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Sagdyn durmus yorelgesi, adam saglygyny we abadancylygyny saklamak we 0sdiirmek tigin
ykrar edilen tejribeleri we gemelesmeleri 6z igine alyar. Bu yorelgeler, difie bir beden
saglygyny dal-de, eysem ruhy we emosional saglygy hem 6z icine alyar.

Sagdyn durmus yorelgesinin mohiim boleklerinin biri dogry iymitlenmekdir. Bizin
bedeninimizin ahli zerur iymit maddalaryny we witaminleri almak ii¢in, cenden asa seker,
duz we yaglardan gaca durup, miwe, gok oniimler, proteinler we doly daneli ontimlerini
hemme wagty kabul etmeli. Seyle hem, yokary yagly we az stiyimli iymitlerden gaga
durmaly we i¢gi suwunyn yeterlik mukdarda kabul edilmegine iins bermeli.

Fiziki isjenlik sagdyn durmus yorelgesinin mohiim bolegi bolup duryar. Sport bilen
mesgullanmak, bedenimizin sagdyn bolmagyny we keselciliklere garsy durmak ukybyny
yokarlandyryar. Hemme adamyn 6z islegine gora sport gorniisini saylap alyp, yarym sagat
ya-da bir sagat yaly wagtyn iginde sport bilen mesgullanmagy maslahat berilyar. Bu, dine bir
bedenin saglygyny dél-de, eysem ruhy yagdayyn hem gowulanmagyna yardam edyar.

Ruhy saglyk hem sagdyn durmus yorelgesinin méhtiim bolegi bolup duryar. Stress we
tolgunmalaryn azaldylmagy, yeterlik dyng alys we tnsiin jemlenmegi sagdyn durmus
yorelgesinin ayrylmaz bolegidir. Meditasiya, yoga we s.m. usullar arkaly ruhy ding alysy
gazanmak mumkin.
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