidogulmuslar, korps Vo kigik moktabagedar
yasli usaqlar tigiin tikilacok alt paltar1 materiallarinda sintetik vo
asetat liflor olmamalidir (30-cu dlgityo godor). Nishoton boyiik
yash usaqlarin geyimlorinds kapron vo lavsan liflorin miqdar:
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40%-don ¢ox olmamagqla kapriviskoz pargadan tikilo bilor.
Yenidogulmus va kérpe usaqlar iiglin yay va qis geyimlarinin
istehsalinda sintetik pargalarin totbigi gadagandur.

Ayaqqabilara qoyulan gigiyenik taloblor. Ayaqqabilar
ayaqlart mexaniki tasirdan, zarbadsn, zadslonmodan, qizma ve
soyumadan, islanmadan goruyur, pancs tagini normal voziyystdo
saxlayir. Ayaqqabilar hava vo foaliyyoat soraitino miivafiq
se¢ilmoli, ayaqlarin funksiyasini pozmamaldir. Ayaqqabinin
osas elementlori {ist hissodon (6nii, arxasi, birlosdirici hissa,
bogazi, igliyi) vo alt hissedoan (altliq, daban) ibaratdir. Fasildon
asili olaraq ayaqqabi istehsalinda istifado olunan material istiliyi
goruyan vo ya hava kegiron, elastik, cirki tez tomizlonon
olmalidir. Ayaqqab1 igliyi su buraxmayan ve eyni zamanda
havakegiron masamali tobii parcadan hazirlanmalidir.

Ayaqgabinin formasi usaq ayagmin qurluguna, xiisuson do
pancanin anatomik va fizioloji xiisusiyyatlorine uygun segilmali,
ayagi sixmamali, miimkiin godor yiingiil olmahidir. Ensiz vo dar
ayaqqabi ayagin deformasiyasina sobob olur. Ovvolco dorido
qalinlasma vo doyenaklor smals golir, sonra iss ayagin yumsaq
hissosi vo stimiiklori deformasiyaya ugrayir. Dar ayaqgabi gan
d6vranmni pozur, ayaqlarin torlomasini giiclondirir, dirnaqlarin sto
girmasine Vo yastiayaqligin inkisafina gorait yaradir. Bunlardan
olava dar ayaqqabi geyindikdo qan dévranini pozmasi noticasindo
ayaqlarin tez soyumasina gatirir.

Alt1 gatlanmayan bork (platformali) ayaqqabi ayagmn tobii
plastikliyini azaldir, badenin agirhigmi todricon pancadon bar-
maglarin ucuna otiiriilmasini ¢otinlegdirir, burxulmaya gatirs bi-
lir. Biitiin ayaqgabilarda (korpalordon basqa) 1-2 sm-lik dabanin
olmasi gamotin formalagmasi vo ¢oki morkozinin diizgiin paylan-
mast tiglin vacib sortdir (cad. 8.2).
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Cadval 8.2. Ayaqqabi dabaninin miimkiin icaza verilon hiindiirlityii

Yas Hiindiirliik (mm)
1 yasa qodar 0 (pinetka)
Moktabaqadar 5-10

8-10 yas 20

13-17 yas (oglanlar) 30

13-17 yas (qizlar) 40

Gonc yasglarinda ayaq forma-sma uygun golmayon ultradabli
ayaqqabi (dar ayaqqabi, hiindiir nazik daban, agir platforma vs S.)
geyinmak gigiyenik cohstdon diizgiin sayilmir. Vaxtindan tez
dikdaban vo dar ayag-qabi geyinmok ayagmn vo ayaq
stimiiklorinin inkigafina mane olur, pancenin defor-masiyasina
getirir. Bundan slavo ¢anagin intensiv inkisafi dovriindo (7-17
yaslarda) dikdaban ayaqqabi qizlarda g¢anaq deformasiyasina
gotirs bilir. Ayaqqabilarda agr1 vo nara-hatgiliq tok ayaqglarda yox
biitiin badonds narahatgiliq va diskomforta sobab olur, bu da giin
arzinds is mohsuldarligint asags salir. Beloliklo, ayaggabi panconi
sixmamali, qan vo limfa dovranini pozmamali, haroksto vo ayagin
tobii inkisafina mane olmamalidir, ayaqda borkidilmasi rahat va
etibarli olmalidur.

Gigiyenik toloblora cavab versn ayaqgabilarin hazirlan-
masinda asas material tobii dori hesab olunur. Dori havani yaxsi
kegirir, islanmaya davamlidir, ayag isti saxlayir. Qis ti¢iin mas-
lohat goriilon material xaz, dori vo i¢ qat1 tobii pargadan olan rezin
¢okmalordir. Ayaqqabmin istilik miihafizo Xassesini artirmaq
t¢ln ilin soyuq aylarinda xaz va ya kego iclikdon istifads olun-
mast magsedouygundur. On isti ayaqqabi xaz astar1 olan dori
botinka vo ya ¢okmolor hesab olunur.

Yay ayaqqabilarinda daxili sahssinin yaxsi ventilyasiyasi
tomin edilmalidir. Isti iglimds istifado olunan ayaqqabinin alti
bork doridon hazirlanmahdir ki, ayaqlarin altini qizmaqdan
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qoruya bilsin. Yay ayaqqabilarmin iist hissasi hava keciron desikli
materialdan, o cumlodon parcadan hazirlana bilor. Hazirda
ayaqqabi istehsalinda siini materiallardan genis istifado olunur.
Siini dorilor normal soraitds istifado etdikds belo isigin, istinin,
kimyavi maddalorin tasirindon straf miihito miixtalif bioloji aktiv
maddalor (divinil, xloropren, stirol, hidrogen-xlorid, ammonyak,
izopren va s.) xaric edir. Ayaqqab1 hazirlamasinda istifads olunan
stini dori mosamoli, az istilik kegirmo xassolorino malik olmalidur.

Ayagi burxutmadan qorumaq tigiin usaq no godor kigik
olarsa, ayaqqabmin arxasi bir 0 godor do moéhkom fiksasiya
edilmoli, dabani algaq, lakin méhkom olmalidir. Usaqlarin siiratlo
boyiimasini nozars alaraq ayagqabi se¢imindo ayagin bag barmagi
ilo ayaggabimin burun hissesi arasinda 1 sm bos yer qalmasina
diqgot yetirmoak lazimdir.

Cadval 8.3. Yasla slagadar ayaqqabi kiitlasinin normalart

Novii Yas dovrii Ayaqqabimnin kiitlasi (qr)
Dori Mosamoli rezin
Ev ayaqqabisi Siidomor 65-70
idman Moktabogadar 90 - 100
Moktab 110 130
Cokma Usaq 170
Moktobli 245 225
Sendol Usaq 160 150
Yeniyetmo 290 270
Uzunbogaz Moktabli - 290

Geyimla alagadar bazi gigiyenik tovsiyalar:
. tozo almmig paltar miitloq yuyulmali, sonra istifads
olunmalidir;
. alt paltar soxsi gigiyena vasitolorino aid oldugundan bagqa
soxsa Verilo bilmoz (xtisuson do tuman);
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. usaq papaqlarint oyun vasito kimi oynadilib basdan-basa
ke¢masi usaglarda pedikulyoz (bit xastaliyini) vo domrov
kimi xastaliklarin yayilmasina sebsb ola bilar;

. paltarlar1 vaxtinda yumaq vo havaya vermok lazimdir
(xtisuson sintetik parcadan tikilon geyimlori);

. ayaqqabular istifadodon sonra silinmoli (iist vo alt1), sonra
iso rofs, lazim goldikds iso havaya verilmasi iigiin eyvana
qoyulmalidir.

8.1.2. Usagq kitablari, darslik va dars lavazimatlarina verilon
gigiyenik talablar

Kicik yaslarindan todris prosesina qosulan usaq xeyli
hocmdo informasiya monimsomali olur. Bu isdo dors
lovazimatlari, texniki todris vasitolori (TTV), kitab, darslik, dars
vasaitlori vo digor todris ogyalar1 tolim-todris prosesinds usaglara
komoaklik gostorir, zehni vo fiziki inkisaflarina zomin yaradir.
Lakin, homin avadanliq vo ogyalar diizgiin secilmadikds,
gigiyenik normalara uygun tortib edimodikdo vo ya moslohot
gortilon yer vo vaxt normalarina goro istifado olunmadigda tosir
asanligla miisbotdon monfiys dogru doyiso bilir. Usaq vo
yeniyetmolorin ¢ox yiiklonmosi onlarin saglamligina ciddi ziyan
verarak nevroz, aseb garginliyi, miopiya (gérme zsifliyi), gamot
pozuntusu, hozm organlarinin xastoliklori, yorgunluq kimi monfi
hallar vo patologiyalar smolo gotirir. Bu ciir hallarin qarsisini
almaq t¢iin moktob avadanligi, texniki tadris vasitolori, kitablar,
dors vosaitlori vo moktob lovazimatlar: gigiyenik toloblors uygun
tortib edilmali va normativlers uydun istifads edilmalidir.

ibtidai sinifdo (I-IV sinif) sagirdlori iiglin oxu, miitalio
oldugca ¢otin prosesdir. Bu foaliyyotdo on boyiik yik goz
azolaleri tizerina diistir. Usaq vo yeniyetmolarin zehni vo statik
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yiikiiniin imumi hocmino tosir edon miitalionin  toskili rejim,
sorait vo miiddat baximindan tonzimlonmalidir. Saglamliga manfi
tosir etmomosi tigiin kitab oxuma, yazi, dorslorin hazirlanmasi
optimal soraitdo aparilmalidir: mebel gigiyenik normalara uygun
secilmali, kitab 45° bucaq altinda yerlosdirilmali, is yerli
isiqlanma soviyyssi 300 Ik olan lampa ils isiqlandirilmalidir.
Miitalio prosesinin yas vo fizioloji xiisusiyyatlorini bilmo-
don onun gigiyenik normalarini toyin etmok, bu normalara omal
etmok Vo todris prosesini ugurlu davam etmok miimkiin deyil.

Moatn tizorinds is gavramasinin xiisusiyystlori ilo sort-londirilorok

asagidaki soraitdo miivoffaqiyyotlo yerino yetirils bilor:

. osyanin onu shats edon fondan kaskin farglonmosi hesabina
g6ziin torlu gisasinda aydimn oks olunmast;

. ogyanin tosviri torlu gisanin arxa (uzaqgoronlik) vo ya
o6niinds (yaxindan gérmo) yox, birbasa tizorino diismasi;

. tosvir Kkifayst godor hocmli oldugundan torlu gisada
kifayyst godor yer almasi (ogyanin tosvir olunmasi {igiin no
godor boyiik olarsa, bir o godor uzaqda, no godor kigik
olarsa bir o gador ds yaxinda yerlogmalidir).

izlonilon osya yaxinda olduqda goézlorin gérms oxlari
markazs (burun istigamstine) dogru yaxinlasir (konver-gensiya)

(sok. 8.1). Osya (kitab, doftor) daha ¢ox g6zo yaxin-lagdirildiqda

oxlar arasi bucaq coxalir (maksimal konver-gensiya), goz

almasimi horokato gotiron ozalslorin isi gor-ginlesir. qiizehli
qisanin azalosi daha giiclii islomoays baslayir va bobayin hacmino,
akkomodasiya ozolosine tosir etmoklo biillurun vaziyystini
doyisir. Uzun miiddst ogyalarin yaxindan izlonilmosi goz
ozalolorinds yorgunlugu inkisaf etdirir. Yorgunlugdan billiiriin
akkomodasiya ozslosi yigilma qabi-liyyatini itirir vo ya gorgin
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voziyystdo qalir (spazm, iflic voziy-yati), nsticado ifrat yorgunluq
amoala golir.

A 1
Q‘Q\\ /“6 \65.’ < P |
U O 98 ©6

Sakil 8.1. Goziin konvergensiyasi, uzaga va yaxina baxis farqgi

Ogya uzaqda yerlogdirildikdo onun izlonilmasi asanlasir,
gOziin gérmo oxlart nisbaton parallel olur (minimal konvergen-
siya), gbz ozalolorinin gorginliyi azalr, is hocmi minimuma
endirilir. Naticodo yorgunluq, gérmo analizatoru vo sinir siste-
minin yiklonmasi azalir, foaliyyot daha uzunmuddotli ola bilir.
Bu sababdan oxu va yazi prosesinde goziin matno gors uzaqlig
miitloq tonzimlonmalidir, bels ki, moktoblinin yas xiisusiyyatlori
nazars almaraq onun gozi ilo Kitab vo doftor arasindaki masafa:

* 8-9 yaslarda 24-25 sm;

* 10-12 yaslarda 26-29 sm;

* yuxari sinif sagirdlori tigiin 30-35 sSm-o godar olmalidir.

Oxu taktikasi. Fizioloji baximdan miitalio prosesinds yas
forglorinin nozors alinmasi oldugca ohomiyyotlidir. Miirokkob
psixofizioloji proses olub, miitalis ham oxu texnikasmni, hom do
moatnin gavranilmasimni 6ziinds birlogdirir. Oxu prosesindo gz
sotir boyu horokot edib arabir qsamiiddstli dayanacaglar
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(fiksasiya) edir. Homin fiksasiya dovriindo gozlo gobul edilon
molumat emal edilir va beyinin gérmo markazins otiiriiliir. Bu
prosesdo gozlorin iraliloma harakstlorindon bagqa tokrar fiksa-
siyalarla (refiksasiya) xarakterizo edilon gozlorin oks horkatlor
(qayidis) do bas verir. Yeniyetmalora nisbaton kigik moktob-
lilordo gozlorin oks horakatlorinin say1 10 dofo ¢ox olur.

Refiksasiya zamam g6z miitalio etdiyi matni lizumsuz
olaraq kegib mozmun xattini itirir vo geri qayitmaga macbur
oldugundan prosesin daha da yorucu olmasina gotirir. G6ztin oks
torofo horokati, xiisuson tocriibasiz oxucularda (ibtidai sinif
sagirdlorinds) tez-tez miisahido olunur. Yas vo oxuma bacarigi
artdiqca goz horokatlorinin toskili geyri-miintozom olsa da tok-
millagir vo oxuma siiratlonir. Biitiin bu xisusiyystlori nozora
alaraq fasilosiz oxu miiddoti I sinifdo 7-10 dogigo, 1l sinifdo 15
dogige, 1 sinifdo 20-25 dogigo davam etmolidir.

Darslik va dars vasaitlorin poligrafiya tortibati gigiyenik
tolobloro cavab vermodiyi halda kigik yaslarda agir sayilan oxu va
miitalio bir godor do ¢atinlogir. Usaqglar ti¢iin hazirlanan dorslik vo
dars vosaitlorine verilon osas taloblor motnin goriinis soraiti vo
asan oxunmasidir. Matnin goriiniisii kagizin (rong, isiqlanma,
hamarliq) vo ¢apin Keyfiyyati ilo (isars ilo fon ziddiyysti, rongin
dolgunluq vo mohkomliyi) toyin edilir. Miitalio zaman1 vizual
yiikiin azalmasi vo ya motnin asan oxunmasi, yoni gozlordo gor-
ginlik vo yorgunluq yaratmadan uzunmiiddotli faaliyystdos maksi-
mal mohsuldarligin tomin eds bilmosi ilo dlgiiliir. Motnin asan
oxunmasi ¢apin xarakteri, yani srift intensivliyi, 6l¢iisii, sotirlor-
arast mosafs, sotir uzunlugu, yigim formati vo digor xassslorlo
saciyyalonir. Nogrin tortibatinda vacib sayilan, miitalio prosesini
rahat vo asan edon gigiyenik ohomiyyoli srif parametrlorino
asagidakilar aiddir:
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« srift olgtisii (keql, mos., 8, 12, 14 vo s);

« sriftin gokili (qarnitur, sokil, mos. Arial, Times New Roman);
« sotirloraras1 moasafo (interlinyaj vo interval, mos 1,15 vo 1,5);
* sotir uzunlugu (y1gim formati);

* situnlu yerlogdirmads siitunlararast masafs (ortaliq).

Cadval 8.4. Humanitar fanlar iizra nasr tartibatinda optimal srift
parametrlari

Siniflor Sriftin interlinyaj Satrin uzunlugu
keqli artirllmasi (mm)

1 18-20 2 117-167

2 16 2 117-167

3 14 2 108-153

4 14-12 2 81-140
5-6 12 2 63-153
7-9 9-10 2 54-153
10-11 9-10 1-2 54-144

Kicik moktob yasli usaqlarda gérmo gavramasinin yas
xususiyyatlori va oxu vordislorinin kifayot gqodor inkisaf etmomasi
oxu prosesini g¢otinlogdirarok yorucu edir. Bu prosesi yiingiil-
losdirmok vo yorgunlugu azaltmaq tigiin moktob dorsliklorinin va
oxu kitablarnin yiiksok keyfiyyotli olmasi xiisusilo vacibdir.
Sanitariya qaydalar: todris nagrlorinin keyfiyyatina, kiitlasine,
srift tortibatma vo eyni zamanda dorslik vo dors vosaitlorin
istehsalinda istifads edilon poligrafiya materiallarma normativ
tolablar irali siirtir. Darsliklorin hazirlanmast tigiin totbig olunan
materialin torkibino insan saglamligi tgiin zohorli vo zororli
maddslor daxil olmamalidir.

Darsliklorin istehsalinda yalniz kitab nogrlorinin ¢ap: tigiin
nozordo tutulmus (ag vo azca sariya calan) aglq gostaricisi 74-
88% (ofset, mothas, Kitab-jurnal) kagiz istifado edilmolidir.
Kseroks iisulu ilo ¢ap edilmis vo ya gozet kagizindan istehsal
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edilmis kitablarin istifadesino icaze verilmir. Kitab voraglori isiq
kegirmamoali, voragin arxa torsfindoki motn iz torofdon goriin-
momolidir. Kagiz hamar, tutqun, az parltilh olmalidir. Cilal
kagizda parilt1 sahslori boyiik oldugundan srift yaxst oxunmur vo
g6rmas analizatorunun isi agirlasir. Todris nosrlori yumsagq tizlo vo
ya sart cildlomods istehsal edilo bilor. Cildloms asag1 keyfiyyotli
yumsaq, rituboti hopduran, kolo-kétir kagizdan olmaldir.
Poligrafiyada istifado olunan materiallar vo kagizin keyfiyyati
dorsliyin sanitar voziyystini miioyyan edir.

Yiiksak keyfiyyotli kagizdan hazirlanmis kitablari uzun
miiddot tomiz saxlamaq mimkiin olur. Bu da 6z ndvbosindo
gigiyenik vordislorin formalagsmasma kémok edir, kitabin isti-
fadosini sanitar-epidemik cohatdon tohlukoasiz edir. Keyfiyyotsiz,
mosamali, yumsaq, nazik kagizdan hazirlanan dorslik tizvi his-
saciklorlo girklonorok saligesiz voziyyatos diisiir vo patogen mikro-
organizmlarin ¢oxalma mokanma cevrilir deyo istifado zamani
tohliiko yaradir (masolon, vorom ¢oplori ¢irkli voraglordo 3-5,
hemolitik streptokokklar — 1 aya godor yasayir).

Dorslik vo doars vosaitlorinin ¢apinda boyik format,
agirlagdirilmis cildlomo vo qalin kagizin istifadasine icazo veril-
mir, ¢linki bu xassalor dorslik hacminin artmasi va istifadasinin
narahat olmasina, hor giin dagman moktab yiikiiniin artirilmasina
sobob  olur. Kitabin oxunmasmi g¢atinlogdiron, moktab
doarsliksrinds yolverilmoaz olan digar cohat nosr blokunun mof-
tillo, tikigsiz vo yapisqanla birlogdirilmosi (y1gilmasi) tsuludur,
bu tez bir vaxta dorsliyi yararsiz voziyysto gotirir. Hor kitabin
¢okisi yas xiisusiyyatlorini nazoro alan gigiyenik normalara uygun
cap edilir: I-1V siniflor tigiin 300q, V-VI siniflor - 400 g, VII-IX
siniflor - 500 g, X-XI siniflor- 600 g-dan artiq olmamalidur. Ibtidai
siniflor ticiin sirf moktabda istifads edilon (eve aparilmayan) dors-
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liklorin ¢okisi 500 g, boazi hallarda kitab vo dors vasaitlorinin ¢oki-
sinin 10%-a gador artirilmasina icaza verilir. Giin arzinds daginan
dorsliklorin imumi maksimal ¢akisi siniflora gora forglonir va on
agir yiiki yuxari sinif sagirdlori dasimali olur (cod. 8.5).

Cadval 8.5. Siniflara gora giindalik daginan yiikiin maksimal ¢okisi

Siniflar 1-2 3-4 5-6 7-8 9-11
Kitab-daftor dasti (kg) 08-14 | 1,3-19 | 15-25 | 2,5-3 3-35
Cantann ¢akisi (kg) 0,7 0,7 1 1 1

Canta ilo birlikds ¢oki (kg)| 1,5-2,1 | 2-2,6 2,5-35 | 3,54 4-45

Dars lavazimatlarna verilan gigiyenik talablor.

Darslik ve dars vesaitlorindon olave moktablinin istifade
etdiyi ogyalara moktab-
doftarxana lovazimatlari aiddir.

Bu ogyalara kagiz vo karton
lovazimati  (doftor, bloknot,
albom va s), yazi lovazimati (av-
tomatik v sado qolom, karandas,
flomaster, yagl va sads tabasir,
miirokkob, tus vo s.) vo doftorxana lovazimati (plastelin,
galomdan, karandaggorton, say ¢ubugqlari, pozan, qaygi, stepler,
trafaret va s.) daxildir.

istonilon moktob-yazi lovazimatlar1 sanitar-kimyavi vo
orqanoleptik gostariciloro géro usagin saglamlig tigiin tohliikosiz
olmalidir. Belo ki, momulatlar yerli dori-qiciglandiran tosir gos-
tormamali, goxusunun intensivliyi minimal olmalidir. Moktab vo
not doftorlori, giindslik, bloknotlarin istehsalinda parlaq, rongi ag-
appaq olmayan yazi kagizi vo ya digor qalin poliqrafiya kagi-
zindan istifado olunmahdir. Usaq goziino ziyan yetirmosin deys
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dama v satir Xatlorin qalinhig1 0,1- 0,4mm, rongi agiq mavi vo ya
boz olmaly, fon ila Xatt rongi arasi ziddiyyat giiclii olmamalidir.

Materiallardan asili olaraq karandaslar qara qrafitli vo rongli
grafitli olur. Normativ sonadlora .
osason qara qrafirtli karandagslar
borklik doracesine goro 3B-HB (B -
yumsaq, HB - bork yumsaq), dia-
metri 5-6,4 mm, uzunlugu 11,2-
17,7 sm, rongli karandaslarin bark-
liyi 4B-2B, diametri 6,4-8,2 mm,
uzunlugu 8,8-17,7 sm olmalidir.

Apartlan bir sira todqiqatlar
gostormisdir ki, ibtidai siniflorde avtomatik qolomlo yazmaq
tohliikali deyil, belo ki, bu zaman ol adi golomlos yazdigindan ¢ox
yorulmur, yazinin keyfiyyati va siirati iso yiliksok olur. Lakin, asan
yazan gel qalom bacarigsiz sllords tez siiriisiir, saliqesiz olur vo
qolomin tozyiq giicline nozarat etmok ¢otin olur deyo ibtidai
siniflordo istifadasi tovsiys olunmur. Gel golom daha ¢ox yazi
bacariqlart formalagsmis yuxari sinif sagirdlori iiglin maslohat
gorilir. Kicik yash usaqlar ti¢iin on rahati agir olmayan tutma
sathi rezin hopdurulmus diyircakli plastik gslom sayilir. Asagt
siniflords golomin diametri 0,8-1 sm-dan az, uzunlugu 14-15 sm-
don qisa olduqda yazi yazmagq ¢otin olur, ol tez yorulur va saligali
xattin formalagsmasina monfi tosir edir.

Qayg¢1 ¢ox agir olmamali, uclar1 yuvarlaglagdirilmig olma-
Iidir ki, istifade zamani usaq tigiin tohliikasiz olsun.

Maktob lovazimatlarina togdim edilon asas gigiyenik talob —
istifadosi usaqlarin vo yeniyetmolorin saglamligi tigiin zararsiz vo
tohliikesiz olmasidir. Moktob lovazimatlar1 usaqla birlikdo
alinmas1 maslohat goriiliir ki, valideyn nozaroti ilo tohliikssizliyi
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tomin edilon dors lovazimati usaq torsfindon boyonildikde bu
kigik amil onun hom saglamlgina, hom da tohsil miivaffogiyyatine
miisbat tosir gdstormis olur.

Maktab c¢antasi. Biitiin sadalanan moktob lovazimatini
(dorsliklar, is doftorlori vo digar dors lovazimatlarini) evdon
moktabo Vo geri dasimagq tigiin hor bir sagirdo moktabli ¢antas: —
tadris tiglin vacib sayilan aksesuar (kdmokgi vasits) lazimdir.

M canta ¢akisi M dars lavazimatinin yuku

1-2sinif  3-4sinif  5-6 sinif  7-8 sinif 9-11 sinif

Sakil 8.2. Canta yiikiiniin usaq yasina uygunlugu.

Har bir sagirdin xarici goriiniisiinii tamamlayan vacib geyim
atributu ¢antadir. Sinifdon sinifo sagirdin dors yiikii art-digca
cantanin da ¢akisi artir vo bir ¢ox hallarda dasmman yiik usa-gin
yas va ¢okisino uygun golmir, haddindan artiq olur (s0k.8.2). Bu
halda agir canta moktobyash usaqlarin ¢iyin, boyun va bel
nahiyalarinds giiclii agrilarin amala galmasine, dayag-horokat
aparatinda miioyyan problemlors sobab olur. Codvoldo verilon
normalar yadda qalmadiqda, moktob ¢antasmin igindoki ogyalarla
birlikds ¢akisi geyri-rosmi normalara gors usagin badan ¢akisinin
10 %-ni agmamalidur.
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Miitoxossislor moktobli ¢antalarinin  genis  ¢esidindon
(portfel, kiirok ¢antasi, aldo dagman ¢anta, bir ¢iyinds dasinan
kiirok cantas1 vo s.) kiirok
¢antasini an miinasib hesab
edirlor. Bir ¢iyinds va olda
dasunan canta vo portfel
gamat pozgunlugu, onurga
stitununun  oyilmosi  (sko- »
lioz) vs badon assimetri- -
yasint amolo gatirir. Qamas-
tin shomiyyati tokco estetik
olmayib, insan bodoninin
organ vo sistemlorinin diiz-
giin yerlogsmosi, inkisaf voziyyati vo funksiyalarma tosir gostorir.

Diizgiin olmayan gamot iirayin, agciyarlorin, mods-bagirsaq
traktinin isini ¢otinlogdirir, agciyarlorin hayat tutumunu azaldir,
maddslor miibadilosini yavasidir, bas agrilar1 yaradir, erkon
yorulma omolo gotirir. Bu baximdan usaginin saglamhigina
lageyid olmayan valideyn moktob ¢antasinin segimino osash
sokildo yanagsmali vo monfi tosiri az olan erqonomik kiirok
gantasini se¢gmalidir.

2014-2015-ci todris ilinds Baki gohar moktablarinin 2500
sagirdi arasinda kegirilon monitoringin naticalorine gora, moktabo
tozo daxil olmus | sinif sagirdlorinin 32,8%-do, V sinif sagird-
lorinin 40,3%-do vo X-XI sinif sagirdlorinin artiq 42,6%-do
gamot pozuntusu askar olunmusdur. Saglamliq tigiin tohliikosiz
olan kiirak ¢antasi agagidaki tolablors cavab vermolidir:

1. Alinan ganta tizorinds yas qrupu, keyfiyyot nisani, istehsal
edon 6lko vo istifado edilon material hagqinda molumat
yerlosdirilmalidir.

T
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Yiikiin bodon tizra borabar boliinmasi igiin ¢antanin badona
toxunan sahosi moéhkom olmali, formani saxlamalidir.
Harakat edon moktoblinin dumanli, yagmurlu va tutqun
havada uzaqdan aydin se¢ilmasi ii¢iin ¢antanin {ist vo yan
toroflorinds isiq gaytarici elementlor yerlosdirilmalidir.
Canta yiingiil vo méhkom, forqli hava soraitino dayanigh
(su kegirmaz) olmalidir.
Canta qayislarinin eni 3,5-4 sm, uzunlugu 60-70 sm 6lgiido,
yumsaq vo tonzimlonsn olmalhidir.
Canta ilo bagh tovsiyalor:

Dors lovazimatii, xiisusan asagi siniflords, yiikiiniin
borabor paylanmasima vo diizgiin gamotin formalagmasina
komok edon kiirok ¢antasinda gozdirmok tovsiyo edilir;
Ev tapsiriglar elektron dorsliklor vo ya olave dorsliklorin ev
dosti osasinda aparila biler. Belo olarsa ¢antada kitablarm
dasinmasina ehtiyac qalmaz, sagird yiikii azalmis olar;
Moktob dars codvalini somarali tortib etdikds, usaqda bir
gilin ylingiil, bir giin agir ¢anta dasimaq zoruroti yaranmaz;
Sagirdin boy artimini nozars alaraq oncadon boyiik ¢anta
almagq tovsiys olunmur, ¢antanin ¢oki normalarinda sinif vo
boy gostaricilori miitlaq nozars alinmalidir;
Canta, xiisuson do onun arxa divart (belo yaximn torafi)
formaca sabit olmalidir ki, belin ayilmesine imkan
yaratmasin.

Qeyd etmoliyik ki, dayaqg-horokot aparatini moéhkom-

londirmok, patoloji doyisikliklorin qgarsisin1  almaq {igiin
Azorbaycan tohsil sisteminds «Saglam Tahsil — Saglam Millot»
layihosi osasinda miiasir tolim texnologiyalari totbiq edilmisdir.
Pozalarin dinamik doyisdirilmasi (oturag vs ayaqiistii) rejimindo
aparilan tolim moggolalori ozalo korsetinin mohkamlonmasing,
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hipodinamiyanin aradan galdirilmasina, dayaq-harokot aparatinin
diizgiin inkisafina xidmot edir. Moggolo zamani sagird har 15
dogigodon bir ayaqiistii is rejimindon oturaq voziyyetdo is
rejimino kegirilir. Ayaqiistii durmada osas Ustiinliiyii onurga
stitunu boyu yerlogon ozolslorin aktiv islomasi vo badon agir-
liginm panco sathine diismosidir. Bu hal badonin fizioloji baxim-
dan diizgiin pozada olmasmi tomin edir va oturagq pozadan fargli
olaraq onurganmn yiiklomosinini azaldir, mokanda bodon taraz-
Iigmi saxlamaq qabiliyatini yaxsilasdirir. Homginin ayaqiiste
olduqda sagirdin pancasinds yerloson ¢oxsayl refleksogen zona-
lar basilma naticosinds qiciglanir vo orqanizmin fizioloji sistem-
lorino stimullagdirici tosir gostorir. Biitiin bunlar usaglarin sag-
lamhigint artirir, qamatin normal formalasmasina komok edir,
organ vo sistemlorin isini tonzimlayarok amalo golo bilon patolo-
giyalarm garsisini alir.

Moktobdonkasnar soraitdo usagin diizgiin fiziki inkisafin
tomin etmok tiglin, onun tomiz havada gozintido olmasi, horokatli
oyunlar oynamasi, qagmasi, idmanla masgul olmasi kimi faallig1
artirilmalidir.idman névlorine geldikds iss usaqlarin iizgiigiiliiklo
mosgul olmalar1 dayaq-hoarokat aparatina miisbat tosir gdstoran
universal mohkamlandirici tisul hesab edilir.

8.1.3. informasiya texnologiyalar (interaktiv 16vha,
kompiiter, mobil telefon) va onlarmn istifadasina qoyulan
gigiyenik talablar

informasiya texnologiyalarmin tohsilde genis istifado
edilmasi comiyyatin informasiya sivilizasiyasina kegidinin vacib
sortilorindon  biridir. Miiasir texnologiyalar vo telekommu-
nikasiyalarin totbigi todris-torbiys prosesinin imkanlarini xeyli
artirir: sagirdi informasiya-maariflondirici miihito yerlosdirir vo
biliklorin alinmasina hovaslondirir, todrisin togkili xarakterini
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doyisir, informasiyanin gavranilmasi prosesini artirir, tohsilin
keyfiyystini yiiksaldir. Miixtolif pedaqoji texnologiyalar arasinda
todris prosesinin dialog rejiminds, smokdasliq, qarsiliqli alage va
qarsiligh inkisaf asasinda qurulan interaktiv tohsil texnologiyasi
6n plana kegir, shomiyyati giinii-giindon artir. 9nonavi vasitalor-
don forgli olaraq interaktiv tolim vasitslorinin istifadasi tohsil
imkanlarmi geniglondirir, todris materialinin Stiiriilmasini daha
stirotli edir.

Owvalki dovrlords todris prosesinin komokgilori sayilan
texniki tadris vasitalori (TTV) grupu daha az sayda informasiya
texnologiyalari ohats edirdi (TV, video, kinoproyektor, sos yazi-
lar1 vo s.). Onlarin todrisdo istismar edilmosina birmonali sag-
lamliga monfi tosir gdstoron amil kimi baxilird1 deys istifado
miiddati oldugca mohdudlagdirilirdi. Lakin, miiasir tohsil miihi-
tini elektron todris vasitolorsiz vo kompiiter texnologiyalarsiz
tosovviir etmok ¢atindir. Ragomsal tohsil monbaslorinin genis
yayillmast ononovi Oyronmo mokanini tamamilo doyisdir-
mokdadir. Moslumatin siirotlo 6tiirtilmosi, genis imkanlarin
yaradilmas: vo sagirdlorin yaradiciliq potensialinin inkisafina
ciddi tosir gostormasi do kompiiter texnologiyalar1 ananavi todris
vasitolorindon stiindiir. Rogomsal texnologiyalar va nteraktiv
lovhalorin tadris prosesinds totbigi dorslors emosionalliq qatir,
yeknasokliyi aradan qaldirir, moktablilorin is qabiliyystini va
miivaffogiyyst Soviyyesini artirir, yeni todris formasi veo
metodlarmin yaranmasi vo istifadosine gotirir.

Tadrisin yenilonmasi, distant tohsilo kegid, tohsil texno-
logiylarmin tokmillogdirilmasi vo digar yeniliklors baglt dors
prosesinds totbig edilon ragomsal vasitalorin sayi va ¢esidi artaraq
(kompiiter, televizor, elektron 16vha, monitor, proyektor, printer,
qulaqeiq, mikrofon, sos ucaldicist vo digor gadjetlor) daha genis
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sahoni ohato edir vo tohsilde svozolunmaz vasitolor hesab edilir.
Nazars alaq ki, tadris prosesinds istifads olunan informasiya va
kommunikasiya texnologiyalarinin usaq orqanizmina, xtisusilo do
sinir sistemina tosiri olduqca miirakkab vo ziddiyatlidir. Bir torof-
don malumatim boyiik hacmi, tesvirlorin siiratlo doyismasi, tog-
dimat sixhg, istifado miiddstinin ¢oxliigii vo olverigsiz sorait
rogomsal resurslar1 yorucu edir. Digor torsfdon hamin molu-
matlarin mocazi, dinamik, canli, emosional togdim edilmasi
sagirdlorin is qabiliyyatini artirir, todris foaliyystinin monoton-
lugunu azaldir, tolim motivasiyasini giiclandirir.

Rogomsal tohsilin usagin organizmina, onun saglamhigina
Vo inkisafina monfi tosirinin qarsisim1 almaq {igiin  tohsil
toskilatgilart vo miiollimlor IKT wvasitolorinin bir sira tosiri
xtisusiyyatlorini bilmolidir:

* usagin funksional voziyyotino, idrak foaliyysti vo
saglamligina tosirini;

» sinif otaqlari, avadanliq vo texniki qurgulara qoyulan
gigiyenik toloblori bilmali vo onlara riayyst etmolorinin
vacibliyini;

» Kkompiiter texnologiyalarmin totbigi ilo aparilan tolim-
torbiys prosesinds sagirdlorin todris ve istrahat rejiminin
diizgiin tagkili vo onun tamin edilmasini.

Todris  prosesindo  innovativ  todris  vasitslorinin
imkanlarmdan hartorofli vo pesokar istifado moktablilorin zehni
foaliyystinin aktivlogsmoasino, yiiksok keyfiyystli  bilik va
bacariglarin  oldo edilmoasine vo akademik gdstoricilarinin
yaxsilagmasina kdmoak edir.

interaktiv 16vhanin istifadasina verilan gigiyenik talablar.
Todris prosesindo inndvativ resurslarin  diizgiin istifadosi
sagirdlorin zehni foaliyyotinin aktivlosmasino vo todris kefiy-
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yatinin artmasina tohfs verir. Psixologlarin apardig todgigatlara
osason insanlar gordiiklorinin 20%-n1, esitdiklorinin 30%-n1, hom
goriib, hom do esitdiklorinin 50%-n1, eyni zamanda gordiklori,
esitdiklori vo etdiklori seylorin 80%-n1 yadda saxlayirlar. Bu
molumatlara ossaslanaraq sminlika demok olar ki, interaktiv
texnologiyalarm totbiqi sagirdlorin bilik qgazanmasimin dofalorlo
artirilmasina kdmok eda bilar.

Darsdo interaktiv 16vhodan istifado sagirdlorin zehni foaliy-
yatini soforbor etmok, todris prosesino yenilik gstirmok, dorse
marag1 artirmaq, materialin yadda qalma imkanlarini artirmagq,
yeni materiali canli vo maraqli togdim etmok, boyiik hocmds
tosvir (foto-videomaterial) niimayis etdirmok Kimi masololorin
hallinds komok edir. Miiasir derslerin hazirlanmasinda genis
imkanlar toqdim edon interaktiv 16vho getdikco bir ¢ox
moktoblarda anonavi tobasirli 16vhoni ovazloyir.

Bununla bels interaktiv 16vho ilo igladikdan sonra bir ¢ox
miiollim vo sagirdlorin gérmo narahathigi, bas agrilari barodo
sikayatlorini esitmok miimkiindiir. Bu ya l6vhonin keyfiyyatsiz
olmast ils, ya da interaktiv cihazlarin diizgiin stifado edilmamasi
Vo standartlara uygun yerlosdirilmomosi ilo olagadardir.

Interaktiv 16vhenin segilmasinds onun Slgiilarine va bir sira
texniki gosaricilorine diggat yetirmok lazimdir. Méveud fikirlora
gora, standart moktob otaglari tiglin 16vhonin diaqonali an azi
1900 mm, aktiv sahesinin olgiisii iso an az1 15601100 mm,
goriintii imkani 4000x4000 piksel olmalidir. Lévhanin aktiv sathi
asinmaya davamli, bork vo mohkom, tutqun (pariltisiz) vo
antivandal olmalidir.

Diizgiin segilmis proyektor interaktiv lovhanin istifdasinda
rahatliq yaradan osas qurgulardan biridir. Proyektorlarin icaza
verma qabiliyysti on az1 1024x768 (XGA) olmahdir, bundan
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asag1 olduqda gokil bulanliq goriiniir, motnin oxunmast ¢atinlogir.
Proyektorun hoddindon artiq parlaghg goérmo diskomfortu
yaradur, gozler {i¢iin ¢ox yorucu olur, buna gore optimal parlaqliq
toxminan 2000-2500 Im olmalidir.

Moktablor tigiin (xiisuson do ibtidai vo korreksiyaedici
moktoblords) sensor interaktiv 16vhonin olmasi daha uygundur,
ciinki etibarhidir, qurila vo ya itirilo bilon xiisusi alstlori yoxdur,
izorino tok markerlo deyil, adi barmagla da yazmaq miimkiindiir.

Sinifds interaktiv 16vhonin yerlogdirilmosi sagirdlorin syani
isi tiglin olverigli gorait yaratmalidir. Lovhs isiqli (giinog diigon)
divara yerlogdirilmomalidir, oks halda goriintiiniin koskinliyi itir.
Yeri segorok vacib amil birinci corgo ilo 16vho arasindaki
masafadir, o da 240 sm-don az olmamalidir.

Novbati vacib amil goriinmo bucadi, yani birinci cargonin
sag vo ol konar partalari ilo l16vhonin konari arasindaki bucaqdir.
1-4-cii siniflor tigiin gérmo bucagt 45°-don, 5-11-ci siniflor tigiin
35°-don az olmamalidir, oks halda konar partalarda oylogon
sagirdlor 16vhodos olan molumati yaxsi goro bilmir, aziyyot ¢okir.

03w

ultra qisa fokusiu qisa fokusly
proyaektor proyoktor

Sakil 8.3. Noviindon asili olaraq proyektorun yerlosdirilmasi.
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Lovho diizgiin yerlosdirilmadikdo vo ya proyektorun
yerlagdirilmasi gigiyenik normalara cavab vermodikds proyek-
torun isig1 16vhonin qarsisinda duran miisllim vo ya sagirdin
iiziino diisiir, gérmo diskomfortu yaradir. Ustolik do 16vhenin
konarlarinda roflor vo ya skaflar oldugda miisllim proyektorun
isiq zolagindan konara ¢ixa bilmir deys, dors iskoncoyo
cevrilir.Uzunmiiddstli gérma diskomfortu bas verdiyi halda
misllim vo sagirdlorin saglamhg tohliiko ilo qarsilasir, gérmo
gabiliyyati zoflomoys baslayir. Proyektordan verilon gérintiiniin
kolgs, isiq lokalori vo parilti ilo tohrif edilmomasi tigin, sinif
otaqlarinda 16vhonin yaxmliginda yerlogo bilon qisa fokuslu vo
ultraqisa fokuslu proyektorlardan istifado etmok tovsiyo olunur
(sok. 8.3).

Sozsiiz ki, parlaq, ifadsli, dinamik vo maraqli vizual material
sagirdin aktiv igo Colb olunmasini vo oxudugu mslumatin dolgun
gavranilmasini tomin edir. Cox vaxt interaktiv 16vhaya verilon
materiallart miiollim vo ya sagirdlor 6zlori hazirlayir vo imumi
gayda vo talabloro riayst etmodiklorindon négsanlara yol verirlor.
Asagidaki qayda vo tovsiyslor ilo tanig olmagimiz bu masaloya
aydinhq gotirib sohvlori aradan galdirar:

e 19vhodoki material vo obyektlor xirda 6lgiido olmamalidir,
oks halda usagin gérmo analizatoruna gorginlik diisiir, o da
6z novbasinds artiq yliklonmoya vo yorgunluga sobab olur;

e togdimatlarda istifado edilon motnin srift 6lgiisii 28-don kigik
olmamalidir ki, har yerdon rahat, aziyyotsiz oxunsun;

e togdimatlarda boyik hocmdo matn yerlosdirilmomolidir,
¢iinki uzun malumat oxunmur, izlonilmasi g¢atinlesir, yorucu
olur, diggsti asas masaladon yayindirir;

e cox sayda sokillorin, lazimsiz vo tez-tez doyigon animasiya-
nimn togdimata yerlogdirilmasi yol verilmozdir, bunlar toqdi-
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mati yorucu edir, dors vaxtinin itkisino getirir, osas materiali

moanimsamays, qurlusunu anlamaga mane olur, hotta usaqla-

rin halinin pislogmosine (bas agr1 vo yorgunluga) sobab olur;

e [6vhoyo verilon materialin gériintiiniin niimayis etdirilon
zaman keyfiyyoti bir godor do asagi enoCoyini 6ncodon
nozoro alarag togdimatda yerlogdirilon sokil vo obyektlorin
goriintiilori yiiksok keyfiyystli olmalidir;

e [6vhoyo verilon materialin yaxs1 gbriinmosi iiglin otagin
pancarslori (xiisuson do 16vhays yaxin olan pancars) jaliiz ilo
ortilmali, otagin is1g1 yanili olmamalidir;

o istifado edilmodiyi toqdirds isiqlt ekranin sagirdlorin nozor
dairssinds olmasin deys 16vhoni séndiirmok va ya «yuxu»
rejimino salmaq lazimdir.

Gormo qabiliyyotinin enmosi vo qiisurlu olmast usagmn
inkisafina, saglamligina va foaliyystino monfi tosir gostorir, onun
hoyatt vo peso se¢imini mohdudlasdirir. Bildiyiniz kimi,
molumatlarin ekrandaki gériintiisii kagizdan forglonir: 6ziindon
isiq sacir vo xeyli asagi kontrastliga malikdir. Ononovi oxu ilo
miigayisado ekrandan oxunan vizual tapsirigin miirokkobliyi daha
yiiksokdir. G6z yorgunlugunun vs ardi ilo galon goz xastaliyinin
profilaktikas1 tigiin rogomsal resurslarin istifadosi vaxt baximin-
dan tonzimlonmolidir. Belo ki, interaktiv 16vhonin I-111 siniflords
istifado miiddostinin normasi 20 daqigo, IV sinifdon baslayaraq 30
dogigodon ¢ox olmamalidir. Gormo problemlsrinin profilaktikasi
mogsadi ils, is formalar1 tez-tez névbalogmolidir, yazi ilo sifahi,
interaktiv foaliyyatin digor foaliyystlo svozlonmasi, mikropau-
zalarin vo goz idmani dogigalarinin taskili buna niimuns ola bilar.

Kompiiter va noutbuklarm istifadasina verilon gigiyenik
talablar. Fordi kompiiter vo noutbuklar molumatin informasiya
monbolorindon oldo edilmasina, onlar1 tohlil edib sorbast
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islonmosing, peso Vvordislorinin qazaniib mohkomlonmasino,
motn sonadlari il iglomak tig¢iin yeni imkanlarin agilmasina,
hadiso vo proseslorin riyazi modellosdirilmasi vo totbigino,
yaradiciliq qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasina va eyni zamanda
bilik saviyyssinin artirilmasina sorait yaradir. Informasiya
texnologiyalari aylonca vo asudo vasitagisi qismindo ¢ixis edorok
usaq vo boyiiklors evden ¢ixmadan diinyanin miixtslif yerlorini
soyahot etmok, mashur sorgi zallari, muzey vo kitabxanalari seyr
etmok, maraqh moruzolori dinlomoak, dil bilikerini artirmagq,
distant tohsil almagq, asanligla sorhadlori asib miixtslif 6lkslords
olan dost vo taniglarla tinsiyyst saxlamaq kimi xidmat gostorib
onlarin hayatinin ayrilmaz bir hissasine ¢evrilib.

Qeyd edilon texnologiyalarin daim tokmillosmasina baxma-
yaraq, olduqgca faydali ixtira sayilan kompiiter miisbat tosirindon
olavo bozon insan saglamhigina monfi tosir do gostorir. Belo ki,
kompiiterin uzun miiddst fasilosiz istifadssi usaq vo yeniyet-
molorin markazi sinir siteminin, xiisuson do gérmo Vo esitmo
analizatorlarinin yiiklonmosi, gorginlik vo ifrat yorgunlugun
oamalo goalmoasi, dayag-harokst aparatinda, tonoffiis sisteminds vo
hetta psixi voziyystinds saglamligla bagli problemlorin yaran-
masina gatirib ¢ixardir. Bu kimi vaziyyatlorin yaranmasi kompii-
ter vo noutbuklarmn istifade gaydalar1 va istifado soraiti norma-
larina riayst olunmamasinin bir daha siibutudur.

Tadris miessisalarinin kompiiterlogdirilmasi prosesinds ilk
addim kompiiter siniflorin yaradilmasi vo usaqlarin fordi kompii-
terlorlo tominati oldugu halda, indiki dovrds sagirdlorin portativ
kompiiterlorls (noutbuklarla) silahlandirilmasi otaq, sinif, fonn vo
orazi problemlorini daha asan holl etmoys imkan verir.
Kompiiterlo isloyon hor sagirdo 4,5-6 m? saho ayrilmalidir.
Noutbuklara ke¢dikdo saho masa arxasinda bir is yerino godor
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azaldila bilor, lakin sinif mebellorinin hom adi dorslorin apa-
rilmasi, hom do kompiiterlorin istifadasi ilo togkil edilmis dorslora
uygun olmasma fikir verilmolidir.

Aragdirmalar gostorir Ki, gonc neslin niimaysndoalari kom-

piiter va ragomsal texnikadan istifads etdiyi zaman lazim olan
gigiyenik taloblordon xabarsiz olduglari va ya qaydalari bilib on-
lara riayst etmadiklori halda asagida géstorilon bazi tohlitkslorlo
qarsilagirlar:

uzunmiiddoatli harokatsizlik vo statik is voziyysti yorgunluq,
al, boyun, kiirok vo ¢iyin ozolslorindo agrilarin yaradil-
masina, dayaq-horakat aparatinin pozulmalarima gatirir;
kompiiterds isloyon zaman ollor Kklaviatura vo kompiiter
sicani tizorindo diizgiin yerlogdirilmodikds bilok siniri sixilir,
ollordo agr1 vo diskomfort voziyyoti, ozolo gorginliyi yaranir;
rejimsiz zehni foaliyyot, xiisuson do gormo vo esitmo
orqanlarinin hoddindon ¢ox yilklonmasi sinir sistemin
garginliyine, yorgunlugun vaxtindan tez baslamasina gatirir;
kompiiterin islomosindon yaranan toz vo elektromagnit
stialanma miiqavimotin enmasing, xostaliklorin yaranmasina
sobab olur; yiksok gorginlik altinda isloyon kompiiter
nagqillerinin vo ya noutbuklardaki akkomulyatorun nasazlig
yangin vo elektrikvurma tohliikasini yaradir;

monitora ¢ox yaxin oturduqda gozlors diison yiik artir, gormo
qabiliyyati pozulur;

fasilasiz uzun miiddoat oyun oynadiqda, internetdon oylonca
kimi istifado etdikdo insanlarda, xiisiison ds usaqlarda, net
asililigi vo emosional voziyyotin doyismasi, yuxu pozulmasi
hallar1 amals galir.

Qeyd olunan tohliikalori nozoro alsaq kompiiterlo islomo

qaydalarmi bilmok zoruroti aydin goriiniir.
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Kompiiter is yerinin togkili zamani1 onun otaqda diizgiin
quragdirilmasina, havanin tempraturu, ritiboti vo otagin
isiqlandirilmasina ciddi diqqat yetirilmolidir.

isqlandirma soraiti. insan gozii kompiiter ekranindan
molumatlart gobul etmoys zosif uygunlasdigimi vo usaqlq
dovriindo gdérmo analizatorunun inkisafinin davam etdiyini
nozaro alasaq usaqlarin vizual is aparmasi tg¢in ilk névboda
olverigli gorait yaratmag mosalosinin vacib oldugu basa
diistilondir. Kompiiterds igloyarak otagin isig1 va ya masa lampasi
yanili olmahdir. Semorsli isiglandirma miihiti togkil edorkan iki
monfi cohot aradan qaldirilmalidir: ekranimn pariltist vo ekrandan
golon gur oks is1gin usagin rahat gérmosine mane olmasi (sanki
«kor etmasi»). Kompiiterlor otaqda elo yerlosdirilmalidir ki, tobii
isiq monitora yan torofdon (ssason do sol torofdon) diigsiin.
Kompiiter otaqglart qalin pardslor vo ya jaliiz ilo tochiz olunma-
Iidir. Siini is1qlandirmada ekran vo klaviaturada parlaqligi aradan
qaldirmaq mogsadi ilo is1g1 oks olunan vo ya yayilan isiq cihaz-
larindan istifado etmok lazimdir. Hal-hazirda moktablilorin sag-
lamligin1 qorumaq baximmdan minimum enerji sorfi vo yiiksok
isiq ¢ixust ilo Xarakterizo edilon LED isiq monbslorindan istifado
etmok imkanindan yararlanmaq miimkiindiir. LED qurgularimnda
isiq axmmin pulsasiyasi normadan 10 dofo asagi oldugundan
moktablilorin gérmo analizatoruna miisbot tosir gostorir, bu ise
yorgunlugun azalmasina va is qabiliyyatinin artmasima birbasa
tosir gostorir.
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Sokil 8.4. Kompiiterlo is zamam diizgiin oturma pozasi

Kompiiterlo i zamani moktoblinin pozasma diqqet veril-
modikdo onurga siitununun patologiyasi, gérmo gabiliyyatinin
zoiflomasi kimi hallar yarana bilir (sok. 8.4).

Inkisafda olan bodonin saglamligina ziyan yetirmomok tigiin
kompiiter vo noutbukda isloyarken diizgiin pozaya riayot
edilmalidir, belos ki:

. g6z ilo monitor arasit mosafo 55-60 sm (qolun uzunlugu
godor) olmalidir;

. monitorun yuxari hissosi g6z soviyyesinds vo ya bir az
asagl, alt hissasi igloyano bir az yaxim yerlosmolidir;

. kompiiterds islayarkan, oturacaq (kreslo) harokatli, darin,
erqonomik, ortopedik, doziimlii vo dayanigli olmalidir;

. oturacagin hiindiirliiyii tonzimlonan, darinliyi budun arxa
hissosino va dizloro tozyiq gostormomoali, oturacagin 6n
konar1 deyirmi olmali, 6n hissasi ilo diz ¢6kayi arasinda
yumruq dl¢iisiinde mosafo galmahdir;

. oturacagin soykonocoyi fizioloji bel oyrilini rahat
saxlamali, belin agag1 hissosino dayaq vermolidir;
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. masa arxasinda oturduqda diizbucaqlar qaydasma omol
edilmolidir, yoni ayagin ¢anaq-bud oynaginda, qolun dirsok
oynaginda biikiisii 90° togkil etmolidir;

. bilok sinirinin sixilmasima yol vermomok tigiin klaviatura
uzorindo igloyarkon ollor ddsomays parallel iifiiqi
vaziyyatdo olmalidir;

. boyiiklar har bir saatdan bir 15-20 dogigalik fasilo, usaqlar
iso comi 1-2 saat islomali va har 15-20 dagigadon sonra 5-
10 dogigolik fasils etmolidirlor;

. gozlori zoif olan usaglar giin orzindo kompiiter garsisinda
eynokds olmali vo bir saatdan ¢ox oturmamalidirlar;

. kompiiterds isloyondan sonra badsn ozalslarinin goarginli-
yini azaltmagq tigiin idman harakatlori, g6z garginliyini ara-
dan galdirmaq ti¢lin g6z mosqlori etmok moslohat goriiliir.

Dorsdo sagirdlorin kompiiterds fasilosiz is middoti yasina
goro gigiyenik normalara uygun tonzimlonmolidir: I-IV sinif
sagirdlori tigiin — 20 doqige; V-VII sinif sagirdlori tigiin — 25
dogige; VII-IX sinif sagirdlori tigiin — 30 dogige; X-XI sinif
sagirdlori tigiin — 35 dogigo miioyyon edilmisdir.

Todris miiassisalorinin sinif otaqlarinda kompiiter vo masa-
lar bir nega variantda yerlasdirila bilor: markazds, divar boyu,
sira ilo (sok.8.5). On optimal yerlogdirmo divar boyu yerlosdirmo
hesab edilir. Monitorun arxasi insanlara vo istirahot yerlorino
yonalmamalidir. Ev soraitinds divan vo carpayilar kompiiterdon
on azi 2,5-3 metr mosafods olmalidir. Kompiiter kabinetlorinin
sas-kiiy va vibrasiya ¢ox olan otaqlarla (emalat-xana, idman zali
V5 s.) yanasl, homginin zirzomi va kiirsii mortabads yerlos-
dirilmoasina icazo verilmir. Rogomsal texnika diizgiin yerlog-
dirilmadikda va elektrik xatlorinin torpaglanmasi aparilmadiqda
yiiksok soviyysli elektromaqnit siialanma yaranr.
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Sokil 8.5. informatika kabinetinds mebellarin yerlagdirilmo

variantlar

Sagirdlorin i qabiliyystinin sabit yiiksok voziyystds saxla-
nilmasinda sinif otaqlarmn hava-istilik rejiminin gostoricilori
olduqca 6namlidir. Sanitariya qaydalarina géra kompiiter istifade
olunan otaqlarda havanin temperaturu 18-24°C arasinda, nisbi
riitubot iso 40-60 % olmalidir. Normalara omol edilmodikdo
usaglarin uzun miiddot ndgsanh (temperatur vo riitubotin
normadan asag1 vo ya yuxari) soraitdo qalmasi orqanizmin istilik
miibadilosine monfi tosir edir, miiqavimot sistemini xeyli
dorocads zoiflodir. Qeyd edilmolidir ki, moktob binalarmnin
baslica qiisuru havanin ohamiyyotli doracodo quru (riitubatsiz)
olmasidir. Rituboti asagi olan havamin monfi cohoti odur ki,
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havada miisbot ionlarin say: artir, onlar da otarfdaki tozu tizorino
hopduraraq otagin allergen xiisusiyyatlorini artirir.  Islok
voziyystinds olan kompiiter otaginin havasini az da olsa ionlas-
dirir. Sinifds kompiiterlorin say1 ¢ox oldugundan miisbat ionlarin
miqdart hoddinden artiq goxalir, bu iss insan Ugiin qeyri-
gonastboxs hesab olunur. Moasgalolorin sonuna sinif otagimnin
havasinda karbon qazinin miqdarn icaza verilon maksimum
konsentrasiyadan 2 dofo, tozun miqdari iso 2-4 dofo artiq olur.
Tozlanma vo miisbot ionlasmanm qarsisi1 almaq mogsadi ilo
kompiiterlor yerlogdirilon otaq yas tsulla tomizlonmali, havasi
vaxtagir1 doyisdirilmali vo ya hava ionlasdiricilari vo ventilyasiya
qurgulari igo salinmalidir. Havanin riitubatini artirmaq ti¢iin hava
namlandiricilorinin istifadesi kompiiter avadanlhqglarinin igladiyi
otaglarda optimal mikroiqlim soraitinin qorunub saxlanilmasina
komok edocokdir.

Cadval 8.6. Darslarda informasiya texnologiya vasitalorinin
fasilosiz istifada miiddati

informasiya texnologiyarla is formasi | Siniflor iizra istifado miiddati
1-2 34 5-7 8-11
Lovhado statik tosvirin izlonilmosi 10 15 20 25
Lovhada dinamik tasvirin izlonilmasi, 15 20 25 30
TV-ya baxis
Kompiiterdo is 15 15 20 25
Ses yazisina qulagasma 20 20 25 25
Qulagcigla sos yazisina qulagasma 10 15 20 25

Kompiiterds igloyan zaman sagirdlords yaranan yorgun-
lugun Xxarici olamatlorinin miosllim torofindon vaxtinda tayin
edilmasi todris prosesinin ssmorsli aparilmasi {igiin vacibdir.
Moaktablilor yoruldugda basini yana ayir, oturacagin arxa tarafine
soykonorok ayaqlarini bir gador galdirir, tez-tez yayinir, diggatini
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digor obyektlors kegirir, danismaga baslayir. Goz yorgunlugu
gormanin dumanli, gozlerin quru, qizartili olmasi ilo, gozlords
yanma hissinin omolo golmasi kimi sikaystlorlo 6ziinti gostorir.
Yorgunluq vo narahat¢ihigin qar¢isimi almaq mogsadi ilo
kompiiter araxsinda kegirilon vaxin yagdan asili oldugunu bilmak
Vo bu normalara riayst etmok tovsiys olunur (cod. 8.6).
Miisahidslor gostarir ki, moktob miisllimlori elektron todris
vosaitlorindon istifado edorkon ¢ox vaxt usaqlarin saglamhigina
monfi tosir gostora bilon amilorin profilaktikasina ciddi yanas-
murlar. Homginin, moaktablilords hamin vasitalor ilo tohliikasiz
davranmaq bacariglarmin formalasmasina kifayot godor diggot
yetirilmir deys, usaqlarda rogomsal qurgulardan diizgiin istifado
modoaniyyati zaif olur. Maktablilor interaktiv todris vasaitlorinin
istifadosindon olavo onlarin tomiz saxlanilmasi vo daha uzun
miiddet yararly, iglok voziyyatinds qalmast tigiin diizgiin qulluq vo
tomizloma qaydalarini da bilmalidir. interaktiv 16vha, proyektor,
kompiiter, noutbuk vo diger ¢ihazlara qulluq onlarin tozdan va
lokalordan tomizlenmosinden ibaratdir. Temizlomadon osvval
cirklonmis saholori daha yaxs1 gérmok vo elektrik corayanindan
ayirmaq tgiin homin cihazlar1 sondiirmok va ya aktiv olmayan
rejimo kegirmok, sonra is¢i sahani nom aski ilo silmak lazimdir.
Cihazlarin daha uzun miiddst xidmoat gostormasi tigiin istifado
edilmayon vaxtlarda onlar1 soniilii saxlamaq moslohat goriiliir.
Moktabagadar tadris miiassisalorinda 3-6 yash usaqlar
tglin otaqlarin tochizati vo komputer maggalolorin toskili asagi-
daki qaydada aparilmalidir:
1. Oyun komplektlori qurasdirilan otaqlar yerli masalarla tachiz
edilmolidir. Masa iki hissadon ibarat olub, sothin birindo
monitor, ikinci sethdo klaviyatura yerlosdirilmalidir.
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2. Masanmn konstruksiyasinda asagidaki gostoricilor nozoro
alinmalidir:

. monitor tiglin dayaniqh fiiqi seth (hiindiirliylii 46-52,
darinliyi 55, eni 60 sm);

. klaviatura sothinin mailliyi 0°- 10° olmalidir;

. klaviatura altligmin sathi hamar vo diiz, eni vo dorinliyi 60
sm olmalidir;

. ayaqlar tiglin yer 40 sm-don az olmamalidir;

. hor bir masa miivafiq oturacagla tomin edilmolidir.

3. Proqram iizrs kompiiter oyunlar1 5 yashlar Gigiin 10 daq.,
6 yashilar tgiin 15 dog.; inkisafetdirici kompiiter
mosgololori 5 yaslilar ti¢in 7 dog., 6 yaslilar ti¢iin 10 dag.
togkil etmolidir.

4. Moktabogodor tohsil miiossisolorindo kompiiter oyun
mosgololorini usaqlarm is gabiliyystinin yiiksok oldugu
giin-lorda (gorsonba axsami, ¢arsanbo va ciimo axsami),
hoftodo 2 dofodon ¢ox olmayaraq aparilmalidir.
Moktobogodor yash usaqlara moggololor metodist
torofindon va ya onun istiraki ilo aparilmalidir.

5. Mosgolodon sonra g6z iiglin gimnastika horokotlori
edilmalidir.

6.  Kompiiter maggalolorinin yuxu, giindiiz gazintisi vo bagqa
saglamlagdirici todbirlor tiglin ayrilmig vaxt hesabina
aparilmasi yol verilmozdir.

7. Yagsindan asili olmayaraq bir kompiiterdon 2 vo daha gox
usagn istifade etmosi gadagan olunur.

Mobil  telefonlara  verilon  gigiyenik  talablor.
Kompiiterlordon danigmagla usaqlar torofindon genis vo boazi
hallarda erkon yaslarda istifado edilon mobil telefonlar1 da yaddan
¢ixartmaq olmaz. Mobil telefonlarin varligi usaqlar silahlandirir,
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yoxsa tohliika gargisinda qoyur? Bu, maraqli vo cavabi birmonali
olmayan sualdir.

Miisbot cohatlorine goldikdo geyd etmoliyik ki, mobil
telefonlarmn istifadgilori onlar1 tok rabite qurgusu kimi istifadoe
etmir (xtsuson do son nosil telefonlar haqqnda danigsaq).
Hazirda mobil telefonu olan har bir kas ham ayloncs, ham slage
Vo lnsiyyst, hom do comiyystdo mévcud olan bir ¢ox
imkanlardan faydalanir. Usaglar1 geyd etsok bu halda mobil
telefon yiiklonmis Gyradici programlar, audio-kitablar hesabina
bilik manbayi, nozarat vo masqedici qurgu rolunda belos ¢ixis eds
bilir.

Mobil telefonlarin istifadosi sahasindo ABS-da 1996-c1 ildo
aparlan elmi todqigatin naticalori (Gandhi, O., Lazzi G., Furse C)
usaq beynina elektromagqnit siialarinin daha ciddi vo dénmaz tosir
gostordiyini siibuta yetirdi. Belo ki, boyiiklords mobil telefonu
qulagin yaninda tutduqda elektromagqnit stialar1 37 mm doarinliys
kegir va beynin 15% -no tasir gostarir. Usaq beyninin hacmi daha
kigik, kollo slimiiyiiniin qalinligi daha az odugundan homin
telefondan yayilan siialnma 5 yash usaqlarda beynin 80%,
yeniyetmolordo beyini 60% oshato edir vo demak olar ki, beyni
biitovliiklo stialandirir. Aktiv istifadagilordo beyin torofindon
signallara verilon fizioloji cavab reaksiyalar1 longiyir (gérmo vo
esitmo reaksiyalar1 zoifloyir), diqget, hafizo va is qabiliyysinin
enmosi kimi hallar miisahido edilir. Bu sabobdon kigik yaslarda
mobil qurgulari oyuncaq vo nozarstsiz oylonco monboyino
gevirmak korpolor {igiin tohliikali hesab edilir.

Hokimlor kérps usaqlara oyuncaq kimi mobil telefonlarin
verilmoasini daha boyiik tohliikko monbayi hesab edir. Aparilan
aragdirmalar mobil telefonlarin isi zamani yaranan qisadalgali
elektromaqnit siialanmasinin orqanizmin genetik strukturuna
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mutasiya yaratmagq godor monfi tosir etdiyini gostorirlor.
Mutasiyalarin miimkiin naticalorindan biri ise xargongdir. Isve¢cdo
aparilan uzunmiiddetli todgigatlar osasinda alimlor mobil
telefonlar1 elektromanit siialanmaya géro kanserogen (xargong
yaradic1) tosirini siibut edorok UDST-o miiraciot edib, bu
qurgunun birinci kateqoriyaya aid edilmasini talob etdilor.

Telefonlarda Xiisusi Hopdurma doracasi SAR (Specific
Absorption Rate) kimi isarolonir, Vt/kq vahidi ilo olg¢iliir vo
simsiz rabita qurgularinin insan badsnins hopdurdugu radiasiya
miqdarm1  gostormok  Gclin  istifado  olunur.  Alimlorin
hesablamalarina goérs, hotta 0,3 Vt/kq soviyysli siialanma
orqanizm hiiceyrolorinds fosadli prosesloro start verir. Halbuki
GSM standartinda igloyan telefonlarda siialanma soviyyasi oksor
hallarda 1 Vt/kg-a godar olur. Bozi 6lkalordo SAR doayarinin icazo
verilon maksimal ndqtasi bu ragomdon yuxaridir, masalon ABS
2Vt/kq, Avropa va Avstraliyada 1,6 Vt/kq. Yadda saxlayaq ki,
mobil telefonun SAR gostoricisi no qoder asag1 olarsa, bir o qodor
homin qurgu tohliikesiz sayilir.

Belsliklo, aparilan aragdirma vo todgiqgatlarin naticalori
Almaniya, Fransa, Yunanistan, Italiya, Belgika, Azorbaycan,
Belarus vo Ozbokistan kimi bir ¢ox &lkelords nozors almaraq
moktab va xiisusilo do baxgalarda mobil rabita vo Wi- Fi istifadasi
gisman va ya tam sokildo mohdudlagdirilir va 16 yasadok usaglara
az istifado edilmasi tovsiyo edilir. Cixis yolunu hokim vo
gigiyenistlor tohliikosiz istifadods, yoni molumatin alinmasini,
danigiglarin aparilmasin moasafodan (qulaggiq, sasli rabito, MMS,
SMS) etmokds goriirlor. Statistik malumatlara osason radiasiya
monbayi beyindon uzaqda oldugu halda vo hamin istifado tisulu
daim go6zlonildikdo organizmin psixofizioloji ~gostoricilori
yaxsilasmaga dogru dayisir.
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Elektromaqnit siialarinin on ¢ox yayildig1 vaxt zong zamani
oldugunu nazoro alsag, zong edon anda telefonu 1-2 saniys
qulagdan uzaq tutdugda elekromagqnit siialanmanin monfi tasiri
azalir, orqanizm qorunmus olur.

Rusiyada 2019-cu
ildon Tohsil nazirliyi
ilo Istehak¢1 nozarot
toskilatt mobil qurgu-
larma dair tovsiyslo-
rinds hamin qurgula-
rin  erkon yaslardan
baslayaraq uzun mud-
datli istifadesinin ku-
mulyativ (toplanma) effekti vo psixikaya dagidic tosir gotordiyi
vurgulanir. Bu tosir usagin hiperaktivliyindo, kommunikativ
bacariglarin azalmasinda, oSabililik vo narahat¢iliginda, yuxu
pozulmasinda, yaddas vo zehni is gabiliyystinin enmasinds 6ziinii
biruzo verir.

Lakin mobil telefonlar1 monfi tosirinin az olmasinin
torofdarlar1 bu faktlar: siibutsuz sayirlar. Homin qurgularin
elektro-maqnit siia monbayi oldugunu tasdiglasalords gostori-
cilorin aparatin novii ve noslinds asili olmasini va normativlers
uygun goldiyini geyd edirlor (V.Malisev vo D.Kulyabov). Mobil
telefonun manfi isidici tosiri digar moigat avadanligindan heg do
artiq deyil vo metroda horokat etdiyimiz zamani deyilan tosirs biz
daha ¢ox moruz qaliriq. Bu qrup alimlorin s6zlorine gérs, mobil
telefondan homin isidici tesiri almaq tigiin onu qulaga baglayib
sutka arzindo gozdirmak lazim golordi, bunu iso heg kos etmir.

Belolika, mobil rabitonin monfi vo miisbat tasirini dyronan
tadqiqatlar aparilir, alimlor arasinda miibahisoler gedir. Gigi-
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yenist vo milollimlori iso homin mobil qurgularin ayloncs vasitesi
kimi istifadosini minimuma endirmok, molumatin alinmasi,
biliklorin qazanilmasi, informatika vo STEAM tipli derslorde
istifadasinin diizgilin togkili masalolori daha ¢ox maraqlandirir.

Azorbaycanin  Rabito vo Informasiya Texnologiyalari
Nazirliyi iso mobil telefonlardan qorunmanin on sado tisullarini
toklif edib:

e mobil telefonla danisiglart miimkiin gadar konkret edin, asas
molumatlart mesaj va elelktron pogt vasitasi ilo Gtiirmaya
ustlinliik verin;

o yatdiqda mobil rabitolori sondiiriib telefon aparatini basa vo
yataga yaxin qoymayin,

o mobil telefonu qulagciql Gtiiriiciilor va dinamiklo idars edin;

e mobil telefonu daxili organlara (iirays, Ciyars, cinsiyyat
orqanlarina) yaxin tutmayn, ¢antada gozdirmays tstiinlik
verin;

e zong etiyiniz zaman qarsi torof cavab verano godor telefonu
badandon bir godor uzaqda, slage yaradildigdan sonra tele-
fonu qulaga tutun;

e usaq vo yeniyemolora, hotta hamilo gadinlara mobil tele-
fondan vacib hallarda istifado etmok tovsiys olunur.

Hazirda tobii suratds inkisaf edon elektron kitab va darsliklor
bazari tohsildo do totbig edilmays baglayir. Bu sahays aid gayda
Vo toloblor tam iglonib hazirlanmadigindan monitorun ekranina
verilon informasiyanin spesifikliyi, usaq vo yeni-yetmolorin
fizioloji yas xiisusiyyotlori vo gérmo analizatorunun inkisaf
Soviyyasi nozors almmir vo molumat adi kagiz dastyicisinin
qaydalarma uygun toqdim edilir.
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8.1.4. Usaqlarmn istifados etdiyi agyalarm (oyuncaq vo
digar asyalarin) gigiyenas1 Oyuncaqlar usaqlarin hoyatinda,
onun talim vo torbiyasinds boyiik rol oynayir. Otraf miihiti dork
etmoak, comiyystdo mévcud olan rollar1 monimsamak, zehni vo
estetik cohatdon inkisaf etmok kimi mithiim mosalslorls yanast,
oyuncaqlar miisbot emosiyalar manbayi gisminds do ¢ixis edir.
Miiasir materiallarin vo texnologiyalarin totbigine asaslanan
homginin klassik vo anonavi oyun va oyuncaglar, hor bir
(miixtalif) yasli usagm psixi vo fiziki saglamligina monfi tosir
gostormadan hortorafli inkisafina imkan yaratmalidir. Usagin
yas ¢argivasindan konara ¢gixan, seksual moasalaloro maragini
artiran, zorakiliq vo qoddarhga sobob olan, oxlagsiz vo
tocaviizkar harokatlaro tohrik edon oyun vo oyun-caglarm zarorli
tosirindon usaqlar1 qorumaq vo miidafis etmoak lazimdir.

Oyuncaglar torbiysvi-pedaqoji vo yas toyinati, homginin
istehsal olundugu material osasinda qruplasdirilir. Usaqlarn
onlart ohato edon agya vo hadissloro maragi yas, cins, inkigaf
soviyyalori vo toloblori ilo yanasi, onlarin tobiot vo xarakter
xiisusiyyatlarilo do saciyyslanir.

Torbiys vo inkisaf vasitasi olan oyuncaglarin se¢imi usagin
yas xiisusiyyatlorina asaslanir. Bu halda usaqlarin idrak vo
intellektual gabiliyystlorinin inkisafi vo morfofunksional xiisu-
siyyatlori nozoro alinir. Yas ilo olagodar oyun va oyuncaglar 5
qrup boliniir: korpalor (1 yasa qador), erkon moktobogador (1-3
yas), moktobaqadar (3-6 yas), kigik moktobli (6-10 yas), orta yash
moktabli (10-14 yas) usaglar Ugiin oyuncaqlar. Akselerasiya
templarina goro bu bolgi sortidir vo usaglar yasindan yuxari
oyuncaq qrupuna meyil gostarmalori tamamils tobii vo normal hal
hesab edilir.
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Bir yasadok oyuncalar usagin gérmo Vo esitmo gavrayigini
inkisaf etdiron, badon vaziyystini doyisdirmasine imkan veran
harakatlori (oturma, durma, tutma) va sos reaksiyalari foallagdiran
oyuncagqlara istiinliik verilmslidir. Bu tip oyuncaglar vo halgalar
parlag ranglords, sasli, tutma tgiin boyikk va rahat olmalidir.
Birinci ilin sonunda oyuncaqlar arasinda kuklalar, heyvanlar,
maginlar, oyuncaq-xaroklar ¢oxluq togkil edo bilor. Otraf miihiti
foal kosf edon 1-3 yash usaqlar nitqini, horokot dogigliyini va
erkon inkisafini tomin edon daha miirokkob oyuncaglarla
(piramida, kubik, sads pazlt va s) oynamalidir. Moktobogador yas
dovriindo ugaglarin maraq dairasinds rollu oyunlar shomiyyaotli
yer tutmaga baslayir deyo, daha ¢ox kollektiv istifado olunan vo
rollar izra boliinon oyuncaglar bdyiik yer alir (moktab, hokim,
zoopark, ails oyunlari). Maktob yasli dévriin oyuncaqlari, asasan,
idrak vo montiqi, elmi diisiinconi inkisaf etdiron, iinsiyyot
imkanlarini artiran stoliisti, harokatli va ya ragemsal oyuncaq va
oyunlar olmalidir.

istehsal materialina gora oyuncaglar plastik, metal, taxta,
rezin, parga, karton, dori vo s. qruplara boliinir. Gigiyenik
cohotdon tomizlonmosi asan olan rezin, metal, plastik vo taxta
oyuncaqlar usaq miiassisalorinds genis togqdim edilir. Tez
girklonon vo mikroblari tizorinds uzun miiddot saxlayan, eyni
zamanda sanitar tomizlonmasi mohdud olan yumsaq vo nofasli
musiqi oluncaqlart kollektiv istifads iigiin yararsiz sayilir va
gigiyenik toloblora géra ancaq fordi sokilds istifado oluna bilor.
Xoz, dori, tiik kimi materiallardan hazirlanmis oyuncaqlarda
diizglin aparilmig dezinfeksiyani tosdigloysn GEM-in miivafiq
icazo sonodi olmadigi halda homin oyuncaglarm istifadosi
infeksiya baximindan tohliiksli ola bilor.
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Usagin ogli, fiziki va estetik inkisafini1 tomin edon tarbiyavi

toyinati iizra oyuncaqlar asagidaki qruplara ayrilir:

1.

Qavrama vo ilkin horokatlorin inkisafini tomin edon
oyuncaqlar usaqda straf ogyalarin 6yronilmasini, forma va
Ol¢ti, rong Vo xisusiyystlorin duyumunu artirir, harokst
koordinasiyasini mosq etdirir (zingirov, ¢ax-¢ax, ¢arpayl
ustiinds asma oyuncaglar, rangli kub vs piramidalar, boyiik
detalli konstruktorlar vo s.);

Fiziki inkisafin1 tomin edon oyuncaglar — usaqda giic,
dogiglik, moharat, ziroklik, coldlik kimi xiisusiyyatlorini
inkisaf etdirir (top, conbor, ip, keqli, velosiped, xizok,
samokat, tiifong, tapanca vs s.);

Otraf mithitlo, tobistlo tanig edon oyuncaglar — siijetli vo rollu
oyunlarda istifads edilir (kukla, insan va heyvan fiqur-lari,
mebel vo moisat osyalari, nogliyyat oyuncaqlari vo S.);
Politexnik oyuncaglar — usaqlar1 elm va texnika elementlori
ilo tanig edir, montiqi tofokkiirii inkisaf etdirir (konst-ruktor,
horokotli masin vo cihaz modeli, elm sahosino aid
komplektlor va s.);

Omok prosesils tanis edon oyuncaqlar (bag-bostan inventari,
diilgar vo gilingar alat dostlori, usaq tikis masini, usaq ttist
Vas.);

Musiqi vo badii inkisafa imkan yaradan oyuncaqlar (usaq
musigi alotlori, kukla teatri, plastilin, yolka vo karnaval
bozaklori va s.);

Stoliisti oyunalar — diigiinca, forasot, dorraks, montiq,
intizam, birlik hissi vo miisahidagiliyi inkisaf etdirir (domino,
pazl, monopoliya, loto va s.).

Oyuncaq istifadasina gigiyenik talsblar. Oyuncaglar

usaglarin foaliyyatini aktivlogdiron tolim vo torbiyssinin vacib
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komponentlorindon biridir. Oyuncaqlar usagin shval-ruhiyys vo
davranigina miisbat tasir edon, yasa uygun sinir-psixi vo fiziki
inkisafin, homg¢inin solis nitqin, méhkom yaddas vo rongarong
emosiyalarin inkisafina imkan yaradan ohamiyyatli vasitodir.
Biitiin bu funksiyalarini hayata kegirmak iigiin oyuncaq usagin
diggetini colb etmoli, bodii vo texniki baximdan yiiksok
keyfiyysto malk olmali, orijinal ogyanin forma, rong Vo
nisbotlorini diizgiin oks etdirmolidir.

Oyuncagqlar usaqlarin korpslikdon daimi vo genis istifado
olunan osyalar olduguna gére onlara ciddi gigiyenik taloblor
totbiq edilir. Istehsal olunan oyuncaglara birinci névbodo
tohliikesizlik baximindan giymot verilmslidir, belo ki oyuncaglar
kimyovi, mexaniki, elektrik, yangin vo sos saviyyasi baximindan
tohliikasizlik taloblarine cavab vermolidir.

Kimyavi tohliikssizlik dedikds oyuncaqlarin istehsalinda
istifado edilon materialin biitin sanitar-gigiyenik normalara
cavab vermosi, zororsiz olmasi, usagin saglamligma zoror
yetirmomosi (allerqiya, astma, bas agris1 vo diger voziyystlor)
nozards tutulur. Bu materiallar doziimlii olmali, vaxt ke¢dikda
¢lirliyiib zohorli maddalorin yaranma monbasine ¢evrilmomolidir.
Oyuncaqlarn torkibinde kadmium, qurgusun, cive kimi agir
metallarin  miqdart  yox saviyyesinds olmalidir. Kimyovi
oyuncaglara (genc kimyag1, gonc fotograf vo s.) taloblor oldugca
ciddi olmahdir. Bu dastlorin istifadosi boyiiklorin nozaroti altinda
aparilmali, torkibindoki kimyovi maddslorin doqiq siyahist
verilmoli, tolimatda miitloq ilk yardim qaydalari yazilmalidir.
Reangarong oyuncaglarin istehsalinda keyfiyyatli rongli plastik
materialdan vo ya gigiyenik tolobloro cavab veron taxta vo metal
tizorino ¢okilon boya vo lakdan istifado edilmalidir. Ronglor
tosbitinin moéhkomliyi 3 dogige orzinds 60°C temperaturlu
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sabunlu suda vo ya 16 — 18°C temperaturlu 2%-li xlor mshlulunda
yumagla yoxlanilir. Homin mohlullarin rongsiz qalmasi rong
fiksasiyasmnin mohkom oldugunu, boya calarinin almasi iso
ronglonmonin zoif vo keyfiyystsiz oldugunu bildirir. Oyuncag-
larmn emali Giglin polimer (polisterol, polipropillen, polietilen,
dakril, sevilen, ftorlan va s.), polimer plenkalar (polivinilxlorid,
polietilen, polietilen-poliamid, selofan vs s), rezin, kaucuk, lak,
boya, mina va gigiyenik taloblora cavab veron digar keyfiyyatli
materialar istifads olunur.

Qeyd etmok lazimdir ki, qida ticiin istifads olunun plastik
usaq qablar1 gigiyenik standartlara cavab vermoli vo onlarin
tizorindos istifado tgiin yararh oldugunu gdstoron polipropilen
(PP) vo ya (5) isarasi olmalidir. Oks halda usaq oyunacaqlart vo
plastik qida qablarinin hazirlanmasi tigiin istifade olunan melanin
saglamliq tglin tohliikkolidir. Bu tipli qablar qizdirildigda
normadan 10-12 dofs ¢ox formaldehid mohlulunu ifraz edir.
Plastik gablar yalniz soyuq (isitmodon) vo quru yemaklor tigiin
istifada edilmolidir.

Mexaniki tahliikasizlik tslobino cavab veran oyuncaglar
oyun zamani usaga zodo Vo travma yetirmomali, tohliiko
yaratmamahdir. Oz konstruksiyasina gora oyuncaqlarmn sathi
hamar olmali, usaga zodsloyici tesir gostormamoali, oyuncaq vo
onun ayrilan hissalori badbaxt hadisslorin yaranmasma imkan
vermamolidir, bels ki, oyuncaqda kssici konarlar, iti desici uclar,
kobud zodosloyaci material, xirda ayrilan magqnitli hissalor vo s.
olmamahdir. Mexaniki tohliikesizliyi tomin etmok igiin 3
yasadok usaq oyuncaqglarinin dlglisii udma tohlitkasine gors ¢ox
ki¢ik olmamalidir. Homginin son vaxtlar udulma ehtimali yiiksok
olan flomaster qapaglari bilorokdon desikli istehsal edilir ki,
bogaza diisdikdo yardim gostorilona godor nofss almanm
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¢otinlogdirarok bogulma voziyystino goatirmosin. Travmatizmin
qarsisn1 almaq mogsadi ilo tifong, tapanca vo top tipli
oyuncagqlarda atict marmilorin iti, bork, partlayaci, Kosici omasina
icazo verilmodiyindon moarmilsrin baghqlar rezin, paralon vo
diger yumsaq materiallardan hazirlanmalidir. Daxiline (igarisine)
girmok imkani olan iri 6l¢iilii oyuncagm igaridon vo ¢6ldon rahat
acilan ¢ixis yeri nozords tutulmalidir. Cakisine gora oyuncaglar
yiingiil olmalidir, onun ayri-ayr1 elementlorinin ¢okisi usagin
glicino uygun hazirlanmalidir, belo ki, moktobogodor yash
usaglarin oyuncaqlar1 maksimum 400 g, kicik moktob yash
usaglarun oyunaqlari isa 800 q ¢okidon artiq olmamalidir.

Oyuncagin yangm tohliikasizliyi onun alovlanma siiroti,
tam yanma siirati, alovun birbasa tosirindon yanmamasi, ¢otin
alovlanmast (alov monbayi uzaqlagdirilan kimi alov soniir),
yandigda toksik maddo ifraz etmomosi kimi xisusiyyatlori
(xassalori) 6ziinds birlesirir. Yangmn tahliikesizliyi talobi, asasen,
karnaval kostyumlarina, yumsaq oyuncaqlara, i¢cindo oynamaq
imkani olan boyiik 6l¢iili oyuncaqlara (kukla evi, iri masin vo S.)
toqdim edilir.

Transformator, akumulyator vo batareya isloyon elektrik
oyuncaqlarma elektrik tohliikasizliyi tolobi — gida blokunda
gorginliyin 24 voltu 6tmomasidir. Bundan slavs tegdim edilon
xususi tolobloro batareyalarin partlamamasi, elektrik monbayils
olagoli olan hissalorin tam tocrid edilmssi, ¢oroyanvurma
tohliikesinin minimuma endirilmosidir. Mikroelektrik miihor-
riklorlo harokato gotirilon elektromexaniki oyuncaqlarin enerji
tachizati 12 V-dan artiq olmamalidir. Yuxart sinif sagirdleri tiglin
istehsal olunan elektromexaniki va elektron oyuncaq vo todris
¢ihazlarinda 127-220 V doyison coroyanin sobokoasinin istifado-
sino etibarh elektroizolyasiya oldugu halda icazs verilir.
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Otaq soraitindo oynanilan sosli oyuncaqlarin  sas-kiiy
saviyyasi 60-70 dB-dan artiq olmamalidir. Agiq havada oyna-
nilan sasli oyuncaqlarin sas-kiiy soviyyasi 75 dB, impulslu (tok-
tok atos sasi Vo S.) Sos ¢ixaran olyuncaqlarda sos-kily soviyyssi 95
dB organinin godar olmasina icazs verilir.

Binokl, filmoskop, kaleydoskop, vizual boru tipli optik
oyuncaqlar gérms orqaninin saglamligina ziyan yeirmomooak
tgiin tohrif edilmis tosvir vermomoli va kifayat godor artim gii-
clina malik olmalidir. Fokus qurgusu olmayan optik oyuncaqlarda
tosvir gozdon 25 sm masafodo yerlosdirilmoalidir. Usaqlarin
gbziino toxunan (kaleydoskop, filmoskop, binokl va s.) vo ya
agzina alman (tiitok, dodaq garmonu, fit vo s.) oyuncaq hissalori
dezinfeksiyanin aparilmasimi rahat edon rezin vo ya plastik
materialdan hazirlanmalidir.

Infeksiya tahliikasizliyi baximidan oyuncaglarin gigiyenik
xassalorino  xiisusi diqgot Vetirilmalidir. Evlordo saxlanilan
oyuncaqlarm gigiyenik tomizliyi valideynin tzorino disdiyiis
halda, moktobogodor miiossisolordo  oyuncaglarin  tomizlik
baximindan sanitar-gigiyenik toloblors cavab vermosi birbaga
homin miiassisonin tizarine diigon vazifadir.

Qrup torkibi bdyiik oldugundan (20-25 usaq), homginin
usaqlarin tomasda olduqglar1 ogyalar miixtalif infeksiyalarin
yayllmasinda basglica rol oynadigindan, oyuncaqlarin tomiz
saxlanilmasina ciddi nozarot edilmoalidir. Belo ki, kigik
moktobagodor qrupda oyuncaglar giindo 2 dafs, moktobagador
grupda iss giinds 1 dofs (giiniin sonunda) temperaturu 50°C-don
asag1 olmayan isti suda fir¢alanaraq yuyulur. Yumsaq oyuncaqlar
cirpilaraq tomizlonilir vo ya 30-don dogigo orzindo bakterisid
lampanin siias1 ilo zororsizlogdirilir. Tozo aliman oyuncaqlari
usaga vermomisdon ovval tomizlayib mexaniki ve kimyovi dsulla
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dezinfeksiya etmok (0.2-2%-li xlorlu ohong mohlulu, xloramin
mohlulu, BUV-15 bakterisid lampalarla siialandirilmali va s.)
lazimdir. Umumiystlo moktabagader usaq miisssisolorinds girk-
lanmanin va mikroblarin daginmasinda baslica rolu olan tozu
azaltmaq magsadi ilo sahonin yasillasdirilma ve suvarilmasi,
daxili sahonin (otaqlarin) yas tsulla yigigdirilmasi vo bayirda
geyinilon ayaqqgabilarin doyisdirilmosi tisulu genis totbiq edilir.
Moaktabagadar miiassisalorin isgilori v tibbi personali usaqglarda
gigiyenik bacariglarin torbiyssine ciddi digget yetirmslidir.

Qeyd etmok lazimdir ki, sanitar-gigiyenik tslobloro cavab
vermayon oyuncaqlarin istehsali vo satig1 qadagan edimolidir.

8.1.5.Maktab avadanhgi va onlarn istifadasina verilon
gigiyenik talablar

Moktob va ev soraitinds todris yerinin diizgiin tochizatt vo
qurulmasi usaqlarin saglamliginin qorunmasina va talim-torbiys
prosesinin somoaraliliyino ohomiyyotli tosir gostoron amildir.
Moktob avadanligi dedikds sinif otagmin mebeli (partalar, stol,
stul, skaf va roflor, yaz1 16vhasi), kabinet, laboratoriya, emalat-
xana, kitabxana, misllimlor otagi, idman vo akt zallarinin ava-
danlig1 basa disiiliir.

Usaq vo moktob mebellorino goyulan gigiyenik taloblor
antropometriya, fiziologiya, ergonomikanin miasir molumat-
larma osaslanir vo usaqlarin ahangdar fiziki inkisafina, diizgiin
gamotin formalagmasina, ig qabiliyyotinin uzun middot yiiksok
saviyyedo saxlanilmasina, gérma gabiliyyotinin vo dayaqg-harokat
aparatinin qorunmasina komok edir.Usaq vo moktob mebeli
torbiya vo tohsil prosesinin xarakterino, onun 6lgiisii — usagin
boyuna, ¢okisi iso — usagin giiciino cavab vermslidir. Mebel vo
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avadanliq badonin diizgiin vo rahat durusuna, usagin boyuna, osas
nishatlorine uygun galmalidir.

Mebelin konstruksiyast vo islonon materiali mdhkom,
davamli, sado, tomizlomo vo dezinfeksiyaya miimkiin qodor
alverisli olmalidir. Partalarin dst hissesi sigalli, oldugca hamar
olmali, kiinclori vo Konarlar: iti vo kosici olmamalidir. Moktob
partasinin xarici goriinlisii vo konstruksiyasi sagirdin zovgiini
torbiys etmok iiglin dizayn cohatdon muasir va estetik olmalidir.
Maktob mebelinin yiingiil olmasi onun darsin taloblori vo
aparilma formasina uygun yerinin doyisdirilmesinds, otagin
soligo vo sohmana salinmasinda ugaqlara aziyyat vermamoasi tigiin
vacibdir.

Funksional elementlor tizro moktob mebeli vo avadanhq 7
qrupa béliiniir: {ifiigi sothds iglomok ticiin, oturmaq Ugiin,
uzanmaq Uciin, saxlamaq tgin, horokotli foaliyyst iiciin,
coxmoqsadli transformasiya olunan mebel vo avadanlgq.
Sadalanlardan on vacibi 2 grupdur:

. iifligi sothds iglomak {igiin mebel (masalar, partalar);
. oturmagq li¢iin mebel (stul-skamya, kiirsii, taburet).

Todris prosesi yanasi gedon zehni vo fiziki gorginlikls
miisayist edilir, clinki zehni faaliyystlo masqul olib uzun middoat
bir voziyystdo galmaq ozololorin yorulmas: va gorginliyino
gotirir. Bu yorgunlugu azaltmaq vs todris prosesini rahat etmok
t¢lin ilk novbads partalarin Slgiilarine diggat yetirmok, onlarin
sagirdlorin badon olgilorino uygun golmosini tomin etmok
vacibdir.

Gigiyenistlorin apardigi bir sira todqigatlar gostarir ki,
usaglarin gamatinds bas veron doyisikliklor, qiisurlar ¢ox vaxt
partalar boya miivafiq se¢ilmodikds va ya sagirdlor boya miivafiq
olan partalar arxasinda diizgiin aylosmadikdo yaranir. Qamat
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formalagmasi1 dovriindon (6-7 yasdan) baslayaraq usaq moktobo
gedir vo bu zaman onurga siitununa va biitovlilkdo stimiik-0zalo
sistemi tizorino boyiik yiik diisiir. Yadda saxlamaq lazimdir ki,
diizgiin oturma pozasi yalniz usaq mebeli vo avadanligin diizgiin
secilmasi zaman1 mimkiindiir.

Cadval 8.7. Parta va masa élgiilarinin boy va yasa miivafiqliyi va

nisani
Parta Parta Usagin Masanin Oturacagin | Mebelin istifado
modelinin | isarasinin boyu hiindiirlityii | hiindiirlilyii | toyinati

nomrasi rangi (sm) (sm) (sm)
Moktabagadar
miiossisalor

Moktob
miiossisolori

Moktob mebellori sirasinda osas yer tutan vo diggoti calb
edon moktob partasidir. Dovlot torofindon buraxilan vo
standartlara cavab veran parta vo masa miioyyen yas qrupuna vo
boya uygun oldugunu gostoron némro (0-6) vo ya ronglo (gara,
sar1 vo s.) nisanlanir (cod. 8.7.).

Eyni némroli partada boylar1 arasinda 9-10 sm-don artiq forq
olan gagirdlorin oylogmosi diizgiin hesab edilmir. Otuz-durmadan
owol usagmm boyu olgiilmalidir vo ya moalum olan boy dlgiisii
tizarino 2-3 sm olavs edilmalidir (ayaqqabinin dabanini nozara
alaraqg) vo alinan 6l¢iiys uygun parta arxasinda oturdulmalidir.
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Osas gigiyenik toloblorden biri mebel 6lgiilorinin badonin
uzunluq vo nisbotlorine uygun olmasidir. Bu telob pozuldugqda
kovdanin daha ¢ox 6ne ayilmasi va asimmetriyasinin inkisafi bag
Verir, macburi vo narahat voziyyati (pozani) tomin edon ozslolorin
gorginliyi artir.

Yuxar1 siniflordo usaqlar ozlori do bu Olgiinii aparib
boylarina uygun partalar arxasinda oyloso bilorlor. Ibtidai
siniflords iss ilin avvolinds usaqlarin adi vo soyadi, boyu, gérmo
Vo esitmo orqanlarmin vaziyysti codvalds geydo alinir vo usagim
bu gostoricilorine uygun mebel qrupu segilir.

Basqa tisulla, yoni partalar tizarinds nisanlama (rongli xatt,
ndémra) olmadigi halda onun bodan dlgiilorine miivafiq olmasini
toyin etmok iigiin, usagin ayaqqabi qarisiq baldirinin uzunlugu
Olgulir vo oturacagm hiindiirlityti homin o6l¢tide olan parta
arxasina otuzdurulur.

Oturaq voziyystinin rahathigi {igiin oturacagm dorinliyi
moktablinin bud uzunlugunun 2/3-3/4 hissasi godor olmalidir.
Oturacaq bu 6lgiidon dorin olduqda dizalti guxurda yerlogon
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damarlar sixilir, asagi otraflarin qan ilo tochizati pislosir,
moktoblinin rahatligt pozulur. Oturacaq ensiz oldugda isa
moktoblinin yeri dar olur, sagird narahatliq kegirir, oturus qaydasi
pozulur, sinir sisteminds gorginliyi artir, vaxtindan ovval
yorgunluq bas verir.

Partanin konstruksiyast usagin diiz oturusuna kémok etmali,
bodon formasmna mivafiq olmalidir. Skamyanin arxasinin
yerlogsmoasi vo qurulug formast onurganin bel ayriliklorine uygun
diizoldilmslidir. Parta vo stulun arxa sdykenaCsyinin yuxari
hissesi kiirok siimilyiiniin asagi nahiyasina toxunmalidir ki,
moktobli liglin mohkom dayaq noqtosi yaransin vo usaq 0z
bodoninin  agirhginmi  asanligla saxlaya bilsin. Partanin
konstruksiyasinda masanin iist qapaginin mayilliyi 15° toskil
etmolidir ki, moktoblinin yazi vo oxu foaliyysti daha rahatligla
aparilsin, gorma analizatorunun yiikii artmasin.

Partanin diizgiin qurulusu va parta arxasinda diizgiin oturus
vaziyyatini tohlil edorok onun osas 2 olgiisii — distansiya vo
differensiyasindan danigsmaq mogsadouygun olar (sok. 8.6).

Soykanacayin distansiyasi — iifiiqi voziyystds partanin arxa
konari ilo sdykonacak arasinda olan mosafodir. Bu dl¢ii dos qofasi
dairesinin diametrinin orta Olgiisii vo tsta gal 3-5 sm goador
olmalidir. Mosafs az oldugda maktabli {i¢iin oturan yer dar olur,
artiq olduqda iso usaq parta stolunun iizarine torof uzanmali,
yaxud da ayilmsli olur (yazi zamani bu daha ¢ox nazars garpir,
bels ki moktabli sag oli ilo daha ¢ox uzanir). Bu ciir voziyyat uzun
miiddst vo ardicil tokrar olunarsa skoliozun emolo galmosino
gotirs bilor.

Oturaca@in distansiyas1 — iifliqi voziyystds stolun vs otu-
racagin konarlari arasinda olan uygunlugdur. Homin distan-siya 3
ciir olur: monfi, sifir vo misbot. Distansiya monfi oldugda
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oturacaq partanin arxa kenarindan 3-5 sm igoriyo dogru kegmis
olur, bels ki, parta tistindon buraxilan xayali saquli xatt oturacag:
kosir. Distansiya miisbot oldugda masa vo oturacaq konarindan
buraxilan xoyali saquli xotlor arasnda mosafs olur. Sifir
distaniyada partanin arxa konart ilo oturacagin 6n konart bir xott
tizorinda durur. Maktabli oylosarok oturacagin manfi distansiyada
olmasina fikir vermolidir. Sifir vo on ¢ox misbot distansiya
sagirdin qamatinin formalagmasina tohliiko yaradir.

T HH

a) manfi distansiya  b) miisbat distansiya ¢) sifir distansiya

Sakil 8.6. Partanin dlgiilari: a), b), c) - oturacaq distansiyas1 (yasil xatt),
soykanacak distansiyas (qirmizi xatt ), differensiya (mavi xatt ).

Differensiya — saquli voziyystdo stolun gqapagmndan
oturacaga qodor olan masafodir. Homin mosafo oturacagdan
usagin dirsok ndqtosine kimi iista gol 5-6 sm oldugda differensiya
diizgiin hesab edilir. Differensiya homin 6l¢iidon az olduqda yaz1
zamani usaq artiq dorocods ayilmays macbur olur, onun tonoffiisii
catinlosir vo tezliklo yorulma bas verir.

Umiimtohsil orta moktoblords sinif otaqlar1 adoton ikiyerli
partalarla, kabinetlor iso masa va stullarla tochiz olunur. Moktob
gigiyenast elminin banisi olan F.F. Erisman tarafindon islonib
hazirlanmis ikiyerli moktob partasi sonralar ciizi doyisikliklora
ugrayaraq yens do istifads edilir. Taxtadan diizeldilmis ikiyerli
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partadan basqa, metal 6ziil tizorinds duran ikiyerli v ya biryerli
taxta partalar da istehsal edilir.

Biryerli parta vo masalar pedaqoji foaliyyotini fordilogdi-
rilmssini talob edon todris prosesinds vo usaq miies-sisalarinda
(sanator mego moktoblarinds, zsif goron usaq miias-sisalarinds)
totbiq edilir. Biryerli partanin osas gigiyenik tistiin-liikklori ondan
ibarotdir ki, 0 har sagirdo miivafiq némrsli parta secimina, sinif
otagmin tomizlonmoasinin asanlagdirilmasina, lazim goldikdo
sagirdlorin bir-birindon ayri1 otuzdurulmasma imkan verir.
Bundan slavs istehsal edilon biryerli parta ev goraitinds goyularag
usaq li¢tin tadris miihitinin yaradilmasinda da istifads edilo bilor.

Masa vo oturacagm hiindirliyii doyisdirilo bilon partanin
(transformer tipli partanin) Gstiinliiyli onun arxasinda miixtalif
boyda sagirdlorin otura bilmasidir, bels ki, lazim goldikds par-
tanin hiindirliiytinii hor sagirdin badon nisbotlorino uygun-
lagdirmaq miimkiin olur.

Partalarin (masalarin) rongi is¢i yerlorinin isiqlanma dors-
€asino Vo gérmo funksiyasmin voziyyatine tosir gostorir. Belo ki,
aciq tobii agac ronginds olan partanmn isiqlanmasi qara rongli
partaya nishaton orta hesabla 20% yiiksok olur. Bunun tigiin parta
Vs masalarm yasil-sari, mavi vo mavi-yasil, eloco do tobii agac
ronglarls boyanmast magsadauygun hesab edilir. isigin oks olun-
mast is1q noqtesi Vo zolaqlarmin omolo gelmesinin garsisini
almag moagsadi ilo partalari parlag boya vo lakla ranglomak
moaslohat gorilmiir.

Tadris otaqlarinda avadanhqlarin yerlasdirilmosi. Sinif
otaqlarinda partalar pancaralors parallel olaraq 3 corgods diiziil-
molidir. Birinci corgo ilo pancors arasindaki mosafs 50-60 sm-don
az olmamalidir ki, usaqlar pancars sahosins v isidici qurgulara
yaxin aylogsmosin. 111 corgs ilo pancars arasinda masafo 6m-don
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¢ox olmamalidir ki, partalarin isiqlanmasi biitiin gigiyenik
tolablore cavab versin. Horokat rahatlig: ti¢iin partalarla daxili
divar arasi mosafo 60 sm, corgolor arasit mosafo 70-75 sm
olmalidir. Partalar sinif otaginda elo yerlosdirilmalidir ki, isiq is
yerina sol torofdon diissiin. Partalar diziilorkon 1l novbali
moktablords bir sinif otaginda ya paralel sinif yerlogdirilmali vo
yaxud da yas uygunluguna gors 1-2 yas forgi olan sinifds tohsil
alan moktoblilor yerlogdirilmalidir. Bir sinif otaginda yaslari
arasinda 3 vo daha artiq yas forgi olan siniflorin yerlogdirilmosi
goti yolverilmoazdir. Maktablilori parta arxasina yerlogdirarkon
onlarin saglamliq vaziyyatini do nazoro almaq lazimdir, belo ki,
hor bir moktobli boyuna, gérmo Vo esitmo organlarinin voziy-
yotino uygun masa arxasinda rahat is yeri ilo tomin olunmalidir:

e 7oif vo nisbotan zaif gérmo gabiliyystina malik olan usaqlar
1-2-ci partalarda pancors yaxinliginda oturtmaq lazimdir. Bu
usaglar1 hotta poncoro arasinda yerlogon partalarda
oylasdirmok olmaz, ¢iinki otagin bu hissalorinds isiglanma
nishaton agagi saviyyads olur vo gérmos orqanma artiq yik
diigiir. Eynok vasitasi ilo gérmo orqaninin korreksiyasi
aparildig1 halda sagirdi boy gostoricisino uygun yerlo tomin
etmok lazimdir;

e tez-tez soyuqdoymoys, yuxari tonoffiis yollarinin xosto-
liklorina tutulan, tazslikca xastalikden ¢ixan usaqlart pancara
garsisinda, qapt ilo poncoro Xottindo (hava axminda)
oturtmaq diizgiin deyil;

e dors ilindo sagirdlor on azi iki dofo mebellorin boya
uygunlugunu pozmadan yerlarini doyismolidir. ©ks halda
uzun miiddat eyni yerds oturan, eyni istigamatdo ayilon
usaqlarda onurga oyriliklarine meyillik, eyni pozada galma
tohliikasi, eyni itigamatdon 16vhoys baxmailo gozlorin
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layl

zoiflotmo tohlitkasi yaranir. Bu kimi rotasiya (yer doyismo)
usaqlarn  kommunikasiya bacariqlarin1 artirir, onlari
demokratik tislubda torbiys edir, belo ki, eyni boyda olan
usaqlar ham pancars garsisinda, ham qapt yaxinliginda, ham
do orta cargoeds oturmaq imkanini qazanir;

gbziin gérmo qabiliyyatini qorumagq ti¢tin I siradaki partalarla
16vha arasindaki mosafs 2,4 — 2,7 m-don yaxin olmamalidir.
Lovhenin goriinma bucagi (3 m-lik 16vhenin qirag: ilo 6n
cargonin kanar sag vo ya sol masa arasindaki biicaq) ibtidai
siniflor liglin on az 45°, orta vo yuxari siniflor tigiin on az1 35°
toskil etmalidir. ©ks halda yan corgslords oturan sagirdlorin
g6rmos orqanina diisen yiik artir;

zoif esitmo gabiliyyotino malik olan sagirdlor do boy gqrupunu
nozors alaraq l6vhoys yaxin partalarda oturmalidirlar;
saglamliq imkanlar1 mohdud olan usaglarin problemloring
uygun tohsil miihiti uygunlasdirilmis (boy, harokst rahathgi,
gOrma Vaziyyati vo s.) yer yoskil edilmali vo usagin bu yero
rahat ¢catmasina imkanlar yaradilmalidir (kiirsii ilo kegmasi,
tutacaq ve panduslardan istifads etmasi va s.).

Sinif lovhasi mixtolif konstruksiya tipinds ola bilor: adi,
, ag, rongli, divardan asilma vo ya situnlar tizorinds,

plastikdon, siiga-dan, dikt vo linoleumdan hazirlanmig. Pedaqoji
prossesdo sinif 16vhasi ohomiyyotli rol oynayir. Onun yararl

saha

Si No godar ¢ox olarsa, bir o qodor niimayis imkan1 genis olur.

Yazi sahasinin imkanlarma gors sinif 16vholori bir ne¢a novde

olur.
1.

Olava is¢i sathlori olan layli 16vhe (hiindiirliyi 100-120 sm,
eni miivafiq olaraq 150-200 vo 150-240 sm).

Isgi sathi iifiiqi ag1lan yeri dayisilon 16vha (hiindiirlityii 110-
120 sm, uzunlugu 90-180 sm).
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3. Elastik lentvari is¢i sothli 16vho (hiindirlityii 100-120 sm,
uzunlugu 90-100, 180-200 sm diapozonuna gadar doayisir).

Yazi taxtasma (sinif 16vhosina) dair asas gigiyenik toloblor
sagirdlorin gorma isini asanlasdirmaga yonaldilmisdir. Sinif
16vhasinin olgiisii gigiyenik talablora cavab verorok uzunlugu 3 —
3,5m, eni 1,2 m olmahdir. Adi anonavi sinif 16vhasi tobasir vo ya
marker ils, silgi, tobasir tozunu saxlayan rof ilo tochiz
olunmalidir. Rongino goro adi sinif 16vholori ag, gara, tiind
gohvoyi, tind yasil, tiind gby ola bilor. Mioyyan edilib ki,
moktoblilorin gbrma orqaninin ig qabiliyyati yasil va gohvayi
boyalarla ronglonmis 16vhalords daha yiiksok olur. Rangli
1ovholar ildo 2 dafa ranglonmalidir. Moktoblords son vaxtlar daha
cox ag (markerlo yazilan ) vo interaktiv elektron 16vholor istifado
edilir (bax sah. 272).

Horokatli olmasima gérs iki ciir yazi taxtasi vardir - divardan
astlan vo Soyyar 1ovho. Divara vurulan yazi taxtalarini sinif
otaginda on divarin ortasma vururlar. Lovho asagi xotti | vo 1l
sinif sagirdlori ti¢iin désomadon 75-80 sm, orta siniflor ti¢iin 80—
85 sm, yuxari siniflor {igiin iso 85-95 sm hiindirliyiinds
asilmalidir. Sayyar yazi taxtasin elo yerlogdirirlor ki, 16vhanin
tzori sagirdlorin  goziinii gqamasdirmasm. Sinif 16vhasinin
isiglandirilmasini giiclondirmok {iglin onun istiinde yerli isiq
(sofit) qurmag maslohot olunur. Taxta 16vhads tobasirlo yazilan
yazi yas 950 ilo silinmali, hamin asgi ise har giin isti su vo sabunla
yuyulmahdir. Ag§ plastik 16vhodo yazilar xiisusi marker
(whiteboard isarasi) ilo yazilir va quru silgi ilo silinir. Miiasir
interaktiv sinif 16vhalori istifade edildiyi dovrdon tobasir ilo
yazilan sinif 16vhoalorinin istifadosi xeyli sayda azalib. Homginin
tobasir ilo yazdigda otaq havasinin tozlanmas: artir vo allergiyaya
sobab olur deys ona meyil edonlorin do say1 azdir.
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Miisllim masasi is {iglin rahat, pancero gabaginda vo ya orta
siranin qarsisinda yerlasdirilmalidir. Codval, kart, tablo, noutbuk,
kitab va is doftorlorini yigmaq ligiin mixtolif tipli skaf vo
roflordon istifads etmok mogsadouygundur.

Laboratoriyalarin avadanhqlari. Todris Kkabinetlori va
laboratoriyalarm avadanligi homginin miisyyen tolobloro cavab
vermalidir. Fizika, kimya vo biologiya laboratoriyalari iki
otaqdan ibarst olur. Masalar, sinif 16vhosi vo xiisusi ¢ihazlarla
tochiz edilon kabinet vo tocriibolorin aparilmasinda istifado
olunan kimysvi madds, xiisusi avadanliq vo cihazlar saxlamaq
li¢lin nazards tutulmus kigik komokgi otaq.

Moktob laboratoriyalari 2-3 6l¢iilii masa vo oturacagla tochiz
olunur ki, moktoblilari boy grupuna osasen oturtmaq miimkiin
olsun. Laborator sagird masalarinin is¢i sothi 120x60 sm
olmalidir. Masalar horokatsiz borkidilorok onlara su, gaz ve isiq
xatlori ¢okilir. Miixtalif travmalarin (termiki, kimyovi va S)
qarsisini  almaq moqsodilo  goxyerli masalarim  moktob
laboratoryalarmmda qurulmasma yol verilmomalidir. Kimya
laboratoriyasinda masalar mohkom materialdan diizoldilir ya da
iistii linoleumla ortiiliir, har bir masanin tistiindo 2 nafarlik tocrii-
bods islonilon cihaz gqablart vo reaktivler yerlosan qutu
durmalidir. Laboratoriyalarda nazards tutulan tocriibalori sinifo
gostormok va yerins yetirmak tigiin su, qaz, kanalizasiya, elektrik
Xatti ilo tochiz edilmis boyiik niimayis masasi qurasdirilir.
Tacriibolorin  niimayisi sinif otaginin  hor yerindon rahat
goriinmoasi  liglin  niimayis masast podiumda (dosomo
soviyyasindon yiiksokdo) yerlosdirilmoalidir. Niimayis masast ilo
yaz1 16vhasi arasinda 1 m mosafonin olmasi nazords tutulmalidir.
Niimayis etdirmok tigiin masalar 2 tipds hazirlanir:

e Dboyiik masalar (195x300 sm, hiindiirliiyii 90 sm);
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e  kicik masalar (120x150 sm, hiindiirlityii 90 sm).

Tacriibe Vo laborator islerini aparan zaman otaq havasinin
zohorli vo sort goxu veran maddolorls ¢irklonmosinin garsisini
almag mogsadi ilo kimya laboratoryalarinda sorucu gskaf
qurulmahdir. Bundan olavo laboratoriyalarda sl-iiz yuyanin, ilk
yardim tigiin lazim olan material vo dermanlarla tachiz olunmus
apteckanin olmasi vacibdir.

Xarici dillar kabinetinin avadanligina: miisllimin masasi,
elektron 16vha, kompiiter, idarsetms pultu va proyektor aparati ilo
tochiz eilmis tumba, maqnitofon vo linqafon qurgular, TTV vo
ayani vasaitlorin saxlanilmasi {i¢iin nazards tutulan skaflar, sos
giiclondiricilor vo s. aiddir.

Emalatxananin  avadanh@i.. Omok tolimino  osason
moktoblords qizlar igiin evdarliq kabineti, oglanlar iigiin iso
diilgorlik va ya cilingorlik emalatxanalari togkil olunur. Evdarliq
kabinetlorinds avadanligin (tikis maginlari, qaz vo ya elektrik
sobalari, masalar1) yerlosdirilmasi zamani vizual is prosesi,
diizgiin is¢i pozasinin saxlanilmasi vo travmatizmin profilaktikasi
tgiin  olverisli soraitin yaradilmast miitlog halda nozars
alinmalidir. Bu sobobdon tikis maginlar1 pancors yaxmhginda
yerlogdirilmali, solyonlii isiglandirma ilo tomin olunmalidir.
Diizgiin is¢i pozasinin saxlanilmasi vo smayin tohlilkesizliyi ti¢iin
is yerlorini miisyyan mosafodo yerlogdirmok lazimdir. Onlarin
Olgiisii  is¢i  pozasinin  xarakterindon, isloyonin  horokot
amplitudasindan, alotin Vo materialin dlgiilorindon  asilidir.
Evdarlq kabinetinds har sagirds 4-4,5 m2 saho diigmolidir.

Diilgor emalatxanasi agacla islomok ti¢iin diilgor dozgahi —
verstak ilo tochiz olunur. Miiayyon edilmisdir ki, rahatliq vo is
qgabiliyyatinin yiiksokliyi tiglin verstakin hiindiirliiyii sagirdlorin
boylarma miivafiq se¢ilmolidir (cad. 8.8).
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Cadval 8.8. Verstakin sagirdin boylarma miivafigliyi

Sagirdin boyu (sm-I3) Verstakin hiindiirliiyii (sm-la)
128-0 godor 66,5
128 - 133 70,7
134 -141 77,5
142 - 150 80,0
151 - 165 85 - 90

Sagirdlor emalatxanalarda ¢ox vaxt ayaq tsto durub beli
oyilmis vaziyystdo isloyirlor. Qamotin diizgiin inkisaf etmasi
t¢lin, onurganmn patoloji ayriliklorini, dos gofosinin defor-
masiyasinin va s. qarsisini almaq tigiin habelo sagirdlorin goziinii
gorumag Vo onlarin omok gabilystini artrmaq mogsadi ilo bu
masalayo xiisusi fikir verilmolidir. Verstaki vo dozgahi har usagin
boyuna gors qurmagq ligiin bunlarm altina hiindirliyi 5, 10, 15
sm olan taxtadan hazirlanmis xiisusi ayaqalti dayaq qoyurlar.
Miiasir talobloro uygun ayaqlart qalxib enon verstaklar
diizoldilmigdir ki, bunun sayassinds onlar1 miixtolif hiindiirliikdo
qurmaq miimkiin olsun.

Diilgar verstaklarint pancaralora perpentkulyar vo ya 45°
bucaq altinda, bir-birindon 0,8-1,2 m arali qoymaq lazimdur.
Biitiin dozgahlarin harakot edon hissalerinin qabagi tutulmalidir,
¢ilingar verstaklarinin qabagina tor tutulmalidir.

Is yerlorinin sahasi texnoloji prosesin xarakterilo toyin
edilir, diilgor emalatxanasinda 4m?, ¢ilingor emalatxanasinda isa
- 4,5 m? togkil edir. Emalatxananin iimumi sahasi on azi 66 m?
(eni 6, uzunlugu 11 m) olmalidir. Travmatizmin azaldilmas1 va
sxem Vo certyojlarin rahat oxunmasi {liciin emalatxanalarda is
yerlori yiiksok dorocado isiqlandirilmalidir.
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8.1.6. Miixtalif foaliyyatlor zamani badonin diizgiin
vaziyyatinin fizioloji asaslar1

Todris prosesi hom yiiksok ogli, hom do yiiksok fiziki
garginlikls slagali olan prosesdir. Bu foaliyyst zamani usaq ¢ox
sayli pozalara uygunlasa bilir.

Hor bir poza (parta, masa arxasinda, tikis masini arxasinda
oturma, dozgah arxasinda dayanma) skelet hissalorinin qisa vo ya
uzun miiddoto miioyyon bir voziyyat almasi vo tarazhigin sax-
lanilmas1 hesabma olds edilir. Moaggolo zamani usaglarin badon
pozalarini qiymotlondirmak vo onlara miivafiq olaraq fizioloji,
patofizioloji meyarlart ayird etmok lazimdir. Fizioloji meyarin
giymotlondirmoasino badonin hor hansi pozada saxlanilmasina
yonaldilmis ozalo foalliginin doracesi, pozanmn tonzim va
mohkomliyi aiddir. Qiymotlondirilon pozanin olverigliliyi iso
tonoffiis vo gan dovrani torofindon reaksiyalarla sociyslanir.

Pozanin patofizioloji meyar osasinda giymatlondirmasine
bodonin hoddon artiq 6no mailliyi, pozanin rahatligi, ozolo
foaliyyatinin vo bodon qurulusunun assimmetriyasi aid edilir.
Todris prosesinds sagirdin uzun miiddst pozami saxlamaq vo
macburi ig¢i vaziyystinds qalmaq lizumlugu statik yiiklonmoya
sobab ola bilir. Diizgiin olmayan badon vaziyysti usaglarda
stimiik-azalo sisteminin nisbi doyisikliyi, onurga patologiyalari
(qozbellik, skolioz), yaxindangdrmonin (miopiyanin) inkisafi vo
vaxtindan tez yaranan yorgunlugla naticolonir. Mebel diizgiin
segilmodikdo, onun &lgiilori  sagirdin  boyuna vo digor
somatometirik parametirlorino miivafiq olmadiqda todrisin
fizioloji yiikil keskin doracods artir.

Moaktob dévriinds talimin garsisinda duran masalolordon biri
anatomik-fizioloji cohotdon diizgiin is pozasi torbiys etmok-dir.
Rahat durma pozasi asagidaki miiddoalarla miioyyon edilir:

307



. ayaq pancasi 30 ° bucaq altinda konara yonolmis;

. topuglar 8-10 sm masafads;

. yuxari otraflar badon boyunca tobii sallaq voziyyotdo;

. basin vaziyyatini toyin edsn baxis sonsuzluqda sabitlonir;

. dayaq har iki ayaq pancasi arasinda barabar boliiniir;

. azalolor maksimum doaracads bosalmis, rahat voziyyat alir.
Mexaniki tarazliq baximmdan oturaq veziyyst slavs dayaq

noqtesinin — oturacagin olmasi ilo xarakterizo olunur. Tadris
prosesindo miintozom istifado olunan vo bu baximdan vacib
sayillan  oturag  veziyyetinin  fizioloji vo  ergonomik
xtisusiyyotlorinin detalli tohlili bir sira tovsiyolords 6z oksini
tapmisdir:

e yazi yazarken usagm badoni toxminan saquli istiqgamatda,
basi stola toraf azca ayilmis olub, onurga siitununun asagi
hissosi skamyanin arxasma sOykenmoli, dos qgofesinin 6n
torafi masadan bir az (2-3 sm-o qador) arali qalmalidir;

e kicik govdo mailliyinin yaradilmasi {iglin oturacaq
distansiyas1 monfi olmalidir, yani oturacaq masa kenarmdan
5-8 sm igari kegmolidir;

e  diizglin pozanin saxlanilmasi ligiin masa elo se¢ilmolidir ki,
yandan baxdiqda sagirdin dirsoyi masa sathindon 5-6 sm
asagida olsun vo masada yerlogon agyalar ilo g6z arasinda 30-
35 sm mosafonin saxlanilmasina imkan versin;

e g6z morkozlori, ¢iyinlor vo oturaq qabarlarini birlogdiron
xatlor iifiiqi vaziyyatds olub, stolun va skamyanin kenarma
paralel yerlosmolidir;

e bodon ¢okisinin osason oturaq qabarlart  hesabina
saxlanilmasini tomin etmok liglin oturacaq nisboton bork,
sathi diiz va bir qadar arxaya mailli olmalidir ki, oturan gaxs
siirismasin va istodiyi zaman oturaq pozani doyiso bilsin;
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e oturacagm sdykenacayi kiirok siimiiyiindon asagida vo oma
siimiiylinden yuxarida yerlosmolidir, bu halda o badsnin
azolo isini xeyli azaldir, dayaq noqtesi olaraq bel azalalorinin
istirahotino imkan yaradir;

e oturacagm hiindiirlilyli usagmn ayaqqabr qarisiq baldirinin
hiindiirliyii goder, darinliyi isa usagin budunun uzunlugunun
2/3-3/4 hissosi qador olmalidir. Oturacaq bu dlglidon dorin
olduqda dizalt1 guxurda yerlogon damarlarin sixilmasina vo
asag otraflarin gan ilo tachiz olunmasinin pozulmasina, ensiz
olduqda iss usagin yerinin narahat vo dar olmasina, pozanin
gorginlogmasi naticesinds sinir sisteminin gorginliyina va
erkan yaranan yorgunluga sabab olur.

Govdonin kigik mailliyi ilo miisaiot olunan pozalar agirliq

morkozinin ciizi amplitudasini yaratdigina goro statika vo bio-

mexanika noqteyi-nozarcs daha slverislidir. Lakin, govdo mailliyi
bdyiik olduqda agirliq markazi kaskin doracads 6na dogru doyisir,
noticodo onurgada fogorslorarast disklorin  6n hissalorinin
basilmasi, tonaffiis harokstlori amplitudasinin azalmasi, ¢anaq vo
otraflarda venoz durgunlugu, nobzin bir godar tezlogmosi, gérmo
pozuntulart va bir sira basqa patoloji hallarin inkisafi bas verir.

Miiayyen edilmisdir ki, yas artdigca moaggolalor zamani govdonin

maillik daracasi ¢oxalir. Ibtidai sinif sagirdlorindo dors arzinds

bagsin iifiiqi setha nishaton 6no dogru mailliyi orta hesabla 45°,
onurganin dos hissosinin mailliyi iss 55° olmali halda, yuxari sinif
sagirdlari tiglin hamin gostoricilor 33° vo 48° togkil edir.

Diizgiin oturmagi miintozom olaraq bagca yasindan (yemok
yediyi, stoliistii oyunlar oynadigi, yapma etdiyi, rasm ¢okdiyi
zaman) torbiys etmok lazimdir. Bu morhalods idman va rags
masgalolarinin faydasi avazsizdir.
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Emalatxanada togkil edilmis todris prosesinde homginin
moktablinin diizgiin is pozasi almasina va islatdiyi alatlorini 6l¢ii
vo ¢okisinin onun anotomik-fizioloji xiisusiyystlerine miivafiq
olmasina ciddi nozarat edilmolidir (sok. 8.7).

Sakil 8.7. Maktablinin is¢i pozasi (A — diiz, B- sahv)

A B Agir osya vo yik
qaldirdiqgda esas agirhgi
baldir vo budun daha giiclii
ozololorine salib arxanimn
nisbaton zoif ozo-lolerini
yiingiillosdirmok Vo
govdoni oymomak lazim-
dir.  Agir yik xisusi
dozgah vasitosi ilo arxada
dasindigda  badon  olds
aparilan yiiko sorf
etdiyindon daha az enerji
sorf edir. Yikin olde
aparilmasina ehtiyac
oldugda agirhgmn eyni
barabordo  paylanma-sina
(hor olo eyni ¢okido yiikiin gétiiriilmesine), agirliq qaldirma
qaydalarma riayst edilmosins, onurga siitununu symoadon ayaq
glicli hesabima oturaq voziyyotdon yiikiin gotiirilmoesino diqqoet
yetirmok lazimdir. Moktob emalatxanalarinda islodikdo sagirdlora
soxsi gigiyena va tohliikssizlik texnikasi qaydalarmi Oyratmok
vacibdir. Yonucu dozgah miidafia Ortliyline malik olmalidir.
Cilingorlik dozgahinin arxa kenarmn-da dozgahm altindan ¢ixan
qurintilardan qorun-maqdan &trii hiindiirlityii 0,75m olan metal tor
astlmalidir. Peso-texniki moktoblorde do gigiyenik toloblor orta
moktobdo oldugu kimi toskil edil-molidir. Emalatxanada travma
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alan moktobliyo ilk hokimoeqoder yardim1 géstormok {i¢iin miitloq
tibb aptek¢asi olmalidir.

Alat va avadanliq 6lgiilori sagirdin baden 6lgiiloring, xtisusan
do is yerinin hiindiirlityii onun boyuna uygun galdikds is¢i pozasi
diizgiin hesab olunur.

Diilgor vo ¢ilinger emalatxanalarinda is zamani daimi ayaq
iisto galmagdan yaranan statik yor-gunlugun qarsisini almagq tigiin
hor is yerini hiindiirliyii 40-42 sm olan taburet vo gatlanan
oturacaglarla tochiz etmok lazimdir ki, sagirdlor vaxtasiri is¢i
pozani dayisdirs bilsin.

Miiasir avadanhq. Usaqlarin tohsil aldigi miiddotds todris
programlarinin agirhigindan asili olmayaragq, tohsilalanlarin fiziki
saglamliq voziyystindo bir sira patologiyalarin, xiisusilo do
dayaq-harakat aparati (qamot) vo gérma ils alagoli patologiyalarin
artim1 miisahido edilir. Miiasir moktoblilorin saglamliq voziyyoti
onlarin talim-torbiys sorati ilo six olagslidir. Vacib maktob risk
amillorindan biri moktoblinin is yerinin toskili hesab edilir. Cox
zaman moktob mebeli gigiyenik normalara cavab vermir.
Todqiqatlar gostorir Ki, tohsilalanlarda agkar edilmis gamat
pozuntularinin 64% moktob mebelinin funksional parametrlori-
nin onlarm boy vo yag gostaricilorine uygun galmomasi ilo
olagodardir. Moktoblorin miayinosi gostorir ki, kicik yash
moktablilorin 40-70% uygun mebels tomin edilmamisdir. Qamat
Vo gbérme problemlorinin yaranmasina vo tohsilalanlarda vaxtin-
dan qabaq yorulmanin omolo golmasine sabob noinki partanin
6lgiisii, hom do konstruksiyasidir. 9vvollor moktablords xiisusi
konstruksiyali (is¢i sothinin maili, differensiya vo oturacaq
distansiyasi1 gozlonilon) partalardan istifado edilirdi. Toassif ki,
son 20-25 ildo is sothi diiz, moktablinin boyuna tonzimlsnmaysn
masa Vo oturacaglardan istifds edilir. Miisahidolor géstorir ki, bu
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tipli mebelds usaqlar islodikdos diizgiin poza ala bilmadiklori tigiin
onlarin uzun middst macburi somars-siz vaziyystds oturmalari
naticasinde gamot va gérmoa pozuntulari yaranir.

Maktobagadar va ibtidai moktab dovriinds oturaq pozada
qalmalar1 usaqlarin giiclii iradi sayi Va oziyyati hesabina bag verir.
Vaxt otiir, artiq orta vo yuxart siniflords boyiiklorin yaratdigi
Somoarasiz todris sorati vo onun monfi fosadlarindan (onurga
patologiyasi, gamot oyrilikori, gormo zoifliyi, hipodinamiya)
usaqglar1 oziyyst ¢okdiyi halda biz onlar1 muolics edirik va ¢ixig
yollar1 axtarmaga baslayiriq. Oturaq veziyyst fizioloji baximdan
statik igin bir névii vo hipodinamiyanin vordis halma gotiron
addimlar silsilasi oldugunu, négsanh vo gigiyenik toloblors cavab
vermoyan mebel tohsilalanlar arasinda qamot pozuntularinin
kaskin artimima sobab olmasini nozors alsag, gamot vo gormo
sahosido patoloji hallarin qarsisinin alinmasini siniflords diizgiin
konstruksiyali mebelin tochizati hesabmna holl etmak miimkiin-
liyti giindomo galir.

Bu mosalo artiq 2014-cii ildon «Saglam Tohsil — Saglam
Millot» layihasinde xiisusi konstruksiyali miibellardan istifado
edilmokls siibuta yetirilir. Saglam siniflords is masalar1 2 qrupda
nozards tutulur: ham oturag, ham ds ayaq tiste is tgiin (hiindiir
masa). Hor iki masa boy qruplarina uygun olaraq tonzimlonir. Hor
iki masanm is sothi 2 pozisiyada tonzimlonir: 0 vo 16° bucaq
altinda. Sagird masalarinin usaqlarm boylarina uygun tonzimlon-
mosi, masanin ig¢i sothinin 16° bucaq altinda maillikdo olmast is
zamani bagin vo gévdonin yuxart hissasinin haddon artiq ayilmasi
naticasinds qan damarlarmm sixilmasinin qarsisini alir ki, bu da
gan dovranmnmn normal olmasina, orqanizmin organ vo toxu-
malarinin yaxst qidalanmasina vo kifayot godor oksigen tochi-
zatina sorait yaradir. Belo mebellordon istifado normal gamotin
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formalagsmasma, gbzun funksional gabiliyyatinin qorunmasina
komoak edir, gamst pozulmalarinmn (skolioz, lordoz, kifoz) vo
gormo problemlorinin  yaranmasinda profilaktik rol oynayir.
Ayagqiists is liglin masalar qamatin formalagmast ils yanas, fiziki
foalligin artmasina, hipodinamiyanin azalmasina sabab olmagla,
bodonin asag: hissesi Vo asag: otraflarda qan dévrani durgun-
lugunun qarsisini alir, azalslori tonusda saxlamaga imkan yaradir,
eyni zamanda piylonms kimi problemin profilaktikasini edir.
Oturaq masasi ilo hiindiir masa yanas1t yerlosir vo onlarm
qarsisinda olan moktoblilor hor 15 dogigadon bir (avtomatik
signal verildikdo) yerlorini doyismok imkanini qazanir. Bu
voziyyat bodon pozasim doyismok, mikropauza yaratmagq,
homginin usaqlarin demokratik vo rahat mihitds todris almagma
sorait yaradir. Moktoblilorin durmus veziyyotdo is gormoklo-
rindon narahat olan valideynlor iso bir miiddstdon sonra usaq-
larinda omalo golon — gamotin diizalmasi, gérmo gabiliyyatinin
yaxsilagmasi, bas vo gozlordo agrinin olmamasi, shval-ruhiy-
yonin yiiksalmosi kimi miisboto dogru doyisikliklori gordiikdo
homin tsulu bayanir vo hatta ev soraitindo do maktoblinin is
yerlorinin bu tislubda quragdiriimasina haves gostarirlor.

8.2. Usaq va yeniyetma miiassisalarinin yerlasdirilmasinin

gigiyenik asaslari, bina va torpag sahesine gigiyenik talablor

Miiasir usaq miiossisalari (bagga, moktab, kollec vs s.) bir
biri ilo slagali funksional, pedaqoji, sanitar-gigiyenik, tohliiko-
sizlik normativ taloblors cavab veron ¢ox miirokkab bir komp-
leksdir. Onlarin qurulusu, planlasdirilmasi, mokanda yeri vo
funksional cohatdon tomin olunmasi 4-8 saatlarmi bu kompleksda
kegiron 6 yasindan 18 yasadok usaq, yeniyetmo Vo gonclorin
hartorafli inkisafina vo komfort, diizgiin soraitds tohsil almalarina
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xidmot etmolidir. ©ks halda sanitar-gigiyena vo tohliikesizlik
toloblarino cavab vermoyan miiossiso soraitinds uzun miiddat
galma usagin plastik vo dayiskon organizminds darin pozuntulara
sobob ola bilor.

Usaq vo yeniyetmo miiassisalorinin planlasdirilmasi, tikin-
tisi vo abadlagdirilmasinda hom todris-torbiys prosesinin xarak-
teri (imumtshsil orta moktab, idman moktobi, xoreografiya
moktobi, musigi moktabi, bag¢a vo s.), hom do tikintisi aparilan
miiassisada tohsil alan usaq vo yeniyetmolorin yas xiisusiyyatlori
nozare alinaraq hayata kegirilmolidir. Miasir dovrde insaat
islorinin yeni sonaye dsullarinin vo tikinti materiallarinin
hesabina aparilmasi miiossisonin tikinti vo borpasina daha az
mavachin xarclonmasine imkan yaradir. Lakin, homin iglorin
daha asag1 qiymato goriilmosi magsadi ilo keyfiyyotsiz materialin
istifadasi yol verilmozdir. Usaq miiossisslori tigiin nozors alman
binalarin nisbaton ucuz, lakin yiiksak gigiyenik tolablors tam
cavab veron tikinti materiallari, boya vo aksesuarlardan istifado
edilmlidir.

Umumtohsil miiessisalori binalarinin hiindiirliiyii tikinti vo
sanitar-gigiyenik normalara osason 3 mortobo olmasi artiq
nozards tutulur. Tikinti goraiti six olan gohar vo mikrorayonlarda
4 mortoboli binalarin olmasina icaza verilir. Sshar moktabi
ovvallar tikilmis 4-5 martoboli binada yerlosdirildikds, dérdiincii
V5 besinci mortobslor az dors kegirilon todris otaqlarmma va akt
zalia ayrila bilor. Kond yerlorindo, shali sixlig1 az olduguna géra
1-2 mortabali moktob binalarinin tikilmasi maslohat goriiliir.

Yasayls montogesinin  usaq-yeniyetms  miiassisslori
sobokasins olan ehtiyaci miisyyan edarkon ohalinin yas strukturu
nozors alinmahdir. Birlosmis usaq miiossisalori (korpalor evi,
usaq baggasi sobokasi) mikrorayonun har 1000 sakinino 70-90 yer
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hesabr ilo planlagdirilmalidir. ©halinin demogqrafik torkibini va
yerli xiisusiyyotlorini nozoro alaraq hesablama gostoricilorini
10%-dok azaltmaq veo ya artirmaq miimkiindiir. Kond soraitindo
korpaler evi vo usaq bagcasindaki yerlorin 40-45% movsiimi
istifads tigiin nozards tutulur.

Milasir gohor timumtshsil miisssisalorinin optimal tutumu
1000 sagird saymi 6tmomslidir (hor sinifdo 24 nafor). Kond
moktabinin tutumu az yerli ibtidai moktob 80 sagird; I, II pillo
tohsil ti¢iin 250 sagird; L, II, III pillo tohsilds 500 sagirdden ¢ox
olmamalidir.

Mikrorayonda (soharda) moktoblori yerlogdirarkon asagi-
daki hesablama gostoricilorino asaslanilir: hor 1000 sakins I-1X
siniflordo 150 sagird yeri, X-XI siniflordo iso 30 yer. Kond
ohalisinin yerlogdiyi moantagoelords hor 1000 sakins diigon sagird
yerlorinin say1 1-1X sinifloro 181 yer, X-XI siniflors iso 35 yer.

Maoktoblorin tutumunun goéstorilon normadan artiq olmasi
infeksion Xostoliklorin artmasma, yiiksok sos-kilyo, yaslar {izro
tocridin ¢otinlogmasine sobob olur. Béyilk (1800 vo daha ¢ox)
tutumlu moktoblords koskin infeksion xastoliklor 2 dofo, sinir
sisteminin gorginliyi vo bas agrisi sikayatlori 2-3 dofo artmasi
geyds alinir. Sinif otaglarinin saha v hiindiirlityiiniin normadan
az olmasi, usaqlarin saymnin isa ¢ox olmasi, eyni zamanda hava
doyismosi Vo ventilyasiyanin somorssiz toskili, otaq havasinin toz
Vo toksiki miibadils mshsullari ilo zongin olmasina, ¢irklonma
doracasinin bir nega dofs artmasina sabab olur.

Usaq miiossisalorini yasayis montogolorindo yerlogdirarkon
asagidaki gigiyenik prinsiplor asas gotiiriiliir:

1. Xidmot olunan ohalinin yasayis montagolorine yaxin olmasi;
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2. Sosse vo domir yollarindan, havani girklodon vo xeyli sos-kiiy
toradon senaye miiassisalorindan, bazarlardan, garajlardan,
yangin sondiiron depolardan vo s. uzaq olmasi;

3. Umumsanitar taloblors cavab veran v biitiin lazimi torkib
hissalarin yerlasmasine imkan yaradan kifayat gador orazi.

Sohor vo kond yerlorindo usaq miessisolorinin xidmat
radiusu — evdon maktsaha godar mosafs — forglidir. Sshards nor-
malara goro korpalor evinin xidmot radiusu 0,3-0,5 km, usaq
bagcasmin xidmet radiusu 0,5 km godor olmalidir. Sahor mok-
toblorinin kigik siniflar tigiin xidmot radiusu 0,5 km, boyiik sinif
sagirdlari igiin 1,5 km-o gadar nozards tutulmalidir. ©hali sixligi
az olan kond soraitindo moktobin xidmst radiusu artaraq 3 km
godor ola bilor. Lakin yuxar sinif sagirdlori tigiin mosafo gohor-
lordo 1,5 km-don, kondlordo 3 km-don ¢ox olarsa, usaglarin
moktobo nagliyystla gotirilmasi toskil olunmahdir. Sohorlordo
usag-yeniyetmo miassisalorinin sahosi orazide miixtalif ciir
yerlogdirilo bilor:

1. Mohalladaxili-mshollonin perimetri boyunca yasayis binalari

yerlagmisgdir.

2. Yan xaric-torpaq sahasi Oziiniin ensiz torofi tizro kiigo ilo

sorhoddir.

3. On xarici-torpaq sahasi kiiga ilo uzuntorafi iizre sarhoddir.

4. Kincvari-torpaq sahosi yanast toroflor tizro kiigo ilo

sorhaddir.

Gostorilon variantlardan on magsadouygunu usaq-yeniyetma
miiassisalorini yasayis mahallasinin daxilinds (birinci variantda)
yerlogdirmokdir. Bu halda sahods slverisli mikroiglim va nogliy-
yat baximindan tohlilkesiz sorait, kiigo sas-kiiytindon va tozlan-
madan qorunmaq imkani yaranir. Usaqlarin tohlikosizliyini
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tomin etmok {igiin kii¢o ilo moktob binasmin 6n torafi arasindaki
mosafo — qoruyucu zonasinm eni 15 m-don az olmamalidir.

Ohalinin sixligi seyrok Vo yasayis mohollolorinin  az
moartaboli tikililordon ibarot oldugu hallarda usaq vo yeniyetma
miiassisalori sohar magistrallar ilo bolinmamis bir nega mahal-
loya xidmat edo bilor. Erken moktobogadar vo moktabagadar usaq
miiassisalorini  yeni tikilon  mahollolordaki evlorin  birinci
moartobolorindo  yerlosdirilmosine icazo verilir, lakin iki usaq
miiossisesinin yanasi olaraq bir binada yerlosdirilmosine yol
verilmir. ©gar zaruridirss, bu zaman onlar binanin bir-birino oks
olan yan toroflorinds, aralarindaki mosafo 25 m olmaq sortilo
yerlogdirmok mogsadouygun hesab edilir.

Internat moktoblorini ohalinin maskon salacagi orazinin
periferiyasinda — park, bag vo ya meso massivi yaxmliginda
yerlosdirmok mogsadouygundur.

Saglamlasdirict usaq miiassisalori  (moktabogador yash
usaqlar Gigiin yaylagqlar, diigorgalor, turist bazalari, usaq sanatori-
yalar1 vo s.) sohorotrafi zonanin boyiik yasilliq massivinds vo ya
doniz kenarmda yerlogdirilir.

Kand yerlorinds usaq miiassisalorini quru, nisbaton hiindiir
yerds, bag, g6l yaxmliginda, xastaxana, madaniyyat evi va bazar-
dan xeyli arali yerlosdirmok lazimdir. Bas kiigado yerlosdirmok
olar, lakin bir sortlo ki, o sosse vo mal-qara yolu olmasin. Usaq
miiassisasi SU Vo riitubati ¢ox asanligla kegiran iridonsli torpagda
(dasli, qumlu, qumluca torpaglar) yerlosmoali vo yaxsi1 yasillag-
dirilmalidir. Yasilliglarin salinmasi, orazinin mikroiglimini yax-
silagdirir, algaq ¢atirli agaclar, kolluglar, ot 6rtiiklori tozlanma vo
kiiloyin garsisini alir. Yasilliglarin kiilokdon miidafio tosiri xeyli
mosafoys yayilir vo bu mosafo agac hiindiirlityiiniin 10-20 gatina
barabardir.

317



Moaktabagadar miiassisalara verilan gigiyenik talalar. ©n
kiitlovi moktabogador miisssisalor usaq baggast va korpolor
evidir. indiki dovrds bu miisssisaler birlikds layihologdirilir, bu 6
yasa qador usaqlarin torbiyasinds ardicil vahid sistem yaratmaga
imkan verir, onlarin tibbi xidmotini yaxsilagdirir, usaqlarin yasi
catdigda korpolor evindon usaq baggasina adot olunmus soraiti
pozmadan kegmasine imkan, homginin do miixtolif yash usaqlar
olan valideynloar tigiin rahathq yaradir.

Moktobagodor miisssisslorin planlagdirilmast vo ingaasinin
asasini asagidaki gigiyenik prinsiplar taskil edir:

I. Tacrid olunma prinsipi. Bu prinsips osason miiossisonin
planlagdirilmasi elo aparilmahdir ki, hor usaq qrupunun hom
binada, hom do hoyotyani sahodo tam ayrilmasi miimkiin olsun.
Qruplararas: tacrid olunma prinsipinin gézlonilmosi vacibliyi
usaq organizmi reaktivliyinin yas xiisusiyystlori, onlarin
yoluxucu xastaliklara qars1 miigavimatinin nisbaton agagi olmasi
ilo miioyyon edilir. Binada moktabogodar qruplarin tocridi hor bir
qrupu lazimi qoder otaq saymin vo ayrica giris yolunun
olmasindan ibaratdir. Bu prinsipa asasen bir qrupda yoluxucu
xostolik fakti bas verdikde, onu basqa qruplardan tam todric
etmoak, usaqlar1 binanin ¢ixisindan deyil, ayrica qrupun 6z ¢ixis
yoludan evs yola salmaq miimkiin olur. Bu talob xiisusan erkon
moktobogodor qruplarda ciddi goézlonilmolidir. Maktobagodor
yaslt qruplar Giglin normaya gors 2-3 qrupdan ¢ox olmayaraq
imumi girigdon istifado etmoyo, nadir hallarda iso 2 qrup tigiin
imumi soyunacaq otagmin olmasina yol verilir. Erken
moktobagadar yash qruplarda (3 yasa qador) bir gayda olaraq 20
usaq, moktobogador yash qruplarda (3-6 yas) iso 25 usaq
olmalidir. Bunu nozoro alaraq korpolor evi adston 80-120
noforlik, usaq bagcalar1 iso 100-150 noforlik layihalosdirilir.
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Birlogmis usaq miiossisolori 50-280-a godor usaq tigiin layiho-

logdirilir. Lakin, molumdur ki, usaq miiassisesi ne godor boyiik

olarsa, onun pedaqoji vs tibbi xidmoti bir o godor ¢otinlosir. Buna
goro do 280 yerlik usaq miiessisesi toqdirs layiq deyil. Belo
miiassisalor, adston sixligi cox olan bdyiik gohorlords planlag-
dirilir. Kigik tutumlu miiessisalorin toskili iso faydasizdir vo
6ztinii dogrultmur. Planlasdirildiqda 140 noforlik (2 grup erksn
moktobagodar vo 4 grup moktobagador yas ligiin) tutumu olan
birlosmis usaq miiassisalori an somoarali sayilir, ¢iinki bu halda
pedaqoji isin veo tibbi xidmstin toskili, hor bir usagin hartorofli
miisahidasinds ardicilliq vo yas xiisusiyyatlorino miivafiq olaraq
rejimin fordilogdirilmasi, epidemiya oleyhino todbirlorin artirl-
masi daha effektlidir. Birlogmis moktobagador miiossisonin binasi
doqiq ayrilmis 3 qrup otaqlardan ibaratdir:

a) Erkon moktabogodor EMQ yasli usaqlar tigiin;

b) Moktabogador MQ yash usaqlar tigiin;

¢) Inzibati-tosarriifat vo Xidmatci otaqlar.

Belo bolgli miixtolif yas qruplu usaqlarin torbiys-saglam-
lagdirict todbirlorinin xiisusiyyatlori ilo slagedardir. Birlogmis
usaq miiossisasi binasinin planlagdirilmasi qruplarin ayrilmasi va
otaqlarmn garsiliqlt minasibati tocrid olunma prinsipi esasinda
noazards tutulan 3 gakilds hall edils bilir:

1. Miixtolif yas qruplarmin ayri-ayri mortobalordo  tacrid
edilmasi. Bu zaman | martobads EMQ yash usaqlarin qruplari,
soxsi heyotin otaqlar1 vo inzibati-tosorriifat magsadilo istifads
olunan otaqglar yerlogdirilir. II martaba iso MQ yash qruplar
tciin ayrilir.

2. Qruplarin binanin yan torofindo yerlogdirilmasi. | vo Il
mortobanin bir torofindo EMQ, o birisindo MQ, onlarin
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arasinda iso ayrica kompleks kimi yardimgi vo olavo otaglar
yerlasdirilir.

3. EMQ va MQ qruplar aralari isti kegidlo bilogon pavilyon tipli
binanin ayri-ayri hissalorinds yerlosdirilir.

Gostarilon sxemlarin har birinin miisbat vo manfi toroflari

vardir. Pavilyon tipli tikilmis moktobogador miisssisolor on
mogsadouygun hesab edilir. Belo planlagdirmada miixtolif yas
gruplarinin tam tocrid olunmasi slds edilir, haystyani sahonin
diizgiin planlagdirilmasi, oyun meydangalar1 arasinda miinasib
olago yaradilmasi miimkiin olur. Moktobagoador tohsil miias-
sisosinin binas1 2 mortobodon artiq olmamahdir. iri sohorlords
tikililorin sixhigini vo torpaq sahslorinin ¢atismazligini nozars ala-
raq 3 mortobali binanin tikintisino yol verilir. Haystyani sahado
do usaglar ayrilmalidir, har qrupun 6z meydangasi olmalidir.
1. Torpaq sahasi prinsipi. Usaq miiossisosinin iizvi ayrilmaz
hissasi torpaq sahasidir. Onun rolu miixtalifdir. Maktobagadar
miiossisonin sahosi usaglarin fiziki torbiys vo omok torbiyosi
aparmaq mogsadlarins, bilik monbayi rolunda istifado olunmana
cavab vermolidir. Torpag sahssinin bu ciir genis istifadosi onun
Olgiilori, diizgiin planlagdirilmasi, yaxsi tochiz olunmasi vo tam
abadlagdirilmas1 zamani mimkiindiir. Torpaq sahasinin 6l¢iisit
usaq muossisesinin tutumundan asilidir, belo ki, 100 yerlik
moktobagodar tohsil miiossisasi tigiin 1 yers 29-35 m? torpaq
sahosi mioyyan edilir. Qeyd edok ki, 280 noforlik usaq miios-
sisonin orazisi 1 hektara yaxin olmalidir. Bir qayda olaraq belo
sahonin ayrilmasi ¢atinlik toradir.

Moktobagodor miiassisinin  orazisi hasara almmali ve
yasillig-miihafizo zolag ilo ohato olunmalidir. Burada har grupa
130m? olan ayrica meydangalarin yaradilmasi nazordo tutulur. Bu
meydangalar pis havada oyunlar ke¢irmok ti¢iin k6lgolik ortiiklori
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ilo korpalor evi qruplart figiin 30m?, bagca qruplar iigiin iso
50m?, usaglarn istirahati {igiin skamyalarla tochiz olunur. Burada
oyuncaq avadanligi — qumluqlar, yirgalanan kiirsiilor, topaciklor
yerlogdirilir. Moktobagador gruplarda boadan tarbiyasi meydan-
casl, z00-giiso liglin sahs ayrilir. Orazinin bir hissasi yanacaq vo
avadanliq sarayi, buzxana, camasirxana, torovoz ambari vo S.
yerlogdiyi tosarriifat hayati ti¢iin nozords tutulur. Zibil y1gimini
saxlamaq Ugilin xiisusi yer ayiwrmalidir, o usaq miiassisasi
binasindan on az1 25 m uzaqlagdirilmalidir. Tosorriifat hoyati
imumi arazidon ¢opar Vo yasil okililorls tacrid edilmsli va ayrica
girig yolu olmalidir.

Moktobagodar miiossisonin yasilliq srazisinin sahosi imu-mi
sahonin 50%-don az olmamalidir. Perimetr boyu iizro 1,5 m
enindo, kii¢o ilo sorhod torafindon 6 m enindo agac vo kollardan
ibarot yasilliq sahosi yaradilir. Miiossisonin hoystinda agaclar
binadan — 15 m araliqda, kollar iso — 5 m araliqda okilir ki, is1gin
qarsisu tutmasin. Sahonin yasillagdirilmasi tigiin il orzindo yasil
olan bitkilordon istifads edilir. Zohorli mohsullar1 vo tikani olan
agac va kollarm akilmasine yol verilmir.

Moktobogodor usaq miisssisolorinin  orazisi miirokkab
relyefli olduqda giicli yagis vo seldsn, subasmadan miihafizo
olunmali vo homin sularin kenarlagdirilmas: tigiin  drenaj
kommunikasiya sistemi ilo tomin edilmolidir.

111. Haraki faalligin tamin edilmasi prinsipi. Saglam isanlarin
tobii ehtiyact — horokst foalligi - organizmin fizioloji
funksiyalarina hortorofli faydali tosir gésterir. Mioyyesn
edilmigsdir ki, 2-7 yash usaglar oyaq vaxtinin 50-70%-ni harokot
aktivliyi voziyystindo kegirmolori tamamimo tobiidir. Usaq
organizmina monfi tosir gostoran hipodinamiya (az horokotlilik)
va hiperkineziyadan (haddinden artiq fiziki aktivlik) forgli olaraq
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optimal horokat aktivliyi fiziki is qabiliyystinin artmasi vo siirat,
giic, geviklik, doziimliliik kimi horokat keyfiyystlorinin inki-
safina tokan verir. Homin foalliq mogsadyonlii olmali vo fordi
yanagmaya 25ason hor bir usagimn tocriibssi, maragqlari, istoklori vo
bodonin funksional imkanlarina uygun aparilmalidir. Bodan
torbiyasi, idman dogigolori, harokatli oyunlar vo diger fiziki
foaliyyat Xostoliklorin qarsisini almaq vo saglamligit méhkom-
londirmoklo yanasi soxsiyyotin hortorofli ahongdar inkisafi vo
torbiyosi, saglam hoyat torzi tigiin vacib sortlordon biridir.

Usaglarin bu yas xiisusiyyatlorina miivafiq olaraq haraki
foalhgmi tomin edon soraito uygun olaraq moktobagador
miiossisonin otaqlari vo torpag sahosi genis olmalidir. Gigiyenik
normalara osason hor bir usaq EMQ qruplarida 2,5m?, MQ
gruplarda isa 2 m? sahs ilo tomin olunmalidir. Qrupun tarkibine
daxil olan soyunub-geyinmo otagi (kérpslor {igiin gobul otagi),
qrup (oyun) otagi, yataq otagi v sanitar qovsaginin saholori
gigiyenik normalara uygun toskil eilmolidir. Sahosi 18 m2-don az
olmayan soyunub-geyinms otaginda (EMQ qruplarinda iso gobul
otaginda) usaqlarin sohar profilaktik yoxlanilmasi aparilir. Qrup
(oyun) vo yataq otaglarin hor birinin sahosi 50 m2-don az
olmamalidir. Sanitar qovsagi (ayaqyolu) qrup otagi ilo siigelonmis
qapt vasitasilo slagolondirilmoli vo sahasi 16 m2-don az
olmamahdir. MQ qruplarmin say1 4-don az olmayan miios-
sisalorda, sahasi 75m?2-lik musiqi otaqi nazards tutulur. Burada
musiqi dorslari va ritmik gimnastika moaggalolori kegirilir.

MQ miiossisalorin strukturuna bir sira @imumi otaqlar
daxildir: matbox, ambar, tibb otagi, camasirxana, xaStalonmis
usaglar tgtin tocridxana (izolyator) vo digor otaglar. Mathox
birinci mortobado yerlosir vo ayrica ¢ixis yolu ilo tomin edilir.
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Tibb otagi usaqlarin sayindan asili olmayaraq sahosi 8 — 16 m?2
ayrilmalidir.

IV. Olverisli istilik-hava rejiminin yaradilmasi prinsipi.
Usaglarda, xiisuson horokotli oyunlar zamani, nisboton yiiksok
maddaler miibadilasi organizmin lazimi hava hacmi ilo tamin
olunmasi tolobatini artirir. Bu, otagin kubaturasi, ventilyasiya
qurgularinin qoyulmasi vo hava yelgokoni vasitosi ilo tonzim
edilir. Bu yagda olan usaqlarda istilik tonzimi prosesinin
natamamligi otaqlarm istilik rejiminin qaydada olmasmi talob
edir. Har usaq 1 saatda 7,5 — 9m3 hava ils tomin edilmalidir. Belo
kubatura otaq hiindiirlityii 3m-don az olmadigda tomin olunur.
V. Tobii isiqlanmanin va insolyasiyanin kifayst dorocodo
olmas prinsipi. Usaq organizmin inkisafi vo boylimesi ilgiin
glinogin slia enerjisinin, xtisuson ultrabandvsayi sualarinin bioloji
ohomiyyati siibhosiz vo ovozsizdir. Moktobagodor yasda usagin
g6zli 6z inkisafin1 bitirmadiyi tigiin, gozlo goriilon is soraiti,
noinki goéziin morfoloji tokmillosmasina, hom do gérmo
funksiyasmin togokkiil tapmasina tosir edir. Buna diizgiin togkil
olunmus tobii isiqlanma komok edir. Qrup otagmmn an
mogsadouygun konfiqurasiyasi diizbucaqdir, bu sortlo ki, uzun
torof isiqdasiyict olsun. Birtorofli isiqlanmada qrup otagimnin
darinliyi 6 metrdan ¢ox olmamalidir.

Torpaq sahesinin orazisi xarici elektrik isiglandirilmasina
malik olmalidir. Sahanin siini isiqlanma saviyyssi 10 Ik-don artiq
olmamalidir.

VI. Samoarali gidalanma ftgiin soraitin yaradilmasi. Mokto-
bogador tohsil milessisesinds usaqlarin yasina vo fizioloji ehti-
yaclarma uygun giin orzindo balanslagdirilmis 3-5 dofslik qida
gabulu totbiq edilir. Giindslik qida rasionuna asas qida qruplart -
at, balig, siid va siid mohsullari, yumurta, yemali yaglar, torovaz
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vo meyvalor, sokor, gonnadi momulatlari, ¢orok, donli bitkilor vo
digor mahsullar daxildir.

Somarsli gidalanmaq asagidaki miiddoealar asasinda togkil
edilmolidir:

* qida rasionunun enerji dayorinin usagin enerji itkisino
uygunlugu;

* qida rasionunda avazolunan va avazolunmazida maddalarin
balanslagdirilmasi;

*  qgida mohsullarnim va yemak ¢esidlorinin miixtalifliyi;

»  yemaklorin yiiksak dad keyfiyyati va gida dayarinin qorun-
masina yonoldilmis diizgiin texnologiya vo kulinariya emals;

* qida gobulu madoniyyati vo bacarigini formalasdiran sorait
vo optimal gida rejiminin togkili.

Qida mohsullarinin alinmasi, tochizat¢1 baglanmis miiqavi-
lalora osason hoyata kegirilir. Mohsullarin keyfiyyati, sanitar vo
epidemioloji sertifikatinin olmas1 rahbarlik va tibb is¢isi tors-
findon yoxlanilir. Miisayiot senodlori olmayan, saxlama miiddoti
bitmis vo korlanma slamatlari olan qida mohsullar1 moktobagador
tohsil miiassisasina gobul edilmir. Qida mshsullarinin daginmasi
tochizatgilarin xiisusi noqliyyat vasitolori ilo hoyata kegirilir.

Umiimtahsil maktablora verilan gigiyenik talablor.

Usaglarin tohsil va torbiyssi ilo masgul olmast sobabdan vo
usaqlarin burada giiniin yarsmi kegirdiglorino géra maktab
layihslosdirildikds vo insa edildikdo asagidaki osas miiddoalari
nozors almaq lazimdir:

1. Moktob todris prosesinin vo politexniki tolimin kegirilmasi
t¢lin alverisli sorait ilo tamin olunmalidir. Buna ssaslanaraq
moktab binasi hom 6lgiilori, hom da tochizati cohstdon gigiyenik
toloblors cavab veran biitiin ssas otaqlarla (sinif otaqlari, miixtslif
fonnlor tizro Kkabinetlor, emalatxanalarla) tomin olunmahdir.
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Bundan bagqa timumi sahonin 25%-don az olmayan hissssini
toskil edan torkibina biologiya va cografiya fonlori tizra sahalori
Vo bag vo bagcanin — todris-tacriibo zonasinin yaradilmasi
nozards tutulmahdir.

Cadval 8.9. Maktab tutumundan asili olaraq hor sagirds ayrilan saha
Miiossisonin | 40- | 400- | 500- | 600- | 800- | 1100- | 1500- | 2000-
tutumu 400 | 500 | 600 | 800 | 1100 | 1500 | 2000 | den
(sagird say1) ¢OX
Hor sagirdo | 50 | 60 50 40 33 21 17 16
diigon saho,

(m?)

Hor moktob (tipindon vo yasayis montagosinin xarakterino
gora) 0,5-3 hektar torpaq sahassine malik olmalidir. Moaktab
sahosinin miinasib 6lgiilorinds hor bir sagirdo 40-50m?2 saho
diismalidir. Torpaq sahssinin daha daqiq olgiilori miiassisanin
tutumundan asili olaraq cadvaldaki kimi miioyyanlogdirilir.

Torpaq sahosinin xeyli hissesi (40-50%) yasilliglar tigiin
ayrilmalidir, ¢iinki yasil manealor kiilayin, tozun vs sas-kiiyiin
yayllmasmin qargisint alir. Tasorriifat hayoti idman vo oyun
meydangalarindan uzaqlagdirilmali, yasilliglarla shato edilmali
Vo xiisusi ¢ixis yolu ilo tomin olunmalidir. Zibil y1gimi ilo maktob
binasmin qapr vo pancarslori arasindaki mosafo 25 m-don az
olmamalidir

2. Moktabdo usagin hartarafli fiziki tarbiyasi iigiin sarait
yaradilmalidir. idman zonasi moktob sahosinin dorinliyinds,
todris binasindan 25 m arali mesafods yerlosdirilmolidir vo
sahonin 35-40% toskil etmolidir. idman zonasma asagidaki
meydangalar daxildir: strafinda qag1s yolu olan moktab stadionu,
hiindiirlitys, uzununa tullanmaq {giin iki sektorlu meydanga,
yiingiil atletika vo idman oyunlar1 (voleybol, basketbol) mey-

dangalari. idman meydancalarmin uzunluq oxlarini simal-conub
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istigamatindo somtlogdirmok moslohat goriiliir ki, topla oynayan
zaman g6z giinasin giciqlandirict sualarindan qorunsun. Gimnas-
tika meydangalarmin ssthi qum-¢ingil qarigig ilo ortiilmalidir.

3. Usagqlarin istirahati iiciin soraitin yaradilmasi vacib
toloblordon biridir. Istirahot zonasi hoyatyani sahoado tosorriifat
zonasindan ayri, yasilliglarin ohatosindo yerlogdirilir. Bu zona
horokatli oyunlar vo sakit istirahot tiglin nozords tutulan
meydangalardan ibarot olur. Moktob binasinda bu mogsadlo
istirahot otaqlar1 (rekreasiya zallar1) vo dohlizlor nazords tutulur.
Paltarsaxlanilan yeri (qarderob) qapiya yaxmn yerds diizaltmak
lazimdir ki, qis aylarinda da usaqlar haystyani sahado tonoffiis
vaxtlarini kegira bilsinlor.

4. Tam giymatli tabii va siini isiglanma ilo tomin olunma -
todris prosesindo hom gormo analizatorunun, hom do sinir
sisteminin gorginliyini endirmok tiiin ¢ox zoruri sortdir. Miinasib
isiglan-mada oxu Vo yazi isi az yorulma ilo kegir, gérmo
funksiyalari yiiksok soviyyodo saxlanir.

5. On miinasib hava-istilik rejimini yaratmaq lazimduir.
Bagli otaqlarda insan orqanizmin hoyat faaliyyati nsticasindo
havanin fiziki vo kimyavi Xassslori doyisir: CO2 tozun miqdari
artir, temperatur qalxir, havanin elektrik xiisusiyyotlori doayisir
(agir vo misbot ionlarin say1 artir), bioloji ¢irklonmo do artir
(mikroblarin say1 artir, havada miixtolif xosagalmaz iylor amolo
golir).

6. Samarali gidalanma. Moktob bufetlorino daxil olan gida
mohsiillarina moktab rohborliyi torofindon nozarot edilmslidir.
Usagqlara verilan qida yoxlanilmali ve diizgiin saxlanilmalidir,
sagirdin saglamligina ziyan yetirmomalidir. Maktabin bufet vo
qida blokunda ¢alisan is¢i personalinin saglamliq voziyysti ildo 2
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dofo tibb miiossisesinds yoxlanilmali, saglamliq haqqinda arayis
almasindan sonra igo buraxila bilar.

Maktabin tadris va digar otaqlarma verilon gigiyenik
talablar. Moktablorin asas talim-todris mokanlarina sinif otaqlart,
todris kabinetlori, laboratoriyalar, idman zali, emalatxana,
evdarliq kabineti daxildir; komokei saholors  (timumtohsil
moktobi) — xidmoti otaglar (moktob direktorunun otagi,
miisllimlar otagi, daftorxana vo tibb otagi), yemokxana va gida
bloku, giris (vestibiil) vo qarderob, dohlizlor vo istirahot
(rekreasion) zonalari, kitabxana Vo oxu zali, komakgi laborant
otaqlari, idman avadanligi otagi ilo dus vo soyunub-geyinmo
yerlori, ayagyolular vo s. Buraya ofis sahossi do daxildir (direktor
otagl, miallimlor otagi, todris bolmasi rahbarinin ofisi va hokim
otagr). Talim-todris mokanlar1 6z névbosindo 3 hissoyo ayrilir:
hagigi talim, talim-istehsal vo idman-tolim sahalori. Hogigi talim
otaqlart istonilon  mortobado  (zirzami  vo  yarizirzomi
mortobolordon bagqa) sos-kily, toz vo qoxulu timumimoktob
mokanlarindan mohdud saholordo yerlosdirilir. Tolim-istehsalat
Vo idman-talim sahalori maktobin birinci martobasinds va ya
moktab binasinda kenarda-blok va tikililords yerlosdirilir.

Moktobin tolim-todris mokaninin on vacib saholori sinif
otaqlar1 vo tadris kabinetlaridir. Sinif otaginin an magsadauygun
formasi, pancoralori uzun torsflorin birinds yerlosmis diizbu-
caqdir. Gigiyenik normalara gora sinif otaginin sahasi 50m? togkil
etmolidir, bu vaziyyatdo hor sagirdo 1,25 m? saho diisiir. Sinif
otagmin eni ilo uzunlugunun on mogsadouygun miinasibati 3:4
nisbatidir, ysni dorinliyi 6-6,3m, uzunlugu iss 8-8,4m qabul
edilir. Bu ciir 6lgiilor dorslor tigiin olverisli sorait yaradir: sagirdlor
misllimin nitqini yaxs1 esidir vo gdrma gorginliyi yaranmadan
16vhadaki yazilar1 goriirlar. Baxis bucagt (yazi 16vhasi sathi ilo
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g6rmo xotti arasindaki iifiiqi bucaq) 35-40° toskil edir ki, bu da
oxu va yazi zamani sagirdlorlo ayani isi ti¢lin on alverisli sorait
yaradir.

Bozi eksperimental moktab binalarinda konfiqurasiyasi
kvadrat (darinlik ve uzunlugu eyni) va enins istiqamatli (derinliyi
uzunlugundan bdyiik) sinif otaqlar1 toklif edilir. Belo siniflorde
masalar dord corgads qurasdirilir, bu ise birinci carga ilo 16vha
arasindaki mosafanin azaldilmasi (1,6 m-don az olmasi) vo konar
Ivo IV corgolordon baxig bucaginin 35°-don az olmast ilo moktob-
linin gérma orqanmin gorginlosmasi, yorgunlugun intensiv
inkisafi vo belin patoloji oyriliyino sobab olur. Kvadrat konfi-
qurasiyali siniflords otagin dlgiisii 64 m? (8x8) gotiiriildiikdo bu
ndqgsanin qarsist alina biler. O zaman 6n gorgs ilo 16vhs arasinda
mosafs 3 m toskil edir, gormo bucag1 35°-don ¢6x olur. Lakin sinif
otagmin hiindiirlityii normaya gora 3 m talobino cavab verdikds
va ya daha hiindiir otaqlarda psncera sothi az olduqda, IV
corgonin parta sothinin tobii isiqlandirilmasi problemi omolo
golocokdir. Buna gora sinif otaqlarinin kvadrat vo enino
istiqgamoatli konfiqurasiya arasi gobuledilmaz hesab olunur.

Umumtohsil miisssisolorinds otaglar dshlizo nisbotdo
birtorafli yerlasdirildikdoa, dahlizin eni moktabin tutumundan asili
olarag 2,8-3,6 m, ikitorafli oldugda ise yangin normalar1 nozars
alinmagla on az1 4,0 m olmali, yaxs1 isiqlandiriimali vo havalan-
dirilmalidir, dosomo sahssi eyni hiindiirlikds olmalidir.

Orta moktabds 5-ci sinifdon baslayaraq kabinet sistemi totbiq
edilir. Todris kabinetlorinin sahoesi sinif otagindan boyiik
olmalidir (66 m?-o godor). Xarici dil kabineti istisna hal olaraq 32
mZ2ola bilir, ¢iinki burada dorslor sinifdoki sagirdlorin yarist ilo
kegirilir. Kabietlorin say1 moktobin tutumundan asili olaraq hor
fonn {iglin 1-3 otaq toskil eds bilor. Cografiya, rosm, harbi, va
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miisiqi fonlorino hor moktobdo 1 kabinet ayrilir (dors say1 ¢ox
olmadigr tiglin). Kabinetlarin istiinlilyii dorslords texniki todris
vasitolorindan, ayani vasaitlordon (cihaz, mikroskop, xarits, tablo
va sxemlarin) genis istifade olunmasina imkan vermasidir. Ancaq
kabinet sisteminin do manfi cshotlori var. Bu sistem totbiq
edildikdo bir kabinetden digerino kegid derslorarasi tonoffiis
zamant bas verir deys, tonaffiisden somarali istifade etmok
problemi yaranir. Homginin kabinetlorin havalandirilmasi,
saligali saxlanilmasi, farqli yas qruplarindan (siniflorden) olan
moktablilorin eyni kabinetlarde boy iizra oturdulmasi vo s. do
méveuddur.

Laboratoriyalar — kimya, fizika vo biologiya fonlori tizro
xtisusi avadanligla tochiz olunmug talim, tocriibo vo laborator
islorinin niimayisi ilo aparilan dorlorin kegirilmasi tigiin nozordo
tutulur. Bu otaqlarm osas toloblorindon biri — avadanligin sorbost
yerlogdirilmasidir, bu da laboratoriyalarin timumi sahasinin 66-
70m? olmasi, hor sagirdo 1,65-1,75m? saho diismosi zamani
miimkiindiir. Biitiin laboratoriyalarin yaninda sahasi 15-24 m?2
olan kdmakgi xidmat sahalarins aid laborant otag1 yerloasir. Kimya
laboratoriyalar1 tocriibalorin  tohliikoli vo qgoxulu kimyavi
maddalarls aparilmasi tigiin sorucu skaflarla, yangin xabarverici
sistemls vo yangimsondiiron qurgu ilo tamin edilmali va maktabin
sonuncu martobasids quragdirilmasi tovsiya olunur. Biologiya
laboratoriyasmin nozdninds heyvanlarin saxlanilmasi tigiin togkil
edilmis tobii giiso oldugu halda, homin laboratoriya birinci
martobads yerlogdirilmalidir, digor hallarda istonilon martobado
olmas1 miimkiindiir.

Emalatxanalarda iri avadanliq yerlogdirmok, travma oleyhina
tohliikasizlik voziyystini yaratmaq ligiin hor sagirdo 3,3-3,5m?
saho diismolidir. Olgiilori 70-80m2 olmagla emalatxana vo
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evdarliq kabinetinin divarlar1 sos hopdurucu tikinti materiali ilo
islonmoali  vo moktob binasinin  yan kenar hissslorinds
yerlogmolidir.

idman zah sagirdlorin bodon torbiyosi vo idman oyunlarinin
kegirilmosi {igiin nozorde tutulmusdur. idman zali birinci
mortobado yerlosmali vo idman meydangasina ayrica ¢ixisla
tochiz olunmali ya da ayri binada yerlosdirilmolidir. idman
zalmin hava miibadilesi elo toskil olunmalidir ki, 1 saat orzindo
hor sagirdi 40-60m3 hocmindos hava ilo tomin etmok miimkiin
olsun. Zalda har sagirds diison sahs 4m?, kubatura iso 18-20m3-
don az olmamalidir. 320-640 noforlik moktobin noazdindo
hiindiirlityii 5,5m, sahosi iso 162m? (9x18), bdyiik tutumlu
moaktobda iso hiindiirliiyli 6m, sahasi 288m? (12x24) gimnastika
zall olmalidir. idman zalinin nozdindo gimnastika avadanlig-
larmin saxlanmasi iiglin otaq, tolimatgr otagi, vo iki soyunma
otagl va layihalosdirilmalidir. Dus kabinasi vo tualet ilo tomin
olunmus va limumi sahasi 42 m? olan qizlar vo oglanlar iigiin
ayrilan soyunma otaginda har sagirdos 0,8 m? sahs ayrilmalidir.

Oxu zal ilo kitabxana moktobin ikinci vo ilgiinci
mortabasinda yerlogdirilir. Onlarin lgiilori moktabin tipinden vo
sagird tutumundan asilidir. Sagirdlorin istirahati tigiin tonaffiis vo
bos vaxtlarinin moktab orazisinde kegirilmasi moqgsadi ilo
rekreatsion (istirahot) saholori nozorde tutulur. Bunlara uzunlugu
50-60 m, eni isa an az1 2,8 m olan genis dohlizlar va ya rekreatsion
zallar (otaqlar) aiddir. Rekreatsion zallara eyni yas qruplu 3-6
sinif otag1 baxmali, har usaga da 0,5-0,6 m2-don az olmayan saho
diismoalidir. Usaqlarin bir sahads toplanmasmin qarsisini almaq
tglin rekreatsion saholor binanin hor torofindo borabor sokildo
yerlogdirilir.
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Moaktablardo inzibati—tesarriifat otaqlart da nozordo tutulur:
moktob direktorunun otagi (32 m?), todris-torbiys islori tizra
direktor miiavinin otagi (8 m?), dorsdonkonar toskilatc1 otag (12-
16 m?), doftarxana (12-16m?). Miisllimlor otagi binanmn morks-
zinds, todris otaqlarmin yaxinliginda yerlogdirilmalidir. Onun
sahoasi har sinifa 2 — 2,5 m2 saho diigmok sorti ilo hesablanir.

Markazlosdirilmis qarderob maktabin birinci martabasinda
hor sagirdo 0,25 m?2 saho diismoklo giriso yaxin (vestibiildo)
layihologdirilir. Boyiik tutumlu moktoblords yoluxma va
tixaclarin qarsisini almaq iigiin morkazlasdirilmamis qarderob
mortabalords tadris otaglarna yaxin yerlogdirilir.

Yemokxana (bufet) nozdindo nahar zali, qida hazirlanmasi
ticlin motbox, quru anbar, yuyucu va soyuducu yeri olmalidir.
Nahar zalinmn sahasi moktabin tutumundan asili olaraq 1 dafoya
sagirdlorin 25% gobul etmok imkan1, hor oturacaq yerins 0,65-1
m2 saho diismok sorti ilo layihalonir. Moktobin birinci mor-
tobasinda yerlogon yemokxana sl-iiz yiiyanla (hor 20 sagirdo 1 al-
iz yuyan) v tosorriifat sahasino ayrica ¢ixigla tomin edilmalidir.

Akt zal1 sagirdlorin timumi sayinin an az1 25%-ni, daha yaxs1
50%-ni eyni vaxtda yerlogdirmok imkanma malik olmalidir (hor
nafara 0,6m? saha). Sahosi 150m? olan akt zalmn hiin-diirlityti
3m, 150m2-don ¢ox oldugda isa 4m olmali, moktob binasmin
axirinct vo ya birinci martabasindo yerlosdirilmslidir.

Oglan vs quzlar tiglin sanitar qovsaglar1 har martobads todris
otaglarinin yaxmliginda yerlogdirilmslidir. Ayaqyolunun bura-
xic1 gabiliyyoti moktob rejimi soraitinin toloblorini 6domoak sorti
ilo 30 qiza — 1 unitaz, 40 oglana 1 unitaz vo 1 pissuar, 60 sagirdo
iso bir ol-iiz yuyan diigmolidir.

Hokim kabineti 800 godor sagird tutumlu moktoblords sahisi
10 — 15m?-lik bir otaqdan, bdyiik tutumlu maktablards iss sahasi
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42m? olan 2 otaqdan ibarot olmalidir. Tibb otaginin dorinliyi 5m-
don az olmamalidir (gorma itiliyini toyin etmok tigiin lazim olan
moasafa).

8.3. Usaq va yeniyetmo miiassisalari otaqlarmin isiqlandiril-
mas1 vd mikroiglim gostaricilarina verilan gigiyenik talablar

Maktab binast va otaqlarinin mikroiqlimi dedikde havanin
fiziki, kimyavi vo bioloji xassalorinin mocmusu basa diigiiliir.
Gigiyenik tolabalora cavab veran otaq havasi sagirdlorin is
qabiliyyati va miiveffaqiystinin yiiksok saxlanilmasinin vacib
sortidir. Insan orqanizminin normal faaliyyati iigiin baden ilo otraf
miihitinin temperatur sabitliyi boyilik ohomiyyat kosb edorok
istilikyaranma va istilikverma kimi proseslorin tarazligina birbaga
tosir gostorir. Belo ki, havanin yiiksok temperatur gostoricilori
istilikverma prosesini ¢atinlogdirorok nobz vo nofos almani
tezlogdirir, yorgunlugu artirir va is qabiliyyatini azaldir. Isti hava
soraitindo riitubatin yiiksolmosi voziyyeti bir qodor do pislesdirir,
istilikvermoni ¢atinlogdirir, torlomoni artirir. Havanin asagi
temperaturlarinda  boyiik istilik itkisi sobabindon badenin
haddindon artiq soyumasi: bag verir. Riitiibotin yiiksokliyi
hipotermiya va soyuqdoyma riskini shamiyyatli doracado artirir.
Iqlim soraitindon asili olaraq hava-istilik rejiminin optimal
normativ gigiyenik gostoricilori todqigatlar naticosindo nisbi
ritubot 40-60%, hava axmmm siroti 0,2-0,4 m/s, otaq
temperaturu iso onun toyinatindan asili olaraq temperatur
rejiming uygun olmahdir (cad. 8.10).

Uzun middat 25-35 sagird (bir va ya bir ne¢a dars) bagli bir
mokanda qaldiqda havanin kimyavi torkibi, fiziki xiisusiyyotlori
(temperatur, riitubat, hava axinimnin surati) vo bakterial girklonma
daracaesi manfiys dogru dayisir.

332



Cadval 8.10. Maktab binasi va otaqlarin temperatur rejimi.

Otagin novii Temperatur
Sinif otaqlari, laboratoriya vo kabinetlorda 18 -21°C
Informatika kabineti 18 - 22°C
Akt zal1, mithazirs auditoriyasi, musiqi vo mahni otag1 18 - 20°C
idman zali vo bslma masgalolarinin kegirildiyi otaq 15-17°C
Idman zalinin soyunma otaqlari 19 -23°C
Hakim otag1 21-23°C;
Rekreasiya zali, dohlizlor, qarderob 16-18°C
Kitabxana 17-21°C

Dolay1 yolla havanin g¢irklonma doracesinin yiiksalmasi
torkibinds olan karbon gazinin (CO2) konsentrasiyasimin artmasi
ilo toyin edilo bilir. Bagli moktob mokanlarinda karbon gazimnin
maksimal icazo verilon konsentrasiyas: 0,1% olsa belo, otaq
havasinda karbon qazin miqdari 0,08%-o ¢atdigda bels kigik yash
moktablilords digqqgat soviyyesinin enmosi, halinin cuzi do olsa
pislosmasi miisahido olunur, bu iso havanin tomizlonmasi vo
doyisdirilmasinin na doracado ohomiyyatli olmasini siibuta
yetirir.

Bir saat orzindo hor bir usaga 16-20m?® hacminds hava
diigmoalidir, realligda iss bu ragam 3,75-5m3 diisiir (sinif otaginin
hiindiirliyli 3m olduqda). Bunu nozore alaraq miinasib hava
rejimini saxlamaq {¢iin sinifin havast 4-5 dafs doayismalidir.
Conub soraitinds hoddon artiq qizmanin qarsisini almaq magsedi
ilo otagin hiindirlilyti 3,8m-don az olmamagq sortilo hor noforo
diigon sahoni 1,5m?-dok artirmaq talob olunur.

Bunun iiglin dors zamani il boyu nafaslik va xafonglordon
(framugalardan) 1-2 dofs vo ya mexaniki sorucu ventilyasiya
sistemindon 3-4 dofo istifado etmok mogsads uygundur. Diizgiin
aerasiya tglin nofoslik va framuga sahasi désomoanin 1/50-don az
olmamalidir. Framuga vo ya xofong usaqlarm sinifdo oldugu
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zaman havanin doyismosine imkan yaradan xiisusi quruluslu
nofaslikdir. Xafangdon daxil olan soyuq hava axini tavana torof
istigamotlonir, orada isti hava ilo qarisir vo asag: endikdo bir
godor isinmis olur.

Cadval 8.11. Hava temperaturundan asih olaraq dars otaglarinda
havalandirma miiddati

Xarici mithitin hava Otagin havasinin doyismo miiddati
temperaturu Kigik fasilo Boyiik fasilo vo ndvboarasi
6-10C° 4—10 dag. 26 — 35 dagq.
0-5¢C° 3-7daq. 20 - 30 dog.
-5-0C° 2-5doq. 15— 25 dogq.
5--10C° 1-3dogq. 10 — 15 dog.
- 10 C°-dan asag: 1-1,5dog. 5—10 dog.

Tadris otaqlarmin havasi — tonoffiislords, rekreasiya sahasi-
nin havasi isa dars vaxti doyisdirilir. Darsdon avval vo dorsdon
sonra otagin havasi hava coroyan ilo doyisdirilir. Hava caro-
yanmin davametmo middoti xarici hava soraiti ilo miioyyan
olunur (cad. 8.11). Isti giinlords darslorin kegirilmasi zamam pen-
caro, nafoslik vo xofong agiq qalmalidir.

Hava coroyani vasitosi ilo aparilan qisa middstli hava
doyismasi otagin on somarali havalandirilma tisulu hesab edilir.
Fosildon asili olmayaraq bu tisulla 5 dog orzinds togkil edilmis
hava axmi sinif otagi havasmm torkibindoki CO2 konsen-
trasiyasini endirib tez bir vaxta atmosfer havasindaki miqdara
catdirir vo tisulun miisbat torofi hesab edilir. Monfi torofi iso
soyuq hava axii sobobindon tonzillit, bogaz katari, nevralgiya
xastoliklorino meyilli olan vo ya bu kimi xroniki xastaliklordon
oziyyat ¢okon sagirdlorin saymm artirilmasidir. Buna goro do
hava doyismoni usaqlar otaqda olmayan zaman keg¢irmok daha
faydalidir (dorsdon avval, dorsdon sonra vo ya ndvbolor arast).
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Sinif otaglarinin aerasiyas: dosomodon 1,0-1,2m hiindiirliikdo
yerlagan termometr vasitasi ilo kontrol edilmalidir. Temperatur
12-14°C gatan zaman pancars, nafoslik vo xofonglori baglamaq
lazimdur.

isiqlandirma rejimi. isiq enerjisinin orqanizmo timumi
tonuslandirict vo méhkemlandirici tosiri, organizmin xastolikloro
garst miiqavimetini artirmaq qabiliyyati, miibadilo proseslorini
aktivlogdirmoasi ilo bylims vo inkihafin diizgiin getmosino imkan
yaradir, dorido olan D-provitamininin geyri-foal voziyystdon foal
vaziyyatin gevirarok siimiiklogmanin normal getmasine, giinos
spektrinin ultrabandvsayi hissasinin bakteriosid imkanlara malik
olmasi vo nohayat bol isiq ruh yiiksokliyinin smolo golmasine
tosir gostarir.

Todris otaglarinin isiqlandirilmast tobii vo siini isiqlanma ilo
tomin olunmalidir. Olverigli isiqlanma poncarslorin hiindiir-
liytindan, 6lgiistindon, yerlosdirilmasindon, lampalarm sayt vo
giiclindon, binann diizgiin somtlogdirilmesindon asihdir. Isigin
vacib gigiyenik amil oldugunu qeyd etmoklo usaq vo yeniyetmo
miiassisalorinin - somtlogdirilmosini  segarak, biitin  iglim
rayonlarinda on slverigli somt — conub va conub-sorq oldugunu
nozars almaq lazimdir. Canub semtinds payiz, qis ve yaz ayla-
rinda insolyasiya miiddsti uzun olur. Otaqlart qarba vo canubi-
gorbo somtlosdirorken giiniin II yarisinda giinos sualari otagin
doarinliyins kegir vo hoddan artiq qizmaya sabob olur.

Molumdur ki, yaxindangérma xastsliyinin inkisafinda bagqa
amillorlo yanasi, geyri-kafi isiglanmanin rolu boyiikdiir. Tobii
isiglanma borobar yayilmali, onun gicii kifayst dorocods
olmalidir va parlaqliq yaratmamalidir. Otagin tobii isiqlanmasini
tam surstdo xarakterizo edon gostorici tabii isiglanma samsalidir
(TIO). Sanitar-gigiyenik normalara osason todris otaglarmda Ti®
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1,5% toskil etmolidir. Tobii isiqlanma omsali otagin miioyyon
yerinin isiqlanmasinin eyni zamanda agiq ssma altindaki
isiglanmaya olan nisbatini ifads edir, liikksmetrlo (xiisusi cihaz ilo)
Olciiliir vo agagidaki distur ilo miioyyan edilir:

Ti® = Iot/Ih x100%.

Bundan basqa, isiqlanma tgiin isiq omsalmin vo tutulma
omsalnin da ohamiyyati miihiimdiir. Isiq amsali — pencaronin
sisolonmis sothinin dosemo sahasino olan nishotino deyilir.
Gigiyenik qaydalara uygun olaraq asas otaqlarda isiq amsal 1:4
(gormo qabiliyati zaif olan usaqglar tigin moktoblords 1:3),
koémokgi otaqlarda 1:5-1:6 nishotindon az olmamalidir. Maktabin
qabaginda yerlogon binalar vo six okilmis agaclar da isiglanmanin
gabagini ala bilor. Oks torafdo olan binanin hiindiirliytiniin hamin
bina ilo usaq miiossisosinin arasindaki mosafoyo olan nishato
tutulma amsali deyilir. Binanin tutulma omsalinin on yaxsi
nishati 1:5-9, lakin hamin gostaricinin 1:2 — 1:3-5 borabar olmasi
da normal sayilir. Tadris ili orzindo giiniin oksar hissosinds tobii
isiglanma ganeedici deracodo olmur. Isigin catismazlig: siini isiq-
lanma ilo barpa edilir. Is1gin berabor yayilmasini bir nego 300 vatt
gliciinds olan g6ztorms lampali ¢iraglarin asilmast ilo sldo edilir.
Sahosi 50m? olan siniflords 7-8 ¢iragin 2 sirada tig-li¢, 16vhanin
qarsisinda vo axirinci parta tizorinds asilmasi maslohat goriiliir.

IX. SAGLAM HOYAT TORZI, GIGIYENIK
TORBIYO
Qlobal va lokal ekoloji problemlor, urbanizasiya, elm vo
texnikanin son nailiyyatlorinin maisotds istifadesi, stress kimi
ciddi problemlarin artdigi bir dévrds insanin hayat torzindon asili
olan qeyri-infeksion xostoliklor — iirok-damar Xostoliklori,
onkoloji xastoliklor, agciyarlorin xroniki obstruktiv xestoliklori,
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sokorli diabet; QICS (qazanilmis immun ¢atismazlhig1 sindromu),
narkomaniya, alkogolizm va s. genis yayilmigdir.

UST goro insanda bas veran Xastoliklorin  50% vo ya daha
cox hayat torzi ilo slagadardir. Usaq vo yeniyetmolords saglam
hoyat torzinin formalasdirilmasi ailonin vo moktsbin asas
vozifosidir. Xostoliklorin inkisafinda sosial-gigiyenik amillorin
rolunu milayysnlosdiran tadgiqatlar gostorir ki, usaq vo yeniyet-
moalorin hoyat torzindo méveud olan monfi aspektlor onlarin ya-
sindan asili olaraq xastaloenma saviyyasini 3-11% arasinda artirir.

9.1. Saglamliq vo saglam hayat tarzinin formalasmasina

gigiyenik yanasma

Saglam hoyat torzi (SHT) mioyyan populyasiyanin
saglamliginin miihafizosi, mohkomlondirilmasi vo barpasini
tomin edon davramig torzidir. SHT yalniz tibbi deyil, hom do
istehsal vo sonaye slagslorinin inkisafindan asili olan sosial-
iqtisadi kateqoriyadir. SHT sosial qruplarin ve biitovliikdo
comiyyatin yiiksok saviyyoado gigiyenik modosniyyotini nozordo
tutur vo insanin saglamliginin miihafizasi ilo slagodar miisbot
hoyat torzi segmasilo slagolondirilir.

Saglamliga tosir edon zororli verdislorle miibarizays
yonalmis, hamginin orqanizmin miihafizs xiisusiyyatlorini artiran
davranislar gigiyenik somersli davranislara aiddir. Miixtolif
foaliyyatlorin va istirahatin optimal rejimi, somarali qidalanma,
optimal horoki faalliq, fiziki torbiys, mohkomlondirma, soxsi
gigiyena qaydalarina riayot etmok, tibbi faalliq vo fordi saglamliq
tizarinde dinamik monitoring, miisbat ekoloji davranig badsnin
miihafizo xiisusiyyatlorini artirir.

Usaglar uygun hayat torzini se¢o bilmirlor, buna gérs do bu
masale valideynlarin, tadris miiassisalori vo miisllimlorin daim
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diqgotindo olmalidir. lkin gonclik dovriine qodor usaglarm bu
sahado movqgeylari passiv oldugundan saglam hayat torzi asason
onlarmn boyiidiiyli mihit ve valideynlorin hoyat torzi ilo miioyyon
edilir. Alkoqol, diger sorxosedici vo narkotik maddslorin
istifadasi, tiitiin ¢okmo SHT formalagmasina mane olur. Zorarli
vordiglor bir ¢ox xostolik igiin risk amilidir, usaq veo
yeniyetmalorin, biitovlikds ohalinin saglamligina shomiyyatli
doracodo tosir gostorir. Usaq va yeniyetmalorin yasi, cinsi vo
kollektivin hayat torzi haqqinda biliklarine asaslanaraq samarali
SHT formalasdirmaq miimkiindiir.

Respublikada votondaslarin saglamligini qorumaq tigiin
profilaktik todbirlor sistemi ¢oxsaxalidir. Miiasir dovrde biitiin
diinyan: narahat edon insanin hoyat torzi naticesinde yaranan
geyri-infeksion xoastoliklor (QIX) genis yayilmisdir. QiX -xroniki
gedisli vo dorin sosial-ictimai mahiyyati ilo xarakterizo edilon
yoluxucu olmayan xastsliklordir. Bu Xastaliklorin yayilmasinin
qarsisinin  alinmast  moqsadi ilo  2015-2020-ci illor tgiin
strategiyanin tosdiq edilmssi haqqinda qorar gobul edilmisdir.
Hoamin gorarda geyri-infeksion xastoliklor va timumi risk amillari
(tutlin istifadesi, spirtli ickilordon sui istifads, geyri-saglam
gidalanma, fiziki passivlik) vs onlarin aradan qaldirilmasi yollar
oks olunmusdur. Burada profilaktika saglamligin qorunmasi va
mdohkomlondirilmosi, saglam hoyat torzinin formalagmasi, xosto-
liklorin yaranmasinin vo (Vo ya) yayilmasinin garsisinin alinmast,
onlarin erkon agkarlanmasi, inkisafina sobob vo soraitin miioy-
yonlogdirilmesi, hamginin insan saglamhgina otraf mihit amil-
lorinin zarorli tosirlorinin aradan qaldirilmasma yonolmis tod-
birlor mocmusu kimi miioyyan edilir. QIX xostoliklorin struk-
turunda 50% (Avropa Slkalari 77%), 6lim 79,6% (86%) toskil
edir. Azorbaycanda bu xastsliklors 80% - hoyat torzi sobab olur.
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Hoyat torzi — insanlarin giindslik hoyatinin xiisusiy-yatlorini
saciyyalondiron anlayigdir. SHT — saglamligin qorun-masina vo
mohkomlondirilmasinog, is gabiliyystinin  yiiksok saviyyado
saxlanmasina, foal uzun 6miirliilitys nail olunmasina yonsldilon,
elmi  osaslandirilmis  sanitariaya-gigiyenik  norma-tivlers
osaslanan gigiyenik davranis kimi saciyyoalonir.

Erkon yasdan usaqlar SHT-nin asas komponentlorini, biitiin
faydali prosedurlarin yerino yetirilmosini bilmoli vo basa
diigmolidirlor.  SHT-nin  elmi osasin1  valeologiyanin 2sas
prinsiplori toskil edir. Onlarin fikrincs, hayat torzi insanin yagam
torzi ilo baglt segimidir. Bu se¢im miioyyon doracodo fordin
konstitusional xiisusiyystlorindon do asilidir.

Saglam hayat torzinin formalagmasinda insanin saglamligina
miisbat tosir edon amillorin, xiisusilo giin rejiminin, somorali
qidalanmanin, idmanin, otrafdakilarla faydali vo xos tinsiyystin
baoyitik tosiri vardir. Miasir dovrds saglamliq haqqinda biliklora
yiyalonmok vo bu biliklors riayst etmok vardisi hor bir madoni vo
miiasir insan1 forglondiron xiisusiyyotdir. Lakin homin davranig
mocburi ola bilmadiyi kimi qisa miiddoto do formalagmasi
miimkiinsiizdiir. SHT sgoxsi se¢im yolu vo fordi davranig
sistemidir.

SHT digor insanlarmn saglamligina zoror vurmadan 6z
saglamlhiginin qorunmasi vo moéhkomlondirilmasine yonaldilmis
kompleks todbirlarin mocmusudur vs bir ¢ox sads gaydalara omsl
edilmasini nozordo tutur: miimkiin godor fiziki foallig, bodoni
mohkomlondirms, somorali (miintozom vo ifrat olmayan )
gidalanma, normal yuxu, sinir sisteminin haddon artiq
gorginlikdan qorunmast, zarorli vardislordon gokinmok.

SHT vordislori ozm vo irado ilo yaramir. Sohor idman
mosqlori bunun bariz niimunssidir. Yalniz ¢ox yiiksok ozmkar
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insanlar hor giin erkon durub mosq edo bilorlor. Semorsli giin

rejimi, idmanla mosgul olmagq, badoni mohkomlondirmok, kitab

oxumagq, diizgiin gidalanma vs s. hamisi faydili vordiglordir, usaq

Vo yeniyetmoslorin saglamligina, béyiima Vo inkisafina slverigli

tosir gostarir, bu zaman gigiyenik normalara smsl edilir (miivafiq

fasillords har biri hagqinda otrafli molumat verilib).

Gonci asililiga itoloyan ails, ictimai, genetik sobablordir.
Zororli maddolorin istifadosi timumiyyotlo erkon yaslarda baglayir
Va ¢ox zaman 15-25 yas arasinda tosadiif edir.

Osas rast goalinon zororli vordislors titiin momulatlari
istifadosi, spirtli igkilorin gobulu, narkotik maddolordan istifado,
internet vo saatlarla davam edon TV verlislori aiddir.

Siqaretin torkibinds insan orqanizmi tgiin tohliikali olan
yiizlarlo zororli madds var. Sigaretds olan nikotin ciddi asililiq
yaradir, insanlari adston yeniyetmo dovriindo oziino osir edir,
ikisaf siirotini azaldir. Yeniyetmo dovrinds sigareto baslayan
usaqlar hoyatlar1 boyu siqaretdon asili olurlar. Sigaretin
torkibindo olan zororli maddslor insan saglamligina shomiyysatli
doracado tosir edir:

- dom gqaz1 qanda oksigenin miqdarmi, damarlarn
elastikliyini azaldir vo infarkt riski artir;

- dom qazi, nikotin, gatran Kimi zarorli maddslor agciyar
Xargangi, tonaffiis sistemi xostaliklorindon olan bronxit vo
emfizema kimi xastoliklora sobab olur;

- sas tellorini vo sasin ahangini pozur;

- dori saglamligin itirir, tobii rongi doyisir, vaxtindan ovval
qurisir va tez qocalir;

- tiipiirgok ifraz1 azalir, dislor saralir, tez xarab olur, agiz
qoxusu, dig vo dis oti xostoliklori, dis itkisi vo dadbilmo
duygusunda pozulmalar yaranir;
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- gozlor parlaghgm itirir, gdziin agh qisast sar1 rong alir,
katarakta v korluga sabab ola bilor;

- iybilms hissi azalir.

- hor hansi bir zororli vordis kimi siqareto alismaq asan,
amma galocokds asililigdan qurtarmaq ¢ox ¢atindir,
yeniyetmoloro siqaret almaq tgiin valideynlordon pul
istomok va ya dostlarindan borc almagq siqaretdon imtinadan
daha asan goriiniir.

Alkoqol biitin orqan veo sistemlori zadolayir. Alkogolizm
spirtli igkilorin sui-istifadesi naticesinds yaranan vo Xxroniki
intoksikasiya doguran, spirtli ickilordon psixi vo fiziki asililiqla,
habels digor monfi tibbi - sosial naticolorlo ifads olunan xastslik
vaziyyatidir. Spirtli i¢kinin tesiri mantigli diisiinms, gerarverma
Vo horokotetmo gabiliyyatlorini pozur, yaddas1 zoifladir, erkon
gocalma va agli itirmoays yol agir. Alkoqol istifado edon insanlar
yuxu pozulmadan vo ya uzun miiddst yatsalar da yorgunluqdan
sikayot edirlor. Psixi tosiri depressiya, narahatliq, gozeb, is,
moktob hoyatinda, insanlarla miinasibotlordo problemlor, hal-
liisunasiya, davranig qiisurlari, nitq qiisurlari, hayacan, masu-
liyystsizlik, tocaviiz, ogurluq, adam 6ldiirms, anarxist hadisslords
istirak, intihara meyllilik, ruhi pozuntular vs s. slamastlorls 6ziinii
gostarir. Cinayatlorin ¢ox hissasi Serxos vaziyystds toradilir,
yeniyetmolor vo gonclor tez-tez spirtli igkilordon sui-istifads
naticasinds gozalarda hayatini itirir.

Narkotiklor insana mdvcud problemlori  unutmaga,
realliqgdan gagmaga komok edir deys insanlarin asililigia sobab
olur. Bu vardigdon yaxa qurtarmaq ¢ox ¢otindir. Narkomaniya
narkotikin tosadiifon vo ya gosdon istifadesindon sonra ona
tolobatdan yaranan aludogilikdir. Narkotikdon bir nego dofo
istifado etmoklo insan onun asirins gevrilir.
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Texnologiya asililigi - toxunmag, tomas, bir-birino baxib
eyni hisslori yasamaqdan usaqlart mohrum qoyur. Asili olduqlar
texnoloji cihazlardan mohrum olmalar: ciddi mshdudiyystlors yol
acir. Texnologiya asililiginin fiziki, psixoloji vo sosial tosirlori
gozlards yanma va qurulug, azalslords agr1 va barkimalar, badan
durusunda pozuntu, goz tozyidi, piylonmo Vo yuxu pozuntulari,
yalqizliq, xarici diinyaya gars1 qorxu va virtual alomds giicliiliik
Vo s. olamotlorlo 6ziini gostarir.

Usaq veo Yeniyetmslori zororli vordislordon uzaqlagdirmaq
t¢iin hoyatinda giindslik ekvivalent ovoz tapmaga calismaq
lazimdir. Buna goro onlarin {insiyyot dairasini doyismok, sevdiyi
idmana va dornokloro yazdirmagq, yuxu rejimins, moktob miivof-
fagiyysting, soxsi gigiyena qaydalarina, agiq havada gazintiloro
Va S. nozarat etmak lazimdir.

Tibb no godor inkisaf etso do biitiin insanlar1 xostolikdon
xilas edo bilmir, saglamliq ti¢lin miibarizo aparmaq lazimdir.
Insan 6z saglamhgmmin yaradicisidir.  Yiiksok sanitariya
madaniyyati - saglam hoyat torzinin torkib hissasidir vo timum-
milli shomiyyat kasb edon masaladir. Sanitariya madaniyyatinin
formalagsmasinda qanunvericiliklo tosbit edilmis kompleks
gigiyenik torbiys va tolim todbirlari aparici rol oynayir. Shalinin
sanitariya madaniyyatini yiiksaltmak, xastaliklorin profilaktikasi,
saglam hoyat torzi haqqinda bilikleri yaymagq ti¢lin votondaslarm
gigiyenik torbiyasi va tolimi kegirilmalidir.

9.2. Usaqglarin saglam hayat tarzinin formalasmasinda
gigiyenik tarbiyanin ahamiyyati
Tadris muiossisalorinds saglamligin formalagmasi iigiin usaq
va yeniyetmolar biitlin lazimi soraitls tomin edilmir. Bu voziyyat
obyektiv sobablorla yanasi, hom do usaq ve yeniyetmalarin
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saglam hoyat torzi lizro bacariq vo gabiliy-yatlorinin, saglamligin
qorunub saxlanmasma vo mdohkamlon-dirilmesine siiurlu va
mosuliyyatli miinasibetinin formalag-masinda gigiyenik tohsil vo
torbiys sistemindoki ¢atismazliqlarla izah olunur.

Son illor gigiyenik tohsil va torbiys proqramlarinin, vasits va
tsullarmim doyisdirilmasi ve yeniden baxilmasi, saglam hayat
torzi prinsiplorinin totbiqi, ohalinin doyison sosial-igtisadi
soraitino uygunlagdirilmas: tolob olunur. Osas vazifo todris
zamani usaq va yeniyetmolards yaslarina uygun gigiyenik bacariq
va vardisleri, saglamliga, soxsi va ictimai tohlilkasizliys siiurlu
miinasibat baslomak va inkisaf etdirmokdir. Gigiyenik tolim va
torbiys saglamligin mithafizasi vo méhkomlondirilmasinin vacib
sortidir. SHT kompleks soklinds vo miintozom aparilmali va
asagidaki masoalalorin hollina yonalmolidir:

» fiziki vo oqli saglamligin yaxsilagdiriimasi;

* soxsi va kollektiv saglamliq ti¢iin zararli olan davranigdan
imtina etmok;

» soxsi vo kollektiv saglamlhiga zoror veran insanlara qarsi
etiraz;

* saglamlig1 qoruyan miihitin formalagmasinda stiurlu istirak.

Maktablilorin oksor hissasinda yaslarina uygun elementar
gigiyena bacariglart yoxdur: giindalik rejims amal etmak, zehni
vo fiziki foaliyyoti ndvbelosdirmok, miintozom vo somorali
gidalanma, yasa uygun horoki foalliq, kifayat godor yuxu, tomiz
havada gozinti vo goxsi gigiyena vo s. Onu da geyd etmok lazimdir
ki, yas artdiqca bu bacariqlarin yerino yetirilmo keyfiyyoti azalir.

Tibb, todris va diger dovlst mitessisalari torsfindon aparilan
ohalinin, xiisuson usaqlarin gigiyenik torbiyosi mithiim shomiyyat
kosb edir, ¢iinki bu todbirlor noticasindo otraf miihitin
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yaxsilasdirilmasi vo saglamligin qorunmasina yonoldilmis lazimi
bilik va vardiglar manimsonilir.

Gigiyenik torbiyonin ssas pirinsiplorindon biri onun dovlat
soviyyali olmasidir. Buna miivafiq olaraq sshiyys sisteminds
gigiyenik torbiys tizro xiisusi miiassisalor sobokasi mévcuddur,
dovlet hesabima gigiyenik torbiys sahosindo igloyon tibbi kadrlar
hazirlanir vo ohalinin biitin tobogslori iiglin sanitariya maarifi
todbirlori aparilir. Gigiyenik tarbiyanin diger cohotlorindan biri
onun kiitloviliyidir. Bizim sohiyys genis ohali kiitlosini xalqn
saglamhiginin miihafizesi isino colb etmoyi nozordo tutur.
Gigiyenik torbiys isindo yas, cins, fordi xiisusiyyatlor, moadani
Soviyya Vo S. hozoro alinaraq forglondirici dsullardan istifado
olunur. Gigiyenik torbiyonin osas xiisusiyyati onun elmiliyidir.
Gigiyenik torbiyo iizro maariflondirmo isinin mozmununda
Azorbaycan vo diinya elminin naliyyatlori 6z oksini tapmaldir.
Gigiyenik torbiya hor bir tibb miiassisasinin macburi foaliyyst
bolimiidir. Bu foaliyystdo istirak — hor bir hokimin xidmati
vozifasidir.

Gigiyenik tarbiyanin togkili miintozom operativ va togkilati-
metodik rohborlik tolob edir. Gigiyenik torbiys isi tizorindo
timumi rohbarliyi Sshiyys Nazirliyinin miivafiq qurumlari hoyata
kegirir.

Usaqlarin  gigiyenik torbiyasi erkon yasdan baslayr,
moktobagodor miisssisalordo davam etdirilir vo tdmumtshsil
moktablorindo xiisuson bdyiik shomiyyat kosb edir.

Usaqlarda sanitariya modoniyyatinin torbiyesi imumi
maariflondirmo sisteminds osas yerlordon birini tutur, ¢iinki
usaqlar gigiyenik torbiys ilo ohato olunan an genis ohali kiitlasidir
(usaq vo yeniyetmolor imumiyyotlo 6lko ohalisinin 30%-don ¢ox
hissasini togkil edir). Usaqlarm gigiyenik torbiyesi sorti dominant

344



olagolorin amolo golmosinin fizioloji ganunlarina asaslanir, yoni
insanin bilik va vardiglari alds etmak va méhkamlatmays on gadir
olan dovriindo hoyata kegirilir, usaga verilon gigiyenik
modaniyyst usaq miiassisasindan konara, ailoys yayilir.

Usaq miossisesinds aparilan gigiyenik torbiys, usaq
kollektivindo hoyata kegirilon tmumi torbiyonin ayrilmaz
hissesidir. Usaq milossisesinds usaqlarm gigiyenik torbiyasi
hokimin rohbarliyi altinda miisllim vo torbiyagilor torsfindon
hoyata kegirilir, lakin bu todbir ailodon ayriligda aparila bilmoz.
Gigiyenik torbiys ilo olagedar hokimin isi asagidaki
istigamatlordo aparilir: miiossisonin Xidmotgi vo inzibati heystilo
is; usaq vo yeniyetmolorlo is vo nohayot valideynlorlo is.

Gigiyenik torbiyo iizro togviqat, tobligat, saglamhig:
miihafizo vordislorinin yaradilmasi vo sohiyyanin nailiyyotlori
hagqmnda molumatlarin kiitlolors ¢atdirilmasi miixtslif iisullarla
hoyata kegirilir. Gigiyenik torbiyanin biitiin vosaitlorini iki boyiik
qrupa bolmok olar. Bir grupa syani vasaitlor, ayani tisul — hiss
orqanlarinin qavradig: vesaitlor, digor grupa ikinci signal sistemi
ilo olagodar — sifahi v yazili tagvigat vo tabligat vesaitlori aiddir.

Usaq miiassisalorinds gigiyenik torbiys problemi mohz onun
t¢lin boyiik shamiyyst kasb edir ki, sanitar moadaniyyati lap erkon
yaslarindan formalasmaga baglanir vo maktoboagodar, moktab,
yeniyetmo yasinda davam edir. Moktobdon savadli, fiziki, psixi
mohkam, homginin gigiyenik cohotdon yiiksok madoniyyatli
insan buraxilmalidir.

Yas dovrlorinin fizioloji xtisusiyystlori todris miios-
sisolorindo torbiys vo todrisin metodik yollarmin miixtalifliyi
korpalor evindo, usaq baggasinda, moktobdo, yeniyetmolor ligiin
miiossisolordo  gigiyenik torbiyonin, sanitariya maarifinin
miixtalif forma vo tisullarint miioyysn edir.
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Erkon yash usaq miiossisolorinds (usaq evi, korpolor evi)
gigiyenik torbiys bu miiassisonin biitiin kollektivi tarafindan
balaca usaqlara diizgiin gigiyenik qullugun tomin edilmasindon
ibaratdir.

Usaq miusssisalorinds bu biliklarin monimsanilmasi nainki
usaq orada oldugu miiddotdo, homginin usaq kollektivindon
getdikdan sonra da onun hoyati iigiin shomiyyatlidir. Bununla
olagadar tibb heyotinin rohborliyi ilo korpalor evi va usaq evinin
omokdaslari usaq miiossisosinds olan soraitls ailo soraiti arasinda
boyiik uygunsuzluq olmamasi iigiin usag: gotiron valideynlorlo
xeyli is aparilmalidir.

Usaq miiossisosi vo evds yas qruplarina miivafiq giin rejimi
bitovliikde vo onun ayri-ayrt komponentlorinin (yuxu, agiq
havada gozintilor, sohor gimnastikasi, méhkamlondirmo) dogiq
yerina yetirilmoasi tomin edilmolidir. Yas normalarina miivafiq,
vaxtinda, komiyyat va keyfiyystco miixtolif olan gidalanma
usaqlarda qida gobulu vaxtina refleksin yaradilmasina komok
edir, sorbast yemok, qasiq, ¢ongsldon istifads, yemokdon avvol vo
sonra sliiziin yuyulmasi vordislori amals galir.

Moktobagodar yash usaqda toqlid hissi, miigahidagiliyi,
biliya havesi, sarbast faaliyysts tolobati sayssinds asanligla
torbiys olunmaq bacarigina malikdirlor. Usaq bagcasinda
usaqlarin  gigiyenik torbiyasi «Usaq baggasinda torbiys
Programinay asason hayata kegirilir.

Giindolik is Usulu miixtolifdir. Gigiyenik proseduralarin
diizgiin yerino yetirilmosinin oyani gostorilmosi genis istifado
olunur. Omolo golon sorti slagslorin méhkomlandirilmasi vaxt
etibarilo novboti rejim ani ilo uygunlasdirilmalidir (yemokdon
sonra agizin yaxalanmast, dislorin yatmazdan ovval tomizlonmosi
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Vo s.). Usaqglar adoton boyiiklori toglid etdiyindon onlarin soxsi
niimunasinin mithiim shamiyyati vardir.

Usagqlar gigiyenik movzulara aid hekayoloro, seirlora hovasla
qulaq astr, sokillors, ayani vesaitlors baxir, usaq filmlorini, cizgi
filmlorini, kukla teatrinin tamasalarini boyiik maraqla qavrayirlar.
Miixtalif oyunlar gigiyenik vordislorin torbiyasino kdmok edir.

Usagin  gigiyenik torbiyssi {iciin cavabdeh qrupun
torbiyagisidir. O, ailodo hayat soraitini bilmali va valideynlarin
komokliyilo usagin saglam torbiyesinoe manegilik torodon
sobablori aradan gotiirmalidir. Torbiyacinin foaliyysti genis
oldugu liglin miintozom usaq inkisafinin yas xtisusiyyatlori vo
somorali  rejimin  gigiyenik osaslari  haqqinda  biliklorini
artirmalidir.  Usaga olan torbiyovi tosirin  somoroliyi tibb
heyastinin, torbiyacinin vo valideynlorin birgs isindon asilidir.

Umumtohsil moktablorinds aparilan gigiyenik torbiys vo
tolimin istigamatlori:

1. Moktob programina daxil edilmis gigiyenik osaslarin
ardicil vo miintozom olaraq dorslords vo fakultoativ maggalolords
todrisi;

2. Sagirdlorin gigiyenik torbiyssi iizra sinifdonkenar va
moktabdankanar isin tagkili.

Gigiyenik torbiyanin mazmunu sagirdlorin ¢ yas qrupuna
miivafiq bolusdiriliir: 6-9 yash usaqlar (1-1V sinif sagirdlori), 10-
14 yasli usaglar (V-VIII sinif sagirdlori), 15-17 yash yeniyetmolor
(IX-XI sinif sagirdlori).

Gigiyenik torbiyonin osas pedaqoji prinsipi sagirdo yas
inkisafina miivafiq gigiyenik moalumatlarin verilmasi, usaq
boytiditkca ilkin anlayiglarin miirokkoblogdirilmasi vo dorin-
logdirilmasi, biitiin yas qrupu sagirdlorinin gigiyenik torbiyssindo
fasilosizlik osasinda davranis  vordislorinin -~ m&hkomlon-
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dirilmosindon ibarotdir. Belo ki, I-1V sinif sagirdlori {igiin giin
rejiminin elementi kimi yuxu gigiyenast iizro molumatlar
yuxunun toskilina olan gigiyenik taloblor anlayis1 vo yatmazdan
owval zoruri soxsi gigiyena todbirlori ilo mohdudlasdirilir. V-VIII
siniflords bu bélmays yuxunun insanin saglamhigi vo is qabiliy-
yoti tigiin shomiyyati hagqqinda molumatlar slave olunur. 1X-XI
sinifda yuxunun fizioloji esaslari, miixtslif yash usaglar, saglam
Vo XoSto insanlar iig¢lin geco yuxusunun davametmos miiddati
hagqinda molumatlar daxil edilir.

ibtidai siniflordo moktobogader yasda olds edilmis bilik vo
bacariglar, vardislor mdohkamlondirilmalidir. Bundan olava
usaqlar saglamligin qorunmasi vo yiiksok is qabiliyyati liglin
sohor  gimnastikasi ve  mohkemlondirici  proseduralarin
ohamiyyati haqqinda malumat alirlar.

IV-XI sinif sagirdlori tobiot elmlori (ardicil olaraq hoyat
bilgisi, botanika, zoologiya, anatomiya vs fiziologiya), fiziki
torbiys, fizika, kimya vo texnologiya dorslorinds genis gigiyenik
biliklor alirlar.

Tabiot elmlari moktoblilori insan badeninin qurulusu, ona
qulluq gaydalart ils tanis edir, hava vo suyun torkibi va xassalori,
onlarin insan orqanizmi U¢lin shomiyysti hagqinda mslumat
verir. Fizika vo kimya darsinds usaqlar su keamorinin qurulusu,
igmoli suyun tomizlonms tsullari, havanin torkib hissalarinin
gigiyenik giymatlondirilmosi ilo tanis olurlar. Botanika tizro
programda bakteriyalar, onlarin tobiotdo, xalq tosorriifatinda,
insan hoyatinda ohomiyyoti haqqinda molumatlar sorh olunur.
Zoologiya kursunu kegarkon moktoblilor yoluxucu xastsliklorin
kegiricilori olan heyvan vo hosoratlar haqqinda, helmintlor
haqqinda molumatlarla tanig olurlar.
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[nsan  anatomiyasi, fiziologiyast programinda insan
orqanizminin qurulusu vo hoyat foaliyysti haqqmnda ilkin
molumatlar  verilir. ~ Sagirdlor dayaq horokot sisteminin
xususiyyatlori Vo onlarin diizgiin inkisafi ti¢iin gigiyenik sorait,
gan dovrani tizvlarinin faaliyyati (fiziki smayin, fiziki tarbiysnin
Vo idmanin iirok-qan damari sistemino tosir, hozm {izvlorinin
foaliyyati (somorsli qidalanma, qidanin torkibi, gidalanma
rejimi), modo-bagirsaq xastaliklari va onlarin yayilmasi, darinin
rolu (organizmin istilik tonzimi, doriya qullug, paltar vo
ayaqqabmin gigiyenasi, hoddon artiq qizma ve soyuma ilo
miibarizo todbirlori), ogli vo fiziki omok gigiyenas1 (diizgiin
omoak, istirahat vo yuxu rejiminin shomiyyoti), gérmo vo esitmo
gigiyenas1 haqqinda molumatlarla tanis olurlar.

Cinsi torbiys (gigiyenik masalalor) oxlaqi torbiys vo bdyiiyan
naslin homahong inkisafinda, seksual saglamligin qorunmasinda,
zohravi Xastaliklorin va zararli adatlorin profilaktikasinda miihiim
rol oynayir. Cinsi torbiyanin gigiyenik masalolori moktablilorin
anatomiya, fiziologiya, biologiyadan (xiisuson insanin inkisafi vo
artim1 haqqinda bolmalor) aldiglar1 molumatlara ardicil olaraq
alavo olunur.

Sagirdlarin terbiyasinin asas gigiyenik masalslori yeniyetmo
yasinda cinsiyyot sisteminin yetkinlosmo xiisusiyyatlori haqqinda
molumatlardan, bu dévrdo xiisusi gigiyenik masololordan,
yeniyetmolarin diizgiin olmayan davranisi hallarinda golacok kisi
Vo gadmlarin seksual saglamhgina tohliko amillori haqqinda
moalumatlardan ibarotdir.

Movzu asagidaki bolmolori ohato etmolidir: bozi oxlagi
masalolor, insanin cinsi inkisafi, spesifik gigiyena, zororli adotlor.
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Kigik moktablilorin cinsi torbiyasi zamam osas diqgoti
miixtolif cinsli usaqlarin diizgiin cinsi davranisin formalagsmasina
yonaltmak lazimdir.

Orta moktab yash sagirdlorin cinsi torbiyasinin ssas
mozmunu onun gigiyena masalalari togkil etmolidir. Yeniyetma
yasinin xisusiyyotlori haqqinda molumatlar usaqlarin fizioloji
statusunda bas veron doyisiklikeri qabaqlamalidir, molumatlar
qizlar Giglin 12 yas, oglanlar iigiin 13 yasda vo miitlaq hor cins
ti¢lin ayriliqda verilmalidir. Yeniyetms yasda cinsiyyat sisteminin
doyisikliklori gigiyena vo psixogigiyena noqteyi-nezarcs izah
edilmalidir.

Baoyiik moktoblilorin cinsi torbiyasinds bu problemin sosial-
oxlagi mosalalorine istiinliik verilmalidir. Gigiyenik masalo-
lordon sagirdlorin seksual saglamhiginin mihafizasindo diizgiin
cinsi davramigin preventiv (qoruyucu) masalolori (erkon cinsi
olagalorin - monfi  noticolori, zohravi Xxostaliklora yoluxma
tohliikasi ) xiisusi digget calb edir.

Moktobds sagirdlorin cinsi torbiyasi ancaq onun tibbi
mosalalari ilo mahdudlagsmalidir. Cinsi torbiys timumitarbiya
prosesinin  bir hissesi olub homiso insanin sosial-ictimai vo
monavi-maisat simasinin tarbiyasi ilo uygunlasdirilmis sokilda
apartlmalidir.

Gigiyenik tarbiys tizro sinifdonkonar vo moktobdonkonar is
coxcohatlidir. Maktobin ibtidai siniflorinds sanitariya foallar
segilir. Onun vozifosine sagirdlor torsfindon soxsi gigiyena
qaydalarma riayat edilmosi, paltarin, ayaqqabinin tomizliyi,
allorin, qulaglarin, boyunun, burunun, sinif otagmnin tomizliyi vo
onun otaq havasmin miintozom olaragq doyisdirilmosi tizorindo
nazarot daxildir.
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V sinifdon baglayaraq sinif vo imummoktob sanitar postlar
toskil edilmasi mogsadouygun olar. Sanitar postlarinin §oxsi
heyotine  xiisusi tolim kegmis sagirdlor toyin edilir. Bu,
sagirdlorlo aparilan sinifdonkenar isin torkib hissasi sayilir.
Moaktab sanitar postlarinin hazirlig tibb isgilari torafindsn tibbi-
sanitar dornoklords ayrica olaraq sagirdlorin ii¢ yas qruplari
arasinda aparilir (V-VI, VII-VIII, IX-XI sinif sagirdlori).
Dornoklora moktabin tibb isgilori rohborlik edir. Darnoklordo
asagidaki mosalalor-zodolonmo vo badboxt hadisslor zamani ilkin
tibbi yardim, sagirdlords zodslonmalorin profilaktikasi, soxsi vo
ictimai gigiyena, gida zohorlonmalorinin profilaktikasi, xostoya
qullug vo s. haqqinda molumatlar verilir. Moktob sanitar
postlarmin tacriibi islori sagirdlorin yas imkanlarina, onlarin nail
olduglart hazirlq soviyyssine miivafiq olmaldir.

Sinif vo moktob sanitar postlari mikrozadslonmalor va digor
lazimi hallarda ilk tibbi yardim gostormalidirlor. Tibb isgilarinin
rohbarliyi ilo onlar todris otaglarinin sanitar voziyyoti, tomizliyin
saxlanmasi, sagirdlor torofindon soxsi vo ictimai gigiyena
qaydalarma riayst olunmasma nozarst etmalidirlor. Sanitar-
oksepidemik rejimin biitiin agkar edilmis pozulmalar1 haqqinda
sanitar postu rohborliys vo tibb is¢ilorine vaxtinda molumat
vermalidir. Sanitar postu profilaktiki vo saglamlagdirict
todbirlorin yerina yetirilmasine yardim etmolidir.

Usaqlarin  korpalor evi vo ailods torbiyssi uygunlagma
osasinda qurulur. Valideynlorlo s6hbatlor aparilir, analarin
gigiyenik torbiyo sahasindo biliklorinin artirilmasinda tibb heyati
miihiim rol oynayir.

Moktobds  gigiyenik torbiys mosalolori  tizro iglor
goxcohotlidir. Misllimloro metodik yardim pedoqoji surada
sagirdlorin saglamhgmmin miihafizosi vo onlarin gigiyenik
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torbiyasi mosalolori  tizro ¢xigdir.  Misllimlor ilkin tibbi
miayinalorin naticalari ils tanig edilir. Miallimlor tigiin moktob
hokimi giin rejiminin gigiyenik osaslari, gérmonin miihafizasi,
usaqlarin boyuna miivafiq parta arxasinda oturdulmasi, onurga
stitununda yaranan problemlor vo diger mosalslor iizra
muhazirolor oxuyur.

Valideynlorin sanitariya maariflondirilmosina moktablinin
gigyenasi iizro muhazirolorin togkili, aparilan s6hbotlor, verilon
suallarin cavablandirilmasi vo s. aiddir.

X. USAQ VO YENIYETMO MUOSSiSOLORINDO
EPIDEMiYA OLEYHINO APARILAN i$

Usaq vo yeniyetmo ohalisinin epidemioloji rifah1 vo
saglamhiginin miihafizosi Aorbaycan Respublikasinin qanunlari,
Azorbaycan Respublikasi Prezidentinin formanlari, Azsrbaycan
Respublikast hokumatinin  gorarlari, sanitariya norma vo
qaydalart ilo tomin edilir.

Gonc noslin saglamhiginin miihafizesi dovlotin vo sohiyyo
sisteminin asas vazifasidir. Usaqlarin saglamligina tasir edon risk
amillorinin ~ yayilmasmin  todris  miiessisalorinds  aradan
qaldirilmast (saho pediatr1 vo ailo hokimina nisbaton) daha
asandir. Profilaktika risk amillarinin tosirini azaltmagla xroniki
xastaliklori azalda bilor.

Ohali saglamligmm qorunmast ve mohkamlondirilmosi,
omok gabiliyyatinin yiiksaldilmasi vo yetkin insamin foal
hoyatnin uzadilmas: erkon usaqliqdan baslayir. Usaq Vo
yeniyetmolorin  saglamliinin  qorunmasi, onlarin  mihitin
olverigsiz tosirlorindon miihafizo edilmasi, bdyiiyan organizmo
miisbot amillorin tosirinin artirilmast mogsadilo gonc naslin
saglamlhigi vo tohsil-torbiys soraiti tizorinde miintozom hokim
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miisahidasi Vo nozarsti hoyata kegirilir. Bu vozifalori sohiyysnin
miialico-profilaktika va sanitarya-oksepidemioloji xidmotlori
yerins yetirir. 20-Ci osrin ortalarma godor usaq 6limii vo usaqlarm
yoluxucu xsstaliklors tutulma gostoricisi olduqea yiiksok idi. Son
osrdo  ohalinin sanitar maariflondirilmesi vo maddi-sosial
rifahmin yiikssldilmosi, dévlet torafindon profilaktik todbirlorin
sayinin artirilmasi  noticasinds usaqlar arasinda infeksion
xostolikloro tutulma faktlart vo oliim hadisolorinin say1 xeyli
azalmigdir.

Usagm hayatinin birinci ilindo 6limiin asas sabobi yenido-
gulmus usaqlarin xastaliklori, ocaqli pnevmoniya, anadangalmo
inkisaf quisurlar1 vo infeksion xastsliklor olur. 1 - 6 yasli usaglarda
Sliimiin sobobi infeksion xastaliklor, zodolonmolor va tonoffiis
organlarmin  xastaliklori ola bilor. 7 — 19 yasa kimi usaq,
yeniyetmo vo gonclordo olimiin asas Sobablori zodolonmolor
sayilir. 15 — 19 yasda infeksion xastsliklors tutulma vo onlardan
6liim hallarinin say1 minimuma enir.

Usagn fiziki inkisafina toklikdo kegirilmis hor hansi kaskin
infeksion xastalik bir o godor do boyiik tesir gostarmase do,
infeksion xestaliklor miixtolif agirlagmalarla kegir vo organizmin
miiqavimetini xeyli asagi salir (mas., skarlatinada — nefrit, otit,
tirayin zoiflomosi; difteriyada — miokardit; qizilca vo goyoskiirak
kegirmis usaqlar vorom Xastsliyina daha tez tutulurlar). Xroniki
dizenteriya vo vorom intoksikasiyasini ke¢irmis usaqlar inkisafda
yasidlarindan geri galirlar.

Bagirsaq qurdlari invaziyas: da usaqlarin inkisafina monfi
tosir edir. Bu xostoliys tutulan usaglarda mods-bagirsaq pozun-
tulari, istahanin pislogmasi vo ya olmamasi, qusmalar (adaton
acqarma), ishal vo gobzlik, qarin nahiyssindos agrilar miisahido
edilir. Bundan olavo bagirsaq qurdlarmimn ifraz etdiyi toksinlor
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usagl zohorloyorok gan azhigi vo sinir sistemino (osobilik, bas
agrilari, baggicallonmo, narahat yuxu, is qabiliyyatinin, digget vo
hafizenin zaiflomasi) manfi tosir gostorir.

Usaq va yeniyetmo miisssisalorinds sanitariya-gigiyenik va

epidemiya sleyhine osminamanligi tomin etmok tigiin miitlogdir:

todris miiessisolorindo  sanitariya norma vo gaydalara
miivafiq usaq vo yeniyetmalorin yerlasdirilmasi (qrup, sinif
tutumu vo grup tocrid prinsipinin goézlonilmosi);

biitiin otaqlar vo orazinin sanitaiya norma vo gaydalarina
miivafiq saxlanilmasi;

miiossisado Vo orazido mithondis-texniki qurgularin diizgiin
yerlosdirilmasi vo istifadosi (su tochizati, kanalizasiya,
tullantilarin zorarsizlosdirilmasi vo uzaglasdiriimasi);
otaglarda optimal hava-istilik rejiminin yaradilmast;
orzaglarin dagimmasi, saxlanmasi, x6roklorin hazirlanma
texnologiyasi, paylanmasi, matbox vo yemokxana gablarinin
yuyulmasi, tomizlonmosi, qida tullantilarinin
uzaqlagdirilmasi vo s. qaydalara smol etmok;

iscilorin igo gobulu vo dovri profilaktik tibbi miayina
gaydalarmin yerina yetirilmasi;

giindalik «sahar filtrinay», qida bloku is¢ilorinin saglamliq
vaziyyatine vo Xostolik kegirmis usaqlara tibb isgilorinin
nozaratinin giiclondirilmosi;

infeksion Xostoliklorin profilaktikas1 ti¢iin osas rejim
elementlorinin yerino yetirilmasi;

usaq vo amokdaslarin soxsi gigiyena qaydalarina omal itmasi;
tomiz va ¢irkli aglarin diizgiin saxlanilmasi vo daginmast;
oyuncagqlarm diizgiin tomizlonmasi vs istifadasi;

orazido qumlugun voziyysti vo dovri doyigdirilmasi;
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+ cari dezinfeksiya todbirlorinin hoyata kegirilmosi(sanitar
alatlorin, yuyucu vo dezinfeksiyaedici maddolorin, fordi
xuisusi paltarlarm kifayat godor olmasi va s.).

Usaq vo Yeniyetmo miossisolorinds usaqglarin  sahor
gobuluna, texniki is¢ilerin isina, usaqlarm 6zinaxidmatine vo s.
segmo miisahido aparila bilor. Pedikulyoz  xastoliyinin
askarlanmasi mogsadi ilo har tatildon sonra ilds 4 dofs va ya har
ay se¢mod yolu ilo (qruplarda vo 4-5 sinifds) tibbi heyat tarafindan
usaqlara baxis togkil edilmaslidir.

Sanitar-oksepidemik sminamanliga nazarst zamani MUM,
usaq evlori vo internat moktoblora xiisusi diggot ayrilmalidir.
Yeni gobul olunan usaqlara, bagqa xastoliklor, xiisuson bagirsaq
xostoliklori kegirmisloro vo ya uzun miiddst olmayanlara,
inkubasiya dovriindon asili olaraq xastolorlo tomasda olanlara
nozarst giiclondirilmolidir. Risk grupuna aid edilon usaqlar xiisusi
diggat talob edir.

10.1. Usaq va yeniyetma miiassisalorinda infeksion
xastaliklarin va qurd invaziyalarinin manbalari

Infeksion xastoliklori yayma monbolori xroniki bakteriya
dasiyicilart (difteriya, dizenteriya, salmonella va S.) Vo XaSto
insanlardir. Miassisalorinds bu xastsliklorin asas kegirilma yolu
hava-damci vo tomas yolu sayilir. Bagirsaq qurdlarinin monboyi
iSo Xosto insanin ya da heyvanlar ola biler (birbasa tomas vo ya
moisat yolu ila). Qurdlarla yoluxma, asason termiki emali yaxsi
olmayan vo ya ¢iy halda mal, toyuq va baliq ati (duzuna baxdiqda)
yedikdo, ¢irkli sllordon, meyvo va torovazden bas vers bilar.

Kaskin infeksion xostoliklorlo miibarizo todbirlorinin
osasminda durur:
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* cirklonmis osyalar, xoSto vo bakteriyadasiyict insanlarla

saglam usaqlarin alagesini kasmak;

» usaqlarda spesifik immunitetin yaranmasin togkil etmok;

+ mohkomlondirmo  dsullart  ilo  usaq orqanizminin

miiqavimatini artirmaq;

* saglamlagdirici tadbirlor kegirmok;

* ev vo todris misssisalorindo optimal sanitariya-gigiyenik

soraiti tomin etmok.

Xastaliyin yayilmasinin garsisini vaxtinda almagq tigiin agsagidaki
todbirlori hayata kegirmok lazimdir:

« xastoliyin erkon askar edilmasi, xostonin tocrid edilmasi vo
ya xostoxanaya yerlogdirilmasi;

* xastonin otag1 vo islotdiyi ogyalarin dezinfeksiya edilmasi
(lazim olduqda dezinseksiya vo deratizasiya aparmag);

*» maksimum inkubasiya d6vrii miiddstine xasto ilo iinsiyyotdo
olan usaq va yeniyetmolar tgiin karantin rejiminin togkil
edilmoasi;

+ infeksiya monboyini agkar etmok ti¢iin rayon poliklinikas1 vo
gigiyena-epidemiogiya  markazino  vaxtinda  xobar
verilmasi;

* miiassisadan kanar yerds Xasts ils tinsiyystds olan usaqlar
karantin miiddoti bitmoyana kimi usaq miiassisalorine
buraxmama.

Xastoliklo hor yoluxma faktt miiessisonin hokim va tibb
bacist torofindon geydo aliir (xiisusi jurnalda), xosto ilo
unsiyyotdo olanlar inkubasiya dovrii middstinds giindslik
profilaktik yoxlanilir (xastalikdon asili olaraq temperatur, agiz,
bogaz, burun, badan, lazim olduqda laborator-nacis vo sidik).
Bundan slavo miisllim va torbiyaci golmayon usaqlart geydiyyat
jurnalinda geyd edir vo bu hagda miisssisenin direktoru va tibb
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heyatino molumat verir, onlar da 6z névbasinds homin usaqlarin
galmoms sobobini aragdirirlar.

Todris miisssisalorine usaqlarin gobulu, saglamhgi barods
saho poliklinikasindan va orazi GEM-dan 3 hofts orzinds evinds
yoluxucu xastslik fakti geyds alinmamasi haqqinda arayis toqdim
olunduqdan sonra miimkiindiir. Usaq miiassisalorinds giindslik
profilaktik miayinalor kegirilir.

Usaqlarda spesifik immuniteti yaratmaq mogodi ilo (dif-
teriya, vorom, poliomiyelit, géyoskiirok, qizilca, tetanus) pey-
vandlarin planli saklinds vurulmasi kaskin yoluxucu xastaliklorle
miibarizodo miithim rol oynayir. Qarin yatalag, skarlatina,
dizenteriya, grip kimi xostolikloro qars1 peyvond ancaq epidemik
gostoris oldugda vurulur (xastalik epidemiyasi basladiqda).

Usaq  orqanizminin  miixtolif ~ xostolikloro  qarst
miiqavimetinin artirilmasini sosial-moigot xarakterli profilaktik
todbirlorin - kegirmoasi ilo oldo etmok olar. Moktabagador
miiossisolordo  qrup tocridetmo prinsipindon basqa  soxsi
tocridetmo prinsipine do riayot edilir. Bu prinsips goro usagin
istifadosinda olan soxsi osyalar (paltar, qab-gacaq, sliiz desmali,
dis firgas1 va s.) bagqasinin agyalarindan ayrilmalidir. Buna gora
hor usaq qabul otaginda sohar filtrindan kegir vo soyunduqgdan
sonra Ust paltar1 vo ayaqqabisini ayrica rongli (sokili olan) fordi
dolaba qoyur.

Usaq miiossisalarinds bagirsaq qurdu invaziyast ilo miibariza
todbirlori homin xostoliys tutulmus usaqlari askar etmok va
sonradan onlarm miialicasindan ibarst olur. Miiayins ildo on azi
1 dofs aparilir. Bu xastsliys yoluxma hallari adston yay vs payiz
aylarinda bag verir. Kiitlovi dehelmintizasiya zamani otaqlar yas
usulla yigigdirlir, silgi oskilori qaynar suda saxlanib, yuyulur, 5
giin miiddstindo ayaqyolu 5%-li xlorlu shong mshlulu ilo
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dezinfeksiya edilir, divarlar iso 1%-li homin mohlulla yuyulur.
Texniki magsadlar (grup vs sinif otaqlari, sanitar qovsaqlarinin
tomizlonmosi vo s.) tiglin istifads olunan su yalniz ayaqyolunda
qurasdirilmis xiisusi krandan gotiiriilmolidir.

Usaglarin dirnaglarinin vaxtinda va qisa tutulmasina, ollori
yuduqda dirnaglarin  xiisusi firga ilo tomizlonsine, sllorini
agizlarina aparmalarina, qazli sirin su igmomslarine, yuyulmamis
meyva Va torovaz yemomolaring nazarat etmok lazimdir.

Usaq miiossisosinde milgoklori mohv etmok vacibdir. isti
aylarda hagoratlarin otaglara daxil olmasinin gargisini almagq tigiin
pancara Vo qapi ¢argivalari torla vo doliklorinin 6lgiisi 2,0-2,2
mm olan sintetik materialla {izlonir. Milgoklorlo miibarizo
moagsadi ilo ayaqyolunda mexaniki tisullardan (yapigganli lent vo
s.) vo icazo verilon kimyovi vasitolordon miioyyon olunmus
gaydada istifado olunur. Tibb iscilori torofindon miiollimlor,
torbiyagilor vo texniki isgilor, valideynlor arasinda vaxtasiri
profilaktik maariflondirmo isi aparilmahdir.

Ventilyasiya sistemlorinin jaliizlii sobokolori agiq voziyystdo
saxlanilmalidir. Onlar1 yalniz binanin daxili temperaturu ils xarici
havanin koskin forqi zamani baglamaq olar. Jaliizlor tozlanma
Soviyyasindon asili olaraq tamizlonir. Sorucu ventilyasiya saxtasi
ilda 2 dofadan az olmayaraq tomizlonmalidir.

Usaq miiassisalorine igo gobul olunan insanlar verom, dori-
zOhrovi, bagirsaq vo qurd xastsliklorinin  dastyiciligina
yoxlanmaqg mogsadils ilkin vo vaxtasirt dovri tibbi milayinadon
kegirilir. Usaq miisssisalorindo ilkin vo ya sistemli aparilan
yoxlamalar zamani1 yoluxucu xastoliklordon voram xastsliyi agkar
edilorsa adoton hamin soxslor iso gobul edilmir vo ya isloyirso
isdon Konarlagdirilir. Miialicosi orazi tizro Vvorom oleyhino
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dispanserds aparilir vo xostolik barodo orazi GEM-no moalumat
verilir.

Miialicovi todbirlorin effektivliyi Xostoliyin erkon agkar
edilmasinds olduqca boyiik shomiyyst kosb edir. Bu magsadlo
har il miiassisa hokimi tarsfindon inkisaf tarixinds geyd edilmakla
usaqlarin  tibbi miayinasi apartlir vo qrafik {izra sahs
poliklinikasinmn biitiin ixtisas hokimlori calb edilmoklo usaqlar
icbari tibbi miiayinodon kegirilir.

Giin orzinds miiallim vo torbiysgilorin usaqlari misahido
etmok imkanlar1 daha gox olur. Yiingiil zehni va ya fiziki igdon
sonra omolo golon halsizdiq, tez bas veran yorgunlug, istahanin
kasilmasi, torlomayo meyllilik kimi olamatlor torbiyaci, miollim
vo valideynlori narahat etmolidir. Onlar usaqda qeyd edilon
simptomlari gordiikde miiassisonin tibb heyatini bunun haqqinda
xobardar etmolidirlor. Usagin saglamhq voziyystindo pozuntular
geydo alindiqda miiassise hokimi ilk névbado hamin usag: tibb
otaginda tocrid edir, ilkin tibbi yardim gostorir, onu saho
poliklinikasina, agor voram Xastsliyino siibho yaranarsa diagnozu
dagiglosdirmak tiglin hakim-ftiziatrin qabuluna géndarir. Bundan
olavo, usaq miiossisosinds uzun miiddst vo tez-tez qrip,
pnevmoniya, bronxit, gidalanma pozuntulari va geyri-miiayyan
etiologiyali hararati olan usaqlart hokim miitlaq nozarats gétiiriir.

Vorom xastaliyini erkon askar etmok tigiin usagin 3 aymdan
baslayaraq Pirke reaksiyasi edilir (gostoris olduqda ilde 3 dofo 3-
4 aydan bir tokrarlana bilor). ©On effektli todbir iso BSJ peyvondi
ilo vorom oleyhino aparilan profilaktik vaksinasiya va
revaksinasiyanin edilmasidir. Bu xastsliyin profilaktikasinda
gigiyenik cohatdon moisot, tolim vo omok soraitinin olverisli
olmasi, diizgin rejim vo somoroli gidalanma, organizmin
mohkamlondirilmosi vo imumi gigiyena qaydalarina riayot
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edilmosini tomin etmok vacibdir. Xostoliys tutulmus usaqlar tigiin
sanator tipli usaq miiassisalori, internat-moktoblori, meso-sanator
moktablori toskil edilmisdir vo usaglar miivogqgati olaraq
(sagalana godar) homin miisssiseds yerlogdirilir, miialico olunur
va tohsillarini davam etdirirlor.

10.2. Tadris miiassisalorinds otaqlarin sanitariya vaziyyatine
dair talablar va dezinfeksiya tadbirlari

Moktabagedar usaq miiassisalorinds  infeksiyanin
yayllmasmin qarsisini almaq tigiin sohar gebulu diizgiin togkil
olunmalidir. Kérpalar grupunda gobulu tibb bacisi, moktobagador
yas qrupunda torbiyoci misllimlor gobul otaginda aparir. Baxis
Vo termometriyadan (korpalar - hor giin, moktabagodar grupda
g0s-toriglo) basqa, miitlog valideynlordon usagin, ails tizvlorinin
Vo qonsunun saglamliq veoziyysti, qusma, qarin agrisi vo S.
olamoatlor haqqinda sorgu aparir. Biitiin bunlar xiisusi jurnalda
geyd olunur.

MUM-un biitiin otaqlarinda pancoro vo ya nofaslik agiq
olmagla yuyucu maddolorlo toz yigilan (pancerealts, plintus,
mebelin alt1, radiator) vo tez ¢irklonon yerlords (gqapinin, skafin
dastayi, bark mebel va s.) giinds 2 dofs tomizlik islori aparilir.

Yataq otaqlarinda nam iisulla tomizlik islari usaglarin geco
Vo giindiiz yuxusundan sonra, qrup otaqlarinda iso masa yemok-
don avval Vo sonra xiisusi ayrilmis aski vasitosilo sabunlu isti su
ilo yuyulur, hamin oskilor igdon sonra yuyulur, qurudulur vas
nisanlanmis qaraqli xtisusi qabda saxlanir. Stullar, baloms stolu,
manej vs S. avadanliq istifadedon sonra sabunlu isti su ilo yuyulur.

Xalgalar hor giin tozsoranla quru vo nom tomizlonir, vo ya
tomizlomo {iglin nozords tutulmus meydancada nom isulla
sotkalanir. ildo 1 dofo onlar kimyovi tomizlonmoys verilir.
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Canl giigo quragdirilan otaqda hor giin nom tomizlik islori
aparilir, qafos tomizlonir, su vo yem qab1 yuyulur, althiq dayisdiri-
lir. iki hoftadon bir gofss, yem vo su qabi dezinfeksiya olunur,
yuyulur, qurudulur, sonra tomiz altliq vo yem goyulur.

Sanitar-texniki qurgular epidemioloji vaziyystdon asili
olmayaraq her giin zororsizlogdirilir. Hor giin unitazin oturacagt,
gap1 va su caninin qulpu sabunlu isti su il vo ya zararsiz yuyucu
madds ilo yuyulur. Giivanclor (qorsok) yuyucu maddolorlo sotka
vasitosils har istifadodon sonra yuyulur. Vanna, oliizyuyan, unitaz
yuyucu Vs dezinfeksiyaedici madds ils giinds 2 dofo tomizlanilir.

Biitiin otaqlarda vo avadanliglarda osasli tomizlik islori
usaglar ti¢iin tohliikosiz olan yuyucu vo dezinfeksiyaedici mad-
dalorlo ayda 1 dofa aparilir. Pancaraler ilds on az iki dofs (payiiz
Vo yazda), ¢irklondikca daxildon va xarigdon yuyulur. Yuyucu va
dezinfeksiyaedici madslor usaglarin ol catmadig: yerdo saxlanilir.
Texniki magsadlor (qrup otaglarmnin, sanitar qovsaqlarinin tomiz-
lonmoasi) tigtin istifads olunan su yalmz ayaqyolunda quragdirilan
xiisusi krandan gétiiriilmolidir. Islonmis su unitaza tokiildiikden
sonra istifadesine icazo verilon hor hansi bir vasito ilo
dezinfeksiya edilir.

MQUM-da epidemiolji voziyyst geyri-slverisli olduqda
sanitariya qaydalarmin tolablorine miivafiq slave tadbirlar hoyata
kegirilir. MQUM foaliyyati zamani usaqlarin istiraki ilo biitiin
nov tomir islaring icazos verilmir.

ilin isti vaxtinda hosoratlarin qarsisin1 almagq iiiin pencers
Vo qapilar miidafio toru ilo tomin olunur. Milgoklordon miihafiza
t¢iin mexaniki tisul (yapisganli lent, milgoktutan), hamginin
kimyovi madds istifado oluna bilor.

Yeni oyuncaglar (yumsaq oyuncagqlar istisna olmaqla) qrupa
verilmozdon avvol sabunla axar suda (37°C) vo ya zararsiz yuyucu
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maddalorls yuyulur vo havada qurudulur. Yumsaq doldu-rulan vo
xovlanmis oyuncagqlar, penolateksli xovlu oyuncagqlar istehsalgt
miiossisonin  tolimatina uygun olaraq tomizlonir. Nom
tomizlonmosi miimkiin olmayan Oyuncaqlar yalniz didaktik
material Kimi istifade olunur. Oyuncaqlar giinin sonunda,
korpalor grupunda iss giinds 2 dofs yuyulur: golincik paltarlart
usaq sabunu ilo ¢irklandikcs yuyulur vo dtilonir. MQTM oyun
avadanlqlarinin, oyuncaglarin vo diger lovazimatlarin kirayoyo
verilmasino va ya doyisdirilmasine yol verilmir.

Dosmallar, yataq aglar1 ¢irklondikca, lakin, hoftads 1 dofs-
don az olmayaraq doyisdirilir. Biitiin aglar nigsanlanir. Yataq ag-
lar1 ayaq torofdon nisanlanir. Hor usaq iigtin 3 dost, tiz vo ayaq
dosmali daxil olmagqla doyisok vo 2 yataq agi dosti olmalidur.
Yataqcaq dosti (dosok, balis, yorgan) asash tomizlik iglori zamani
dovri olaraq havaya ¢ixarilib havalandirilmalidir. Yatacaqlar ildo
1 dofo kimyovi vo ya dezkamaradan kegirilmoklo zorarsizlos-
dirilmolidir. Ayaqyolu iigiin nozords tutulan tomizloyici lovazi-
mat (aski, vedrs va sotka) aydin nigsanlanir vo ayaqyolu otaginda
xuisusi skafda saxlanilir. Tamizlayici lovazimatin hor biri istifado-
don sonra axar isti su vo yuyucu vasitolarle yuyulmalidir.

Maoktobagodor usaq miiessisalerinds tarbiyagi misllim
torofindon usaqlara yagdan asili olaraq saglamlagdirict tadbirlor
agilanir. Belo ki, boyiik qruplarmn usaqlar1 yada salmadan asagida
gostorilon gqaydalari yerino yetirmslidirlor:

+ yemokdon avval, ¢irkli isdon vo ayagyolundan sonra ollorini
yumaly;

* sohar-axsam iiziini, qulaqlarmi, boynunu vo dislerini yumali;

» yatmazdan gabaq ayaqlarmni yumali,

+ yemokdon sonra agzini yaxalamali;

+ komoksiz soyunub geyinmsli, geyimini saligsli yigmals;
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* rofini, otagini, skafin1 saligoli saxlamali;

+ oyundan sonra oyuncaqlarini, kitablarint yerina qoymali;
* sohor gimnastikasi vo su prosedurlari etmoli;

» otaga girdikds ayaqqabisini silmali, papagini ¢ixarmalidir.

Bundan slave usaqlara masa arxasinda Ozlsrini aparma
qaydalar1 dyradilir: gongsl-qasiq tutmagq, salfetdon istifado etmok,
yemok qaydalari. Sadalanan qayda veo bacariglar todricon moh-
kamlondirilir, moktabds iss onlarin tokmillogmasi davam etdirilir.

Tohsil miossisolorinin biitiin otaqlarinda yuyucu maddo-
lordan istifads etmokls tomizlik islori aparilir. Yemokxana, doh-
liz, rekreasiya vo ayaqyolu hor tonoffiisdon sonra nom iisulla
tomizlonilir. Dors vo yardimgi otaqlarda tomizlik islori dorsdon
sonra pancars Vo ya nofaslik agiq olmagla aparilir. Miiassiso 2
ndvbado igloyirsa hor ndvbonin sonunda tomizlik apartlir: dégomo
yuyulur, toz y1gilan yerlor (pancaraalti, radiator) silinir.

Umumtohsi miiossisalori va internat otaglarinda tomizlik vo
dezinfeksiya iglori tgiin istifadosino icazo verilon yuyucu vo
dezinfeksiyaedici maddslordon istifado olunur. Désomoni yumagq
tiglin dezinfeksiyaedici maddslor usaqlar olmayan vaxt, bilavasito
istifadodon avval xiisusi ayrilmis yerds hazirlanir.

Yuyucu vs dezinfeksiyaedici maddslor usaglarin sl
catmadig1 yerdo, istehsal qablasmasinda, tolimata liygun yerda
saxlanir. Qeyri-olverisli epidemiolji voziyyot zamani infeksion
xastoliklorin yayilmasinin qargisinit almaq mogsadi ilo sanitar
qaydalarmin toloblorino miivafiq epidemiya oleyhino olavo
todbirler hayata kegirilir. Texniki is¢ilor torofindon ayda 1 dofo
timumtohsil miisssisslorinin biitiin otaqlar1 vo avadanliglarinda
yuyucu vo dezinfeksiyaedici madslor istifado etmoklo asash
tomizlik islori aparilir.
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Umumtohsil miiessisolorinin yataq lovazimarlari (dosok,
balis, adyal) esasli tomizlik islori zamani hor dofs havalandiril-
malidir. Yataq aglar1 vo dosmallar hoftads 1 dofo, hamginin ¢irk-
londikca dayisdirilir. Tadris ilinin avvalinds yataq lovazimarlar
dezkamarada kegirilmokla zararsizlogdirilmalidir.

Ayagyoluda oliizyuyanlarn  yaninda sabun, quruducu
elektrik cihazi vo ya kagiz dosmal yerlosdirilir. Epidemioloji
vaziyyatdon asili olmayaraq tibbi toyinath otaqlarda, yemokxa-
nada, dus vo ayaqyoluda dezinfeksiyaedici maddslordon istifado
etmakls hor giin tomizlik islori aparilir.

Sanitar-texniki qurgular epidemioloji vaziyystdon asili
olmayaraq hor giin zororsizlosdirilir. Hor giin ayaqyolunda qap1
Vo su axidici ¢onin qulpu sabunlu isti su ila vo ya zararsiz yuyucu
maddalarlo yuyulur. ©liizyuyanin, unitazin oturacagi sotka ilo
yuyucu Vo dezinfeksiyaedici madslorlo gobul olunmus qaydada
hor giin tomizlonir. Texniki tomizlik mogsad iigiin ayaqyoluda
ayrica su krani qurasdirilir.

idman avadanhqlari hor gin yuyucu maddolorlo
tomizlonmolidir. Idman désoklerinin igorisi diiz, yasti olmali,
sothi dégomado siiriismamoli, tozdan asan tomizlonan, yuyucu vo
dezinfeksiyaedici maddslors davamli materialdan olmali, sodali-
sabunlu su ilo gindolik yas, avadanliqlarn demir hissalori ise
todris ndvbasindon sonra quru silinmalidir. Hor maggalodon sonra
idman zali 10 dogigodon az olmayaraq havalandirilir. idman
xalgas1 har giin tozsoranla quru, ayda 3 dofodon az olmayaraq
yuyucu tozsoranla nom tomizlanilir.

Usaq ve yeniyetms miisssisalorinds infeksiya bas verdikdos
GEM-in epidemioloqu oksepidemik vo dezinfeksiya todbirlori
toyin edir: xostonin tocrid edilmasi vo ya xostoxanaya gondoril-
masi, xastalik manbayinin askar edilmasi vo aradan galdirilmast,

364



karantin miiddstinin toyini, is¢ilor arasinda sanitariya maarifi isi,
son asas dezinfeksiyanin (dezkamera) togkili. Xostolikdon asili
olaraq karantin dévriinds usaq miiossisesinds dezinfeksiya rejimi
toyin edilir.

Usaq vo Yyeniyetms gigiyenast tizra hokim xastsliklorin
bagvermo Sobobinin aydinlagdirilmasinda istirak edir, homin
obyektds aparilacaq saglamlagdirict todbirlori planlagdirir vo
onlarin yerlords gostorilon vaxta uygiin yerina yetirilmasino ciddi
nozarat edir.

Miiassisanin  hoyatinds giindalik tomizlik islori hayata
kegirilmoli, moigot tullantilari kip qapanan qapaqli metal
tutumlara y1gilmahidir. Tullantilarin bosaldilmasi onun 2/3 hissosi
doldugda hayata kegirilir. Zibil gablar1 bosaldildiqdan sonra
dezinfeksiya edilmolidir.

Miiossisonin  orazisindo  nozarstdonkonar  heyvanlarin
olmasina icaza verilmir.
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