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Acyk Sary: Sefi agramyri pesligini arfiladyar.Eger-de sefi agramyf pes bolsa sen yaramasari gutulmari kyn
bolsa. Kan ¢orek/makaron/tiiwi, etli 6niimler, gk dniimler, we miweler iymeli. Sen kan seker iymeli dal.

Yasyl: Sende kadaly agram bolyar. Sonufi {icin peydaly iymek we mask etmek hokmany.

Sary: Sen azajyk semiz bolyar. Senin agramyn artsa seniri towekgellikii: yokary gan basysy, suyji keseli,
yurek-damar keselleri, infarkt, beyninii gan inmesi, bogun we galkan sekili mazinde problemalar yuze
cykar we ejir cekersifiiz. Sen horlanmaly. Sen kaloriyoly iymitleri azaltmaly we maskyn sanyny
artdyrmaly. Sekerde we yagly etde kop kaloriya bar, miwelerde we gok onimlerde az kaloriya bar. Eger-
de sen yag ulanmaly bolsan, zeytun ya-da giinebakar yag ulanmaly, pagta yag we ak yag ulanmaly dal.
Hacan sen ag, sen gok oniimler we miweler iymeli. Sen seker we yagly nahar iymeli dal. Eger-de sen
mask etydn bolsan, sen galt horlanyarsyr we isdani birsydyrgyn saklayarsyn.

Gyzyl: Sen semiz bolyan. Senifi in uly towekgellikiri: yokary gan basysy, styji keseli, yirek-damar
keselleri, infarkt, beyninifi gan inmesi, bogun we galkan sekili mézinde problemalar yuze gykar we ejir
cekersifiiz. Sen horlanmaly. Sen kaloriyoly iymitleri azaltmaly we maskyn sanyny artdyrmaly. Sekerde we
yagly etde kop kaloriya bar, miwelerde we gok dniimlerde az kaloriya bar, Eger-de sen yag ulanmaly
bolsan, zeytun ya-da gliinebakar yag ulanmaly, pagta yag we ak yag ulanmaly dal. Hacan sen ag, sen gok
onumler we miweler iymeli. Sen seker we yagly nahar iymeli dal. Eger-de sen mask etyan bolsan, sen
calt horlanyarsyfi we isdani birsydyrgyn saklayarsy.
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Gindelik iymitlerinin gornisi hakynda gollanma
Sagdyn bolmak gin dogry iymitlwnmeli sebdbi organizmif kesellerini 6iini

almaga kdmek edyar we nasaga sagdyn bolmaga kémek edyar. Azrak lymeli
0 porsiya
Stytli Topar * Yag
; e Bal
2-3 porsiya o Solisi
Suytli topara giryan kalsiy, protien, o %5
we D witamin bilen tpjin etyar. v ak'
Bir porsiyasy: e :E’f’_.'e
e e Siyji
e 1 kdse suyt <
o 1 Kise Jogurt Etli Tol:?ar
® 42 g peynir 2-3 porsiya

Etli toparyr iymitleri demir we
protein bilen {ipjin edyar
Bir porsiyasy:
e 60-85 g tayyarlanylan yagsyz et, oy
gusy, ya-da balyk
e 1 yumurtga
e 1 kase noyba

Gok Oniimli Topar
3-5 porsiya
Gok oniimli toparyn iymitleri A we C
witaminler hem-de siiyiim bilen
Upjln etyar.
Bir porsiyasy:

® 1 kdse gok onimler

e ) kdse g6k oniim suwy

e 2 kase yaprakly ter gok onimler

Miweli Topar
2-4 porsiya
Miweli toparyn iymitleri A we |
witaminler hem-de stiyim bile
edyaér.
Bir porsiyasy:
e Alma ya-da erik yaly miwan
® % gawun
® % kdse miwe siresi

Undan Tayyarlanylyan
lymitler Topar
6-7 porsiya
Undan tayyarlanylyan iymitler
organizmi B witamin we styim
bilen Gpjiin edyar.
Bir porsiyasy:

e 2 dowiim ¢orek

e 1 kdse makaron, onuamleri,

we tiwi




Ene siiydi babek ligin in gowy iymitdir sebabi:

e Ene siiydi gaga Ugin in gowy we galt
sinydn iymit

e Caganyn asgazany nazik bolanlygy tgin

e Kesellerden gorayar

e Allergiyalar peselyar

e Igege sagdyn Osyar

e Caga akylly bolyar

e Icgecme we icgatama peselyar

Ene Ugin if gowusy ¢agany gowus siiydi bilen
emdirmekdir sebabi:

e Caga difie gowaus siiydi bilen emdirilse,
gowreliligin ondni alyar

¢ Ene basym sagalyar

e Yatgy kicelyar

e Gowiis stydi 6zlinizde onyar we ol gykdayjy
talap etmeyar

e Ayal masgalanyn gowdisi, jyns mazlerini we
yatgyny rak keselinden gorayar

¢ Caga we ene biri-birine mahirli bolyarlar

Emdirilende ¢agany dogry tutup saklamagyn
dort alamaty:

® Caganyn kellesi bilen gowresi bir tekizlikde
yerlesmeli

e Caganyn yiizi enesine tarap owriilip,
burunjugy goéwsln ujynyn garsysynda
durmaly

e Cagany enesi 6zline yakyn gysyp saklamaly

e Eger-de taze dogulan ¢aga bolsa, difie onun
egnini we kellesini ddl-de enesi caganyn
biitin gobwresini tutyp saklamaly

Endnin géwsiini gaganyn dogry tutyp
almagynyn bas alamaty:

e Caganyn agzy gifiden acgyk, agsaky dodagy
dasyna gowidirilip durmaly

e Areolanyn kop bolegi babegin yokarky
dodagynyn Ustlinden goérinyar

® Cekgesi togalanyp dur

e Caganyn enegi gowse degip dur

e Hayaldan arasynda dyng alyp, cunnir
soryar, gaganynn yuwdynsyny goriip we
esidip bolyar




Yasy Agram Boy Kelle Aylawy Dos Aylawy
1 600 600 3 3 34-56 32-34
2 800 | 1400 3 6 2 sm ayda 3 sm ayda
3 800 | 2200 | 3 9 |
4 o0 | 2950 2 115
5 700 (3650.. 25 14 1 sm ayda 1-1.5 sm ayda
6 650 | 4300 2.5 16.5 @ Bolmaly 43 sm
7 600 4900 1.5 18
8 550 | 5450 15 19.5
9 500 | 5950 1.5 21
10 450 & 6400 1 22 3sm
11 400 | 6800 £ | 23
12 350 7150 1 24
1yas Bolmaly 10.5 75 sm
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-~ Sagd‘!n Caganyi lymitlendirilisi we Osiisi, Idegi Boyunca

e

Cagany gowusden oz
islegine gora emdirin,

i

£
\
X

6 aydan 12 ay 6 ava cenli

12 aydan 2 yas
aralykdaky cagalar

2 yasdan
yokary ¢agalar

A

gije-giindizin
dowamynda, sagat

tutmazdan 24 sagadyn

dowamynda 8

gezekden az emdirmeli

dal.

Cagany gowiisden o6z
+. islegine gora emdirin,

_g gije-giindiziit

T gezekden az emdirmeli
2 dil. Gosmaga nahary
B - ™
® emdirmezden 6i

b dowamynda, sagat

g tutmazdan 24 sagadyn

2 dowamynda 6

berif.

Cagany oz islegine
gora emdirin.

o

Caga hig hili bagga iymitleri we
suwuklyklary, yagny

® suw, ¢ay we beyleki suwuklyklary
s emeli siiytleri, sygyr siiydiini we
gosmaga naharlary berman

Gosmaga iymit:

* goyy tiiwi, grecka manka yarmalary
ya-da gok oniim pyureleri bir cemce
osiimlik ya-da mesge yagyny gosmaly
sgaynadylyp iiwelen ya-da ownuk
dogralan yagsyz et, balyk, bagyr,
yumurtga we kdsiikliler bermeli
ediirli gok oniimler, otlar, arassalanan
we owradylan gérnusde, hozlary
owradyp bermeli

Caga masgalanyi iyydn maharlaryndan
berifi:

eownuk dogralan yagsyz et, balyk,
bagyr, yumurtga we kosiikliler bermeli

o diirli gok oniimler, otlar, arassalanan
we owradylan gérnusde, hozlary
owradyp bermeli

esiiyt we siiyt 6niimleri (tworog, siizme,
gatyk, cal, gaymak) bermeli

Caga magsgalanyii iyydn maharlaryndan
naharlafi:

eet, balyk, bagyr, kosiikliler

ediirli gdk-oniimler, otlar we miweler

Maslahatlar

Yeke-tik ene siiydi
bilen emdirmek

Gogmaca iymiti 1-3
¢ay cemgeden
baslap beriii we 7-
10 giindif
dowamynda doly
gowriime yetirif

150 mi-225 ml
3-5 sapar

300 ml (1,5 kise)
3 sapar
masgalany iyyan
naharlary

2 sapar gosmaga
naharlai

350 mi (2 doly
kise)

3 sapar
masgalanyii iyyan
naharlary

2 sapar gosmaca
naharlan

Cagany onui emesi gelen
wagty emdirifi (¢caga
gorsanyp, barmaklaryny
sorup ya-da gowsi gozldp
baslanda). Caga aglap
baglayanga garasmaii.

Caganyii eline ceynép
bildyjek uly bolmadyk
iymitleri berifi. Caga
dzbasdak naharlanmaga
miimkingilik berifi we ony
gozden salman.

Caga naharlanmaga kémek
etmekligi dowan edifi.

Caga diirli iymitleri hodiirldn.

Eger-de caga tdze iymiti iyesi
gelmese, ona dadyp
g&rmeklik Gicin berifi we
birndce sapar hodiirlan. Size
bu iymitin yarayanlygyny
caga gorkezin.

Oynari: Caga bolandan gérmage, estimége, duyr
we hereket etmage miimkingilik bern. Caga uly,
refikli oynawaglary olara elini uzadar yaly we di
taze oynawaclary seredip biler yaly berin.
Giirlesin: Caga bolandan onui goziine seredif v
lak atyi. Caga bilen giirlesmanini in ofayly wagt
emdiryan wagtynyzdyr.

Oynani: Caga arassa we howpsuz dyde ulanyan
zatlaryiiyzdan berin, olary tutup, bir-birine kaky
we taslap biler yaly.

Giirlesifi: Cagaiiyzyn edydn seslerine gyzklanma
iins berifi. Ofa adamlaryii we das-towerekdaki
zatlaryn atlaryny aydyii.

Oynafi: Caga diirli dlgegdaki zatlary berif, olary
birinifi icine salyp we ¢ykaryp biler yaly.
Giirlesiii: Caga yonekey soraglary berifi. Cagany
gurlesjek bolyanlygyna iins beriii. Ona adamlar
dastowerekdaki zatlaryn atlaryny aydyn. Caga |
yonekey oyunlary oynan.

Oynani: Caga sanamaga, zatlaryn atlaryny gayta
komek edifi. Caga iicin yonekey oynawaclary
tayyarlan.

Giirlesin: Caganyh giirlejek bolyanlygyny golda
Cagany soraglaryna jogap berifi. Caga gysgajyl
hekayalary, aydymlay aytmaklygy we oyunlary
oynamaklygy twredifi.



Psihomotor Osiisini Basgancaklary

Caganyn yasy Esasy endikleri we hereketleri
1_3 ay’l ykd a ~ Garnynda yatan wagty kellesini galdyryar. Garnynda yatan wagty ellerine, sofira
bolsa tirseklerine dayanyar. Goziinin oniide we das-towerekdaki zatlara seredyai
- _ 3 (Aa-a, Mmm yaly sesler bilen). _
: \"IJ“G s jalaryna day Var. Garnynda k
4_6 aylykd a arnynda yatan wagty ayalaryna dayanyp galyar. Garnynda yatan wagty arkasyn

owrllyar, jajekleri ellerine alyar, kdmek berilmezden oturyar, emedekldp baslay:
Ses gelyan tarapa owriilyar, glilyar, uzak wagtlap seslenyar, giirlejek bolyar.

6_9 ay’lykd a Ozbasdak oturyar, emedekleyar, ownuk zatlary oynajak bolyar, jajeklerini dwren

olary seslendiryar. (Eje, kaka yaly sozleri aydyar, ululara éykiinyar.)
.

9 a V_ 1 \78 s Jajeklerini zyfisdyryar. Top bilen oynayar, ownuk zatlary bas we siiyem yarmagy

bilen alyar, 6zbagdak yoreyar. Ejesinifi we kakasynyn atlaryny tutyar, eje-kaka
’t { ' sozlerinden basga sozleri aydyp baslayar.
1 5 v a S Ylgayar, ownuk jdjekleri dokisdirydr we yzyna gaba salyar. 4-6 sany zadynadyny
'

gorkezilende dogry aydyar.

Surat cekjek bolyar, kubiklerden binalary guryar, oynawaclary hatara diizyar.
Bedenin kabir agzalaryny bilyar we 6ziinde gorkezyar, suratlardaky sekillerin ady
bilydre, masgala agzalaryny tanayar, glrrlini disnikli. Cemcani ulanyp bilyar,
ulularnn komegi bilen ellerini yuwyar, dislerini arassalayar, egin-esiklerini ¢cykary
gurjagy naharlayar we geyindiryar.

2 yas

Bowetleri aylanyp gegyar, 2-3 s6zden ybarat bolan sézlemleri aydyar, kigijik
gurriinleri aydyp bilyar, bolekleyin geyimlerini gykaryar.

2,5 yas
3 yas

Birndce bowetleri aylanyp gegyar, diistinip oynayar, 3 we ondan kop sozlerden
ybarat bolan sézlemleri aydyar, 6zi gykarynyar. 4 sany esasy rerikleri tanayar,
sahnajyklarda oynap bilyar, ¢ylsyrymly sozlemleri diizyar.



Fiziki saglyk diymek ndme? Fiziki we emosional saglygy saklamak

e Fiziki saglyk bedene degisli bolyar. lyyan, e Emosional: dostlaryn we joralaryn bilen
icydn zatlarynyz, hereketler we s.m. gurlesmek, halayan zatlaryn bilen
mesgullanmak (Mysal Ugin tans etmek,
sport bilen mesgullanmak, aydym
aytmak, okamak, tikmek) we stresi yok

Emosional saglyk diymek ndme? e e g
edyan careleri gecirmek.

e Emosional saglyk akyla we pikirlenise e Fiziki: magklary yerine yetirmek
degislidir. Pikirler, emosiyalar, duygular (yoremek, ylgamak, tans etmek, sport
we §.m. bilen mesgullanmak we s.m.), sagdyn

iymitlenmek, irdenki we agsamky
magklary yerine yetirmek, haysy-da
bolsa bir yere masynda gitmegin yerine
yoremek.

Fiziki we emosional saglyk biri-biri bilen
baglanysyklydyr? Fiziki saglyk emosional
saglyga tdsir edip biler ya-da tersine
emosional saglyk fiziki saglyga tasir edip biler.

Biz emosional taydan dagdyn bolanymyzda:

e Mysal ligin: Eger-de siz syrkaw we sol bir
wagtda gam-gussaly bolsanyz, sinin
gutulmanyz kép wagta ceker.

e Durmugsa gowy garayarys
e Bizi gam-gussaly edyan zatlardan das
~ + duryarys

. Nese we alkogoldan dasda durmaga
calysyarys

e Komegi gerekli mahalynda tapmagy
onaryarys

e Fiziki taydan sagdyn bolyarys

e Oziimize dogry baha beryiris we
ruhumyzy belentde tutyarys

Saglygyna zyyanly endiker

e Alkogolly icgiler

e Cilim cekmek

e Cendenasa iymek

e Az iymek

e Herekedin yetmezciligi

Senin fiziki we emosional yagdayynyzyn den agramly bolmagy zerurdyr.

Eger-de sen gaygy-gussaly bolsan, oz yakynyn bilen séhbetdes bol.




Anemiya nime?

Anemiya ganda demir azlykdan doreyan kesel. Bu keselifi howpy, ganda demir az bolsa organlara
hem-de gowreli ayallaryn ¢agasyna yeterlik kislorod bilen Upjin edilmeyar.

Anemiyan ndhili alamatlary bolyar?

e Basaylanmagy

e Deri ak bolmagy

e Yadawlyk we ysgynsyzlyk
e Dem yetmezgiligi

Anemiyai nadip 6nlni almaly?

e Dogry iymitlenmeli! =
e Demre bay bolan iymitleri képrék iymeli: bagyr, et balyk, méds, noyba, kadinif cigidi,
kismis, pisse, kadi, guradylan erik, glinebakar cigidi, nohut, ysmanak
e Demre bay bolan iymitler C witamin bay onamleri bilen iymeli, sebdbi C witamin
organizme demir ulanmaga komek edyar: limaon, apelsin, bolgar burg, garpyz, gawun,
pomidor, tomat sogy
e Ayallar gaga dogurmagyn arasynda iki yyl garagmaly. :
e Nahardan son ¢ayy 30 minutdan sori icmeli sebdbi cayy igseriiz demir sifiip bilmeyar.
e Lukmandan demire bay dermany almaly.
* Anemiya 6niini alysy we berjerilisi mefzes.

Iggecmani nddip bejermeli?

Koprak suwukluk igmeli, meselem gaynadylan suw, cay bilen seker, ya-da regidron. Regidron
dermanhanadan satyn alyp bolyar, ya-da oytiinizde edip bilyariz:

e 1 litr arassa suwa 8 cay ¢emgesi seker, yarym cay ¢cemgesi nahar duzuny gosmaly

Dogry iymeli- meselem bisirilen tiiwi, alma piiresi, ya-da kartoska piiresi. Siiyji ya-da yagly iymit
iymeli dal. Cig gok ontimler we miweler iymeli dil.




Yokary dem alys yollarynda yokang kesel nime?

Yokary dem alys yollarynda yokang keselleri adatca sowuklama we diimew diylip atlandyrylyar.
Yokary dem alys yollarynda yokang kesellerinifi has howplyragy bronhit we éyken gisme dir. Olar
képleng gysda bolyar. Yokary dem alys yollarynda yokang kesel cagalara we garry adamlara
howplyrak.

Sebdpleri ndme?

Yokary dem alys yollarynda yokanc keseller mikrob, bakteriya, we wiruslar sebapli bolup bilyar.
Adatca bu mikroblar howadan gecgyar. Eger keselli adam dem alsa, tisglrse ya-da asgyrsa, mikroblar
howa gegyar. Mikroblar seyle hem iist yuzlere, ellere we iymite gecip bilydr. Eger sagdyn adam
mikroblary igine sorsa (dem alsa), ol keselldap biler.

Onun 6ndini ndhili almaly?

Yokary dem alys yollarynda yokang kesellerinifi 6fiini almak licin adamlar
mydama ellerini sabyn bilen yuwmaly. Bu kop mikroblary 6lduryar. Eger
sen hassa yolsan, hacanda Usgurende ya-da asgyrarida agzfly we burnury
elyaglyk bilen tutmak hokman. Elyaglygy yygy yuwmaly. Cilim gekyan
adamlar bu keseller bilen ¢ilim cekmeyan adamlardan képrak
keselleyéarler.

Nahili bejerilip biler?

Yokary dem alys yollarynda yokang keselleriri kopiisi 6yde bejerlip biler. Hassa adamlara kop uky,
dyng alys, we yokumly iymitler gerek. Olara kop gyzgynlan suw we sok berif. Witamin S bay bolan
apelsin we limon yaly éran peydaly.

Kawagt yokary dem alys yollarynda yokanc keseller howply we olar lukman tarypyndan bejerilmeli.
Eger hassada su kesel alamatlary (simptomlar) hayal dem alys, kyngylyk dem alys, we yokary
gysdyrma bar bolsa, ol lukmana gitmeli.

Iggegcme name?

Bu bir giinin dowamynda li¢ gezekden kép suwuk taret etmegidir. Iggecme howply sebabi 6liime
getirip biler. Igge¢cme wirusdan ya-da bakteriyadan gegyar.

Icgegmanin sebapleri haysylar?

e Hapa ellerde bakteriyalar kép
e Sifiekler hajathanadan bakteriyalar iymite gegiryarler
e Uzak wagtlap duran suwda bakteriyalar kop

Iggegmanin nadip 6nilini almaly?

e Nahary bisirmekden we e lymiti sifeklerden goramaly- e Suwy we siydi icmezden
iymekden 6n we hajathana iymitin Ustiine gapak goymaly o1 gaynatmaly
barariyzdan son ellerifiz sabyn



Biz disleri we disleriri etinde emele gelydn kyngylyklaryf oridini almany bilyaris. Dig
we dis etinifl kyngylyklary ir bejermek has gliycli kyngylyklaryn 6niini almakdan
goravyar.

Sagdyn dis bolmak igin:

e Siiyjiden dagrak durmaly: kop seker, siiyji, sokolad, sekerli iggiler (Koka
kola, Fanta, Sprayt) disi ¢calt zayalayar.
e Giinde disini Ui¢ gezek yuwmaly: ertirlik, glinortanlyk, agsamlyk nahardan

sofi.
e Cagalara gliyse bilen siiyji ¢cay ya-da siiyjili suw bermeli dil sebabi disi zaya
bolyar.

Dislerifii arassalaii:

Dislerini arassalamak wagty hem-de aladany talap etydr. Eger siz howluksaryz
disinizi calt yuwsanyz onda galyndylar glyriik etmegi hem-de dis etlerini
agyrtmagyny dowam etdirer.

Dis gotkasy bilen disift dagylzuni, ig yiiziini, we her disifi Gstiini seresaplyk bilen
arassalamaly. Hagan-da arassalap gutaranynyzdan son diliniz bilen yylmanak we
arassadygyny duyup bilersiniz.

Diglerinizi glinde dogry arassalasariyz ol size gymmat diismez. Eger-de dogry
arassalamasarnyz sizde kariyes dordr, dislerinizi wagtynda bejermeseriiz siz kopri
gornisli oturtma dis dakdyrtmaly bolarsyryz ya-da protez ulanmaly bolarsynyz, ol
size gymmat duser.

Suiyt Dislerini Sagdynlasdyrmak:

Ulylar dgin hakyky dislerinifi wajyp bolsy yaly styt disleri hem ¢agalar tigin wajypdyr.
Olar gaga iymek, geplemek hem-de das gorniisini gowy saklamak iigin kémek edyar.

Suyt disleri agyz boslugynda hakyky dislerifi 6stip
¢ykmagy ligin yer saklayar. Eger-de yeterlikli
derejede yer bolmasa onda tdze digler gysyk ¢ykyar
we ol dislerin dag towereginde oylar tiz emele gelip
baslayar.

Dislerifiizi glinde iki gezek arassalamaly:

irden we aggam. Eger-de arassalamanariyz

1 Dag towereklerinde ¢agada birndge disler gykyp
baslayar. Sol wagt eneler caganyn dislerini dis
pastasy bilen ddl-de eysem suw bilen yuwmakdan baslamalydyr. Ol caganyn her bir
disinin gapdallaryny we Ustiini gowy arassalamalydyr.

diglerinizde kariyes dorar.,

Caga 6z digini 6zi arassalamaga synansyp biler. Yagny onufi érédn yaslygy sebépli ofia
ejesi ya-da kakasy, uly doganlary giinde bir gezek ona arassalamaga komek edin.




Stres adamyri bedeninde yaramaz zatlara garsy déreyan duygy. Bu tebigy hadysa, emma kdwagt
bizde ¢ensiz stres dordp bilyar. Bu bolsa yaramsyzdyr.

Stresin alamatlary:

Emosional Beyleki

e Kelle agyry e Gaygylylyk eUnsiifi bozulmagy
o Arka agyry e Sabyrsyzlyk eHussuzlyk
e Boyunda we gerdenlerde e Depressiya (gamgussalyk) eYaramaz pikirler

peyda bolyan agyry e Gaharlanmak eJuda kép ya-da az nahar
e Cendenasa kop derlemeklik e Komeksizlik duygusy iymek :
e Ukusyzlyk eHelidkgilikli wakalara bolan
e Wagtal-wagtal kesellemek isleg
eYadamak eNesani we alkogoly
e Asgazanyn kadasyz islemegi ¢endenasa kép ulanmak

e Deri ortiisinin bozulmagy

Sebapleri:

-

» Masgaladaky iiytgesmeler (tize doglan ¢aga, gocmek, ene-atalar bilen séwiismek, horluk)
e Mekdepdaki yagday (barlagnamalar, mugallymlar, synaglar)

¢ Den-duglar (at dakylanda, kemsidilende)

e Jemgyyetin kanunlaryna boyun egmek (masgala edinmek we 5.m.)

Oziifii alyp barmak:

e Ynanyan adamynyz barada ynanyan adamyni bilen giirriin etmek
e Masklary ya-da beyleki fiziki hereketleri yerine yetirmek
¢ Glindelik yoredip, onda pikirlerrizi yazmak

Bejermek:

¢ Ynanyan adamynyz bilen glirriin etmek
e Glindelik yoretmek




Hagan-da sen gilim ¢ekyan bolsan, senin bedenin yuwas-yuwasdan
olydr. Cilim tiissesinde (dumanynda) 4,000 téweregi himiki madda -
AL i S 5 ¢ilim ¢eksem,

bardygy anyklanylypdyr. Hut seyle, siz yalfys, okamadyriyz, ¢ilim ) )
tiisesinde 4,000-e ¢enli madda bolyp, olardan hig biri ynsan bedenine néace pul cykdajy?
peydaly dildir. Hemmesi-de zyyanlydyr. Ifi zyyanly lary bolsa nikotin, [ R A
karFr'fJi\, {arbon monoksit (Cc.)z),v\';e rak (.d.uwnuk) kese'lnl emele Wagt Taze Manat
getiryan yaly maddalardyr. Nikotin medisina maksat bilen ulanylmaz.

Eger hemma giinde

Sian kislotasy bilen denesdirip boljak derejede bir zaherdir. Hagan-da S 2
< Hepde 35

sen ¢ilim ¢ekyan...
Ay 155
e Demalys tizleser Y'yl 1820

e Yiirekde diirsiildi we yuregiri calt islemegine sebap bolyar.
e Gan basysy yokarlanyar.

Cilimin zyyanlary, stibhesiz, bu yerdaki gorkezilenlerden has-da artykdyr. Su wagta genli onun bir
peydaly tarapyny gorkezen tapylmandyr. Bu hakda ifi soriky s6ziimiz sudur, cekmedikler,
owrenmedikler hi¢c yanasmasynlar. Olemen cilimkesler-de bir salym ofi ony taslamagyri yoluny
gozlesinler! ;

Cilim endikleri. Eger-de ¢ilim ¢ekip baglan bolsa, ony taglamak 6ran kyn. Uzak yyllar ¢ilim ¢ekenlerde
kép mukdarda keseller yiize ¢ykyar.

Cilim cekmekden erbet netijeler:

e Disleri saraldyar

¢ Asgazan yarasynyn sebabidir

e Dodak, dil, we damak rak kesellerine yol agyar

e Usgiilewige we gakylyga yol agyar

e Oyken we bogaz rak (kesellerinifi 90% infi sebabi cilimdir) we gasyk rak

e Damar gatylygyny (arterioskleroz) emele getiryar

® Gol we ayak damarlarynda dolmalara, 6ni kesilmeler bilen gutaryp
biler, mayyp-mijriiplige sebép bolyar.

e Beynini iymitlendirydn damarlarda-da dammar gatylygy bolup biler.
Ysmazlyklar emele gelip biler.

e Yiirek kesellerine, 6fi bilen miokard infarkta (yiirek agyrysy) yer
tayyarlayar. Miokard infarkt bu giin yurdumyzda-da, bitin dlinydde-de
in esasy 6lim sebdabidir. Cilim ¢ekyanlerin arasynda cekmeyanlere gora
hem infarkt, hem-de infarktdan 6liim in az 10 esse artyk gortlyar.

Cilimkesin Oykeni

Unutman, ¢ilim cekip difie 6ziinize dal, eysem ¢aga-cagalarynyza, sol jaydaky
isdes yoldaslaryniyza cilimin dumany bilen ziher paylayarsyriyz.




n Keseller

Jyns aragatnasygy arkaly gecyan kessel bu kesel bir adamdan basga bir adama arisat ge¢ip biler haganda
olarda yakyn jynsy gatnasyk bolanda gegip biler. Eger-de bu kesel bejeriimese onda bu kesel birndge
kyngylyklara elter we eger-de siz birnage adamlar bilen jyns gatnasygynda bolsariyz, onda ol 6ran calt bagga
adamlara hem yokusar.

Ayalda ya-da erkek adamda bu besel bar bolsa olaryri bilmezligi mimkin sonun tgin siz 6ziinzi elmydama
goramaly. Sizbu adamy gowy bilyan hem bolsariyz, ol adamda jyns ara gatnasygy arkaly gecgyan keselin
bolmagy miimkin we ol adamyn hem bilmezligi miimkin. Eger-de siz jyns aragathnasygy arkaly gegyan
kesellerifi simptomy bar bolsa onda siz saglyk gorayjy professionaly gormelikdisifiiz.

Bu name? Alamatlary

Klamidia we o Yiti kesellerif yiizre cykmagyna e Jynshanadan sary ya-da yasyl
Sozenek (gonoreya) getirmegi mumkin. suwuklyk boliinip gykyar.
e [kisini hem, ayaly we erkegi * Pesewlaniride agyry ya-da
onelgesizlige getirmegi miimkin. awusama
e Babeklerin kor dogulmagyna sebap e Gyzdyrma
bolmagy miimkin. e Garnynii asagynda agyry
 Jynsy aragathnasykda agyry
Sinnil e Eger-de bular bejerilmese onda bu e Jyns agzalarynda ya-da
sifliller yatgynyfi boyunjygynda tdze jynshananyn icinde kigijik, yiti
doreme (rak) keselinifi déremegine ugly, agyrysyz siniller.

sebdp bolup bilerler.
Gabargakly Demrew o Gabargakly demrewiri bejergisi yok,  ®Jynsy agzalarda kigijik
(Gerpes) olary yok, olary yok bolup sofira gabarcaklar peyda bolyar we
yenede gaytadan peyda bolyarlar. sorira agyk yara 6wrulyar.
e Eger-de gowreli ayalda ¢aga
doguranda gabarcakly demrewi
acyk yaralary bolsa, bu 6ran howply
we babegin 6lmegi hem miimkin.

Gepatit B e Gepatit B bagyryn keseli.” e Sarygetirme
e Bu keselifi hig hili alamatsyz bolmagy e Isddsizlik
hem mimkin. y e Gyzdyrma
¢ Gepatit B keselini bejeryan derman e Garynda agyrynyn bolmagy
yok. ® Pesewi goyy
e Tareti agyk rerikde
e Yadawlyk
AIDS we AIW ® AIDS we AIW-y tarapyndan déredilyan- immun ulgamynyfi keseli. Bu
(adamyri keselift bejergisi yok. Bu kesel bilen kesellan adamlaryri hemmesi diyen
immunodefisit yaly yogalyar. Bu kesel yygy-yygydan jyns gatnasygyny# we nese iigin

sindromy we adamyri fanvlariil T s A -
iinsinadiifalt wirusy) Et;zanav a? inelleri b.o.luglu);-) ulanmakdan gegyar. Ayallar bu beseli dogrumda
¢agalaryna gecirip bilerler.

Bejergi
e Eger-de sizde su kesellerden biri bolsa, siz lukmanyn ahli gérkezmelerini berjay etmeli.
e Eger-de sizde JGAGK bar bolsa, onda sizifi adamyriyz hem bejergi almaly, bolmasa onuri size yene-de
infeksiyany gaytadan yokasdyrmagy miumkin.
e Siz prezerwatiwleri ulanyp, bu kesellerifi islendiginiri yokagmak mimkingiligini azaldyp bilersiniz.
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iowreliligin Oniini Almak Usuly

Masgala plany diymek, bu caga dogulmazdan 61 dr-ayalyri arasyndkaky 6zara alsylyan pikiridir,
yagny ¢agany nage sany edinmek barada we hagan olar tigin amatly wagt barada giirriindir.

Oziifie amatly prezerwatiwi tapyp ulanmak, sebibi satuwda prezerwatiwifi her diirlisi bolup bilyar:

Prezerwatiw

Spiral

Sanjymlar

R

Tabletkalar

Cagany
Emdirmek

e Jyns gatnasygy arkaly gegyan
kesellerden gorayar (JGAGK).
e Netijeli.

e Senin yoldasyna bagly dal.

e Hig zady yatda saklamagyn
geregi yok.

e Oran netijeli.

e Senin yoldasyna bagly dal.

e Difie her li¢ yadan yatlap
durmaly.

e Aybasy gelmegini duruzmagy
mimkin.

o Oran netijeli.

¢ Senin yoldasyna bagly dal.

e Aybasy gelmegini yzygider
(belli wagtlarda) edip sana
onayzyzlyklary azaltmagy
mimkin.

e Mugt.
e Gogmaga tdsirler yok.

¢ Senin yoldasyri hem munia
gatnasmaly.

e Senden hayys etmeklige utanmagy
mumkin.

¢ JGAGK-dan goramayar.

e Eger-de sen hig hagan gowreli
bolmadyk bolsan onda muny
ulanmaly dal.

¢ JGAGK-dan goramayar.

e Semremeklige getirmegi miimkin.

e Aybasy gelmegini duruzmagy
miimkin.

e Eger-de gcaga emdiryan bolsan
stiydini kemeltmegi mimkin.

¢ JGAGK-dan gormayar.

e Her glin yatda saklamaly.

e Yiirek bulanmanyn yiize cykmagy
mimekin.

¢ Adatga birnage aydan son
gowulasyar. Dermany nahardan son

~ » icmeklik yardam edyar.
e Eger-de caga emdiryan bolsan

stiydini kemeltmegi miimkin.

* JGAGK-dan goramayar.

¢ Difle 6 aylyk maohleti bar.

e Eger-de ¢agany géwiisden emdiryan
suw, ¢ay, iymit bersen ya-da basga
zatlar bersen yardam etmeyar.

Abort bilen defiegdirende gowreli bolmagyn 6niini almaklygysi:

e Gowreli bolmadan gorayan serisdeler abortdan arzan.

¢ Gowreli bolmadan gorayan serigdeleriri abort bilen deriesdirende saglyk licin howpy azdyr.

e Abort agyryly (yzaly) bolyar.




