Gérma Onurgq Maktsb yasl usaglarda

diizgiin oturma bacarigs

C|Clbi|iyyatinin Sﬁtununun olmadigindan, onlarin

onurda situnu bir cox

zaiflamaSi ay"mGSi hallarda deformasiyalara

Moaktablilarin

S« oyaq vaxtinin meruz galir
5 50-70%-ini oturaq Gz iictn tohlukali siia :f , Agir kirek cantasini ve ya makteb cantasini eyni
vaziyyatda kegirmasi yaradan texniki vasitelorden torofden asaraq dasimagq mektebli usaglarin
qan dovranini langidir, /= (kompiiter, telefon, planset) | inkisaf etmakda olan oynaq ve ezale strukturlarinin
C‘% naticada daxili organ * hadden artiq istifads gsrme . & inkisafinda problemlers gatirib cixarir ve naticede

va sistemlarin qabiliyyatinin zsiflomasine y O skolioz xastaliyinin pielelnlie Slle) sabab olur
gidalanmasi getirib cixaran ssas : (onura situnu “S” seklini alir).

-~ pozulur. g problemlerden biridir
» -

4

Olksmizds 2014-ci ilden |
efibaran hoyata kecirilon ‘ ‘ Valideynlar Ggun:
L Bligte) Ovladiniz yazi yazarkan basini v Ev tapsinglarini hazirlayarken har 15

dISp(.JnS‘erIZ.CISIYCISIHm doaftara dogru ¢cox ayirso, dagigaden bir oturma terzini deyisdirmak
monitoringi vo yaxud sad va ya sol gdziini lazimdir (eyni terzds uzun midddst oturmaq

giymatlendirilmasinin sixaraq daha diggatls dizgin deyil).

naticalerine gérs, 9-14 B
yasda makteb sagirdleri baxmaga calisirsa, bu artiq v' Her giin gazinti ve agiq havada oyunlar tgiin
XOBORDARLIQ alamatidir. , , vaxt ayirmaq lazimdir

Profilaktik tadbirlar:

arasinda an ¢ox yayilan
vo erkan yaslarda

S Sl e e S g

v" Usaglarda seher idmani ve tmumiyyatls,
fiziki aktivlik kimi verdisler formalasdirlmalidir
(: (gun erzinds idmana ayrilmis vaxt ve telimler

qozanilan asas xastalik
gdrma qabiliyystinin |
zaiflomasi ve onurga

: : - : 20 : = dizgin secilorss, onurga ve azalsler
sUtununun ayilmasi ile SIom ! “zgon sectorss, onord
‘ guclenar, qamat diiz olar).
slagadardir i =

o



Beyin qan tachizatinin Ik névbada
pozulmasi gorulacak tadbirlar:

Oturaq hayat terzi naticesinde gan dévrani Gun rejimini dizgin qurmagq, agiq hava

yavasiyir, orqan ve toxumalara gan vasitssi ile gezintilerina vaxt ayirmagq lazimdir: Bels ki, aciq

dasinan oksigen ve gida maddaleri azalir havada harakatli oyunlar orqanizmin

Qidalanmanin pislesmasi organlarin normal mdhkemlandirilmasi ile yanasi, hamginin

inkisafinin pozulmasina ve patologiyalarin ultrabanévsayi sia catismazhi§i ve

yaranmasina sabab olur. hipodinamiyanin profilaktikasinda da tesirli
vasitadir

Maktabliler ev tapsiriglarindan avval ve
sonra, elece do geca yuxusundan
avval aciq havada olmalidirlar: 1,5-2
saat aciq havada oldugdan sonra is
qabiliyyati yiksalir

Muasir saraitda maktablilarin
darslarla haddan artiq
yuklanmasi gun rejiminin
pozulmasina sabab olur,
aciq havada olma muddoti
qisalir, usaglarin fiziki
faaligi azalir!
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Buklet “Azarbaycan Respublikasinda geyri-infeksion xasteliklerle mibarizeye dair
2015-2020<i illor ¢in Strategiyanin hayata kecirilmasi tzre Sshiyys Nazirliyinin
Faaliyyat Plani“nin 9.2.2-ci bandins uygun olaraq Sehiyys Nazirliyinin Ictimai Sshiyys
va Islahatlar Merkezi tersfinden hazirlanmis ve cap edilmisdir



