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ALMAK WE OYALYK HAKYNDA

Oyalygy we ukyny gezeklesdirmek arkaly adam yadawlygyny
ayyryar, beynisinin we bedeninin giyjuni dikeldyar. Uklap gowy
dyn¢ alan adamyn ise ukyplylygy artyar, sadyyan, sahdacyk
bolyar. Sonun uUcinem uklamak, dyn¢ almak we oyalyk babatdaky
kadalary, ol baradaky tertip-diizginler bilmek hemde berjay
etmek zerurudyr.

Bu hakda «Kowusnamada» seyle nesihat berilyar: «Koép yatmagyn
zyyanly bolsy yaly, az yatmagyn hem zeleli bardyr. Eger bir
adam keypine yetmis sagatlap yatmasa ya-da zor bilen uklatman
saklasalar, onda sol adamyn o6lim pillesine dismegi mimkindir.
Yéne her zadyfi 6z ceni caky bardyr. Danalar aytmyslayyn, gije-
glindiz yigrimi dort sagatdyr, munyn lcden ikisini oya bolup,
icden birini yatmak gerekdir, bulardan sekiz sagadyny hudaya
ybadata we hojalyk islerine, sekiz sagdyny keypi-sapalyga,
oynasma-gulisma we ruhy lezzete, sekiz sagadyny bolsa dyng
almaga sarp etmek zerurdyr, seytsen, on alty sagatlap surnugan
bedenin mazaly dynjyny alyar» (83 sah).

Diymek jany sag adama sekiz sagatlap uklamak yeterlikdir. Kop
wagtlap Owredilen beden gije-glindizin alty sagadyna hem
dynjyny alyp bilyar. Mysal lc¢in, belli fiziolog alym, Nobel
bayragynyn eyesi, akademik I.P.Pawlow (1849-1936) uzak omrinin
sonky kyrk yylynda gije-glindizde dine bas-alty sagat uklabam
dynjyny alyp bilyan eken. Sonun lc¢in gije-gindizin dowamynda
sekiz sagatdan kop uklamazlyga endik etmek gerek. Mumkin bolsa
belli bir wagtda yatyp, belli bir wagtda-da turmaly, yone
ertirine ir bilen orlemeli. Ata-babalarymyz giin dogandan son
turan adamlary halamandyrlar. «Serigatda-da»: «Dandanky uky
ryskyny kesyar» diyilyar (Hadys, 20 sah).
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«Ir turan isinden dynar» diyen nakylda dogry bellenisi yaly,
gijesi bilen glyc toplan beden isi c¢alt we gdéwnejay yerine
yetirmage ertirine has ukyplydyr.

Oyalykda geciryan on alty sagadyn nacesini fiziki zahmete,
nacesini akyl zahmetine, okamaga, nacesini hem dync¢ almaga,
oynamaga, tomasa gormage harclamalydygyny oninden 6lcap-0lcgap
gormek gerek.

Yyl boyy islénifiden ya-da okanyidan sofi, 15-20 ginlik reZimi
uytgedip, dync¢ alys oOylerinde, syyahatda, kurortda bolmak
saglyk Ucin has peydalydyr.

m Eysem, uky nahili bolmaly?

Bu barada Lukman Hekim seyle yazyar: «In onat uky cun ukudyr
we iymitin asgazanyn yokarky bodleginden asaky bélegine gecen
pursatyndan sonky ukydyr.

Sona gora, eger-de iymitin asak gacmagy gijikse, biraz gezim
etmeli we sondan son uklamaly. Garnyn a¢ yatmak gowy dal, ol
zerarly yilize c¢ykyan keselleri doéredyar, derinin renkini
zayalayar, dalak kesellerini déredyar, nerwleri gowsadyar,
adamy yalta edyar, isdani gacyryar, domme cisleri doredyar we
ysytma tutdyryar. Glindiz uklamaga endik edinen adamlar ondan
birbada dalde, kem-kemden el cekmelidirler. Uky mahalynda in
onat yagday ilki sag gapdalynha, son cepine agdarylyp
yatanyndaky ukydyr. Eger uklamak ylizin yatan yagdayyndan
baslansa, bu asgazanyn iymit bisirisine yardam edyar. Arkan
yatyp uklamak erbetdir, ol gijeki garabasma we ysmazlyk yaly
erbet kesellere sezewar edyar» (Lukman Hekimin melhemleri, 11
sah).

m Cun we slyji uklamak lc¢in name etmeli?

Oni bilen yokarda belleysimiz yaly, belli belli bir wagtda
yatmaga endik etmeli. Galyberse-de, ukynyn 0On yanynda kop
pikirlendiryan kist, saska yaly yaly oyunlar oynamaly dal,
nerwleri gyjyndyryan kinofilimlere, telewizorda berilyan sport
oyunlaryna we beyleki zatlara seretmeli dal, galagoply



wakalary beyan edyan kitaplary okamaly dal. Eger ylreginde bir
ynjy bar bolsa, ukydan 6n ony yatdan c¢ykarmaga calysmaly.
Gonsulary bimaza etmezlik licin, gije sagat 10-dan son galmagal
etmeli dal, radio we telewizoryi sesini peseltmeli. «Yatana
yylan-icyan degmandir» diyyandirler.

Ukyda yatan adamlary oyarmak hem bolmayar. Diymek, akylly-
payhasly suratda gezeklesdirilyan zahmet we dyn¢ alys (uky)
adamyn saglygynyn zerur sertlerinin biridir.
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