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‘T‘ﬁd”E';ABAT Adamyn aydym-saz bilen arabaglanysygy

Adam bedeni yasamak ii¢in kadaly iyip-igmage, dem almaga matag bolsy yaly, ruhy taydan
iymitlenmage hem zerurlyk duyyar. Aydym-saza tesneligimiz, mahal-mahal 6ziimizin-de
hinlenip, josubermegimiz hem su sebapli bolsa gerek. Bilermenler sazyn her adama
ozbolusly tasir edyandigini belleyarler.

Aydym-saz sungaty jana yakymly, yiireklere ganat beriji «iymitdir». Ol adamyn yiiregine
guyc, gownune juwanlyk beryar, garrylygyn, tapdan dismekligin onini alyar, dertleri dep
edip, 6zuni duysuny gowulayar, immuniteti yokarlandyryar. Saz dinlemek we saz
gurallarynda saz ¢calmak, aydym dinlemek ya-da aydym aytmak — adamyn nerw ulgamyna
rahatlyk beryar. Haysydyr bir is bilen mesgullanan pursatlarymyzda, yolda-yorisde
gowniimize yarayan aydym-sazlary dinlemek saglyk yagdayymyza peydaly tasir edyar. Ol
adamyn giinin dowamyndaky yadawlygynyn ge¢cmegine, ise baslamazdan 6n dinlenende
bolsa, zahmet gintine has keypicag baslamaga howeslendiryar. Mundan basga-da, aydym-
sazy kop dinleyan adamlaryn yatkesligi beylekilerden tapawutly bolyar.

Aydym-saz adamy birnace kesellerin sebapkari bolan dartgynlylyk yagdayyndan halas edyar.
Seyledigi ticin kabir psihologdyr psihiatr lukmanlar ony 6z bejeris usullarynda ulanyarlar.
Adamyn gowiin syrdasy hasaplanylyan aydym-saz ukusyzlyk derdini yenmage hem yardam
edyar. Guycli depginli dal-de, pessay akymly aydymlar ¢alt rahatlandyryp, giindizki is-
aladalary unutdyryar. Edil aydym dinlemegin peydaly bolsy yaly, aydym aytmagyn, aydyma
hinlenmegin hem o6ran kop peydaly taraplary bar. Aydyma hinlenmek yasaysa bolan
howesini artdyryp, has isjent yasamaga hyjuwlandyryar. Aydyma hinlenmek gan basysy
sazlap, yuregi kuwwatlandyryar, oykenin, dem alys yollarynyn isjenligini yokarlandyryp,
gandaky kislorodyn mukdaryny artdyryar.

Haysy jahtden seredilende-de, aydym-saz adamyn jan saglygyna difie onyn tasir edyar.
Megerem, sirin janyn ynsan bedenine saz bilen salnandygy baradaky rowayat hem saz bilen
sagdyn bedenin bir-birine ayrylmaz derejede baglydygy iicin bolsa gerek.
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