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SAGLYGY GORAMAK BARADA

I1 arasynda «Arassacylyk saglygyn girewidir» diyen dana aytgy
bar. Adamyn ahli bedeninin we geyyan esiklerinin arassa
bolmagy onun saglygyna hem-de uzak yasamagyna hemeyat edyan
esasy zatlaryn biridir, clnki arassa endam we tamiz esik
bedeni howadan dem almagyny, onun peydaly maddalaryndan ya-da
fiziki zahmetden son, endamyny aram tempraturadaky suw bilen
gowy yuwmak gerek (yone gyzyp gelip, sowuk suwa dismek
zyyanlydyr, sonufn lcin bedenin sowayanca garasmaly). Elin,
yluzin tozanda hapalanan bolsa, arak sabyn calyp yuwmaly,
munda-da yagly beden we yagsyz beden ic¢in ulanylyan sabynlary
bilip peydalanmaly.

Nahardan 61 we sofl el-yizufii yuwmagy endik etmeli. Yéne yuwlan
eli silkip guratmak dogry dal. Elini yuwandan son ony silkmeli
dal-de, supurmeli.

Bedenin, ylayta-da endamyn koép derleyan yerlerinin
arassacylygyna mydama uns bermeli Dyrnagy, sac-sakgaly wagtly-
wagtynda ayyrmaly.

Bedeninin dirli yerlerine surat cekdirip ya-da hat yazdyryp
yoren kelpez yigitlere-de durmusda dus gelinyar. Inne bilen
sanjylyp cekilen surat yazylan hat bedenden ayrylmayar, ony
ayyrmak Ucin ya tenini ko6z, gyzgyn demir bilen daglamaly, ya-
da derinin suratly yerini kesip ayyrmaly. Bu operasiya hem
bedende 6cmez yz galdyryar. Yaslykda eden yaliyslygyna okiinip,
akyly yetenson bedendaki suraty (haty) daglap (kesip) ayyrdan
tagmaly adamlara 0zuniz hem, belki, dus gelseniz. Seyle
etmezlik ilc¢in, bedenin tebigy bolsuny hat ya-da surat bilen
harlaman. Muhammet pygamber barada aydylyan hadyslarda-da
«bedenine inne sanjyp surat cekdiryan we sol suratlary cekyan
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adamlary Alla naletlar» diylipdir (Hadys. Serh, II boélim, 46
sah).

Agyz boslugynyn arassacylygyna we gigiyenasyna ayratyn dns
bermeli, c¢lUnki agyz adam saglygynyn acarydyr. Icki
organlarynyn uzak wagtlap sagdyn islemegini isleyan adam
dislerinin arassalygyna ayratyn lns bermelidir, cinki disler
nahary ownadyp, ony agyz siresi bilen garyp garna geciryar we
asgazanda onun yokumly maddalarynyn sorulyp alynmagyna hem-de
0zlesdirilmegine yardam edyar. Serigatda-da bu babatda seyle
diyilyar: «Disinizi tamizlap yoruan, cinki ol pakizelikdir.
Pakizelik imana yol acar, iman bolsa jennetde eyesi bilen bile
bolar» (Hadys, 17 sah).

Disleri zayalanan adamlarda garyn-icege, ylirek, bagyr, oyken
kesellerinin kop bolyanlygy hemma malimdir.

Eysem, disin gigiyenasy nahili bolmaly?

Serigatda taretden on we her nahardan son disleri mis-wak
(yylgyna menzes gyzyl agacdan dislerin duybini massaz etmek
ucin yorute yasalyan cotga yaly, yone gylsyz esbap) bilen
yuwmak maslahat berilyar (Hadys, Serh, I b6élim, 134-135 sah.)
Dogrudan-da, ertirine we agsamyna disleri porosok ya-da dis
pastasy bilen arassalamak hokmandyr. Nahardan son arassalamak
dislerin diiybinde galan zatlary ayyryar. Hazirki wagtda kabir
yasulularda bolaymasa, Tirkmenistanda miswak dus gelmeyar, ony
dolulygyna dis cotgasy gysyp cykardy. Ydne welin cotga
miswagyn yerini tutmayar, cunki onun yumsak tiyleri dislerin
diybindaki etleri (syzyny) gowy massaz edip bilmeyar. Sonun
ticin dislerin sagdyn bolmagyny we hi¢ hacan agyrmazlygyny agza
sokup, disin syzylaryny 2 minutlap keseligine we dikligine
massaz etmeli. Ilkinji gilnlerde syzylardan gan akmagy
mimkindir, yone ol 3-5 ginden galar. Bu massaz disin
diyblindaki kone ganlary kowup, yerine taze gan getiryar, taze
gan bolsa disleri iymitlendiryar (massazdan O0n we son aynada
dislerin syzysyna syn etmek arkaly, ondaky ganyn calsygyna
O6zuniz kem g6z yetirip bilersiniz: massazdan son syzylar dym-
gyzyldyr). su prosedurany endige oOwren adamyn disi agyrmaz,
dislerinin diybi bekar, hatda kabir yrgyldayan disleri hem
onki kaddyna geler. Disin diyplerini massaz etmage 9-10



yaslardan baslamak gerek, sonun lUc¢in oOyunizdaki kic¢i yasly
cagalara hem muny Owredin we olarda bu yagday endige
owrilyanca gozegcilik edin.

Disleri abat saklamagyn yene bir yoly siyji az iymekdir we
siyji iylenden son, disleri cotga bilen arassalamakdyr.

Agyz boslugyna giryan iymitlerin temperaturasynyn dessine
uytgedilmegi (gyzgyn zat ceynap bolup, dessine sowuk zat iymek
we sowuk suw icmek, sowuk zadyn yzyndan sol bada gyzgyn zat
iymek-icmek) hem dislerin zayalanmagyna getirer.

Sanik, hoz yaly zatlary dis bilen dowmegin, cuysanin demir
gapagyn dis bilen acmagyn zyyany barada aytmagyn hajaty hem
yok.

Yuwnan wagty difie bir agzy d&l, eysem burnufi icine hem suw
cekip, ony gowy arassalamak gerek. Hemde-de bir, meydan
islerinde isleyanler we mehanizatorlar birnace gezek hammama
baryp, tutus bedeni gowy arassalamalydyrlar. Yoéne yadaw halda
hammama girmekden saklanmak gerek. Lukman Hekimin
(Awisennanyn) bellemegine goéra, semremek isleyan adamlar
hammama nahar iyip, horlanmak isleyanler hem aclygyna
girmelidirler (Lukman Hekimin melhemleri Asgabat: Ruh, 1992, 8
sah).

Hammama giren dessifnize gyzgyn buga girmekden ya-da saunada
oturmakdan gaca durun. Hammamyn icki temperaturasyna bedeni
owrenisdirip, sonra buga girmek gerek. Sacyn gurayanca we
bedenin dasaryn howasyna uygunlasyanca, hammamdan ac¢yk howa
cykmak hem zyyanlydyr, dimewlemegifiz mumkin. Hammamda we
ondan c¢ykan dessine sowuk zat icmek hem bolmayar.

Indi geyinmegin gigiyenasy barada. Adamyn esigi bedenini
gysmaly dal, 06z gowresine layyk bolmaly. Gysyan esik, ylayta-
da ayakgap eyesine ezet beryar, hatda kabir kesellerin
doremegine hem sebap bolyar. Uzak yola gitjek bolanynyzda,
geyip gormedik taze esiginizi, onda-da kowsunizi geyman.

Nah, yin, ylipek, kenep yaly natural o6nimlerden edilen esikler
saglyk ucin peydalydyr. Sintetikadan, himiki onimlerden,
rezinden edilen esikler we ayakgaplardan gaca durun.

Esikleri we ayakgaby isden, okuwdan gelen dessine arassalap
goymagy endik edinin, c¢linki kir we hapa esik hem-de ayakgap



calt tozyar, saglyga hem zyyan yetiryar.

Serigatda gOrkezilisine go0ra, geyim geyenifnde, onlrti sag
golundan we sag ayagyndan geyip baslamaly, cykaranynda bolsa,
tersine, ilki cep goluny we cep ayagyny cykarmaly (Serigat, 17
sah).

Toy we is esiklerin ayratyn bolmalydygyny hem yatlap gecyaris.

Gysgaca aydylanda, boy syratyna kybapdas geylen, beden
gurlusyn bilen saplasyp duran esik geymegi onharmaly, esigin
renki ylzun renki bilen kybapdas gelmeli, koOwsin hem kastyumyn
bilen utgasmaly. Muny basarmak-uly sungat, clinki adamyn geyyan
esigi onun icki diinyasini, estetiki derejesini we basarnygyny
gorkezyan aynadyr.

Adamyn dine bir bedeni we esigi dal, eysem onun yasayan,
isleyan yeri hem arassa bolmalydyr. Onun ic¢inin, onun
gapylarynyn, hatda mal jaylarynyn arassa we tamiz bolmagyny
gazanmaly, cinki syncy adamlar o0y eyesinin medeni derejesinin
onun yasayan 0Oylunin arassacylygy bilen hem 06lceyandirler.
Serigatda-da «Allatagala pakdir, pakleri soéyyar. Gapylaryn
onlerini tamiz saklan, yahudylarynky vyaly, oOyunizin
towereklerini c¢op-calama basdyrman. Hatda o6yunizin deninden
gecyan koceler hem tamiz bolsun» diyilyar (Hadys. Serh, I
kitap, 83 sah).

Arassacylyk we saglyk hakynda girrin gidyanligi lg¢in adamlaryn
hajat gigiyenasy, medeniyeti we bu babatdaky edepler barada
hem kabir zatlary bellemek gerek.

Adam Ucin iyip-icmegin zerur bolsu yaly, onun busugmagy we
tdret etmegi hem zerurlykdyr, cunki adam organizimi Uuc¢in
peydaly maddalary sorulyp alnandan son, iymitin we suwuk
zatlaryn galyndylary gerekmejek narseler hoékminde dasary
cykarylyp taslanmalydyr.

Pesewi (siydigi) we uly tareti kop saklamak, kan wagtlap cydap
gezmek organizim Uc¢in zyyanlydyr.

Adam ginin dowamynda nace gezek iyip-icyan bolsa, soncarak
mukdarda hajathana gatnayar sol sebapli, edil ashanada
arassacylyk dizginlerinin berjay edilisi yaly hajathanada hem
olar amal edilmelidir. Ofi bilen, hajathana arassa bolmalydyr,
sinek we dirli mor-mojeklerin bolmazlygy uc¢in alada



edilmelidir, onun icine arassa howa girip, howasy calsyp
durmalydyr. Hajathanada uly hajatdan son, art bujagy gowy
arassalamak mohidmdir. Munyn dc¢in musulman yurtlarynyn
koplusinde hajathanalarda suwly kindik goyulyar. KOopi goéren we
kone ylymdan basy c¢ykyan yasulular art bujagy kagyz ya-da
pamyk bilen silipirmegi gina hasap edyarler. Munyn (c¢in meydan
yerlerinde kesek ulanmaklyk lndelyar. Owganystanyn, Pakistanyn
we kabir beyleki yslam yurtlarynyn saherlerindaki
hajathanalarda muna niyetlenip, kagyz dal-de, kesekden
doldurulan uly gaplaryn goyulandygyny hut 6zim gorddm. Sol
yerde suwly gaplar hem bar.

Saher yerlerinde kép gatly jaylarda hajathanalar jaylaryn
icinde yerlesyar. Ondan dogry we medeniyetli peydalanmagy
basarmak gerek.

Meydan vyerlerindaki hajat islerinde-de edeplilik we
medeniyetlilik zerurudyr. Bu babatda s6zi uzaltman, ol hakda
«Serigatda» rugsat berilmeyan we guna (mekruw) hasaplanyan
zatlary sanap gecelin:

. Hajathanada namazyn taretini kylmak we egnifne suw almak.

. Sag golun bilen art bujagyny slpirmek.

. Hajathanada hapana seretmek.

. Hajathana yaly yakymsyz yerlerde sebapsiz kop oturmak.

. Suwa meydan etmek.

. Miweli we sayaly baglaryn astyna meydan etmek.

Adamlara gornip durup meydan etmek. 8. Oy icerifide hajat
etmek.

9. Hajathana basacyk girmek.

10. Dik durup busugmak.

11. Metjide we gonamcylyga kyrk adim yakynlykda meydan etmek.
12. Hajathanada kybla garap ya-da arkany owrip yazylmak.

13. Acyk meydanda Aya ya Gline alnyny ya-da arkany owridp meydan
oturmak.

14. Hajathanada girlesmek, meydan edip oturana s6z gatmak.

15. Sag golun bilen kesek (kagyz) almak.

16. Azan aydylyan pursatynda hajat etmek.

Bu aydylan zatlar adamyn saglygy lcin zerurdyr, yoOne berjay
edilmeli zatlaryf hemmei daldir. Yaslygyfidan 6z saglygy barada
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alada edyan, bu babatda kOopi goren yasulularyn we ene-atasynyn
owlt-nesihatyny vyerine yetiryan oglan-gyzlaryn ta
garrayancalar, hatda garransonlaram sagat yasajagy
gumansyzdyr. Sonun Ucinem, Magtymgulynyn sézleri bilen aytsak:

Saglygyn gadyryny bil,
Hassa bolmazdan burun.

Ya-da:

Jan saglygyn bolmaz hic¢ deni-tayy,
Agsam yatyp, ertir sikirin kyl yagsy.
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