“Oziz ganclar!

Siz Azarbaycamn bu giinii va galacayisiniz.
Siz miistaqil Azarbaycanimizi XXI asrda
yasadanlar, quranlar va inkisaf
etdiranlarsiniz. Biz miistaqil Azarbaycamn
taleyini siza etibar edib, tapsiracagq.
Ona gora da Azarbaycan dovlatini
yasatmaq va inkisaf etdirmak iiciin hazir
olun. Azarbaycamn galacayi biitovliikda

saglam diisiincali ganclardan asilidir”.

Heydar Sliyev
Azarbaycamn iimummilli lideri

Harbi xidmate hazirlasan genc
bilmalidir ki, veteni yalniz saglam
ruhda bdyumis, milli stur ve
vetenparverlik hissi formalasmis
gencler goruya bilerler!

Buklet "Azarbaycan Respublikasinda geyri-infeksion xestaliklorle
mibarizeys dair 2015-2020-ci iller G¢in Strategiya"nin icrasi
Ucin Sehiyye Nazirliyinin Faaliyyst Planinin 9.2-ci bandine
uygun olaraq Ictimai Sshiyys ve Islahatlar Markezi terafinden
hazirlanmis ve ¢ap edilmisdir.

ICTIMAI SBHIYYS V8 iSLAHATLAR MORKZi
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Sahiyys Nazirliyi

Vatani gorumaga
hazir ol!




Veateni yalniz fiziki saglam ve gicli Saglam, narkotiksiz hayat yasa! Fiziki aktiv ol!
gonclerin xidmat etdiyi ordu qoruya

bilar! ® Hoar hafte azi 150 deqjige orta intensivli fiziki

aktivlikle masgul ol.
e Alis-veris U¢cin magazalara piyada get,
lift avezine, pillokenlerden istifads et, yaxin

Narkotiklardan istifada: masafelers nagliyyatla yox, piyada getmayo

® Qusa zamanda fiziki ve psixi asililiq yaradr. calis.

* iiV/QICS ve Hepatit B xastsliklarinin ® Bacarirsansa, slave saglamliq faydalari Gigiin
yayllmasina sebab olur (xususile do vena ve bozi hallarda yiksek intensivli fiziki aktivlikle

azoledaxili narkotiklerden istifade zamani). masgul ol.
* Ailsleri ve icmalari dagidir, minagjisslersa
sabab olur, dostluga son qoyur, cinayste

sévquedif, ganclariintihara srklofir.
e Cinsi zaiflikve sonsb s olur.
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Titon cakmaya "yox" de! Saglam qidalanmani sec!
iBr:Iscll(:lll ';:::: d?;c:sf:?::’?: fileri Alkoqol gabulundan uzaq dur! * Ginda 400 gramdan cox meyva-taravazden
istifads et.

TUtin ¢akan insanda: Alkoqol gabulu: ® Oridilmis kars yag: avezins zeytun, soyaq,

* Adciyer xarcongi inkisaf edir, agiz ® 200-dan cox xastaliyin (daha ¢ox qgaraciyerin gunebaxan, qargidali yaglarindan istifads
boslugunun, dodagin, madenin ve alkogol sirrozu) smals galmasina etmaya Ustunluk ver.
onikibarmagq bagirsagin xarcangi, ve alilliys gatirib ¢cixarir. ® Qurmizi ato nisbaten yaglilig az olan ag of
Urek-damar xestelikleri yaranir, tenaffis * Ruhi va davranis pozuntularinin (toyuq, qus sti) ve baliga Ustinlik ver.
yollarinin xastalikleri artr. yaranmasina, atrafdaki insanlarla * istehsal olunmus yagl ve duzlu at ve ot

* Insandan xosagalmaz qoxu galir, munasibatds ve ya is yerinde gancin mahsullarinin (kolbasa, sosiska v s.)
disler ve dirnaglar saralir, saclar takolor. problemler yasamasina sebab olur. istifadasini mehdudlasdir.

* Yaddas zsiflsyir, tez-tez yorulmalar olur, ® Mumkin gadar yaglihgr asagi olan sid ve
ahvali-ruhiyys pozulur. std mahsullarindan istifads et.

e Cinsi faaliyyst ve boy artimi zsiflayir. ® Soker ve duzdan az istifads et.




