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FIZIKI ISJENLIK WE YAGSY NIYET

Kenardan josup c¢ykan deryanyn yuwas-yuwasdan 6z hanasyna sygsy
kimin, halkyfi parahat durmusy giin-giinden kadalasyardy. Yas
hékiimdar Gcin bolsa yurduh onki serhedi dar gérinyardi. 0z
yurdunyn tutyan meydanyny gineltmek hakyndaky pikirler Timura
gije-glindiz rahatlyk berenokdy.

Gijanin gdzelligine mayyl bolan yas hokimdar c¢ynaryn
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asagyndaky sekinin dstinde yazylan ylupek yorganda asmanyn
kimis kimin yalpyldayan yyldyzlaryny synlap yatyrdy. Asmandaky
has yiti soOohleli, beylekilerden uly gorinyan ginorta
yyldyzlary 6z yagtylygyny hem-de elyetmezligini gijenleyan
yaly yalpyldayardy. Ertekilerdaki yaly gozelligidir genji-
hazynasy bilen 0zine c¢ekyan alysdaky yurtlar hem emire
elyetmez bolup gérinyardi. Umsimlik hokim siirydn bagda sakcy
duran esger emirin rahatlygyny eserdenlik bilen gorayardy.
Timur dusekden galyp oturdy-da, Ozune gymmatly maslahatlary
beren ussadyny, belent mertebeli syhy yatlady. Mir Seyit Barak
barada halk arasynda her hili girrinler, rowayatlar yayrapdy.
Onun pahimdarlygy, kesgir akyly koépleri hayran galdyrsa, dirli
yerlerde duydansyz peyda bolmagy kopleri ulysendiryardi.

Yafiy 6z ussady hakynda pikir eden Timuryfn &zine golaylap
gelyan syha g6zi disdi. Ol hic¢ zada gen galmazdan, edep bilen
salam berip, halypasyna sekinin dstine, 0z yanyna gecip
oturmagy murehet etdi. Olar saglyk-amanlyk sorasanlaryndan
sofl, alysdaky yyldyzlar hakynda glirrin etdiler. Emir yene-de
uzakdaky tasin yurtlar hakyndaky arzuwlarynyn Iskender Zul-
Karneyninki yaly cydamly, lzniksiz agyr yollary arman-yadaman
gecjek gosuny toplap bilmese, arzuwlygyna galjakdygy hakynda
oylandy.

Gurridndesinin icki pikirlerini yuzinden okan yaly bolan Syh
fiziki isjenlik hakynda giirrine baslady.

Bir gezek gidip baryarka Hoja Nasreddinin oninden ic¢i suwly
yap c¢ykypdyr. Ol bokip yabyn anry tarapyna gecip bilerin
diyip, 6z basarnygyna bolmalysyndan hem beter ynanyp, bokipdir
welin, julplildédp suwui icine distpdir. O0l-myZZyk bolan
Nasreddin yzyndan gelyan adamlar 6z ustinden gilerler o6ydip,
gaty sesi bilen:

— Eh, hany menin yaslyk yyllarym, nirede menin juwanlygym? —
diyip, gygyrypdyr. Das-toweregine garanjaklap, golay-goltumda
hic kimin yokdugyna g6z yetireninden son bolsa:

— Wah, yas wagtymam onaran zadym yokdy, su solpuligimdi-le —
diyip, yuwasjadan pysyrdapdyr.

— Das asyryny go6z onune getirip goér oglum. Seni gowakda



yasayan ilkidurmus adamlaryn taypasynyn wekili diyip g6z Onine
getirip goreli. Das-toweregin yabany haywanlardan dolup duran
tokaylykda yasayys, yasamak Uc¢in goresilyar diyeli. Gunun
dowamynda onlarca cakyrym yoly ylgap gecgsenem, yadawlyk
duyanok. Sen mydama howply yagdaylara tayyar. Senin bedenin
artykmac agramy bolmadyk, edil yayyn kirisleri kimin berk,
cekiuwli, syratly. Gorus, esdis, duyus ukybyn juda gowy
yagdayda. Hatda ukudakan hem golaylasyan howp-hatary duymagy,
anmagy basaryarsyn. Sen yabany tebigatyn ogly, ol senin
dowamatyn. Sen sol tebigata sinip yasayarsyn. Sen yabany
haywanlara yal bolmazlyk l¢in jan c¢ekyarsin, sonun (c¢in hem
mydama yenis senin tarapynda.

A, hazirki yagdayda nahili? Seni das asyryna birnace gunlik
yasamak Uc¢in alyp gitdiler diyip g6z oniine getir. Nahili
yagdayy basdan gecirerdin? Gadymy ata-babalarymyz bilen
denesdirenimizde, bizin bedenimizin nahili gowsandygyna, 0z
glyjuni yitirendigine g6z yetirdifmi? Ozumizifn afi-payhasymyzy
kamillesdirip, bedenimizi berkitmegi unudandygymyza
disindinmi?

Biz iki tarapyn haysam bolsa birini, yagny, birinjisi
bedenimizin saglygyny gorap saklamagy, ikinjisi keselimizi
bejermegi saylap almaly bolyarys. Bedenin saglygyny gorap
saklamagyn, keseli bejerenden ansatdygyny bizin hemmamiz
bilyaris. Gindogar halklarynyn arasynda «Inne yaly bolup
gorunyan kesel diye yaly dert doéredyar» diyen pahim bar. Inne
yaly gorinyan keseli bejermek, ony bedenden koki-damary bilen
sogrup ayyrmak lGc¢in, ilki bilen 06z karine okde, keseli anyklap
bilyan tebip gerek. Olar yaly edil bir goéreninden keseli
anyklap bilyan tebipler hem hazirki dowirde oran seyrek. Seyle
tebip tapylyp, kesel anyklanylayanda hem onun diyen dari-
dermany tapyljakmy-tapylmajakmy, o-da belli dal. Ony wagtynda
tapyp, bejerga baslamasan, dertlinin derdi oOtisjek. Hatda kate
sol derman tapylayanda hem dertlinin derdini dep edip bilmeyan
halatlary bolyar. Kate-de derman derdi dep etmage yardam etse-
de, dertlinin derdi yenmage glyc¢-rawgaty galmayar.

Eger bejergi wagtynda dertlinin guyc-rawgaty bar bolsa derdi
yenip, sagalyp bilyar. Biz basga bir zady, yagny, her bir



derdi bejermage gonukdirilen dermanyn bedenin basga bir
agzasyna, koplenc bagyr bilen bowrege zyyan yetiryandigini
bilmelidiris. Biz derman bilen bedenimizif bir agzasyny
bejersek, beyleki bir agzasynyn zeperlenmegine getiryaris. Has
takygy, 6z bedenimizi zaherleyaris. Icyan dermanlarymyz beden
agzalarymyzda taze-taze nahosluklardyr bitaplyklary doredyar.
Seylelikde dertli dertliligine, hassalygyna galyar. Ine sana
cykgynsyz yagday! Bu yagdaydan cykmagyh najatyny dine senin
ozun gorup bilersin.

Bu cykgynsyz yagdaydan c¢ykmak (c¢in hereketini, ilki bilen,
tebigata sinmek arkaly gezelen¢ etmekden basla. Cydamly hem
guycli bolmak, taplanmak lcin wagt tap. Irden we agsamlyk
pyyada gezeleng etmek iymitlerin Usti bilen bedene diisen
yaramaz narselerin yok bolmagyna yardam edyar. Nadip beyle
bolyandygyny bilyarmisiniz? Oran ydnekey. Ydorelen wagty bedeni
arassalayan gormonlar isjenlesyar. Seyle-de, yoéran wagtymyz
yliregin gan aylanysy gowulanyp, ayaklarda warikozlaryn
doremeginin, gan damarlarynyn ginemeginin, ayaklaryn
cismeginin onuni almaga itergi beryar. Dem alsymyzyn rahat
hem-de birsydyrgyn bolmagyna-da komek edyar.

Fiziki masklaryn bedenimizdaki alys-calsyn has tizlesmegine-de
tasiri uludyr. Fiziki masklaryn komegi bilen bedenin ummun
ulgamy berkap, kesellere garsy durmak ukyby glyclenyar.

Bedenin isjenligini saklamak lg¢in sen bitin omrine yzygiderli
iymit diyip, guyc¢ toplamaga calysyarsyn. Iymitin bedene
gereginden artyk dismegi bilen bolsa, beloklaryn kopelmegi,
yaramaz yaglaryn toplanmagyna tasir edyar. Adam kop iymek
bilen asa semizligin ddremegine yol acyp, 0zi islemezden agyr
agramy 0z bedenine ylukleyar. Seyle yagdayda horlanmagyn esasy
yollarynyn biri bolup fiziki masklar, isjen hereket o&ne
cykyar. Fiziki isjenligin, masklaryn komegi bilen bedendaki
artkma¢ yaglar erap, ganda suyjuligin mukdarynyn azalmagyna
itergi beryar. Su yerde suyjuli diabetden ejir cekyanlere
berhiz saklap, fiziki masklar bilen mesgullanmagy maslahat
beryaris. Isjenligin, fiziki masklarynh we berhizin koémegi
bilen siz 06z bedeninizin sudyjili diabetden dermansyz
saplanmagyna yardam edersiniz.



Adam bedeninde beyleki agzalardan ayratynlykda islap bilyan
agza yok. Bedenin ahli agzalary bilelikde sagdynlygy Upjin
edyarler. Bedenimizin bir agzasyna zeper yetse onun gilinakari
bizin 6zlmizdiris.

Dinya halkarynyn koplusinde seyle bir gurrin bar: «Eger
hassanyn yasasy gelmeyan bolsa, ol yerde ylym 06z guyjuni
yitiryandir. Has takygy, medisinan ona edip biljek komegi
yokdur. Eger hassanyn juda-juda yasasy gelyan bolsa,
lukmanlaryn on o6lum howply derdi hakyndaky aydanlary hem 06z
guyjuni yitirip, yalana o6wridlyandir!» Seyle hassa wagtyn
gecmegi bilen, onun icen suwy, iyen iymiti ona derman bolup,
haysydyr bir usul bilen sagalyandyr. Saylamak hemise adamlaryn
o0zlerine baglydyr!

Terjime eden Gulalek MERETMYRADOWA. Pedagogika we edep-terbiye



