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Saglyk hakynda

«Sagdyn bedeninde sagdyn ruhy bolan adam bagtlydyr»; muny,
eziz Lizam, hi¢ hacan unutmagyn! Bizin kalbymyz bedenimiz
bilen diysen berk baglanysyklydyr, sol zerarly birinjinin
imisalalygynyn ikinja hokmany tasir edyandigi ic¢in bedenimizin
yagdayy ahlagymyza kop derejede baglydyr. Beden ruhun
yaragydyr. Eger beden jebir cekyan bolsa, onda pahim-payhas
hem 6z guyjunin, erkinliginin ep-esli bélegini yitiryandir.
Eysem guraly gurat bolmasa, men diyen sazanda sazyny dirs hem
yakymly calyp bilermika?

Saglygyn gowsaklygy minlerce derdeserin doremegine sebap
bolyandyr, seyle bolanynda goéwnini birsyhly gin tutmak {c¢in
erk-ygtyyaryn ucursyz gliycli bolmalydyr, bu bolsa hemise
yetdirip duryan zat daldir. Derdini unudyp, 0z wezipelerini
berk yerine yetiryan we kowum-garyndaslaryna, hossarlaryna
azap bermeyan adamy ansat-ansat tapaymak kyndyr. Diymek,
saglykdan mohim zatyokdur; sen dine sahawatlylygy ondan ileri
tutmalysyn we bu genji-hazynadan mahrum bolmazlyk lcin elinde
baryny etmelisin. Elbetde, sen ony Hudaytagalanyn emri bilen
yitiraysen, onda her nicik-de bolsa, bu rowsen durmusda
gowulyga garasyp bilersin, yone sen ony 0z glinan bilen
yitirsen, onda sen derdeserini iki esse artdyrdym hasap etgin.
Yefileslikleri hem kemakyllyklary zerarly, goér, nace zenan 0z
saglyklary bilen hemiselik hoslasmaly boldy. Onson olar ony
tazeden dikeltmek lcin, gor, nameler etmediler, emma ol yitgi
gaydyp gelmeyan juda gymmatly zatdyr.

Liza! Geregim, 6z saglygyfy gorap saklagyn! Yaslykda ony
berkidibem bolyandyr, hemiselik gowsadybam. Bizin bedenimizin
ruhumyz bilen nahili gatnasykdadygyny 6zun bilyansin, sonun
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ucinem sen hemise sahdacyk boljak bolgun, her bir
bolgusyzlyklary gownine alyjy bolmagyn, herki zatda gingowridm
bolgun, in esasysy hem cakdanasa ynjyklykdan gaca durgun!
Ynanaygyn, c¢akdanasa ynjyklyk ilki bilen bagtyna, saglygyna
zarba uryandyr. Eger sen onun lc¢in ejen yaly janyndan gecmeli
bolmadygam bolsan, cakdanasa ynjyklyk senin degnana deger we
hazir ayal-gyzlaryn arasynda ginden yayran tutgaya ducar eder.
Bu kesel o6zinden bihabar adamlarda yyrsarma doéredyar,
0zlerinin yenillikleri, hotjetlikleri zerarly bu kesele
yolukdym diyip jogulik edyanlere zeper yetiryar, sol kesel
bilen hakykatdan-da keselldnlerde bolsa ol agyr gecyar. Yas
zenan beyle keseli oyuna-da getirmeli daldir. Bizi ona dine
betbagtlyk ya-da cendenasa ynjyklyk ducar edip biler. Ahyrky
aytjak zadym, gyzym, tenine zyyanly bolan zatlaryn baryndan
gaca durgun we ony berkitmage hyzmat edip bilayjek ahli zady
berjay etgin!

Yasayys kadasyndaky belli tertip-diizgiin we sadalyk saglygy
sakasy bolup hyzmat edyandir. Zahmet c¢ekyan, oyun oynayan,
hereket edyan, nahar iyyan, suw icgyan wagtlaryn, ukudakan
cenini bilgin we hemise 0O6nden gelyan kadany saklagyn! Bizin
glinlerimizin birmenzesligi ylirege diisgin¢ daldir, gaytam ol
bedendir ruha sypa beriji tasir edyandir. Durmusdaky sadalyga
hem kdp zat baglydyr, dirli toslamalar onyetene zyyanlydyr.
Sen sallancakda yatan babek wagtyndan bari sadalyga ram
edensin, Liza, sonun ucinem sen Omrin ahyryna c¢enli bu kada
eyergin; 1in yodnekeyje naharyn hem gadyryny biljek bolgun;
guycli icgilerin sanlyja damjasyndan hem gaca durgun,
kemputdyr sdyjiuni, mimkin boldugyca, az iyjek bolgun! Atyrdyr
guycli ysy bolan pomadalary ulanmagyn, goy, senin egin-
esiklerin hem yasayys kadan yaly sada bolsun. Seyle yagdayda-
da hemise tebigatyn perzendi bolgun, sonda sen saglyk bilen
erkinligin 6zunden daslasmayandygyna g6z yetirersin.
Durmusdaky satylara doz gelmage, acyk howada gezmage endik
etgin; kimde-kim juda laliksirese, ol biseykelliklere kop
sezewar bolyandyr, onson calaja owsen Owlsgin hem ona zyyan
yetirip biler. Agyrrak goérinyan islerden hem gaca durmagyn, ol
guyjuni berkidyandir; egin-esiklikan, otagdakan, yorganda



yatyrkan juda yssylyga kowalasmagyn; yagysdan-yagmyrdan,
sowukdan, cytyk howadan gorkmagyn. Yéne bu babatda cendenem
gecmegin; cenden gecmeklik ahli zatda zyyanlydyr. Men juda
yssy howadan gaca dur diysem, beyleki tarapdan ote
gecmezligini hem dileg edyarin, tersine, sowuk howada yenil
geyiniji hem bolmagyn. Hazir kop kisi ginorta adamlary yaly,
juda yenil geyinyarler. Yone &6ykinmeklik azarsyz-bizarsyz
gecer yaly, bizin demirgazyk Ulkamize ajayyp ginorta howasyny
hem gecirmek gerek. Ayal-gyzlarymyzyn sezewar bolyan
guragyrylarynyn; oyken we disagyrylarynyn hemmesi egin-esik
geymekddki cendenasalygyn sebdbi bolmaly diyyarler. Yeniljek
geymeklik syratyny gowulandyryar; yone saglyk has gymmatly
ahyryn; in bolmanda 6zim-a hic¢ bir lezzetin tenin sagdynlygyna
subutnama bolup hyzmat edyan al yanakdyr sadyyan yylgyrma
bilen bas edip biler oydemok.

Tamiz howa bilen aram hereket hem bizin saglygymyzy berkidyar.
Adatca, gysyna kesel kop bolyar, munun sebabi; adamlar tamiz
howadan az peydalanyarlar, olar hereketi az edyarler. Adamzady
yaratmak bilen Hudaytagala onha asmany tinek diyip, ruhudyr
bedeni is diyip beripdir. Howanyn gowy ginleri iki sagatlap,
howanyn erbet ginleri bolsa birnace minutlap acyk howada
gezgin, her gin azyndan yarym sagatlap otagyn apisgesini acgyp,
icerini yelejiretgin. Yaltalykdan, bikarlikden gaca durgun,
name-de bolsa bir zatjagaz bilen gimra bolgun, pyyada yoregin,
ylgagyn. Yéne welin, hereketler icinde bir hereket bardyr, ony
c¢enini bilman ulanmagyn, sebabi onun zyyanly netijeleri
getirmegi mimkindir. Senin ol hereketi juda gowy goryandigin
icin men muny ayratyn alada bilen nygtayaryn; menin tans
barada glirrin edyandigimi anmak kyn daldir. Beyle lezzet lc¢in
enceme zenan saglygyny yitirendir. Men tans etmegi gadagan
edemok, gaytam, tersine, yaslar lc¢in tans yaly yakymly, tans
yaly peydaly lezzet yokdur. Beden hereketinden ybarat bolmak
bilen, tans yas gyzyn boyuny o6sdiuryar, ony c¢akgan edyar,
ayratyn hem islan wagtyn dasarda gezip bolmayan gys glinleri
saglygyny berkidyar, yone, gurrin elbetde, cenden c¢ykylman
edilyan tans barada baryar; yone yykylyanca tans edyan adam
ucin, keygim, bu juda zyyanlydyr, onsonam tansdan son erbet



sowuklamagyn hem mimkindir. Men yaslygymda elhenc¢ bir zada
satasdym, kate in sowhunly bal diyenifh hem nahili netije bilen
gutaryandygyny senin bilmegin dc¢in men ony sana gurrin
bereyin.

Bizin obalarymyzyn birinden on cakyrymlykda M. diyen bir hanym
yasayardy, ol menin ejem janyn jorasydy. Onun Katya diyen
yalinyz bir gyzy bardy, menem ony diysen gowy goéryardim. Ol
yluzinden gan damayyn diyip duran cakgan hem wasi gyzdy. Onun
al yanaklary yuzine gork beryardi, merjen dodaklary mydam
yylgyrar durardy, onson Katya toweregindakilerin beren ady -
gile diysen mynasypdy. Akyl-payhasly, zehinli, dolmus gowreli
ol hemise sol durkuny saklar o6ytdiryardi. Bir yas yigit onun
gownunden turmany basarypdyr we sunlukda, olar biri- birlerine
adaglanypdyrlar. Biri-birine mynasyp seyle juwanlary tapaymak
ansat daldi we olaryn geljegi diysen gowy bor oytdiryardi.
Toya bir hepde galanynda Katya gonsularynyn birinde balda
bolupdyr. 0Ol tans etmegi Olemen gowy goryardi, yone sol gln
welin, ol tansy ayratyn lezzet bilen ta surnugyanca diyen yaly
edipdir. 0Ol caltrak dyn¢ alayyn we howamy tazelayin diyip,
gonsy otaga cykypdyr, onun manlayyna otagyn apisgesi acyk
eken, duwwara semalyn oniunde oturany Uc¢in Katya basym 0zlnin
halynyn tenlenyandigini anypdyr. Ol sondan son tans etmandir.
Ony hassa halyna oOylerine alyp gelipdirler we golay-goltumda
bolan tebiplerif baryny cagyrypdyrlar. Yéne edilen em peyda
bermdndir: yowuz kesel etjegini edipdir. Oziine dirli esretler
garasyan Katya yagtyjahan bilen hoslasmaly bolupdyr. Gowniime
bolmasa, onun ene-atasynyn dady-peryatlary, ugrunda ser-sepil
bolan yigidinin nalasy heniz-henizlerem gulagyma esidilip
duran yaly.. Menin O6zumem onun biwagt peyda bolan mazarynyn
ustiinde niceler gozyas dokdim.

Saglyk lc¢in diysen berk tamizlik, arassa geyinmeklik hem
zerur,

Bedeninin tamiz hem arassa bolmagyny kilysemeyan yekeje-de
zenan bardyr oydemok, munun Ucin bedenini pakize saklamak
bilen birlikde saglygyny hem berkidyan tamizlik, arassalyk
barada nace alada etsen, edip oturmaly. Liza, men sana yygy-
yygydan suwa dismegi we gin yrman mylayym suw bilen yuwunyp



durmagyny maslahat beryarin. Gozellikdir saglygyny sonun yaly
saklayan zat yokdur.

Az-kem yonladym diyip, howsala dismegin, gownini gin tutan
yagdayynda 0z-6zi ayrylyp gitjek keselini beterletmezlik lc¢in
ofa cydam etgin, bada-bat tebipdir derman go6zlegine c¢ykmagyn.
Yéne diypliradk dimewlesefi welin, 6yde ulanylyan serisdelerden
dasrakda bolgun we haydan-hay tebibe yiz tutgun hem onun
diyenlerini doga gaplagyn!
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