Movzu 2. Usaq vd yeniyetmolorin gigiyenik tarbiyasi vo talimi. Saglam hayat
torzinin formalasmasinda onun rolu

Maévzu plan
1. Gigiyenik talim va torbiyanin moaqgsadi, vazifalori, asas prinsiplari
2. Gigiyenik torbiyanin hoyata kegirilmo {isullar1 vo formalari

3. Usag ve yeniyetmo miiassisalorinds usaqlarin gigiyenik va cinsi tarbiyasinin
toskili

Hoayat torzi vo onun saglamliga tosiri

5.  Gigiyenik torbiyanin saglam hoayat torzinin formalasmasinda rolu

>

Todris miiossisalorinds saglamligin formalagmasi tigiin usaq vo yeniyetmo-
lor biitiin lazimi soraitlo tomin edilmir. Bu vaziyyat obyektiv sabablorlo yanasi,
homds usaq vo yeniyetmolorin saglam hoyat torzi bacariq vo qabiliyyatlorinin,
saglamligin qorunub saxlanmasina vo mohkomlondirilmosing siiurlu vo masuliy-
yatli miinasibatinin formalagsmasinda gigiyenik tohsil vo torbiyo sistemindoki
catismazliqlarla izah olunur.

Son illor gigiyenik tohsil vo torbiya programlarinin, vasite ve tsullarinin
doyisdirilmasi va yenidon baxilmasi, saglam hayat torzi prinsiplorinin totbiqi,
ohalinin doyison sosial-iqtisadi goraitino uygunlagdirilmasi tolob olunur. Osas
vazifs tadris zamani usaq vo yeniyetmolords yaslaria uygun gigiyenik bacariq vo
vardiglori, saglamliga, soxsi vo ictimai tohliikasizliyo siiurlu miinasibat baslomok
vo inkisaf etdirmokdir. Gigiyenik tolim vo torbiyo saglamligin miihafizosi vo
mohkomlandirilmosinin vacib sortidir, kompleks vo miintozom olmali, usaqlar
foal vo siiurlu todbirlor gormoyas tosviq etmolidir:

» fiziki va oqli saglamligin yaxsilasdirilmast;

* soxsi saglamlig1 vo basqalarinin saglamligi tigiin zorarli olan davranisdan imtina
etmok;

* saglamligina vo basqalariin saglamligina zoror veroan insanlara qarsi etiraz;

* saglamligiqoruyan miihitin formalagmasinda stiurlu istirak.

Maktablilorin yaridan ¢coxunda yaslarina uygun elementar gigiyena bacariq-
lar1 yoxdur: giindalik rejimo amal etmok, zehni va fiziki foaliyyati ndvbalosdirmak,
miintozom vo somarali qidalanma, yasa uygun horoki foalliq, kifayot qodor yuxu,
tomiz havada olmaqg vo soxsi gigiyena vo s. Onu da geyd etmok lazimdir ki, yas
artdigca bu bacariqlarin yering yetirilmo keyfiyyati azalir.

Tibb, todris vo digor dovlet miiassisalori torafindon aparilan ohalinin,
xiisuson usaqlarin gigiyenik torbiyasi miithiim ohomiyyat kosb edir, ¢iinki bu
todbirlor naticasindo otraf miihitin yaxsilagdirilmasi vo saglamligin qorunmasina
yonaldilmis lazimi bilik va vardislar monimsanilir.

Gigiyenik torbiyanin oasas pirinsiplorindon biri onun dovlst saciyyali
olmasidir. Buna miivafiq olaraq sahiyya sisteminds gigiyenik torbiys tizro xiisusi
miiossisalor sobokosi movcuddur, dovlst hesabina gigiyenik torbiys sahasinds
isloyan tibb kadrlar1 hazirlanir vo ohalinin biitiin tobagolori {i¢iin sanitar-maarif
todbirlori aparilir. Gigiyenik tarbiyanin digar cahatlorindon biri onun kiitloviliyidir.



Bizim sohiyyo genis ohali kiitlosini xalqin saglamliginin miihafizosi igino calb
etmayi nozordo tutur. Gigiyenik torbiys isindo yas, cins, fordi xiisusiyyatlar,
modoani Saviyysa Vo S. nazoro alinaraq forglondirici isullardan istifado olunur.
Gigiyenik torbiyonin oasas xiisusiyyati onun elmiliyidir. Gigiyenik torbiys tizrs
maariflondirmo isinin mazmununda azarbaycan vo diinya elminin naliyyatlori 6z
oksini tapmalidir. Gigiyenik torbiya hor bir tibb miiassisasinin mocburi foaliyyat
boliimiidiir. Bu foaliyyatds istirak- har bir hakimin xidmati vazifasidir.

Gigiyenik torbiyonin toskili miintozom operativ vo toskilati-metodik
rohbarlik tolob edir. Gigiyenik torbiys isi tizorindo timumi rohboarliyi Sohiyya
Nazirliyi miivafiq qurumlar1 hoyata kegirir.

Usaglarin  gigiyenik torbiyasi erkon yasdan baslayir, moktobagodor
miiossisolordo davam etdirilir vo umumtohsil moktablorindo xiisuson bdyiik
ohamiyyat kasb edir.

Usaglarda sanitariya moadoaniyyatinin torbiyasi iimumi maariflondirmo
sisteminda osas yerlordon birini tutur, ¢iinki usaqlar gigiyenik torbiys ilo shato
olunan an genis ohali kiitlasidir (usaq vo yeniyetmolor iimumiyyatlo 6lka ohalisinin
30%-don ¢ox hissasini togkil edir). Usaqglarin gigiyenik torbiyasi sorti dominant
alagalorin amala galmasinin fizioloji gqanunlarina asaslanir, yani insanin bilik va
vardislori alda etmok vo mohkamlotmays on gadir olan dovriinds hayata kegirilir,
usaga verilon gigiyenik modaniyyat usaq miiassisasindon konara, ailoys yayilir.

Usaq miiassisasindos aparilan gigiyenik torbiys, usaq kollektivindo hoyata
kegirilon imumi torbiyonin ayrilmaz hissosidir.

Usaq miiossisasindo usaqlarin gigiyenik torbiyasi hokimin rohbarliyi altinda
miallim va torbiyagilar torafindon hoyata kegirilir, lakin ailodon ayriligda aparila
bilmoz. Gigiyenik torbiya ilo olagodar hokimin isi asagidaki istigamotlorda
aparilir: miiassisanin xidmotgi vo inzibati heyatilo is; usaq va yeniyetmolarlo is vo
nohayat valideynlorls is.

Gigiyenik torbiys tizro togvigat, tobligat, saglamligi miihafizo vordislarinin
yaradilmast vo Sohiyyonin nailiyyatlori hagqinda molumatlarin ~ kiitlalora
catdirilmas: miixtalif dsullarla hoyata kegirilir. Gigiyenik tarbiyonin biitiin
vasaitlorini iki boyiik qrupa bélmak olar. Bir qrupa ayani vasaitlor, ayani tisul- hiss
lizvlarinin qavradigr vasaitlor, digar grupa ikinci signal sistemi ilo slagadar- sifahi
Vo yazili tagviqat va tobligat vosaitlori aiddir.

Usaq miiassisalorindo gigiyenik torbiya problemi mohz onun iigiin boyiik
ohamiyyat kosb edir ki, sanitar modaniyyati lap erkon yaslarindan formalasmaga
baslanir vo moktabogador, moktob, yeniyetmo yasinda davam edir. Moktobdon
savadli, fiziki, psixi moéhkom, homg¢inin gigiyenik cohotdon yiiksok madoniyyatli
insan buraxilmalidir.

Yas dovrlorinin fizioloji xiisusiyyatlori todris miiossisalorinds torbiys vo
todrisin metodik yollarmin miixtalifliyi yaslids, usaq baggasinda, moktabds,
yeniyetmoalor {igiin miiassisalordsa gigiyenik torbiysnin, sanitar maarifinin miixtalif
forma va tisullarini miiayyan edir.

Erkon yash usaq miiassisalorinds ( usaq evi, usaq yaslisi) gigiyenik torbiys
bu miisssisonin biitiin kollektivi torofindon balaca usaqglara diizgiin  gigiyenik
qullugun tamin edilmasindan ibaratdir. Usaq yaslisi va usaq evi tarbiyacisinin



hazirliginda asas mosalo balaga usagin kollektiv daxilindo hayatinin magsadouygun
toskili liclin ona yanasma bacarigidir. Qidalanma, usaqlarin ¢imdirilmasi, onlarin
mohkamlondirilmasi va s. olagadar biitiin  lazimu tadbirlorin hoyata kegmaosinin
tomini iiglin usaq hoyatin1 diizgiin toskil etmok lazimdir.

Usaq miiassisalorinda bu biliklorin torbiyssi noinki usaq orada oldugu
miiddatds, homginin usaq kollektivindon getdikdon sonrada onun hoyati {igiin
ohamiyyatlidir. Bununla slagodar tibb heyatinin rohboarliyi ilo usaq yaslisi vo usaq
evinin amokdaslar1 usaq miiassisasindo olan soraitlo ailo soraiti arasinda boyiik
uygunsuzluq olmamasi iigiin usagi gotiiron valideynlorlo xeyli is aparirlar.

Usaq miiossisasi Vo evdo yas qruplarina miivafiq glin rejimi biitévliikde vo
onun ayri-ayr1 komponentlorinin ( agiq havada yuxu, gozintilor, sohor gimnastikast,
mohkomlondirma) doaqiq yerina yetirilmasi tomin edilmolidir. Yas normalarina
miivafiq, vaxtinda, Komiyyat vo keyfiyystco miixtalif olan gidalanma usaqlarda
gida gobulu vaxtina refleksin yaradilmasina komok edir, sorbast yemok, gab-
gacaqdan istifads, yemokdan ovval vo sonra sliiziin yuyulmasi vardiglori amalo
galir. Belaliklo, usaq kollektivinda erkon yaslh usagin torbiyssi zamani birinci yera
usagin Ozii deyil, boyiiklar torafindan icra edilon onun hayatimin togkili ¢ixir.

Moktobagodar yasli usaq toqlid hissi, miisahidagiliyi, biliya havasi, sorbast
foaliyyato tolobati sayosindo asanligla torbiys olunmaq bacarigina malikdirlor.
Usaq baggasinda usaqlarin gigiyenik torbiyasi "Usaq baggasinda torbiys
Programina" asason hoyata kegirilir.

Gilindolik 1s tsulu miixtalifdir. Gigiyenik proseduralarin diizgiin yerino
yetirilmasinin ayani gostorilmasi genis istifado olunur. Omoala goalon sarti alagelor-
in mohkamlondirilmasi vaxt etibarilo novbati rejim ani ilo uygunlasdirilmalidir
(yemokdoan sonra agizin yaxalanmasi, dislorin yatmazdan oavval tomizlonmasi vo
S.). Usaqlar adaton boyiiklarin toglid etdiyindon onlarin soxsi niimunasinin miithiim
ohamiyyati vardir.

Usaglar gigiyenik movzulara aid hekayalors, seirlora hovaslo qulaq asir,
sokillora, ayani vosaitlora baxir, usaq filmlarini, cizgi filmlorini, kukla teatrinin
tamagalarin1 boyiilk maraqgla qavrayirlar. Miixtalif oyunlar, xiisuson kuklalarla
gigiyenik vardislarin tarbiyasine komok edir. Belalikla, moktabagadar yasda birinci
plana mohz usagin 6zii gixir.

Usagin gigiyenik torbiyasi tiglin cavabdeh qrupun torbiyagisidir. O, ailoda
hoyat soraitini bilmali va valideynlorin komokliyilo usagin saglam torbiyasine
manegilik toradon soboablori aradan gotiirmolidir. Torbiyaginin faaliyysti genis
oldugu iiglin miintozom usaq inkisafinin yas xiisusiyyatlori vo somarali rejimin
gigiyenik osaslart haqqinda biliklorini artirmalidir. Usaga olan torbiyavi tosirin
samaraliyi tibb heyatinin, torbiyacinin vo valideynlarin birgs isindon asilidir.

Umumtohsil moktoblorinds aparilan gigiyenik torbiys va tolimin istigamot-
lori: 1. Moktob programina daxil edilmis gigiyenik asaslarin ardicil vo miintozom
olaraq darslarda va fakultativ masgalalords tadrisi; 2. Sagirdlarin gigiyenik tarbiya-
si lizra sinifdonkanar vo moktobdonkanar isin toskili.

Gigiyenik masalalar va saglamligin miihafizasi lizro miixtalif yaglhh moktab-
lilarin gigiyenik tarbiys programina asagidaki mévzular daxildir:

I Mévzu- Fiziki torbiys vo méhkamlanmonin saglamlasdirict shamiyyati.



I1 Movzu- Moktablilorin faaliyyatinin gigiyenasi.

IITI M6vzu- Politexnik tolimin gigiyenasi.

IV Mévzu- Ictimai vo soxsi gigiyena. Yoluxucu xastaliklorin profilaktikas.
V Méovzu- Qeyri- infeksion xastaliklorin profilaktikasi.

VI Mo6vzu- Qidalanma gigiyenasi.

VII M6vzu- Zadalonmalorin profilaktikasi.

VIl Movzu- Cinsi torbiyo.

Gigiyenik torbiyonin  mozmunu sagirdlorin {i¢ yas rupuna miivafiq
boliisdiiriiliir: 6-9 yash usaqglar ( 1-4 cii sinif sagirdlori), 10-14 yasli usaqlar ( 5-8 ci
sinif sagirdlori ), 15-17 yagh yeniyetmolor ( 9-11 ci sinif sagirdlori).

Gigiyenik torbiyanin osas pedaqoji prinsipi yas inkisafina miivafiq sagirdo
gigiyenik  molumatlarin ~ verilmosi, usaq boyilidikco ilkin  anlayislarin
miirokkablosdirilmasi vo doarinlosdirilmosi, biitiin yas qrupu sagirdlorin gigiyenik
torbiyasinds fasilasizlik asasinda davranis vordislorinin - méhkamlondirilmasindan
ibaratdir. Belo ki, 1-4 sinif sagirdlori iiglin giin rejiminin elementi kimi yuxu
gigiyenasi tizro molumatlar yuxunun tegkilino olan gigiyenik taloblor anlayist va
yatmazdan ovval zoruri soxsi gigiyena todbirlori ilo mohdudlasdirilir. 5-8-ci
siniflords bu bélmays yuxunun insanin saglamligi va isqabiliyyati tiglin shomiyyati
haqqinda molumatlar olava olunur. 9-11-ci sinifdo yuxunun fizioloji osaslari,
miixtalif yasl usaqglar, saglam vo XaSta insanlar ii¢lin geco yuxusunun davametma
miiddati haqqinda malumatlar daxil edilir.

Ibtidai siniflorda moktobagodar yasda olds edilmis bilik vo bacariqlar,
vardislor mohkamlondirilmalidir. Bundan slava usaqglar saglamligin qorunmasi va
yiiksok isqabiliyyati li¢iin sohar gimnastikasi vo mohkomlandirici proseduralarin
ohomiyyati ilo tanig edilirlor. Programa diizgiin gamoto malik olmaqg masalalori
daxil edilmisdir. Balaca moktoblilor diizgiin oturmaq, gozmok, durmaq vordislorini
6zlarinda neca tarbiya etmok, hansi fiziki masqlar gamati diizaldir, usaqlar na tigiin
cox harokat etmoali, foal dincalmoali, fiziki torbiya ilo mosgul olmali, giin rejimina
miixtalif idman oyloncalori vo agiq havada horokotli oyunlart daxil etmolori
zoruriyyati ilo tanis olurlar. Saglamlhigin miihafizasi iizro masgalalor aparilir,
burada miixtalif soxsi, ev vo moktob moisoat asyalar1 gostarilir vo usaglar onlardan
diizgiin istifado etmoyi Oyranirlor. Kiico horokot qaydalarinin, harokatli oyunlar
zamani davranis qaydalarinin manimsanilmasina xiisusi diqqet verilir, ¢linki
bunlarsiz kii¢o vo maisat zodolonmalarinin profilaktikast miimkiin deyildir.

4-11-ci sinif sagirdlari tobiot elmlori ( ardicil olaraq hayat bilgisi, botanika,
zoologiya, anatomiya vo fiziologiya), fiziki torbiys, fizika, kimya va texnologiya
dorslorinds genis gigiyenik biliklor alirlar.

Tobiot elmlari moktablilori insan badoninin qurulusu, ona qulluq qaydalari
ilo tanig edir, hava vo suyun torkibi vo xassolori, onlarin insan organizmi iigiin
ohamiyyati haqqinda moalumat verir. Fizika vo kimya darsinds usaqglar su komori-
nin qurulusu, igmoali suyun tomizlonms {sullari, havanin tarkib hissalarinin
gigiyenik giymotlondirilmasi ilo tanis olurlar. Botanika {izro programda
bakteriyalar, onlarin tabiotdo, xalq tosorriifatinda, insan hoayatinda ohamiyyati
haqqinda molumatlar sorh olunur. Zoologiya kursunu kegorkon moktablilor



yoluxucu xostoliklorin kegiricilori olan heyvan vo hogoratlar haqqinda, helmintlor
hagqinda molumatlarla tanis olurlar.

Insan anatomiyasi, fiziologiyas1 programinda insan orqanizminin qurulusu
vo hoyat foaliyysti haqqinda ilkin molumatlar verilir. Sagirdlor dayaq harokat
sisteminin xiisusiyyatlori vo onlarin diizgiin inkisafi ticlin gigiyenik sorait, gan
dovran tizvlarinin faaliyyati (fiziki amayin, fiziki torbiyanin vo idmanin iirok-gan
damar1 sistemino tosir, hozm iizvlarinin foaliyyati (somarali gidalanma, qidanin
torkibi, gidalanma rejimi), moado-bagirsaq xastoliklori vo onlarin yayilmasi, darinin
rolu (organizmin istilik tonzimi, dariya qullug, paltar vo ayagqqabinin gigiyenasi,
hoddon artiq qizma vo soyuma ilo miibarizo todbirlori), oqli vo fiziki amok
gigiyenasi ( diizgiin omoak, istirahot vo yuxu rejiminin  ohomiyyati), gérmoa Vo
esitmo gigiyenast haqqinda molumatlarla tanig olurlar.

Cinsi torbiya (gigiyenik mosalalor) oxlagi torbiya Vo bdyiiyan naslin
homahang inkisafinda, seksual saglamligin qorunmasinda, zohravi xastaliklarin vo
zorarli adatlorin profilaktikasinda miihiim rol oynayir. Cinsi torbiyanin gigiyenik
mosalalori moktablilorin anatomiya, fiziologiya, biologiyadan ( xiisuson insanin
inkisafi vo artimi haqqinda bolmolor) aldiglart molumatlara ardicil olaraq slava
olunur.

Sagirdlorin  torbiyasinin asas gigiyenik masalolori  yeniyetmo yasinda
cinsiyyat sisteminin yetkinlosmo xiisusiyyatlori hagqinda molumatlardan, bu
dovrdo xiisusi gigiyenik masalolordon, yeniyetmolorin diizgiin olmayan davranisi
hallarinda golocok kisi vo gadinlarin  seksual saglamligina tohliiko amillori
haqqinda moalumatlardan ibaratdir.

Movzu asagidaki bolmalori ohato etmoalidir: bazi oxlagi masalalor, insanin
cinsi inkisafi, spesifik gigiyena, zorarli adatlor.

Kigik moktablilorin cinsi torbiyssi zamani osas digqeti miixtalif cinsli
usaqlarin diizgiin cinsi davranist vo cinslor arasinda qarsiliqlt alagalorin oxlaqi
asaslarinin formalagmasina yonlandirmak lazimdir.

Orta moktab yasli sagirdlarin cinsi tarbiyasinin asas mazmunu onun gigiyena
mosalalari taskil etmolidir. Yeniyetms yasinin xiisusiyyatlori hagqinda malumatlar
usaqlarin fizioloji statusunda bas veran doyisiklikari gabaglamalidir, malumatlar
qizlar iiglin 12 yas, oglanlar ligiin 13 yasda vo miitloq hor cins ii¢iin ayriligda
verilmalidir. Yeniyetmos yasda cinsiyyat sisteminin doyisikliklori gigiyena va
psixogigiyena ndqteyi-nozarca izah edilmoalidir.

Boyiikk  moktablilorin cinsi torbiyasinde bu problemin  sosial-oxlaqi
mosalalorino  dstiinliikk verilmalidir. Gigiyenik mosololordon sagirdlorin seksual
saglamliginin miihafizasindo diizgiin cinsi davranigin preventiv (qoruyucu) maso-
lalari ( erkon cinsi oslagalorin moanfi naticalori, alkagolun gobulu, papiros ¢okmo,
zohravi xastaliklora yoluxma tohliikasi ) xiisusi digqot calb edir.

Moktabda sagirdlorin cinsi torbiyasi ancaq onun tibbi masalalari ilo
mohdudlasmalidir. Umumitarbiya prosesin bir hissasi olub cinsi torbiys homiso
insanin sosial-ictimai vo moanavi-maisot simasinin torbiyasi ilo uygunlasdirilmis
sokilda aparilmalidir.

Gigiyenik torbiys tizra sinifdonkonar vo moktobdonkonar is ¢oxcohatlidir.
Moktabin ibtidai siniflorinds sanitar foallar1 segilir. Onun vazifasina sagirdlor



torofindon soxsi gigiyena qaydalarina riayst edilmosi, paltarin, ayaqqabinin
tomizliyi, ollorin, qulaglarin, boyunun, burunun, sinif otaginin tomizliyi vo onun
havasinin miintazom olaraq doyisdirilmasi {izarinds nazarat daxildir.

5-ci sinifdon baslayaraq sinif vo {imummoktob sanitar postlari toskil edilir.
Sanitar postlarinin soxsi heyati xiisusi tolim ke¢mis sagirdlor toskil edilir. Bu
sagirdlorlo aparilan sinifdonkonar isin  torkib hissasi sayilir. Moktab sanitar
postlarinin hazirlig1 tibb iscilori torafindan tibbi-sanitar dornoklords ayrica olaraq
sagirdlorin li¢ yas qruplan arasinda aparilir ( 5-6, 7-8, 9-11-ci sinif sagirdlori ).
Darnaklora moktabin tibbi isgilori rohbarlik edir. Darnoklords asagidaki masalalor
zodolonma vo bodboxt hadisalor zamani ilkin tibbi yardim, sagirdlordo
zodolonmolorin profilaktikasi, soxsi Vo ictimai gigiyena, gida zadalonmoalarinin
profilaktikasi, xostoys qullug Vo s. hagqinda molumatlar verilir. Moktab sanitar
postlarimin tacriibi islori sagirdlorin yas imkanlaria, onlarin nail olduglar1 hazirliq
Saviyyasine miivafiq olmalidir.

Sinif vo moktab sanitar postlart mikrozadalonmalar vo digar lazimi hallarda
ilk tibbi yardim gdstarmalidirlor. Tibb iscilorinin rahboarliyi ilo  onlar tadris
otaglarin sanitar vaziyyati, tomizliyin saxlanmasi, sagirdlor torofindon soxsi vo
ictimai  gigiyena qaydalarina riayat olunmasia nozarat etmolidirlor. Sanitar-
oksepidemik rejimin biitiin askar edilmis pozulmalari haqqinda sanitar postu
rohbarliya vo tibb isgilorine  vaxtinda molumat vermolidir. Sanitar postu
profilaktiki vo saglamlasdirici tadbirlarin yerina yetirilmasina yardim etmoalidir.

Todris miiassiso amakdaslarinin vo valideynlarin gigiyenik torbiyasi boyiik
ohamiyyat kasb edir. Olda edilmis vardislarin méhkamlandirilmasinds ailonin rolu
boyiikdiir. Usaqlarin yaslido vo ailoda torbiyasi uygunlasma osasinda qurulur.
Valideynlorlo sohbatlor aparilir, analarin gigiyenik torbiys sahasindos biliklorinin
artirilmasinda tibb heyati miithiim rol oynayir.

Moktabagodar miiassisada gigiyenik tarbiya tibb heyati torafindon bir nego
istigamotdo yerino yetirilir. Ilk ndvbads usaglarin oldugu miihiitin toskili hagqinda
heyatin  sanitar-gigiyenik  biliklorini daima artirmaq lazimdir. Hakimin
valideynlorlo apardigi fordi sohbotlorin, maslohatlorin, ¢atismazliglar1 aradan
qaldirmaq ftg¢iin gigiyenik tovsiyalorin bdyiik shamiyyati vardir. Bununla barabar
valideynlorin grup ve iimumi yigincaqlart kegirilir, burada usaqlarin saglamliginin
miihafizasina dair masalalor miizakirs edilir.

Moktobda gigiyenik torbiya masaloalori iizra islor ¢oxcohatlidir. Miisllimlora
metodik yardim pedoqoji surada sagirdlorin saglamliginin miihafizosi vo onlarin
gigiyenik torbiyasi masalalori iizra ¢ixisdir. Miallimlor ilkin tibbi miiayinalorin
naticalori ilo tanig edilir. Miallimlor ti¢iin moktob hokimi giin rejiminin gigiyenik
osaslari, gormonin miihafizasi, usaqlarin boyuna miivafiq parta arxasinda
oturdulmasi, onurga siitununda yaranan problemlor Vo digar masalolor fizrs
muhaziralar oxuyur.

Valideynlorin sanitar maariflondirilmasina moaktablinin  gigyenasi {izro
muhaziralorin toskili, aparilan séhbatlor, verilon suallarin cavablandirilmas: va .
aiddir.

GEM-nin usaq vo yeniyetmolor iizro hokimi miintazom olaraq usaq
miiassisalorinds isloyan soxslor tiglin gigiyenik biliklorin artirilmasi tizro todbirlor



togkil edir, homginin ohali arasinda usaq vo yeniyetmolor gigiyenasi sahasindo
biliklorin yayilmasi tizra lazimi todbirlor kegirir.

Saglamliq va saglam hayat tarzinin formalasmasina gigiyenik yanasma

Saglam hoayat torzi (SHT) -miioyyan populyasiyanin saglamligimin miihafi-
zosi, mohkomlondirilmasi va borpasini tomin edon davranis torzidir. SHT yalniz
tibbi deyil, hom do istehsal vo sanaye olagolorinin inkisafindan asili olan sosial-
iqtisadi kateqoriyadir. SHT sosial qruplarin vo biitovlikdo comiyyatin yiiksok
soviyyodo gigiyenik madoniyyatini nozordo tutur vo insanin saglamliginin
miihafizasi ilo alagadar miisbat hayat torzi segmasila alagalondirilir.

Saglamliga tosir edon zororli vordiglorlo miibarizoys yonoalmis, homginin
orqanizmin miihafizo xiisusiyyatlorini artiran davraniglar gigiyenik samarali
davranislara aiddir. Miixtalif faaliyyatlorin va istirahotin optimal rejimi, samarali
qidalanma, optimal haraki faalliq, fiziki tarbiys, mohkamlondirma, soxsi gigiyena
qaydalarina riayot etmok, tibbi foallig vo fordi saglamliq iizoerindo dinamik
monitoring, miisbat ekoloji davranis badonin miihafiza xiisusiyyatlorini artirir.

Usaglarin 6ziino uygun hoyat torzini se¢o bilmomasi valideynlorin, todris
miiossisalori vo miiallimlorin daim diggatinds olmalidir. Usaqglarin saglam hoyat
torzi osason usagin boyiidiyii, torbiyo olundugu miihit vo valideynlorin hoyat torzi
ilo miioyyan edilir. Ciinki, bu sahads usaq passivdir, lakin onun golocok davranisi
hoyat faaliyyotinin neco toskil olundugundan asilidir. Alkoqol, digor sorxosedici
vo narkotik maddolorin istifadosi, tiitliin ¢okmo saglam hoyat torzi aspektinin
tosdiglonmasine mane olur. Zarorli vardiglor bir ¢ox xastalik tigiin risk amilidir,
usaq vo yeniyetmolorin, biitovlilkdo ohalinin saglamligina shomiyyatli doracads
tosir gostorir. Usaq vo yeniyetmolorin yasi, cinsi vo kollektivin  hoyat torzi
haqqinda biliklorina osaslanaraq somarali saglam hoyat torzi formalasdirmaq
miimk{indiir.

Respublikada vatondaslarin saglamligin1 qorumagq ti¢iin profilaktik todbirlor
sistemi mirokkab vo ¢oxsaxolidir. Miiasir dévrdo biitlin diinyan1 narahat edon
insanin hayat torzi noticosindo yaranan qeyri infeksion xostoliklor (QIX) genis
yayillmisdir. QIX -xroniki gedisli va dorin sosial-ictimai mahiyyati ilo xarakterizo
edilon yoluxucu olmayan xastaliklordir. Bu xastaliklorin yayilmasinin garsisinin
alinmas1 magsadi ilo 2015-2020 ci illar iigiin strategiyanin tasdiq edilmasi haqqin-
da gorar gobul edilmisdir. Homin gararda geyri-infeksion xastaliklor vo timumi risk
amillori (tiitlin istifadasi, spirtli ickilordon sui istifads, qgeyri saglam gidalanma,
fiziki passivlik) vo onlarin aradan qaldirilmasi yollar1 oks olunmusdur. Burada
profilaktika saglamligin qorunmasi vo moéhkomlandirilmasi, saglam hoyat torzinin
formalasmasi, xoStoliklorin yaranmasmin vo yayilmasinin garsisinin alinmas,
onlarin erkon agkarlanmasi, inkisafina sobab Vo soraitin  miioyyonlogdirilmasi,
homginin insan saglamligina otraf miihit amillorinin zarorli tasirlorinin aradan
qaldirilmasina yonalmis tadbirlor macmusu kimi miiayyen edilir. QIX xastaliklorin
strukturunda hayat torzi miihiim rol oynayir.

Hoyat torzi — insanlarin giindalik hoyatinin xiisusiyyatlorini saciyslondiran
anlayigdir. Saglam hoayat torzi (SHT)- saglamligin qorunmasina vo mdéhkomlon-
dirilmasing, isqabiliyyatinin yiiksok Saviyyads saxlanmasina, foal uziindmrliiliiys



nail olunmasina yonaldilon, elmi asaslandirilmis sanitariaya gigiyenik normativlora
osaslanan gigiyenik davranis kimi saciyyalonir.

Erkon yasdan usaqglar saglam hoayat torzinin asas komponentlorini, biitiin
faydali prosedurlarin yerino yetirilmasini bilmoli vo basa diismolidirlor. Saglam
hoyat torzinin elmi osasin1 valeologiyanin osas prinsiplori toskil edir. Onlarin
fikrinca, hoyat torzi insanin yasam torzi ilo bagli se¢imidir. Bu se¢im miioyyan
daracados fordin konstitusional xiisusiyyatlorindon do asilidir.

Saglam hoayat torzinin - formalasmasinda insanin saglamligina miisbat tosir
edon amillorin, xiisusilo giin rejiminin, samarali gidalanmanin, idmanla moggul
olmagim, otrafda olan homyasidlari ilo xos vo qarsiligl {insiyyotin bdyiik tosiri
vardir. Miiasir dovrde saglamliq haqqinda biliklare yiyalonmok va bu biliklora
riayat etmok vardisi har bir modoni insanin baslica vozifolorindon biridir. Saglam
hayat torzi soxsi se¢im yolu va fordi davranis sistemidir.

SHT diger insanlarin saglamligina zaror vurmadan 6z saglamliginin qorun-
mas1 vo mohkamlondirilmasine yonaldilmis kompleks tadbirlorin macmusudur va
bir ¢ox sada gaydalara amal edilmasini nozards tutur: miimkiin godor fiziki faalliq,
bodoni méhkamlondirilma, somarali (miintazom va ifrat olmayan ) gidalanma,
normal yuxu, sinir sisteminin hoddon artiq gorginlikdon qorunmasi, zororli
vardislordon ¢okinmoak.

SHT vardislori azm va irads ilo yaranir. Sehar idman masqlari bunun bariz
niimunasidir. Yalniz ¢ox yiiksok azmkar insanlar hor giin erkon durub mosq edo
bilorlor. Somarali giin rejimi, idmanla mosgul olmaq, badoni méhkomlondirmoak,
kitab oxumagq, diizgiin qidalanma vo S. bunlar hamis1 faydili vordislordir, usaq vo
yeniyetmolorin saglamligina, bdyiimo Vo inkisafina olverisli tosir gostorir, bu
zaman gigiyenik normalara amal edilir (miivafiq fasillorda har biri haqqinda atrafli
moalumat verilib).

Zararli vardislar isa insanlara lazzat vo zovq gotirir. Buna goéra insan bunlara
tez vo uzun middat alisir. Kimlorin zaroarli maddslordon asili olmasii bilmok
ohomiyyatlidir. Gonci asililiga italoyan ailo, ictimai, genetik saboblordir. Zararli
maddolorin istifadosi timumiyyatlo erkon yaslarda baslayir. 15 yasindan avval
baslamaq on pis gedisin isarasidir. Baslangic on ¢ox 15-25 yas arasinda tosadiif
edir. 25 yasindan sonra baslayanlarin say1 azdir. Zoararli madds istifadasi ilk olaraq
sinaq ilo baslayir- madds yoxlamaq tgiin istifado edilir, burada ssason 6ziinii
Kimasa bonzatmoys calismaq miihiim rol oynayir. Daha sonra zovq ti¢iin zarorli
maddo zaman-zaman istifado edilir, az miqdarda zévq iciin istifado edilon
maddonin insana zorari yox Kimidir, maddalor getdikco insan ii¢iin ahomiyyat
qazanmaga baslayir, hoyatinda ¢otinlik yasadiqda narkotik maddays siginar vo
Oyrasma ilo naticolonir. Daim istifado zamanla asililiga ¢evrilir, asililiq inkisaf
etdikca narkotiki normal hiss etmok {igiin istifadoe macburiyystindadir, psixoloji vo
bioloji asililiq yaranir.

Osas rast golinon zororli vordigloro tiitin momulatlar: istifadosi, spirtli
igkilarin gabulu, narkotik maddalardan istifads, internet vo saatlarla davam edan
TV verliglor aiddir.

Siqgaretin torkibinds insan orqanizmi igiin tohliikali olan yiizlarla zarorli
madds var. Sigaretds olan nikotin ciddi asililiq yaradir, insanlar1 adaton yeniyetmo



dovriinds 6zlino osir edir. Yeniyetma dovriinds siqareto baslayan usaqlar hoyatlar
boyu siqaretdon asili olurlar. Sigaretin torkibinds olan zarorli maddoslor insan
saglamligina ohomiyyatli doracods tosir edir: karbon monoksit ganda oksigenin
miqdarini, damarlarin elastikliyini azaldir vo infarkt riski artir; karbon monoksit,
nikotin, qotran kimi zororli maddolor agciyar Xorgongi, tonoffiis sistemi
xastoliklorindan olan bronxit vo emfizema kimi xastaliklora sobob olur; sas tellorini
Va sasin ahangini pozur; dori saglamligini itirir, tobii rongi doyisir, vaxtindan avval
qurisir vo tez qocalir; tliplirgok ifrazi azalir, diglor saralir, tez xarab olur, agiz
qoxusu, dis vo dis oti xostoliklori, dis itkisi vo dadbilmo duygusunda pozulmalar
yaranir; gozlor parlaqligmi itirir, goziin agh qisasi sar1 rong alir, katarakta vo
korluga sobab ola bilar; iybilmo hissini azaldir. Hor hansi bir zorarli vordis kimi
sigareto alismaq asan, amma golocokdo asililigdan qurtarmaq ¢ox ¢otindir,
yeniyetmolora siqaret almaq {igiin valideynlordon pul istomok vo ya dostlarindan
borc almaq sigaretdon imtinadan daha asan goriinacokdir.

Alkoqol biitiin organ va sistemlari zodalayir. Alkoqolizm spirtli igkilarin sui-
istifadasi naticasinds yaranan va xroniki intoksikasiya doguran, spirtli igkilardan
psixi vo fiziki asililigla, habelo digor monfi tibbi - sosial naticalorlo ifads olunan
xastalik vaziyyatidir. Spirtli igkinin tasiri mantigli diisiinms, goararverms vo horo-
kotetmo gabiliyyatlorini pozur, yaddas: zaiflodir. Erkon yaslanma vo agli itirmaya
yol agir. Alkoqol istifads edon insanlar yuxu pozgunlugundan va ya uzun miiddot
yatsalarda yorgunlugdan sikayat edirlor. Psixi tosiri depressiya, narahatliq, qozab,
is, moktob hoyatinda, insanlarla miinasibatlordo problemlor, halliisunasiya, davra-
nisg qusurlari, nitq qilisurlari, hoyacan, mosuliyyatsizlik, tocaviiz, ogurluq, adam
6ldiirmo, anarxist hadisalordos istirak, intihara meyllilik, ruhi  pozgunqluglar vo s.
olamatlorlo 6ziinii gostorir. Biitiin cinayatlorin ¢oxu sarxos vaziyyatds toradilir,
yeniyetmoalar vo gonclor tez-tez spirtli igkilordan sui-istifada naticasinds gozalarda
hoyatini itirir.

Narkotiklor insana moévcud problemlori unutmaga, realligdan gqagmaga
komok edir. Buna goro insanlarin asililigma sabab olur. Bu vardisdon yaxa
qurtarmaq ¢ox c¢atindir. Narkomaniya narkotikin tosadiifon vo ya Qosdon
istifadasindon sonra ona tolobatdan yaranan aludagilikdir. Narkotikdon bir nego
dofa istifado etmaklo insan onun asirina gevrilir. Narkotik maddalordan istifadays
marag, problemlordon qagmaq va onlar1 hall etmok, dostlarin ragbatini gazanmag,
aylonmak va dostlarin tozyiqi sebob olur. Madds istifads edon usaglar / ganclor
ailo olagolorini azaldir, evdo daha az vaxt kegirir, otrafi vo yoldaslari avvalki
ohomiyyatlorini itirir, tanimadig1 yeni dostlar qazanmaga baslayir, masuliyyat
gotiirmokdon vo sosial foaliyystlora girmokdon ¢okinir, hoddindon artiq pul
xarclomaya baslayirlar. Moarkazi sinir sistemi, tonoaffiis, hozm sistemi, garaciyar,
boyraklor, géz vo s. organlar zadslonir. Onlar natamam insan olurlar. Onlarin
beyni ancaq fizioloji proseslori idars edir. Narkomanlar igorisindo an genis
yayilmig xoStolik  hepatit vo QICS-dir. Narkotik maddolor qanunla gqadagandir,
istifadasi, istehsali, paylanmasi Vo saxlanmasi cinayat hesab olunur.

Texnologiya asililigi - toxunmag, tomas, bir-birina baxib eyni hisslori
yasamaqdan usaqlart mahrum qoyur. Asili olduglart texnoloji cihazlardan mahrum
olmalari ciddi mohdudiyyatlora yol agir. Texnologiya asililiginin fiziki, psixoloji



va sosial tasirlori gozlords yanma va qurulug, azslslords agr1 vo barkimalar, badon
durusunda pozgunluq, goz tozyiqi, piylonmo vo yuxu pozgunluglari, yalqizliq,
xarici diinyaya qarsi qorxu vo Virtual alomdo giicliilik va s. alamatlorlo 6ziinii
gostorir.

Usaq vo yeniyetmoalori zorarli vordislordon uzaqlasdirmaq tgiin hoyatinda
giindalik ekvivalent ovoz tapmaga ¢alismaq lazimdir. Buna gora onlarin iinsiyyat
dairasini doyismok, sevdiyi idmana vo dornokloro yazdirmaq, yuxu rejiming,
moktob miivafoqiyyatine, soxsi gigiyena qaydalarina, agiq havada goazintilors va s.
nozarat etmok lazimdir.

Tibb na godoar inkisaf etsads biitiin insanlar1 xastalikdan xilas eda bilmir,
saglamliq {iciin miibarizo aparmaq lazimdir. Insan 6z saglamliginin yaradicisidir.
Yiiksok sanitariya modoniyyasti-saglam hoyat torzinin torkib hissesidir vo
Umummilli  ohomiyyat kosb edon maosalodir. Sanitariya madaniyyatinin
formalagsmasinda ganunvericiliklo tosbit edilmis kompleks gigiyenik torbiyo vo
tolim tadbirlari aparici rol oynayir. Ohalinin sanitariya madoniyyatini yliksaltmoak,
xastaliklorin profilaktikasi, saglam hoyat torzi haqqinda biliklori yaymaq {i¢iin
votondaslarin gigiyenik torbiyasi vo tolimi kegirilmolidir.



