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HAKDA GARAYYSLAR
Ynsan saglygyna tasir edyan alty sany esasy sebap bar

1. Ruhun kadaly we sagdyn bolmagyna tasir edyan ilkinji
zatlaryn biri howadyr. Howa nace arassa bolup, hapa we yaramaz
yslar garysmadygyca, saglygyn has berk goraggysy bol-yar. Howa
uytgan halaty, onun ynsana yetiryan tasiri, beryan peydasy hem
uytgemek bilen bolyar.

Her paslyn 0z howasyna layyk gelyan keselleri déredip, ters
yagdayyndaky keselleri ayryp taslayanlygy belli zat. Tomus
holeranyn mowjemegine sebap bolyar we sona bagly keselleri
ylize c¢ykaryar. Cinki holera gyzgyn-gurak tebigatlydyr. Seyle
hem, tomus sowuk tasirli dertlerden ya-da sowuklama sebapli
yize c¢ykan yonlardan saplayar. Beyleki pasyllary hem edil
sunun yaly edip kesgitlabermeli. Sowuk howa bedeni berkidyar
we gluyclendiryar, iymit sindirisini gowulandyryar. Yssy howa
munuf tersinedir, pasyl calsyp, howa ulytgan caglary yokang
kesellerin doremek mimkinciligi artyar. Bu hakda, nesip bolsa,
son yatlarys.

2. Her bir iyilyan we icilyan zat hem saglyga tasir edyar.
Eger-de ol gyzgyn bolsa bedende gyzgynlyk, sowuk bolsa
sowuklyk duylup baslayar, olaryn tasiri endama yayrayar.

3. Beden hereketi we beden asudalygy. Hereket etmek bedeni
gyzdyryar, vyagny onui gyzmagyna, sunninde gyzgynlygyn
doremegine getiryar. Beden asudalygy bolsa onun tersinedir.

4. Ruhy hereketler we ruhy asudalyk. Ynsanda bolup gecgyan ruhy
ahwalatlar, mysal ucin, tukatlyk we sadyyanlyk, gaygy-alada,
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cekinjenlik yaly hasiyetler sonun netijesinde ylize cykyar.
Olar ruhun bedenin icine ya-da dasyna tarap edyan hereketi
netijesinde hasyl bolyar. Bu hakynda, nesip bolsa, son
yatlarys.

5. Uky we oyalyk hem saglyga tasir edyar. Uky ynsan ruhuny
bedenin icine tarap cekyar we onun netijesinde bedenin dasy
sowap galyar. Sonun Gcin hem ukuda yatan adam lsegic¢ bolyar we
Ustlini yorgan ya-da sonha menzes zatlar bilen 6rtmage matacdir.

Ynsanyn uka bolan matacligi onun iymite bolan matacligi
yalydyr. Uky yadaw degnalaryn dyn¢ alyan wagtydyr. Beyni
durmus kulpetlerinden we kyngylyklardan yana agras hala
disyar. Seyle yagdayda uky indi boljak zerurlyklary tertibe
salyar, onun durnuklylygyny we ahli zady kabul etmage
ukyplylygyny gaytadan dikeldyar. Eger-de ynsan ukyny gbwnejay
almasa, ol akyl guyclerinin ejizlemegine getirer, bedende
yadawlyk, beynide we degnalarda dartgynlylyk ylze c¢ykar.
Ukynyn dowamlylygy ynsanyn yasyna goradir. Az wagtlyk cunnur
uky uzaga cekyan alasarmyk ukudan has peydalydyr.

Clinki uky nace cun boldugyca, beden sonca-da onat dyng¢ alyar.
Goh-galmagal, guwwlldi bilen gursalan uky bedene my-nasyp
rahatlygy bagyslap bilmez.

6. Gusmak, gaytarmak, icini bosatmak ya-da ic¢in gatamagy yaly
ahwalatlar hem saglyga tasir edyar. Bularyn ahlisi kadaly
bolanda, saglygy goramak ic¢in oOran peydalydyr.

ALAMATLAR HAKYNDA GARAYYS

Sacyn we bedenin garalygy, sol ynsanyn sinninde gyz-gynlygyn,
tersine bolsa sowuklygyn agdykdygyny delillendiryar. Edil
sonun yaly beden semizligi, gO6wresinin go6densiligi, etli-
ganlylygy sol adamda gyzgynlygyn we c¢yglylygyn koépligini
bildiryar. Ukucyllyk hem sinninde c¢yglylygyn yoka-rylygy Ugin
yize c¢ykyar, yagny bedenin diziminde suw kop bolsa, adam
ukucyl bolyar. Eger-de bedende guraklyk agdyk bolsa, ol adamyn
ukusy yenildir. Eger ikisi den bolsa, uky kadalydyr. Beden
agzalary hem sonun yaly gornisde bolup, gowresinin dolmuslygy



gyzgynlygyn, tersine bolsa sinni sowuklygyn alamatydyr. Hatda
goryan duysine esaslanybam haysy hasiyetin o0zinde agdyklyk
edyandigini duyup bolyar. Diysinde kopleng¢ gyzyl-sary
renkleri, ot ucggunlaryny goérmek, onun durkunda gyzgynlygyn
kopligini bildiryar, tersine bolsa, onun sinni sowukdyr.
Pulsun tirpildeysi calt bolsa ol gyzgyn hyltly, hayal bolsa
sowuk hyltly adamdyr. Pesewin we tezegin yagdayyna garasak,
olaryn ysynyn yitiligi we ot yalylygy, sol adamyn hasiyet-
hyltynyn gyzgynlygyny bildiryar. 0l ikisinde ysyn bolmagy
gyzgynlygy, emma ysyn bolmazlygy bolsa sunniun sowukdygyny
bildiryar. Medisina



