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Idman, gidalanma vo yuxunun psixi saglamhga tasiri

Xulasa

Mdasir dévrda psixi saglamliq comiyyatin timumi rifahinin mithiim gostaricilorindan biri kimi 6n
plana ¢ixir. Psixi saglamligin qorunmasi vo yaxsilasdirilmasinda iso hayat torzi faktorlar: — xtsusilo
idman, gidalanma vs yuxu rejimi miihiim rol oynayir. Todgiqatlar gostorir ki, muntazom fiziki
aktivlik yalniz badon saglamligi ti¢iin deyil, ham do stressin azaldilmasi, depressiya vo narahatligin
qarsisinin alinmasi baximindan tosirlidir. Idman neyrotransmitterlorin — xiisusilo serotonin va
endorfinin — soviyyasini artirmaqla psixi sabitlik vo emosional balans yaradir. Eyni zamanda,
balanslasdirilmis vo gida maddolari ilo zongin gidalanma beyinin funksional foaliyyati vo emosional
Vaziyyata birbasa tasir gostorir. Omega-3 yag tursulari, vitamin B kompleksi vo magnezium kimi
maddalor beyin funksiyalarini destoklomokloa yanasi, shval-ruhiyyeni yaxsilagdirir. Psixi saglamliq
uclin Gglncl asas amil olan yuxu, sinir sisteminin barpasinda, yaddasin méhkomlandirilmasinds vo
emosional tonzimlomads vacib rol oynayir. Yuxu pozuntulari tez-tez stress, depressiya va diqget
pozuntular1 ilo miisayiot olunur.
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The Impact of Exercise, Nutrition, and Sleep on Mental Health

Abstract

In modern times, mental health has come to the fore as one of the important indicators of the
general well-being of society. Lifestyle factors — especially exercise, nutrition, and sleep patterns —
play an important role in maintaining and improving mental health. Studies show that regular physical
activity is effective not only for physical health, but also in reducing stress, preventing depression,
and anxiety. Exercise creates mental stability and emotional balance by increasing the levels of
neurotransmitters — especially serotonin and endorphins. At the same time, a balanced and nutrient-
rich diet directly affects the functional activity of the brain and emotional state. Substances such as
omega-3 fatty acids, vitamin B complex, and magnesium not only support brain functions, but also
improve mood. Sleep, the third key factor for mental health, plays an important role in restoring the
nervous system, strengthening memory, and emotional regulation. Sleep disorders are often
accompanied by stress, depression, and attention disorders.
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Giris
Son illards psixi saglamliq movzusu comiyyatlords daha ¢ox diggst markazina gevrilmisdir.

Psixoloji pozuntularin artmasi, stresso davamliligin azalmast vo hoyat keyfiyyotindoki enislor
insanlarin gindslik vardislori ilo birbasa olagalondirilir. Alimlar vo mitoxassislar siibut etmislor ki,
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psixi rifah yalniz psixoterapiya va dorman vasitalari ila deyil, hom do glindslik hayat tarzinin diizgin
qurulmasi ilo yaxindan baglidir (Choi, Chen, Stein, Klimentidis, Wang, Koenen, Smoller, 2019,
$.399). Bu baximdan fiziki foaliyyst, gidalanma vardislori vo yuxu keyfiyyati psixi funksiyalarin
tonzimlonmasinds Vo qorunmasinda asasli rol oynayir. Har bir faktor beynin faaliyyatini, emosional
vaziyyati va stresss qarst doztiimliilityl mixtalif mexanizmlarlo dastoklayir (Gujar, Yoo, Hu, Walker,
2011, s.450; Drozdov, Kravtsov, 2015). Fiziki aktivlik, gidalanma va yuxu kimi gindslik hayatin
tomal elementlori psixi saglamligin formalasmasi vo qorunmasinda shomiyyatli rol oynayir.
Mintozom sokildo yerino yetirilon fiziki foaliyyst beyinds endorfin va serotonin kimi xosbaxtlik
hormonlarinin ifrazin1 artirmaqla emosional voziyystin sabitlosmasine, stressin azalmasina vo
depressiya hallarmin garsisinin alinmasina sorait yaradir. Eyni zamanda fiziki aktivlik digqget vo
yaddas kimi koqnitiv funksiyalarin inkisafin1 dostokloyir, sosiallagmani togviq edorok psixoloji
tonhalig1 azaldir (Walker, 2008, s.168). Qidalanma da psixi saglamliq ti¢iin miihiim gostaricidir.
Balansli vo mikroelementlorlo zongin gidalar beyinds sinir impulslarinin 6tiirilmasini tonzimlayir vo
ohval-ruhiyyanin stabilliyina toéhfo verir. Xususilo Omega-3 yag tursulari, magnezium va B qrupu
vitaminlori beyin funksiyalarinin qorunmasinda vo psixoloji garginliklorin azalmasinda 6nomlidir.
Emal olunmus, sokarli va slini slavalorlo zongin mohsullar isa oaksina, sinir sistemino manfi tasir
gOstorarok narahatliq vo digget pozuntularina sobab ola bilar. Qidalanma il bagirsaq mikrobiozasi
arasinda yaranan alage, bagirsaq-beyin oxu vasitasilo insanin emosional vaziyyatina birbasa tasir edir.

Tadqiqgat

Saglam hayat torzinin psixoloji rifahdaki rolu. Miiasir comiyyatin siratli inkisafi, texnoloji
yeniliklor vo informasiya bollugu ilo yanasi, insanlarin giindalik hoyatda (zlosdiyi psixoloji
gorginliklari do artirmigdir. Artan is tempi, sosial tozyiglor va informasiya axini fonunda insanlarin
daxili balansin1 qorumasi getdikca daha ¢atinlogir (Naismith, Mowszowski, 2018, s.153). Bela bir
soraitds psixoloji rifahin qorunmasi iigiin yanasmalar daha ¢ox hayat torzi ilo slageslondirilir. Saglam
hoyat torzi — yoni fiziki aktivliyin, diizglin qidalanmanin vo nizamli yuxunun birlosdiyi giindalik
davranis modeli — insanin emosional va zehni vaziyyatina darin tasir gostorir (Chang, Aeschbach,
Duffy, Czeisler, 2015, s.500). Bu elementlor sadaca badon saglamligini deyil, eyni zamanda
duygularmn idarasi, streso dozimlullik vo timumi psixoloji dayaniqligin asasini togkil edir. Saglam
vardislorin olmamasi isa psixoloji pozuntulara, enerjisizlik va zehni yorgunluga sobob ola bilar.

Cadval 1. Saglam hoyat torzi komponentlorinin psixi rifaha tosiri lizra statistik gostoricilor

. . Fiziki . Psixi
T;‘,}g:}%it / rﬁhslzn) aktivliyin Qldatl:sl?:ilanm Yl:;(sui:iun simptomlarda
qrup tasiri azalma (%)
WHO (2022)
Qlobal Hoftodo >150 Balansli pohriz 0
Saglamliq 150,000 doq aktivlik tovsiya olunur 27 saat yuxu 25-30%
Aragdirmast
Harvard Med. 12 000 %?;ZE:: Omega-3, B12 Nizamli yuxu 3506
School (2020) : mosaul olanlar qobul edonlor rejimi
APA (2021) .
ABS Psixoloji | 5,600 Stress Emosional Yuxusuzlugla 40%
S saviyyasi azalir stabillik artir risk yiiksalir
Assosiasiyasi
European . Mikronutrientlor
Psychiatry 8,300 Depressiya miihim rol REM yuxusu 28%
riskini azaldir O6nomlidir
Journal (2019) oynayir

Manba: World Health Organization. (2022). Global status report on physical activity 2022.
https://www.who.int/teams/health-promotion/physical-activity/global-status-report-on-physical-

activity-2022
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Bu cadvalda muxtalif beynalxalg monbalars asasan fiziki aktivlik, balansli qidalanma vo nizaml
yuxunun psixi saglamliga tasiri mugayisali sokilds toqdim olunur. Arasdirmalar gostarir ki, haftalik
muntozom fiziki aktivlik (masalon, 150 dagige Vo ya daha ¢ox), mikroelementlorls zongin balansh
gidalanma (xtsusilo Omega-3 yag tursulari, B qrupu vitaminlari vo magnezium) va giindslik orta
hesabla 7-8 saat keyfiyyatli yuxu insanlarda stress, depressiya Vo narahatliq kimi psixi simptomlarin
azalmasina ohomiyyatli doracads tasir gostorir (Agayeva, Oliyev, Olibayova, 2015; Alipov, 2016).
Harvard, APA vo UST kimi niifuzlu toskilatlarin arasdirmalarinda bu amillorin birgo totbigi
naticasinda psixi simptomlarin imumilikds 25-40% arasi azaldigi qeyd olunmusdur. Eyni zamanda
cadval gostoarir ki, yuxu pozuntulari va qidalanma ¢atismazIigi olan fardlords psixi pozuntularin riski
nozoragarpacaq doracads artir. Natica etibarilo, saglam hoyat torzinin har G¢ komponenti bir-birini
tamamlayaraq psixoloji rifahin yiiksaldilmasinds asasli rol oynayir.

Saglam hoyat torzi insanin yalniz fiziki deyil, eyni zamanda psixoloji funksionalligin1 vo
emosional dayaniqligin1 da formalasdiran kompleks bir anlayigsdir. Miiasir dovrds psixi saglamliga
tosir edon faktorlar tokca genetik meyillor va sosial muhitlo mahdudlasmir. Artiq elmi adobiyyatda
hoyat torzi ilo bagli davranislarin — 0 cumladan harokatsizlik, geyri-saglam gidalanma vo yuxu
rejiminin pozulmasi — psixoloji pozuntularla birbasa alagali oldugu genis sokilda siibut olunmusdur.
Gundalik fiziki foaliyyat beyindaki sinir alagalorinin elastikliyini gorumagla boarabar, insanin adaptiv
funksiyalarini giiclondirir. Bu da stresso qarst miiqavimotin artmasina, gararverma gabiliyyatinin
yaxsilagsmasina vo emosional balansin saxlanmasina sabab olur (Minkel, Htaik, Banks, Dinges, 2011,
s.14). Arasdirmalar gostorir Ki, fiziki horokatsizlik hayatin digor sahalorinds do passiv davranig
modellarina yol agaraq, 6ziinugiymatlondirmanin zaiflomasi va sosial gerigokilma ilo naticalons bilar.
Qidalanma isa, beyindoki kimyavi tarazligi qoruyan mithiim tonzimlayici kimi ¢ixis edir. Vitamin vo
mineral ¢atismazliglari, xiisusilo do magnezium, sink vo B vitamini kimi maddolorin defisiti,
neyrotransmitterlorin sintezini longidarok, depressiv vo apatik davraniglara yol aca bilar. Bunun
oksino olaraq, balansli vo tobii gidalanma psixoloji dayanigligi giiclondirir, digget vo enerji
Saviyyasini artirir.

Yuxu saglamliginin psixoloji rifahla alagssi iss ham nevroloji, ham do emosional aspektlords
Ozuni gostarir. Gecs yuxusu zamani beyin giin arzinds toplanmis malumatlari tohlil edir, emosional
yaddas1 emal edir vo sinir sistemini balanslagdirir. Yuxunun pozulmasi — xtsusilo xroniki yuxusuzlug
— beyinds gorarvermo, emosional reaksiya va sosial alage bacariglarini zaifladir (Naismith, Duffy,
Cross, Grunstein, Terpening, Hoyos, D'Rozario, Lagopoulos, Osorio, Shine, McKinnon, 2020,
s.571). Bu da birbasa sokildo giindslik foaliyyato vo insanin sosial miinasibatlorine monfi tasir
gOstarir. Tacrubalor va statistik aragdirmalar bir daha tasdigloyir ki, saglam hayat torzini togkil edon
bu ¢ asas komponent — fiziki aktivlik, gidalanma va yuxu — bir-birinden ayrilmazdir vo onlarin
qarsiligli balansi psixi rifahin qorunmasi iigiin halledici shomiyyato malikdir. Bu amillarin diggstdan
konarda qalmasi yalniz fiziki saglamliq deyil, eyni zamanda emosional vo zehni sabitliyi do tohliiko
altina ata bilar.

Natica

Natico etibarilo, saglam hoyat torzi yalniz profilaktik saglamliq todbiri kimi deyil, hom do psixi
rifahin formalagmasi vo qorunmasinda asas dayaq noqtssi kimi ¢ixis edir. Psixoloji garginliklara garst
davamliligin artirilmasi, giindalik stressin effektiv idars olunmasi vo emosional balansin saxlanmasi
ucln fiziki aktivlik, gida keyfiyyati vo yuxu rejimi birgo va olagali sokilds foaliyyot gostorir. Bu
amillor arasinda yaranan sinerji fordin 4mumi hayat keyfiyyatini ylksaldarok, daha mshsuldar,
diggotli vo emosional cohatdon sabit bir hayat torzino zomin yaradir. Todqgigatlarin naticalori gostarir
ki, tibbi vo psixoloji mudaxilalorlo yanasi hoyat torzi doyisikliklorinin totbiqi psixi pozuntularin
qarsisinin alinmasi vo ya simptomlariin yiingiillosdirilmasinds tasirli ola bilor. Mahz bu sababdon
psixi saglamligin dastoklonmasi tokca psixoloji yardimla mahdudlasmamali, fardin giindslik davranis
modeli vo hayat vordislori do kompleks sokildo nozoro alinmalidir. Bu yanasma, comiyyot
saviyyasinds psixi rifahi artirmaq vo fordi psixoloji resurslari giiclondirmok tG¢un uzunmuddatli vo
davamli bir strategiya toqdim edir.
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