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ITxﬁdHEESABAT Hazirki zaman durmusynda saglygyn ahmiyeti

Saglyk adam durmusynyn in gymmatly taraplarynyn biri bolup, ondiirijilikden bagta ¢enli
durmusyn her bir ugry bilen baglanysyklydyr. Saglygy goramak dine bir kesellerin yoklugy
bilen ¢aklenman, eysem, doly fiziki, psihologik we jemgyyetcilik abadancylygyny tipjiin
edyan yagdaydyr. Hazirki gyssagly diinyade saglyga ayratyn ahmiyet bermek has zerurdyr.

Saglygyn esasy siitiinlerinin biri deiagramly iymitlenmek we yzygiderli fiziki igjenlikdir.
Witaminler we minerallar bilen bay iymitleri kabul etmek beden ti¢in zerur serisdeleri
beryar, masklary yerine yetirmek bolsa myssalary giiyclendiryar, immuniteti yokarlandyryar
we ylrek-damar saglygyny gowulandyryar. Mundan basga-da, isjen bolmak endorfinlerin,
yagny “6zuni gowy duyduryjy” gormonlaryn boliinip gykmagyna yardam beryar we
psihologik saglyga onayly tasir edyar.

Yonekey gozden sypyan mental saglyk hem mohiim orun eyeleyar. Cendenasa stres, alada
we depressiya fiziki saglyga giiygli tasir edip, yiirek keselleri ya-da immunitetin gowsamagy
yaly kyngylyklara sebap bolup biler. Akylyn bir yerik jemlenmegi, yeterlik dyng alys we zerur
yagdayda hiindrmen komegini almak psihologik abadangylygy ep-esli gowulandyryar hem-de
adamlara durmusyn kyngylyklary bilen netijeli basa ¢ykmaga miimkingilik beryar.

Oniini alys saglyk hyzmatlary hem saglygy saklamakda mohiim orny eyeleyar. Yzygiderli
lukmangylyk barlaglary, sanjymlar we anyklayys barlaglary potensial saglyk meselelerini irki
tapgyrlarda yiize gykaryp, ¢ynlakay yagdaylaryn ontni alyar. Mundan basga-da, sagdyn
durmus yorelgelerine eyermek - temmakiden gaca durmak, alkogol i¢gilerini ¢aklendirmek
we stresi dolandyrmak yaly endikler 6mriun uzaklygyny we hilini ep-esli yokarlandyryar.

Umuman saglyk doly we iistiinlikli durmus tigin binyat bolup duryar. Fiziki we psihologik
saglygy 6sdiirmek li¢gin maksada goniikdirilen kararlar bilen adamlar dine bir kesellerin
oniini alyp, has hereketli we ondurijilikli durmus alyp bilerler.
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