THE

ITxﬁdHEESABAT Sagdyn beden sagdyn ruh

Saglyk, durmusymyzyn in mohiim gymmatlyklarynyn biridir. Sagdyn beden we an, gtindelik
durmusymyzyn we umumy bagtlylygymyzyn esasyny diizyar. Saglyga iins bermek we ony
goramak, omirboyy gowsaklykdan we kesellerden gaga durmagyn in gowy usulydyr.

Ilki bilen, saglyk ticin sagdyn iymitlenmegin ahmiyeti ulydyr. Witaminler, minerallar we
beloklar bilen baylasdyrylan iymitler, bedenin gerekli energiyany almagyny we sagdyn
islemegini ipjin edyar. Miwe, gok oniimler, bitin daneler we az yagly proteinler bilen
baylasdyrylan sagdyn iymitlenme, bedenin goranys ukybyny yokarlandyryar we dirli
kesellerin ontini alyar. Seyle-de, suw igmegin ahmiyeti ulydyr, sebabi suw bedenin
gidrasiyasyny saklap, ahli organlaryn dogry islemegini iipjin edyar.

Tkinji, fiziki isjenlik we hereket, sagdynlygyn basga bir mohtim bolegidir. Yzly-yzyna masklar
we fiziki isjenlik, beden agramyny dolandyrmaga, yiirek-damar saglygyny gowulandyrmaga
we umumy fitness derejesini yokarlandyrmaga komek edyar. Yimy gozlegler, fiziki isjenligin
stres we depressiyanyn oniini almakda-da mohiim rol oynayandygyny gorkezyar. Hereket,
bedenin endorfinleri islap gykarmagyna komek edip, 6ziini bagtly we sagdyn duymagyn
yoludyr.

Psihologik saglyk hem saglyga ahmiyetli tasir edyar. Stress, alada we depressiya yaly
psihologik meseleler, fiziki saglyga yaramaz tasir edip biler. Psihologik saglygy goramak
ucin, rahatlyk we dync almak, dostlar we masgalalar bilen wagt gecirmek we gerek bolsa,
hiinarmen komegi almak mohiimdir. Meditasiya, yoga we giinlik syyahatlar yaly ¢areler,
psihologik durnuklylygy we rahatlygy iipjin etmekde peydaly bolup biler.

Seyle-de, saglygy goramak ii¢in yzygiderli medisina barlaglary we sanjymlar hem moéhtimdir.
Oniini alys barlaglary we saglyk gozegcilikleri, kesellerin irki déwiirde anyklanmagyna we
bejerginin tiz baslanmagyna komek edyar. Sanjymlar, dirli yokang kesellerin oniini almakda
mohiim rol oynayar.

Saglyk, durmusymyzyn we bagtlylygymyzyn esasy siitiini bolup duryar. Sagdyn iymitlenme,
fiziki igjenlik, psihologik durnuklylyk we medisina gozeggiligi bilen, saglygymyzy gorap, has
uzak we bagtly durmus yasayarys.
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