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Bu kitab bir insanin hayatinda eds bilocayi doyisiklik-
lor hagdadir. Bir insan diisiiniin — illordir, hor giin ii¢ pa-
ket siqgaret ¢okir, agir ¢okisi, bodoninds miixtalif xastolik-
lar var va siiratlo ugurumun ucuna getdiyini hiss edir. Bir
anliq qorarla siqareti torgidir, daha sonra ¢okisini koskin
sokilda azaldir vo timumilikds hoyat torzini doyisir. Coki
va pis veordis olan siqaret, agir yemoklorin yeyilmasindon
imtina etmok no godor bir anliq gorar kimi goriinso do,
aslindo, uzunmiiddatli psixoloji hazirligin noticesidir. Bir
moqgam daha — dayismak {igiin insan illorls beyninds ya-
zilmis vordislordon va stereotiplordon imtina etmolidir. Bu
kitab mohz bu moévzulardadir.
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BASLA, BASLA






Miisllifdan

Hor kos hoyatina eyni baslangic ndqtosindon baslayir
va har birimiza eyni imkanlar verilir. Saglamliq hor bir in-
sanin anadan oldugu andan etibaron aldig1 on boyiik sor-
mayalorden biridir. Biz onu artira bilmarik, sadocs olaraq
onu effektiv va rasional sokilds istifads eds bilorik. Biitiin
arzu vo planlarimizi icra etmok ii¢lin saglamligimiz im-
kan vermoyondos qismatlo slagalondiririk, no godor vo neco
yasayacagimiza mohz qismot qorar verir, deyo diisiiniiriik.
Bu halda, biz vacib magami unuduruq. Saglamliga neco
yanasirigsa, elo do natico oldo edirik.

Qismatin bizo dmriimiiz boyunca neco roftar etmosindon
asili olmayaraq, biz 6z horokotlorimizin noticosini yasayi-
rg. Saglamliq, hoyat vo tale ilo bagl bizim hor birimizin
tam se¢im haqq1 var. Kimisi idman, dogru qidalanma, aktiv
hoyat torzini segir, kimisi iso sigaret ¢okir, spirtli ickilor igir
va saglamligina zoror verir; kimisi axsam televizor izloyir,
kimisi do xarici dilini inkisaf etdirir vo ya kitablar oxuyaraq
Oziinii vo bacarigin giiclondirir. He¢ kim birinci gisim in-
sanlara boxti gatiron, ikinciyo iso baxtsiz deyo bilmoz.

2009-cu il. Soxsiyyatimi tosdiq edon sonado gora gonc,
fiziki, monavi, sohhat voziyyatimo gors yash insan. 35 ya-
sinda boyiik siirotlo uguruma dogru gedirdim vo sonunda
dolgun uzun 6miir vo erkon 6liim arasinda se¢im etmok
zorunda qaldim.



Bu yasa qadar nalar bas verdi?

18 il siqaret ¢okdim, olavo olaraq gidalanmagim stan-
dart — “yaxs1”, “dogru”, “hor kosdo oldugu kimi” idi, he-
yatimda heg bir formada fiziki aktivlik yox idi, ¢iinki “cox
maosgul idim”, “zamanim yox idi”. Karyera va saglamliq
arasinda se¢im etmoli idim, hor sey ailo vo Ovladlarim
{iciin idi. Istirahot sozii iso olimda pultla divanda uzanmagq
Vo no iso yemokdon ibarat idi.

35 yasimda ¢okim 120 kg-a ¢atdi, tirok-damar xastolik-
lorindon qara ciyar agrilarma qodor miixtalif “xostoliklor
buketi” sahibi oldum. Bu voziyyat giindslik hoyatimda on
sado durumlara bels tosir etmoyo basladi vo man bu prob-
lemlarin hallini, giinah1 basqalarinin iizorino atmaqda go-
rirdim. Saglamlig: satin almagq istoyirdim.

Siqareti passiv sokilds torgitmokdon iyno terapiyasina
godor olan biitiin yollar1 sinadim. Coki azaltma movzu-
sunda, ariqladan derman preparatlari, ¢aylar, miixtalif nov
masajlar vo s. Bu kimi yollara ol atirdim. Oziim iigiin olim-
don goloni edirdim. ©gar naso kdmok edirdiso, bu, ancaq
qisa miiddatds tasirli olmaqla barabaer, orqanizmimae ciddi
yan tosir edorok zorbo do vururdu.

“Tonbollik edorok saglam olmaq istoyon insan, sus-
magqla sasini giliclondirocoyine inanan biri kimi sadoldvh
davranir” — deyon Plutarx sonuna qodar haqli idi.

Stiuraltt anlayirdim ki, mondon basqa he¢ kim mona
yardim edo bilmoz. Boylik irado giicii ilo hoyatimi doyis-
dirmoyo bagladim vo birinci névbodo diisiinco torzimi,
beynimdo olan stereotiplori qirmaga calisdim vo daha son-
ra da 6zlimii tanima vo inkisaf yoluna ¢ixdim.
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Doayisikliyimin naticasi: siqaret ¢cokmayi torgitdim, ii¢
ayda 120 kq-dan 78 kq-a qadar ariglayaraq, 40 kq iizo-
rinda caki itirdim.

Ancaq bu, buz daginin goériinon va {ist hissosidir. Bu ki-
tab, mohz buz dagimin gériinmoyon hissasi — bu yolu NECO
keg¢dim, nalor bas verdi, soyahsotim zamani hanst sshvlori
etdim vo on boyiik diismonimiz olan nofsimlo vo stiuraltt
stereotiplorlo neco miibarizo aparmagim haqqindadir.



Minnatdarliqlarim

Insan miivoffaqiyyot dagmin zirvesino ¢ixir, ancaq
ora yalniz getmir. Hor miivoffoqiyystli soxsin arxasin-
da digor insanlara goriinmoyon komanda olur. Bura bizi
dastokloyan ailolorimiz, bizo miisbat enerji veran dostlari-
miz, soyuq dus effekti veron vo biitiin etdiklorimizi tokrar
gbzdon kecirmoys macbur konstruktiv vo bazon do monfi
tonqid¢ilorimiz aiddir. Hoyatimizin biitiin saholorinds olan
miivoffaqiyyatlorimiz, forgli insanlarin bizo qarsi miisbot
vo moanfi davraniglarinin comidir. Bu monim do hoyatimda
belo olmusdur vo hor imkanda man bu insanlarin adlarini
¢okiram.

Birinci ndvbado, Atama minnotdarligimi bildirmok
istoyirom — 0z hoyat torzi, saglamligina gars1 yanasmasin-
da mona vo atrafina niimuns olan insan. Sohhatimds olan
sixintilar dovriinds neco narahatgiliq vo hoyacanla moni
izladiyini goriirdim. O zamanlarda atam hayat torzimin
sohv oldugunu vo hoyatimda doyisikliklor etmoyin zoruri
oldugunu anlayirdi.

Dostum vo magshur hokim-uroloq vo eyni zamanda alpi-
nist Vasif Ismayila tosokkiiriinii bildirmaliyom. Hoyatim-
da olan doyisikliklorde onun rolu qiymatsizdir. Ugurumun
konarinda durdugumu diislindilylim zaman zong etdiyim
insan mohz o oldu. O dévrds Vasifdon 6z problemlorimin
aktiv hollini gozloyirdim, 6ziim ise passiv izlayici rolunda
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idim. Gozlodiyimin tam torsi oldu — 6ziinomoxsus sartlik
vo gayg1 ilo moni sakitlosdirdi vo basa sald1 ki, bu diinyada
monas mandan basga he¢ kim kdmok eds bilmaz vo monim
gliclii istoyim, soyim olmadan he¢ no etmok miimkiin
deyil.

Kitabimin ol yazmasini oxuyub 6z fikir va diistincalori-
ni bildiron dostlarima da minnatdarligimi bildirirom.

Tonqid edarak inkisafima dastok olan insanlara borc-
luyam. Xiisusilo, Emin Quluzadonin sart tonqidlsrini vur-
gulamaliyam. Bu kreativ vo ¢ox oxumus miiasir insanin
kaskin tonqidlori menim ii¢lin konstruktiv olurdu, ¢ilinki o
bir ¢ox masalalara forgli prizmadan baxir.

Bu kitabin yazilmasindan sonra torciimasini an qisa za-
manda catdiran Nobiyeva Gilinaya vo korrekto vo redakto
islorini iizorino gotiiron Agayeva Giilnaroyo xiisusi min-
natdarligimi bildirmaliyom.
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Kitab haqqinda

Bu kitab hor kos ii¢lin yazilmisdir — gonclor; 6ziinii,
imkanlarini, alde etdiklorini tonqidi gokilds analiz edon
orta yasa ¢atmis insanlar; yasl adlandirilan, ancaq ru-
hunda hals do gonclik olanlar; sakitco dmriinlin sonunu
gozloyarok yasayan vo doyigsmoyin artiq gec oldugunu dii-
slinon insanlar vo s.

Bu kitab1 yazanda gonc olan vo saglamliq kimi qiymaot-
siz sarmayaya sahib kaslori diigliniirdiim. Onlar ii¢lin xo-
bordarliglar, tocriibodon yaranan maslohotlor kitabin osa-
sin1 togkil edir. Profilaktika hor zaman ortaya ¢ixmamis
problemlorin an yaxs1 hoallidir.

Saglamligina artiq digget etmomays baglayan insan-
lar 6z sohhot vo golocoklorini nozarat altina almaq ti¢iin
kifayat qodor molumat vo motivasiya alacaqlar. idmanla
mosgul olmaga baslayib, qidalanmaniza diqqot etsoniz,
orqanizminizds ola bilocak tohliikali proseslari an basinda
durdurmus olacaqgsiniz.

Miixtoalif saboblora géra sohhatini axarina buraxmig vo
“artiq hor sey gecdir” deyo diislinon insanlara miiraciot
edarak, he¢ bir zaman gec deyil demok istoyirom. Osas
odur ki, siz 6ziiniizo konardan baxin vo 6z golocoyinizi
goérmoya caligin.

Oz hoyatin1 saglam, gdzol vo xosboxt etmak istoyanlar,
buglinkii voziyyatlorinin forqinds olan vo garsilarindaki
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yolun ¢ox uzun vo yorucu olacagina gora doyisikliklore
baslamagq ti¢lin 6ziinii toparlaya bilmoayon insanlar, bu ki-
tab sizin {i¢lin yazilmisdir.

Yola ¢ixmadan Onco zaman vo tocriibo ilo sinanmisg
praktiki biliklorls silahlanmaq lazimdir. Bu bilik vo tocrii-
balari burada tapacaqgsiniz.

Bu, xiisusilo do mosgul insanlar {igiin vacibdir, ¢iinki
onlarin boyiik hocmli molumatlar1 arasdirmaq, oxumagq
va analiz etmays zamanlari olmur. Saglamliq, saglam vo
aktiv hoyat torzi, idman vo ariglamaq haqqinda bir saytda
molumat tapmaq miimkiin deyil. Bunlarin ayri-ayr sayt-
lardan axtarilmasi, filtr edilmosi va analizi iiclin ¢ox sayda
moqalolar, kitablar vo bu yolu kegmis insanlarin roylorini
oxumagq lazimdir. Ancaq bu da ¢ox asan deyil, hayatin1 ds-
yisdiron insanlarin praktiki moslohatlorinin toplandigi bir
manbas tapmaq da ¢ox ¢atindir.

Burada hor kos 6zii iiglin faydali molumat tapacaq.
Mon, bu kitab1 yazarkon 6z tocriibomlo yanasi, doyismok
gorar1 aldigim andan etibaron hor giin yazdigim giindali-
yimdon do istifado etmisom.

Kitabda oxumagi ¢atinlogdiran, sizi yoran genis tibbi
terminlor do gérmoyacoksiniz. “©Ozalo sistemi mogqlorin
miirokkoblogmosino adaptasiya ilo reaksiya verir, azalo
faaliyyati naticasinds par¢alanma mohsullari daha effektiv
cixarilir, ozalolords glikogen, mioglobin vo mitoxondriya-
larin miqdar1, yaglarin oksidlogsmasi qabiliyyati artirir vo
bunlar da enerji monboyi olaraq istifado edilmoyo basla-
yir” — mon Oziim belo ciimlalori oxudugdan sonra kitabi
konara qoyuram, ¢iinki bu latin horflori ilo yazilmis ya-
ponca sozlori oxumaga bonzoyir. Matni oxuyuram, amma
anlamiram. Belo molumatlart oxumagin no menasi, na
faydasi var.
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