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Gozelligih c¢yragy GOZELLIGIN CYRAGY

Jeren bakysly, siulgin yorisli, tawus 1lybasly, serwi boyly
gelin-gyzlarymyzynh gork-gérmegini, boy-syratyny nusgawy
sahyrlarmyz sygyrlarynda, bagsylarmyz aydymlarynda,
kyssacylarmyz dessanlarynda dillerinden disirman asyrlarboyy
wasp edip gelyarler.

Glindogar g6zeli dinya sungatynyn dine ertekilerinde
taryplanman, hazirki zaman edebi eserlerde-de dwgiden dusenok.
Tirkmen gelin-gyzlarmyz al-yasyl geyinip, bezenip-beslenip
toya gidenlerinde dinyede bizin go6zellerimiz yaly seyle
owadan, mahirli, asylly masgalalar basga ulkelerde-de barmyka
diydiryar.

Yaradan, gyz-gelinlere gérk-gormek paylanda olaryid hic¢ birini
nadyl goyman, den-derman ecilipdir: birine gornikli boy-syrat,
birine mylayym ses beren bolsa, beylekisinin gdz-gasyny
owadanlap, yene birinin adimini seykin basdyrypdyr.

Ulkédmizde yylyn dowamynda aglaba mylayym howanyfi hékim sirmegi
bilen, yylyn kop aylaryny gelin-gyzlar gys mowsiminde geyilyan
egin-esikleri az wagtlyk ulanyarlar, aglaba milli koynekli
gezyarler we dowre gorami-dalmi, haysy 1lybas bilen
cykanlarynda-da, ilki bilen olaryn boy-kamaty Unsini cekyar.
Bu lybasda gelin-gyzlarmyzyn bahasyz baylygy bolan gézel
syraty, kamaty mese-malim gdze ilyar. Keyik yaly calasyn, ceye
beden owsun atanda, asyk yigitlerin yilireginde harasat gopyar.
Tirkmen gelin-gyzlarynyn esasy geyimi bolan milli koynek kabir
halatda kem-kesrak yerleri yasyryp, tagasyksyz gowrani hem
gornikli edyar. Elbetde, bey diydigimiz beden go6zelligini
inkar etdigimiz daldir.

Kabir etli-ganly gyz-gelinlermiz dowurden galmajak bolup,
syrlasyp duran dar koynek geyyarler, bu bolsa olaryn
synalarynyn yumry yerlerini has hem nygtap gdrkezyar. Eger
saplasyp duran koynek geyesin gelyan bolsa, bedenin artykmacg
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agramyny kemeltmeli, yagny horlanmaly. Kada boyunca her adamyn
boyuna kybapdas agramy bolmaly. Ony bilmek Ug¢in boyun
santimetr O0lcegli uzynlygyndan 100 ayyranda c¢ykan netije
kilogram O0lcegde sahsy agramyn sany bolyar. Mysal licin, eger-
de adamyn boyy 165 sm bolsa, onda onun agramy 65 kg bolmaly.
“Wah, naler horlanjak welin, tiking¢im ginakar. Buyran
koynegimi “yok” diyman tikip otyr”, ya-da: “Her gin gowurdajyk
bilen tortjagaz iymesem, ylrejigim syrylyp baryar-da” diyip,
gelin-gyzlaryn kabiri degisma sowayyarlar.

Semizligin sebabinin koép dirliligi Gc¢in, onun sebabini
anyklamak dc¢in ilki bilen lukmana yliz tutmaly we onun
maslahatyna eyermeli. Aglaba, semizligin sebabi iyyan
iymitimiz bolup c¢ykyar. Hacan, semizlik iymit sebapli déran
bolsa, onda onui “isi hayyr”. Uc¢ sany ak refkli iymitif: unun,
sekerin we mal yagynyn (sol sanda balygyn hem towugyn) adam
bedeninde yaga Owrilyandigini bellap goymak gerek we sol
iymitlere derek oOsumlik bilen iymitlenmeli—gék-bag-bakja
onimlerini yygyrak iymeli.

Kabir masgalalar yagly-yizli, zor naharlary we sliyji tagamlary
kop iyegen bolyar, bu endik olaryn cagalaryna-da gecyar. Caga
semizligini bejermek kyn bolyar, cagalykdan semran adamlar
yygy keselleyarler we tiz garrayarlar. Perzent sdyglisi hernace
sliyji bolsa-da, caganyzyn gelejegi hem g6z oOniunde tutulsa
yagsy.

Gyz-gelinlerin yasy gitdigice “yygyrt keseli” bilen bir
hatarda semizlik meselesi gaygylandyryar. Yygyrt atmak-—bu
tebigy hadysa. Gelin-gyzlar bu yakymsyz “dusman” bilen
omirlerinin ahyryna cenli gOresyarler we yhlaslary pu¢ bolman,
képlenc Ustin cykyarlar. Yoéne welin, semizligif glndkeri
aaglaba 06zlimiz bolyas. Halk arasynda semizligin ¢ gornisini
seylerak hasyetlendiryarler: birinji derejeli semizlige hor
adamlaryn go6zi gidyar, ikinji derejeli halkyn henegine,
yomagyna cydap gezmeli bolyar, lcinji derejela bolsa uly il
nebsagyryjylyk bilen garayarlar.

Artykmac agramyny kemeltmek lc¢in ilki bilen o6zine erk edip,
semredyan iymitler 1{c¢in “bokurdagyny gysmaly”—-berhiz
saklamaly: gok-bag-bakja onumlerini iymeklik bilen, Kkop



hereket etmeklik (bedenterbiye masklary, sport, welosiped
siurmek, yoremek, mellekde islemek) maslahat berilyar.
Agajetlik we isjen hereket etmek kop kesellerin (ylrek-gan-
damar keselleri, sluyji keseli, yokary gan basys, ateroskleroz)
onini alyar we wagtyndan on garramaklykdan sakalyar.

Panbarhat, sifon kodynekleri, burny cunkli dar we beyik
kowlisleri dabaraly agsamlarawe toylara goyup, ise, okuwa
gatnalanda glindeki egin-esikler, ayakgaplar go6ze ilging
(ekstrawagant) bolandan, gelsikli (elegant) bolanda adam 06zuni
erkin we arkayyn duyyar.

Gyzjagazlara cagalykdan yerden galkanda emay bilen turmagy,
dik duranda ayajyklaryny jup basyp durmagy, yorande kowsunin
burnyna seretman, basyny dik tutup, “yerin gaymagyny bozman”
yoremegi endik etdirmeli. Uzyn boyly gyzjagazlaryn kabiri
boyundan utanyp, joralary bilen s6zlesende boynuny egip
girlesyarler, bu zyyanly endik uzagyndan bilkirlige eltmegi
mimkin. Gyzlaryn kamatyny berkitmekde yoOrite bedenterbiye
masklarynyn, suwda vyluzmekligin, horeografiya tanslaryn
ahmiyeti uludyr. Gyzjagazlar yetginjek yasyna yakynlasdygyca
yiz kesplerini alada edinip baslayarlar. Olaryn kabiri
sagatlap aynan oninden ayrylman, ylzinden “kemcilik” tapjak
bolup azara galyarlar. Yetginjek gyzlaryhn k&biri syratly
gérinmek maksady bilen lytgesik berhiz tutyp, c¢endenasa
horlanyarlar, asa horluk saglyga zeper yetirip bilyar. Olara
bu dowiirde her kisinin 6zbolusly gdézelliginin bardygyny, adam
ulaldygyca kamillesip, has hem owadanlasyanlygyny, jahyllyk
diwlirtiklerinin wagtlayyncadygyny we her gyzyn manlayyna
yazylan gowin soyen sazadasynyn bardygyny disindirmeli.
Yaslaryfi kabiri okjeli ya sport ayakgabyny geymegi endik
edinyarler. Okjeli kowiis boyyfly birneme beyigrdk gorkezse-de,
ony dabaraly carelere az wagtlyk geyaymesen, uzaga cekse,
dabanyn bogunlary syrkyrap baslayar. Sport ayakgaplarynyn
kabiri dabanyn oytumyny yapyan gubercek peteksiz bolyar, bular
yaly ayakgap uzak mohletleyin geyilse, yasydabanlyga eltmegi
mumkin. Sonun udc¢in fiziologik taydan onayly yasalan oltanly we
glibercek petekli kowlis geymeklik maslahat berilyar. Owadan



gérunmek maksady bilen geyilyan ince burunly, gowrumi dar
kowlisler ayakdan cykarylman goterrilen yagdayda, barmaklar iki
gapdaldan gysyp, daraklyk we barmak sinklerini deformirlap
(durkuny uytgedip) agsamaklyga eltyar, sol sebapli dirli
kesellerin ddéremegine sebap bolyar.

Eziz uyalam, jigilem! Mahriban gelinlem, gyzlam! Sizin her
birinizde hic¢ kime menzemryan, gaytalanmajak g6zellik bar. Bu
owadanlygy kamillesdirmek we gorap sizin 06zlnize bagly.
Gozellige her bir kisi mayyl, g6zelligi hic¢ bir kisi inkar
etmage milt edip bilmez. Sizin gdézelliginiz adam durmusyn
nurydyr. Akyldar aytmyslayyn dine “g6zellik dinyani halas
eder”. Goy, sizin godzelliginiz, atalaryn, ogullaryn, asyk
yigitlerin kalplaryny josduryp, dillerinden sena bolup
sayrasyn!

Goy, her bir ata asylly gyzyna buysansyn!

Goy, her bir ene gyzynyn bagtly durmusyna guwanyp yasasyn!

Goy, uyasy ucin merdana yigidin gyzyl yuzi solmasyn!

Goy, ene-babalarmyzyn wesyetine gora bizin ulygyzlarmyzyn
sadyyan gilkileri yedi adimden gecmesin!

Goy, her bir masgalada ene-atalarynyn gilkisi bilen
cagalarynyn sadyyan gulkileri sazlasykly utgassyn!

Goy, gadymdan gelyan pederlermizin milli dap-dessurlaryna
yugrylan pak ahlakly, in yagsy gylyk-hasiyetleri 6ziinde jemlan
serwi kamatly, jeren cesmli, bahar gilleri kimin mylayym,
mahmal elli, kalby mahir-muhabbetden doly kabelerimizin,
uyalarymyzyn, gelin-gyzlarymyzyn at-abrayy, san-sohraty dinya
gezsin!
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